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 .التغذیة الصحیحة ھي المسؤولة عن منحنا الصحة والقوة والجسمیة والعقلیة -4
أن التطور الحاصل والسریع في علوم التغذیة والذي یشمل كافة مرافق الحیاة  -5

 .وتخصصت كثیرا بشكل دقیق لتواكب الحالات الجدیدة والمستعصیة
ھذا التطور أدى إلى الاھتمام الكبیر في علوم الغذاء والتغذیة من قبل الجھات  -6

 ).حیوانیة ونباتیة(الدولیة والإقلیمیة والمحلیة لتوفر الغذاء بواصفات عالیة الجودة 



 الغذاء والطبیعة
الله سبحانھ وتعالى خلق الطبیعة بمكونات 

 طاقات متنوعة. دمیاه   . جـالھواء   . بالأرض   . أ               
كائنات حیة من كل نوع مختلف الأشكال والألوان والطم والنكھة وبمواصفات دقیقة تكون . ھـ

 .مادة غذائیة
 القشرة الأرضیة ھي منافع جمة للكائنات النباتیة فھي مصدر مھم وغني بالعناصر

 .الغذائیة وبالقوة المغناطیسیة
 جریان المیاه على سطح الأرض یكسبھا حلاوة بتدعیمھا للعناصر الغذائیة 
  الارضھذه المعادلة الربانیة ھي الأساس في دعم الكائنات على وجھ. 
  من جھل الإنسان وإفراطھ بالكثیر من القیم أدى إلى ھدر الكثیر من ھذه القیم الطبیعیة

 للمعادلة الربانیة في الوقت الحاضر من خلال 
تلوث المیاه والھواء والأرض والطاقة المغناطیسیة للأرض، مما أدى إلى ارتفاع * الجھل * 

 .درجة حرارة الأرض والذي أدى إلى تبعات سلبیة عامة على صحة الإنسان وتغذیتھ



المؤسسات الدولیة والإقلیمیة والمحلیة العاملة والتي تعمل 
 على صون الغذاء والتغذیة

1- Food and Drug Administration FDA 
   Food standerztionالمواصفات القیاسیة  -2
ھي   WHOWorld Health Organizationمنظمة الصحة العالمیة  -3

 .في منظمة الأمم المتحدة والتنسیقیةالسلطة التوجیھیة 
 .ھنالك الكثیر من المنظمات الدولیة التي تعمل على سلامة الغذاء  -4
 .Organic Foodالأطعمة العضویة  -5

 : وقد أصدرت 
 المواصفات القیاسیة العالمیة 
المواصفات القیاسیة الإقلیمیة والمحلیة 
 صحة الغذاءFood Hygen   
 المنظمة العربیة للتنمیة الزراعیة \دلیل الممارسات الزراعیة 



 أنواع الغذاء المنتج وفق المعاییر الدولیة 
نتیجة الوعي الصحي والغذائي ظھرت منتجات تحت ھذه •

 :المواصفات 
 أغذیة تعتمد علىISSO. 
 أغذیة تعتمد علىHACCP. 
 أغذیة تعتمد الیوروكاب  Euro Cab. 
 الأغذیة العضویةOrganic Food 

 
 الأغذیة تحت مسمیات كثیرة •

 أغذیة صحیة ، أغذیة قیاسیة ، أغذیة ذكیة ، أغذیة عضویة ، أغذیة بروبایاتك



والذي یھمنا  Smart Foodالذي یھمّنا في ھذه الدراسة ھو 
 :ھنا في الأغذیة الذكیة والتي تھتم بما یلي 

 

 الدور الوظیفي للغذاء الذكي 
تطویر منتجات الأغذیة الذكیة لیختزل الأمراض 
 الأغذیة الذكیة(التطور العلمي والتقني بھذا الحقل( 
العمل لرفع العلمیة والمھنیة لموظفي الأغذیة لملائمة الأقطار 
الأغذیة الآمنة وقواعدھا وصناعتھا 
الخ من أمور 



 أشكال الأغذیة
 قد تكون على الأشكال التالیة 

 
 مساحیق 
سناك 
 عجینة 
رقائق 
 منتجات ألبان بقولیات، حبوب ،  تمورأغذیة ، 

 ومنھا) عناصر الغذاء(المھم أن تحتوي على الأساسیات الغذائیة 
، البروتینات ، الدھون ،  الكربوھیدراتالسكریات ، أدوات الطاقة ، 

الضروریة ،  الأمینیة، الأحماض ) A – B – C – D(الفیتامینات 
 المعادن ، مضادات الأكسدة



 غذاء ذكي التمور
DATES FRUITS AS SMART FOOD 



   للتمورالقیمة الغذائیة 
 
25 – 21  الرطوبة% 
66    الكربوھیدرات% 
 1.8  البروتین% 
 1.7   الرماد% 
0.5   السكروز% 
33   الكلوكوز% 
31   الفركتوز% 
0.3   المالتوز% 

 
 )غرام تمر 100في (من حیث الطاقة  التمورتحلیل 

كالوري 1.3   الطاقة من الدسم 
 كالوري 269.9  الكربوھیدراتالطاقة من 
 كالوري 6.1 الطاقة من البروتین 
كالوري 277   الطاقة الكلیة 



 )غرام تمر 100في (: الفیتامینات          :   )غرام تمر 100في ( المعادن

 
 
 
 

Ca 64ملغم 

Fe   0.9 ملغم 

Mg 54 ملغم 

P 62 ملغم 

K 696 ملغم 

Zn 0.4 ملغم 

Cu 0.4 ملغم 

Mn   0.3 ملغم 

 ملغم 0.09 الثیامین
 ملغم 0.1 رایبوفلافین

 ملغم 0.78 البانثویكحامض 
 ملغم 2.2 نیاسین

 ملغم 0.0 الفولیكحامض 
 ملغم13 الفولیك

 A  50 Lu فیتامین 
وحدة  K  2.7فیتامین   

 دولیة
وحدة  E 0.1فیتامین

 دولیة
 ملغم B6 0.191فیتامین
 ملغم B7 0.23 – 2فیتامین 

 ملغمC 0.77 - 2فیتامین 



  التمورفي  الأمینیةالأحماض 
 

 غم  0.1   لیوسین
 غم  0.1   لاتسین
 غم  0.1   سیرین

 غم  0.1   فالین
 غم  0.1   ارجنین

 غم  0.2   اسبارتك
 غم  0.3  الكلوتامیك
 غم  0.1   جلایسین
 غم  0.1   بروبرین

 
 
 



 :  الدھون 
)%  1.9 – 0.5(بسیطة جدا وان نسبتھا تتراوح ما بین  التموركمیة الدھون في 

ومن أھم    waxومعظم الدھون تتواجد على قشرة الثمار على شكل شمع 
 :   الدھنیةالأحماض 

  الىجزء بالملیون   سیتاریكحامض      
 الىجزء بالملیون    اللوریكحامض    
 الىجزء بالملیون   المیرستیكحامض    
 الىجزء بالملیون   المالمتیكحامض     
 الىجزء بالملیون   البیوتاریكحامض         
 الىجزء بالملیون   الارشیدكحامض       
 الىجزء بالملیون    البنثویكحامض          
 الىجزء بالملیون   مارجركحامض           
 الىجزء بالملیون   الاولینیكحامض               
 الىجزء بالملیون     لیونولیكحامض   
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   التمورمضادات الأكسدة في 
 تحتوي على المواد الآتیة  التموركما أن 
الفلافون             FLAVONE 
الفلافونول       FLAVONOLE  
اللایكوبین         LYCOPENE  
الفاكاروتین             ALFA CAROTENE  
بیتاكارونین       BETA CAROTENE  
الانثوسیانین    ANTHOCYNIN  
الفیولاكساثین      VEOLAXANTHINE       

 
   



 
 ©5 *5 �1° } �5 $} † ��1�} 

1.74 3.67 3.01 7̂ 7�§ ~ ⁵ 157�7�1§ 

-- 85.00 37.50 † ]}£ 375*" 

39.20 12.60 5.56 † ]}£ �7�  375*" 

والتمور تحتوي على اللايكوبين والالفاكاروتين والانثوسيانين والفلافون والفلافونول 
 والانتوسيانين والفلافنول والكاروتينويد



 في ما  یلي جدول یوضح القیمة الغذائیة لبعض التمور 
 طاقة كولیسترول ألیاف رماد دھون  البروتینات  السكریات  الرطوبة  النوع  

 268 0.0 2.5 1.86 0.43 2.16 82.14 8.26 زھدي

 272 0.0 1.72 1.8 0.32 2.43 81 7.5 سایر 

 140 0.0 1.5 1.3 0.1 1.01 75 20 برحي

 282 0.0 2 1.8 0.39 2.45 75.3 20.35 نور دكلة

 278 0.0 6.7 1.7 0 1.7 75 21   مدجول

 278 0.0 2.2 1.82 0.62 1.6 76 24 خلاص 

 274 0.0 2.1 1.73 0.47 1.8 75 12.1 مكتوم

 155 0.0 1.9 1.4 0.32 1.5 67 12.4 سكري

 284 0.0 2.21 1.63 0.37 1.6 77 11.1 حلوة

 276 0.0 3 1.5 0.1 2.2 82 9.6 صفري

 - 0.0 3.8 3 0.16 1.01 66.5 14.5   بركاوي

 - 0.0 2.4 1.92 0.23 1.7 84.2 8.5 جبجاب



 والجدول التالي یوضح مقارنة التمر مع بعض الفواكھ الأخرى: 
 

 )غرام(دھون )غم(كربوھیدرات )غرام(بروتین )سعر حراري(الطاقة الفاكھة 

 0.45 73.5 1.97 275   تمور

 0.58 17.8 0.66 71 عنب

 0.30 19.18 0.75 74 تین

 0.31 14.84 0.45 57 تفاح

 0.48 23.43 1.03 92 موز

 0.27 17 0.51 64 مانجو

 0 0 0 50 برتقال



 الأملاح والمعادن 
من % 23بشكل عام على نسبة مختلفة من الأملاح تتراوح ما بین  التمورتحتوي 

الوزن الجاف حسب الصنف وكذلك العوامل البیئیة الأخرى ومنھ أھم وظائف 
 : الأملاح والمعادن 

 
 :بناء الجسم ویشمل ما یلي . 1         

 بناء الأنسجة الصلبة مثل العظام والأسنان 
 بناء الأنسجة كأنسجة الأعضاء والعضلات 
 تعمل على تركیب بعض المكونات الأساسیة في الجسم لیقوم الجسم

 بوظائفھ 
 
        



 
 

 :تنظیم وظائف الأجھزة ویشمل . 2           
 تنظیم الضغط الخلوي لسوائل الجسم 
 تحافظ على التعادل الكیمیائي للدم وأنسجة الجسم 
 تعمل على تنظیم نبضات حركة القلب 
تساعد على استجابة الأعصاب للمؤثرات 

 



 التمورأھمیة محتوى العناصر الغذائیة في 
الأخرى وھي مھمة في المحافظة  على أربعة أضعاف ما تحویھ الفواكھ التمورتحتوي  الفلور

 على سلامة الأسنان ومن تسوسھا 

الكبریت 
 والفسفور 

S,P 

 لبناء الأنسجة الطریة كالعضلات ولحمایة الجسم من المواد السامة 

الصودیوم 
   والبوتاسیوم

Na,K 

لتنظیم عملیة الضغط الخلوي في الجسم وحركة الماء من وإلى الأنسجة ومھم للجھاز 
العصبي حیث تؤدي ھذه الحركة إلى المساعدة على امتصاص المواد الغذائیة وطرح 

 42 – 16على  التموروقیام الأعصاب والعضلات لوظائفھا وتحتوي  الفضلات
 غم /100ملغ  750 – 648  وبوتاسیومغم صودیوم 100/غم

  الكالسیوم
Ca 

في بناء العظام والأسنان ویؤثر في استجابة الأعصاب للمؤثرات الخارجیة وھو  مھم
ضروري لتخثر الدم وینظم انقباض العضلات ویقلل من الإصابة بسرطان القولون 

 وخفض ضغط الدم 
 غم/ملغ 5.5على  التموروتحتوي 



 الفسفور 
 p 

والعظام ویدخل في تركیب الأنظمة اللازمة لتنفس  یأتي بعد الكالسیوم في بناء الأسنان
الأنسجة وتكون الرابطة الكیمیائیة ذات الطاقة العالیة وتكون المركبات الفسفوریة أثناء 

عند استفادة الجسم من العناصر الغذائیة  الدھنیةویتحد مع الأحماض  الكربوھیدرات استقلاب
 غم/ملغم 72تحتوي على  والتمورویحافظ على التوازن الحمضي القاعدي للجسم 

 الحدید
Fe 

ونقل الأكسجین في ) بلازما الدم(في تركیب ھموجلوبین الدم وتكون خلایا الدم الحمراء  یدخل
أنسجة العضلات ولنقل منبھات الأعصاب ولتنشیط إنزیمات وإنتاج الطاقة ونقصھ یؤدي إلى 

 فقر الدم 
 غم /ملغم 3.5تحتوي على  والتمور

مع  الكلور
 الصودیوم
Na,Cl 

في تركیبة السوائل بین الخلایا ویساعدان في التوازن القاعدي والحمضي لسوائل  یدخل
مھم لمھاجمة المواد  والكلور والبوتاسیوم والمغنیسیوممع الكالسیوم  بالإشتراكالجسم 

 الغریبة داخل المعدة ولزیادة سعة كریات الدم الحمراء 
 غم صودیوم/ملغم 3على  التموروتحتوي 

   البوتاسیوم
 K 

على توازن الضغط الكلوي والخلوي وللمحافظة على التوازن القاعدي  عنصر مھم للمحافظة
وكذلك مھم في  الأمینیةوالحمضي وسوائل الجسم وھو مھم في استعمال الجسم للأحماض 

عملیة تكلس العظام ویساعد على ارتخاء العضلات ونقصھ یؤدي إلى ھشاشة العظام وضعف 
 عضلي وفقدان للشھیة

 غم/ملغم 790على   التموروتحتوي 



 النحاس
Cu 

یدخل في تركیبھ بعض الخمائر وفي تكوین الكریات الحمراء كوسیط ویؤدي نقص  عنصر
النحاس إلى فقر الدم وتأخر النمو وتشوه العظام واضطراب القلب واختلاف في حركة الأمعاء 

 الدقیقة 
 غم 100/ملغم 200 – 60على   التموروتحتوي 

 البورون
B 

ذات الأھمیة لنمو جسم  عنصر مھم لنمو بعض الكائنات الحیة وھو یؤثر على الإنزیمات
الإنسان ویلعب دوراً كبیراً في الفیتامینات المھمة لعلاج الروماتزم ویستخدم لعلاج الأمراض 

 الجنسیة  الھرموناتالخبیثة مثل سرطان المخ ووجد أن لھ تأثیرات على 
 غم  100/ملغم 6 – 3ویحتوي التمر على 

 السلینیوم
Se 

عنصراً مضاداً للسرطان حیث یعتبر مضاد للأكسدة الغیر مرغوبة ویساعد على حدوث  یعتبر
 الأكسدة الفسفوریة لإنتاج الطاقة 

 غم/میكروغرام 2.97 – 1.48على كمیة نسبتھا  التموروتحتوي 



                      VITAMINSالفیتامینات  
 لازمة للنمو الطبیعي وحفظ الحیاة وھي , الفیتامینات بأنھا مركبات عضویة

الأنسجة ونقل الطاقة وذلك لكونھا مساعدات إنزیمیة  میتابولزملازمة لتنظیم 
أو إنزیمات خلویة یلزم وجودھا في الغذاء لجمیع مراحل النمو والفیتامینات 

مركبات لا غذائیة إذ لیس لھا طاقة إلا أنھا ضروریة للعملیات الحیویة 
وغیابھا یسبب ظھور أعراض نقص الفیتامینات وزیادتھا تؤدي إلى 

 .أعراض مرضیة 
 بعض الفیتامینات تعتبر أساسیة في الغذاء ولازمة للحیاة والبعض الآخر

أساسي تمثیلي أي لیس من الضروري إضافتھا واحتیاج جسم الإنسان 
للفیتامینات بمقادیر بسیطة في الغذاء علماً لا یوجد في الطبیعة غذاء واحد 

 والتمورمنفرد یحتوي على كل الفیتامینات لذا وجب اتزان وتنوع الوجبات 
 :  غنیمة ببعض أنواع ھذه الفیتامینات ومنھا

 فیتامین)A , B1 , B2 , B3 , C ( الإسكوربیكوحامض 
 



 والجدول التالي یوضح كمیة ونوعیة الفیتامینات في التمور ودورھا الحیاتي 
في بناء أنسجة الجسم وضروري في التمثیل الغذائي  مھم B6فیتامین  

 ملغم 0.15غرام تمر یحتوي على  100للبروتینات وأن كل 

 Aفیتامین 
 غرام تمر 100وحدة دولیة في  150

مھم للنظر ویحفظ للعین بریقھا ولتقویة الأعصاب البصریة 
في عملیات النمو والتطور  الجنسیة الھرموناتویؤثر على 

الجنیني وعملیات تصنیع البروتین ونمو العظام والأسنان 
ویزید من مناعة الجسم وللوقایة من الإصابة بالسرطان 

ویساعد في تصنیع كریات الدم الحمراء ونقصھ یؤدي إلى 
 جفاف الجلد قرینھ وظھور ما یسمى بالعمى اللیلي 

لنمو الأطفال ونقصھ یؤدي لظھور أعراض في الجھاز  مھم B1فیتامین 
 الھضمي والعصبي والأوعیة الدمویة والقلب 

مع عدد من الإنزیمات في تفاعلات الأكسدة  یشترك B2فیتامین  
والاختزالات التي تجري في الخلایا الحیة ونقصھ یؤدي إلى 

سقوط الشعر وإجھاد العینین والتھاب الأغشیة المخاطیة 
لتجویف الفم والتھاب الشفتین ویمكن أن یؤدي إلى مرض 

 فقر الدم



مھم في تركیب مرافقات الإنزیمات المحفزة لتفاعلات الأكسدة والاختزال  B3فیتامین 
 ونقصھ یؤدي یحدث التھابات جلدیة في الأماكن المكشوفة من الجسم 

ویساعد  الأمینیةفي الأكسدة والاختزال ویشترك في تحولات الأحماض  مھم Cفیتامین 
ویحمي من امتصاص الحدید ویساعد  والإنفلونزاعلى مقاومة أمراض البرد 

 بتصنیع المواد المھمة 

 لنقل المنبھات العصبیة ویحسن من أداء الجھاز المناعي في الجسم عن   الإسكوربیكحامض 
طریق تنشیط الكریات اللیمفاویة في الدم ویؤثر على عملیة صنع الكولاجین 

وھو بروتین الأنسجة الرابطة ویقوم بتنشیط عدد من الأنزیمات ونقصھ یحدث 
 مرض الإسقربوط



شكرا لحسن 
 استماعكم 
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