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Abstract 

The jujube medicinal plant with the scientific name Ziziphus jujuba Mill belongs to the 

Rhamnaceae family and is one of the native plants of the Iranian plateau. The most important 

species of the genus Zizyphus in Iran include jujube (Zizyphus jujube Mill.), jujube (Z. spina-

christii L.), jujube (Z. lotus (L) Wild.), jujube (Z. mauritiana Lam.) and Ramlik (Z. nummularia 

Burm.f.). Several therapeutic properties of jujube alone or together with exercise training have been 

proven, anti-aging, anti-inflammatory, anti-cancer, anti-bacterial and anti-microbial, anti-diarrheal, 

anti-epileptic, anti-diabetic properties. anti-hyperglycemic and blood sugar reducing), blood fat 

reducing (anti-hyperlipidemia), anti-fatigue effect, increase muscle power and strength, immune 

system regulation, antioxidant properties, hematopoietic and blood purifying, relaxing and 

reducing anxiety, lowering blood pressure, improvement of neuropathological diseases such as 

Alzheimer's, Parkinson's and cognitive disorders, liver problems; obesity; kidney and urinary 

problems; preventing the occurrence of cardiovascular problems, repairing damaged tissues and 

strengthening muscles, suppressing hunger and appetite well documented. On the other hand, 

consuming too much jujube causes the formation of vitamin K in the blood and thickens the blood. 

In general, according to scientific research and the existence of effective chemical compounds in 

the treatment and prevention of diseases, the supplement of jujube as a medicinal plant along with 

exercise training for the health of the brain, heart and blood vessels, liver, muscle pain relief and 

also treatment of various types diseases seem effective. 
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 خلاصه

. ران استو از گیاهان بومی فلات ای Rhamnaceaeوابسته به تیره  Ziziphus jujuba Millگیاه دارویی عناب با نام علمی .

 Z. spina-christii) ، کنار بوشهری (.Zizyphus jujube Mill)در ایران شامل عناب  Zizyphusهای جنس مهمترین گونه

L.) کنار کازرونی ، ،(Z. lotus (L) Wild.)  کنار آفریقایی ،(Z. mauritiana Lam.)  و رملیک(Z. nummularia 

Burm.f.) ت که از جمله آنها ات رسیده اسبه اثببه تنهایی و یا همراه با فعالیت ورزشی باشد. خواص درمانی متعددی برای عناب می

ضد ابتی )ضد صرعی، ضد دیضد اسهالی، ضد میکروبی،  ضد باکتریایی والتهابی، ضد سرطانی،  ضدتوان به خواص ضد پیری، می

وان و تافزایش  ورزشی، خستگی ضد اثر (،هایپرلیپیدمیدهنده چربی خون )ضد هایپرگلسیمی و کاهش دهنده قند خون(، کاهش

کاهش ودن و ساز بودن و تصفیه کننده خون، آرامش بخش بخواص آنتی اکسیدانی، خون تنظیم کردن سیستم ایمنی،قدرت عضلانی، 

مشکلات ناختی، ش پارکیسنسون و اختلالات های نوروپاتولوژیک همانند آلزایمر،بهبود بیماری ، پایین آورنده فشار خون،اضطراب

های آسیب دیده و تقویت عضلات، ترمیم بافتروقی، ع-کلیوی و ادراری؛ جلوگیری از بروز مشکلات قلبی مشکلاتکبدی؛ چاقی؛ 

 غلیظه و خون را در خون شد کا مصرف بیش از حد عناب باعث ایجاد ویتامیناز طرفی دیگر، بازدارنده گرسنگی و اشتها اشاره کرد. 

یاری مکملها، یماریبثر در درمان و پیشگیری از کند. در مجموع با توجه به تحقیقات علمی انجام شده و وجود ترکیبات شمیایی مؤمی

درمان همچنین  وبرای سلامت مغز، قلب و عروق، کبد، تسکین دردهای عضلانی عناب به عنوان گیاه دارویی در کنار فعالیت ورزشی 

 رسد. اثربخش به نظر میها انواع بیماری
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 مقدمه

مهمترین و از گیاهان بومی فلات ایران است و  Rhamnaceaeوابسته به تیره  Ziziphus jujuba Millگیاه دارویی عناب با نام علمی .

 ،، کنار کازرونی (.Z. spina-christii L) ، کنار بوشهری (.Zizyphus jujube Mill)در ایران شامل عناب  Zizyphusگونه های جنس 

(Z. lotus (L) Wild.)  کنار آفریقایی،(Z. mauritiana Lam.)  رملیک و(Z. nummularia Burm.f.) شاه حسینی و همکاران،  دباشمی(

(، خشک )پودر( و وهیمبه صورت تازه )خام، آب هاوهیم. این ترش هستند-نیریطعم شی بوده و دارای عناب خوراک یهاوهیم .(۱۳۹۰

 عناب، گرم 100 هر .(Kumar, Sekhar, Ashok, Anand, & Anilakumar, 2018)دنشویمربا، ژله( مصرف م ،یشده )ترش یفرآور

)شامل اسید  پروتئین گرم ۳/7 کربوهیدرات )فروکتوز، گلوکز، ساکارز(، گرم 84 شامل که کندمی تولید انرژی کالری 350 حدود

 اولئیک، چربی )شامل استئاریک، گرم ۲/۱ ،تروئونین( سرین و فنیل آلانین، ایزولوسین، لوسین، هیستیدین، های گلیسین،آمینه

محلول در آب  افیو ال ن،یگنیسلولز و ل ینامحلول در آب سلولز، هم افیال شاملغذایی ) فیبر گرم ۴( اسید لینولئیک و پالمیتیک

 ویتامینشامل ) ها ویتامین گرم 5/۰ و آهن( و سدیم کلسیم، فسفر، پتاسیم، )شامل معدنی مواد گرم 3 ،(لاژهایها و موسصمغ ن،یپکت

، هفت ۲آلفاتوکوفرول ،۱های چرب، بتاکاروتنحاوی اسیدهمچنین میوه عناب  .باشدمی تیامین( و ریبوفلاوین نیاسین، آ، ث، ویتامین

 و اسید 8هیدروکسی بنزوئیک -، اسید پی 7، روتین6، اسید فرولیک5، اپی کاتچین۴اسید کافئیک ،۳ترکیب فنولی شامل؛ کاتچین

 از ۱۱گالاکتورونان پلی دو باشد. همچنینمی ۱۰گالاکتورونک منوز آن اصلی زنجیره که است پکتین یک عنابباشد. می ۹کلروژنیک

 . Lu, Bao, Mo, Ni, & Chen, 2021)؛۱۳۹۳و همکاران راهنما) دارند رابطه عناب دارویی اثر با که اندشده جدا عناب میوه هیدرولیز

فولک است که به عنوان  و(cGMP) حلقوی ، گوانوزین مونوفسفات(cAMP) حلقوی آدنوزین مونوفسفاتمیوه عناب همچنین شامل 

های این درخت دارای میوه. در طب سنتی شودبخش، ضد اضطراب و ضد تشنج استفاده مییک مسکن، ضد باروری، ضد دیابت، آرام

 .(Kumar et al., 2018)استفاده می شودهای عصبی ، نفریت و بیماریپرفشاری خون، کم خونیبرای درمان بوده و خواص سلامتی 

به طور معمول  ،یجسمان یو آمادگ یمرتبط با سبک زندگ یهایماریاز ب یریشگیپ یخود هستند و برا یعموم مردم مراقب سلامت

مرتبط با سبک  یهایماریو ب یبا شدت متوسط از استرس روان یورزش نیتمر .(Kumar et al., 2018) هنددانجام میفعالیت بدنی 

و  یشیباعث فشار اکسا (ROS) ژنیفعال اکس یهااز حد گونه شیب دیوامانده ساز با تول یهانیتمر یکند ولیم یریجلوگ یزندگ

و  یتوکندریاختلال عملکرد م ،یدیپیل ونیداسی، پراکسDNAجهش  ،یاست منجر به ضعف عضلاند که ممکن نشویم یسلول بیآس

. شودیاز حد آدرنال م شیو عملکرد ب ACTHمنجر به ترشح مزمن  جسمی یاند که خستگشود. مطالعات نشان داده یجسم یخستگ

                                                           
1 Beta-Carotene 

2 Alpha-Tocopherol 

3  Catechin 

4 Caffeic Acid 

5 Epicatechin 

6 Ferulic Acid 

7 Rutin 

8 P-Hydroxybenzoic Acid 

9 Chlorogenic Acid 

10 Menus Galakturonak 

11 Polygalacturonan 
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مزمن مرتبط  ویتدژنرا یهایماریبروز ب یبه طور قابل توجه شود ویآزاد م یهاکالیها باعث محافظت در برابر رادوهیاز م یمصرف برخ

در دهد. یرا کاهش م رهیسن و غ شیمرتبط با افزا یهایشناس بیآس ،یعروق یقلب یهایماریمانند سرطان، ب فشار اکسایشیبا 

 هایضد اکسایشهای ایمن و ارزان با منشاء طبیعی برای جایگزینی برخی از ضد اکسایشصنایع غذایی، نیاز مبرمی به منابع جدید 

 . (Kumar et al., 2018)مصنوعی به دلیل خطرات بالقوه سلامت و سمیت آنها وجود دارد

توان و قدرت عضلانی در یاری عناب موجب تعدیل خستگی مزمن شده و سبب افزایش مکملاند که که برخی مطالعات گزارش کرده

تمرین به همراه یاری با عناب را هفته مکمل ۴ای اثر ، در مطالعه۲۰۲۳در سال  نوروزی و همکارانهمچنین  .گرددافراد فعال می

های ضداکسایشی آلدئید( و آنزیمهای التهابی )مالون دیداری در شاخصهوازی با دو شدت متفاوت را به صورت کاهش معنی

. از (Norozi et al; 2023)اند یداز دیسموتاز، گلوتاتیون پراکسیداز و کاتالاز( و افزایش ظرفیت ضداکسایشی تام گزارش داده)سوپراکس

های مختلف های مختلف میوه عناب )برگ، شیره عناب، عصاره عناب( را بر آسیبطرفی دیگر، مطالعات متعددی اثربخشی قسمت

توان به محتوای بالای (. همچنین میLiu et al; 2016و استرس اکسایشی گزارش کردند )سلولی همچون پراکسیداسیون لیپیدی 

ویتامین سی در میوه عناب اشاره کرد که مطالعات متعددی خواص ریکاوری سریع مرتبط با عناب را به همین ویژگی آن نسبت 

 تواند به بهبود عملکرد ورزشی کمک کند. میحاوی مواد مغذی متعددی است که عناب همچنین  .(Jha et al; 2023اند )داده

خستگی، های مرتبط با تمرین ورزشی مثل هایویژگین بر آیاری با عناب و تاثیر ملرغم انجام مطالعات گوناگون همچنان مکعلی

یبی( شفاف کو تر هوازی، مقاومتی) وری، خواص مربوط به قدرت، استقامت و آسیب سلولی در انواع مختلف تمرینات ورزشیریکا

ین ب تفاوتی چهسوال پاسخ داده شود که  شده است که به اینلذا در این مطالعه مروری سعی  .رداسی بیشتر درنبوده و نیاز به بر

 ؟ یاری عناب خواهند برداز مکمل مختلف ورزشی وجود دارد و کدام یک از تمرینات بهره بیشتری عناب با تمریناتیاری مکمل
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Google scholar .وجو،ستفاده برای جستا موردهای کلیدی واژه استفاده شد « Ziziphus jujuba Mill  » و یا« Medicinal 

properties of jujube  » ویا« Supplementation of jujube fruit  » در ترکیب با« training exercise » بود. در ابتدا

 مقاله که مرتبط با موضوع پژوهش حاضر بودند برای بررسی نهایی انتخاب شدند.  ۴۲مقاله انتخاب شد، در نهایت،  ۴5

 

 نتایج

 آن بحث شده است:  موردبندی شده و در دسته دو بخش، نتایج در پس از بررسی مقالات

فعال عناب  ستیز باتیترکاثر در مورد  علوم شرفتیپ نیآخردر بخش اول خواص دارویی عناب به تنهایی مورد بحث قرار گرفته و 

و سپس در بخش بعدی تاثیر ( ۱)شکل  ردیگ یعناب مورد بحث قرار م وهیبالقوه منابع م یکیولوژیب یشده و عملکردها یبررس

یکه مطالعه تاثیر نجائآاز یاری عناب همراه با فعالیت ورزشی با تاکید بر ترکیبات زیست فعال عناب بررسی و مقایسه خواهد شد. مکمل

 باشد، ابتدا به طور کلی در مورد تاثیر این میوه بر سلامت عمومیاساس ترکیبات زیست فعال عناب می های ورزشی برعناب بر فعالیت
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، سیستم ایمنی بدن، کبد بر عناب حفاظتی عناب، اثر اکسایشی ضد عناب، خاصیت هایپرگلیسمی ضد و هایپرلیپیدمی ضد خواص)

)تاثیر عناب بر عملکرد ورزشی مختلف یاری عناب با تمرینات ث شده و سپس به طور اختصاصی مکملبح (ها، حافظه و...سرطان انواع

 شود. بررسی میورزشی، خستگی، ریکاوری و...( 

 

 

 

 فعال عناب ستیز باتیترکبر سلامت عمومی با تاکید بر  عناب دارویی خواصتاثیر الف( 

دهند و این میزان روبه افزایش است )شاه اروهایی با منشاء گیاهی تشکیل میدر حال حاضر یک سوم داروهای مورد استفاده بشر را د

 یسالم شناخته شده است که حاو یغذا کیبه عنوان  یبه خوب ییمکمل غذا کیعناب به عنوان  وهیم(. ۱۳۹۰حسینی و همکاران، 

و  دهایآلکالوئ ،ییغذا بریچرب، ف یدهایاس دها،ینوکلئوت نه،یآم یدهایها، اسفنل یپل دها،یساکار یمانند پل یستیانواع مواد فعال ز

از  یکیولوژیزیف یعملکردها یعناب دارا وهیبه دست آمده از م یمغذ ریغ یاهکالیتوکمیو ف یمواد مغذ نیاست. ا یمواد مغذ ریسا

محافظت کننده  ،یمنیا میضد قند خون، تنظ ک،یدمیپیپرلیضد ه ،یضد التهاب ،یدانیاکس یآنت ،یضد سرطان یجمله عملکردها

 متعددی طبی خواص دارای عناب ( میوه۱۳۹۳به نقل از راهنما و همکاران ). (۱)شکل  هستند یروسیآرام بخش و ضد و ،یعصب

 عناب سنتی، طب دارد. درها بیماری درمان و سلامت به کمک برای ایجایگاه ویژه مختلف کشورهای سنتی طب مکاتب در و است

 های عفونت دیابت، مشکلات ادراری، چاقی، ،خونپرفشاری کبدی، نارسایی ضعف، هاضمه، سوء قبیل از هابیماری برخی برای معالجه

 جمله از عناب متعدد دارویی خواص دهنده نشان اخیر . تحقیقاتشودمی استفاده خواب اختلال و اسهال سرماخوردگی، تب، پوستی،

( عناب ۱۳۹7به گزارش نیری و همکاران ) .باشندمی میکروبی ضد اکسایشی، ضد هایپرلیپیدمی، ضد هایپرگلیسمی، خواص ضد

شود و ان دارویی که سبب کاهش اضطراب میچین و کره از آن به عنوکشورهای آرامش بخش و ضد بدخلقی است و در طب سنتی 

کند، سبب ا تصفیه و سموم را از بدن دفع میکنند. عناب خون ررشی است استفاده میتقویت کننده معده و طحال و سیستم گوا

کند. میی لعاب بسیار است و سینه را نرم کند. عناب خونساز، ملین و دارااز بروز مشکلات قلبی جلوگیری می روشنی پوست شده و

ینز است این چای باعث ترمیم سازد. چای عناب دارای ماده ضد سرطانی ساپونها را در برابر پوسیدگی مقاوم میهمچنین دندان

آن استفاده  اره آن برای درمانشود. از جوشانده برگ عناب برای تسکین گلو درد و از عصهای آسیب دیده و تقویت عضلات میبافت

کند. پس بهتر است کسانی که می غلیظشود و خون را در خون می ه شود که عناب باعث ایجاد ویتامین کاشود. به خاطر سپردمی

بب سرعت بخشیدن به بهبود ها سها و بریدگیاستفاده از مغز میوه عناب در زخم غلظت خون بالایی دارند از مصرف آن پرهیز نمایند.

 شود بر همین اساس احمدمی توصیه خونی کم درمان برای عناب مصرف ایران سنتی طب در (.Shirbeigi, et al,. 2018)شود آنها می

ها تمونوسی درصد و افزایش را خونهای تلنفوسی درصد عناب میوه عصاره دادند که  نشان ( در مطالعه ایی۱۳۹۲) آبادی و همکاران

 اگرچه عناب دارد. وجود جهان در عناب نوع صد (،۱۳۹۱) نجفی و همکاران گزارشات بر بنا .دهدکاهش می را خون هاینوتروفیل و

 خرمای یا جوجوبا یا  ۱جوجوب را آن معمولاً که رویند. عناب می نیز مختلف هوایی و آب شرایط در اما است مناطق گرمسیری بومی

 مقوی عمومی، مقوی اعصاب، کننده آرام ملین، بخش، آرام خون، کننده تصفیه عنوان داروی به گویندمی نیز ۳ چینی خرمای ،۲ قرمز

                                                           
1 Jujube/Jujuba 

2 Red Date 

3 Chinese Date 
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 احساس خستگی کلی بطور و عمومی ضعف برای کند.می قطع را شبانه عرق و برده بین از را خوابی بی رود.می مدر بکار و ضدسرفه معده،

 مایع تهیه و سر موی رشد تب، افزایش انواع از بعضی قطع برای عناب درخت پوست و ریشه برگ، از است. نافع بسیار شدید ضعف و

 )عناب، مهم ایسینه میوه چهار از یکی عنوان به است و سینه کننده نرم و ملین داروهای از عناب شود.می استفاده چشم شستشوی

 باشد.می معروف خرما( مویز، انجیر،

های متابولیک و اثر ضد اکسایشی و محافظتی آن، این موارد به طور جداگانه مورد بحث اهمیت تاثیر میوه عناب بر بیماریبه علت 

 قرار گرفته است: 

 

 عناب هایپرگلیسمی ضد و هایپرلیپیدمی ضد خواص

قابل  اثرات دهنده نشان عناب میوه پودر و اتانولی عصاره روغن، برگ، روی مختلف ( تحقیقات۱۳۹۳به نقل از راهنما و همکاران )

 عناب شیمیایی گیاه مواد ترینمهم هاساپونین و آلکالوئیدها باشند. فلاونوئیدها،می خون قند و لیپید کاهش در عناب گیاه ملاحظه

 لیپوپروتئین کم چگال و تام دارند. کاهش کلسترول هایپرلیپیدمی ضد هایپرگلیسمی، ضد اثرات آلکالوئیدها ها وساپونین باشند.می

(LDL) از لیپید دفع و کلسترول با محلول غیر تشکیل مجموعه که باشد هاییساپونین وجود دلیل به تواندمی عناب مصرف اثر در 

 . همچنین کنترلشوندمی کبد LDL پذیرشی فعالیت افزایش باعث ترکیبات همچنین، این دهند.می افزایش را مدفوع طریق

 باعث رفته، بالا انسولین مقادیر که طوری است به بوده همراه آن هایپولیپیدمیایی اثر با عناب عصاره مصرف از پس گلیسمیکی

هایپولیپیدمی نشانگر کنترل پیشرونده متابولیکی  .شودمی( VLDLلیپوپروتئین بسیار کم چگال ) و LDL سازیپاک میزان افزایش

ای را مهار کنند و به این ترتیب توانند جذب کلسترول رودهمیهای گیاهی عناب است که در حذف لیپیدهای بدن نقش دارد. استرول

های گیاهی موجود در عناب، به دلیل داشتن ساختار مشابه با کلسترول، جذب کلسترول مقدار کلسترول را کاهش دهند. استرول

 دیگر در و عناب در که اینولین نینهمچ .یابندهای پلاسما از این طریق کاهش میکنند. در نتیجه، کل کلسترولای را مهار میروده

 .آیدمی در محلول به صورت روده در است، حل قابل آب در چون .باشندمی فروکتوز پلیمر ،شوندمی یافت خون چربی گیاهان کاهنده

 توانندمی لیپیدها متابولیسم در مؤثر هایهورمون ترشح دخالت در یا و هاچربی جذب کاهش مانند سازوکارهایی با محلول پلیمرهای

 گرممیلی 300 حاوی تقریباً عناب میوه پودر گرم  (15 است پکتین منابع دارای عناباز طرفی دیگر، دهند.  کاهش را خون هایچربی

 پیدا سبزیجات و همه گیاهان سلول دیواره در که است مهمی ایسازه ماده همچنین، است. آب در محلول فیبر پکتین) پکتین است

 افزایش .۱کنند؛ می تأیید را کلسترول مقادیر بر پکتین نظریه اثر سه دارد. خون کلسترول مقدار روی توجهی قابل مثبت اثر و شودمی

 . کند۲، باشدمی کوچک روده از صفراوی اسیدهای مجدد جذب از جلوگیری نتیجه در که مدفوع طریق از صفراوی اسیدهای تخلیه

 و کلسترول سنتز بین کاهش زیرا شود،می منجر انسولین کاهش به پکتین وسیله به هامغذی ماکرو سایر جذب و گلوکز هضم کردن

 فرآیند توسط که کولون و کور روده در محلول فیبر از زنجیره کوتاه چرب اسید تولید . ۳دارد،  وجود همبستگی خون انسولین مقدار

 دهد کاهش کبدی کلسترول متابولیسم مهار طریق از را پلاسما کلسترول تواندمی شود ومی تعدیل باکتریایی تخمیر هوازیبی

(Anderson et al., 2009). و در انسان رمس کلسترول مقادیر کاهش باعث توانندمی عناب در موجود غیراشباع چرب اسیدهای 

 چنانچه باشد عناب مصرف اثر در نیمرخ لیپیدی بهبود علل از دیگر یکی تواندمی عناب میوه در ث ویتامین غنی شوند. منابع موش

 هایسلول شود. تشکیل خون چربی کاهش باعث تواندمی دیابتی در بیماران ث ویتامین مصرف که است شده بیان ایمطالعه در

 کلیدی نقشی هاسلول این تشکیل از جلوگیری دارد، بطوریکه آترواسکلروز اولیه شروع در مهمی نقش انسانی ماکروفاژهای در فومی

 تشکیل بر ایتوجه قابل مهارکنندگی اثر دارای عناب گیاه هسته و پالپ که شد مشاهده ایمطالعه دردارد.  آن معالجه و جلوگیری در



 کیستماتیمرور سی؛ ورزش تمرین وعناب  وهیمیاری مکمل

59 
 

 ترپنوئیدهای تری و اسید پامولیک، اسیدپامونیک الینونیک، اسید ؛قبیل از ترپنوئیدهایی تری به اثر . اینباشدمی فومی هایسلول

 فلاونوئیدها، همچون ترکیباتی به را عناب هایپرگلیسمی ضد خاصیت .است شده داده نسبت C-28 در اسید کربوسیلیک محتوی

 گلوکز افزایش اکسایش در فلاونوئیدها و هافنول پلی نقش آن دلایل از یکی دهند.می نسبت گیاه در موجود اسیدهای چرب و هافنول

 بیان ترکیبات این ضداکسایشی ویژگی عامل مؤثر، و هستند هاموشدر دیابت القاء بر پیشگیرانه اثرات دارای . فلاونوئیدهاباشدمی

 چرب کنند. اسیدهای جلوگیری دیابت اثر در خون قند افزایش از کلیوی گلوکز، جذب مهار با توانندمی ترکیبات است. این شده

تخریب  از طریق این از و دهند کاهش یا و کرده مهار را آزاد هایرادیکال توانندمی قندها بر متابولیسم اثر با نیز گیاه در موجود

 افزایش نتیجه، در و کبد عملکرد بهبود باعث همچنین دهند. عناب کاهش را خون قند و کرده جلوگیری پانکراس بتای هایسلول

سبب  تواندمی که است شده گزارش عناب در دیگری ماده وجود مختلف، هایپژوهش شود. درمی آن از استفاده و خون گلوکز مصرف

 تواندمی شبه انسولینی، با فعالیت که است بزرگی ساپونینA . کریستینیندارد نام A کریستینین ماده شود. این گلوگز مقدار کاهش

( ۱۳8۹صولتی و همکاران )همچنین  (.۱۳۹۳)راهنما و همکاران،  دهد بروز خود از دیابتی ضد اثرات و داده کاهش را خون قند

سطح گلوکز و تری گلیسریدهای  گرم باعث کاهش موثری در 5/۱و  ۱، 5/۰های عصاره الکلی میوه عناب در دوزمشاهده کردند که 

تواند باشد و میحاوی ترکیبات ضد دیابت موثری می دهد که میوه عنابتحقیق نشان میهای این یافتهشود. دیابتی میهای سرم رت

( نیز در ۱۳۹۲های تکمیلی، در کنترل و درمان بیماری دیابت مورد استفاده قرار بگیرد. رفیعیان کوپایی و همکاران )پس از آزمایش

ت آنتی اکسیدانی، محتوای پلی فنلی و ساپونین بالای این گیاهان و با توجه به ظرفیو گلپر، عناب  پودر میوهتحقیقی نشان دادند که 

به عنوان گیاهانی موثر در جهت بهبود حال بیماران دیابتی نوع  ندتوانگلوکوزیداز، می -ه بر آنزیم آلفااثر مهاری قابل توجه این دو گیا

  (.۱۳۹۴)صادق نژادی و همکاران،  شوندپیشنهاد  ۲

 عناب اکسایشی ضد خاصیت

ای ملاحظه قابل پتانسیل دارای عناب که دهدمی نشان مختلف تحقیقات از آمده دست به ( نتایج۱۳۹۳به نقل از راهنما و همکاران )

 آنتوسیانین فلاوونوئید، اسکوربیک، اسید موجود در عناب شامل طبیعی هاییشاکسا ضد. باشدمی طبیعی ایشاکس ضد یک عنوان به

 موجب تواندمی عناب ،شودمی تولید اکسایشی هایتنش نتیجه در آزاد هایرادیکال آنها در کههایی یبیمار در .باشدمی فنولیک و

گرم عناب به ازای هر کیلووگرم از  ۴/۰( مشاهده کردند که مصرف روزانه ۱۳۹۳رضازاده و همکاران ) گردد. آزاد هایرادیکال اثر مهار

تواند محرک مناسبی برای تقویت دستگاه ضد اکسایشی و جلوگیری از انجام تمرین مقاومتی شدید می هفته، قبل ۳وزن بدن به مدت 

( در تحقیقی با عنوان ۱۳۹۰طاعتی و همکاران )همچنین  های آزاد بدنبال این تمرینات باشد.ثیرات نامطلوب و احتمالی رادیکالاز تا

چنین گزارش کردند  های صحرایی نراشی از اتانول در کبد و کلیه موشن اکسایشیفشار عصاره آبی میوه عناب بر ضد اکسایشی اثرات 

عسگری و  نماید.یداتیو ناشی از اتانول محفاظت میکه عصاره آبی میوه عناب بعنوان پیش درمان، کبد و کلیه را در برابر آسیب اکس

و ضد التهابی  ضد اکسایشیودر میوه عناب دارای فعالیت ( در تحقیق بر روی پودر میوه عناب چنین مشاهده کردند پ۱۳۹5همکاران )

درمان  همچنین گزارش شده که عناب در پیشگیری واست و در پیشگیری از التهاب ناشی از دیابت و درمان دیابت سودمند است. 

در جامعه  (.park et al., 2018; Chen et al., 2017های نورولوژیکی مثل آلزایمر و پارکیسنون نیز نقش مؤثری دارد )بیماری

تواند اند که استفاده از عصاره عناب در درمان و پیشگیری از پارکینسون می( مشاهده کرده۱۳۹۴ایرانی نیز محمدنیا و ساجدیان فرد )

( در گزارش مروری بر خواص آنتی اکسیدانی، تنظیم کردن سیستم ایمنی، ضد توموری، ۲۰۱7و همکاران ) Ji مثمر ثمر باشد.

( در ۲۰۱7و همکاران )  Ghimireمحافظت از کبد، کمک کننده به کاهش قند خون و اثرات مفید گوارشی عناب را ذکر کردند. 
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در دو دهه اخیر توجه محقیقن همچنین  .مطرح هست۱ضدپیریتحقیقی به این نتیجه رسیدند که عناب به عنوان یک عامل جدید 

به داروهای گیاهی به عنوان عوامل ضد توموری و ضد سرطانی بیشتر شده است. مطالعات انجام شده در رابطه با خواص درمانی عناب 

چندین رده سلولی سرطانی  نشان می دهد که این گیاه دارای اثرات درمانی بسیار زیادی می باشد. مطالعات صورت گرفته بر روی

به عنوان ژنی شناخته  P53نشان داده است که عصاره عناب به تنهایی یا همراه با دیگر ترکیبات گیاهی فعالیت ضد سرطانی دارد. 

های تخمدان جهش در این ژن مشاهده شده است. درصد سرطان 6۰ها دارد و در شده است که نقش کلیدی در تمام انواع سرطان

های سرطانی تخمدان ( در تحقیقی مشاهده کردند که عصاره آبی میوه عناب موجب کاهش حیات سلول۱۳۹۲همکاران ) غلامی و

( در تحقیقی اثر ضدسرطانی اسانس گیاه عناب را بر روی سرطان تیروئید بررسی کرده ۱۳۹7شده است. همچنین نیری و همکاران )

 ها مورد توجه قرار داد.پیشگیری و درمان سرطان تیروئید و سایر سرطان توان دراند که عصاره عناب را میو اعلام کرده

 

 کبد بر عناب حفاظتی اثر

 چرب کبد درمان در عناب مصرفدارد.  کبدی بیمارهای در برابر محافظتی تأثیر میوه عناب که دهندمی نشان شناسیبافت هاییافته

)راهنما و همکاران،  دهدمی کاهش داریمعنی طور بهرا  هستند بافتی آسیب نشانگرای که کبدی هایآنزیم سطوحو  مفید بوده

اثرات حفاظتی در برابر تواند میاحتمالاً  ،های پورتالکاهش التهاب سلولهای صحرایی با مصرف عصاره میوه عناب در موش(. ۱۳۹۳

دوست و  ناوی تحقیق نتایج .(۱۳۹۰)ابراهیمی و همکاران،  باشدهای کبدی داشته کارسینوژن و توکسیک بر روی سلول عوامل

 بر عناب عصاره مصرف و تمرین ایروبیک از ترکیبی و عناب عصاره مصرف ایروبیک، تمرین هفته هشت داد نشان (۱۳۹6همکاران )

 به توجه است. با داشته داریمعنی اثر  (ALT)آمینوترانسفراز آلانین  و (AST) آسپارتات آمینوترانسفراز کبدی هایآنزیم میزان

 پیشنهاد است قرار گرفته دو هر از ترکیبی و عناب عصاره هوازی مصرف تمرین تاثیر تحتALT و  ASTکبدی هایآنزیم اینکه

( به ۱۳۹6طلایی و همکاران )گردد.  استفاده عناب عصاره مصرف و ورزشی تمرینات از چربی کبد میزان کاهش جهت در گردید

از به کارگیری رژیم پرچرب در بررسی تاثیر عصاره ترکیبی گیاهان خارمریم، کنگرفرنگی و عناب بر کبد چرب غیرالکلی ناشی 

را افزایش و میزان  LDLهای صحرایی پرداختند. تغذیه با رژیم پرچرب توانست مقادیر کلسترول، تری گلیسرید و کلسترول موش

و آلکالن  ALT ،ASTهای ، رژیم پرچرب میزان فعالیت آنزیمچنینهم .را کاهش دهد( HDLلیپوپروتئین پرچگال ) کلسترول

گرم بر کیلوگرم میلی ۴۰۰و  ۲۰۰درصد افزایش داد. دریافت عصاره با دوزهای  ۲۲8و  ۱۱۳، 8۴به میزان ترتیب بهرا  (ALP) فسفاتاز

های آسیب شناسی کبد، تغییرات ناشی از رژیم شد. یافتههای کبدی عیت لیپیدها و کاهش فعالیت آنزیموزن بدن، موجب بهبود وض

ب سبب ایجاد کبد چرب غیرالکلی شود که تغذیه با رژیم پرچرگیری مییید کرد. لذا چنین نتیجهپرچرب و درمان با عصاره را تا

جدید همچنین گردد. ری میای این بیماهکنگرفرنگی و عناب سبب بهبود شاخصشود و تیمار با عصاره ترکیبی گیاهان خارمریم، می

تواند اختلالات ایجاد شده در متابولیسم چربی ناشی از رژیم عصاره عناب میاند که مشاهده کرده( ۱۳۹۳عمو اوغلی ) وگوگ تپه 

 گیرانه در بروز هپاتواستئاتوس داشته باشد. غذایی پرچرب را کاهش داده و اثرات پیش

توان موارد زیر را نام برد که در تحقیقات علمی مورد تایید قرار گرفته است؛ پژوهشگران مواد از سایر موارد تاثیر مثبت عناب می

اند که خاصیت آرام یدهموجود در هسته عناب به نام )سان جوین( را بررسی کرده و آلکالوئیدهایی از دسته سیکلوپپتیدی در آن د

( اثر ضد افسردگی عصاره هیدروالکلی عناب را مورد بررسی قرار ۱۳۹6بخشی و مسکن دارد. بر همین اساس اسکندری و همکاران )

                                                           
1novel anti-aging 

https://ganj-beta.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=نادر جدید گوگ تپه&basicscope=5&item_id=611559
https://ganj-beta.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=نادر جدید گوگ تپه&basicscope=5&item_id=611559
https://ganj-beta.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=نادر جدید گوگ تپه&basicscope=5&item_id=611559
https://ganj-beta.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=بهرام عمو اوغلی&basicscope=5&item_id=614321


 کیستماتیمرور سی؛ ورزش تمرین وعناب  وهیمیاری مکمل

61 
 

عناب در  ۱باشد. لوسیونای جهت کنترل اختلالات افسردگی برخوردار میاند که عصاره عناب از ارزش بالقوهداده و مشاهده کرده

( در ۲۰۱7و همکاران ) Pourjabaliهمچنین . ( ,.2018Shahrahmani et al)نیز موثر بوده است زنان  ۲شقاق سینهدرمان 

و  Mesaikتا از گیاهان دارویی در ایران از جمله  عناب در کاهش فشار خون مؤثر هستند.  ۴۲گزارش مروری اظهار داشتند که 

از قدیم میوه عناب جهت اثرات ضد التهابی، ضد باکتریایی و ضد اسهالی عناب را تایید کردند.  In Vivo( هم در ۲۰۱8همکاران )

 گرفته است ولی این امر از نظر علمی مورد بررسی قرار نگرفته است. ترمیم زخم سوختگی مورد استفاده قرار می

 

 

 دان،یاکس یعناب شامل ضد سرطان، آنت وهیفعال م ستیز یعملکردها یاصل یایمزا .فعال عناب ستیز یعملکردها. 1شکل 

 است. یمنیا میو تنظ یمحافظت عصب روس،یو یخون، آنت یضد چرب ،یسمیپرگلیضد التهاب، ضد ه

 

 میوه عناب و فعالیت ورزشی یاری اثر مکملب( 

مدت و شدید، یکی از راهکارهای مناسب برای محافظت در برابر تأثیرات نامطلوب فشار اکسایشی ناشی از تمرینات ورزشی طولانی

اثر مصرف  ،۱۴۰۲از این رو یوزباشی و همکاران در سال های ضداکسایشی است. ای سالم و استفاده از مکملکارگیری تدابیر تغذیهبه

های صحرایی های ضداکسایشی و فشار اکسایشی بافت کبد موشرین تناوبی و استقامتی شدید بر شاخصعصارة عناب طی دو نوع تم

های اکسایشی و همچنین استقامتی شدید موجب تعدیل شاخصتناوبی و تمرینات نتایج حاکی از ان بود که  .را بررسی کردندنابالغ نر 

تاثیر همچنین  (.۱۴۰۲)یوزباشی و همکاران،  شودهای نابالغ میر موشد کاتالاز ، سبب بهبود نشانگر ضداکسایشیتناوبیتمرین 

اکسیدانی بافت بیضه های آنتیاسترس اکسایشی و ظرفیت وضعیت برتمرینات تناوبی و استقامتی شدید به همراه مصرف مکمل عناب 

تمرینات تناوبی و استقامتی که نشان داد  آناننتایج تحقیق ( بررسی شد. ۱۴۰۲نیز توسط کریمی اصل و همکاران )های نابالغ موش

. های صحرایی نابالغ شده استاکسیدانی در بافت بیضه و موشهای آنتیدار آنزیمشدید موجب کاهش فشار اکسایشی و افزایش معنی

اثر بر غشا و طور مستقیم، با شود که بهاکسایشی میفشار پذیر اکسیژن و های واکنشایسکمی موجب افزایش تولید گونههمچنین 

های مورداستفاده تمرینات ورزشی یکی از روش شود.به آسیب سلولی منجر می ها یا غیرمستقیم با تحریک مسیرهای آپوپتوزپروتئین

                                                           
1 lotion 

2 breast fissure 
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-اثر شش هفته تمرین تداومی همراه با مصرف مکمل عناب بر سطوح لیپوکالین ایدر همین راستا در مطالعهباشد. در بازتوانی قلبی می

 بهسر موش صحرایی نر نژاد ویستار  ۳۰بررسی شد. های صحرایی دچار انفارکتوس قلبی یپونکتین در پلاسما و بافت قلب موشو آد ۲

 تمرین+  انفارکتوس -۴  عناب، عصاره مصرف+  انفارکتوس  -۳ انفارکتوس، کنترل -۲ سالم، کنترل- ۱ شامل تایی 6 گروه پنج

 6 هفته، در جلسه 5 تمرینی برنامه. شدند تقسیم  عناب، عصاره مصرف+  هوازی تداومی تمرین+  انفارکتوس -5 و هوازی تداومی

گرم بر کیلوگرم میلی ۴۰۰ مصرفی دوز با هفته 6 طی عناب، عصاره اجرا شد و  دقیقه در روز ۴۰متر بر دقیقه و  ۱6 سرعت با هفته

ها متعاقب شش هفته تمرین تداومی و مصرف مکمل عناب موشمقادیر آدیپونکتین بافت قلب نتایج حاکی از آن است که گاواژ شد. 

. لذا داری نداشتپلاسما و بافت قلب و آدیپونکتین پلاسما تغییر معنی ۲-که سطوح لیپوکالینداری افزایش یافت درحالیطور معنیبه

های قلبی فت قلب باعث بهبود آسیبتواند از طریق افزایش مقادیر آدیپونکتین باشش هفته تمرین تداومی و مصرف مکمل عناب، می

تأثیر تمرین تناوبی هوازی و عصارة عناب بر . های آزاد را کاهش دهدد رادیکالتواند تولیعناب می همچنین ناشی از انفارکتوس شود.

 دیساکار یمکمل پل مصرف همچنین. شدبررسی ( ۱۳۹8توسط ربیعی و همکاران )های مبتلا به سکتۀ قلبی عوامل آپوپتوزی در رت

کاهش و سرم ( CAT) کاتالاز و GSH-Px، (SODسوپر اکساید دیسموتاز ) ریمقادافزایش باعث  دیشداستقامتی  تمرین+ عناب 

با افزایش فعالیت عناب  دیساکار یپل. این بدان معناست که مکمل شدتمرین عضله قلب پس از ( MDA) دیمالون آلدئ سطح

از  یریامر در جلوگ نیببرد که ا نیرا از ب سمیشده در طول متابول دیتول یآزاد اضاف یهاکالیراد اثرزاد، درونهای ضداکسایشی آنزیم

  ASTتیکه فعال تیواقع نیاست. ا برخوردار ییبالا تیاز اهم یورزش یهابیو محافظت از قلب در برابر آس دهایپیل ونیداسیپراکس

عناب  دیساکار یکه پل حاکی از آن استکمتر از گروه کنترل ورزش بود،  دیشداستقامتی  + تمرینعناب  دیساکار یمکمل پل در گروه

  .(Liu, 2016) دارد وکاردیبر بافت م یاثر محافظت

های مهار آپوپتوز سلولتواند موجب بافت قلب می Bcl-2 تمرین تناوبی هوازی و عصارة عناب با افزایشمحققان مشاهده کردند که 

آپوپتوز یک فرایند تنظیم  (.۱۳۹8)ربیعی و همکاران،  قلبی پس از وقوع سکتۀ قلبی و همچنین موجب کاهش آسیب بافت قلبی شود

کند. هدف از این تحقیق بررسی تاثیر یک دوره تمرین استقامتی و مصرف عصاره  شده است که هموستاز بافت و سلول را تضمین می

طور صحرایی نر نژاد ویستار به  سر موش ۳۲در این مطالعه تجربی تعداد  های صحرایی نر بود. آپوپتوز بافت قلب در موش عناب بر

عصاره عناب تقسیم شدند. برنامه تمرین استقامتی با -گروه کنترل، عصاره عناب، تمرین استقامتی و تمرین استقامتی ۴تصادفی به 

صورت  گرم بر کیلوگرم وزن بدن( روزانه به میلی 6۰۰عناب ) جلسه در هفته اجرا شد. عصاره 5هفته و  8شدت متوسط به مدت 

مکمل نسبت به گروه -بافت قلبی در گروه تمرین 5-انکسین خوراکی مصرف گردید. نتایج حاکی از آن است که تغییرات بیان ژن

نسبت به گروه  مکمل-های مکمل تمرین و تمریندر گروه ۳-پازکاس داری کمتر بوده و همچنین تغییرات بیان ژنطور معنیکنترل به 

تی با شدت متوسط و مکمل رسد که تمرین استقامنظر می های تحقیق حاضر بهتوجه به یافتهداری کمتر بود طور معنیکنترل به 

، ۱۳۹۹همچنین یونسیان و همکاران در سال (. ۱۳۹7تواند اثر تعاملی در کاهش آپوپتوز قلب داشته باشد )اکبری و همکاران، عناب می

را بررسی کردند. آنها های سندرم متابولیک در زنان میانسال تأثیر هشت هفته تمرین پیلاتس و مصرف عصاره عناب بر شاخص

در کاهش تواند می( ازای کیلوگرم وزن بدنگرم بهمیلی ۲۰۰روزانه )هشت هفته تمرین پیلاتس با مصرف عصاره عناب دریافتند که 

(. ۱۳۹۹)یونسیان و همکاران ، های سندرم متابولیک تاثیر مثبتی داشته باشد ر، بهبود فشارخون و برخی از شاخصاندازه دور کم

های استروئید به منظور بهبود امروزه استفاده از داروهای نیرو زا در میان ورزشکاران بسیار رواج یافته است و در این بین هورمون

اثرات جانبی استروئید آنابولیک بولدنون بر بافت پانکراس و همچنین اثر  در تحقیقیگیرند. مورد سوء مصرف قرار میعملکرد ورزشی 

مصرف استروئید آنابولیک با که نتایج نشان داد  بررسی شد.کاهش این عوارض  ره عناب بهمراه تمرین مقاومتی برالتیام بخش عصا
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و  ضیاءالحق) دتواند در کاهش اثرات مخرب استروئید موثر باشو عصاره عناب میه و تمرین دوز بالا موجب تخریب بافت پانکراس شد

های نر مسموم شده با استروئید اثر همزمان عصاره الکلی عناب و تمرین مقاومتی بر مارکرهای آسیب کبدی در رت (.۱۴۰۲همکاران، 

دار مارکرهای آسیب کبدی در پی مصرف عصاره الکلی عناب نیدهنده کاهش معتحقیق نشاناین نتایج نیز بررسی شد.  آنابولیک

ولی استفاده همزمان از تمرین مقاومتی و عصاره عناب تأثیر بیشتری در کاهش بود، تنهایی تنهایی و همچنین تمرین مقاومتی بهبه

 و عناب مکمل دهی هفته چهار از ( پس۱۳۹۳به نقل از راهنما و همکاران ) (.۱۳۹۴اشت )رنجبر و همکاران، این بیومارکرها ند

 اسید تجمع دهد، افزایش را عضله و کبد گلیکوژن مقادیر تواندمی عناب شد که مشخص هاموش در قدرتی فزاینده شنای از استفاده

 و گلوتاتیون دیسموتاز اکسید سوپر هایفعالیت دارد، نگه ثابت را خون قند سطح دهد، کاهش واماندگی پس از را خون لاکتیک

 طولانی را واماندگی به رسیدن زمان و کاهش دهد را دهیدروژناز لاکتات و کیناز کراتین هایفعالیت ببرد، بالا را سرمی پراکسیداز

 مقادیر افزایش واسطه به ( عناب۱۳۹۳به نقل از راهنما و همکاران ) کند. را کمتر ورزشی خستگی تواندمی عناب نتیجه در کند.

 خیلی کنندهجبران تواندمی همچنین عناب کند. عمل اشتها و بازدارنده گرسنگی یک عنوان به تواندمی پلاسما و کبد 1 نسفاتین

اثردویدن روی ( پس از بررسی ۱۳۹۱همچنین نجفی و همکاران) باشد. است، شده مصرف ورزش اثر در که گلیکوژن کبد برای خوبی

یا همان پپتید اشتهاآور موثر بر تعادل انرژی،  (AgRP) پروتئین وابسته به آگوتی نوار گردان و عصاره آبی میوه عناب، بر غلظت

را به عنوان  عنابشاید بتوان میوه اند که اظهار داشته، های صحرایی ماده کبد، هیپوتالاموس و پلاسمای موش ATPو  گلیکوژن

 عصاره مصرف با همراه هوازی تداومی و تناوبی تمرین هفته 6 تأثیر( با بررسی ۱۳۹6عابدی و همکاران ) ای اشتهاآور تایید کرد.ماده

 عصاره مکمل از استفادهقلبی، نتیجه گرفتند که  سکته دچار نر صحرایی هایموش پلاسمایی آدیپولین سطوح بر عناب هیدروالکلی

 شده ایجاد آسیب و قلبی سکته بهبود دهنده نشان که شودمی آدیپولین پلاسمایی سطح افزایش باعث تناوبی تمرین همراه به انار

 قلبی خطر عوامل برخی بر هوازی تمرین با همراه عناب مکمل دهی هفته چهار ( تأثیر۱۳۹۳همچنین راهنما و همکاران ) .باشدمی

 گیاهی مکمل عنوان به تواندمی عناب که میوه داد نشان تحقیق آنان از حاصل غیرفعال را بررسی کرده و نتایج چاق زنان در عروقی

نتایج  .شود توصیه غیرفعال چاق زنان در 2 نوع دیابت از و پیشگیری انسولین به حساسیت بهبود در هوازی تمرین همراه به اثربخش

 مصرف گروه همچنین و عناب عصاره با همراه و تنهایی به تداومی و تناوبی تمرین در گروه 1 -نسفاتین که یک مطالعه نشان داد

 باعث گیاهی عناب مکمل و تداومی و تناوبی تمرینات تعاملی اثر گفت توانمی داشت، داریمعنی افزایش به تنهایی عناب عصاره

( اثر مصرف حاد محلول خوراکی عناب ۱۳۹6طیبی و همکاران )(. ۱۳۹6)راستی و همکاران،  شودمی قلب دیده آسیب بافت بهبود

آنان چنین اند. نوتروفیل انسانی را بررسی کردهیک تکرار بیشینه( بر آپوپتوز  %75ای )با شدت قبل از یک جلسه ورزش مقاومتی دایره

ای نظیر آلانین، اسید آسپارتیک، و مخصوصاً اسید ها و اسیدهای آمینهعناب حاوی کربوهیدارتنتیجه گرفتند که از آنجاییکه میوه 

گیری نمود که مهار آپوپتوز  توان نتیجهگیری گلوتامین در بدن شرکت کنند. از این رو میتوانند در شکلباشد که میگلوتامیک می

ها یک ساعت قبل از آزمون توسط در گروه عناب شاید به دلیل فراهمی گلوکز و گلوتامین بدن در نتیجه فراهمی آنمشاهده شده 

 . شواهد زیادیگیردمیاستروئیدهای انابولیک اغلب جهت افزایش توده عضلانی مورد سوء مصرف قرار  .مصرف محلول عناب بوده باشد

ای با هدف بررسی اثر همزمان عصاره های نورولوژیک پس از مصرف این داروها وجود دارد. بر این اساس مطالعهمبنی بر بروز آسیب

هفتاد  .بولدنون اجراشد های صحرایی نر مسموم شده با الکلی عناب، و تمرین مقاومتی بر هیستوپاتولوژی بافت هیپوکامپ در موش

 -۴گرم/ بر کیلوگرم(، میلی 5مسموم شده با بولدنون )  -۳شم،  -۲کنترل،  -۱گروه:  ۱۰سر رت نژاد ویستار، و به صورت تصادفی به 

اسید  -8عناب + تمرین مقاومتی،  -7گرم(، میلی 5تمرین مقاومتی + بولدنون ) -6بولدنون،  + اسید گالیک -5عناب + بولدنون، 

گرم+ تمرین مقاومتی تقسیم شدند. پس از میلی ۲بولدنون  -۱۰گرم/ بر کیلوگرم(، میلی ۲بولدنون ) -۹مقاومتی،  گالیک + تمرین

https://ganj-beta.irandoc.ac.ir/#/articles/68e2099f0075434f39edd9437c3c3226/search/e98b99f8b0304bd19b5859b32adcfb47
https://ganj-beta.irandoc.ac.ir/#/articles/68e2099f0075434f39edd9437c3c3226/search/e98b99f8b0304bd19b5859b32adcfb47
https://ganj-beta.irandoc.ac.ir/#/articles/68e2099f0075434f39edd9437c3c3226/search/e98b99f8b0304bd19b5859b32adcfb47
https://ganj-beta.irandoc.ac.ir/#/articles/68e2099f0075434f39edd9437c3c3226/search/e98b99f8b0304bd19b5859b32adcfb47
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هشت هفته تمرین مقاومتی و دریافت هفتگی بولدنون به صورت تزریق عضلانی، رتهای دریافت کننده عصاره عناب، عصاره در روز به 

گرم در روز میلی 5۰های دریافت کننده اسید گالیک، بصورت محلول در آب با دوز و گروهگرم میلی 6۰۰صورت محلول در آب با دوز 

دریافت نمودند. دریافت بولدنون موجب پیکنوز، نکروز، التهاب و پرخونی در بافت هیپوکامپ شد، اما تمرین مقاومتی موجب کاهش 

ها شد. ترکیب تمرین مقاومتی و عصاره عناب و یا اسید یبنیز موجب کاهش این آس و اسید گالیک عصاره عناب ها شد.این آسیب

بر اساس نتایج این مطالعه مشخص شد در شرایط مسمومیت با بولدنون . ها داشتآسیب میزان کاهش گالیک اثر سینرژیستی بر

 ثر سینرژیستی داردا های نورولوژیک ناشی از دریافت بولدنوناب و یا اسید گالیک بر کاهش آسیبتمرین مقاومتی و عصاره عن

       .(۱۳۹6)آذربایجانی و همکاران، 

 

 گیرینتیجه

توان به خواص خواص درمانی متعددی برای عناب به تنهایی و یا همراه با فعالیت ورزشی به اثبات رسیده است که از جمله آنها می 

صرعی، ضد دیابتی )ضد هایپرگلسیمی و کاهش  ضدضد اسهالی، ضد میکروبی،  ضد باکتریایی وضد پیری، ضد التهابی، ضد سرطانی، 

تنظیم افزایش توان و قدرت عضلانی،  ورزشی، خستگی ضد اثر (،هایپرلیپیدمیدهنده چربی خون )ضد دهنده قند خون(، کاهش

رنده ، پایین آوکاهش اضطرابساز بودن و تصفیه کننده خون، آرامش بخش بودن و خواص آنتی اکسیدانی، خون کردن سیستم ایمنی،

 مشکلاتمشکلات کبدی؛ چاقی؛ شناختی،  های نوروپاتولوژیک همانند آلزایمر، پارکیسنسون و اختلالاتبهبود بیماری فشار خون،

بازدارنده گرسنگی و اشتها های آسیب دیده و تقویت عضلات، عروقی، ترمیم بافت-کلیوی و ادراری؛ جلوگیری از بروز مشکلات قلبی

با  به طور خلاصهکند. در خون شده و خون را غلیظ می کا دیگر، مصرف بیش از حد عناب باعث ایجاد ویتامیناز طرفی اشاره کرد. 

 دارد که کاربردهای فراوانی در طب سنتی توجه به تحقیقات علمی انجام شده، عناب در زمره گیاهان دارویی حایز اهمیت ایران قرار

نار فعالیت یاری در کتوان به عنوان مکملو می رسددر ایران و جهان ضروری به نظر مید. از این رو توجه به این گیاه و معرفی آن دار

  .بهره برد هاانواع بیماری پیشگیری و درمان رای سلامت مغز، قلب و عروق، کبد وورزشی نیز از فواید این میوه ب
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