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 مطالب موجود در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 فصل اول کاهش استرس و عناب

 فصل دوم  گلودرد و عناب  

 فصل سوم چاقی و عناب

 فصل چهارم زخم معده و عناب 

 فصل پنجم  کم خونی و عناب

 فصل ششم جوانی و عناب 

 فصل هفتم قوی کردن استخوان بدن و عناب 

 فصل هشتم مشکلات خواب و عناب

 فصل نهم آنتی اکسیدان و عناب
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 مقدمه 

 

  یکشورها  یاست و در مکاتب طب سنت یمتعدد یخواص طب یعناب دارا وهیم

  وهیدارد. عناب از م هایماری براي کمک به سلامت و درمان ب یگوناگون جایگاه ویژه ا

موارد استفاده زیادي  یدارا یا هیتغذ یها   تیموثر است که علاوه بر خاص اری بس یها

است  ییدارو اهی گ کیبعنوان   

 

و چه بسا جنوب اروپا   نیتا هند و جنوب چ رانیدرختان آنرا از ا توانیکه م وهیم نیا

است.   یمختلف  یاسام یدارا یکرد، در هر منطقه ا دایپ  

  ای ینیچ یقرمز، خرما یآنرا خرما ایو در شرق آس ناب«یدر هند و پاکستان آنرا » ا

  یکوهستان ینامند. درخت عناب مثل درخت سنجد است و در نواح یم یهند یخرما

میشود  افتیمثل خراسان  رانی ا  یاز منطقه ها یبعض   

 ران،یاما در ا  شود،یدر جهان استفاده م زیبا طعم عناب ن یعناب کنسرو شده و چا

  یول ند،ینمایبه صورت خشک شده استفاده م شتریپاکستان و هندوستان، عناب را ب

تازه آن به صورت سبز استفاده  وهی م  ایاز نقاط دن یاریکه در بس دیجالب است بدان

هم دارد یخوب اریکه البته طعم بس شودیم  
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مختلف از جمله   یهابه اندازه خرما و با رنگ یبزرگ اریبس ی هاعناب ایشرق آس در

دیآیو قرمز به عمل م یمشک  

 

سی  نی تامیاز و یمنبع خوب وهیم نیا  

  ن،یپروتئ یدارا نیاست. همچن یمواد معدن یاقابل ملاحظه ریمقاد یو حاو 

و   نیاسین ن،یبوفلاویر ن، یامیفسفر، آهن، کاروتن، ت م،یکلس یو مواد معدن دراتیکربوه

محلول   بریپکتات( به عنوان ف می)به عنوان کلس  نیپکت ی. در ضمن حاوباشدیفلور م

و قند خون است یموثر در کاهش چرب  
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 فصل اول کاهش استرس و عناب 

 

  یهای است؛ بررس یو روان یعلل بروز اختلالات جسم نی تراز مهم یکیاسترس 

با استرس ارتباط دارند؛  هایماریدرصد ب 90تا  70است که  نی گوناگون نشان دهنده ا

را در  گرنیآسم و م ،یقلب یماریاز استرس، سرطان، ب یناش یهایماریفهرست ب

ردیگیبرم  

 یبرخ ند؛یاسترس را اصطلاحاً عوامل استرس زا گو یو اجتماع یطیمح یکیزیف علل

 یبه سازگار ازی که ن دانندیم یتیبدن به هر موقع یراختصاصیاسترس را پاسخ غ

)اخراج  ندی( و خواه ناخوشایشغل یباشد )ارتقا ندی خوشا تیداشته باشد؛ خواه موقع 

مطلوب و   تیاز موقع یاسترس ناش نیکه ب  هددینشان م دیجد  یهاافتهیازکار(؛ البته 

وجود دارد کیولوژیزیف یهانامطلوب تفاوت  

کرد؛   میتقس یو درون یرونیبه دو دسته ب توانیکننده استرس را م جادیعوامل ا

  ،ی)مشکلات اقتصاد یعبارتند از مشکلات زندگ یرونیب یعوامل استرس زا نیترمهم

  ن،یوالد ای)مرگ همسر، فرزند  یزندگ  یهایفرسا( و دگرگونکار طاقت ،ی شغل یناامن
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  لیتبد یشانیفراتر رود به پر ینیحد مع زازدواج، طلاق و مهاجرت(؛ اگر استرس ا

شوندیو عملکرد فرد دچار اختلال م یو سلامت شودیم  

 

درمان استرس،   یبرا یعیآرام بخش طب کیعناب به عنوان   وهیاز م یدر طب سنت

شود  یاستفاده م یاضطراب و افسردگ  

 یدارا نییدهد که عصاره هسته عناب در دوز پا ینشان م یوان یمطالعه ح کی  جینتا

است  یعیخواص آرام بخش طب  یخواص ضد اضطراب و در دوز بالا دارا  
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 فصل دوم  گلودرد و عناب 

سوزش در گلو است. درد گلو   ایدردر  ،یخشک گلو درد احساس یعلامت اصل

از   ونیلیم 13از   شیاست. سالانه ب  یماریعلائم ب نیتر  عیاز شا یکی

گلو درد هستند یکنند دارا یکه به پزشک مراجعه م یمارانیب  

 یمانند خشک یطی عوامل مح ایانواع مختلف گلو درد معمولا در اثر عفونت 

  ندیناخوشا ند یفرآ  کیتواند  یشود . اگرچه تحمل گلو درد م یم جادیهوا ا 

رود یم  نیباشد، اما معمولا به مرور زمان از ب  

کرد م یتوان گلو درد را به سه نوع تقس یاساس محل عفونت م بر  

د یآ یدرست پشت دهان به وجود م هیدر ناح  تیفارنژ  

با ورم و قرمز شدن لوزه ها همراه است تیلیتونس  

با ورم و قرمز شدن حنجره همراه است تینژلار  

گلو درد علائم  
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تواند متفاوت باشد یم یماریگلو درد بسته به نوع ب  علائم  

 

 خارش

 سوزش

 سوزش

یخشک  

گلو  خلط  

ییجز درد  

درد شود.   شیتواند باعث افزا یموارد، غذا خوردن و حرف زدن م شتریب در

رسد  یحالت گلو و لوزه قرمز و ورم کرده به نظر م نیدر ا  

 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 خواص عناب  

12 

لکه  نیلوزه ها همراه است. ا یچرک رو ای دیسف یدرد گاها با لکه ها گلو

است عیشا یکروب یم یمعمولا در گلو دردها دیسف یها  

 

هم همراه باشد  گریتواند با علائم د یدرد م گلو  

 

ی نیب یگرفتگ  

ی نیب  زشیآبر  

 عطسه

 سرفه

 تب

 لرز

متورم در گردن  غدد  
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شدن صدا عوض  

بدن  درد  

 سردرد 

دنیدر بلع مشکل  

دست دادن اشتها  از  

درد و سرفه و   نهیو خلط آور است که در درمان س اریلعاب بس  یعناب دارا

موثر است اریگلو درد بس   

 

بخشد و حفره   یکند ، آسم را بهبود م یصدا را برطرف م یگرفتگ نیهمچن

کند یتنفس را پاک م ری و مس ینوسیس یها   
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و عناب  یفصل سوم چاق  

 یبدن است. چاق یاز حد چرب شیهمان مقدار ب یو به عبارت دهیچیپ یماریب کی یچاق

  هایماریب ریاست که خطر ابتلا به سا یپزشک  یبلکه مشکل ست؛ین ییبا یفقط مسئله ز

دهدیم شیها را افزاسرطان یفشار خون و برخ ابت، ید  ،ی قلب یهایماریمانند ب  

مشکل دارند. معمولاً  یاز چاق یریاز افراد در جلوگ یوجود دارد که برخ یادیز لیدلا

و  یشخص ییغذا  یهامیو رژ طیهمراه با مح ،یاز عوامل ارث یبیترک جهیدر نت یچاق

شودیم جادیا یورزش یهاانتخاب  

مرتبط با   یمشکلات سلامت تواندیکاهش وزن متوسط م یاست که حت نیخوب ا خبر

  یبدن تیفعال شیافزا ،ییغذا میرژ راتییکند. تغ یریاز آن جلوگ ایرا بهبود بخشد  یچاق

و  یزیتجو یبه شما در کاهش وزن کمک کند. داروها  تواندیم یرفتار راتییو تغ

هستند  یقدرمان چا ی ابر یگرید یهانهیکاهش وزن گز یهاروش  

بر وزن بدن وجود دارد، اما  یو هورمون یکیمتابول  ،یرفتار ، ی کیژنت راتیاگرچه تأث

  یعاد یهاتیسوزاندن با ورزش و فعال زانیکه از م افتدیاتفاق م یهنگام یچاق

. دیکن افتیدر  یشتریب یروزانه کالر  
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کندی م رهیذخ یرا به عنوان چرب یاضاف ی هایکالر نیبدن شما ا  

مصرف کنند،  یشتریب یکالر ،یریممکن است قبل از احساس س یمبتلا به چاق افراد

غذا بخورند رشتیاضطراب، ب ایاسترس  لی به دل ایکنند  یزودتر احساس گرسنگ  

  تیشود که در نها  تیسبب کاهش فعال تواندیم زیمانند آرتروز ن یمشکلات پزشک

وزن شود شیممکن است منجر به افزا  

از داروها  یبرخ د،ی جبران نکن تیفعال ای ییغذا میرژ قیاز طر اگر  

یم ضد   یاز داروها یداروها شامل برخ نیوزن شوند. ا شی منجر به افزا توانند

  دهایاستروئ ،یشیپرضد روان یداروها ابت،ید یضد تشنج، داروها یداروها ،یافسردگ

 هستند 

  یمناسب برا یرا به ماده ا یمساله و نیدارد و هم ییبالا  بریکم و ف یعناب کالر

تواند به شما    یم ییغذا میمصرف آن در رژ یکرده است، از طرف لیکاهش وزن تبد

فاصله   جهینگه دارد و در نت ریس یشتریبدهد و شما را مدت زمان ب یریاحساس س

.ابدی شیافزا تانییغذا یوعده ها نیب یزمان  
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 یریجلوگ شتریاز اضافه وزن بو  دیاز عناب به عنوان اسنک استفاده کن دیتوان یم 

دیکن  
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 فصل چهارم زخم معده و عناب

 یمارینوع ب ک ی دردناک در شکم است، زخم معده،  یمارینوع ب کیزخم معده، که 

رخ  یگذارد. زمان یم ریمعده و روده کوچک تاث یاست که بر رو یگوارش یزخم ها

  یکند، کاهش م یمعده را محافظت م یگوارش عاتیکه ما یمخاط  میضخ هیدهد که لا یم

را که داخل معده قرار دارد،  ییدهد تا بافت ها یاجازه م یگوارش  یها دیبه اس ن،یا ابدی

  یاما بدون درمان مناسب م افتد،یاتفاق ب یزخم کند؛ زخم معده ممکن است به راحت

شود دیتواند شد  

شود  یساعت بعد از غذا خوردن شروع م کیدرد زخم معده از  یه طور کلب

تواند فرد  یشب ها شعله ور شده و م ن یکند همچن دایو تا ساعت ها ادامه پ

کند.   داریاب ب را از خو  

  یاز گرسنگ  دیشود لذا با یبودن معده بدتر م یدرد زخم معده در زمان خال

 اجتناب کرد.  
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بعد از چند هفته علائم زخم   یفروکش کند ول یدتم یتواند برا یزخم معده م

درمان زخم معده به پزشک مراجعه کرد.   یبرا دیگردد لذا حتما با یمعده برم

ناف   یتا بالا  نهیکه از جناغ س ی علائم زخم معده، درد سوزش نیتر  جیرا  

تواند احساس شود. یم  

شود.   یم جادی ا  ب،یمعده با منطقه آس دیدرد زخم معده به علت تماس اس 

موارد  نیباشد. در ا یزخم معده م  گرید یسوءهاضمه از نشانه ها شیافزا 

شود.   یدچار سکسکه م ا یزند  یآروغ م ایاز صرف غذا  فرد پس  

فرد دچار حالت  عات،یحجم ما  رییدارد که به علت تغ یگری زخم معده علامت د

شود. معمولاً در حالت ناشتا، فرد دچار حالت تهوع   یم  دیشد ای فی تهوع خف

شود یم  
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بعد از غذا   دهیكه زخم معده و ورم روده دارند عناب را با هسته سائ یكسان

كنند لیم یخور  ی قاشق چا كی . 

دانه عناب آهسته  5عشر دارند در طول روز  یكه زخم روده و اثن یكسان

كنند  لی م دهیكاملا نرم شد جو نكهیبعد از ا دهیمك  
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و عناب ی فصل پنجم  کم خون  

  یم ریقرمز خون تاث یاست که بر شمارش گلبول ها یاختلال جد کی(  ی)آنم یکم خون

شود و با گذشت زمان   یمنجر م یبه افت انرژ یگذارد. بدون درمان مناسب، کم خون

منجر شود یتواند به بروز خطرات سلامت جد یم  

بدن انسان را به همراه دارد.  ژنیقرمز خون، افت سطوح اکس ی اهش تعداد گلبول هاک

را تجربه  یکم خون کیو ژنت یتوانند به دو روش عمده شامل کمبود مواد مغذ یافراد م

 کنند

است. در واقع،   یکم خون یبرا یترعیشا لیدل یدو مورد، کمبود مواد مغذ نیا نیب

آهن در بدن خود هستند.   نییسطوح پا یدارا طیشرا نیاز افراد مبتلا به ا یمیحدود ن

12ب ن یتامیو معمولا با کمبود آن   یاست که افراد مبتلا به کم خون یگرید یماده مغذ  

جه هستندموا  

  ای هستند که به واسطه کمبود آهن و/ ی از موارد دتریمعمولا شد یکم خون یارث انواع

ندشکل می گیر B12 ن یتامیو   
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اشاره کرد  ریتوان به موارد ز یم یکم خون یارث  یاز جمله نمونه ها  

شکل   یسلول داس یکم خون -  

ک یتیهمول  یکم خون -  

مغز استخوان  یها یماری از ب یارض ناشوع -  

ی تالاسم -  

گروه ها نسبت به   یمبتلا شود، اما برخ  یبه کم خون یتواند در هر زمان یم یهر فرد

هستند. نخست، زنان نسبت به مردان   طیشرا ن یمستعد ابتلا به ا شتریهرچه ب گرانید

را تجربه کنند. یدارد که کم خون  یشتریمردان احتمال ب  

قرار دارند طیشرا نیابتلا به ا یبرا یشتریزنان باردار در معرض خطر ب   

مبتلا شوند یدارد به کم خون یشتریاحتمال ب زیسال سن دارند ن 65از  شیکه ب یافراد  

 

 یکرون، اغلب در جذب مواد مغذ ماریروده، مانند ب یمبتلا به اختلالات التهاب مارانیب

مواجه هستند یبا دشوار یاز کم خون زیپره یبرا ازیمورد ن  
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  شتریدارد، با خطر ب یمبتلا کم خون ماری ب کی با  یکیژنت یوندیکه پ  یهر فرد ن،یهمچن

مواجه است  طی شرا نیابتلا به ا یبرا  

 

 ییکه به طور منظم در معرض سموم هوا  ییمعتادان به الکل، و آنها  ،یگاریس افراد

تندمواجه هس  یابتلا به کم خون شتریبا خطر ب  زیقرار دارند ن  

 

شود   یاست خوردن عناب باعث م دیمف یکم خون یبرا میمستق ریعناب به صورت غ 

شود یم یمنجر به درمان کم خون جهیو در نت ابدی شیجذب آهن افزا  
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و عناب  یفصل ششم جوان  

 

حفظ   یو عوامل غفون  هاکروبیمهم است چون بدن را از م اریبس  یسلامت یپوست برا

بدن باشد. پوست سالم   یکل یسلامت یبرا یشاخص تواندیسالم م  ی. داشتن پوستکندیم

.دیآیبدن سالم است که به دست م کیبا داشتن   

از  راقبتهستند اما م یبزرگ عیاز صنا ی ناش یریمحصولات مراقبت از پوست و ضد پ 

دارد تیاهم  دیاست از بدنتان مراقبت کن ازیاندازه که نپوستتان به همان  

حفظ   یو عوامل غفون  هاکروبیمهم است چون بدن را از م اریبس  یسلامت یبرا پوست

بدن باشد. یکل یسلامت یبرا یشاخص تواندیسالم م  ی. داشتن پوستکندیم  

. محصولات مراقبت از  دیآیبدن سالم است که به دست م کی پوست سالم با داشتن  

اندازه از پوستتان به همان راقبتهستند اما م یبزرگ عیاز صنا یناش  یریپوست و ضد پ

دارد تیاهم  دیاست از بدنتان مراقبت کن ازیکه ن  
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که از ورود مواد مضر به  ییهایو باکتر یاز پوست مرده، چرب یاهی پوست شما با لا

شدن   زی. تمکندیم سیرا خ هیلا نیاست. دوشِ آب اشده  دهیپوش کندیبدنتان کمک م

 ریمواقع غ ترشیآن ب  یوشودارد اما شست یادیز تیاهم یسلامت یپوست برا

کند؛ مانند دشوار  جادیپوستتان ا یابر یترشیمشکلات ب  تواندیاست و م یضرور

و عفونت  یشدن حفظ بدن در برابر آلودگ  

از  توانندیم ز یها نکنندهمرطوب د،یرطوبت پوستتان را حفظ کن دیبا نکهیعلاوه بر ا

را بهبود بخشند پوست محافظت کنند و بافت آن  

 

  ،یمواد مغذ افتِ یرا دارند، در کماننیرنگ کی یهاکه تمام رنگ ییخوردن غذاها

و   هاوهی. م کندیم نیرا تضم یسلامت یبرا ازیمورد ن یو مواد معدن  هانیتامیو

دکننیپوست کمک م یبه رشد سلامت جاتیسبز  

سی  نی تامی و و هادانیاکس یآنت یبالا ریمقاد  

که به   شوندیشناخته م  یعیطب یریپ عامل ضد   کیعناب به عنوان  وهیموجود در م

شوندیپوست صورت م  یو چروک کمک کرده و باعث جوان ساز نیرفع چ  
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 آکنه و جوش صورت 

درمان آکنه و  یکه دارد برا یکروبیخواص ضد م لیاز روغن عناب به دل یطب سنت در

شودیجوش صورت استفاده م  

 درمان اگزما

و خارش  یاست که به درمان اگزما و قرمز یخواص ضد التهاب یعناب دارا عصاره

کندیاز آن کمک م یناش  
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کردن استخوان بدن و عناب یفصل هفتم قو   

ها  تراکم استخوان یسالگ 30. بعد از مانندیم یما قو یاستخوان ها یدر دوران جوان

اما راه  ابدی یسرعت م  یائسگیبعد از  ندیفرا نی. در زنان اکندیشروع به کم شدن م

  ییکارها نیاز بهتر یکیکم کردن سرعت کاهش تراکم استخوان وجود دارد.  یبرا ییها

مناسب است که در آن با خوردن  ییغذا میاز رژ تفادهاس م،یانجام ده میتوانیکه م

م یکن  تیتقو یمناسب تراکم استخوان را در هر سن یغذاها  

  یسالگ 50است. افراد بالغ تا سن  یضرورمحکم  یداشتن استخوان ها یبرا میکلس

   1200زنان   ،یسالگ 51دارند. از سن  اجیاحت میگرم در روز به کلس یلیم 1000

 دایپ اجیاحت م یمقدار کلس نیبه ا یسالگ 71در روز و  مردان هم در سن  گرمیلیم

پرچرب   ایکم چرب  یگرم 230 ریش نجانف کی است.  میمنبع کلس  نیبهتر ری. شکنندیم

دارد  میکلس گرمیل یم 300دار  ریسرش ای  

 میاز کلس یگرید یمنبع عال هانی. ساردستندین  میکلس افتیتنها راه در اتیو لبن ریش

به ساخته شدن استخوان در بدن شما کمک   هانیسارد زیر  یهستند. استخوان ها

به بدن شما   ریفنجان ش کیاز  شتریب نیسارد یگرم تن ماه 85. خوردن حدود  کنندیم

رساند یم میکلس  
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  افتیفسفر و آهن که آنها را با مصرف عناب در م،یمانند کلس یمواد معدن شیا افزا

پا به سن   ی. وقتدیکن یم نیرا تضم تان یسلامت و استحکام استخوان ها دیکنیم

  نیبنابرا شودیشما م ریگبانیاستخوان گر یو پوک لیتحل ری نظ یمشکلات دیگذاریم

روند را کُند کند نیا  تواندیم تانییغذا میاضافه کردن عناب به رژ  
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 فصل هشتم مشکلات خواب و عناب 

 

به طور  دنیخواب یفرد برا ییها هستند که توانا یماریاز ب  یاختلالات خواب گروه

و   یا نهیزم یماری اختلالات، چه به سبب ب ن یا وعیدهند. ش یقرار م ریمنظم را تحت تاث 

است شیدر حال افزا ایاز حد، در دن شی چه به سبب اضطراب ب  

بسته به نوع اختلال خواب، افراد ممکن است در به خواب رفتن مشکل داشته و در 

خلق،   ،یبر انرژ ی تواند اثر منف یکنند. کمبود خواب م دیشد یطول روز احساس خستگ

داشته باشد  یتمرکز و سلامت عموم   

  یروان یماریب ای  یمشکل پزشک کیتواند علامت  یموارد، اختلالات خواب م یبرخ در

  نیاز ب یا نهیبا درمان علت زم تیمشکلات خواب ممکن است در نها نیباشد. ا گرید

 بروند
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است  ریاختلالات خواب شامل موارد ز یعلائم عموم  

در خواب ماندن  ایدر به خواب رفتن  مشکل  

در طول روز  یخستگ  

به چرت زدن در طول روز  ادی ز اقیاشت  

اضطراب  ای یریپذ کیتحر  

تمرکز فقدان  

ی افسردگ  

  تواندیعناب م یاز خواص عناب است. مصرف عصاره یک ی حل مشکلات خواب 

دارند.   یقراریب ای یخواب یباشد که مشکل ب یکسان یبرا یمناسب یدرمان خانگ

وجود دارد ذهن و بدن  دیمف یوهیم نیا  کی ارگان باتیکه در ترک یبخشآرامش تیخاص

عناب   یجوشانده یکم دیروینم ابها راحت به خواگر شب نی و بنابرا کندی را آرام م

دیدار اجیبه آن احت قی خواب راحت و عم کی یباشد که برا یزیهمان چ تواندیم  
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و عناب دانیاکس  یفصل نهم آنت  

و کمبود آنها   روندیبدن به شمار م یدر حفظ سلامت یمهم اریمواد بس هادانیاکس یآنت

یم وارد  بیبه بدن آس دارد و به شما   یاژهیو تی شناخت آنها اهم لیدل نی. به هم کند

د یکن نیخود را تضم یمواد سلامت نی ا نی با تام کندیکمک م  

.  دیآزاد در بدن آشنا شو کالیبا مفهوم راد دیبا میموضوع بپرداز ن یبه ا نکهیقبل از ا

دهدی در بدن رخ م یادیز یسلول یواکنشها دیدانیهمانطور که م  

در بدن  ژنیاکس یحاو یاز مولکولها ی نوع خاص یسلول یواکنشها نیاز ا یبرخ در

شودیآزاد گفته م یکالهایکه به آنها راد شوندی آزاد م  

در بدن  هایو باکتر روسهایمقابله با و  یآزاد برا یکالهایخون از راد دیسف یگلبولها

آزادانه در بدن   توانندیمولکولها م نیاست که ا نی. اما قسمت بد ماجر اکنندیاستفاده م

نش نشان دهندواک گرید یحرکت کنند و با مولکولها  

به بدن   یادیز یبهایآس ندیفرآ نی. ادهدیدر بدن رخ م ویداتیاکس ندیامر فرآ نیا جهینت در

کندیوارد م  

 

www.takbook.com



 

 

 خواص عناب 

51 

ها در بدن دانیاکس  یآنت  دیفوا  

هستند ر یبه شرح ز دیفوا ن یبر بدن دارند. ا ی ادیز دیمواد فوا  نیا  

پوست یی بای و ز  یجوان حفظ   

مزمن از جمله سرطان یهایماریخطر ابتلا به ب  کاهش  

در بدن یی سم زدا شیافزا   

بدن  یمنیا  ستمیس تیتقو  

از جمله سکته  یقلب یها یماریاز ب ی ریجلوگ  

مر یزوال عقل از جمله آلزا یهایماری از بروز ب ی ریجلوگ  
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