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 Rhamnaceae از خانــواده ی Ziziphus jujuba عنــاب بــا نــام علمــی
(رامناســه) می باشــد و از دیربــاز به عنــوان یکــی از میوه هــای دارویــی 
و مغــذّی در طــب ســنتی ایــران، چیــن، کــره جنوبــی و برخــى دیگــر 
از کشــورهای آســیایی و آفریقایــی مــورد اســتفاده قــرار گرفته اســت. 
ایــن گیــاه درختچــه ای خــزان دار اســت کــه می توانــد حتــی تــا ده متر 
نیــز رشــد کنــد. برگ هــای آن بیضی شــکل، ســبز روشــن و براق انــد و 
گل هــای کوچــک و زردرنگــی دارد. میــوه ی عنــاب بیضــوی، ابتــدا ســبز 
ــدن،  ــس از خشک ش ــت پ ــوه ای و در نهای ــپس قرمز-قه ــارس، س و ن

ــود. ــده می ش چروکی

عنــابهمه چیز در مـورد
علیرضا قنادی
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می کنــد  رشــد  نیمه گرمســيرى  مناطــق  در  بیشــتر  عنــاب 
و کشــورهای چیــن، ایــران، کره جنوبــی، هنــد و افغانســتان از 
ــده  ــن تولیدکنن ــن بزرگ تری ــتند. چی ــده آن هس ــدگان عم تولیدکنن
عنــاب در جهــان محســوب می شــود. در ایــران، اســتان های خراســان 
جنوبــی (به ویــژه شــهر بیرجنــد)، خراســان رضــوی و ســمنان از مراکــز 
ــد شــهرت جهانــی  ــاب بیرجن ــوه هســتند. عن اصلــی تولیــد ایــن می

ــی دارد. خاص
عنــاب در شــعر فارســی و ادبیــات و فرهنــگ کهــن و حتّــى معاصر 

ایــران جایگاه ویــژه ای دارد.
ــوق،  ــم معش ــادی از چش ــوان نم ــی به عن ــعر فارس ــاب در ش عن
ــاب  ــه کار رفته اســت. در اشــعار فارســی، عن ــو ب لطافــت، و رنــگ و ب
اغلــب بــه خاطــر رنــگ ســرخ و براقــش بــه لــب یــا چشــم معشــوق 
ــده شــور عشــق و  ــاب تداعی کنن تشــبیه شده اســت. رنــگ ســرخ عن

حــرارت دل عاشــق اســت.
نمونه هایی از شـعر فارسـی که در آن ها از «عناب» یادشـده، در زیر 

ذکر شـده اند:

ــر ــان دار نگ ــروی کم ــی و اب ــم عناب چش
ناز و عشوه ســت نه تیر و نه ســپر، کار نگر
 صائب تبریزی

ــه  ــوق را ب ــذاب معش ــرخ فام و ج ــم س ــاعر چش ــت، ش ــن بی در ای
ــدی  ــه بســیار معمــول در ســبک هن ــاب» تشــبیه کرده اســت، ک «عن

شــعر فارســی اســت.

دو چشــم عنابــی ات چــون شــراب
مــرا مســت و بی خــود کُند بی حســاب
فروغی بسطامی

اینجــا «چشــم عنابــی» نمــادی اســت از نگاهــی اغواگــر کــه مســتی و 
بی خــودی مــی آورد؛ تصویــری عاشــقانه و پرشــور.

ــی ات ــب عناب ــر ز دل، آن ل ــرد صب می ب
بســته ام دل به همان خنــده ی جذابی ات
رهی معیری

در ایــن بیــت، شــاعر لــب معشــوق را کــه بــه رنــگ و شــیرینی عنــاب 
اســت، منشــأ بی قــراری و شــور دل عاشــق دانسته اســت.

به عنوان نمادی از چشم 
معشوق، لطافت و رنگ 

و بو به کار رفته است. 
در اشعار فارسی، عناب 
اغلب به خاطر رنگ

سرخ و براقش به لب 
یا چشم معشوق تشبیه 

شده است. رنگ سرخ 
عناب تداعی کننده شور 
عشق و حرارت دل

عاشق است
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عنــاب از دیربــاز در طــب ســنتی دنیــا و ایــران به عنــوان 
ــز  ــروزه نی ــن معرفــی شده اســت. ام ــب، آرام بخــش و مليّ ــوّى قل مق
ــوه را  ــن می ــی ای ــواص داروی ــیاری از خ ــی، بس ــای علم پژوهش ه

تأ˻ــد کرده انــد. 
عنــاب حــاوی ترکیبــات فعّالى اســت کــه باعــث خــواص درمانــی، 

تغذیــه ای و دارویــی آن می شــود، از جملــه:
ــی و  ــواص ضدالتهاب ــا خ ــی ب ــا: ترکیبات ــاپونین ها و ترینو˻ده - س

ــرطانی  ضدس
و  آنتی اکســیدانی  اثــرات  بــا  آنتوســیانین ها:  و  فلاوونوئیدهــا   -

محافظــت از ســلول ها در برابــر آســیب اکســیداتیو.
- ویتامیــن C: کــه در تقویــت سیســتم ایمنی و مقابله با ســرماخوردگی 

مؤثر اســت.
- پلی ســاکاریدها: ترکیباتــی بــا اثــرات تنظیم کننــده سیســتم ایمنــی و 

ضد اســترس اکســیداتیو.
- مــواد معدنــی: شــامل پتاســیم، آهــن، منگنــز و کلســیم کــه بــرای 

عملکــرد صحیــح بــدن ضــروری هســتند.
- فیبرهــای رژیمــی: کــه بــه بهبــود عملکــرد دســتگاه گــوارش کمــک 

ــد. ــرده و یبوســت را کاهــش می دهن ک

عناب حاوی ترکیبات 
فعّالى است که باعث 
خواص درمانی، 
تغذیه ای و دارویی آن 
می شود، ازجمله:
- ساپونین ها و 
ترینو˻دها
- فلاوونوئیدها و 
آنتوسیانین ها 
C ویتامین -
- پلی ساکاریدها
- مواد معدنی
- فیبرهای رژیمی
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کاربردهای دارویی و
درمانی عناب:

- تسکین اضطراب و
بی خوابی

- حمایت از سلامت کبد
- تقویت سیستم ایمنی
- بهبود عملکرد گوارشی
- حفظ سلامت پوست 
و مقابله با پیری زودرس
- پیشگیری از سرطان

- کاهش التهاب و آلرژی
- کمک به سلامت قلب

- کنترل قند خون

,,

کاربردهای دارویی و درمانی عناب
- تســکین اضطــراب و بی خوابــی: یکــی از خــواص مهــم عنــاب، اثــر 
آرام بخــش ملایــم آن اســت کــه در مطالعــات مختلــف تأ˻ــد شــده 
ــورد  ــواب م ــت خ ــود کیفی ــرای بهب ــی ب ــی طبیع ــوان داروی و به عن

ــرد. ــرار می گی ــتفاده ق اس
ــود در  ــیدانی موج ــات آنتی اکس ــد: ترکیب ــلامت کب ــت از س - حمای
ــر آســیب محافظــت  ــدی در براب ــلول های کب ــد از س ــاب می توانن عن

ــند. ــر باش ــد مؤث ــم زدایی کب ــرده و در س ک
و  پلی ســاکاریدها   ،C ویتامیــن  ایمنــی:  سیســتم  تقویــت   -
فلاوونوئیدهــای موجــود در عنــاب باعــث افزایــش مقاومــت بــدن در 

می شــوند. بیماری هــا  و  عفونت هــا  برابــر 
- بهبــود عملکــرد گوارشــی: عنــاب دارای خاصیــت ملیّــن بــوده و بــرای 
درمــان یبوســت مزمــن، به ویــژه در ســالمندان مفیــد اســت. همچنین 

در حفــظ تعــادل مثبــت میکروبــی روده نیــز نقــش ایفــا می کنــد.
ــتن  ــا داش ــری زودرس: ب ــا پی ــه ب ــظ ســلامت پوســت و مقابل - حف
ــای  ــر رادیکال ه ــت در براب ــاب از پوس ــوی، عن ــیدان های ق آنتی اکس
آزاد محافظــت کــرده و موجــب شــادابی، درخشــان تر شــدن و جوانــی 

ــود. ــت می ش پوس
- پیشــگیری از ســرطان: برخــی مطالعــات آزمایشــگاهی نشــان داده اند 
کــه ترکیبــات ســاپونینی و فلاونوئیــدی موجــود در عناب ممکن اســت 
ــر ســلول های ســرطانی در ســرطان های ســینه،  ــری از تکثی در جلوگی

کولــون و کبــد مؤثر باشــند.
- کاهــش التهــاب و آلــرژی: اثــرات ضدالتهابــی عنــاب در طــب ســنتی 
ــان  ــذا در درم ــه و ل ــرار گرفت ــه ق ــورد توجّ ــن م ــای نوی و پژوهش ه
ــود. ــتفاده می ش ــتی از آن اس ــات پوس ــف و التهاب ــای خفی آلرژی ه

- کمــک بــه ســلامت قلــب: پتاســیم و آنتی اکســیدان های موجــود در 
عنــاب در کاهــش فشــار خــون، بهبــود گــردش خــون و کاهــش خطــر 

بیماری هــای قلبــی نقــش دارنــد.
- کنتــرل قنــد خــون: عنــاب شــاخص گلیســمی نســبتاً پا˻نــی دارد 
ــون و  ــد خ ــم قن ــت آن را در تنظی ــش مثب ــا نق ــی پژوهش ه و برخ

ــد. ــنهاد کرده ان ــوع ۲ پیش ــت ن ــگیری از دیاب پیش
ــان  ــر روی انس ــکاران ب ــف و هم ــط مؤل ــه توس ــی ک در مطالعات
ــده ى چربی هــای خــون در  ــرات پا˻ن  آورن ــز اث انجــام شده اســت، نی

ــت شده اســت.  ــاب ثاب ــوه ی عن می
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اشکال مختلف مصرف عناب
عناب را می توان به شیوه های مختلف مصرف کرد، از جمله:

ــولاً پا˻ــز)، به صــورت خــام  ــازه: در فصــل برداشــت (معم ــوه ت - می
ــود. ــرف می ش مص

ــداری  ــل نگه ــرف، قاب ــکل مص ــن ش ــده: رایج تری ــوه خشک ش - می
ــده. ــا میان وع ــوش ی ــرای دمن ــب ب ــدت و مناس طولانی م

- دمنــوش عنــاب: به تنهایــی یــا بــا ترکیبــات دیگــر ماننــد گل گاوزبــان 
و ســنبل الطیب بــه عنــوان آرام بخــش اســتفاده می شــود.

- شــربت عنــاب: به ویــژه در طــب ســنتی ایرانــی بــرای درمــان گلــودرد 
سرفه. و 

- مربا و مارمالاد عناب: خوراکی های خوش طعم و مغذی.
- پــودر عنــاب: در تهیــه محصــولات دارویــی، تی بگ هــا و مکمل هــا 

اســتفاده می شــود.

هشدارها و ملاحظات
هرچنــد عنــاب میــوه ای مفیــد و بی خطــر بــرای اغلــب افراد محســوب 
می شــود، امــا مصــرف بیش ازحــد آن ممکــن اســت در برخــی افــراد 
ــاران  ــن بیم ــود. همچنی ــی ش ــای گوارش ــا ناراحتی ه ــخ ی ــث نف باع
دیابتــی بایــد در مصــرف آن، بــه میــزان قنــد طبیعــی موجــود در میوه 

توجّــه داشــته باشــند.
در صــورت مصــرف داروهــای خــاص یــا بیماری هــای زمینــه ای، 
ــا  ــک و ی ــا پزش ــتی ب ــاب، بایس ــی از عن ــتفاده ی درمان ــش از اس پی

داروســاز مشــورت شــود.

عناب را می توان به 
شیوه های مختلف 
مصرف کرد، از جمله:
- میوه تازه
- میوه خشک شده
- دمنوش عناب
- شربت عناب
- مربا و مارمالاد عناب
- پودر عناب
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