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عناب خواص زیادی برای سلامت دارد؛ این میوه از جمله میوههای کم کالری بوده که درصدی بالا از
فیبر، ویتامینها، و مواد معدن را شامل مشود.

عناب ی میوه شیرین مزه، کم کالری و سرشار از فیبر است که به سبب شباهت ظاهری به خرما، از
از آنت شود. این میوه منبع خوبخرمای کرهای یا خرمای هندی یاد م ،آن به عنوان خرمای چین
اکسیدانها بوده و خواص زیادی برای سلامت دارد. مصرف میوه عناب در بیشتر افراد ب ضرر بوده و
هیچ عوارض را به همراه نخواهد داشت اما ممن است برخ داروهای افسردگ یا تشنج تداخل داشته

باشد.

میوه عناب ی میوه بوم در مناطق شمال آسیا است اما در سالهای اخیر در سر تا سر جهان از
محبوبیت خاص برخوردار شده است. جالب است بدانید که در کنار طعم مطبوع و رن جذاب قرمز،

خواص عناب نیز ی از دلایل محبوبیت بالای آن به حساب مآید.

در این گزارش میوه عناب را زیر ذرهبین خواهیم برد و به همه نات پیرامون آن اشاره خواهیم کرد.
بنابراین، اگر مخواهید بدانید که ارزش غذای عناب چیست و این میوه چونه بر روی سلامت شما

تاثیر مگذارد در ادامه با ما همراه باشید.

تاریخچه درخت عناب به کشور چین برگشته و به عنوان ی درخت بوم چین شناخته مشود. درخت
عناب با اندازهای متوسط متواند تا ۱۲ متر رشد کرده و برگهای صاف و سبز، و پوست قهوهای
روشن را شامل مشود. این درخت مخصوص آب و هوای گرم و مرطوب بوده و میوههای آن در ابتدا

به رن سبز و پس از رسیدن به قهوهای تیره یا قرمز در خواهند آمد.

عناب میوهای شیرین مزه بوده که در اویل بهار برداشت مشود. این میوه به دلیل شباهت زیاد به خرما
در برخ کشورها به عنوان خرما چین، خرما کرهای، خرمای قرمز یا خرمای هندی شناخته مشود.

خاصیت عناب برای فشار خون و کم خون

به دلیل خواص عناب برای فشار خون این میوه ی از انتخابهای رایج برای کنترل فشار خون بالا در
طب سنت به حساب مآید. خرما چین سرشار از مواد معدن مثل پتاسیم، فسفر، مننز، آهن و روی
است. به لطف چنین مینرالهای، جریان خون در بدن بهبود یافته و همچنین به دلیل افزایش هموگلوبین
خون ناش از آهن موجود در عناب، خطر ابتلا به کم خون نیز کاهش پیدا مکند. بنابراین، علاوه بر مزه
شیرین و دلچسب، خواص عناب برای فشار خون و کم خون متواند دلیل دیری برای گنجاندن این

میوه در رژیم غذای شما باشد.
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خاصیت عناب برای کبد

عنـاب بـه سـبب سـرشار بـودن از آنتـ اکسـیدانها متوانـد بـاعث پیشیـری از آسـیب دیـدن کبـد شـود.
رادیالهای آزاد موادی هستند که از طریق مواد سم، سیار کشیدن و همچنین قرار گرفتن در معرض
اشعه ایس، آلایندههای هوا و مواد شیمیای صنعت در بدن به وجود آمده و ی از تاثیرات آنها بر روی
بدن آسیب دیدن کبد است. آنت اکسیدانها به نحوی نقطه مقابل رادیالهای آزاد به حساب آمده و
توان به خواص عناب برای کبد به عنوان منبعکنند. از این رو، م آنها را خنث توانند اثرات منفم

مناسب از آنت اکسیدانها پ برد.

بهبود سیستم ایمن و مقابله با سرطان

تواند باعث تقویت سیستم ایمنعناب م اکسیدان از این هستند که خواص آنت مطالعات حاک برخ
و قدرت بخشیدن به بدن برای مقابله با سلولهای مضر مثل سلولهای سرطان شود.

خاصیت عناب برای دیابت

خواص عناب برای دیابت و تاثیر آن در پیشیری از سته ی دیر از دلایل مصرف و محبوبیت این
میوه به شمار مرود. همانطور که عنوان شد، خرمای چین سرشار از ویتامین C است. این ویتامین در

بدن به عنوان آنت اکسیدان عمل کرده و متواند از سته ناش از دیابت جلوگیری نماید.

کم به خوب شدن زودتر زخم ی دیر از مهمترین خواص عناب برای دیابت است. زخمها در
بیماران دیابت خیل دیرتر از افراد معمول بهبود پیدا مکنند؛ پماد یا دیر اشال داروی مالیدن عناب

با بهبود زودتر زخمها در افراد دیابت مرتبط شناخته شدهاند.

بهبود خواب و عملرد مغز از خواص عناب

بهبود خواب ی از کاربردهای متداول عناب در طب سنت است. مصرف عناب ممن است که حافظه
را بهبود بخشیده و از سلولهای مغز در مقابل ترکیبات نابود کننده عصب جلوگیری نماید.



خاصیت عناب برای یبوست

عناب ی میوه سرشار از فیبر است و همانطور که احتمالا مدانید فیبر بهترین سلاح برای مبارزه با
یبوست به شمار مرود؛ همین مسئله، خواص عناب برای یبوست و کارکرد درست رودهها را تایید
خواهد کرد. علاوه بر این، به دلیل خواص آنت اکسیدان، عناب ماده غذای مناسب برای بهبود سایر

عملردهای سیستم گوارش نیز به حساب مآید.


