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سلامتصفحه

عناب هم ميوه اي خوشمزه است و هم داروي گياهي موثري به شمار مي رود. 
اين ميوه داراي لعاب فراوان حدود 5 درصد مواد پروتئيني،  4 درصد مواد 

قندي و مقدار زيادي ويتامين C و املاح است.
به گزارش ايرنا، عناب به افزايش وزن بدن كمك مي كند. قدرت ماهيچه ها 

را زياد كرده و بنيه بدني را افزايش مي دهد.
عناب به دليل لعاب زياد نرم كننده سينه است و به عنوان خلط  آور از آن 
استفاده مي شود. جوشانده آن براي سرفه و درد سينه مفيد است. برگ هاي 
آن بند آورنده خون و تب بر هستند. بعلاوه اين برگ ها رشد موها را تسريع 

مي كنند.
عناب آرامبخش و خواب آور است و خصوصا هسته آن بيخوابي و خستگي 
را برطرف مي كند. اين ميوه همچنين دستگاه هاضمه را تقويت و كم اشتهايي 

را برطرف مي كند.
يکی از خواص عناب برطرف كردن حالت غم و افسردگی است. هرگاه 
احساس غم به شما دست داد، بهتر است يك فنجان دم كرده عناب را ميل 

كنيد. اين نوشيدني لبخند را به لب هاي شما مي آورد.
خواص  به  توان  می  آنها  جمله  از  كه  است  زياد  بسيار  عناب  خواص 

ضدالتهابی، آرام بخشی، آنتی اكسيدانی، آنتی بيوتيکی و تقويت كننده سيستم 
ايمنی اشاره كرد.

عناب در درمان بيماری های كبدی از جمله كبد چرب مفيد است.
تأثيرات آن  بالينی،  مطالعات  است و  تقويت كننده دستگاه گوارش  عناب 

برای رفع مشکلات مختلف گوارش را نشان داده است.
مصرف عناب به هضم غذا كمك كرده و در جلوگيری از نفخ موثر است.

تأثير آن برای كمك به درمان يبوست با مطالعات بالينی مختلف به اثبات 
رسيده است و به تمام افرادی كه از يبوست رنج می برند توصيه می شود هر 
ليوان آب  دانه عناب را در يك  تازه و چند  روز صبح يك تکه زنجبيل 

جوش قرار داده و پس از چند دقيقه اين نوشيدنی را ميل كنند.
چای عناب در شرق آسيا يك نوشيدنی بسيار مطبوع در زمستان محسوب 

می شود كه به جلوگيری از سرماخوردگی نيز كمك می كند.
در طب سنتی ايران نيز مصرف جوشانده حاوی عناب برای درمان سرفه، 

سرماخوردگی و آنفلوانزا و انواع گلودرد بسيار توصيه شده است.
اين ميوه دارويی برای اختلالات جنسی و نازايی نيز موثر است.

برای كمك به بهبود زخم ها نيز مصرف بيشتر عناب توصيه می شود.

عناب گیاهی ضد افسردگی

هر شماره؛معرفی یک بیماری و پیشگیری

و درمان آن

این شماره:  خواص عناب

خواص عناب تازه و خشک برای سلامتی

ميوه عناب دارای خواص طبی متعددی است و در مکاتب طب سنتی 
كشورهای گوناگون جايگاه ويژه ای براي كمك به سلامت و درمان 
بر  علاوه  كه  است  موثر  بسيار  های  ميوه  از  عناب  دارد.  بيماريها 
گياه  يك  بعنوان  زيادي  استفاده  موارد  دارای  ای  تغذيه  خاصيت های 

دارويی است.
به گزارش سايت بيتوته، اين ميوه كه ميتوان درختان آنرا از ايران تا 
هند و جنوب چين و چه بسا جنوب اروپا پيدا كرد، در هر منطقه ای 
در  و  ايناب«   « آنرا  پاكستان  و  هند  در  است.  مختلفی  اسامی  دارای 
شرق آسيا آنرا خرمای قرمز، خرمای چينی يا خرمای هندی می نامند. 
درخت عناب مثل درخت سنجد است و در نواحی كوهستانی بعضی از 

منطقه های ايران مثل خراسان يافت ميشود .
مصارف خوراکی عناب:

در بريتانيا عناب را به صورت خشك  شده و يا به صورت آب نبات های 
طعم دار همراه با چای عصر ميل می نمايند.

در كره، چين و تايوان، شربت شيرين ميوه عناب را مورد استفاده قرار 
می دهند.

در برخی مناطق از عناب برای تهيه سركه استفاده می شود و در آفريقا 
از آن كيك درست می كنند.

عناب كنسرو شده و چای با طعم عناب نيز در جهان استفاده می شود، 
اما در ايران، پاكستان و هندوستان، عناب را بيشتر به صورت خشك 
شده استفاده می نمايند، ولی جالب است بدانيد كه در بسياری از نقاط 
البته طعم بسيار  استفاده می شود كه  تازه آن به صورت سبز  دنيا ميوه 

خوبی هم دارد.
با رنگ های  و  اندازه خرما  به  بزرگی  بسيار  عناب های  آسيا  در شرق 

مختلف از جمله مشکی و قرمز به عمل می آيد.
خواص آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی عناب:

عصاره آن موجب مهار اثر راديکال های آزاد )به عنوان عامل افزايش 
 ،C ويتامين  چون  طبيعی  آنتی اكسيدان های  حاوی  می گردد.  التهاب( 
كاروتنوئيدها و فلاوونوئيد است. همچنين موجب تقويت سيستم ايمنی 

می شود.
عناب و قند خون

تركيبات اتری موجود در آن عامل مهار كننده ای در افزايش قند خون 
اوره،  خون،  قند  مانند  بيوشيميايی  پارامترهای  مقادير  همچنين  است. 
كراتينين، كلسترول سرم، تری گليسيريد سرم، HDL، LDL، هموگلوبين 
و هموگلوبين گليکوزيله را به طور قابل توجهی به سطح نرمال نزديك 

می كند.  
عناب و سرماخوردگی

سرفه،  درمان  برای  عناب  جوشانده  مصرف  نيز  ايران  سنتی  طب  در 
سرماخوردگی و آنفلوانزا و انواع گلودرد بسيار توصيه شده است. چای 
عناب در شرق آسيا يك نوشيدنی بسيار گوارا محسوب می شود كه به 
جلوگيری از سرماخوردگی نيز كمك می كند. اگر دچار سرماخوردگی 
داروی گياهی  عناب  می بريد،  رنج  و سرفه  سينه  از خشکی  و  شده ايد 
مواد  پروتئين،  فراوان،  لعاب  دارای  عناب  است.  كارآمدی  و  مناسب 
قندی و مقدار زيادی ويتامين C است. عناب به دليل داشتن لعاب زياد، 

نرم كننده سينه و ضد سرفه است.
جوشانده عناب گرفتگی صدا را برطرف می كند. به علاوه آسم و تنگی 
نفس را برطرف می كند. برای تهيه جوشانده عناب 50 گرم عناب را در 

يك ليتر آب ريخته و بجوشانيد تا حجم آن دو سوم شود.
عناب و دستگاه گوارش

عناب در زمان ابتلا به اسهال می تواند حركات مربوط به دستگاه گوارش 
را كاهش دهد. مخلوط را با نمك و فلفل به عنوان هضم كننده مصرف 
كنيد. ميوه خشك رسيده به عنوان ملين می باشد. حتی تأثير آن برای 
كمك به درمان يبوست با مطالعات بالينی مختلف به اثبات رسيده است 
و به تمام افرادی كه از يبوست رنج می برند توصيه می شود هر روز صبح 
يك تکه زنجبيل تازه و چند دانه عناب را در يك ليوان آب جوش قرار 
داده و پس از چند دقيقه اين نوشيدنی را ميل كنند. عناب تقويت كننده 
دستگاه گوارش است و مطالعات بالينی، تأثيرات آن برای رفع مشکلات 
مختلف گوارش را نشان داده است. مصرف عناب به هضم غذا كمك 

كرده و در جلوگيری از نفخ موثر است.
حفاظت از کبد

كاهش  را  كبدی  آنزيم های  سطوح  معنی داری  طور  به  عناب  مصرف 
می دهد. اين آنزيم ها نشانگر آسيب بافتی هستند. يافته های بافت شناسی 
نشان می دهند كه اين ميوه اثرات محافظتی در برابر بيماری های كبدی 

دارد. عناب در درمان كبد چرب نيز مفيد است.
فواید عناب برای دندان:

عناب دندان ها را در برابر پوسيدگی مقاوم می سازد. برای درمان دندان 
درد سائيده عناب را در محل كرم خوردگی دندان بگذاريد.

فواید عناب براي پوست و مو:
كاهش  را  پوست  پيری  روند  انتی اكسيدان ها،  بودن  دارا  علت  به   -

می دهد.
- عناب خون را تصفيه و سموم را از بدن دفع می كند و سبب روشنی 

پوست می شود.
- عناب برای  خشکی و خارش پوست،استفاده می شود.

با شکر شيرين كنيد، ميل  - برای رفع خارش بدن جوشاندة عناب را 
شود.

- خوردن عناب بيماری پوستی گال يا جرب را كاهش می دهد روزانه 
چند دانه ميل كنيد.

ليوان  با يك  برای درمان كهير و خارش پوست 50 عدد عناب را   -
آب جوشانده صاف كرده، صبح ناشتا با سکنجبين مخلوط نموده ميل 
و  خارش  محل  در  كرده  مخلوط  عسل  با  را  شده  عناب خشك  شود. 

كهير بماليد.
و  رفع و كاهش چين و چروک و خشکی  عناب خاصيت  - عصاره 

قرمزی و رفع آفتاب سوختگی است.
- رشد موی سر را زياد می كند.

- استفاده از مغز اين ميوه در زخم ها و بريدگی ها، سبب سرعت بخشيدن 
به بهبود آن ها می شود.

- به علت داشتن اسيدآمينه های مهم، باعث بهبود روند زخم است.
- برای معالجه و التيام زخمهای كهنه گرد ريشه خشك شده عناب را 

روی آنها بپاشيد.
- در كم فشاری خون و نازايی مفيد است.

-  عناب آرامش بخش و ضد بد خلقی بوده و در طب سنتی چين و كره 
تقويت  به عنوان دارويی كه سبب كاهش اضطراب می شود و  از آن 

كننده معده و طحال و سيستم گوارشی است استفاده می كنند.
- خاصيت ضد ميکروبی دارد.

- چای عناب دارای ماده ضد سرطانی ساپونينز است. اين چای باعث 
ترميم بافت های آسيب ديده و تقويت عضلات می شود.

- استفاده از مغز ميوه در زخم ها و بريدگی ها سبب سرعت بخشيدن به 
بهبود آن ها می شود.

فواید پوست و ریشه درخت عناب:
- دم كرده ريشه عناب رشد و تقويت موی سر را زياد می كند.

- جوشانده پوست درخت عناب، داروی ضد اسهال است.
- ريشه گياه عناب در درمان سوء هاضمه مفيد است

ارزش غذایی عناب:
ملاحظه ای  قابل  مقادير  حاوی  و   C ويتامين  از  خوبی  منبع  ميوه  اين 
مواد معدنی است. همچنين دارای پروتئين، كربوهيدرات و مواد معدنی 
فلور  و  نياسين  ريبوفلاوين،  تيامين،  كاروتن،  آهن،  فسفر،  كلسيم، 
می باشد. در ضمن حاوی پکتين )به عنوان كلسيم پکتات( به عنوان فيبر 
محلول موثر در كاهش چربی و قند خون است. محتوای چربی كل ميوه 
عناب بسيار كم است. نسبت اسيدهای چرب اشباع نشده به كل چربی 
در ميوه عناب بالا است، بنابراين متخصصين تغذيه می توانند عناب را به 

عنوان بخشی از رژيم غذايی توصيه نمايند.
مضرات مصرف عناب:

- زياده روی در خوردن عناب باعث كم شدن غرايز جنسی می شود.
- عناب در اشخاص سرد مزاج، توليد گاز و نفخ می كند و اين گونه 

افراد بايد عناب را با مَويز ميل نمايند.
- عناب موجب ازدياد ويتامين k می شود كه در نتيجه آن خون غليظ 
می شود بنابراين مصرف - زياد آن برای افرادی كه دچار غلظت خون 

هستند، توصيه نمی شود.
- افرادی كه از نفخ بيش از حد، انگل های روده ای و خلط بيش از حد 

رنج می برند، بهتر است قبل از مصرف عناب با پزشك مشورت كنند.
نحوه درست کردن جوشانده عناب:

برای تهيه جوشانده مقدار 15 گرم از ريشه عناب را با نيم ليتر آب به 
مدت 20 دقيقه بجوشانيد و بعداز صافی كردن برای جلوگيری از ريزش 

موها 10 دقيقه قبل حمام موها را با اين محلول ماساژ دهيد.
برای تهيه دمکرده عناب ميوه های عناب را به ميزان 10 عدد ميوه در 
يك ليوان آب جوش به مدت 15 دقيقه دم كنيد و اين دم كرده را برای 

ايجاد آرامش و كاهش استرس ميل كنيد.

۱۶ خاصیت دارویی اعجاب انگیز عناب

عناب را با نام های »خرمای قرمز« و »خرمای چينی« هم می شناسند و 
بومی  ميوه   ی همه فن حريف،  اين  است.   Ziziphus jujube علمی آن  نام 
مناطق گرمسيری و سرشار از ويتامين ها و مواد معدنی نظير ويتامين 
C و پتاسيم است. فوايد عناب و خواص دارويی فراوانش ترديدی در 
مصرف آن باقی نمی گذارد. عناب به دليل دارابودن آنتی اكسيدان تأثير 
زيادی در پيشگيری از سرطان دارد. همچنين عناب كمك بسياری به 

مراقبت از پوست و جلوگيری از حساسيت های پوستی می كند. 
عناب چیست؟

به گزارش سايت چطور، عناب جزو ميوه هاست و اتفاقا از آن ميوه های 
ارزش  كه  آدمی  ميليون ها  است.  مغذی  مواد  از  سرشار  و  پرخاصيت 
واقعی عناب را می دانند از آن به عنوان يك خوراكی مقوی و كپسول 

سلامتی ياد می كنند.
عناب ميوه ی درختچه يا درخت كوچکی است با گلبرگ هايی به رنگ 
ميوه های  است.  )شفت(  هسته دار  ميوه های  جزو  و  زرد  به  مايل  سبز 
اين درختچه به اندازه ی يك خرما هستند و رنگ شان تركيبی از قرمزو 
قهوه ای است كه از روشن تا سير تغيير می كند. اين گياه، بومیِ جنوب 
البته امروزه اين  آسيا ازجمله بخش های جنوبی و مركزی چين است. 
بيشتر  در  و  است  شناخته شده  اروپا،  به ويژه  جهان،  سراسر  در  ميوه 

فروشگاه هايی كه ميوه  های وارداتی عرضه می كنند به فروش می رسد.
مختلف  از 400 گونه ی  بيش  و  دارد  ساله  تاريخچه ای 10 هزار  عناب 
از آن پيدا شده است. عناب را به صورت ميوه، آب ميوه و خشك شده 

می خورند.
خواص عناب

مغذی  مواد  اكسيدان ها و  آنتی  ميل كنيد  به هر صورتی كه  را  عناب 
از  پرخاصيت طيف گسترده ای  ميوه ی  اين  در  موجود  قویِ  ارگانيك 
خواص را برايتان به ارمغان می آورد. حالا بياييد نگاه دقيق تری به جدول 

ارزش غذايی عناب و سپس خواص عناب بيندازيم.
۱. حل مشکلات خواب

عصاره ی  مصرف  است.  عناب  خواص  از  يکی  خواب  مشکلات  حل 
مشکل  كه  باشد  كسانی  برای  مناسبی  خانگی  درمان  می تواند  عناب 
تركيبات  در  آرامش بخشی كه  دارند. خاصيت  بی قراری  يا  بی خوابی 
و  می كند  آرام  را  بدن  و  ذهن  دارد  مفيد وجود  ميوه ی  اين  ارگانيك 
بنابراين اگر شب ها راحت به خواب نمی رويد كمی جوشانده ی عناب 
می تواند همان چيزی باشد كه برای يك خواب راحت و عميق به آن 

احتياج داريد.

ساپونينی  تركيبات  يعنی  عناب،  در  موجود  فيتوكميکال  نوع  دو 
جمله  از  عصبی  پيام رسان های  بر  تغييراتی  موجب  فلاونوئيدها،  و 
و  به خواب رفتن  و  می شود  سروتونين  و  اسيد  آمينوبوتيريك  گاما 
درخواب ماندن را تسهيل می كند. حداقل يکی از ساپونين های موجود در 
عناب به نام جوجوبوسايد A به ايجاد آرامش در هيپوكامپ مغز كمك 
می كند. همچنين، عناب محتوی فلاونوئيدی به نام اسپينوزين است كه با 

تأثير بر سروتونين موجب خواب آلودگی می شود.
۲. تنظیم گردش خون

از عناصر  از آهن و فسفر است كه هر دو  منابع غنی  از  عناب يکی 
يا كم  خونی  آهن  فقر  به  اگر  هستند.  قرمز خون  گلبول های  در  مهم 
دچاريد ممکن است علائمی مانند ضعف عضلانی، خستگی، سوءهِاضمه،  
سرگيجه و اختلال شناختی در شما بروز كند. با افزايش آهن و فسفرِ 
در  و  می شود  بيشتر  شما  عناب،  گردش خون  ميوه  طريق  از  دريافتی 

نتيجه  اكسيژن رسانی به اندام های شما بهتر انجام می شود.
۳. تقویت استخوان ها

با افزايش مواد معدنی مانند كلسيم، فسفر و آهن كه آنها را با مصرف 
عناب دريافت می كنيد سلامت و استحکام استخوان هايتان را تضمين 
پوكی  و  تحليل  نظير  مشکلاتی  می گذاريد  سن  به  پا  وقتی  می كنيد. 
استخوان گريبان گير شما می شود بنابراين اضافه كردن عناب به رژيم 

غذايی تان می تواند اين روند را كُند كند.
۴. کنترل وزن

خوردن ميوه و سبزيجات برای كاهش وزن، زياد پيشنهاد شده است. 
عناب را هم می توان در فهرست اين خوراكی ها گنجاند. در واقع يکی 
از خواص عناب كمك به كنترل وزن است. اين ميوه با كالری كم،  و 
ميزان بالايی از پروتئين و فيبر نيازهای تغذيه ای شما را تأمين می كند 
و شما را سير نگه می دارد. در نتيجه بين وعده های غذايی اصلی سراغ 
ميان وعده و تنقلات نمی رويد و می توانيد به رژيم غذايی تان پايبند بمانيد 

و به اين ترتيب وزن اضافه نمی كنيد.
۵. افزایش ایمنی بدن

عناب به دليل داشتن مقدار زيادی از آنتی اكسيدان ها ازجمله ويتامين سی،  
ويتامين A و تركيبات ارگانيك مختلف و اسيدها به شيوه های مختلفی 
باعث تقويت سيستم ايمنی بدن می شود. اين آنتی اكسيدان ها می توانند 
هستند  بيماری ها  و  امراض  از  بسياری  عامل  را كه  آزاد  راديکال های 
گلبول های  توليد  افزايش  منجربه   C ويتامين  علاوه براين  كنند.  خنثی 
سفيد می شود و همان طور كه می دانيد گلبول های سفيد اولين خط دفاعیِ 

سيستم ايمنی بدن ما هستند.
دارد.  ضدبيش دفاعی  ويژگی  و  قوی  ضدحساسيت  خاصيت  عناب 
سرماخوردگی  كاهش  موجب  و  می كاهد  بيش حساسيت  از  همچنين، 

فصلی و تب نيز می شود.
۶. کاهش استرس و اضطراب

يکی ديگر از خواص عناب كاهش استرس و اضطراب است. در واقع 
اضطراب  كاهنده ی  داروهای  برخی  مانند  عناب  كه  است  شده  ثابت 
مصرف  يا  عناب  عصاره  از  استفاده  با  می كند.  عمل  تسکين دهنده  و 
اين به ذهن و بدن شما  ميوه ی آن هورمون های شما تنظيم می شود و 
آرامش می بخشد. در افرادی كه مرتب دچار استرس مزمن و اضطراب 
عناب  حاوی  مکملِ   يك  خوردن  يا  خشك  عناب  مصرف  می شوند 
موجب آرامش فکری می  شود و بدن را در مقابل اثرات جانبی افزايش 

هورمون های استرس محافظت می كند.
۷. درمان سرطان

اگرچه دانشمندان هنوز در حال پژوهش پيرامون سازوكار دقيق و ارتباط 
بين مصرف عناب و درمان سرطان هستند،  اما نتايج اخير نشان  می دهد 
كه بين تركيبات زيست فعال در عناب و كاهش فعاليت راديکال های 
آزاد و گسترش سلول های سرطانی همبستگی مثبتی وجود دارد. عناب 
به لطف تركيبات فنُلی اش خاصيت آنتی اكسيدانی چشمگيری دارد. آنتی 

از  پيشگيری  در  مؤثری  بسيار  عامل  عناب  در  موجود  اكسيدان های 
سرطان و ساير بيماری های مزمن مانند بيماری های قلبی هستند.

سلول های  از گسترش  عناب  خاصيت ضدسرطان  تحقيقات،  اساس  بر 
سرطانی مخصوصا سرطان خون جلوگيری می كند. علاوه  بر اين، عناب 
رحم،  دهانه  سرطان  مانند  سرطان ها  برخی  به  ابتلا  احتمال  كاهش  در 

تخمدان، سينه، كبد، روده بزرگ و پوست نيز مؤثر است.
۸. مراقبت از پوست

مختلف  التهابات  درمان  برای  موضعی  به صورت  عناب  آب  و  عصاره 
ميوه  است.  شده  استفاده  آكنه  و  اگزما،  پسوريازيس،  ازجمله  پوستی 
عناب هم اثر مشابهی دارد. عناب همچنين از ظهور چين و چروک و 
جای زخم روی صورت جلوگيری می كند و با اكسيژن رسانی و افزايش 

گردش خون، موجب شادابی پوست صورت می شود.
۹. سلامت گوارش و کمک به هضم غذا

البته  فيبر فرايند هضم را در بدن بهبود می بخشد.  به دليل داشتن  عناب 
ساپونين ها و تری ترپنوئيدها نيز با بهينه كردن فرايندِ جذب مواد مغذی 
و حركات سالم غذا در روده ها در اين قضيه نقش دارند. اين كار به 
جلوگيری از بروز يبوست، شکم درد، نفخ شکم و بيماری های دستگاه 

گوارش مانند سرطان روده  بزرگ كمك می كند.
وجود فيبر فراوان در عناب حجم مدفوع را افزايش می دهد و همين امر 
سبب می شود مدفوع راحت تر در مسير خروج از بدن حركت بکند. اين 
ويژگی ها موجب تأثير عناب در پيشگيری از يبوست می شود. علاوه  
بر اين، عناب لايه پوششی دستگاه گوارش را تقويت می كند. همچنين، 
احتمال بروز زخم ها، آسيب ها و تجمع باكتری های مضر در معده را نيز 

كاهش می دهد.
۱۰. تصفیه خون

ساپونين ها و آلکالوئيدهای موجود در عناب مستقيما با تصفيه خون و سم 
زدايی بدن در ارتباط  اند. اين اثر آنتی اكسيدانی می تواند جلوی بسياری 
از بيماری ها را بگيرد و نيز موجب كاهش استرس در سيستم های ايمنی 

و لنفاوی بدن شود.
۱۱. کمک به سلامت قلب

عناب از ميوه های مفيد برای سلامت قلب است. مواد مغذی موجود در 
عناب به سلامت قلب و عملکرد مناسب آن كمك می كنند. عناب با 
دارابودن مقدار زيادی پتاسيم و مقدار اندک سديم، در آرامش رگ های 
خونی و كاهش فشار خون مؤثر است. همچنين عناب از تجمع چربی 
در سرخرگ ها جلوگيری می كند. علاوه بر اين، فيبر موجود در عناب 
نيز  بيماری های قلبی ـ عروقی را  چربی بدن و همچنين احتمال بروز 

كاهش می دهد.
۱۲. سلامت مغز و مبارزه با بیماری آلزایمر

از آلزايمر كمك  به سلامت مغز و پيشگيری  خواص عناب - عناب 
می كند.

و  مغز  سلول های  نابودی  از  جلوگيری  با  عناب  تحقيقات،  اساس  بر 
بهتر  می كند.  مبارزه  آلزايمر  بيماری  با  مغز،  شناختی  عملکرد  تقويت 
است مبتلايان به زوال عقل و اختلالات نورودژنراسيون، با افزودن عناب 

به رژيم غذايی شان،  به سلامت مغز حود كمك بکنند.
۱۳. کاهش التهابات

و  ساپونينی  تركيبات  مانند  قوی  ضدالتهابی  تركيبات  محتوی  عناب 
فلاونوئيدهاست. عصاره و روغن عناب به خاطر ويژگی ضدالتهابی شان 
شناخته شده اند. مصرف موضعی عصاره عناب درد عضلات و مفاصل را 
كاهش می دهد. با توجه به نقش عناب در كاهش ورم مفاصل، مصرف 

آن به مبتلايان به التهاب مفاصل )آرتريت( توصيه می شود.
۱۴.  کمک به بهبود زخم ها

عوامل  با  )فيتوكميکال ها(،  گياهی  شيميايی  مواد  به لطف  عناب، 
موجود  فلاونوئيدی  تركيبات  می كند.  مبارزه  ميکروب ها  و  بيماری زا 
در عناب خاصيت ضدميکروبی قوی ای دارند. اين تركيبات در درمان 
عفونت كودكان مؤثرند. همچنين، وجود بتولينيك اسيد در عناب رشد 
استافيلوكوكوس اورئوس و اشرشيا كلی را مهار می كند. اين دو باكتری 

از عوامل اصلی بسياری از عفونت های باكتريايی هستند.
۱۵. کمک به رویش مو

روغن  در  ها  ويتامين  و  معدنی  مواد  پروتئين،  فراوان  مقدار  وجود 
و  عناب  روغن  تركيب  می كند.  مو كمك  رويش  به  عناب  ضروری 
روغن حاملی مانند روغن نارگيل ريزش مو را كاهش می دهد و موجب 

رشد سريع تر مو می شود.
۱۶. کاهش قند خون و سوخت وساز مناسب

اختلالات  كنترل  و  خون  قند  كاهش  در  عناب   - عناب  خواص 
سوخت وسازی موثر است.

بالقوه  ابزاری  به  را  عناب  امر  اين  را كاهش می دهد.  قند خون  عناب 
برای پيشگيری و كنترل ديابت و ساير اختلالات سوخت وسازی مانند 
اين  بر  دانشمندان  برخی  است.  كرده  تبديل  سوخت وسازی  سندروم 
باورند كه قابليت كاهش قند خون عناب به خاطر مقدار فراوان ويتامين 
A در آن است كه حساسيت به انسولين را بهبود می دهد. ساير تحقيقات 
نيز تأثيرات مثبت عناب بر آديپونکتين را نشان می دهد. اين هورمون به 

تنظيم گلوكز خون و ساير شاخص های سوخت وسازی كمك می كند.
مضرات و عوارض جانبی عناب

افراد  عناب به طور كلی عوارض جانبی بسيار كمی دارد و معمولا در 
سالم مشکلی ايجاد نمی كند، مگر در كسانی كه حساسيت های طبيعی 

به ميوه ها دارند.


