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ماذا نعني بالقيمة 
الغذائية للتمر

د. ليلى �صالح محمود العلي

 اأكاديمية عراقية مقيمة بالإمارات

tatyu_1989@yahoo.com

من  المق�صود  تو�صيح  المقالة  �صنحاول في هذه 

كمي  ب�صكل  للتمر  الغذائية«  »القيمة  معنى 

كمي  ب�صكل  نتكلم  ولكي  و�صفي،  ب�صكل  ولي�س 

لأنواع  العالمي  الت�صنيف  تو�صيح  يتم  اأن  يجب 

تمراً  كان  �صواء  الغذاء  في  الموجودة  المغذيات 

م��اذا  تو�صيح  ك��ذل��ك  وي��ج��ب  اآخ���ر.  غ���ذاء  اأو 

 nutrient الم��غ��ذي   كثافة   « م�صطلح  يعني 

يتو�صح  ك��ي  التغذية  علوم  في   ”density

الكثافة  ع��الي  التمر  اإن  نقول  عندما  المعنى 

المغذية، وهذه تمثل القيمة الغذائية في غذاء ما  

يحويها ذلك  التي  ال�صعرات  وعلاقته مع عدد 

الأن��واع  عن  للحديث  �صيقودنا  وه��ذا  ال��غ��ذاء. 

وهي  التمر  في  الموجودة  المغذيات  من  ال�صبعة 

والمياه  والبروتينات  وال�صحوم  الكربوهيدرات 

و�صنو�صح  والأم��لاح.  والفيتامينات  والألياف 

الم��اك��روي��ة  الم��غ��ذي��ات  بم�صطلح  المق�صود  م��ا 
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تمرة مجهول، وتكثر زراعته في موطنه 

الأ�صلي بالمملكة المغربية

بم�صطلح  macronutrients  والمق�صود 

. micronutrients المغذيات المايكروية

نظرة عامة على المغذيات في التمر 

في  الرئي�س  ال��غ��ذاء  هي  التمور  اأن  يعلم  كلنا 

التي  النخيل  اأ�صجار  وع��دد  الأو���ص��ط  ال�صرق 

هائلة.  اأعداد  التمر  من  متعددة  اأنواعاً  تعطي 

من  كيلوغرام  مائة  من  اأك��ثر  تعطي  والنخلة 

تكون  النخيل  واأكثر  الواحد،  المو�صم  في  التمر 

غني  والتمر  �صنة.   50 اإلى   30 لفترة  مثمرة 

من  العديد  في  ويدخل  والفيتامينات  بالمعادن 

والنخلة  النبوي.  الطب  في  الطبية  الو�صفات 

الرابعة  بلوغها  عند  الثمار  اإعطاء  تبداأ  عادةً 

اأو الخام�صة من العمر ولكنها لن ت�صل مرحلة 

الن�صج في النتاج اإل في عمر 10 اإلى 12 �صنة. 

 100 عمر  حتى  يعي�س  النخيل  م��ن  والكثير 

�صنة، بل وبع�صها ي�صل 150 �صنة.

وال��ت��م��ر غ��ن��ي ب��الم��ع��ادن وال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات، فهو 

المغني�صيوم  بمعادن  وغني  فيتامينات  يحوي 

والفو�صفور والحديد والكال�صيوم والبوتا�صيوم، 

وكذلك يحوي األيافاً وبروتين. والتمور ل تحوي 

دهون ول كول�صترول ول �صوديوم ولكنها عالية 

عامة  ب�صورة  التمور  وتعتبر  الكربوهيدرات. 

غرام   100 فكل  الح��راري��ة،  ال�صعرات  قليلة 

تقريباً من التمر الطازج تزودنا بحوالي 150 

المجفف  التمر  يحوي  بينما  ح��راري��ة،  �صعرة 

التمر  م��ن  غ���رام   100 فكل  اأك���ثر،  ���ص��ع��رات 

حرارية،  �صعرة   280 ح��والي  تعطي  المجفف 

ول تحتاج التمور المجففة اإلى اأية مواد حافظة 

كمواد  تحويها  التي  ال�صكريات  تعمل  حيث 

حافظة. 

 وللتمر فوائد �صحية كثيرة، حيث يقول الموقع 

جامعة  في  ال��ن��ب��ات  ع��ل��وم  لق�صم  الل��ك��تروني 

 Plant Sciences ديف�س  في  كاليفورنيا 

 Division website at the University

ال��ب��دو  اإن   of California at Davis

اأظهروا  بانتظام  التمر  ياأكلون  والذين  العرب 

ل  اآخرين  مع  ال�صحية  حالتهم  مقارنة  عند 

يعتمدون على التمر في معي�صتهم حالت قليلة 

جداً وب�صكل لفت للنظر من ال�صابة باأمرا�س 

�صرطانية اأو قلبية. وقد اأا�صتعمل التمر بكثرة 

من  الكثير  ل��ع��لاج  ال�صلامية  الح�����ص��ارة  في 

حالت  لعلاج  ا�صتعمل  فقد  المر�صية،  الم�صاكل 

ويمكن  القلب  اأداء  ولتحفيز  التنف�س  م�صاكل 

اأو  الج����روح  لم��ع��الج��ة  م��ره��م  ب�صكل  تح��وي��ل��ه 

ع�صلات  يقوي  اأنه  يُعتقد  كذلك  الح�صا�صية. 

مما  الحمل  من  الأخ��يرة  الفترات  في  الرحم 

ي�صاعد على تو�صع الرحم وجعل الولدة اأ�صهل. 

كذلك يو�صى به للمراأة المر�صع لأنه يزيد من 

معين  وزن  ويحوي  لحليبها.   الغذائية  القيمة 

نف�س  يحوي  مم��ا  اأك��ثر  بوتا�صيوم  التمر  م��ن 

اأنا�صاً  يعالج  وهو  الموز  اأو  البرتقال  من  الوزن 

والم�����ص��اك.  وال��وه��ن  ال���دم  فقر  م��ن  يعانون 

كوب  رُبع  اأن  بالألياف حيث  والتمر غني جداً 

منه، والذي يعادل قطعة فاكهة مثل تفاحة اأو 

موزة يحوي اأكثر من 4 غرامات من الألياف.

المنافع ال�صحية للتمر

واأنّه  لذيذة جداً  فاكهة  اأنه  التمر  معروف عن 

يحوي على قائمة بديعة من المغذيات الأ�صا�صية 

والفيتامينات والأملاح التي يحتاجها الإن�صان 

للعي�س وللنمو وللبقاء في �صحة جيدة. والتمور 

المعدة  امت�صا�س  تمنع  التي  بالألياف  غنية 

للكول�صترول ال�صار قليل الكثافة LDL ، وكذلك 

والأل��ي��اف  ب��الإم�����ص��اك.  ال�صابة  م��ن  يقي  ه��و 

للقولون  المبطن  المخاطي  الغ�صاء  على  تحافظ 

للكيمياويات  تعر�صه  زم��ن  م��ن  تقلل  لأن��ه��ا 

اإ�صافةً لتغليفه الكيمياويات الم�صببة لل�صرطان 

تاأك�صد  م��ان��ع��ات  تح���وي  وه���ي  ال��ق��ول��ون.  في 

تانين  ب��اإ���ص��م  ت��ع��رف  لل�صحة  م��ف��ي��دة  ك��ث��يرة 

 .antioxidants known as tannins

للالتهابات  م�صادة  باأنها  م��ع��روف  والتانين 

غني  والتمر  للنزيف.  ومانعة  للعدوى  ومانعة 

–بيتا  ك��يروت��ين  مثل  التاأك�صد  بم��وان��ع  ج���داً 

على  القابلية  لها  التي  والزيك�صانثين  واللوتين 

ب�صرطان  ال�صابة  من  الج�صم  خلايا  حماية 

ال��برو���ص��ت��ات وال�����ص��در وال��رئ��ة  اأو  ال��ق��ول��ون 

والبنكريا�س.

اإن��ه  حيث  اأ،  لفيتامين  مهم  م�صدر  والتمور 

)كل  تم��ر  غ���رام   100 لكل   IU  149 ي��ح��وي 

 0.3 تكافئ  اأ  فيتامين  م��ن   IU عالمية  وح��دة 

 0.6 وتكافئ  للريتنول  بالن�صبة  مايكروغم 

واأهمية  – ب(.  لكيروتين  بالن�صبة  مايكروغم 

ول  وثابته  معروفة  للاإب�صار  الفيتامين  ه��ذا 

لعدم  م�صاعد  عامل  ه��و  كذلك  فيها.  ج��دال 

اإ�صافةً  ال�صابة ب�صرطان الرئة وتجويف الفم 

لأهميته في الحفاظ على الجلد وعلى الأغ�صية 

المخاطية المبطنة لبع�س اأجزاء ج�صمنا. 

والتمور م�صدر رائع لتزويدنا بعن�صر الحديد، 

حيث تحوي كل 100 غرام منه على 0.9 غرام 

11 % من  م��ن الح��دي��د، وه��ذا يمثل ح��والي 

العن�صر.  هذا  من  لج�صمنا  اليومي  الحتياج 

ومعروف لنا اأن الحديد جزء من الهيموغلوبين 

داخل خلايا الدم الحمراء في الدم وهو الذي 

ينقل الأوك�صجين. كذلك تحوي التمور عن�صر 
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الأي�س.  بعمليات  القيام  على  الج�صم  ت�صاعد 

اأ�صا�صياً  م�صاعداً  عاملًا  ك  فيتامين  ويعتبر 

ويمكن  والعظام،  للدم  الأي�صية  العمليات  في 

هذه  في  المعُطى  التف�صيلي  الج��دول  �س  تفحُّ

تمر  غم   100 في  الموجودة  للمغذيات  المقالة 

من نوع مدجول.

ما معنى القيمة الغذائية؟

قابليته  اإلى  غ��ذاء  لأي  الغذائية  القيمة  ت�صير 

م��واد  م��ن  يحتاج  بم��ا  اأج�صامنا  تغذية  على 

يعتمد  فالج�صم  والنمو.  العي�س  على  ت�صاعده 

وفي  الوقود  من  حاجته  توفير  في  الغذاء  على 

الكيميائية  والمركّبات  العنا�صر  على  الح�صول 

وزاد  تنوع  وكلما  لأداء وظائفه.  يحتاجها  التي 

الكيميائية كلما  العنا�صر والمركّبات  عدد هذه 

واأهم  الطعام.  لذلك  الغذائية  القيمة  زادت 

�صبعة اأنواع من المغذيات لدينا: الكربوهيدرات 

وال�����ص��ح��وم وال��بروت��ي��ن��ات والم���ي���اه والأل���ي���اف 

والفيتامينات والأملاح. تعتبر الأنواع الخم�صة 

 macronutrients الأولى مغذيات ماكروية

)كبيرة المقدار( وهي مغذيات يحتاجها الج�صم 

بمقادير كبيرة ن�صبياً. اأما الأخيرتان فتعتبران 

 micronutrients م��اي��ك��روي��ة  م��غ��ذي��ات 

)�صغيرة المقدار( والتي ل يحتاج الج�صم منها 

اإل لمقادير قليلة ن�صبياً.

 Nutrient density الكثافة المغذّية

بدللة  ما  لغذاء  الغذائية  القيمة  قيا�س  يمكن 

 ،nutrient density  ما ي�صمى كثافة المغذّي

وه���ذه تم��ث��ل ال��ق��ي��م��ة ال��غ��ذائ��ي��ة في غ���ذاء ما 

يحويها ذلك  التي  ال�صعرات  وعلاقته مع عدد 

 “ المنفعة   “ ح�صاب  الأ�صا�س  في  هي  الغذاء. 

عدد  ه��ي  هنا  فالكلفة   ،“ الكلفة   “ مقابل 

المعي�صة  ه��ي  والمنفعة  ال��غ��ذاء  في  ال�����ص��ع��رات 

الغذاء.  ذل��ك  يعطيها  التي   sustenance

غنية  لكنها  ن�صبياً  ال�صعرات  القليلة  فالأغذية 

باأي مجموعة من المغذيات المايكروية والألياف 

غير  والزيوت  الأ�صا�صية  الأمينية  والأحما�س 

المغذّية.  كثافتها  قيمة  عالية في  تعتبر  الم�صبعة 

غذائية  م��ادة  لأي  المغذّية  الكثافة  قيا�س  اإنّ 

لتلك  الغذائية  القيمة  ربط  ب�صاطة  بكل  يعني 

المادة مع عدد ال�صعرات الحرارية التي تولدها. 

بذكر  �صنكتفي  تعاريف،  عدة  المغذّية  وللكثافة 

على  ين�س  الأول  التعريف  فقط:  منها  اثنين 

اأنّ الكثافة المغذّية هي قيا�س الن�صبة بين طاقة 

الغذاء المتاأتية من الكربوهيدرات والبروتينات 

ذلك  من  المتاأتية  الكلية  الطاقة  اإلى  والدهون 

الغذاء ككل. 

وين�س التعريف الثاني على اأنّ الكثافة المغذّية 

الغرام(  )بوحدة  المغذي  وزن  بين  الن�صبة  هي 

ذلك  يعطيه  ال��ذي  الكلي  الطاقة  محتوى  اإلى 

الج��ول(.  وح��دة  اأو  ال�صعرة  )ب��وح��دة  ال��غ��ذاء 

يعاك�س  العالية  المغذّية  الكثافة  ذو  وال��غ��ذاء 

تماماً الغذاء ذو ال�صعرات العالية، اأو ما ي�صمى 

بالأغذية الخاوية اأو الجنك فوود. وتبعاً لدليل 

الغذاء ذو  فاإنّ   2005 لعام  التغذية الأمريكي 

الج�صم  لخ��لاي��ا  مهم  ه��و  ال���ذي  البوتا�صيوم 

الدم  و�صغط  القلب  �صربات  وينظم  و�صوائله 

مما يعني اأنه ي�صاعد في الوقاية من الجلطات 

واأمرا�س القلب.

الكال�صيوم  مثل  بالأملاح  كذلك  غنية  والتمور 

والكال�صيم  والمغني�صيوم.  والنحا�س  والمنغنيز 

ولتقل�صات  والأ���ص��ن��ان  للعظام  ���ص��روري  ملح 

ال��ع�����ص��لات ول��ت��خ��ثر ال���دم ول��ن��ق��ل الإ����ص���ارات 

يحتاجه  الج�صم  ف��اإنّ  المنغنيز  اأم��ا  الع�صبية. 

التاأك�صد.  مانعة  للاأنزيمات  م�صاعد  كعامل 

ال��دم  ك��ري��ات  تكوين  في  نحتاجه  وال��ن��ح��ا���س 

الحمراء، والمغني�صيوم اأ�صا�صي لنمو العظام.

وتحوي كذلك م�صتويات ل باأ�س بها من فيتامين 

لمجموعة  تنتمي  ال��ت��ي  الفيتامينات  وم��ن  ك 

ب-كومبلك�س، وم�صتوى جيد جداً من فيتامين 

ب6 وتعمل هذه الفيتامينات كعوامل م�صاعدة 



20
12

س  
رغر

 -
ع 

رك
بغ

 ا
ة  

جم
ش

  

45

ال�صعرات  اأي  العالية،  الطاقة  على  للح�صول 

اليومية  فعالياته  لأداء  الج�صم  يحتاجها  التي 

المختلفة، وهي  توؤلف معظم ما ناأكل. وال�صحوم 

“ تلعب   good fats �صحوم جيدة   « الم�صماة 

على  المحافظة  زم��ن  اإط��ال��ة  في  مهماً  دوراً 

م�صتوى كول�صترول �صحي، وكذلك ت�صاعد على 

وت�صكل  الهرمونات.  بع�س  م�صتويات  تنظيم 

الدماغ  اأن�صجة  من   %  60 ن�صبته  ما  ال�صحوم 

لج�صم  ج���داً  مهمة  وال��بروت��ي��ن��ات  ال��ب�����ص��ري. 

الن�صان حيث اإنها م�صدره الوحيد للاأحما�س 

“حجر  الأمينية  الأحما�س  وتعتبر  الأمينية. 

 building blocks of life للحياة  البناء 

vital لأغلب  اأ�صا�صية  اأكثر من  اإنها  حيث   ،“
فهي جزء مهم  الألياف  اأما  فعاليات الج�صم. 

عملية  في  ت�صاعد  لأنها  ال�صروري  الغذاء  من 

م�صتويات  على  المحافظة  على  والعمل  اله�صم 

ال��ك��ول�����ص��ترول الج��ي��د. واأه��م��ي��ة الم���اء لج�صم 

الن�صان ل تخفى على اأحد حيث ي�صكل الماء ما 

ن�صبته 60 - 70 % من ج�صم الن�صان.

ويجب تناول المغذيات الماكروية بن�صب مدرو�صة 

والخلل في هذه الن�صب يوؤدي اإلى ظهور الكثير 

1 غرام من  اأمرا�س الع�صر. ويزودنا كل  من 

الدهون بحوالي 9 �صعرات حرارية بينما يزودنا 

والكربوهيرات  البروتينات  من  غ��رام   1 كل 

الم��ع��روف  وم��ن  ح��راري��ة.  �صعرات   4 ب��ح��والي 

يحتاج  الإن�صان  ب��اأنّ  التغذية  اأخ�صائيّ  ل��دى 

 30  -  25 مقدارها  طاقة  اإلى  المتو�صط  في 

هذه  لأن  وزن��ه  م��ن  كغم  لكل  ح��راري��ة  �صعرة 

وللع�صلات  الج�صم  لخلايا  �صرورية  الطاقة 

الأن�صجة  ل�صيانة  و�صرورية  وظائفها  لأداء 

المغذيات  تعطيها  التي  والطاقة  الم�صتهلكة. 

من   %  60 اإلى   %  55 بن�صبة  تاأتي  الماكروية 

الكاربوهيدرات و25 % اإلى 30 % من الدهون 

والبروتين  البروتينات،  10 % من  اإلى  و5 % 

الكثافة المغذّية العالية هو الغذاء الذي يزودنا 

بكميات ل باأ�س بها من الفيتامينات والأملاح 

اأهم  ومن  منخف�صة.  حرارية  ب�صعرات  ولكن 

لدينا  العالية  المغذّية  الكثافة  ذات  الأغ��ذي��ة 

ل  بينما  التمور،  ومنها  والفاكهة،  الخ�صروات 

تعتبر ال�صكريات والم�صتحلبات والكحول كذلك.

اأنك  ولنفتر�س  ذل��ك  على  مثالً  الآن  لناأخذ 

 ،)vitamin E( اإي  فيتامين  قلة  م��ن  ت�صكو 

واأنك بداأت تناول غذاء لي�س بذي كثافة مغذّية 

عالية مثل �صريحة خبز اأبي�س. �صتعطيك هذه 

هذا  من  مايكروغرام   100 فقط  ال�صريحة 

�صعرة   80 بحوالي  اأي�صاً  وت��زودك  الفيتامين 

تتكون   خبز  �صريحة  تناولت  اإذا  اأما  حرارية. 

 whole wheat 100 % من القمح الكامل 

bread  ف�صتعطيك هذه ال�صريحة ما بين 250 

الفيتامين مع  500 مايكروغرام من هذا  اإلى 

�صعرات في حدود 70 - 75 �صعرة. اأي اأنّ عليك 

الأبي�س  الخبز  من  �صرائح   5 اإلى   2.5 تناول 

)اأي 200 اإلى 400 �صعرة حرارية( للح�صول 

في  الموجود  اإي  فيتامين  من  المقدار  نف�س  على 

التي  الكامل  القمح  خبز  من  واح��دة  �صريحة 

تعطي 70 - 75 �صعرة حرارية فقط.

نوعا المغذيات

هناك نوعان من المغذيات التي نحتاجها للعي�س 

ب�صحة، وهي »المغذيات المايكروية« و »المغذيات 

مقدار  اإلى  التق�صيم  هذا  وي�صتند  الماكروية«. 

فالج�صم  الم��ادة.  تلك  من  الج�صم  يحتاجه  ما 

فنقول  قليلة جداً  بكميات  المواد  لبع�س  يحتاج 

اأخرى  لم��واد  ويحتاج  ماكروية«  »مغذيات  اإنها 

بكميات اأكبر فنقول اإنها »مغذيات مايكروية«. 

وذكرنا اأنّ خم�صة اأنواع من المغذيات الموجودة 

)اأو  وال�صحوم  الكربوهيدرات  وهي  التمر  في 

تعتبر  والألياف  والمياه  والبروتينات  الدهون( 

الفيتامينات  تعتبر  بينما  ماكروية«  »مغذيات 

والأملاح »مغذيات مايكروية«.

 Macronutrients المغذيات الماكروية

التي  الكيميائية  الم��رك��ب��ات  اأ���ص��ن��اف  وه���ي 

ن�صبياً  ك��ب��يرة  بكميات  الإن�����ص��ان  ي�صتهلكها 
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البروتينات من  وتتاألف  ي�صكّل معظم ج�صمنا. 

على  ق��ادرة  غير  واأج�صامنا  اأمينية،  اأحما�س 

ت�صنيع بع�س الأحما�س الأمينية لذلك يتوجب 

علينا اأن نجعل البروتينات جزءاً من وجباتنا 

الغذائية. ومن اأهم م�صادر البروتين لأج�صامنا 

الأ�صماك واللحوم البي�صاء والتمور والبقوليات 

 وال�صويا والبي�س والحليب ومنتجات الحليب.

الطاقة  م�����ص��در  ف��ه��ي  ال��ك��رب��وه��ي��درات  اأم���ا 

حاجة  عن  منها  والزائد  لأج�صامنا،  الرئي�س 

اأج�صامنا يتحول اإلى �صحوم تخزن في الج�صم. 

وكل طعامنا يحوي كربوهيدرات اإلى حد ما. 

 Micronutrients المغذيات المايكروية

المغذيات الماكروية، وهي الفيتامينات والأملاح 

المعدنية. وهي مغذيات يحتاجها الج�صم خلال 

يناغم  اأن  ي�صتطيع  لكي  قليلة  بكميات  حياته 

الج�صم  لأع�صاء  المختلفة  الحيوية  الأع��م��ال 

الج�صم  اأع�����ص��اء  ت�صتطيع  ل  وال��ت��ي  المختلفة 

الج�صم  حاجة  ف��اإنّ  عامة  وب�صورة  تكوينها. 

100 مليغرام  تتجاوز  المغذيات ل  لأغلب هذه 

في اليوم، وهذا على العك�س من حاجة الج�صم 

بكميات  يحتاجها  التي  الماكروية  للمغذيات 

المعدنية  والأم��لاح  الفيتامينات  ت�صاهم  اأكبر. 

الفعاليات  ب�صكل كبير في تكوين ونمو وتنظيم 

اأداءه�����ا ليحافظ  ي��ج��ب ع��ل��ى الج�����ص��م  ال��ت��ي 

من  اأن���واع  اأو  اأ���ص��ن��اف  وه��ن��اك  �صحته،  على 

بفعالية  منها  كل  يقوم  والم��لاح  الفيتامينات 

مح���ددة لأج���ل الم��ح��اف��ظ��ة ع��ل��ى الج�����ص��م. مع 

هذه  من  قليلة  كميات  اإلى  يحتاج  الج�صم  اأنّ 

بال�صكل  وظائفه  وي���وؤدي  يعمل  لكي  المغذيات 

الأمثل، اإل اأنّ نق�صها يوؤدي اإلى م�صاكل �صحية 

عوي�صة وخطيرة. في الواقع اإنّ اأغلب الأمرا�س 

والم�صاكل ال�صحية التي يواجهها النا�س حالياً 

�صببها نق�س المغذيات الماكروية، وتقول منظمة 

حالياً  تغلبنا  اأننا  لو   WHO العالمية  ال�صحة 

المايكروية  المغذيات  في  الحا�صل  النق�س  على 

فاإنّ كفاءة العمالة �صتت�صاعف عدة مرات.

المايكروية  المغذيات  على  الح�صول  ويف�صل 

الخ�����ص��روات  مثل  الطبيعية  م�����ص��ادره��ا  م��ن 

تقدم  وقد  التمور.  ومنها  باأنواعها،  والفاكهة 

 The Asian الأ���ص��ي��وي  ال��ت��ط��وي��ر  م�����ص��رف 

لأج���ل  ب��ح��ل��ول   Development Bank

التخل�س من هكذا نق�س. فاقترح توزيع كب�صول 

مغذٍ ورخي�س في نف�س الوقت وتنويع المغذيات 

اأوتح�صين  الأغذية  من  ي��وزع  فيما  المايكروية 

الأغ��ذي��ة.  م��ن  ا�صتهلاكه  معتاد  م��ا  وتح�صين 

يمكن  اأ  وفيتامين  واليود  الحديد  اإ�صافة  ف��اإنّ 

 15 - 10 اأن يح�صن م�صتوى ذكاء الأف��راد ب 

الربع  بمقدار  المواليد  وفيات  من  ويقلل  نقطة 

جدول تف�صيلي للمغذيات الموجودة في 100 غم من تمر مدجول

)USDA الم�صدر: قاعدة البيانات الأمريكية للتغذية(

القيمة المغذيةاإ�صم المغذي
الن�صبة من الإحتياج

اليومي

%27714 �صعرةطاقة

%74.9758 غمكربوهيدرات

%1.183 غمبروتين

اأقل من %0.151 غممجموع الدهون

%00 مغمكولي�صترول

%6.718 غماألياف ها�صمة
الفيتامينات

%154 مايكروغمفوليت

%1.610 مغمنيا�صين

%0.816 مغمحام�س البنتوثين

%0.2519 مغمبيريدوك�صين

%0.064.5 مغمريبوفلافين

%0.054 مغمثيامين

IU% 5 149فيتامين اأ

%00 مغمفيتامين �صي

%2.72 مايكروغمفيتامين ك
ناقلات كهربائية

%10 مغم�صوديوم

%69616 مغمبوتا�صيوم
اأملاح

%646.5 مغمكال�صيوم

%0.3640 مغمنحا�س

%0.911 مغمحديد

%5413 مغممغني�صيوم

%0.313 مغممنغنيز

%629 مغمفو�صفور

%0.444 مغمزنك
المغذّيات النباتية

---89 مايكروغمكيروتين – ب

---23 مايكروغمزيك�صانثين
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ع والأطفال بحوالي 40  ويقلل من وفيات الر�صّ

 %  50 بحوالي  العمل  انتاجية  من  ويزيد   %

ويعجّل في النمو القت�صادي والتطوير القومي.

 1990(  1990 عام  للطفولة  العالم  قمة  وفي 

تّم   )World Summit for Children

بلدان  في  ال�صحية  المخاطر  م�صببات  تحديد 

مغذيات  ث��لاث��ة  في  بالنق�س  ال��ث��ال��ث  ال��ع��الم 

 . اأ  وفيتامين  والح��دي��د  اليود  وه��ي  مايكروية 

فتم  النق�س،  لتلافي  اأه��داف��اً  القمة  وح��ددت 

اأوت��اوا  في  المايكروية  المغذيات  مبادرة  ت�صكيل 

للقيام باأبحاث وتهيئة الأموال للم�صروع. وكانت 

الأطفال  تزويد  الم�صروع هو  اأهم مبادرات  من 

من عمر 6 - 59 �صهراً بفيتامين اأ واإعطائهم 

ال��زن��ك ك��ع��لاج لأم��را���س الإ���ص��ه��ال والح��دي��د 

في  اللاتي  للن�صاء  الفوليك  حام�س  واإع��ط��اء 

اأقطار   103 المبادرة  �صملت  وقد  �صن الحمل. 

وبحلول عام 1999 نال 16 % من اأطفال هذه 

الدول جرعتين في ال�صنة من فيتامين اأ وبحلول 

عام 2007 زادت الن�صبة اإلى 62 %.

يحمل  الم��خ��ت��ار  ع�����������ن�����������وان » ال��ك��ت��اب 

تخ�س  اإح��ي��ائ��ي��ة  Date ت��ق��ن��ي��ات  ال��ت��م��ر  ن��خ��ل��ة 

 “  Palm Biotechnology الأولى بطبعته  ���ص��در  ك��ت��اب  وه��و 

باللغة النجليزية عن دار الن�صر العالمية springer عام 2011 برقم ت�صنيف دولي 

ISBN 978-94-007-1317-8 ويقع في 743 �صفحة وي�صم 161 ر�صماً تو�صيحياً. 

بالغلاف  و�صعره  المقدمة،  لف�صل  اإ�صافةً  ف�صلًا،  وثلاثين  اإثنين  على  الكتاب  وي�صتمل 

الكتاب هم كل من �صري موحان جين وجميل الخيري  يورو. ومحررو   170 ال�صميك 

ودني�س جون�صون.

هو اأول كتاب يغطي �صمات وملامح مختلفة لتقنيات اإحيائية تخ�س نخلة التمر، وجميع 

�صرورية.  وجداول  ر�صوم  مع  الدر�س  قيد  للمو�صوع  العلمية  الخلفيات  تحوي  ف�صوله 

ومراكز  الأكاديمية  الجامعات  من  المجال  ذلك  في  خ��براء  اأو  خبير  كتبه  ف�صل  وكل 

البحث المتخ�ص�س وال�صناعة المتخ�ص�صة، ومن �صمنهم الكثير من البلاد العربية. 

ويعتبر هذا الكتاب م�صدراً �صاملًا على م�صتوى العالم، فهو يعك�س النجازات العلمية 

للتقنيات الإحيائية لنخليل التمر مع توثيق لأهم الأحداث البحثية خلال اآخر 40 عاماً 

والموقف الحالي والتوقعات الم�صتقبلية. 

ت�صلط ف�صول هذا الكتاب ال�صوء على خم�س �صمات اأو ملامح مختلفة من المو�صوع، 

ومنهجية  المو�صوع  اأبحاث  لتطور  الح��الي  الو�صع  تتناول  الأولى  ال�صبعة  فالف�صول 

ال  تغيرات  مع  تتعامل  تليها  التي  ال�صبعة  والف�صول  التجارية.  والتطبيقات  الأبحاث 

علوم  ت�صف  ف�صول  �صبعة  ذلك  يلي  للنخيل.  الوراثية  والطفرات   somaclonal

على  للمحافظة  الجزيئية  ال�صفات  من  الحالية  المرحلة  وتقنيات  النخيل  اأمرا�س 

في  تغطيتها  فتمت  جيناته  وعلوم  النخيل  تكاثر  مجال  في  البحث  تقدم  اأما  النخيل. 

ثمانية ف�صول، وتم انفراد الف�صول الثلاثة الأخيرة لما يحدث حالياً من تقدم للتقنيات 

الإحيائية ال�صناعية في هذا المجال

مراجعة لكتاب جديد عن نخلة التمر
اأ. د. ليلى �صالح محمود العلي
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