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عناب ی از میوههای گرمسیری دارای خواص ب شمار است؛ این میوه بوم کشورهای آسیای به
ویـژه چیـن، بـه طـور گسـترده بـرای تهیـه انـواع پیـش غذاهـا و سالادهـا مـورد اسـتفاده قـرار مـگیرد. در

کشورهای آسیای از عناب در تولید انواع شلاتها و دسر استفاده مشود.

فارغ از طعم دلنشین این میوه، کمتر کس بر خواص سحرآمیز آن آشنای دارد. تحقیقات نشان داده
اسـت عنـاب متوانـد کیفیـت خـواب را بهبـود بخشیـده و بـاعث کـاهش اضطـراب و نرانـ شـود. میـوه

خش عناب دارای کالری کم و در عوض میزان بالای از فیبر، ویتامین و مواد معدن است.
میزان بالای پتاسیم موجود در عناب نقش مهم در کنترل ماهیچهها و توانای ایجاد آرامش در زمان
خواب ایفا مکند. مطالعات روی حیوانات در محیط آزمایشاه نشان مدهد مصرف عناب به طور

چشمیری باعث بهبود الوی خواب و تقویت سیستم عصب، ایمن و گوارش مشود.
دانشمندان چین در تحقیقات خود روی موشها مشاهده کردند «فلاونوئیدها» و «ساپونینها» استخراج
شده از عناب باعث کاهش بیداری و ب قراری شده و افزایش طول خواب را به همراه دارد. محققان
خواب برای بهبود کیفیت خواب در افرادی است که از ب روش طبیع گویند: مصرف عناب یم

رنج مبرند.

دانشمندان تحقیقات مشابه روی تاثیرات مصرف عناب بر روی مغز انجام دادند. نتایج این تحقیقات
نشان داد این میوه باعث ایجاد آرامش در بخش «هیپوکامپ» مشود. هیپوکامپ قسمت از دستاه
لیمبی مغز و مرکز یادگیری است که تحری بیش از اندازه آن متواند فرآیند به خواب رفتن را به

تاخیر بیاندازد.

ــه بخــش ــاثیر آرامــش بخــش ب ــاعث ت ــاب ب ــا» موجــود در عن ــدها» و «ساپونینه ــت «فلاونوئی در حقیق
کند؛ همچنین این دو ماده فیتوشیمیایم آرام و دلنشین در فرد کم هیپوکامپ» شده و به خواب»

(ماده شیمیای گیاه) باعث طولانتر شدن خواب و آرامش دستاه عصب مرکزی مشود.
یـ از متخصـصان در ایـن بـاره مگویـد: یـ از قدرتمنـدترین خـواص عنـاب توانـای آن بـرای ایجـاد

آرامش در ذهن، کاهش فعالیت عصب و کم به القا و حفظ خواب در افراد است.

از دیر خواص عناب متوان به کم آن به هضم غذا در افرادی که از سندرم روده تحری پذیر رنج
مبرند اشاره کرد. فیبر بالای موجود در عناب علاوه بر کم به فرآیند گوارش، مانع از بروز یبوست

مشود.
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