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 چکیده

ٞبي ٔختّف ايٗ ٌيبٜ ؽبُٔ ثزي، دا٘ٝ، ٔيٜٛ، پٛعت  داراي وبرثزدٞبي دارٚيي فزاٚا٘ي ٔي ثبؽذ. ثخؼ (Ziziphus vulgaris) ٌيبٜ ػٙبة

اس آٖ ثٝ ػٙٛاٖ دارٚيي وٝ عجت   چيٗ، طت عٙتي اعت ٚ درثخؼ ٚ ضذ ثذخّمي  ػٙبة آرأؼٔي ثبؽذ. ٚ ريؾٝ داراي خٛاؿ دارٚيي 

وٙٙذ. ػٙبة خٖٛ را تقفيٝ ٚ عْٕٛ را اس ثذٖ دفغ  اعت اعتفبدٜ ٔي عيغتٓ ٌٛارؽي ٚ طحبَ ،ٔؼذٜ تمٛيت وٙٙذٜ ؽٛد ٚ وبٞؼ اضطزاة ٔي

. ثب تٛرٝ ثٝ عبسٌبري ثبلاي ايٗ ٌيبٜ ثٝ ثغيبري اس ٔٙبطك خؾه ٕ٘بيذ وٙذ، عجت رٚؽٙي پٛعت ؽذٜ ٚ اس ثزٚس ٔؾىلات لّجي رٌّٛيزي ٔي ٔي

يي لغٕت ٞبي ٔختّف ايٗ ٌيبٜ، ضزٚري اعت تب تحميمبت ثيؾتزي در سٔيٙٝ تٛعؼٝ وؾت، تِٛيذ ٚ فزآٚري ايٗ ايزاٖ ٚ ٘يش وبرثزدٞبي دارٚ

اس ديزثبس وبرثزد ػٙبة در رصيٓ غذايي ٚ دارٚيي ٔزدْ ثٝ فٛرت عٙتي ٚرٛد داؽتٝ اعت. فزآٚري ٔيٜٛ ٚ تِٛيذ  .ٌيبٜ در وؾٛر فٛرت ٌيزد

 ٙٝ ثزاي اعتفبدٜ ثيؾتز اس آٖ ٔي ثبؽذ.ٔحقٛلات رذيذ دارٚيي اس ػٙبة ثٟتزيٗ ٌشي

  خٛاؿ دارٚيي، ػٙبة، فزآٚري، وبرثزد دارٚيي کلمات کلیدی:

mailto:Shbasiri35@yahoo.com
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 مقدمه

ٔتؼّك ،  .Ziziphus jujuba  Mill ،٘بْ ػّٕيثب  ػٙبة

لبثُ رؽذ در  وٓ آثي ٚثٝ  ٔمبْٚ  Rhamnaceaeب٘ٛادٜثٝ خ

ٞبي وٓ آة ٚ  سٔيٗؽزايط آة ٚ ٞٛايي ٌزْ ٚ خؾه ٚ 

(. رٚيؾٍبٜ درخت 2007)ِي ٚ ٕٞىبراٖ،  ؽٛر اعت

در  ٚ رٙٛثي خزاعبٖ اعتبٖ در ثيؾتز ايزاٖ در ػٙبة

. عزثيؾٝ ٔي ثبؽذ ٚ ثيزرٙذخٛعف، ؽٟزعتبٟ٘بي 

طٛلا٘ي  عبثمٝ دارايثٝ ػٙٛاٖ دارٚي عٙتي  ٔقزف ػٙبة

ػٙبة ثب  ٔيٜٛ .اعت در وؾٛر ٚ ٕٞچٙيٗ در وُ د٘يب

  .اعت ثبلايي خٛاؿ دارٚيي تزويجبت ٔٛحزٜ داراي داؽتٗ

وٙٙذٜ  آراْثٝ ػٙٛاٖ ػٙبة در طت عٙتي اس 

تقفيٝ  ٚ عيغتٓ ٌٛارؽئؼذٜ ٚ  تمٛيت وٙٙذٜ اػقبة،

خبفيت ضذػفٛ٘ي  وٙٙذٜ خٖٛ ٚ ضذ عزفٝ يبد ٔي ؽٛد.

ٚ ثزاي تيٕبر ثغيبري اس  اِتٟبثي داؽتٝوٙٙذٌي ٚ ضذ

ثيٕبري ٞب اس رّٕٝ ٘براحتي ٞبي ػقجي ٚ ثؼضي تٛٔٛرٞب 

ػزٚلي وبرثزد دارد )چيتي ٚ  -ٚ ثيٕبريٟبي لّجي

 (. 1393ٕٞىبراٖ، 

پٛعت، ريؾٝ ٚ ثزي ايٗ ٌيبٜ ثزاي اس ثيٗ ثزدٖ اس 

ا٘ٛاع تت، افشايؼ ٔٛي عز ٚ ؽغت ؽٛي چؾٓ اعتفبدٜ 

(. ٕٞچٙيٗ ٔيٜٛ ايٗ 2008خبوذأٗ ٚ ٕٞىبراٖ، ) ؽٛدٔي 

، خّط آٚر ٚ ثٝ ػٙٛاٖ ضذ ٔذرٌيبٜ ثٝ ػٙٛاٖ پبدسٞز، 

عزطبٖ، تت ثز، ٔغىٗ، اؽتٟب آٚر ٚ ثٙذ آٚر٘ذٜ خٖٛ 

  .(2010آَ رضب ٚ ٕٞىبراٖ، اعتفبدٜ ٔي ؽٛد )

اعتفبدٜ حذاوخزي اس اعتفبدٜ اس راٞىبرٞبيي ثزاي 

ثٝ ٔٙظٛر فزآٚري ٚ تِٛيذ ٔحقٛلات دارٚيي  ػٙبة،

ٔٛرد تٛرٝ ذٜ اس آٖ، حتي ثب ارسػ افشٚدٜ ثيؾتز، ٔؾتك ؽ

تِٛيذ وٙٙذٌبٖ ٚ فبحجبٖ فٙبيغ دارٚيي ٚ پشؽىي وؾٛر 

  .ٔي ثبؽذ

 کاربردهای دارویی عناب

ٔقزف دارٚٞبي عٙتي ٌيبٞي ثب تٛرٝ ثٝ ارشا تؾىيُ 

دٞٙذٜ آٟ٘ب در وؾٛرٞبي چيٗ، صاپٗ، ٞٙذ ٚ وؾٛرٞبي 

ٜ ثز داؽتٗ طؼٓ آفزيمبيي ثغيبر ٔتذاَٚ اعت. ػٙبة ػلاٚ

ٔطّٛة ٚ ٔقزف سيبد آٖ ثٝ فٛرت تبسٜ خٛري، حبٚي 

تزويجبت ٔٛحز ٘ظيز ٚيتبٔيٗ ث، تزويجبت فّٙي، ٔٛعيلاص ٚ 

ثبؽذ. ايٗ ٔيٜٛ وٕه ٞب ٔي... در درٔبٖ ثغيبري اس ثيٕبري

ثٝ افشايؼ ٚسٖ وزدٜ ٚ لذرت ػضلا٘ي ٚ اعتمبٔتي فزد را 

ثٝ ٕٞزاٜ ٞغتٝ ثٟجٛد ٔي دٞذ. اس لغٕت ٌٛؽتي ايٗ ٔيٜٛ 

آٖ در تٟيٝ دارٚٞبي عٙتي اعتفبدٜ ٔي ؽٛد. ثٝ طٛري وٝ 

حبثت ؽذٜ، ٔقزف ػٙبة، اعتزط را وبٞؼ ٔي دٞذ ٚ 

-اِتٟبثي، ضذثبوتزيبيي، ضذلبرچي، ضذثزاي اٞذاف ضذ

ٞب اعتفبدٜ ٔي ؽٛد. اعپبعٕي ٚ ضذ ثبرداري ٚ اِتيبْ سخٓ

اعت در  ٞباس آ٘زب وٝ ٔٙجغ غٙي اس ا٘ٛاع آ٘تي اوغيذاٖ

ٞبي لّجي ٚ دردٞبي رٚٔبتيغٕي ٔٛحز اعت. ثٟجٛد ثيٕبري

ٞبي آِي ٞغتٝ ػٙبة داراي ٔمبديز لبثُ ٔلاحظٝ اس رٚغٗ

اي ثغيبر ٔفيذ ٞغتٙذ. غيزاؽجبع ثٛدٜ وٝ اس ٘ظز تغذيٝ

ٕٞچٙيٗ خبفيت آراْ ثخؾي داؽتٝ ٚ حبِت تٟٛع ٚ 

وٙذ )عبوت ٚ ثٛريظ، دردٞبي ؽىٕي را ثزطزف  ٔي

2017  .) 

  محصولات دارویی جانبی به دست آمده از عناب

 شیره عناب -1

داراي تبسٜ ٚ خؾه  ؽذٜ اس ػٙبةؽيزٜ ػٙبة تِٛيذ 

يىي اس ػٙبة خٛاؿ دارٚيي ثغيبر سيبدي اعت. ؽيزٜ 

. ٞبي ؽٙبختٝ ؽذٜ ٔي ثبؽذتزيٗ ٚ ٔغذي تزيٗ ؽيزٜٔمٛي

تٛاٖ ثٝ وبٞؼ اضطزاة،  اس رّٕٝ خٛاؿ ؽيزٜ ػٙبة ٔي

خٖٛ  تقفيٝطحبَ ٚ عيغتٓ ٌٛارؽي،  ،ذٜوٙٙذٜ ٔؼتمٛيت

ٚ دفغ عْٕٛ اس ثذٖ، رٚؽٙي پٛعت ٚ رٌّٛيزي اس ثزٚس 

  (.1)ؽىُ  وزدٔؾىلات پٛعتي اؽبرٜ 

ؽٛد وٝ ثٝ ربي اعتفبدٜ در طت عٙتي ايزاٖ تٛفيٝ ٔي

اس ؽزثت يب ؽيزٜ ٔيٜٛ اعتفبدٜ وزد سيزا  ػٙبة اس ٔيٜٛ

تٟيٝ ؽيزٜ زاي ث. ٔيٜٛ اعت چٙذ ثزاثز آٖٚ فٛايذ  ٛاؿخ

خزاؽيذٜ ػٙبة لاسْ اعت وٝ ػٙبة ٞب ؽغتٝ ٚ ثب چبلٛ 

در عبػت  6اِي  5ثزاي ٔذت را عپظ ػٙبة ٞب . ؽٛ٘ذ

. فبف ؽٛ٘ذٚ ب٘ذٜ ٚ در ٟ٘بيت رٛؽب٘ذٜ آة خيغ

در احز حزارت تغّيظ را ٔزذدا ٔحقَٛ ثٝ دعت آٔذٜ 

 . ثزعذ دررٝ( 60ثٝ لٛاْ ٔطّٛة )ثزيىظ حذٚد تب وزدٜ 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%85_%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA_%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA_%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D9%85_%DA%AF%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B4%DB%8C
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ِيُ ٚرٛد فِٛيه اعيذ ٚ آٞٗ، ٌّجَٛ ؽيزٜ ػٙبة ثٝ د

ٞبي لزٔش خٖٛ را افشايؼ دادٜ ٚ ثبػج رفغ وٓ خٛ٘ي 

ؽٛد. ٕٞچٙيٗ ايٗ ؽيزٜ آرأؼ ثخؼ لّت ٚ اػقبة ٔي

ٚ آ ٔي ثبؽذ.  ثثبؽذ. ؽيزٜ ػٙبة ٔٙجغ ٚيتبٔيٗ ٔي

ٕٞچٙيٗ حبٚي پزٚتئيٗ، وّغيٓ، وزثٛٞيذرات، فغفز ٚ 

وبرؽٙبعبٖ  ثٝ ٕٞيٗ دِيُ اوخز ٔتخققبٖ ٚ اعت.آٞٗ 

. ثٝ وٙٙذتٛفيٝ ٔي ،تغذيٝ لزار دادٖ آٖ را در رصيٓ غذايي

خٛاؿ ثغيبر سيبد ؽيزٜ ػٙبة ثزاي علأتي  ٚرٛددِيُ 

ثبيذ ٔٛرد تٛرٝ لزار تِٛيذ ٚ ػزضٝ ؽيزٜ ػٙبة ، افزاد

 ثٍيزد. 

 

 

 

 

 ؽيزٜ ػٙبة -1ؽىُ 

 شربت عناب-1

ثٝ ػٙٛاٖ ػقبرٜ ٔيٜٛ ػٙبة تٟيٝ ٚ اس  ؽزثت ػٙبة     

وٙٙذٜ ٔؤحز خٖٛ در طت عٙتي ٔطزح اعت.  يه رليك

ثب تٛرٝ ثٝ خٛاؿ  ،ٔطبِؼبت ثبِيٙي ٚ تززثي رذيذ

وٙٙذٜ ٔٛارد ٔقزف تأييذدرٔب٘ي ثغيبر سيبد ايٗ ٔيٜٛ، 

ٔقزف  دادٜ٘ؾبٖ  ٘تبيذ .ثبؽذ عٙتي ؽزثت ػٙبة ٔي

ٚ تب حذي  LDLدار وّغتزَٚ،  ػٙبة عجت وبٞؼ ٔؼٙي

 ػٙبةٔؤحزٜ ٔٛرٛد در  دٜٔبؽٛد.  ٔي خٌّٖٛيغزيذ تزي

-ٔيعجت ٔحبفظت ػزٚق اس تزٚٔجٛس ( ثتِٛيٙيه اعيذ)

لٙذ  ٌّيغزيذ،وّغتزَٚ ٚػٙبة ػلاٜٚ ثز وبٞؼ تزيؽٛد. 

ٕٞچٙيٗ دٞذ ٚ  خٖٛ را ٘يش وبٞؼ ٔي افشايؼ فؾبر، خٖٛ

تزويجبت ٔٛرٛد در ٔيٜٛ  .دؽٛتٛا٘ذ عجت وبٞؼ اؽتٟب  ٔي

 ٚ رٝ ٞغتٙذداراي خٛاؿ آ٘تي اوغيذا٘ي لبثُ تٛػٙبة 

ٞبي  وجذ را در ٔمبثُ آعيت ٔحبفظت ٚ عجت وبٞؼ آ٘شيٓ

آحبر  .رٌّٛيزي ٕ٘بيذ وجذ چزة اس تؾىيُ ؽذٜ ٚ وجذي

دٞذ وٝ در وبٞؼ غّظت  ٘ؾبٖ ٔي ؽزثت ػٙبةدارٚيي 

 . (1389)الحٛا٘ي ٚ فلاحي،  ثبؽذٔيخٖٛ ٘يش ٔؤحز 

 چای و دمنوش عناب -2

دارد ٚ طجيؼتي ٔؼتذَ  ايزاٖ ػٙبة اس ٘ظز طت عٙتي

ثبؽذ. ػٙبة را ؽغتٝ ٚ ثٝ ػميذٜ اثٛػّي عيٙب وٕي عزد ٔي

خزد  ٔيٜٛ عپظ ٞغتٝ آٖ را ثيزٖٚ آٚردٜ ٚ .خيظ وٙيذ

دررٝ  80ؽذٜ را داخُ يه لٛري ريختٝ ٚ آة ثب دٔبي 

 15ٌزاد ثٝ آٖ اضبفٝ وٙيذ ٚ اربسٜ دٞيذ وٝ ثٝ ٔذت عب٘تي

عزطب٘ي چبي ػٙبة داراي ٔبدٜ ضذدليمٝ دْ ثىؾذ. 

ٞبي آعيت  پٛ٘يٙش اعت. ايٗ چبي ثبػج تزٔيٓ ثبفتعب

ثٝ ػّت ؽيزيٗ ثٛدٖ  .ؽٛد ديذٜ ٚ تمٛيت ػضلات ٔي

ثبؽذ ٕ٘يوٙٙذٜ اعتفبدٜ اس ؽيزيٗدا٘ٝ ٞبي ػٙبة ٘يبسي ثٝ 

ثٝ  ِيٕٛتزػ تٛا٘يذ چٙذ لطزٜ آةٚ در فٛرت تٕبيُ ٔي

 .(2)ؽىُ  وٙيذ اضبفٝ ػٙبة دٔٙٛػ

 ٚ  طاعتز  رفغ داراي خٛاؿػٙبة  دٔٙٛػ

ٞب، تي اوغيذاٖآ٘. ثٝ ػّت دارا ثٛدٖ ثبؽذٔي اضطزاة 

دٞذ. ثٝ ػّت داؽتٗ ِؼبة  را وبٞؼ ٔي پٛعت رٚ٘ذ پيزي

دٞٙذٜ وبٞؼ .، ٘زْ وٙٙذٜ عيٙٝ ٚ ّٔيٗ ٞغتٚ ٔٛعيلاص

-ٔي خٖٛ وٕه ثٝ ٞضٓ غذا ٚ تقفيٝ ثٛدٜ ٚ فؾبرخٖٛ

 دعتٍبٜ تمٛيت ٔٛرت ٚ ثزطزف را فذا ٌزفتٍي وٙذ.

ثب داؽتٗ ٚيتبٔيٗ ث ٚ آ٘تي  ػٙبة چبي ؽٛد.ٔي ٌٛارؽي

ٞبي ٞبي ٔختّف ٔب٘غ اس رؽذ ٚ افشايؼ راديىبَاوغيذاٖ

تِٛيذ  ؽٛد.ٞبي عزطب٘ي ٔيآساد ؽذٜ ٚ ثبػج ٟٔبر عَّٛ

اي ٚ خٛاؿ تغذيٝ دارايػٙبة اس دٔٙٛػ ٌيبٞي ايٗ 

ٔحقٛلات فزاعٛدٔٙذ ٚ غذا  رشٚ عجي ثٛدٜ ٚٔٙب دارٚيي

 (.1392ؽٛد )رربئي ٚ ٕٞىبراٖ، طجمٝ ثٙذي ٔيدارٚ  -
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https://www.talab.org/makeup/skin
https://www.talab.org/makeup/skin
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 روغن هسته عناب )روغن جوجوبا( -3

ٞبي ػٙبة اعتخزاد ؽذٜ ٚ اس ٞغتٝٚغٗ ػٙبة ر

 ٞب ٚ ٔٛاد ٔؼذ٘ي ٟٔٓ اس رّٕٝ ٚيتبٔيٗ عزؽبر اس ٚيتبٔيٗ

E ،B2   ،(3)ؽىُ  ، ٔظ، عّٙيْٛ، وزْٚ ٚ يذ اعترٚي .

رٚغٗ چغجٙذٌي سيبد ٘ذاؽتٝ ٚ فبلذ ثٛ ٚ رً٘، ثب   ايٗ

ٔذت اعت. را٘ذٔبٖ اعتخزاد رٚغٗ اس ٔب٘ذٌبري طٛلا٘ي

داراي درفذ اعت. ايٗ رٚغٗ  8/9ٞغتٝ ػٙبة در حذٚد 

درفذ ِيِٙٛئيه اعيذ  6/32درفذ اِٚئيه اعيذ ٚ  3/47

اي ٚ پبيذاري، رٚغٗ يٝثٛدٜ ٚ اس رٟت خٛاؿ تغذ

 .(1397)عحزي ٚ پٛؽب٘ٝ،  ٔٙبعجي اعت

ٞبي آرايؾي سيبدي دارد. ايٗ  رٚغٗ ػٙبة، اعتفبدٜ

ٞب ٚ  رٚغٗ، يىي اس ٔٛاد طجيؼي پزوبرثزد در ِٛعيٖٛ

ٞبي پٛعت را  رٚغٗ ػٙبة، عَّٛ. ٞبعت ٔزطٛة وٙٙذٜ

وٙذ. ايٗ  ٞب را ٞيذراتٝ ٔي ٚ آٖ)پخؼ ؽٛ٘ذٌي(  ٜپٛؽب٘ذ 

ٚ احز چزثي ثٝ ربي  ؽذٜٝ عزػت رذة پٛعت رٚغٗ، ث

-اس پٛعت ٔيرطٛثت ٔب٘غ خزٚد  ٕٞچٙيٗ ٌذارد. ٕ٘ي

سا ٚ  ٔٛاد حغبعيتٚرٚد ٚ ٔب٘ٙذ عذي در ثزاثز ؽٛد 

ٞبي پٛعتي را  وٙذ. تزن ػُٕ ٔي ٞبي ٔحيطي، آِٛدٌي

ٌزدا٘ذ. ايٗ رٚغٗ،  رفغ وزدٜ ٚ علأت پٛعت را ثبسٔي

اعت. خؾىي پٛعت ٚ ثزاي اٌشٔب  وٙٙذٜ خٛثي درٔبٖ

وبٞؼ  ٚ ثبػج ؽتٝرٚغٗ ػٙبة، خٛاؿ ضذ اِتٟبثي دا

رٚغٗ اس ايٗ  ؽٛد.ٔيلزٔشي ٘بؽي اس خؾىي پٛعت 

تزؽح سيبد چزثي پٛعت رٌّٛيزي وزدٜ ٚ تِٛيذ آٖ را 

ٚ اعت  E رٚغٗ ػٙبة عزؽبر اس ٚيتبٔيٗ .وٙذ ٔتؼبدَ ٔي

پيزي سٚدرط ؽذٜ ٚ اس ثزٚس ٞبي آساد  راديىبَ ثبػج ٟٔبر

-ضذثب داؽتٗ خٛاؿ رٚغٗ ػٙبة،  .وٙذٌيزي ٔيرّٛ

ٔفيذ ٚ رٛؽٟبي پٛعتي ثزاي درٔبٖ آوٙٝ  ٌيوٙٙذػفٛ٘ي

سدٚدٖ رٚغٗ ػٙبة ثب  بييخٛاؿ ضذ ثبوتزي. اعت

وٙذ.  پٛعتي وٕه ٔي بتثٝ وبٞؼ اِتٟبث ٞبٔيىزٚارٌب٘يغٓ

ٞبي  ٞب ٚ ػفٛ٘ت ٞب، ثزيذٌي ايٗ رٚغٗ ثزاي درٔبٖ سخٓ

رٚد. رٚغٗ  ُ ٘يش ثٝ وبر ٔيخفيف ٔب٘ٙذ تجخبَ ٚ سٌي

ٞب را وبٞؼ  ػٙبة، تٛرْ درد٘بن ٚ لزٔشي رزاحت

رطٛثت طجيؼي را در ثزدٜ ٚ دٞذ. خؾىي ٔٛ را اس ثيٗ  ٔي

وٙذ. رٚغٗ ػٙبة اس ريشػ ٚ ٘بسن  عبلٝ ٔٛ حفظ ٔي

 ي پٛعتيٞب ي ٘بؽي اس ٔغذٚد ؽذٖ فِٛيىَٛٞبؽذٖ ٔٛ

 ٞذد ٞبي رذيذ ٔٛ را افشايؼ ٔي رٌّٛيزي ٚ رؽذ عَّٛ

 (.1390)ؽبٜ أيزيبٖ، 

 

 

 

 

 

    
 رٚغٗ ٞغتٝ ػٙبة -3ؽىُ 

 اسانس عناب -4

ثٛ ٚ ػطز ٔيٜٛ ػٙبة ثغيبر ٔؾخـ ٚ ٘بفذ اعت. 

تٛاٖ ثب اعتفبدٜ اس دعتٍبٜ وّٛ٘زز ٚ ثب اعب٘ظ ػٙبة را ٔي

. اعب٘ظ ػٙبة در (4)ؽىُ  ز ثٝ دعت آٚردرٚػ تمطي

فٙبيغ غذايي وبرثزد سيبدي دارد. ثٝ ٔٙظٛر ثٟجٛد ٚ ايزبد 

ػطز ٔطّٛة در تٟيٝ ٔحقٛلات ٔختّف لٙبدي، ويه، 

ٞبي خؾه ٚ تز، ا٘ٛاع ؽىلات ٚ وّٛچٝ، ٘بٖ، ؽيزيٙي

آثٙجبت ٚ ٕٞچٙيٗ در تٟيٝ ا٘ٛاع ٘ٛؽيذ٘ي، ٔحقٛلات 

 ٌيزد. ٔٛرد اعتفبدٜ لزار ٔيِجٙي، آدأظ ٚ دعزٞبي ٔتٙٛع 

اعب٘ظ ػٙبة وبرثزد سيبدي در فٙبيغ ثٟذاؽتي ٚ 

آرايؾي ٘يش دارد. ثزاي ايزبد ػطز خٛؽبيٙذ در تٟيٝ ا٘ٛاع 

ٞبي ٞبي ٔختّف ٔٛ ٚ ثذٖ، وزْفبثٖٛ، ؽبٔپٛ ٚ ِٛعيٖٛ

 ؽٛد. ٔختّف ثٟذاؽتي ٚ دارٚيي اعتفبدٜ ٔي

تٛرٝ خٛاؿ اعب٘ظ ػٙبة اس ٘ظز دارٚيي ثغيبر لبثُ 

ٞبي ٔٛي وٝ در رؽذ ٚ تمٛيت فِٛيىَٛاعت. ثٝ طٛري

، 1395پضٚٞؾي در عبَ ثذٖ ٔٛحز ؽٙبختٝ ؽذٜ اعت. 

يه ٘ٛع ٞبي ٔٛٞبي ثذٖ  احزات اعب٘ظ ػٙبة ثز فِٛيىَٛ

بٖ ٔٛرد ثزرعي لزار ٌزفت. ٘تبيذ ٘ؾآسٔبيؾٍبٞي   ٔٛػ

تٛا٘ذ احزات ٔفيذي ثز رؽذ ٔٛ  اعب٘ظ ػٙبة ٔي داد وٝ 

ثزاي درٔبٖ  اعب٘ظ ػٙبةتٛاٖ اس  ثٙبثزايٗ ٔي .داؽتٝ ثبؽذ

)ؽبدي ٚ ٕٞىبراٖ،  ريشػ ٔٛ اعتفبدٜ وزد دارايافزاد 

1395.) 

 

http://journal.bums.ac.ir/article-1-2148-fa.pdf
http://journal.bums.ac.ir/article-1-2148-fa.pdf
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 دعتٍبٜ وّٛ٘زز )اعب٘ظ ٌيز ثٝ رٚػ تمطيز( -5ؽىُ 

 جوشانده عناب -5

ثغيبر ٔٛرد  بي ٌيبٞيٞدٔٙٛػ ٞب ٚرٛؽب٘ذٜاخيزا 

در  ثغيبري اس افزاد تٕبيُ دار٘ذاعتمجبَ لزار ٌزفتٝ ا٘ذ. 

ٞبي ٔضز اس ٘ٛؽيذ٘ي اعتفبدٜ اسرٚس ثٝ ربي  طَٛ

ٔفيذ ثزاي علأتي ثذٖ ٞبي ٌيبٞي ٚ رٛؽب٘ذٜدٔٙٛػ 

اعتفبدٜ وٙٙذ. ثغيبري اس ٌيبٞبٖ ٔي تٛا٘ٙذ ثزاي علأتي 

فبلذ ايٗ ي ؽيٕيبيي ا٘غبٖ تبحيزاتي داؽتٝ ثبؽٙذ وٝ دارٚٞب

ٔيٜٛ ػٙبة داراي خٛاؿ طجي  ثبؽذ.ٔئفيذ  احزات

ٔتؼذدي اعت ٚ در ٔىبتت طت عٙتي وؾٛرٞبي ٔختّف 

ٞب  اي ثزاي وٕه ثٝ علأت ٚ درٔبٖ ثيٕبري ربيٍبٜ ٚيضٜ

 . دارد

در طت عٙتي ايزاٖ ٘يش ٔقزف رٛؽب٘ذٜ ػٙبة ثزاي 

درد درٔبٖ عزفٝ، عزٔبخٛردٌي ٚ آ٘فّٛا٘شا ٚ ا٘ٛاع ٌّٛ

. ػٙبة ثٝ دِيُ داؽتٗ ِؼبة سيبد، ثغيبر تٛفيٝ ؽذٜ اعت

رٛؽب٘ذٜ ػٙبة  .٘زْ وٙٙذٜ عيٙٝ ٚ ضذ عزفٝ اعت

ثٝ ػلاٜٚ آعٓ ٚ تٍٙي  .وٙذ ٌزفتٍي فذا را ثزطزف ٔي

 ثخؾذ. ٘فظ را ثٟجٛد ٔي

ٌزْ  50ثزاي تٟيٝ رٛؽب٘ذٜ ػٙبة لاسْ اعت وٝ 

آٖ  ػٙبة را در يه ِيتز آة ريختٝ ٚ ثزٛؽب٘يذ تب حزٓ

 (1396دٚ عْٛ ؽٛد )ثبؽٍبٜ خجزٍ٘براٖ رٛاٖ، 

 

 توصیه ترویجی

ٔيٜٛ ي ثغيبر خٛؽٕشٜ ٚ ٔغذي ػٙبة، ػلاٜٚ ثز 

ٔقزف خٛراوي، اس سٔبٖ ٞبي دٚر در طت عٙتي ايزا٘ي ٚ 

، ثٝ ػٙٛاٖ ٌيبٜ دارٚيي ٔٛرد اعتفبدٜ ٕٞچٙيٗ در وُ د٘يب

 .ثٛدٜ اعت

آٚردٜثٝ دِيُ ثبلا ثٛدٖ ارسػ دارٚيي ػٙبة تبسٜ، فز

ٞبي رب٘جي ٔؾتك ؽذٜ اس ػٙبة ٘يش رشٚ ٔحقٛلات 

فزاعٛدٔٙذ ٚ ٔفيذ ثزاي علأت ا٘غبٖ طجمٝ ثٙذي ٔي

ٞبي ارشا ٚ تزويجبت ٔختّف ٔٛرٛد در ثخؼؽٛ٘ذ. 

ٌٛ٘بٌٖٛ ػٙبة، داراي خٛاؿ دارٚؽٙبعي ٚ درٔب٘ي 

ٔتؼذد اس رّٕٝ خبفيت آ٘تي اوغيذا٘ي، ضذ لبرس، ضذ 

عزطبٖ، ضذ ِتٟبثي، ضذثبوتزي ٚ ضذ ٔيىزٚثي، ضذ ا

سخٓ ٔؼذٜ، ٔغىٗ ٚ آراْ ثخؼ، تبحيزات ٔفيذ رٚي 

عيغتٓ ػزٚق لّجي، ٔٛحز در تقفيٝ خٖٛ ٚ درٔبٖ ا٘ٛاع 

سيبدي اس ثيٕبري ٞب ؽبُٔ ديبثت، اعٟبَ، وٓ خٛ٘ي، 

ٞبي پٛعتي، تت، چبلي، فبر٘ضيت، ثيثزٚ٘ؾيت، ػفٛ٘ت

 .خٛاثي، ٔؾىلات وجذي ٚ .... ٞغتٙذ

ثبلاتزيٗ عطح سيزوؾت ػٙبة ٚ رٙٛثي   خزاعبٖ

-اِٚيٗ تِٛيذوٙٙذٜ ايٗ ٔحقَٛ دروؾٛر اعت، ثب ثز٘بٔٝ

تٛاٖ اس ايٗ ٔحقَٛ در ٞبي فحيح ٚ دليك ٔيريشي

التقبدي ثبغذاراٖ ٚ ثٟجٛد ٚضؼيت ٔؼيؾتي   رٟت تٛعؼٝ

خب٘ٛار رٚعتبيي اعتبٖ ٚ در ٟ٘بيت وؾٛر ثٟزٜ ثزد. ثذيٗ 

غذايي ٔزدْ  تزتيت اٍِٛي ٔقزف ثيؾتز ػٙبة در عجذ

تٛا٘ذ ٌبٞي در رٟت وبٞؼ اضطزاة ٚ ثبلا ايزاٖ، ٔي

ثزدٖ عطح ايٕٙي ثذٖ )ٚفٛر ٚيتبٔيٗ ث( ٚ ٕٞچٙيٗ 

تبٔيٗ ٚ افشايؼ أٙيت غذايي الؾبر آعيت پذيز ربٔؼٝ 

    ٔخقٛفب وٛدوبٖ ثبؽذ.
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