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این میوه با تقویت سیستم ایمن، کاهش استرس و بهبود هضم، گزینهای عال برای حفظ سلامت است.

دمنوش یا مصرف تازه آن، راه ساده برای بهرهمندی از این فواید شفتانیز است.

خواص برجسته عناب
اکسیدانهاست که به تقویت سیستم ایمنو آنت C بدن؛ عناب سرشار از ویتامین تقویت سیستم ایمن

بدن کم کرده و از بدن در برابر بیماریهای عفون و ویروس محافظت مکند.

کم به خواب و کاهش استرس؛ ترکیبات آرامبخش موجود در عناب، مانند فلاونوئیدها و ساپونینها،
باعث آرامش اعصاب مشوند و کیفیت خواب را بهبود مبخشند. مصرف منظم این میوه متواند به

کاهش استرس و اضطراب کم کند.

خواص عناب برای سرماخوردگ
ی از خواص مهم عناب، بهبود علائم سرماخوردگ است. مصرف این میوه باعث تسین و نرم شدن
است که باعث تقویت  C سرشار از ویتامین ه، این خرمای چینشود. به علاوه اینم مجاری تنفس

سیستم ایمن بدن شده و برای بهبود یا پیشیری از ابتلاء به سرماخوردگ مناسب است.

خواص عناب برای لاغری
معمولا وقت صحبت از خواص عناب مشود قطع به یقین اسم لاغری هم به میان مآید. عناب متواند

به عنوان ی ماده غذای کم برای لاغری افراد مورد استفاده قرار بیرد.

خواص عناب برای کبد

آسیب و بیماری کبدی، باعث اختلال در کل سیستم بدن شده و عوارض ایجاد مکند که در نهایت به
مرگ ختم مشوند. مصرف میوه عناب قرمز خش، بهخاطر وجود ویژگهای آنت اکسیدان، از کبد

در مقابل مواد سم محافظت مکند و برای درمان خان کبد چرب هم توصیه مشود.
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‏ خواص عناب برای کلیه

مصرف روزانه دمنوش یا عصاره عناب به خاطر کاهش میزان کراتینین و اوره در خون باعث بهبود
عملرد کلیهها شده و ریس بیماری و آسیب دیدگ کلیه را پایین مآورد.

عناب برای یبوست

ی دیر از خواص عناب، رفع یبوست و مشلات ناش از آن است. نتایج ی پژوهش علم نشان
مدهد که علائم یبوست در افرادی که دمنوش یا جوشانده عناب مصرف مکنند نسبت به سایرین،

بهبود میابد.

فواید باورنردن مصرف عناب برای بدن

اه گوارش؛ عناب با داشتن فیبر بالا، به بهبود هضم غذا و سلامت رودهها کمرد دستبهبود عمل
مکند. همچنین خاصیت ملین بودن آن متواند برای افرادی که دچار یبوست هستند مفید باشد.

محافظت از قلب و عروق

این میوه با کاهش کلسترول بد (LDL) و افزایش کلسترول خوب (HDL)، از گرفت عروق جلوگیری
کرده و خطر بیماریهای قلب را کاهش مدهد. همچنین پتاسیم موجود در عناب به تنظیم فشار خون

کم مکند.

تقویت پوست و جلوگیری از پیری زودرس؛ آنتاکسیدانهای قوی موجود در عناب از پوست در برابر
C نمایند. همچنین، ویتامینم کنند و به کاهش چین و چروک کممحافظت م آسیبهای محیط

موجود در آن تولید کلاژن را تقویت مکند و باعث شاداب پوست مشود.

کنترل قند خون؛ عناب با داشتن ترکیبات خاص متواند به کنترل قند خون کم کرده و گزینهای
مناسب برای افراد مبتلا به دیابت باشد.

‏طبع عناب چیست؟ (عناب سرد است یا گرم؟)

طبع عناب براساس طب سنت، گرم است و بهخاطر خاصیت آرامبخش، برای رفع اختلالات خواب و
بخواب و کاهش استرس و اضطراب توصیه مشود. طب سنت همچنین از طبع گرم و خاصیت

ضدالتهاب عناب برای سم زدای بدن استفاده مکند.


