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NAR: BILESiIMi ve INSAN SAGLIGI UZERINDEKI ETKILERI
Canan Ece TAMER*

OZET

Nar (Punica granatum, Punicaceae) eski caglardan beri bilinen, taze olarak tiketilebildigi gibi,
meyve suyuna, meyve suyu konsantresine, recele, saraba ve likére islenebilen, cesitli gidalara renk
verici ve tatlandirici olarak katilan ve icerdi§i biyoaktit bilesenler sayesinde yiizyillardan beri halk ara-
sinda uygulanan geleneksel tedavi yontemlerinde kullanilan bir meyvedir. Bi derlemede narin bilesimi
ve insan sagligina olan yararlari hakkinda bilgiler verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Nar, politenoller, antosiyaninler, antioksidan aktivite, saglik.

SUMMARY

Pomegranate: Composition and Effects on Human Health

Pomegranate (Punica granatum, Punicaceae) has long been known since ancient times. it can be
treshly used or processed illto pomegranate juice, pomegranate juice concentrate, jarn, wine and liqu-
eur. Pomegranate can also be used as an ingredient to give color and svveetness to food. it 1s an impor-
tant source of bioactive coinpounds and has been used for folk medicine for many centuries. This review
gives information about composition and beneficial effects of pomegranate to human healtl.

Keyvvords: Pomegranate, polyphenols, anthocyanins, antioxidant activity, healtlr.

1.GIRIS

Nar (Punica granatum, Punicaceae) bilinen en eski meyvelerden biridir. Kiltiir tarihi M.O. 3000
yilina kadar gitmektedir. Kokeni giiney dogu Asya olup, buradan Ozbekistan, iran, Tirkiye ve Akdeniz
ulkelerine yayiimistir. Ayrica Amerika kitasinda da yetistiriimektedir (Vardin ve Fenercio§lu 2003. Var-
din ve Abbasoglu 2004). Kutsal kitaplarda, Eski Misir, Yunan ve Roma efsanelerinde nardan soz edil-
mektedir. Nar, Eski Yunan'da 6limii, Cin'de ise uzun yasami temsil etmistir. Eski iran'da, nar gekir-
deklerinin savascilari yenilmez kildigina inanilirdi. (Vardin ve Abbasoglu 2004, Lovgren 2005).

Nar, taze olarak tliketilebildi§i gibi, meyve suyuna, meyve- suyu konsantresine, recele, saraba
ve likore islenebilmekte, cesitli gidalara renk verici ve tatlandirici olarak katiimaktadir (Marti ve ark.
2001, Poyrazoglu ve ark. 2002, Altan ve Maskan 2005).

Nar suyu Orta Do§u’ da popiiler bir icecek olup, iran, Suriye ve Hindistan mutfaginda kullanil-
maktadir. Son yillarda A.B.D'de de yaygin olarak pazarlanmaya baslanmistir. Nar ¢ekirdeklerinden ba-
harat olarak da yararlaniimaktadir (Anon. 2006 a). Ulkemizde ozellikle Ege, Akdeniz ve Giineydogu
Anadolu bdlgesinde nar meyvesinin preslenmesi, elde edilen nar suyunun durultulmasi ve teknigine
uygun olarak agikta veya vakum altinda koyulastirilmasi ile elde edilen nar eksisi, gidalara gesni ver-
mek amaciyla kullaniimaktadir (Vardin ve Abbasoglu 2004).
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Turkiye, dinyanin onde gelen nar (reticisi Ulkelerinden biridir. 2003 yili toplam nar Ureti-
mimiz 73.000 ton'dur (Anon. 2005). Akdeniz, Ege ve Gineydogu bdélgeleri basta olmak Uzere
Tilrkiye' nin 48 ilinde nar Uretimi yapilmaktadir (Anon. 2002). Nar, son yillarda meyve yetistirme
tekniginde, gida teknolojisinde, depolama ve tasima alanlarinda goriilen 6nemli gelismeler sonu-
cu daha fazla taninan, Gretimi, tiketimi ve ticareti giderek artan bir meyve durumuna gelmistir.
Nar meyvesi ve bitkisinden ilag, yagd, hayvan yemi, tanen, pektin, sirke, sitrik asit, boya, mirek-
kep. vb. Urlinlerin elde edilebilmesi bu meyvenin gelecekte dnemli bir endstri bitkisi olacagi izle-
nimini vermektedir (Vardin ve Abbasoglu 2004).

2. NARIN BILESIiMi

Narin meyve suyu icerigi %45-65 arasinda degismektedir. Cemeroglu ve ark. (1992)" nin. Ak-
deniz bélgesinde yetisen narlarin meyve suyu ekstraksiyon verimi, serunrpulp orani ve seker:asit
dengesini inceledikleri calismada, ortalama meyve suyu veriminin % 40 olarak saptandi§i, seker ve
asit bilesimine gdre narlarin tatl, mayhos ve eksi olarak siniflandirdigi bildirilmistir. Sofralik olarak
yurt icinde sevilerek tiiketilen nar cesitleri hafif mayhos veya tatl, ¢ekirdeksiz ve iri olanlardir (Vardin
ve Abbasoglu 2004).

Meyvenin bilesimi; cesit, yetistirme kosullari, iklim, olgunluk durumu ve depolama sartlarina
bagli olarak degismektedir. Narin yenebilen kismi 6nemli miktarda asitler, sekerler, vitaminler, poli-
sakkaritler, polifenoller ve mineralleri icermektedir (Cemeroglu ve ark. 1988, Cemeroglu ve ark. 1992.
Unal ve ark. 1995, Melgarejo ve ark. 2000). Cizelge 1' de dogal nar suyunun bilesimi verilmistir (Vel-
oglu ve ark. 1997).

Poyrazoglu ve ark. (2002)’ nin 13 farkli nar cesidinin taze sikilmis sularinin bilesimini inceledik-
leri calismada, ortalama toplam asit 9.82g/L ve toplam seker 148.75 g/L olarak bulunmustur. Sitrik.
L-malik. tartarik, okzalik, (-)- kuinik ve sliksinik asit gibi organik asitlerin miktarlarini da belirlendigi
arastirmada, sitrik asit 4.85 g/L ile ortamdaki hakim asit olarak saptanirken, bunu L- malik asit 1.75
g/L izlemistir. Tartarik, okzalik, (-)- kuinik ve slksinik asidin miktarlari sirasiyla 0.28-2.83, 0.02-6.72.
0.00-0.82 ve 0.00—1.54 g/L arasinda degismistir.

Fadavi ve ark. (2005)' nin Iran’ da yetisen 10 farkli nar cesidinin bilesimini arastirdiklari
calismada, Orneklerde toplam seker, fruktoz, glukoz ve askorbik asit sirasiyla (%) (ortalama +
standart sapma), 7.46 + 0.38, 3.80 £ 0.26, 3.66 = 0.25 ve 0.19 £ 0.18 olarak belirlenmistir.
Arastirmacilar orneklerde saptanan mineraller arasinda potasyumun (80.0-160.6 mg/100g) en
yliksek diizeyde bulundugunu; bunu sirasiyla sodyum (11.3-54.5 mg/100g), kalsiyum (13.05-
30.60 mg/100g), magnezyum (2.75-5.20 mg/100g), demir (0.03-0.21 mg/100g), ¢inko
(0.037-0.084), bakir (0.013-0.081 mg/100g) ve mangan’in (0.012-0.021 mg/100g) izledigini bildir-
mistir,
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Cizelge 1. Dogal Nar Suyunun Bilesimi

Bilesim Ogeleri Ortalama (n=120)
Bagil yogunluk (20/20°C) 1.068
Briks 16.30
Titrasyon asitligi (sitrik asit cinsinden) (g/L) 8.58
PH 3.53
Kil (g/L) 3.907
Formol sayisi (mL 0.1 N NaOH/100 mL) 9
Glukoz (g/L) 64.80
Fruktoz (g/L) 71.50
Glukoz/Fruktoz 0.92
indirgen seker (g/L) 153.20
Sitrik asit (g/L) 5.39
L-Malik asit (g/L) 0.87
D-izositrik asit (mg/L) 54.90
Klordr (mg/L) 500
Prolin (mg/L) 7.70
Silfat (mg/L) 133.4
Fosfat (mg/L) 270
Kalsiyum (mg/L) 20
Magnezyum (mg/L) 45
Sodyum (mg/L) 9
Potasyum (mg/L) 1209

Markh ve Lysoger (1973), meyvenin %0.22-1.05 dizeyinde antosiyaninler ve gesitli fenolik asitlerden olu-
san polifenolleri icerdigini bildirmistir. Fenolik bilesikler nar suyuna renk, burukluk ve acilik vermektedir. Ayrica bu
bilesikler konsantreye isleme ve depolama sirasinda gorilen bulanikhija yol agmaktadir (Alper ve ark. 2005). Nar
suyu buzdolabi sicaklifinda mikrobiyal bozulmaya oldukga direnglidir. Bu durumun igerdigi polifenollerden kaynak-
lanmas! olasidir (Bayindirli ve ark. 1994).

Poyrazoglu ve ark. (2002)’ nin nar sularinda belirledigi fenolik bilesikler; gallik asit 4.55 mg/L. protoka-
tesik asit 0.84 mg/L, klorojenik asit 1.24 mg/L. kafeik asit 0.78 mg/L, ferulik asit 0.01 mg/L, o-kumarik asit
0.17 mg/L, p-kumarik asit 0.06 mg/L, katesin 3.72 mg/L , phloridzin 0.99 mg/L ve kuersetin 2.50 mg/L'dir.

Marti ve ark. (2001)’ nin, ispanya’da iiretilen bir tath nar cesidinin (Mollar cv.) antosiyanin bilesi-
mini inceledikleri calismada, en yiiksek miktari siyanidin-3-glukozid (343.21 +4.21 pg/mL) (ortalama *
standart sapma) gostermis, bunu sirasiyla siyanidin-3,5- diglukozid (322.15 +2.95 pg/mL),



(2006) GIDA ve YEM BiLiMi-TEKNOLOJIiSi Sayi : 9

pelargonidin 3-glukozid (63.05 +0.74 pg/mL), delfinidin -3.5-diglukozid ( 52.33 +4.34 pg/mL ), delfi-
nidin -3-glukozid (34.27 2.4 pg/mL) ve pelargonidin 3,5-diglukozid (31.39 £0.35 pg/mL) izlemistir.

3. NARIN INSAN SAGLIGI UZERINDEKI ETKILERI

Nar; antosiyaninler, ellagitanenler, antioksidan ve antitiimér aktiviteleri ispatlanmis diger feno-
lik maddelerce zengin bir meyvedir (Perez-Vicente 2004). Narin sahip oldugu flavanoid ve antosiya-
nin icerigine bagh olarak gosterdigi antioksidan aktivite, kirmizi sarap ve yesil caydan 3 kat daha faz-
ladir. Nar suyunun antioksidan diizeyi yabanmersini ve portakaldan da yiksek bulunmustur. Nar ce-
kirdekleri fito-ostrojenlerin iyi bir kaynagidir (Mori- Okamato ve ark. 2004, Anon. 2006 a).

Nar suyunun antioksidan ve damar sertli§ini engelleyici aktivitesinin, icermis oldugu ellagita-
nenler, punicalagin ve ellajik asit gibi polifenollerden kaynaklandi§i diisiiniilmektedir. Nar suyundaki
en yuksek antioksidan kapasiteye sahip fenolik maddenin "punicalagin” oldugu bildirilmistir (Seeram
ve ark. 2005). Bu bilesiklerin biyoyarayishhgi yakin zamanda yapilan in vitro ve in vivo arastirmalarla
incelenmistir (Perez-Vicente 2004).

Nar suyu tiketiminin LDL birikimine karsi hassasiyeti azaltti§i ve serum paraoksanaz (lipid pe-
roksidasyonuna karsi koruyucu olan HDL ile iliskili bir esteraz) aktivitesini arttirdi§i ortaya konmustur
(Marti ve ark. 2001).

Nar suyunun makrofaj kopiik hiicre olusumu ve atherosiklerotik lezyon gelisimini engelledigi
yapilan arastirmalarla gosterilmistir. Nar suyu, okside-LDL degredasyonunu ve makrofajlardaki koles-
terol biyosentezini baskilayarak, kolesterol birikiminin ve plak olusturucu kopik hicre olusumunun
azaltiimasinda yardimcidir (Fuhrman ve ark. 2005). Nar suyunun hem erken hem de ilerlemis damar
sertligini engelledigi yonundeki gérisler guclenmektedir (De Nigris ve ark. 2005).

Aviram ve ark. (2004)’ nin, yaslar 65-75 arasinda degisen ve koroner damarlarinda ileri duzey-
de plak olusmus 19 hasta lzerinde yapti§ bir arastirmada, hastalardan on kisiye 1 yil sireyle giinde
8 onz (226.8 g) nar suyu icirilmis, nar suyu icmeyen 9 hasta ise kontrol grubu olarak belirlenmistir. 1
yilin sonunda kontrol grubunun damarlarindaki plak kalinligi %9 oraninda artarken, nar suyu icen
grubun plak kalinh§indaki azalma %30 diizeyine ulagmistir. Bununla birlikte, nar suyu igen grubun
sistolik kan basinglar %21 dizeyinde diusmis, kandaki toplam antioksidan seviyesi %130 artmis,
LDL oksidasyonu %90 azalmis, serum paraoksanaz 1 seviyesi %83 oraninda artmistir. LDL ve HDL
kolesterol seviyesinde ise bir degisme olmamistir. iki yil daha nar suyu igmeye devam eden 5 hasta-
nin serum lipid peroksidasyon seviyelerinde iyilesme goérilmustir.

Nar suyu konsantresi tiiketiminin, kan lipid seviyesi yiiksek Tip 2 diyabet hastalarinin li-
pid profili Gzerindeki etkilerini inceleyen bir ¢calismada hastalara 8 hafta siireyle ginde 40 g nar
suyu konsantresi verilmistir. Hastalarin toplam kolesterol, LDL kolesterol, LDL / HDL kolesterol
orani ile toplam kolesterol / HDL kolesterol oranlarinda 6nemli bir azalma tespit edilmistir.
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Ancak, serum triagilgliserol ve HDL kolesterol seviyelerinde énemli bir dedisim saptanmamistir.
Calisma sonucunda, nar suyu konsantresi tiketiminin kan lipid seviyesi yuksek hastalarda kalp
hastaligi risk faktorlerini de§istirebilecedi ve nar suyu konsantresinin diyete eklenmesinin yararli
olabilece§i goérisine variimistir (Esmaillzadeh ve ark. 2004).

Arastirmacilar, nar suyunun kan damarlar hasarini azaltarak damarlarin sertlesmesini en-
gellemekle kalmayip antioksidanca zengin meyve suyunun bu hastaligin ilerlemesini engelleyebil-
digim bildirmistir. Fareler (izerinde yapilan bir calismada nar suyunun yiksek kolesterol seviyesi-
ne bagll damar sertligi gelisimini yavaslattigi gorilmustir. Nar suyunun bu etkiyi, damarlari agik
tutan ve saghkh kan akisini sadlayan bir kimyasal olan nitrik oksit Uretimini uyarmasindan kay-
naklandigi gésterilmistir (Anon.2006 a).

Yiksek kan basinci, felg ve kalp krizi riskini arttirmaktadir. Yaslari 62-77 arasinda degisen ve
ortalama kan basinglari 155+7 / 83+7 olan 10 hasta Uzerinde yapilan bir arastirmada. 2 hafta sireyle
giinde 8 onz (226.8 g) nar suyu tiiketiminin sistolik kan basincini %5 diizeyinde disurdigu rapor
edilmistir (Aviram ve Dornfield 2001).

Prostat kanseri, bircok bati tlkesinde gorildigd gibi Amerika’ da erkeklerde kansere bagl
6lumlerde ikinci sirada yer alan bir kanser turiidir. Malik ve ark. (2005), nar suyunun insanlarda pros-
tat kanserini Onleyici ve tedavi edici etki gdsterebildi§im 6ne siirmektedir. Glgcli antioksidan ve anti-
enflainatuvar etkiye sahip olan nar suyunun kanser aktivitesini baskiladi§i yapilan calismalarla ortaya
konmustur. Nar suyunun sahip oldugu antioksidanlarii antikanserojen 6zellik gdsterdigine, fitoostro-
jenlerin de bu etkiye katki saglayabilecegine inaniimaktadir. Nar ¢ekirdeklerinin de fitodstrojen aktivite-
si gosterdi§i bilinmektedir (Anon. 2006 b). Narda bulunan "estrone" adli fitodstrojen. dstrojenin iste-
nen etkilerine benzer etki gostermekte ve menopozla ilgili olumsuz saglik semptomlarini azaltmaktadir
(Anon. 2006 a). Ayrica, nar suyu tiketiminin hicbir ciddi yan etkisi bulunmamaktadir (Anon. 2006 b).

Nar icerdigi biyoaktif bilesenler sayesinde ylizyillardan beri halk arasinda uygulanan geleneksel
tedavi yontemlerinde kullaniimistir (L1 2006). Yabani narlarin suyundan farmasoétik amacl sitrik asit ve
sodyum sitrat eldesiiide yararlaniimaktadir. Nar suyu dispepsi tedavisinde kullanilan pieparatlarin bi-
lesiminde yer almaktadir. Ayrica clizzam tedavisinde nar suyunun yararli oldugu disinllmektedir. Nar
agacinin kabuk ve kokleri barsak kurtlarina karsi etkili bir alkoloid olan "isopelletierine" i¢ermektedir.
Tanen icerigine badli olarak nar ajaci kabugu, yapraklari, ham meyve ve meyve kabugu ekstraktlari is-
hal ve dizanteriyi durdurucu, kanamayi kesici Ozellik gostermektedir. Kurutulmus ve pulverize edilmis
cicek tomurcuklari bronsit tedavisinde kullaniimaktadir. Nar ciceklerinin dekoksiyonu ile gargara yapil-
mas! aiz ve bo§az iltihaplanmalarini hafifletmektedir. Yapraklar, tohumlar, kék ve nar afaci kabugu
tansiyonu diisiriicli, spazm giderici etki gdstermektedir (Morton 1987). Meyve kabu§u ekstresi gliclii
antiviral ve antimikrobiyal etkilidir (Anon. 2006 c). AIDS hastaliginin tedavisinde nar suyu tiketimi
onerilmektedir (Perez-Vicente 2004). Ozellikle nar cekirdedi yaginin saglik tzerindeki etkilerini belirle-
meye yonelik yapilan calismalar, kolijuge linoleik asit bakimindan zengin olan nar ¢ekirdeklerinin de-
ney hayvanlarinda kolon kanseri ve damar sertligi riskini azalttigi ve bagisiklik sistemi tzerinde olumlu
yararlarinin bulundugunu gostermistir (Anon. 2006 d).
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4. SONUG

Nar eski caglardan beri bilinen, taze olarak tiketilebildigi gibi cok cesitli Uriinlere islenebilen,
icerdi§i biyoaktif bilesenler sayesinde ylizyillardan beri halk arasinda uygulanan geleneksel tedavi yon-
temlerinde kullanilan bir meyvedir. Son yillarda yapilan bilimsel arastirmalar, antioksidan ve antitimor
aktivite gosteren bircok fenolik madde bakimindan zengin bir meyve olmasi nedeniyle narin insan sag-
ligi Uzerindeki olumlu etkilerine dikkat cekmektedir. Ulkemiz, diinyanin 6nde gelen nar reticisi Glkele-
rinden biridir. Bu nedenle narin insan beslenmesinde daha yaygin kullaniimasi konusunda halkimizin
bilinglendirilmesi, gida sanayi kuruluslarinin ise nardan katma degeri yiksek Grlnler Gretmesi ve ihrag
etmesi tesvik edilmelidir.
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