


ز می رسد10درختچه ای است متوسط که ارتفاع آن تا ( Ziziphus zizyphus)با نام علمی ( jujube)عناب  ر نی میوهٔ زیتونی . مت
ز درآمده و چروک  ز رسیدن به رنگ قرم ز بوده و پس ا ر ابتدا سب ر زیادی می باشد د رویی بسیا شکل عناب که دارای خواص دا

ز می نامند« خرمای چینی»و « خرمای قرمز»عناب را .می خورد ر ایران می باشد. نی .خراسان جنوبی قطب تولید عناب کشو
ز بین می برد، بی خوابی را درمان می کند، حافظه را تقویت ز جمله آرام بخش بوده و اضطراب را ا ر است ا خواص عناب خشک بسیا

.کرده و همچنین برای کبد و کلیه ها مفید است

:مقدمه



آرام بخش و ضد افسردگی 
تقویت و استحکام استخوان ها 

زن  رل و تعادل و کنت
تقویت سیستم ایمنی بدن 

زیبایی و شادابی پوست 
بهبود عملکرد سیستم گوارش

تصفیه خون 
تنظیم و تسهیل گردش خون 

ز  بهبود خواب و عملکرد مغ
ضد سرطان 

کاهش چربی خون

:موارد مصرف



ر افرادی که حساسیت های طبیعی به میوه ها دارند .به طورکلی مصرف عناب مشکلی برای افراد ایجاد نمی کند، مگ
ر مهارکننده های بازجذب سروتونین روی ضدافسردگی ونلافاکسین یا سای ز دا ر ا استفاده ( هاSSNRI)نوراپی نفرین -بااین حال، اگ

روها تداخل داشته باشد ز مصرف عناب اجتناب کنید، زیرا ممکن است با این دا .می کنید، باید ا
روهای تشنج، ازجمله  ز دا روی موش ها نشان داده که عصاره میوه عناب ممکن است اثرات برخی ا ر این، یک مطالعه  علاوه ب

ز مصرف مکمل ها با متخصص تغذ. فنی توئین، فنوباربیتون و کاربامازپین را تقویت کند ر است قبل ا یه با پزشک درنتیجه بهت
.مشورت نمایند

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری شود؛ چون رطوبت ر یک محیط سرد و خشک نگهدا ر است د ر و انواع میوه های خشک، بهت ر خشکبا ز مثل دیگ عناب خشک نی
ر است و سبب خرابی آن می شود ر یک ظرف دربسته و خشک نگه دارید ت. دشمن خشکبا ا برای همین مناسب است که آن ها را د

ری قابل  استفاده باشد .مدت زمان بیشت

:شرایط و نحوه نگهداری




