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. است مغذی مواد از سرشار و پرخاصیت هایمیوه آن از اتفاقا و هاستمیوه جزو عناب

 کپسول و مقوی خوراکی یک عنوانبه آن از دانندمی را عناب واقعی ارزش که آدمی هامیلیون

 .کنندمی یاد سلامتی

 وجز و زرد به مایل سبز رنگ به هاییگلبرگ با است کوچکی درخت یا درختچه یمیوه عناب

 و هستند خرما یک یاندازهبه درختچه این هایمیوه. است( شفت) دارهسته هایمیوه

 میِبو گیاه، این. کندمی تغییر سیر تا روشن از که است ایقهوه قرمزو از ترکیبی شانرنگ

 سراسر در میوه این امروزه البته. است چین مرکزی و جنوبی هایبخش ازجمله آسیا جنوب

 هعرض وارداتی هایمیوه که هاییفروشگاه بیشتر در و است شدهشناخته اروپا، ویژهبه جهان،

 مختلف یگونه ۰۱۱ از بیش و دارد ساله هزار ۰۱ ایتاریخچه عناب .رسدمی فروش به کنندمی

 .خورندمی شدهخشک و میوهآب میوه، صورت به را عناب. است شده پیدا آن از

 عناب خواص

 خواب مشکلات حل.۰

 خانگی درمان تواندمی عناب یعصاره مصرف. است عناب خواص از یکی خواب مشکلات حل

 که بخشیآرامش خاصیت. دارند قراریبی یا خوابی بی مشکل که باشد کسانی برای مناسبی

 اگر بنابراین و کندمی آرام را بدن و ذهن دارد وجود مفید یمیوه این ارگانیک ترکیبات در

 برای که باشد چیزی همان تواندمی عناب یجوشانده کمی رویدنمی خواب به راحت هاشب

 .دارید احتیاج آن به عمیق و راحت خواب یک

 خون گردش تنظیم. ۲

 خون قرمز هایگلبول در مهم عناصر از دو هر که است فسفر و آهن از غنی منابع از یکی عناب

 تگی،خس عضلانی، ضعف مانند علائمی است ممکن دچارید خونی کم یا آهن فقر به اگر. هستند

 زا دریافتی فسفرِ و آهن افزایش با. کند بروز شما در شناختی اختلال و سرگیجه سوءِهاضمه،

 هایاندام به رسانیاکسیژن نتیجه در و شودمی بیشتر شما خون گردش عناب، میوه طریق

 .شودمی انجام بهتر شما

 هااستخوان تقویت. ۳

 نیدکمی دریافت عناب مصرف با را آنها که آهن و فسفر کلسیم، مانند معدنی مواد افزایش با

 لاتیمشک گذاریدمی سن به پا وقتی. کنیدمی تضمین را هایتان استخوان استحکام و سلامت

 رژیم هب عناب کردن اضافه بنابراین شودمی شما گیرگریبان استخوان پوکی و تحلیل نظیر

 .کند کُند را روند این تواندمی تانغذایی

 وزن کنترل. ۰

 در توانمی هم را عناب. است شده پیشنهاد زیاد وزن، کاهش برای سبزیجات و میوه خوردن

 این. است وزن کنترل به کمک عناب خواص از یکی واقع در. گنجاند هاخوراکی این فهرست

 و کندیم تأمین را شما ایتغذیه نیازهای فیبر و پروتئین از بالایی میزان و کم، کالری با میوه

 تنقلات و وعدهمیان سراغ اصلی غذایی هایوعده بین نتیجه در. داردمی نگه سیر را شما

 .کنیدنمی اضافه وزن ترتیب این به و بمانید پایبند تانغذایی رژیم به توانیدمی و رویدنمی

 

 



 بدن ایمنی افزایش. ۵

 و A ویتامین سی، ویتامین ازجمله هااکسیدانآنتی از زیادی مقدار داشتن دلیلبه عناب

 بدن یایمن سیستم تقویت باعث مختلفی هایشیوه به اسیدها و مختلف ارگانیک ترکیبات

 و امراض از بسیاری عامل که را آزاد هایرادیکال توانندمی هااکسیدان آنتی این. شودمی

 سفید هایگلبول تولید افزایش منجربه C ویتامین براینعلاوه. کنند خنثی هستند هابیماری

 ما بدن ایمنی سیستم دفاعیِ خط اولین سفید هایگلبول دانیدمی که طورهمان و شودمی

 .هستند

 اضطراب و استرس کاهش. ۶

 عناب که است شده ثابت واقع در. است اضطراب و استرس کاهش عناب خواص از دیگر یکی

 عصاره از استفاده با. کندمی عمل دهندهتسکین و اضطراب یکاهنده داروهای برخی مانند

 آرامش شما بدن و ذهن به این و شودمی تنظیم شما هایهورمون آن یمیوه مصرف یا عناب

 خشک عناب مصرف شوندمی اضطراب و مزمن استرس دچار مرتب که افرادی در. بخشدمی

 جانبی اثرات مقابل در را بدن و شودمی فکری آرامش موجب عناب حاوی مکملِ یک خوردن یا

 .کندمی محافظت استرس هایهورمون افزایش

 سرطان درمان. ۷

 و عناب مصرف بین ارتباط و دقیق سازوکار پیرامون پژوهش حال در هنوز دانشمندان اگرچه

 و عناب در فعالزیست ترکیبات بین که دهدمی نشان اخیر نتایج اما هستند، سرطان درمان

. اردد وجود مثبتی همبستگی سرطانی هایسلول گسترش و آزاد های رادیکال فعالیت کاهش

 سایر و سرطان از پیشگیری در مؤثری بسیار عامل عناب در موجود هایاکسیدان آنتی

 .هستند قلبی هایبیماری مانند مزمن هایبیماری

 پوست از مراقبت. ۸

 ،پسوریازیس ازجمله پوستی مختلف التهابات درمان برای موضعی صورتبه عناب آب و عصاره

 ظهور از همچنین عناب. دارد مشابهی اثر هم عناب میوه. است شده استفاده آکنه و اگزما،

 گردش افزایش و رسانیاکسیژن با و کندمی جلوگیری صورت روی زخم جای و چروک و چین

 .شودمی صورت پوست شادابی موجب خون،

 غذا هضم به کمک. ۹

 

 تری و هاساپونین البته. بخشدمی بهبود بدن در را هضم فرایند فیبر داشتن دلیلبه عناب

 این در هاروده در غذا سالم حرکات و مغذی مواد جذب فرایندِ کردنبهینه با نیز ترپنوئیدها

 ایهبیماری و شکم نفخ درد،شکم یبوست، بروز از جلوگیری به کار این. دارند نقش قضیه

 .کندمی کمک بزرگ روده سرطان مانند گوارش دستگاه

 خون تصفیه. ۰۱

 رتباطا در بدن زدایی سم و خون تصفیه با مستقیما عناب در موجود آلکالوئیدهای و هاساپونین

 اهشک موجب نیز و بگیرد را هابیماری از بسیاری جلوی تواندمی اکسیدانی آنتی اثر این. اند

 .شود بدن لنفاوی و ایمنی هایسیستم در استرس

 عناب جانبی عوارض و مضرات

 بگذارد؛ منفی اثر خون قند سطح بر تواندمی و است پیچیده هایکربوهیدرات حاوی عناب

 کمی اربسی جانبی عوارض کلی طوربه عناب. است خطرناک دیابت به مبتلایان برای بنابراین

 رتغیی برای تصمیم از پیش. دارند هامیوه به طبیعی هایحساسیت که کسانی در مگر دارد

 زا تا کنید صحبت تغذیه متخصص یک با غذایی های مکمل و هامیوه خوردن در غذایی عادات

 .کنید حاصل اطمینان تانبدن برای هاخوراکی آن بودن مفید
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