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   غذاء ودواء التمر
  الأستاذ الدكتور عبد الباسط عودة إبراهيم

    
زاد و صمتة الصغير، و تحفة الكبير، و المطعمات في المحل، و الراسيات في الوحل، " عن نخلة التمر ةالمأثور  ةل العربياقو الأ

فهو مصدر للطاقة  ،تكاملفلا بديل للتمر كغذاء م ،صف نخلة التمر وصفاً دقيقاً ت "المسافر، ونضيج فلا يعني طابخاً 
وي الثمار مقادير معتدلة توتح ،ومصدر جيد لعناصر الحديد والبوتاسيوم ،الحرارية لاحتوائه على نسبة عالية من السكريات

كما أن التمور غنية بفتامين  ،ومقادير مناسبة من الكبريت والفوسفور والنحاس والكلورين والمنغنيز ،من الكالسيوم والمغنيسيوم
A  وB7،  ومتوسطة من فيتامينB2  وB1،  ونسبة قليلة من فيتامينC . مكونات التمور وقيمتها   يوضح 1جدول وال

  . ةالفواكه أنواع بعضب مقارنة الغذائية
  

  .القيمة الغذائية لمائة غرام من بعض أنواع الفاكھة مقارنة بالتمور. 1الجدول

  الفاكهة
السعرات 

  الحرارية

  )مليغرام(معادن  )غرام(

  بوتاسيوم  حديد  فوسفور  كالسيوم  ألياف  السكريات

  648  3.0  63  59  2.3  72.9  274  التمر

  289  0.9  42  23  0.6  15.0  62  الجوافة

  370  0.7  26  8  0.5  22.2  85  الموز

  200  0.4  20  41  0.5  12.2  49  البرتقال
 

تمثــل الســكريات النســبة %82الصــلبة الذائبــة تبلــغ امــا التركيــب الكيميــائي للتمــور فيمتــاز باحتوائهــا علــى نســبة عايــة مــن المــواد 
ـــغ  ـــى حيـــث تبل ـــين ,%78-70الاعل ـــة ب ـــى نســـبة رطوب ـــات ودهـــون بنســـبة % 20-15اضـــافة ال ـــى %0.42و2.66وبروتين عل

  .التوالي
  

  :للتمور الصحيةالفوائد 

كمنشط للكبد، وفـي  عرف الفراعنة والرومان والعرب القدماء فوائد التمر الطبية، حيث استعمل التمر في الطب القديم
والتمـر منشـط للقـدرة الجنسـية، ومـرمم . معالجة البواسـير، وكملـين طبيعـي لمـن اعتـاد علـى تناولـه يوميـاً لاحتوائـه علـى الأليـاف

  .للأعصاب، ومؤخر لمظاهر الشيخوخة، ومهدئ للسعال طارد للبلغم، ومنظف للكلى والحصى والرمال
سـورة قرآنيـة مـن ) 17(فلقـد ورد ذكـر أشـجار النخيـل فـي عـدة،الكـريم تحـت مسـميات ورد ذكر هذه الشجرة المباركـة فـي القـرآن 

  . ةآية في هذه السور السبعة عشر ) 22(وبلغ عدد الآيات التي ورد فيها هذا الذكر  ،سورة) 114(أصل 
 وفـي سـور ،)ونخـلاً  ،والنخيـل ،ونخيـل ،والنخل ،نخل(دة عإن ذكر نخلة التمر في الآيات القرآنية ورد تحت مسميات 

ويرتبط ذكر  ،ن هذا الذكر مرتبط دائماً مع ذكر أشجار فاكهة مباركة أخرى هي العنب أو الأعناب والزيتون والرمانإ و  ،عديدة
هذه الأشجار مع ذكـر الجنـة أو الجنـات التـي تجـري مـن تحتهـا الأنهـار التـي وعـد االله سـبحانه وتعـالى المـؤمنين بهـا فـي الـدار 

  .طع على أن نخلة التمر هي من أشجار الجنة المباركة وهذا دليل قا ،الآخرة
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حيـث كـان مخـاض السـيدة مـريم عنـد ) 23(سـورة مـريم ذكـر جـذع النخلـة مـرتين فـي الآيـة  ولاهمية التمور الغذائية فقد ورد في
صـبر فكيـف يكـون كـان الأمـر للسـيدة مـريم بـأن تهـز جـذع النخلـة لتسـتمد منهـا القـوة والتحمـل وال) 25(وفي الآيـة ،جذع النخلـة

لامــرأة تصــارع آلام المخــاض أن تهــز جــذع النخلــة ولكــن إرادة االله ســبحانه وتعــالى تمنحهــا القــوة لتتنــاول الرطــب أثنــاء عمليــة 
، إن فـي ذلـك الأمـر حكمـة طبيـة بالغـة حيـث "وهزي إليك بجذع النخلة تساقط عليـك رطبـاً جنيـا  "المخاض وهو يسهل الولادة 

ة أن ثمار النخيل في مرحلتي الرطب والتمر تحتوي على مادة تنبه تقلصات الرحم وتزيد من انقباضـها أشارت الدراسات العلمي
التـي تسـاعد علـى الـولادة وتقلـل النـزف وهـذا الهرمـون يفـرز مـن غـدة تحـت  Oxytocinوهـذه المـادة تشـبه مـادة  ،خلال الولادة

وعنـد الحمـل تقـوم الهرمونـات التـي تفرزهـا  ،أحمـاض أمينيـة 9المهاد ويخزن في الفص الخلفي للغدة النخاميـة وهـو يتـألف مـن 
حجم الغدة النخاميـة  ةالمشيمة وهي الإستروجينات بزيادة قدرة الغدة تحت المهاد على صنع هرمون الأوكسي توسين ومضاعف

يـا العضـلية الظهاريـة المسـتقبلات الموجـودة فـي عضـلة الـرحم والخلا فعاليـة وتزيـد مـن ،مونر وزيادة قدرتها على تخزين هذا اله
  . استقبال هذا الهرمون علىالمحيطة بقنوات الحليب في الثدي 

  

ويتحـد مـع مسـتقبلاته  ،كسي توسين من مخازنه في الغدة النخامية بتراكيز عاليةو المخاض يفرز هرمون الأ ءوعند بد
لمنتظمــة التــي تســبب توســع الــرحم وحــدوث الموجــودة فــي الــرحم والخلايــا العضــلية الظهاريــة كالثــدي وتبــدأ التقلصــات العضــلية ا

  ."كم في نفاسهن التمر ءأطعموا نسا " )ص(وقد ورد في الحديث الشريف عن الرسول الكريم  ،عملية الولادة
  

  ".وليس من الشجر شجرة أكرم على االله من شجرة ولدت تحتها مريم ابنة عمران" 
  

 :فوائد التمر للصائم �

ســعرة حراريــة فــي الجســم، والســكريات الموجــودة فــي التمــور تعطــي  284غ مــن التمــر تتولــد 100عنــد تنــاول 
طاقة للصائم عند إفطاره بالتمر، فسكريات التمور تتمثل بسرعة وتستفيد منها أعضاء الجسم وبشـكل خـاص 
المخ الذي تعتبر السكريات من أهم مغذياته، وبالتالي ينشط الصائم ويستعيد قدرتـه ولياقتـه ونشـاطه بسـرعة، 

ليسـتعيد الجسـم خاصـية الاحتفـاظ بالمـاء وانتعـاش  التمور تمد جسم الصائم بكمية البوتاسيوم اللازمـة كما أن
مـــغ مـــن البوتاســـيوم يمكـــن  1600غ مـــن البروتينـــات و  80الإنســـان بعـــد الصـــيام، ويعتقـــد أن الجســـم يفقـــد 

 .تعويضها من التمور
 50: ( ت الهوائية، ويحضر الخليط كما يليبالسعال والبلغم والتهاب القصبا يوصف التمر لعلاج المصابين �

وتوضـع فـي ) غ مـن العنـاب المجفـف 50+ غ من التـين المجفـف  50+ غ من الزبيب  50+ غ من التمر 
 .لتر من الماء وتغلى المحتويات على نار هادئة ويعمل منها منقوعاً، يؤخذ منه مرة أو مرتين في اليوم

 

  المركب  Bئه على نسبة عالية من حامض الفوليك أحد فيتامينات لاحتوا يستعمل التمر في علاج فقر الدم �
التمـور يوضـح أهميـه  2دلالة على ما تحتويه مـن عناصـر غذائيـة، والجـدول  تسمى التمور المنجم الغذائي �

 .ومحتواها من العناصر المعدنية والنادرة وفوائدها لجسم الإنسان
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  .ائية وفوائده لجسم الإنسانمحتويات ثمار التمر من العناصر الغذ. 2الجدول
 

  الأهمية  محتوى ثمار التمر  العنصر

K 425 – 798  يساعد على تحسين التفكير وتخلص الجسم من الفضلات  غ100/ مغ.  

P  13.8 ضروري لاستمرار الحياة وانتظام ضربات القلب ونقل الإشارات العصبية  غ100/ مغ.  

Fe 1.5 – 5.3  وبين الدمالمكون الأول لهيموغل  غ100/مغ.  

Na 3 –10.1  يشترك مع البوتاسيوم في تنظيم اتزان الماء بالجسم  غ100/مغ.  

Ca  132 – 168  يدخل في بناء العظام والأسنان  غ100/مغ.  

Mn 0.17 – 4.9  يساعد الجسم على امتصاص   غ100/ مغNa, K, P,Ca .  

Mg 53.3 – 114  و العنصـــر المقـــاوم للإجهـــاد ولـــه دور فـــي عمـــل الأعصـــاب والعضـــلات، وهـــ  غ100/ مع
  .ومقاومة الاكتئاب النفسي، ويخفف من سوء الهضم

I 105 ينشط الغدة الدرقية وهرموناتها  غ100/ ميكرو غرام.  

F 0.13  يقي الأسنان من التسوس ويساعد على حمايتها  غ100/ مغ.  

  

  : 3في الجدول أما محتويات ثمار التمر من الفيتامينات، فهي كما 

  محتوى ثمار التمر من الفيتامينات. 5جدول 

  الأهمية  محتوى ثمار التمر  العنصر

A مقوي للبصر، وضروري لسلامة وصحة الجلد وتجديد خلايا   كمية قليلة
البشرة، ويساعد على النمو، وله دور في عمليات التمثيل 

  .الغذائي داخل الخلايا

D  مضاد لمرض الكساح وينظم تمثيل   كمية ضئيلةP, Ca  ويرتبط بنمو العظام
  .والأسنان

B1 )يلعب دوراً مهماً في عملية تمثيل السكريات، وله دور في تنشيط   كمية قليلة  )الثيامين
  .عمل الجهاز العصبي 

B2  )ميكرو غرام 144  )ريبوفلافين /
  غ100

  .يساعد على التخلص من الأملاح والماء بوساطة الكلى

B3  مانع لمرض البلاجرا  غ100/ مميكرو غرا 93  )اليناسين( حامض.  

مضاد لفقر الدم ويساعد على تكوين كريات الدم الحمراء وهو   غ100/ ميكرو غرام 53 حامض الفوليك
ويلعب دوراً . أساسي لتكوين البروتين اللازم لتكوين الهيموغلوبين

  .في تخليق الأحماض النووية ونقل الشفرة الوراثية

المركب وهو مقوي لرد الفعل B  وهو من أفراد مجموعة فيتامين   غ100/ ميكروغرام  44 البيوثين
  .المناعي داخل الجسم
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كمــا أن . وتحتــوي ثمــار التمــر علــى الأليــاف التــي تخلــص الجســم مــن ســوء الهضــم والإمســاك وأمــراض القولــون
  .للبكتين دور مهم في تقليل نسبة الكوليسترول في الدم والوقاية من تصلب الشرايين

 

، وارتفــاع )ســكر القصــب(تمــرات يوميــاً لانخفــاض محتواهــا مــن الســكروز  5تنــاول  يض الســكريمكــن لمــر  �
والتي لا تحتاج إلى الأنسولين عند استعمالها في إنتـاج ) كلوكوز وفركتوز( محتواها من السكريات الأحادية 

 .الطاقة
مل خلــيط مــن حبــوب ويســتع. عنــد قــدماء المصــريين لزيــادة الخصــوبة عنــد الرجــال اســتخدمت حبــوب اللقــاح �

حيث تحتوي على نسبة من السكريات تحتوي علـى  . اللقاح مع عسل النحل لعلاج الضعف الجنسي والعقم
ـــــغ ـــــدهون بنســـــبة % 27وبروتينـــــات بنســـــبة% 25-20  نســـــبة مـــــن الســـــكريات تبل ـــــى الاليـــــاف وال اضـــــافة ال

 %12و9.9
   

 

 

  : 4كما في الجدول  أما مكونات غلاف الطلع فهي
                                            

  .التركيب الكيميائي لغلاف الطلع. 4جدول ال

  (%)النسبة المئوية   المكون

  33.42  الرطوبة

  3.3  السكريات الكلية

  3.04  السكريات المختزلة

  0.25  السكريات غير المختزلة

  0.42  بكتات الكالسيوم

  3.0  الدهن الخام

  6.39  البروتين الخام

  49.53  الألياف

  3.94  الرماد

  3.36  الفورفورال الممكن إنتاجه
  
  

  )Seed(البذرة 

وتحتل وسط الثمرة،  ،مدببة عند طرفيهاو  ،شكلها مستطيلو  ،وتعرف بأنها هي الجسم الصلب ،[Stone]) النواة(تسمى 
 ةبذرة مساوي ثلاثمم، وعادة ما يكون طول ال 15 – 6مم، وعرضها  20 – 12وطولها  ،غ 4 – 0.5بين  ما يتراوح وزنهاو 

في % 14و  ،في الحلاوي% 11.5حيث تمثل  ،من وزن الثمرة الكاملة% 20 – 10وهي تمثل  ،أمثال عرضها
  %.10.5والزهدي  ،الخضراوي
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نقرة منخفضة صغيرة مستديرة هي النقير  على ويتمحدب يح )(dorsal sideالجانب الظهري  ،لون البذرة بني داكن
)Micro Pyle( والجانب البطني  ،ا حسب الأصنافيختلف موقعه)Ventral side(  فيه شق)حز ([Furrow]  أو

قد يكون واسعاً أو ضيقاً أو قد ينفرج عند إحدى النهايتين ) الأخدود(والحز البطني . يمتد على طول البذرة )groove(أخدود 
  .أما ذنب البذرة فيكون مدبباً أو مستديراً  .ويضيق في الوسط أو يكون غائراً 

  

  التركيب الكيميائي للبذرة

حيث امتازت أجريت العديد من الدراسات لتقدير المكونات العضوية والمعدنية لبذور العديد من أصناف التمور 
  . %10-7ودهون بنسبة% 10-5ورطوبة بنسبة%7-5وبروتين بنسبة% 65-55باحتوائها على الكربوهيدرات بنسبة

  

  :ومنها  ،الدهنيةكما أظهرت التحاليل وجود نسب من الأحماض 

حامض و ، % 9.3    حامض الميوستيكو ، %24.2حامض اللوريك و ، % 0.5حامض الكبرنيك و ، %0.7حامض الكبريك 
  %. 3.2حامض السيتاريك و ، % 25.2حامض الاوليك ولينوليك و ، % 9.9البالميتيك 

وتقاربت  ،بروتين%  6.5 – 3.4و  ،دهون%  5.2 – 1.8وأثبتت الدراسات ارتفاع نسب الدهون والبروتين حيث كانت 
  نسبة الأحماض الدهنية المشبعة وغير المشبعة فيها إضافة لارتفاع معدل الألياف التغذوية فيها

  

تليها و ) الارجنينو الغلوتاميك، و الاسبرتيك، ( وأشارت الدراسات إلى وجود نسب عالية من الأحماض الأمينية 
أما بالنسبة لزيت النوى فيتميز باللون الأصفر الباهت ورائحته . وبكميات قليلة ،والليسين ،ايزوليوسينو أحماض التربتوفان، 
 .210 – 205، رقم التصبن55 – 50، الرقم اليودي 1.46، معامل الانكسار  0.920الكثافة : الطيبة وأهم صفاته

   : الموجودة في البذرة هي الأحماض الدهنيةو 
، 11.5 – 93حامض المرستيك  و، %24.2 – 17.4مض اللوريك حاو، %52.2 – 44.2لينوليك  + حامض ا.وليك

  .وھذه النسب محسوبة من ا.حماض الدھنية الكلية. 10.3 – 9.9حامض البالمتيك و
  

  :كما يلي  ، وكانت النتائجوتم إجراء تحليل لفحم نوى التمر ،النوى كوقود للأفران الصغيرة عملويست
  

 (%)النسبة   المحتوى

  % 0  رطوبة

  % 8.8  طيارةمواد 

  % 4  رماد

  % 0.67  الكثافة النسبية الظاهرية

  % 1.36  الكثافة النسبية الحقيقية 

  % 51  المسامية

  % 1.8  درجة الامتصاص الايوني
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  :اما استخدامات نوى التمر فمتعددة منها

 .نواة التمر إذا أحرقت وسحقت أنبتت هدب العين، وأحدت البصر، وسودت العين .1

 .التمر واستعماله كقهوة تعتبره النساء من أقوى المغذيات والمدرات لحليب المرأة المرضع بالنسبة لنوى .2

 .يساعد نوى التمر إذا استعمل كبخور بعد الولادة، لإعادة الرحم إلى مكانه، وللتخفيف من آلام المفاصل .3

سـتحلابها، فتقـوم المـادة الموجـودة يساعد نوى التمر في تسكين آلام الأسنان، وذلك بتكسـير النـواة وجعلهـا فـي الفـم، وا .4
 .فيها بالتخدير لتميزها بطهم مر قابض

إن الكحل : ويقال. يستعمل ككحل، وذلك بطحنه وتحميسه على النار حتى يسود يقولون يجعل العيون واسعة وجميلة .5
 .المصنوع من نوى التمر يقوي رموش العين

  

ويمكـن اسـتخدام الزيـت الموجـود فيهـا للاسـتهلاك الآدمـي ويـدخل . ويستخدم لعلاج السكر وتصلب الشـرايين و لتفتيـت الحصـى
  .في العديد من الصناعات وصناعة الصابون كذلك يمكن أن تستخدم النواة كعلائق للحيوانات
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