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يقدم هذا الكتاب عر�ض علمي عن مكونات النخيل والتمور 
وما يمك���ن الا�ضتفادة منها في حياتنا كغ���ذاء و دواء اإ�ضافة 
الى الا�ضتخدام���ات المدني���ة الاخرى. حيث ت�ض���ر البيانات 
ان التم���ور م�ض���در طاقة ومحت���وى على كثر م���ن الالياف 
والفيتامين���ات. وتم توثي���ق ا�ضتخدام���ات اج���زاء النخلة في 

الاعمال المنزلية وكجزء من بناء المنزل. 
وي���رى كثر من الباحثين اننا بحاج���ة الى مزيد من البحث 
للتع���رف عل���ى هذا الكن���ز الثمين ال���ذي حبان���ا الله به.وما 
ه���ذا الكتاب اإلا توثيق وتعريف بالعدي���د من مكونات التمور 

والنخيل وا�ضتخداماتها الطبية والغذائية ودعوة للمزيد.
وفق الله الجميع الى ما فيه الخر للعباد والبلاد.

تقديم

الرئي�س التنفيذي للمركز
اأ.د عبد الرحمن بن عبدالعزيز الجنوبي
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المنظومة الغذائية 
للتمر قيمة غذائية عالية،  فهو فاكهة ال�صحراء و  من الأغذية 
ال�صا�صية لدى العرب ومن لزوميات الفطور واكرام ال�صيف،  
لذل���ك اهتم العرب بالنخيل منذ القدم ،ومن الأقوال العربية 
الماأث���ورة عن نخلة التمر “الرا�ص���يات في الوح���ل، والمطعمات 
في المح���ل، وتحفة الكبير، و�ص���متة ال�ص���غير، وزاد الم�ص���افر، 
ون�ص���يج فلا يعني طابخاً” ت�ص���ف نخلة التمر و�ص���فاً دقيقاً، 
فلا بديل للتمر كغذاء متكامل، فهو م�ص���در للطاقة الحرارية 
لحتوائ���ه عل���ى ن�ص���بة عالية من ال�ص���كريات، وم�ص���در جيد 
لعنا�صر الحديد والبوتا�صيوم، وتحتوي الثمار مقادير معتدلة 
من الكال�ص���يوم والمغني�ص���يوم، ومقادير منا�صبة من الكبريت 
والفو�ص���فور والنحا����س والكلوري���ن والمنغنيز، كم���ا اأن التمور 
 ،B1 و B2 ومتو�ص���طة من فيتام���ن ،B7 و A غني���ة بفيتام���ن

.C ون�صبة قليلة من فيتامن

التم���ور   منظوم���ة غ���ذاء متكامل���ة عالي���ة القيم���ة الغذائية، 
والقيم���ة الغذائي���ة  تعني قابلي���ة الغذاء على اإمداد الج�ص���م 
بحاجته من المواد التي ت�صاعد على الحياة والنمو واهم �صبعة 
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مغذي���ات هي})الكربوهي���درات ،والده���ون، والبروتينات، 
Macro nu� والألياف، والمياه( وتم�ص���ى المغذيات الما  كروية
trient اما )الفيتامينات والأملاح( فهي المغذيات الميكروية  

Micro nutrient وه���ذه يحتاجه���ا الج�ص���م بكمي���ات قليل���ة 

{، والأغذي���ة قليلة ال�ص���عرات الحراري���ة والغنية بالمغذيات 
الميكروية والألياف والأحما�س المينية الأ�صا�ص���ية والزيوت 
غير الم�ص���بعة تعت���بر عالية في  قيمة كثافته���ا المغذية وقيا�س 
الكثافة المغذي���ة لأي مادة يعني ربط القيم���ة الغذائية لتلك 

المادة مع ال�صعرات الحرارية التي تولدها.

  الكثافة المغذية تعرف بانها  الن�صبة بن طاقة الغذاء المتاأتية 
من الكربوهيدرات والبروتينات والدهون الى الطاقة الكلية 
المتاأتية من المادة الغذائية ب�ص���كل كامل وهي اي�ص���ا الن�صبة 
ب���ن وزن المغ���ذي )غ( الى محت���وى الطاق���ة الكل���ي للم���ادة 
الغذائية)�ص���عره او ج���ول( والغ���ذاء عالي الكثاف���ة المغذية 
يعاك�س تماما الغذاء ذو ال�صعرات العالية او ما ي�صمى الغذاء 
الخ���اوي )الجن���ك ف���وود( وتعد التم���ور م���ن الغذية ذات 
الكثاف���ة العالي���ة  ، والجدول رقم 1يو�ص���ح القيمة الغذائية 

للتمور مقارنة ببع�س اأنواع الفواكه.
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جدول  رقم 1 

 القيمة الغذائية لمائة غرام من بع�س اأنواع الفاكهة مقارنة بالتمور.

ال�صعرات الفاكهة
الحرارية

معادن)مليغرام()غرام(
بوتا�صيومحديدفو�صفوركال�صيوماأليافال�صكريات

27472.92.359633.0648التمر
6215.00.623420.9289الجوافة

8522.20.58260.7370الموز
4912.20.541200.4200البرتقال

 High nutrient تمت���از التمور  بكونه���ا ثمار عالي���ة الكثافة الغذائي���ة
density فهي م�ص���در مهم من م�ص���ادر الطاقة الحرارية لحتوائها 

على ن�ص���بة عالي���ة من ال�ص���كريات، وم�ص���در جيد لعنا�ص���ر الحديد 
والبوتا�ص���يوم، وتحت���وي التمور عل���ى مقادير معتدلة من الكال�ص���يوم 
والمغني�ص���يوم، ومقادير منا�ص���بة من الكبريت والفو�ص���فور والنحا�س 
والكلوري���ن والمنغني���ز، وهي غني���ة بفيتامن A و B7، ومتو�ص���طة من 
فيتام���ن B2 و B1، وتحت���وي عل���ى ن�ص���بة قليل���ة من فيتام���ن C .اما 
اه���م المكونات ال�صا�ص���ية لثم���ار النخيل في مرحل���ة التمر)الرطوبة، 
ال�صكريات، البروتينات، المواد ال�صلبة الذائبة وغير الذائبة، الدهون 

، اللياف( ون�صبها المئوية فمبن في الجدول رقم 2
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  الجدول  رقم 2 

يبن اهم   المكونات  ال�صا�صية  للثمار في مرحلة  التمر  
الن�صبة )%(المحتوى
12.79 رطوبة
2.66بروتن
0.42دهون
2.96رماد

78.24�صكريات كلية
0�صكروز
41.03جلوكوز
37.21فركتوز
6.9األياف

82المواد ال�صلبة الذائبة
12المواد ال�صلبة غير الذائبة

ام���ا التركيب الكيمي���اوي لثمار النخي���ل في مراحل تطورها 
ال�صا�ص���ية وه���ي )الكمري والخ���لال –الب�ص���ر-والرطب( 

فمبينة في الجدول رقم 3.
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الجدول رقم 3 
يبن التركيب الكيمياوي للتمور في  ثلاث مراحل 

)الكمري، والخلال، والرطب(.
رطبخلالجمريالمادة

63 %44 %18 %المواد ال�صلبة
المواد ال�صلبة 

58 %35 %14 %الذائبة

35 %61 %83 %ن�صبة الرطوبة
ال�صكريات 

53 %29 %7.5 %الكلية

25 %4.5 %2.5 %�صكر الفركتوز
26  %4.3 %5.5 %�صكر الجلوكوز
2.3 %21 %1.5 %�صكر ال�صكروز

2.5 %2.5 %4.5 %البروتن
0.45 %2.2 %3.4 %التاأنينات
3.1 %3.1 %5.6 %البكتن
3.3 %5.4 %11 %الألياف
1.9 %2.4 %3.2 %الرماد

425 مغ / 100 غم197 مغ / 100 غم220 مغ / 100 غمالبوتا�صيوم
132 مغ / 100 غم125 مغ / 100 غم185 مغ / 100 غمالكال�صيوم
3 مغ / 100 غم3.2 مغ / 100 غم2.1 مغ / 100 غمال�صوديوم
114 مغ / 100 غم265 مغ / 100 غم275 مغ / 100 غمالمغني�صيوم

1.5 مغ / 100 غم0.5 مغ / 100 غم1.2 مغ  / 100 غمالحديد
0.35 مغ / 100 غم0.4 مغ / 100 غم0.22 مغ / 100 غمالزنك

1.2 ملغ / 100 غم0.02 مغ / 100 غم0.07 مغ / 100 غمالنحا�س
0.17 مغ / 100 غم0.12 مغ / 100 غم0.08 مغ / 100 غمالمانجنيز
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 اولا-  اأهم   المكونات الرئي�صة للتمور :

1. التمور م�صدر غني بالطاقة
 ان ال�ص���كريات )Sugars( هي م�ص���در رئي�س من م�ص���ادر 
الطاق���ة الت���ي يعتمد عليه���ا الج�ص���م  في ا�ص���تمرا فعالياته 
الحيوية  وهي المكون الرئي�س للتمور،  وتمثل 70% من الوزن 
الجاف للتمور منزوعة النوى  ويكفي 100غ من التمر لإمداد 
الن�صان ب300�صعرة حرارية وكان النا�س قديماً ي�صتعملون 
التم���ور كم�ص���در لل�ص���كر ولي�س مج���رد فاكه���ة، حيث يقوم 
البع����س بغلي التمر مع ال�ص���اي لعمل ال�ص���كر اأو مع اللبن لما 
يحتويه من �ص���عرات حرارية عالية، فالثمار التي تكون ن�صبة 
الرطوبة فيها 20% تعطي 3000 كيلو �صعرة حرارية /كغ من 
لحم الثمار، وهذا يعود اإلى محتواها العالي من ال�ص���كريات 
الت���ي تك���ون خليط���ا م���ن ال�ص���كروز والكلوك���وز والفركتوز، 
والنوعن الأخيرين ينتجان من تحلل ال�صكروز، وهذا يعتمد 
على ن�ص���اط اأنزيم الإنفرتيز، ول يختلف تركيز ال�ص���كريات 
الكلي���ة في مرحل���ة التم���ر لمعظم الأ�ص���ناف المعروف���ة عالمياً 

بالن�صبة للوزن الجاف  واهم �صكريات التمور هي: 
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• الكلوكوز	

 ي�ص���مى �ص���كر  العنب ويوجد  في جميع انواع الفاكهة 
وكذلك الحبوب والبذور والوراق والزهار ويوجد في الع�صل 
وه���و اح المكون���ات الرئي�ص���ية للمول�س وينتج من تحلل ن�ص���ا 
البطاطا بوجود الحام�س والكلوكوز يدخل في تركيب الن�ص���ا  
وال�ص���ليلوز والهم���ي �ص���ليلوز والجلايكوج���ن والدك�ص���ترين 
وال�ص���كروز والمالتوز والرافينوز ويختزل الى كحول �صدا�صي 
الهيدروك�ص���يل ي�ص���مى �ص���ور بتول، الكلوكوز هو �ص���كر الدم 
واحد اهم م�ص���ادر طاقة الج�ص���م والمنتج  الرئي�صي لعملية 
التركيب ال�صوئي ويدخل في العديد من ال�صناعات الغذائية 
والدوائية. وهو ال�ص���كر ال�ص���ائد في التمور في مرحلة الرطب 
وهو ال���ذي يمت�س في المع���اء وينقل عبر ال���دم الى اجزاء 

الج�صم المختلفة ليقوم بتغذية الخلايا وامدادها بالطاقة
• الفركتوز	

       ي�صمى �صكر الفاكهة ويوجد ب�صكل م�صترك مع الكلوكوز 
وبن�ص���ب مت�ص���اوية  ويمثل 80%من ع�ص���ل النح���ل ويدخل في 
تركي���ب �ص���كر الق�ص���ب ويوج���د في الجزاء الخ�ص���راء من 
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النبات وفي رحيق الزهار ون�صبة الفركتوز الى الكلوكوز تكون 
مت�صاوية في التمور. وهو ل يحتاج الن�صولن عند ا�صتخدامه 
لإنتاج الطاقة ول ي�صبب عبئا على مر�صى ال�صكري الذين ل 

ينتج ج�صمهم الكمية الكافية من الن�صولن.
• ال�سكروز	

م���ن ال�ص���كريات الثنائي���ة ويتاألف م���ن جزيئتن من 
ال�صكريات الحادية لذا يتحلل جزيء ال�صكروز مائيا ليعطي 
كلوك���وز وفركت���وز وان جزيء واحد م���ن كل منهما يتحد مع 
الخر بذرة اوك�صيجن ليكونا جزيء من ال�صكروز. وق�صمت 
التم���ور اعتم���اداً عل���ى محتواه���ا م���ن ال�ص���كروز اإلى  ثلاثة 

مجاميع )طرية، ون�صف جافة،  وجافة(.

:)Soft dates المجموعة الأولى :)التمور الطرية

وتمت���از هذه المجموعة بارتفاع المحتوى الرطوبي فيها، حيث 
يتراوح ما بن 25 – 35 %، والن�ص���بة العليا لل�ص���كريات فيها 
هي ال�صكريات الأحادية )المختزلة( )الكلوكوز والفركتوز( 
حيث تمثل 95 – 98 % من ال�ص���كريات الكلية، ون�ص���بة قليلة 
من ال�صكريات الثنائية )غير المختزلة( )ال�صكروز( وتمتاز 
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بط���راوة الثم���ار، وت�ص���تهلك في مرحلتي الخ���لال والرطب، 
وتنت�ص���ر اأ�ص���ناف ه���ذه المجموع���ة في الع���راق ، واإي���ران، 
ودول الخلي���ج العربي والمناطق ال�ص���احلية ل�ص���مال اإفريقيا. 
ومثال عليها الخ�ص���راوي، والبرحي، والحلاوي، وال�ص���اير، 

والزغلول ، وال�صماني، وخنيزي.

المجموع���ة الثاني���ة :التم���ور �سب���ه الطرية اأو �سب���ه الجافة 
:)Semidry dates(

تتراوح ن�ص���بة الرطوبة في تمور هذه المجموعة ما بن 
15– 25 % في مرحلة التمر، وتتميز بارتفاع ن�صبة ال�صكريات 
الأحادية، ولكن ن�صبة ال�ص���كريات الثنائية )ال�صكروز( فيها 
اأعل���ى م���ن المجموعة الأولى، ومن اأ�ص���ناف ه���ذه المجموعة 

الزهدي، والمجهول، والخلا�س، والمكتوم.

:)Dry dates المجموعة الثالثة :)التمور الجافة

تك���ون ن�ص���بة الرطوبة فيه���ا اأقل من 15%، وتمتاز ب�ص���لابة 
الثمار عند الن�ص���ج حيث تكون �صهلة النقل والخزن، وتكون 
ن�ص���بة ال�ص���كريات الثنائية فيها عالية مقارنة بال�ص���كريات 
الأحادي���ة، وثماره���ا ت�ص���ل اإلى مرحل���ة التم���ر دون المرور 
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بمرحل���ة الرطب. تنت�ص���ر اأ�ص���نافها في جنوبي م�ص���ر، وفي 
ال�صودان، والمغرب، والجزائر، وليبيا، والعراق، وال�صعودية، 
ومنها دقلة نور، وبرتمودا، وبركاوي، والديري، والأ�صر�صي، 
 ))Fruit texture وك�ص���ب. اإن درجة �صلابة اأو طراوة الثمار
في اأ�صناف التمور لها �صلة وثيقة بن�صبة ال�صكريات المختزلة 
اإلى ن�ص���بة ال�ص���كروز في الثم���رة. فالثمار الطري���ة تخلو من 
ال�ص���كروز اأو ن�ص���بته فيها قليلة جداً، والن�ص���بة العالية فيها 
هي لل�ص���كريات الأحادية المختزلة )كلوكوز– فركتوز(، اأما 
الأ�صناف الجافة القوام فالحالة فيها معكو�صة مما يك�صبها 

القوام ال�صلب.

  وق���د يك���ون للمحتوى الرطوب���ي ون�ص���بة الألياف في 
الثمار دوراً في طراوة الثمار وكما في الجدول رقم3 
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الجدول رقم 3

يبن محتوى الرطوبة ون�صبة ال�صكريات في التمور الطرية 
والن�صف جافة والجافة

وزن طازجال�صنف
)%رطوبة(

�صكروز) وزن جاف (
)%(

�صكريات
 كلية )%(

�صكريات 
مختزلة)%(

��27.384.884.8برحيطري
��24.482.282.2خ�صراوي

ن�صف 
جاف

24.177.138.638.5دقلة نور
22.275.770.45.3ديري

12.678.270.77.5زهدي
15.58340.932.1ثوريجاف

اإن ال�ص���كريات الأحادية )المختزلة( )الكلوكوز والفركتوز( 
تمثل 70% من وزن الثمرة و 7% من وزن البذرة، بينما تكون 
ن�صبة ال�صكريات الثنائية )غير المختزلة( )ال�صكروز( قليلة، 

حيث بلغت في بع�س اأ�صناف التمور العراقية، كما يلي:

ال�سكروز %ال�سنف
4.8حلاوي
3.5ال�صاير

5.4خ�صراوي
12.7الزهدي



التمور واجزاء النخلة الاخرى منظومة غذائية و�صحية ، وعلاجية متكاملة  

15

ان حلاوة ال�ص���كريات الأ�صا�ص���ية في التم���ور تختلف فدرجة 
حلاوة ال�ص���كروز 100 اما الفركتوز فدرجة حلاوته 173 اأما 
الكلوكوز فتبل���غ درجة حلاوته 74.3 وال�ص���كريات المختزلة 

الأخرى فدرجة حلاوتها  تبلغ 50.

لقد اأ�صارت الدرا�صات اإلى اأن ن�صبة ال�صكروز تكون عالية في 
مرحلة الخ���لال وفي بع�س الأ�ص���ناف مقارنة بمرحلة التمر 

وكما يلي:
ال�سكروز/ التمر %ال�سكروز/ الخلال %ال�سنف
33.20الحلاوي
27.60ال�صاير

24.59.6الزهدي
24.20الخ�صراوي

ولوحظ���ت التغيرات في ثمار �ص���نف الزهدي خلال المراحل 
المختلفة، حيث تراكمت ال�صكريات الكلية في الأ�صبوع الأخير 
من مرحلة الحبابوك حتى الأ�صبوع الأخير العا�صر من عقد 
الثم���ار، يليها انخفا����س مفاجئ في مرحل���ة الخلال بعدها 
ح�صل تراكم �صريع في منت�صف مرحلة الرطب حيث و�صلت 
اإلى 80% بعده���ا لوحظ هبوط في معدل تراكم ال�ص���كريات. 
وه���ذه الن�ص���ب تنخف�س في مرحل���ة التمر، واأن اأعلى ن�ص���بة 
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لل�ص���كروز في �ص���نف الزه���دي كان���ت في مرحل���ة الرط���ب 
)40.2%(، وهذه تمثل اأعلى ن�صبة من �صكر المائدة يحتويها 
مح�ص���ول نبات���ي، فق�ص���ب ال�ص���كر Sugar cane(( يحتوي 
على 15% �صكروز، والبنجر ال�صكري )Sugar beet( يحتوي 
على 17.5% �ص���كروز، وكذلك فاإن ن�صبة ال�صكروز عالية في 
مرحلة الخ���لال في معظم الأ�ص���ناف، ولكن من ال�ص���عوبة 
ا�صتخلا�س ال�صكروز من هذه الثمار �صناعياً ل�صرعة تحوله 

اإلى كلوكوز وفركتوز.

المعدني��ة  الام��لاح  و  المع��ادن  منج��م  2.التم��ور 
والفيتامينات

• الملاح المعدنية	

تعت���بر التم���ور م���ن الم�ص���ادر الغذائي���ة الهام���ة الت���ي 
تحت���وي على الأملاح المعدنية وه���ي منجم طبيعي غني 
بالعنا�ص���ر المعدنية والفيتامينات ومحت���وى التمور من 
العنا�ص���ر المعدني���ة يتغير مع تقدم الثمار نحو الن�ص���ج 
ووجد ان ن�ص���بة العنا�صر في الثمار تتراوح بن 2.14-
3.38% على �ص���كل رماد  ويمثل الكال�ص���يوم ما ن�ص���بته 
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2-4% والمغني�صيوم %3-2  

و الحديد 6-25جزء بالمليون من وزن الرماد.

اإن الدرا�صات التي اأجريت على المحتوى المعدني للثمار 
قليلة، وق�ص���مت العنا�صر على اأ�ص���ا�س كميتها في الثمار 

اإلى ثلاث مجاميع: 

Na، Cl، K، N الأولى : عنا�صر

P، S، Mg، Ca الثانية  : عنا�صر

Cu، Mn، Fe الثالثة  : عنا�صر

وعن�صر الكال�صيوم يعد من اهم العنا�صر التي تدخل في 
بناء هيكل النبات وب�ص���كل خا�س جدران الخلايا حيث 
يك���ون مع حام����س البكتي���ك مركب بكتات الكال�ص���يوم 
وهي  من مكونات ال�ص���فيحة الو�صطى للخلايا النباتية  
وللكال�ص���يوم اهمي���ة ك���برى في تكوي���ن اغ�ص���ية الخلية 
وهو �ص���روري لقيام جدار الخلية والغ�ص���ية البلازمية 

بوظائفها الطبيعية.
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والجدول رقم 4

 يبن محتوى التمور من العنا�صر المعدنية والنادرة.
الكمية في كل 100 غرام تمر منزوع النوىالعن�سر

 168 ملغالكال�صيوم
13.8 ملغ الف�صفور

798 ملغالبوتا�صيوم
14.7 ملغالكبريت

10.1 ملغال�صوديوم
271 ملغالكلور

53.3 ملغالمغني�صيوم
5.3 ملغحديد

4.9 ملغمنغنيز
2.4 ملغنحا�س
1.2 ملغزنك

0.9 ملغكوبالت
0.13 ملغفلور

 والجدول رقم 5 يبن محتويات التمور من العنا�صر الغذائية 
وفوائدها لج�صم الن�صان.
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جدول  رقم   5
محتويات ثمار التمر من العنا�صر الغذائية وفوائده لج�صم 

الإن�صان.
الأهميةمحتوى ثمار التمرالعن�صر

Kي�صاعد على تح�صن التفكير 425 – 798 مغ / 100غ
وتخل�س الج�صم من الف�صلات.

P13.8مغ / 100غ
�صروري ل�صتمرار الحياة 

وانتظام �صربات القلب ونقل 
الإ�صارات الع�صبية.

Feالمكون الأول لهيموغلوبن الدم.1.5 – 5.3 مغ /100غ

Naي�صترك مع البوتا�صيوم في 3 –10.1 مغ /100غ
تنظيم اتزان الماء بالج�صم.

Caيدخل في بناء العظام والأ�صنان.132 – 168 مغ /100غ

Mnي�صاعد الج�صم على امت�صا�س 0.17 – 4.9 مغ / 100غ
.Na، K، P،Ca

Mg53.3 – 114 مع / 100غ

وله دور في عمل الأع�صاب 
والع�صلات، وهو العن�صر المقاوم 

للاإجهاد ومقاومة الكتئاب 
النف�صي، ويخفف من �صوء 

اله�صم.

Iين�صط الغدة الدرقية 105 ميكرو غرام/ 100غ
وهرموناتها.

Fيقي الأ�صنان من الت�صو�س 0.13 مغ / 100غ
وي�صاعد على حمايتها.
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الأهميةمحتوى ثمار التمرالعن�صر

Se148 – 297 ميكروغرام
م�صاد للاأك�صدة غير المرغوبة 

وي�صاعد على اأك�صدة اإنتاج 
الطاقة.

B3 – 6 مع / 100 غ
ي�صتخدم لعلاج الأمرا�س 

الخبيثة ويوؤثر على الهرمونات 
الحبية.

Cuيدخل في تركيب خلايا الدم 60 – 200 مغ / 100 غ
الحمراء.

)Vitamins الفيتامينات(

  ثمار التم���ر  تعتبر من الثمار الغنية بفيتامن A، و وكذلك 
 B1، B2، فهي تحتوي على  كميات متو�ص���طة من  فيتامينات
B7  ،  و تحت���وي عل���ى كمية  قليلة م���ن فيتامن C ،و الجدول 

رق���م 6، يبن  كميات   الفيتامينات،    ثمار التمر  وفوائدها 
للاإن�صان   .   
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جدول  رقم 6 
محتوى ثمار التمر من الفيتامينات

محتوى ثمار التمر العن�صر
الأهميةمنزوعة النوى

A
كمية قليلة

)80-100(وحدة 
عالمية

مقوي للب�صر، و�صروري 
ل�صلامة و�صحة الجلد وتجديد 
خلايا الب�صرة، وي�صاعد على 

النمو، وله دور في عمليات 
التمثيل الغذائي داخل الخلايا.

Dكمية �صئيلة
م�صاد لمر�س الك�صاح وينظم 
تمثيل P، Ca ويرتبط بنمو 

العظام والأ�صنان.

كمية قليلةB1 )الثيامن(
يلعب دوراً مهماً في عملية تمثيل 
ال�صكريات، وله دور في تن�صيط 

عمل الجهاز الع�صبي .
 ( B2

ريبوفلافن(
144 ميكرو 
غرام/ 100غ

ي�صاعد على التخل�س من 
الأملاح والماء بو�صاطة الكلى.

B3 حام�س ) 
الينا�صن(

93 ميكرو غرام/ 
مانع لمر�س البلاجرا.100غ

53 ميكرو غرام/ حام�س الفوليك
100غ

م�صاد لفقر الدم وي�صاعد على 
تكوين كريات الدم الحمراء 
وهو اأ�صا�صي لتكوين البروتن 
اللازم لتكوين الهيموغلوبن. 

ويلعب دوراً في تخليق الأحما�س 
النووية ونقل ال�صفرة الوراثية.
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محتوى ثمار التمر العن�صر
الأهميةمنزوعة النوى

44 ميكروغرام / البيوثن
100غ

وهو من اأفراد مجموعة فيتامن   
Bالمركب وهو مقوي لرد الفعل 

المناعي داخل الج�صم.

 وكانت كميات الفيتامينات الخرى في التمور منزوعة النوى 
كما يلي:

الكمية في كل 100 غرام تمر منزوع النوىالفيتامن
)C( 6.1 ميكرو غرامحم�س ال�صكوربيك

B1
0.07 مغ

B2
0.03 مغ

B7
0.3 – 2.2 مغ

C0.7 – 2.7 مغ

)Pectins ( 3. التمور غنية بالألياف والمركبات البكتينية  
• اللياف	

التمور م�صدر مهم من م�صادر اللياف حيث تحتوي على 
ن�ص���بة مرتفعة ت�ص���ل الى 10% وكما هو معرف دور اللياف 
النباتي���ة في الفعالي���ات الحيوي���ة للجهاز اله�ص���مي ويمكن 
ب�صهولة ه�صم اللياف الخام الموجودة في التمور مثل  )الب

كتن،والبروتوبكتن،وال�صليلوز والهمي �صليلوز(.
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• المركبات البكتينية	

تحت���وي جميع النباتات على البكتن حيث ي�ص���كل الجدار 
الو�صطي للخلية، ويوجد البكتن في ثمار النخيل ب�صورتن، 

هما :

 البروتوبكت���ن، وه���و يتراكم في الثم���ار خلال فترة 1. 
النمو ال�ص���ريعة )الجمري(، حيث ي�صل اإلى اأق�صى 
ن�صبة له، ويتوقف التراكم في نهاية مرحلة الجمري.

البكتن الذائ���ب، وهذا يتراكم في جميع مراحل نمو . 2
الثمرة. اإن ن�ص���بة المواد البكتينية في الثمار تنخف�س 
مع تقدمها نحو الن�ص���ج حيث تمثل 6.5% من المواد 
ال�ص���لبة في الثمرة في مرحلة الجمري، وت�ص���ل اإلى 
2% في مرحلة الرطب وعلى �صكل بكتات الكال�صيوم.

 ان األياف البكتن تعمل على  خف�س م�صتوى ال�صحوم 3. 
في ال���دم وخ�صو�ص���ا الكولي�ص���ترول ويعم���ل البكتن 
على اإبطاء امت�ص���ا�س ال�ص���كر من الأمع���اء ويدخل 
البكتن في �ص���ناعة المربيات والع�صائر والعديد من 

ال�صناعات الكيماوية.
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 Proteins and amino( 4.البروتينات والأحما�ض الأمينية
)acids

البروتين���ات مواد متبلمرة عالية الوزن الجزيئي ولها طبيعة 
غروي���ة وه���ي ذات �ص���فات( امفوتيرية )اي انها تت�ص���رف 
كاأحما����س وقواع���د في الوق���ت نف�ص���ه وه���ي اه���م مكونات 
بروتوب���لازم الخلايا وبما ان خلايا الثمار هي خلايا خازنة 
فان حجم البروتوبلازم �ص���غير مقارنة بباقي اجزاء الخلية 
لذا فان الثمار تكون فقيرة في محتواها من البروتن واعتقد 
بع�س الباحث���ن اأن ثمار التمر فق���يرة بالبروتينات، وكانت 
الن�ص���بة ت���تراوح ب���ن 1.7– 2.59% عل���ى اأ�ص���ا�س ال���وزن 
الط���ازج للثم���ار، وفي درا�ص���ة لمحتوى ثمار بع�س الأ�ص���ناف 
كانت الن�ص���بة المئوية للبروتن ح�ص���ب مراحل ن�ص���ج الثمار 

كما يلي:

الن�صبة )%(ال�صنف
التمرالخلالالجمري

4.42.72.2المكتوم
4.72.62.2الحلاوي
3.92.01.9الزهدي

حي���ث كانت ن�ص���بة البروتن في مرحلة الجمري هي �ص���عف 
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مرحل���ة التم���ر. وان البروتين���ات تقل في الثم���ار مع تقدمها 
في العم���ر  .اإن البروتين���ات الموج���ودة في ثمار التمر ت�ص���بب 
تعكير الع�ص���ير ال�صكري، وتلعب دوراً في تغيير لون الع�صير 
ح�ص���ب تفاع���ل مي���لارد )Millard reaction(، اأي التح���ول 
غير الموؤك�ص���د للون البني.ان التغير الرئي�صي في البروتينات 
والأحما�س المينية يكون على �ص���كل توازن بن النيتروجن 
األبروتين���ي والنيتروج���ن المين���ي اأثن���اء ن�ص���ج الثمار وان 
الأحما����س المينية تتحول الى بروتينات وبالعك�س والزيادة 
التي تح�ص���ل في البروتن اثناء الن�ص���ج تكون على ح�ص���اب 
الحما����س الميني���ة الحرة في الثم���رة التي يق���ل تركيزها 

عندما يزداد تركيز البروتن.

وتتحل���ل البروتين���ات الى وح���دات بنائه���ا ال�صا�ص���ية وهي 
الحما����س المينية وتم اكت�ص���اف17حام�س اأمينياً في ثمار 
التمر خلال مراحل الن�ص���ج المختلف���ة واأن مرحلة الجمري 
Lysine، Al� وه���ي  الأميني���ة  بالأحما����س  غني���ة  )اان���ت 
وكم���ا   ،)anin، Serine، Aspartic، Glutamic، Leucine

ه���و معروف فاإن الأحما����س الأمينية هي اأحما�س ع�ص���وية 
تحتوي على مجموعتي الآمن والكاربوك�صيل التي ترتبط مع 
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بع�صها على �صكل �صلا�صل معقدة لتكون البروتينات. وقدرت 
الأحما����س الأمينية الكلية في مراحل ن�ص���ج الثمار المختلفة 

كما يلي.

مغ / 100 غ مادة جافةال�صنف
الن�صجالمرحلة ال�صفراءالمرحلة الخ�صراء

353021811606المكتوم
429121171614حلاوي
338916311392زهدي

وا�ص���ارت اح���د الدرا�ص���ات  الى احت���واء التم���ور  �ص���نف  
الخلا����س على اثنا ع�ص���ر حام�ص���ا امينيا في لح���م الثمرة 
والبذرة  واربعة منها كانت عالية التركيز في اللحم والبذور 
وه���ي   )Aspartic, Glutamic Serine  Glycine( بينم���ا 
كان���ت تراكي���ز احما����س Arginine,Tryptophan عالية في 

لحم الثمرة وقليلة في البذرة وكما في الجدول رقم 7.
جدول رقم 7 

محتوى لحم وبذور �صنف الخلا�س من الحما�س المينية

الكمية  مغ/100غ مادة جافةالحام�س الميني
البذرةلحم الثمرة

Glutamic398172
Aspartic315174
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Glycine30192
Lucien254105
Serine19658
Lysine18432

Arginine15235
Alanine11961

Tryptophan11039
Methionine9850

Valine8831

  اأن كمي���ة الأحما�س الأمينية في الثمار تنخف�س مع تقدمها 
في مرحلة الن�صج    .

 )Moisture(  5. الرطوبة

يمثل الم���اء 80% م���ن وزن معظم ثمار ا�ص���جار الفاكهة وهو 
المك���ون الثاني الرئي����س في ثمار التمر بعد ال�ص���كريات، واإن 
ن�ص���بة الماء )الرطوبة( في الثم���ار تنخف�س مع تقدم الثمرة 
نح���و الن�ص���ج وحت���ى مرحل���ة التم���ر، حيث يلاح���ظ نق�س 
الرطوب���ة م���ع مراحل نم���و الثم���ار المختلفة، ويبل���غ المحتوى 
المائي اق�ص���اه عندما تكون الثمار في مرحلة النمو ال�ص���ريع  
ويتناق�س عن���د نهاية المرحلة الملونة ودخ���ول الثمار مرحلة 
الرط���ب  ويتناق�س المحت���وى المائي عند تق���دم عمر الثمرة 
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الف�صيولوجي باتجاه الن�صج  وتكون ن�صب الرطوبة  كما يلي:
الرطوبة %المرحلة
90حبابوك
85-90الجمري

85بدء دور الخلال
50-55اآخر دور الخلال

45بدء الإرطاب
40-45ن�صف الإرطاب

35اآخر مرحلة الإرطاب
30مرحلة الرطب التام

20-25مرحلة التمر

ولوح���ظ اأن النخفا�س ال�ص���ريع في الن�ص���بة المئوية للرطوبة 
يتواف���ق مع تراكم المواد ال�ص���لبة الذائبة الكلية، واأن الفترة 
التي يكون فيها اأعلى محتوى مائي للثمرة هي نف�صها الفترة 
الت���ي يتغير فيها ل���ون الثمرة من الأخ�ص���ر اإلى الأ�ص���فر اأو 
الأحم���ر او اإلى الل���ون المميز لل�ص���نف، كما اأن �ص���رعة تلف 
الثمار تتاأث���ر اإلى حد بعيد بمحتواها الرطوبي، حيث لوحظ 
اأن الثمار المخزنة على درجة 75 مْ بقيت �ص���ليمة لمدة �ص���هر 
عندما كانت ن�صبة الرطوبة فيها 24%، ولمدة �صهرين عندما 
كانت ن�ص���بة رطوبتها 22%، ولمدة 6 �صهور عندما كانت ن�صبة 

الرطوبة %18.
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والمركب���ات   )Tannins( )التانيني���ة(  القاب�س���ة  الم���واد   .6
الفينولية

تحت���وي معظ���م اأ�ص���ناف التم���ور عل���ى الم���واد التانينية في 
مرحلت���ي الجمري والخ���لال )الب�ص���ر(، ويعود له���ا الطعم 
القاب����س، وعند ن�ص���ج الثم���ار يتح���ول  التانن من �ص���ورة 
قابل���ة اإلى الذوب���ان ذات طعم قاب����س اإلى دقائق غير قابلة 
للذوب���ان في الخلايا لي�س لها اأي طعم، ويعتقد اأن ذلك يعود 
لرتباطها مع البروتينات. وت�ص���ير الدرا�ص���ات اإلى اأن المواد 
التانيني���ة تلعب دوراً كبيراً في تلون الثمار باللون الغامق بعد 
الجني،  وت�ص���اهم في اللون البني التاأك�ص���دي غير النزيمي  
وه���ي الم�ص���وؤولة ع���ن تح���ول الثم���رة النا�ص���جة الى الل���ون 
البني. واأن ن�ص���بة التانينات في لحم الثمرة الجاف تبلغ %6 
وتنخف����س اإلى 1% في مرحل���ة الرطب، ولوح���ظ اأن تعري�س 
الثم���ار لدرجة ح���رارة 70 مْ لم���دة 10 دقائ���ق اأدى اإلى بقاء 
الطع���م القاب�س فيها، وا�ص���تنتج من ذل���ك اأن الحرارة اأدت 
اإلى موت اأو اإيقاف ن�ص���اط اأنزيم يعتق���د اأن له الدور الكبير 
في تر�ص���يبها وتحولها اإلى ال�صورة غير القابلة للذوبان. اآما 
المركب���ات عديدة الفينول فهي ت���زداد في الثمرة اثناء النمو 
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والن�ص���ج وحتى في الثم���ار المخزنة والجدول التالي يو�ص���ح 
تغيرات  هذه المركبات والتانينات الذائبة في �صنف دقلة نور 

وح�صب مراحل تطور الثمرة

المرحلة المركب
الخ�صراء

المرحلة 
الملونة

مرحلة 
الن�صج

التمور 
المخزنة

عديدالفينول 
3.012.761.741.18الب�صيطة*

التانينات 
73.585.010.714.0الذائبة*

التانينات غير 
5.5612.639.221.9الذائبة**

*   مغ مكافيء كاتكن/ متو�صط الثمرة
**   مغ مكافيء كلوريد ال�صيانن/متو�صط الثمرة

Antioxidant 7. التمور م�سدر فعال لم�سادات الك�سدة

التمور م�ص���در مهم من م�ص���ادر م�ص���ادات الك�صدة حيث 
يحتوي على كميات منا�ص���بة منها في ق�ص���رة الثمرة ولحمها  
فالمركبات التي تكون ال�ص���بغة ال�ص���فراء في ثمار الأ�صناف 
ذات اللون ال�ص���فر وهي الكاروتين���ات والمركبات التي تكون 
الل���ون الحم���ر في ثمار ال�ص���ناف ذات الل���ون الحمر وهي 

النثو�صيانن تعمل كم�صادات للاأك�صدة في الج�صم.
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 	Carotenes)ال�سبغات ال�سفراء )الكاروتينات

الكاروتين���ات ه���ي الم�ص���در الأ�ص���ا�س لل�ص���بغة ال�ص���فراء 
الموج���ودة في ثم���ار النخيل    في مرحلة الخ���لال حيث يكون 
تركيزها عالياً مقارنة بباقي ال�ص���بغات. وت�صير الدرا�صات 
اإلى اأن محت���وى الثمار من الكاروتينات كان عالياً في مرحلة 
الجم���ري، ولك���ن ال�ص���بغة ال�ص���ائدة ه���ي الكلوروفيل مما 
ي���وؤدي اإلى ظهور اللون الأخ�ص���ر. وان اللون ال�ص���فر لثمار 
�ص���نف البرحي  م�ص���دره وجود مادة الفلافون  Flavoneاو 
الفلافونول Flavonal  وفي ثمار �ص���نف ال�صماني يعود اللون 
ال�ص���فر للكاروتونيد   Carotenoidsوالجدول التالي يو�صح 

ن�صبة وجود الكاروتينات في بع�س اأ�صناف النخيل:

كمية الكاروتينات مغ / 100 غ / وزن جافال�صنف
الخلالالكمري

2011الزهدي
218ال�صاير
15.97البرحي

219الخ�صراوي
12.911البريم

وبالرغم من انخفا�س كمية الكاروتينات في مرحلة الخلال 
ع���ن مرحلة الجم���ري، اإل اأن لونها يكون �ص���ائداً وتركيزها 
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عالياً، وهذا يعود اإلى انخفا�س ال�صبغة الخ�صراء في مرحلة 
الخلال حيث يكون اللون الأ�ص���فر الخا�س بالكاروتينات هو 
ال�صائد. ويت�صح من الدرا�ص���ات اأن الأ�صناف التي انخف�س 
بها محت���وى الكاروت���ن تزداد بها �ص���بغة النثو�ص���يانن في 
مرحلة الخلال كما في اأ�صناف ال�صاير، والبريم، والبرحي، 
حيث بلغت 725، و355، و 291 مغ لكل 100غ وزن جاف على 

التوالي.

 	Anthiocyanine  ال�سبغات الحمراء

انثو�ص���يانن  �ص���كل  عل���ى  موج���ودة  ال�ص���بغات  ه���ذه    
وانثو�ص���يانيدين، ولوح���ظ اأن تراكيزه���ا عالي���ة في مرحل���ة 
الجم���ري، وتنخف�س في مرحلة الخ���لال، ولكون لونها يكون 
هو ال�صائد في الأ�ص���ناف التي تكون ثمارها حمراء اللون في 

مرحلة الخلال فان تركيزها  يكون كما يلي:

مغ / 100 غ وزن جافال�صنف
الخلالالكمري

19701700فر�صي

29002700�صعادة
16501400باذنجاني
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ان ه���ذه المركبات تلعب دورا وقائي���ا في طرد الجذور الحرة 
التي ت�صبب تلف الن�صجة.

 Acidity and organic( 8.الحمو�سة والأحما�ض الع�سوية
)acid

   الأحما����س الع�ص���وية ه���ي الم�ص���وؤولة ع���ن تحدي���د درج���ة 
الحمو�صة وتختلف ن�صبة الحمو�صة ح�صب نوع ثمار الفاكهة 
وح�ص���ب مرحلة نمو وتطور الثمار وتقدر الحمو�صة اإما على 
�ص���كل )PH( اأو كن�ص���بة مئوية، وهنا تعني كمية الحمو�ص���ة 
حيث اأ�صارت الدرا�صات اإلى اأن )PH( للثمار يكون منخف�صاً 
في نهاية مرحلة الحباب���وك )5 –5.1(، ثم ياأخذ بالزيادة 
م���ع تق���دم الثمار نحو الن�ص���ج حيث تراوح���ت قيمته ما بن 
6.3 – 6.6 ح�ص���ب الأ�ص���ناف المدرو�ص���ة . ولوحظ ارتفاع 
كمية الحمو�ص���ة في المراحل الولى من عمر الثمرة ثم تاأخذ 
بالنخفا����س مع تقدم الثمرة نحو الن�ص���ج وبلغت في مرحلة 
الرطب 0.7-0.8% وكلما زادت ن�ص���بة الحمو�صة في الثمار 

انخف�صت  نوعيتها.

وتم ف�ص���ل بع�س الأحما�س الع�صوية ومنها اأحما�س الماليك 
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 ،)Oxalic( والأوك�ص���اليك )Cetric( وال�ص���تريك ))Malic

وت�صهم هذه الأحما�س في النكهة المميزة للثمرة مع ملاحظة 
اأن تراكي���ز ه���ذه الأحما����س تنخف�س مع تق���دم الثمار نحو 
الن�صج، وكانت العلاقة وا�صحة بن جودة الثمار وانخفا�س 
الحمو�ص���ة فيها. كما تب���ن اأن تراكيز الأحما�س الع�ص���وية 
ت���زداد في الثمار عند تخزينها لفترة طويلة. والجدول الآتي 
يو�ص���ح العلاقة بن درج���ة جودة الثمار والحمو�ص���ة معبراً 

.PH �عنها ب
PHدرجة الجودة

6 – 6.9ممتاز
5.7 – 5.9جيد جداً

5.2 – 5.9درجة اأولى
5.0 – 5.7درجة ثانية
4.9 – 5.2درجة ثالثة

 9.  الدهون والأحما�ض الدهنية

الدهون احد المركبات الع�صوية وهي موجودة في بروتوبلازم 
الخلاي���ا الحية وتلعب دورا مهم���ا في الفعاليات الحيوية ول 
تعت���بر الفاكهة م�ص���در جيد للدهون فن�ص���بتها ب�ص���كل عام 
ت���تراوح ب���ن 0.1-1% وفي التمور ب�ص���كل خا����س توجد  في 
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لحم الثمرة بن�ص���ب  قليلة تختلف ح�ص���ب ال�صناف وتتركز 
الده���ون في الق�ص���رة الخارجي���ة للثم���رة ، وت���تراوح ما بن 
2.5 – 7.5% في الق�ص���رة، ويوجد على �صطح الق�صرة ن�صبة 
قليل���ة من ال�ص���مع Wax  الت���ي يكون لها دور ف�ص���يولوجي في 
حماي���ة الثم���رة اإ�ص���افة اإلى قيمته���ا الغذائية م���ع المكونات 
الأخ���رى للثمرة، تتراوح ن�ص���بتها ما ب���ن )0.1 – %0.6( 
ح�ص���ب الأ�ص���ناف، وقدرت الدهون في الثمار وكانت ن�صبتها 
)0.51، و0.32، و047، و043(% في اأ�ص���ناف الح���لاوي، 
وال�ص���اير، والخ�ص���راوي والزهدي على الت���والي. والدهون 
في التم���ر تتكون من الأحما����س الدهنية الح���رة )بالمتيك، 
وكابري���ك، وكايريليك(، وبن�ص���بة اأقل اأحما����س )لينوليك، 
ولوريك، وبيلا رجونيك، ومير�ص���تيك(. ويمتاز التمر بكونه    

خالي من الكولي�صترول.

10. المواد ال�سلبة غير الذائبة

وت�ص���مل ه���ذه الم���واد مركب���ات ال�ص���ليلوز، والهمي �ص���ليلوز، 
واللجن���ن، والبكت���ن، والبروتين���ات غ���ير الذائب���ة، وخلال 
مراح���ل ن�ص���ج الثمار تك�ص���ر ه���ذه المواد  بفع���ل ال نزيمات  



التمور واجزاء النخلة الاخرى منظومة غذائية و�صحية ، وعلاجية متكاملة  

36

اإلى مركب���ات قابل���ة للذوبان فت�ص���بح الثم���رة طرية وتفقد 
�ص���لابتها، وي�ص���ل تركيز هذه المواد في التمر النا�ص���ج اإلى 
ما بن 2- 6 % من وزن اللحم، وتكون هذه الن�ص���بة عالية في 
الثمار الرديئة والتي يمكن اأن ت�ص���تعمل لأغرا�س �ص���ناعية.
واأ�ص���ارت الدرا�ص���ات اإلى اأن لحم الثمرة يحتوي على ن�صبة 
1.55 % �ص���ليلوز، و1.28 % همي �صليلوز، و 2.01% لجنن. 
اإن تراكيز هذه المركبات تكون عالية في المراحل الأولى لنمو 

وتطور الثمرة، ولكنها تنخف�س مع تقدم الثمار نمو الن�صج

          Spadix  ثانيا -الطلع

جم���ع )طلعة(، وتطلق هذه الت�ص���مية على الن���ورة الزهرية 
والغ���لاف المحي���ط به���ا، ول ب���د م���ن الإ�ص���ارة اإلى اأن نخلة 
التمر �ص���جرة ثنائية الم�صكن Dioecious(( اأحادية الجن�س 
)Unisexual(، اأي اأن الأزه���ار المذك���رة تحم���ل عل���ى نخلة 
والأزهار الموؤنثة على نخل���ة اأخرى، والأزهار تكون في نورات 
 ))Flower clusters اأو عناقيد زهرية ) )Inflorescence›s

تتك���ون في اآباط الأوراق التي تك�ص���فت في المو�ص���م ال�ص���ابق. 
ففي ف�ص���ل الربيع تظهر في روؤو�س النخل عدد من النموات 
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تكون في اأول ظهورها خ�ص���راء اللون ثم ت�صمر بحمرة، هذه 
النموات ت�صمى الطلع،، وعادة تظهر الطلعة بلون اأخ�صر ثم 
تبداأ بال�ص���مرار، ويطلق الطلع على ب���دء ظهور ثمر النخيل 
من اأكمامها وي�صميها البع�س )القب (  .وفترة ظهور الطلع 
تكون خلال الفترة الممتدة من يناير الى ابريل وتختلف هذه 
الف���ترة من دول���ة الى اخرى تبع���ا للظروف البيئية وب�ص���كل 
خا����س درجة الح���رارة ويم���ون ل���ون الطلع اخ�ص���ر في اول 
ظهورة ثم يتحول   الى اللون البني الداكن. وعند بلوغ الطلع 
حجمه النهائي ين�ص���ق الغ���لاف وتظهر الن���ورات الزهرية، 
وه���ي عبارة عن مجموعة من ال�ص���ماريخ الحاملة للاأزهار. 
ويطل���ق على الطلعة في �ص���لطنة عمان)عو����س( وعند تفتح 

الغري�س ت�صمى )فاثر(.

اإن معدل نمو الطلع يختلف ح�ص���ب موقع���ه في راأ�س النخلة، 
فالطل���ع ال���ذي يتك���ون في اآب���اط الأوراق التي ب���داأت القيام 
بوظيفتها في �ص���هري اأيلول/ �صبتمبر وت�صرين الأول/ اأكتوبر 
يكون اأ�صرع في النمو واأكبر في الحجم من الطلع الذي يليه في 
الأ�ص���فل، اأي معدل النمو في الأغاري�س والزيادة في الحجم 
تتناق�س كلما اتجهنا اإلى الأ�ص���فل، وذلك لأن الأوراق العليا 
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تكون حديثة ون�ص���طة، واأي�صاً اإن المح�صول ال�صابق يوؤثر على 
كمي���ة الكربوهي���درات في الأوراق القديم���ة. ول ب���د لنا من 

و�صف الطلعة Spadix( ( حيث تتكون من:

غ���لاف الطلع���ة Spathe(( وي�ص���مى الج���ف، وهو . 1
بالأزه���ار المحمول���ة عل���ى  ال���ذي يحي���ط  الوع���اء 
ال�ص���ماريخ، �ص���طحه الداخلي اأمل�س، اأما �ص���طحه 
الخارجي فيكون خ�صن لونه بني اأو بني مخ�صر واإذا 
قطع اأفقياً يكون عد�ص���ي ال�صكل وي�صمى )الكافور، 
والهراء، والقيقاء، وال�ص���ابياء(.وفي �صلطنة عمان 
)الكم،الطرف،الك���وز( وفي البحري���ن )الكرف(. 
وفي قطر يطلق على غلاف الطلع الذكري )تلتال(.

العنق���ود الزه���ري )Cluster(، ويتك���ون م���ن عدد . 2
من التفرعات ت�ص���مى ال�ص���ماريخ Spikes(( وهذه 
 ))Fruit stalk جميع���اً مت�ص���لة بال�ص���اق الثم���ري
وي�ص���مى )الأغري�س، اأو الوليع(.وي�صمى في �صلطنة 

عمان)ال�صيف،الجراب،الخن�صر(

وعند ن�ص���ج الطلعة ين�صق غلافها طولياً وتظهر منه 
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ال�صماريخ حاملة للاأزهار، ويوجد في الطلعة الأنثوية 
ما بن 25 – 100 �ص���مراخ يتراوح طولها ما بن 20 
– 100 �صم وتحمل ما بن  8000 – 10000 زهرة، 
وال�ص���ماريخ الأنثوية تكون طويلة ومتعرجة والأزهار 
جال�ص���ة عليها لونها مائل لل�صفرة والأزهار الأنثوية 
عديم���ة الرائح���ة، اأم���ا ال�ص���ماريخ الذكري���ة فتكون 
اأق�ص���ر بالطول  )12 – 24  �صم( ومكتظة بالأزهار 
الكثيفة البي�صاء اللون التي تحمل حبوب اللقاح ذات 

الرائحة المميزة.

الأزهار الأنثوية Femal flowers((، تتكون الزهرة . 3
الأنثوية من 3 اأوراق كاأ�ص���ية Sepals(( مكونة �صكل 
الكاأ����س )Calyx( و 3 اأوراق تويجية Petals((على 
�ص���كل تويجCorolla( ( م�صغوط ويتحد مع الكاأ�س 
بع���د العق���د ليك���ون القم���عPerianth( (، وتحت���وي 
Car�  للزهرة الأنثوية على ثلاث���ة مباي�س اأو كرابل
 ))Stigma مت�صلة في نهاية كل منها مي�صم ))pels

جال����س ومائ���ل اإلى الخ���ارج ل�ص���هولة تلق���ي حبوب 
اللقاح، وفي داخل كل مبي�س )كربلة( توجد بوي�صة 
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واحدة، وتحيط بالكرابل �صتة اأ�صدية ذكرية اأثرية.

وتتك���ون . 4  ،)Male flowers( الذكري���ة  الأزه���ار 
الزه���رة الذكري���ة م���ن 3 اأوراق كاأ�ص���ية و3 اأوراق 
 ))Stamens تويجي���ة، وت�ص���م بداخلها  6  اأ�ص���دية
 )anthers( والأ�ص���دية مكون���ة م���ن مت���وك طويل���ة
تحت���وي على حب���وب اللقاح وهي محمولة بو�ص���اطة 
خويطات ق�ص���يرة وكذلك تحتوي الأزهار الذكرية 

على3 مباي�س اأثرية.

 وتتكون الطلعة من :

	 Spathe  الجف

الغلاف المحيط بالن���ورة الزهرية )غلاف الطلعة(، ويكون 
جلدياً متيناً م�صتدق الحواف مغ�صى بخملة محمرة، و�صطحه 
الداخلي اأمل�س لونه اأ�ص���فر ، واإذا قطع اأفقياً يكون عد�ص���ي 
ال�صكل، وي�ص���مى )الكافور، والهراء، والقيقاء، وال�صابياء(.
وفي �ص���لطنة عم���ان )الكم،الطرف،الك���وز(.وفي البحري���ن 
)الكرف(.وي�صمى غلاف الطلع الجاف في قطر )قيقانة(.

وي�صمى في تون�س )الدلو(
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 الطلع :

هو ما في داخ���ل الغلاف )الجف( من الأزهار وال�ص���ماريخ 
وي�ص���مى  الكامل���ة،  الزهري���ة  الن���ورة  اأي  الل���ون  البي�ص���اء 
عم���ان  �ص���لطنة  في  وي�ص���مى  الولي���ع(  اأو  )الأغري����س، 
)ال�صيف،الجراب، الخن�ص���ر(،  وفي تون�س )الطلع (وتكون 
الطلع���ة الذكري���ة اأق�ص���ر اأو اأعر�س م���ن الطلع���ة الأنثوية.  
ويطلق عل���ى الغاري�س )الأكمام(.ويطل���ق على الطلعة  في 
�ص���لطنة عمان)عو�س(وعند تفتح الغري�س ت�صمى)فاثر(   
وفي الب�ص���رة اذا ان�ص���ق الطلع يقال )ف���دغ الطلع (.  وعند 
تفتح طلع ثمرة النخيل وظهورها باللون الأبي�س.  ت�ص���مى ) 
الفترة(    ويطلق على طلع النخيل عند اهل اليمامة ونجران 

)ال�صباب(.
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التركيب الكيميائي  لغلاف الطلع   

 المكونات الكيميائية لغلاف الطلع مبينة في الجدول رقم 9
الجدول رقم 9 

 مكونات غلاف الطلع.
الن�صبة المئوية )%(المكون

33.42الرطوبة
3.3ال�صكريات الكلية

3.04ال�صكريات المختزلة
0.25ال�صكريات غير المختزلة

0.42بكتات الكال�صيوم



التمور واجزاء النخلة الاخرى منظومة غذائية و�صحية ، وعلاجية متكاملة  

43

الن�صبة المئوية )%(المكون
3.0الدهن الخام

6.39البروتن الخام
49.53الألياف
3.94الرماد

3.36الفورفورال الممكن اإنتاجه

  ومكونات غلاف الطلع الذكري ل�صنفن عراقين فكما يلي

همي الرماد%ال�صنف
�صليلوز%

الفا 
رطوبة%لجنن%�صليلوز%

غنامي 
7.162.238.520.047.2احمر

غنامي 
6.463.437.521.454.0اخ�صر

 اما حبوب اللقاح فهي غنية بالفيتامينات وخا�صة مجموعة 
المعدني���ة  وبالعنا�ص���ر  والبيوت���ن   والنيا�ص���ن   B فيتام���ن 
و�ص���بغات الكاروت���ن وكذل���ك هرم���ون الي�ص���ترون وبع�س 

الحما�س المعدنية والفينولية واهم مكوناتها هي:
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الن�صبة%وزن جافالمكون
11الماء

6الرماد
34الكربوهيدرات

35البروتن
5الدهون

18.1ال�صكريات الكلية
2.2ال�صكريات المختزلة

15.8ال�صكريات غير المختزلة
12.1اللبيدات الكلية

Apical Bud  ثالثا - الجمار
الجم���ار ه���و ذلك الج���زء الأبي����س الغ�س من قل���ب النخلة 
اأو م���ا يحي���ط بالبرعم الرئي����س الكبير ( القم���ة النامية  /
البرعم الطرفي( للنخلة ويتم ا�صتخراجها بعد قطع ال�صعف 
والألي���اف المحيطة بها، وهي مادة �ص���ليلوزية بي�ص���اء اللون 
طعمها حلو  وهو   اأن�ص���جة حديثة التكوين غ�صة طرية ه�صة 
حلوة المذاق خالية من الألياف ي�ص���ل وزن بع�ص���ها اإلى اأكثر 
من كيلوغرام تقطع ك�ص���رائح وتوؤكل. وفي الجزائر يوؤكل مع 
الع�ص���ل والكافور وت�صمى ال�ص���حمة التي في القمة او الراأ�س. 
ويح�ص���ل المزارع على الجمار بقطع ال�ص���عف من اأ�صوله مع 



التمور واجزاء النخلة الاخرى منظومة غذائية و�صحية ، وعلاجية متكاملة  

45

الليف المت�ص���ل به من راأ�س النخلة. وتوؤكل الجمارة مبا�صرة 
اأو ت�ص���تعمل في بع����س الماأكولت الحلوة والمالحة وت�ص���مى في 
عمان)الحجب اوالجذب،الغزالة(. وفي قطر جذب وتنطق 
)ي���ذب(. جذبة: اللب يوم يخ�ص���و النخلة)خ�ص���و : ت�ص���ريح 

النخلة(

) Seed Stone, pit  رابعا-النواه)البذرة 
   الجمع )نوى(، وت�ص���مى البذرة، العجمة، والجمع )بذور، 
عج���م(، وت�ص���مى في الع���راق – الب�ص���رة ، وال�ص���عودية – 
نج���د )ف�ص���مة والجم���ع ف�ص���م(، وفي الع���راق- بغ���داد، 
وال�ص���عودية الإح�ص���اء، وليبي���ا )نواية،والجم���ع ن���واة(، وفي 
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�ص���لطنة عم���ان، واليم���ن )عجمة،فلح���ة او علج���وم(، وفي 
المغرب )علفة،عظم(، وفي م�ص���ر )نواة، و�صرى(وفي قطر 
)عجم���ة وطعام(.لون البذرة بني داك���ن، الجانب الظهري 
dorsal side(( محدب يحتوي على نقرة منخف�ص���ة �صغيرة 

م�ص���تديرة هي النقير )Micro Pyle( يختلف موقعها ح�صب 
الأ�ص���ناف وقد �ص���ماها القراآن نقيرا في قول���ه تعالى:   وَمَنْ 
ولَئِكَ  اتِ مِنْ ذك���ر واأنثى وَهُوَ مُوؤْمِ���نٌ فَاأُ ���الِحَ ّ يَعْمَ���لْ مِنَ ال�صَ
���ةَ وَل يُظْلَمُ���ونَ نَقِيًرا)ا لن�ص���اء124 (و  تحت  نَّ يَدْخُلُ���ونَ الْجَ
هذا النقير يوجد ج�ص���م �صغير م�ص���تطيل  هو الجنن ،وكل 
الم���ادة ال�ص���لبة التي تحيط به تع���د غذاء مخزون���اً له فاإذا 
تواف���رت الظروف من رطوب���ة وحرارة فاإنّ الجنن �ص���ينمو 
Ven� )الله و�ص���يظهر من النقير  ،والجان���ب البطني  ب���اإذن 
 )groove( اأو اأخدود )Furrow( )( فيه �صق )حزtral side

يمتد على طول البذرة. والحز البطني )الأخدود( قد يكون 
وا�صعاً اأو �صيقاً اأو قد ينفرج عند اإحدى النهايتن وي�صيق في 
الو�ص���ط اأو يكون غائراً.في خارج النواة ،يوجد غ�صاء خفيف 
ج���دا وقد ذكره القراآن مرة واحدة با�ص���م القطمير في قوله 
رَ  هَارَ فِي اللَّيْلِ وَ�صَ���خَّ هَارِ وَيُولِجُ النَّ تع���الى ) يُولِجُ اللَّيْلَ فِي النَّ
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ُ رَبُّكُمْ لَهُ  ى ذَالِكُمُ اللهَّ �صَمًّ ���مْ�سَ وَالْقَمَرَ كُلٌّ يَجْرِي لِأَجَلٍ مُّ ال�صَّ
لِكُونَ مِن قِطْمِيٍر )�صورة    ذِينَ تَدْعُونَ مِن دُونِهِ مَا يَمْ الْملُْكُ وَالَّ
فاطر-الية-   13( وهي اللفافة التي على نوى التمر ، وهي 

غ�صاء رقيق  . 

وهن���اك خي���ط رفي���ع بن فلقت���ي الن���واة   موجود على �ص���ق 
الن���واة  وق���د ذك���ره الق���راآن با�ص���م فتي���ل في قول���ه تعالى)  
قَ���ى وَل تُظْلَمُونَ  نْيَا قَلِيلٌ وَالآخِ���رَةُ خَيْرٌ لِمَنِ اتَّ قُ���ل   مَتَ���اعُ الدُّ
فَتِي���لا )  �ص���ورة   الن�ص���اء –الي���ة -77( تاأم���ل بع���د ذل���ك 
قول���ه تعالى : ) يَ���وْمَ نَدْعُ���و كُلَّ اأُنَا����سٍ بِاإِمَامِهِمْ فَمَ���نْ اأُوتِيَ 
 كِتَابَ���هُ بِيَمِينِهِ فَاأُولئِكَ يَقْرَءُونَ كِتَابَهُ���مْ وَلَ يُظْلَمُونَ فَتِيلًا (
وقيل في ال�ص���عر ث���لاثٌ في النواةِ م�ص���مياتٌ فقطميٌر لفافتها 
ها يدعى فتيلًا ونقطة ظهرها فهي النقيُر الحقيُر وما في �صقِّ

التركي���ب الكيميائ���ي للب���ذرة تم تقدير المحت���وى الكيميائي 
لنوى التمور العراقية حيث كانت التقديرات كما يلي:

رطوب���ة 6.46 %، وبروت���ن 5.22 %، واأالي���اف %16.20، 
ودهون 8.49 %، وكربوهي���درات 62.51 %، ورماد %1.12  

والجدول رقم 10 يو�صح التركيب الكيمياوي لنوى التمر
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جدول رقم 10
التركيب الكيمياوي لنوى التمر

الن�صبة )%(المحتوى
5 – 10 %رطوبة
5 – 7 %بروتن
7 – 10 %زيوت
10 – 20 %الياف

55 – 65 %كربوهيدرات
1 – 2 %رماد

وتحت���وي نوى التمر على الرماد بن�ص���بة 1 – 2% ويتكون من 
عنا�صر معدنية مبينة في الجدول رقم  11

 جدول  رقم 11
 العنا�صر المعدنية في رماد نوى التمر

الن�صبة المئوية ) % (نوع الحام�س
Mg167
K605
Ca8.9
Fe3.7
Na39.8
Cu2.8
Li1.23
Cl0.02
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واأجريت العديد من الدرا�ص���ات لتقدير المكونات الع�ص���وية 
والمعدني���ة لبذور العديد من اأ�ص���ناف التمور. والجدول رقم 
12يبن متو�صط محتوى بذور �صتة اأ�صناف من التمور الليبية

 جدول رقم12
متو�صط محتوى بذور �صتة اأ�صناف من التمور الليبية

المحتوى ) وزن جاف(المادة
20.64 %الن�صا

2.46 %ال�صكريات المختزلة
1.98 %ال�صكريات غير المختزلة

9.20 %الدهون
6.43 %البروتينات
0.038 %الكال�صيوم
0.112 %الف�صفور

0.244 %البوتا�صيوم
0.082 %ال�صوديوم
0.161 %الكلورين
ppm 15.71المنغنيز
ppm 30.4الحديد
ppm 8.1النحا�س

وتم تحليل المواد الع�ص���وية في بذور اربعة ا�صناف من نخيل 
التم���ر في المملكة العربية ال�صعودية)�ص���كري، خ�ص���ري، نبة 
�ص���يف، منيف���ي( وتم تقدي���ر المكون���ات على ا�ص���ا�س الوزن 
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الجاف. وكما يلي:

ال�صنف

المكونات الكيماوية

م�صتخل�س 
اليثر%

النيتروجن 
الكلي 

ميكرومول/غ

البروتن 
ميكرومول/غ

ال�صكريات 
الكلية
مغ/غ

اللياف%

2.010.5254.258920.71خ�صري
1.180.4236.567421.34�صكري
نبتة 
2.130.5447.2356616.62�صيف

0.070.5954.1151239.39منيفي

وكانت كميات عنا�صر الكال�صيوم والمنغنيز والزنك مت�صاوية 
في بذور ال�صناف الربعة.

الاأحما�ض الدهنية
كما اأظهرت التحاليل وجود ن�ص���ب م���ن الحما�س الدهنية، 

ومنها :
الكبرني���ك 0.5 %،  الكبري���ك 0.7%، وحام����س  حام����س 
وحام����س اللوريك 24.2%، وحام�س الميو�ص���تيك    9.3 %، 
وحام����س البالميتي���ك 9.9 %، وحام����س الولي���ك ولينوليك 
25.2 %، وحام�س ال�ص���يتاريك 3.2 %.واأثبتت الدرا�ص���ات 
ارتفاع ن�ص���ب الده���ون والبروتن حيث كانت 1.8 – 5.2 % 
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دهون، و 3.4 – 6.5 % بروتن، وتقاربت ن�ص���بة الأحما�س 
الدهنية الم�ص���بعة وغير الم�صبعة فيها اإ�ص���افة لرتفاع معدل 
الألياف التغذوية فيها. واأ�ص���ارت الدرا�صات اإلى وجود ن�صب 
عالية من الأحما�س الأمينية ) ال�ص���برتيك، والغلوتاميك، 
والرجن���ن( وتليه���ا اأحما����س التربتوفان، وايزوليو�ص���ن، 
واللي�ص���ن، وبكميات قليلة. اأما بالن�صبة لزيت النوى فيتميز 
بالل���ون الأ�ص���فر الباه���ت ورائحت���ه الطيبة واأهم �ص���فاته: 
الكثاف���ة 0.920 ، معام���ل النك�ص���ار 1.46، الرقم اليودي 
50 – 55، رق���م الت�ص���بن205 – 210. والأحما�س الدهنية 

الموجودة في البذرة هي:  

حام����س الأولي���ك + لينولي���ك 44.2 – 52.2%، وحام����س 
 –  93 المر�ص���تيك  وحام����س   ،%24.2 –  17.4 اللوري���ك 
11.5، وحام����س البالمتي���ك 9.9 – 10.3. وه���ذه الن�ص���ب 

مح�صوبة من الأحما�س الدهنية الكلية. 

ويمث���ل حام����س الجلوتاميك وال�ص���برتيك والأرجنن 50 % 
من مجموع الأحما�س الآمينية في النوى، ويتميز زيت النوى 
بلونه الأ�ص���فر الباهت الذي يميل للخ�ص���رة وبرائحة زكية، 
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واأهم موا�صفاته: 

الكثاف���ة 0.9207  على درجة  15 مْ، و 0.9174 على درجة 
20 مْ، ومعام���ل النك�ص���ار 1.4580 عل���ى درج���ة 40 مْ ، و 
1.4633 عل���ى درجة 25 مْ، الرقم اليودي 50 – 55 ، ورقم 
الت�صبن 205 – 210 ، اأما الأحما�س الدهنية في نوى التمر 

فكانت ن�صبها كما في الجدول رقم 13  

 جدول رقم 13 ن�صب الأحما�س الدهنية في نوى التمر.
الن�صبة المئوية ) % (نوع الحام�س

0.7الكبريك
0.5الكبرنيك
24.2اللوريك

9.3المير�صتيك
9.9البالميتيك

25.2الأوليك واللينوليك
3.2ال�صتياريك

وي�صتعمل النوى كوقود للاأفران ال�صغيرة، وتم اإجراء تحليل 
لفحم نوى التمر، وكانت النتائج كما يلي :

الن�سبة )%(المحتوى
0 %رطوبة

808 %مواد طيارة
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الن�سبة )%(المحتوى
4 %رماد

0.67 %الكثافة الن�صبية الظاهرية
1.36 %الكثافة الن�صبية الحقيقية 

51 %الم�صامية
1.8 %درجة المت�صا�س اليوني

  المنظومة ال�صحية والعلاجية   
ع���رف الفراعن���ة والرومان والع���رب القدم���اء فوائد التمر 
الطبي���ة، حي���ث ا�ص���تعمل التم���ر في الطب القديم كمن�ص���ط 
للكبد، وفي معالجة البوا�صير، وكملن طبيعي لمن اعتاد على 
تناول���ه يومياً لحتوائه على الألياف. والتمر من�ص���ط للقدرة 
الجن�صية، ومرمم للاأع�ص���اب، وموؤخر لمظاهر ال�صيخوخة، 
ومه���دئ لل�ص���عال ط���ارد للبلغ���م، ومنظف للكلى والح�ص���ى 
والرمال. ويمكن ال�ص���ارة الى الفوائد ال�ص���حية للتمور كما 

يلي:

الفوائد ال�صحية والعلاجية للتمور- 1

	 فوائد التمر لل�صائم

ق���ال ر�ص���ول الله )����س( )اذا افط���ر احدك���م فليفطر على 
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تم���ر فانه بركة ف���ان لم يجد تمرا فالماء فان���ه طهور( وكان 
الر�ص���ول عليه ال�صلاة وال�ص���لام يفطر على رطبات فان لم 
تكن رطبات فتمرات فان لم تكن تمرات ح�ص���ا ح�ص���وات من 

الماء. 

عند اإفطار ال�صائم بالتمر    تعطي  ال�صكريات الموجودة في 
التم���ور طاقة لل�ص���ائم ، فعند تناول 100غ م���ن التمر تتولد 
284 �ص���عرة حرارية في الج�ص���م لن �ص���كريات التمور تتمثل 
ب�ص���رعة وت�ص���تفيد منها اأع�صاء الج�صم وب�ص���كل خا�س المخ 
الذي تعتبر ال�ص���كريات من اأهم مغذياته، وبالتالي ين�ص���ط 
ال�ص���ائم وي�ص���تعيد قدرت���ه ولياقته ون�ص���اطه ب�ص���رعة، كما 
اأن التمور تمد ج�ص���م ال�ص���ائم بكمية البوتا�ص���يوم اللازمة 
لي�صتعيد الج�ص���م خا�صية الحتفاظ بالماء وانتعا�س الإن�صان 
بعد ال�ص���يام، ويعتقد اأن الج�صم يفقد 80 غ من البروتينات 
و 1600 م���غ من البوتا�ص���يوم يمكن تعوي�ص���ها م���ن التمور. 
وهذا اإعجاز نبوي اأثبتته الدرا�ص���ات والأبحاث، فعند نهاية 
مرحل���ة ما بع���د المت�ص���ا�س  ) في نهاية ال�ص���وم  ( يهبط 
م�ص���توى تركيز الكلوكوز والأن�ص���ولن م���ن دم الوريد البابي 
الكبدي وه���ذا بدوره يقلل نف���اد الكلوكوز، واأخذه بوا�ص���طة 
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خلايا الكبد والأن�ص���جة الطرفية كخلايا الع�صلات، وخلايا 
الأع�ص���اب ويكون ق���د تحل���ل كل المخزون م���ن الكليكوجن 
الكب���دي اأو كاد، وتعتمد الأن�ص���جة حينئذ في الح�ص���ول على 
الطاق���ة من اأك�ص���دة الأحما�س الدهنية، واأك�ص���دة الكلوكوز 
ع في الكبد من الأحما�س الأمينية والكلي�صرول؛ لذلك  المُ�صنَّ
فاإمداد الج�ص���م ال�ص���ريع بالكلوكوز في هذا الوقت له فوائد 
���ة   حي���ث يرتفع تركي���زه ب�ص���رعة في دم الوري���د البابي  جمَّ
الكب���دي فور امت�صا�ص���ه، ويدخل اإلى خلاي���ا الكبد اأولً ثم 
خلاي���ا المخ، وال���دم، والجهاز الع�ص���بي والع�ص���لي، وجميع 
الأن�صجة الأخرى، والتي هياأها الله تعالى  لتكون ال�صكريات 
غذاوؤها الأمثل والأيْ�صَر للح�صول منها على الطاقة، ويتوقف 
بذلك تاأك�صد الأحما�س الدهنية، فيقطع الطريق على تكون 
الأج�ص���ام الكيتونية ال�ص���ارة، وتزول اأعرا�س ال�صعف العام 
وال�صطراب الب�صيط في الجهاز الع�صبي، اإن وجدت لتاأك�صد 
كمي���ات كبيرة من الدهون، كما يُوقف تناول الكلوكوز عملية 
ت�صنيع الكلوكوز في الكبد، فيتوقف هدم الأحما�س الأمينية 
وبالت���الي حفظ بروتن الج�ص���م.وقال )�س( ) نعم �ص���حور 

الموؤمن التمر(
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	 علاج ال�صعال والبلغم والتهاب الق�صبات الهوائية 

ت�ص���تخدم التم���ور كعلاج ويتم تح�ص���ير    خليط   مكون  من    
) 50 غ م���ن التم���ر + 50 غ م���ن الزبي���ب + 50 غ م���ن الت���ن 
المجفف + 50 غ من العناب المجفف( وتو�صع في لتر من الماء 
وتغل���ى المحتويات على نار هادئة ويعمل منها منقوعاً، يوؤخذ 
منه م���رة اأو مرتن في اليوم. للتخل�س من ال�ص���عال والبلغم 

والتهاب الق�صبات الهوائية.

	 علاج فقر الدم

فق���ر ال���دم  الناتج  م���ن نق�س عن�ص���ر الحديد اك���ثر اواع 
فقر الدم �ص���يوعا خا�ص���ة عند الطفال والمراهقن والن�صاء 
الحوام���ل ،ونظ���را لحت���واء   التم���ر عل���ى ن�ص���بة عالية من 
حام����س الفوليك اأح���د  فيتامينات B المرك���ب  وكذلك على 
عن�ص���ر الحديد الذي ي�ص���كل اح���د مكون���ات الهيموغلوبن  
ي�ص���تعمل التمر في  ع���لاج فقر الدم  )النيمي���ا( وان تناول 
التمر مع اغذية اخرى غنية بالحديد يجعله عاملا مهما في 

تقليل فقر الدم الحديدي والوقاية منه.
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	ت�صهيل الولدة

  اأ�ص���ارت الدرا�ص���ات العلمي���ة اأن ثمار النخي���ل في مرحلتي 
الرطب والتمر تحتوي على مادة تنبه تقل�صات الرحم وتزيد 
Oxy� ننن انقبا�صها خلال الولدة، وهذه المادة ت�صبه  هرمو
tocin  الذي  ي�صاعد على الولدة ويقلل النزف وهذا الهرمون 

يف���رز من غدة تحت المهاد ويخ���زن في الف�س الخلفي للغدة 
النخامي���ة وه���و يتاألف من 9 اأحما����س اأمينية، وعند الحمل 
تقوم الهرمونات التي تفرزها الم�ص���يمة وهي الإ�صتروجينات 
بزيادة قدرة الغدة تحت المهاد على �ص���نع هرمون الأوك�صي 
تو�ص���ن وم�ص���اعفة حجم الغ���دة النخامية وزي���ادة قدرتها 
عل���ى تخزين ه���ذا الهرمون، وتزيد من فعالية الم�ص���تقبلات 
الموج���ودة في ع�ص���لة الرحم والخلاي���ا الع�ص���لية الظهارية 
المحيط���ة بقن���وات الحلي���ب في الث���دي عل���ى ا�ص���تقبال هذا 
الهرمون. وعند بدء المخا�س يفرز هرمون الأوك�ص���ي تو�صن 
من مخازن���ه في الغدة النخامية بتراكي���ز عالية، ويتحد مع 
م�صتقبلاته الموجودة في الرحم والخلايا الع�صلية الظهارية 
كالثدي وتبداأ التقل�صات الع�صلية المنتظمة التي ت�صبب تو�صع 
الرحم وحدوث عملية الولدة، وقد ورد في الحديث ال�صريف 
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عن الر�ص���ول الكريم )�س(   }اأطعموا ن�صاءكم في نفا�صهن 
التم���ر{  .ويحتوي التمر عل���ى هرمون البيتو�ص���ن الذي له 
خا�ص���ية تنظيم الطلق عند الن�ص���اء بالإ�صافة الى انه يمنع 
النزي���ف اأثناء وعقب الولدة ومخف�س ل�ص���غط الدم عندما 
تتناوله الحوامل   وبينت الدرا�ص���ات ان الرطب يحتوي على 
هرمون )اليو�ص���ن( الذي يعمل على تقوية ع�صلات الرحم 
وينظم انقبا�ص���اته الع�ص���لية وهو مفيد في منع النزيف بعد 

الولدة ويقي ج�صم المراأة من حمى النفا�س.

	من�صط للقدرة الجن�صية

  يحتوي  التمر على  المن�ص���طات الجن�صية  وعند ا�صتخدامه 
م���ع الحليب فاإن���ه يزيد في الباءة ويخ�ص���ب الب���دن فالتمر  
م�ص���در جيد    للف�صفور وهو غذاء للحجيرات النبيلية وهي 
حجيرات التنا�صل وهذا يعطي القوة الجن�صية بالإ�صافة الى 
ان حام�س الأرجنن وهو من الأحما�س الأمينية الأ�صا�ص���ية   
له دوره الموؤثر في الذكور حيث يوؤدي نق�ص���ه عند الذكور الى 
نق����س تكوي���ن الحيوانات المنوي���ة لذلك له  اأهمية  خا�ص���ة 
لبع����س م���ن يعانون العقم نتيج���ة نق�س الحيوان���ات المنوية   
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و ه���و غ���ذاء هام ومفي���د ي�ص���لح للرجال وي�ص���اعدهم على 
الحفاظ على قدراتهم الجن�صية، 

	صغط الدم�

الم���لاح المعدني���ة القلوي���ة في التم���ور تعم���ل عل���ى معادل���ة 
حمو�ص���ة الدم الناتجة عن تناول الن�صويات بكثرة وبالتالي 
تقلل من تكون ح�ص���يات الكلى والمرارة وتمنع ارتفاع �صغط 
الدم  وتعمل التمور على خف�س ن�ص���بة الكول�ص���ترول في الدم 
والوقاية من ت�ص���لب ال�صراين لحتوائه على البكتن. يعتبر 
التمر من اكثر م�ص���ادر البوتا�ص���يوم بن الغذية الطبيعية 
والبوتا�ص���يوم عن�ص���ر مهم للقلب والع�ص���لات والع�ص���اب 
و مه���م للحفاظ على معدل �ص���غط ال���دم الطبيعي. كما ان 
التمر فقير المحتوى من عن�صر ال�صوديوم العامل الرئي�صي 
لرتفاع �ص���غط ال���دم  لذا فان تناول التم���ور يوميا وبكميات 
معتدلة ي�ص���اعد على تقليل ارتفاع �ص���غط ال���دم، وان  زيادة   
قدرها400م���غ بوتا�ص���يوم يومي���ا تعمل عل���ى تقليل 40% من 

ن�صبة ال�صابة بجلطات الدماغ.

	ت�صلب ال�صراين
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اكت�ص���ف باحث���ون  اأن تناول التم���ر يوميا قادر عل���ى الوقاية 
من ت�ص���لب ال�صراين الذي يعتبر من اأهم م�صببات النوبات 
وال�ص���كتات القلبية. و  اإ�ص���افة حفنة م���ن التمر اإلى الحمية 
اليومي���ة تخف�س م�ص���توى ثلاث���ي الغلي�ص���يريد في الدم دون 
اأن ترفع م�ص���تويات ال�ص���كر في الدم.   وقد وجد البروف�ص���ور 
ميخائي���ل اأفيرام الباحث في مجال الكيمياء الحيوية والذي 
يعمل في معهد الهند�ص���ة التطبيقية  )التخنيون  (في حيفا، 
اأن تن���اول التم���ر   �ص���نف  )الح���لاوي ( يومي���ا لم���دة اأربعة 
اأ�ص���ابيع ي�ص���تطيع تح�ص���ن جودة الدهنيات في الدم دون اأن 
يرفع م�صتويات ال�صكر.  . وقد اأجرى اأفيرام وفريقه تجارب 
على 10 اأ�صخا�س اأ�صحاء تناولوا حوالي 100 غرام من تمر  
الحلاوي  يوميا لمدة 4 اأ�ص���ابيع. وقد اأظهرت نتائج الختبار 
والتي ن�ص���رت على ال�ص���بكة الدولية �ص���من مجل���ة الكيمياء 

الزراعية والغذائية

 )Journal of Agricultural and Food Chemistry(  
هبوط م�ص���تويات ثلاثي الغلي�ص���يريد في الدم بن�ص���بة %15، 
فيم���ا هبط���ت ن�ص���بة اأك�ص���دة الدهني���ات بن�ص���بة 33%. اإن 
الأك�ص���دة عامل مركزي في تر�صب الكول�صترول على جدران 
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ال�ص���ريان. وحن تتر�ص���ب هذه المادة ت�ص���تطيع الت�ص���بب في 
تعطيل ان�صياب الدم باتجاه القلب اأو الدماغ، وهي الظاهرة 
الت���ي توؤدي بدورها اإلى النوبة القلبية اأو ال�ص���كتة وان  تقييم 
احتمالت اإ�ص���ابة المري�س باأمرا�س القلب والأوعية الدموية 
ل يتم من خلال قيا�س كمية الكول�ص���ترول في الدم فح�صب، 
بل اأي�صا عبر تقييم نوعية الكول�صترول، وهذه النوعية تاأخذ 
في التردي حن  يتاأك�ص���د الكول�ص���ترول لتتكون فيه جزيئات 
تحم���ل خطر الإ�ص���رار به. وقد اأم�ص���ى البروف�ص���ور اأفيرام 
اأكثر من 20 عاما في محاولة العثور على طرق للحيلولة دون 
تكون تر�صبات الكول�صترول وتفتيت ما تكوّن منها فعلا داخل 
ال�ص���راين، اأي لمنع الإ�ص���ابة بمر�س ت�صلب ال�صراين الذي 
يت�ص���بب في ال�ص���كتات واأمرا�س القلب والتي ت�ص���كل بدورها 
عاملا رئي�صيا في الوفيات في العالم الغربي. وقد ركز ب�صكل 
خا�س على اكت�صاف م�صادات الأك�صدة القادرة على خف�س 

م�صتوى الكول�صترول في الدم. 



التمور واجزاء النخلة الاخرى منظومة غذائية و�صحية ، وعلاجية متكاملة  

62

	مر�س ال�صكري 

  الم�ص���اب بمر�س  ال�ص���كري، يكون لديه خلل في عمل   غدة  
البنكريا����س حي���ث ل تنتج  الأن�ص���ولن  بكمي���ة كافية لحرق 
ال�ص���كر وهذا  المر يوؤدي الى ارتفاع ن�ص���بة  �ص���كر الكلوكوز 
في الدم     . ولكن هل ن�صبة ال�صكريات في التمور هي المحدد 
الوحي���د لتاأثيره���ا عل���ى مر�ص���ى ال�ص���كر ا�ص���ارت الأبحاث 
الحديثة   اإلى اأن المعيار الأن�ص���ب هو ما يطلق عليه  )موؤ�ص���ر 
ال�صكري (   و  العتقاد في الما�صي  هو اأن ال�صكريات الب�صيطة 
ترف���ع كلوكوز ال���دم بعد تناوله���ا اأكثر مما ت�ص���ببه الأغذية 
ذات الكربوهيدرات المركبة . اإل اأن ظهور موؤ�ص���ر ال�ص���كري  
او�ص���ح   بان توزيع الكربوهيدرات اإلى ب�صيطة ومركبة قد ل 
يعك�س التاأثير الف�ص���يولوجي للاأغذية الكربوهيدراتية داخل 

الج�صم.  ويعرف موؤ�صر ال�صكر

    Glycemic  Index باأن���ه الرق���م ال���ذي يعطى لكل نوع من 
الغذاء المحتوي على الكربوهيدرات، ويتم تحديد هذا الرقم 
بمقدار متو�ص���ط الزيادة في م�ص���تويات الكلوك���وز بعد تناول 
الن�ص���ان لطعام معن. وهو يقي�س �صرعة ه�صم وامت�صا�س 
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ال�صكر و�صرعة انتقاله اإلى الدم  )  يعبر عن موؤ�صر ال�صكري  
بان���ه ق���درة الم���ادة الغذائي���ة عل���ى تحفي���ز اف���راز هرمون 
الأن�صولن( فال�ص���كريات هي التي تحفز البنكريا�س لزيادة 
اإف���راز الأن�ص���ولن وهو الهرم���ون الذي ي�ص���اعد على تراكم 
ال�ص���حوم بالج�ص���م.   »موؤ�ص���ر ال�ص���كري« يعبر عن م�ص���توى 
ارتف���اع كلوك���وز الدم بع���د تناول الغ���ذاء مبا�ص���رة وتختلف 
الغذية ح�صب موؤ�صر ال�صكري وبناءً عليه تم تق�صيم الأغذية 

اإلى ثلاثة اأنواع:

o اغذية ذات موؤ�صر �صكر مرتفع

o  اغذية ذات موؤ�صر �صكر متو�صط

o .اغذية ذات موؤ�صر �صكر منخف�س

وهن���اك العديد من العوامل التي تتحك���م في زيادة اأو نق�س 
موؤ�ص���ر ال�ص���كر للاأغذية، فمث���لًا كلما زادت كمي���ة الألياف 
في الطعام قل موؤ�ص���ر ال�ص���كر له، والعك�س �ص���حيح اأي كلما 
قلت الألياف زاد موؤ�ص���ر ال�ص���كري ، فموؤ�ص���ر ال�ص���كر للخبز 
الأبي�س %70، بينما موؤ�ص���ر ال�صكر لخبز القمح 50%، 
كما تعتبر اإ�ص���افة بع����س اأن���واع البقوليات )كالفا�ص���ولياء 
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الحمراء( خاف�ص���ة لموؤ�صر ال�صكر، وت�ص���ير بع�س الدرا�صات 
اإلى اأن اإ�ص���افة زي���ت الزيت���ون اأو الليم���ون اأو الخل بكميات 
معتدل���ة م���ع الوجب���ات المحتوي���ة عل���ى اأطعمة ذات موؤ�ص���ر 
�صكري مرتفع لها تاأثير جيد في خف�س موؤ�صر ال�صكر للوجبة 
باأكملها.ومن اأهم الأطعمة ذات الموؤ�ص���ر ال�صكري المنخف�س 
اإلى المتو�ص���ط ه���ي جميع الفواكه( ما ع���دا البطيخ والتمر(
) والخ�ص���راوات والبقولي���ات )م���ا عدا (الف���ول المدم�س ) 
وال���ذرة والأرز البن���ي وال�ص���وفان والبطاط���ا )المخب���وزة اأو 
 المطبوخ���ة بالمايكروي���ف اأو المطحونة �ص���ريعة التح�ص���ير( . 
اأم���ا اأهم الأطعمة ذات موؤ�ص���ر ال�ص���كر المرتفع فهي) حبوب 
الإفط���ار والدون���ات وب�ص���كويت الويف���ر والخب���ز الأبي����س 
والكرو�ص���ان(. وتعت���بر المعكرونة من الأطعمة ذات الموؤ�ص���ر 
المنخف�س اإلى المتو�صط خ�صو�صاً اإذا تم تح�صيرها باإ�صافة 
كمي���ة قليلة من الزي���ت. اإل اأنه يجب النتب���اه اإلى اأن تناول 
الأطعمة ذات الموؤ�ص���ر المنخف�س اإلى المتو�صط بكميات كبيرة 
ولفترات طويلة قد توؤدي اإلى نف�س الم�ص���اكل ال�ص���حية التي 
يمكن اأن تنتج عن تناول الأطعمة ذات موؤ�ص���ر �صكر مرتفع، 
اإلى تن���اول الأطعم���ة ذات الموؤ�ص���ر  اإن البع����س يتوج���ه  اإذ 
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المنخف����س بكثرة ظناً منهم اأن هذه الأطعمة لن ترفع �ص���كر 
الدم وبالتالي لن يكون لها �ص���رر مبا�صر على �صحتهم. من 
هنا جاءت �ص���رورة اإدخال الكمية المتناولة في ح�صاب موؤ�صر 
ال�ص���كر لكل غذاء ونتج عنه ما ي�ص���مى معدل تحمل ال�صكر)   
Glycemic Load ( والذي ا�ص���بح المعيار للاأطعمة بدلً من 

موؤ�صر ال�صكر.    اأن اأعرا�س مر�س ال�صكري تتمثل في

• الإعياء والتعب 	

• نق�س الوزن والعط�س ال�صديد	

• كثرة التبول وتاأخر �صفاء الجروح. 	

ويمك���ن التخفيف من���ه بالحمي���ة الغذائية وتخفي���ف الوزن 
والتمارين الريا�صية واأدوية ال�صكر المنا�صبة. وين�صح مر�صى 
ال�ص���كري بالحد من تناول الفواك���ه بحيث ل يزيد ذلك عن 
حبتن يوميا، وهو ما يعادل تقريبا خم�س اإلى �ص���بع تمرات، 
وجعلها متفرقة اأف�ص���ل من تناولها مرة واحدة لمنع الرتفاع 
الحاد في م�ص���توى ال�ص���كر بال���دم. ونوع ال�ص���كر الموجود في 
التمر هو ال�صكر الأحادي من الكلوكوز والفركتوز. والمعروف 
اأن �ص���كر الكلوكوز هو اأ�صرعها امت�صا�صا، اأما الفركتوز فهو 
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الأحلى ويعطي �صعورا بال�صبع.  

�ص���كر الكلوكوز من اهم ال�ص���كريات الحادية ويمد الج�صم 
الطاق���ة  المبا�ص���رة الت���ي ت�ص���تخدم في التفاع���لات الحيوية 
، ويمت���از �ص���كر الفركت���وز بانه اعلى في درج���ة الحلاوة من 
الكلوكوز بمقدار مرة ون�ص���ف وهو ل يحتاج الى الن�ص���ولن 
لإنتاج الطاقة في ج�صم الن�صان وبذلك يكون منا�صبا لمر�صى 

ال�صكري.

  اأن �ص���رعة امت�صا�س ال�ص���كر الأحادي الكلوكوز هي اأ�صرع 
من ال�ص���كر الأحادي الفركتوز، وت�صاوت �صرعة المت�صا�س 
بن ال�ص���كريات الأحادية المتحولة من الثنائية وال�ص���كريات 
الأحادي���ة ابت���داءً  وعل���ى ه���ذا ف���لا توؤث���ر عملي���ة تك�ص���ر 
ال�ص���كريات الثنائية hydrolysis على �صرعة امت�صا�س هذه 
ال�ص���كريات   وينبغي ا�ص���تخدام “موؤ�ص���ر ال�ص���كري” بديلًا 
عن ن�ص���ب ال�ص���كريات في التمور خا�ص���ة لمن لديه���م ارتفاع 
ال�ص���كر. ال�ص���كريات  ب�ص���كل عام تكون ذائبة او غير ذائبة، 
وال�ص���كريات بلورية او متميعه و�صكريات حلوة او مرة وتكون 
احادي���ة او ثنائي���ة او متع���ددة ومنها �ص���ريعة المت�ص���ا�س 
ومتو�صطة المت�صا�س و�ص���عبة المت�صا�س وال�صكريات في 
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التمور تكون ذائبة و�ص���ريعة المت�ص���ا�س واله�ص���م ،وحلوة 
الم���ذاق مثل �ص���كر الكلوك���وز والفركت���وز وال�ص���كروز ولكنها 
تحت���وي عل���ى �ص���كريات عديمة الطع���م )ال�ص���ليلوز والهمي 
�ص���ليلوز(وهي غير ذائبة وتحتوي التمور  على البكتن الذي 
يك���ون غير ذائ���ب في مراحل نم���و الثم���رة الولى وذائب في 
مرحل���ة الن�ص���ج وهو يزيد من حلاوة الثمار. تتفاوت ن�ص���بة 
ال�صكريات الكلية في ثمار النخيل   وخا�صة في مرحلة الن�صج 
الخيرة)مرحل���ة التمر(حيث تتراوح بن 67-85% في لحم 
الثمرة الطازج بينما تكون ن�صبة ال�صكريات الكلية في مرحلة 
الرطب اقل وتتراوح بن 35-55% نظرا لحتواء التمور على 
ن�ص���بة عالية من الرطوب���ة في هذه المرحل���ة مقارنة بمرحلة 
التمر. واختلاف ن�صبة ال�صكريات في التمور يختلف اعتمادا 
على ال�ص���نف ومرحلة الن�ص���ج والظروف البيئية ،ول يوجد 
اختلاف  في كمية ال�ص���عرات الحرارية  بن انواع �ص���كريات 
التم���ور المختلف���ة ولكنه���ا تختل���ف في درجة حلاوة ال�ص���كر  
ف�ص���كر الفركت���وز يتميز باأنه اأحلى من ال�ص���كروز  والكلوكوز 
بحوالي مرة ون�ص���ف  ودرجة حلاوته 173  بينما تبلغ درجة 
حلاوة ال�ص���كروز 100 ودرج���ة حلاوة الكلوك���وز 75  وتكون 
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كمي���ة الكلوكوز مت�ص���اوية م���ع الفركتوز. مع اأن ال�ص���كريات 
في التمور ترفع موؤ�ص���ر ال�ص���كري اإل غناها بالألياف يخفف 
م���ن هذا الرتفاع ويمتاز  �ص���كر الفركت���وز  في التمور  ببطء   
التحل���ل  في الدم عند تناول���ه و هذه تعتبر ميزة له والجدول 
رقم 14  يبن ن�صبة ال�صكريات الكلية ون�صبة موؤ�صر ال�صكري 

في بع�س ا�صناف التمور.
جدول رقم  14

يبن ن�صبة ال�صكريات الكلية وموؤ�صر ال�صكري في بع�س 
ا�صناف التمور

% موؤ�صر ال�صكري% ال�صكريات الكليةال�صنف
7665-83البرحي

7965-80نبتة �صيف
7960-81�صقعي
7353-85خ�صري

7257-74�صلج
7648-82�صكري
8036-83خلا�س

ومن الجدول اعلاه يت�ص���ح ان �ص���نفي  الخلا�س وال�صكري 
الأق���ل في موؤ�ص���ر ال�ص���كري  بينما نب���وت ال�ص���يف والبرحي 
وال�ص���قعي وال�ص���لج اأعلاها.وبالن�ص���بة الى الفاكهة ب�ص���كل 
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ع���ام ف���ان للتوت والتمور اأعلى  موؤ�ص���ر �ص���كري  من الفواكه 
الخرى، واأقلها الجريب فروت. لذا ينبغي لمر�ص���ى ال�صكري  
العت���دال  في تن���اول التم���ور )5-7 حبات متفرق���ة يومياً( 
كم���ا هو الح���ال لبقية الأغذية  ،و ين�ص���ح الأطباء مر�ص���ى 
ال�ص���كري بالحد من تناول الفواك���ه بحيث ل يزيد ذلك عن 
حبتن يوميا وهو ما يعادل تقريبا 5 اإلى 7 تمرات. ويف�ص���ل 
تناولها متفرقه اأف�ص���ل من تناولها مرة واحدة لمنع الرتفاع 
الحاد في م�ص���توى ال�ص���كر بالدم.  ح�ذر الأطباء من الإكثار 
م���ن تناول التمر لمر�ص���ى ال�ص���كر، لأنه يرفع ن�ص���بة ال�ص���كر 
لديهم، كما حذر  الأطباء مر�ص���ى الكلى م���ن تناول التمور 
بكثرة، لأنه يرفع ن�صبة البوتا�صيوم لديهم..واأو�صانا الر�صول 
“ �ص���ل الله علي���ه واله و�ص���لم” ب���اأكل التمر بع���دد )فردي  
واحدة اأو ثلاث اأو خم�س...( على �ص���بيل المثال.فقد اكت�صف 
باح���ث اأمريكي موؤخراً فائ���دة تناول التمر باأع���داد فردية، 
اإذ تب���نّ ل���ه اأن في حالة تناول التمور باأع���داد فردية تتحوّل 
ال�ص���كريات اإلى كاربوهيدرات تك�صب الج�صم طاقه، اأما اإذا 
تم تناولها باأعداد زوجية، فاإن ال�صكريات تتحوّل اإلى �صكاكر 

وبوتا�صيوم.
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	علاج ال�سرطان

يع���د التمرم�ص���اد  لمر�س ال�ص���رطان لحتوائه على عن�ص���ر 
ال�ص���لينيوم حيث لوح���ظ وجود مناعة لدى �ص���كان الواحات 
م���ن العديد م���ن الأمرا�س ب�ص���بب تناولهم الم�ص���تمر للتمر 
واثبت���ت الدرا�ص���ات ان التم���ر    يمنع   الإ�ص���ابة ب�ص���رطان 
الأمع���اء الغليظ���ة  والقول���ون و�ص���رطان الم���خ لحتوائه على 
البورون وي�ص���اعد  على  الوقاية من مر�س البوا�ص���ير وعلاج 
الرومات���زم   لحتوائه على الكث���ير من اللياف الغذائية لذا 
ف���ان الجمعية المريكية لل�ص���رطان تن�ص���ح بتناول 30-25 
غرام من اللياف الغذائي���ة. التمرة الواحدة تحتوي على 2 

غرام.

	علاج المعدة والمعاء

الإم�ساك  

  التم���ر غذاء ملن،  وه���و من الغذية المفيدة للاأ�ص���خا�س 
الذين يعانون من الإم�صاك وذلك لحتوائه على ن�صبة عالية 
م���ن اللياف  التي ت�ص���هل حركة المعاء وت�ص���اعد على طرد 
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الف�ص���لات ،و للح�ص���ول على التاأثير الملن يجب نقع  التمر 
ليل���ة كامل���ة في الماء. ثم  يتم تناوله  في ال�ص���باح للح�ص���ول 

على المزايا الفعلية.

 ال�سهال 

التمور النا�صجة تحتوى على البوتا�صيوم وهو مفيد لل�صيطرة 
على الإ�صهال. وفى الوقت نف�صه تمتاز ب�صهولة اله�صم، مما 

يلائم م�صاكل الإ�صهال.

 ال�سطرابات المعوية  

  اأن   النيكوت���ن الموج���ود  في التمور  مفي���د  لعلاج اأنواع من 
ال�ص���طرابات المعوية  و اأن التناول الم�ص���تمر للتمور ي�ص���اعد 

على زيادة البكتيريا ال�صديقة في الأمعاء

	تقوية الع�ساب

تعتبر التمور باأنواعها م�ص���درًا جيدًا للبوتا�ص���يوم والحديد 
وكذلك الكال�ص���يوم، وتحتوي على ن�صبة عالية من الف�صفور،   
وهي غنية بفيتامنA، ومتو�صطة في احتوائها على فيتاميني 
C،B،  ، وم���ا تحوي���ه من فيتامن B، فه���ي تعد بذلك مقوية 
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للاأع�ص���اب ومفيدة للاأوعية الدموية ومن فوائد التمور انها 
تقل���ل من �ص���رعة التهيج الع�ص���بي الناتج من فرط ن�ص���اط 
الغدة الدرقية وبذلك اذا كنت ع�صبيا او كان ابنك ذا حركة 
�ص���ريعة وتهيجا وع�ص���بية ملاحظة فان التم���ور لها القدرة 
على الحد من الن�ص���اط الفرازي للغدة الدرقية والتي يوؤدي 
زيادة الن�ص���اط الفرازي الى �ص���رعة التهيج الع�صبي وتوتر 

الع�صاب

	.للب�سر و مر�ض الع�سى الليلي   

  التم���ر مه���م في المحافظة على �ص���حة العيون وهو م�ص���در 
جي���د لتقوية اع�ص���اب العن و يلع���ب دوراَ هام���اَ في الوقاية 
 ،A من مر�س الع�ص���ى الليلي لأنه   م�ص���درا جيدا لفيتامن
والمعروف عن هذا الفيتامن خ�صائ�ص���ه الم�صادة للاأك�صدة 

وال�صرورية للروؤية وتقوية الب�صر.

	 نق�ض الحليب

  تناول التمور ي�ص���اعد على زيادة م�ص���توى ادرار الحليب لد 
ى المر�ص���عات  .كما اأن اأخ�صائيو التغذية يعتقدون اأن التمر 
اأف�ص���ل غذاء للمراأة المر�ص���عة التي تعاني م���ن الكتئاب لأن 
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التم���ر يحتوي على عنا�ص���ر ت�ص���اعد في التخفي���ف من حدة 
الكتئاب لدى الأمهات المر�ص���عات وزي���ادة حليب الأم نظراَ 
لحتوائه على جميع العنا�ص���ر اللازمة لجعل ج�ص���م الطفل 

�صليماَ ومقاوماَ للاأمرا�س.

	م�سادات اك�سدة

في درا�ص���ة تمت في جامعة �صكرانتون في بن�صلفانيا اثبتت ان 
التمر هو العلى بم�صادات الك�صدة الفينولية من بن جميع 

الفواكه المجففة الخرى. 

	للتبول اللااإرادي

ي�ص���تخدم �ص���حم العاقور )يرقة الحفار( م���ع التمر كعلاج 
للاأ�ص���خا�س  الذين يتبولون في فرا�ص���هم  ليلا ويتم تح�صير 

عجينة  خا�صة لذلك وكما يلي:  

 اإزالة النوى من التمر وهر�ص���ه مع بع�س  وت�صمى هذه 1. 
العملي���ة     )التحيي����س (وهي �ص���غط التم���ر باليد مع 

بع�س حتى ي�صبح عجينة واحدة متجان�صة 

  قطع راأ�س ) العاقور(  و يعجن   ما تبقى من العاقورمع 2. 
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التمر حتى ت�صبح العجينة متجان�صة. 

تو�ص���ف هذه الخلطة ب�صورة خا�ص���ة للاأطفال الذين . 3
يتبول���ون في فرا�ص���هم لي���لًا. فق���د زعم���ت العامة في 
البحري���ن اأن الطف���ل الذي يتبول ل اإرادياً في فرا�ص���ه 
ليلًا ذلك فاإنهم يعانون من �ص���عف في الظهر  واأن من 
يتناول �ص���حم العاق���ور المخلوط بالتم���ر يقوي ظهره. 
وهك���ذا ت�ص���مع العام���ة وهي ت�ص���ف الو�ص���فة الطبية 

للطفل الم�صاب تقول ( حي�صو له عاقور في تمرة)

ويقي التمر الن�صان الكثير من المرا�س الناتجة عن نق�س 
الفيتامينات 

 1- جفاف الجلد
A  2- تكرار ال�صابة بال�صعال ونق�س فيتامن 

D  3- لن العظام ونق�س فيتامن 
D 3- لن عظام الحو�س عند الحامل ونق�س فيتامن 

K 5- النزف الم�صتمر ونق�س فيتامن 
 6- النيميا

 7 - امرا�س اللثة وال�صنان وعدم  التئام الجروح



التمور واجزاء النخلة الاخرى منظومة غذائية و�صحية ، وعلاجية متكاملة  

75

8- النيميا الخبيثة ونق�س فيتامن  B المركب

2 . الفوائد ال�صحية للطلع

مكون���ات حب���وب اللق���اح. فكان���ت ال�ص���كريات بن�ص���بة %18 
 %6 والرم���اد   ،%10 والألي���اف   ،%12 بن�ص���بة  والده���ون 

والبروتينات %27 .

• الن�صاط الجن�صي	

ا�ص���تخدمت حب���وب اللق���اح عند قدم���اء الم�ص���رين لزيادة 
الخ�ص���وبة عند الرجال وي�ص���تعمل خليط من حبوب اللقاح 
م���ع ع�ص���ل النحل لع���لاج ال�ص���عف الجن�ص���ي والعق���م لدى 
الجن�ص���ن وبمعدل ثلاث ملاعق يومي���ا. ويمكن اذا خلطت 
حبوب اللقاح مع الحليب والقرفة تعمل على تقوية الن�ص���اط 

الجن�صي، وي�صرب من الخليط ثلاث اكواب يوميا.

فى الطب القديم  ذكر اطباء العرب القدماء وغيرهم مزايا 
لقاح النخل فقالوا انه يقوي المعدة ويجففها، وي�ص���كن ثائرة 
ال���دم، وينفع المحرورين، ويقوي الح�ص���اء وينفع من �ص���يق 
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النف�س، وال�ص���عال البلغمي. واإذا اخذ بالع�ص���ل قوى الج�صم 
عامة والعمل الجن�ص���ي خا�ص���ة، واذا و�ص���ع ه���ذا المزيج في 
الرحم ازال العقم، واذا احتملت المراأة به قبل الجماع اعان 

على الحمل.

•    ابن البيطار 	
“دقيق طلع النخل ينفع من الباه ويزيد في المبا�صعة”.

•    الرازي 	
“الطلع والجمار ينفعان المحرورين وي�صكنان ثائرة 

الدم، ويدفع ما تولده هذه في المعدة من النفع”.

•    داود النطاكي 	
“ينفع اذا �صفي وخلا عن المرارة من التهاب العط�س 

والحميات، وال�صهال والنزيف ونفث الدم”.

• �سغط الدم المرتفع	

تحت���وي حبوب اللق���اح على مركب الروت���ن الذي يعمل على 
تقوي���ة ال�ص���عيرات الدموي���ة ويحاف���ظ عليه���ا م���ن التمزق 
والنفجار وه���و يمنع النزيف الداخل���ي وبذلك تكون حبوب 

اللقاح مفيدة لمر�صى �صغط الدم المرتفع
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• مهدئ للاأع�ساب	

تناول حبوب اللقاح لوحده او مخلوطة بالع�صل ي�صاعد على 
تهدئة الع�صاب.

• مر�ض الجرب	

الطلع ي�ص���في من مر�س الجرب فعند طبخ الطلع وهو غ�س 
وو�صعه على المكان الم�صاب بالمر�س لمدة ع�صرين يوما يوؤدي 

الى ال�صفاء.

• تقوية القلب	

تعمل  حبوب اللقاح على تقوية القلب وتقلل من ال�صابة 
بال�صكتة القلبية ،حيث وجد ان �صم الطلع )الجف( يقوي 

القلب  

• ماي كراف ماء اللقاح وماء »القروف«	

جرت العادة عند اهل الب�ص���رة وفي مملكة البحرين وبع�س 
دول الخلي���ج العرب���ي الخرى انتاج او ت�ص���نيع م���اء اللقاح 
،وذلك بجم���ع اغلفة الطلع )الجف(وتو�ص���ع في الماء لفترة 

من الزمن ،او تجرى عملية تقطير لها والماء ي�صتعمل
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- لمعالجة المغ�س وا�صطرابات المعدة

- قاب�س وم�صاد للاإ�صهال 

 وفي البحرين ينتج بعبوات وعلى الطريقة الحديثة وي�ص���مى 
ماء كراف و ماء اللقاح وماء »القروف«

يوج���د على ذك���ر النخي���ل اأو الفحال زهور مذكرة ت�ص���ميها 
���ف(  العام���ة )نب���ات( وبالعربي���ة الف�ص���حى ت�ص���مى )ال�صَّ
وه���ي التي تحت���وي على حب���وب اللقاح وتكون ه���ذه الأزهار 
محاطة بغلاف خارجي ب�ص���ورة تامة، وي�صمى هذا الغلاف 
)الكافور( اأو )القفور( وت�ص���ميه العام���ة قروف )اروف( . 
عندما يتم و�ص���ع حب���وب اللقاح في الماء ل ت���ذوب فيه ولكن 
ت�ص���بح معلقة فيه وت���ذوب فيه فقط تلك الم���واد التي تذوب 
في الماء من حبوب اللقاح وهذا ي�ص���مى »معلق حبوب اللقاح« 
وهو ي�صتخدم في العلاجات ال�صعبية لعلاج ال�صعف الجن�صي 
وقل���ة الخ�ص���وبة في عدد من ال���دول. اأما القروف وي�ص���مى 
التلت���ال في �ص���رق الجزي���رة العربية  وفي قطر  يح�ص���ر منه 
اأي�صا م�صتخل�س مائي عن طريق التقطير كان يعرف با�صم 
»م���اء القروف« اأما الآن فتم التعارف عليه با�ص���مه التجاري 
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»م���اء اللق���اح« ول علاقة له بحب���وب اللقاح ول يح�ص���ر من 
حبوب اللقاح.

اإن بع�س زراع النخيل في منطقة �ص���ط العرب ي�ص���تخرجون 
م���اءً معطراً م���ن اأغلفة الطلع ي�ص���مى )ماء لق���اح(، وذلك 
بتقط���ير منقوع اأغلف���ة الطلع المج���زاأة فينتج �ص���ائل منع�س 
ذو عطر زكي ي�ص���تعمل في ت�ص���كن مغ�س الأمعاء وفي علاج 
الإ�ص���هال وفي تعطير مياه ال�ص���رب. وفي بع�س المناطق ينزع 
الم���زارع بع�س طلع الفحل وهو  ل ي���زال في بداية بزوغه من 
الليف وياأكلون الإغري�س حيث يكون غ�صاً م�صت�صاغاً، وحتى 
حب���وب اللقاح يوؤكل الفائ�س منها عل���ى حالته اأو بعد خلطه 

بالع�صل اأو بالتمر اأو بالدب�س. 

تح�سير ماء القروف

تطلق ت�صمية ماء القروف على منتجن لعمليتن مختلفتن: 

الأولى    طبخ القروف في الماء ومن ثم اإ�ص���افة ال�صكر للماء 
و�صربه 

الثانية   هي التقطير اأي تح�صير ماء اللقاح. 

 تعتبر عملية تقطير القروف من ال�ص���ناعات القديمة التي 
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انت�ص���رت في العديد من قرى البحرين قديما. وكانت العامة 
ت�ص���تخدم في الما�ص���ي القروف الماأخوذ من ذك���ر النخلة اأي 
الفحال فقط والذي يتميز برائحته القوية ول ي�ص���تخدم قط 
ق���روف النخل���ة والذي قد تك���ون رائحته اأق���ل اأو تنعدم منه 
الرائحة. وكانت تتم عملية التقطير في معمل تقطير تقليدي 
يتك���ون من قدر معدني بغطاء محكم ل���ه اأنبوبة معدنية تمر 
عبر بركة للتبريد، ثم تنتهي هذه الأنبوبة اإلى زجاجة كبيرة 
ت�ص���مى قرابية )ارابية( اأو قد يوجد عدة قرابيات مت�ص���لة 
بهذه الأنبوبة. وتتم عملية التقطير باإح�صار القروف وغ�صله 
جي���دا وتقطيعه لقطع �ص���غيرة ومن ثم و�ص���عه في القدر مع 
ن�ص���بة معلومة من الماء بعدها يتم تكثيف البخار المت�ص���اعد 
من عملية الت�ص���خن وجمع ال�صائل المتكون في القرابية. وفي 
ال�ص���ابق كان���ت الأواني الزجاجية ال�ص���غيرة غ���ير متوفرة 
فلذلك كانت تلك الم�صانع التقليدية تعيد ا�صتخدام القناني 
لمنتوجات تجاري���ة اأخرى وقد عمل البع�س في عملية �ص���راء 
القناني الم�صتخدمة لإعادة ا�ص���تخدامها. في الوقت الراهن 
تطورت هذه ال�ص���ناعة فلم تعد �صناعة تقليدية بل �صناعة 

متطورة تقام في م�صنع يعتمد التقنيات الحديثة.
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 الفوائد ال�سحية للجمار- 2

• للربو	

ي���وؤكل الجم���ار م���ع دب�س التم���ر لمعالجة ح�صا�ص���ية ال�ص���عب 
الرئوية كما انه ي�صاعد عل تخفيف نوبات الربو.

• نزيف المعدة	

الجمار مع الع�ص���ل من اح�ص���ن الدوية لمعالجة نزيف المعدة 
ويوؤخذ على الريق يوميا.

• ال�سعال الديكي	

الجم���ار مع دب����س التمر ودهن ال�ص���در بزي���ت النخيل قبل 
النوم يعالج ال�صعال الديكي.

• الجروح والقروح	

عجينة الجمار والع�ص���ل والحناء من اح�صن المراهم لمعالجة 
الجروح والقروح.
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ع�سارة نخيل التمر )الن�سغ(- 3

الن�ص���غ عبارة عن �ص���ائل يخ���رج من الأ�ص���جار اإذا 
قطع���ت. ويق���وم بع����س زراع النخي���ل في المغ���رب 
والجزائ���ر وتون�س وليبي���ا وواحة �ص���يوة بجمهورية 
م�ص���ر العربية با�ص���تخراج �ص���راب من ن�صغ النخل 
ي�ص���مى اللقمة. ي�ص���تخرج هذا ال�ص���راب بقطع قمة 
النخلة اأفقياً اأي يزال ال�ص���عف المنت�ص���ب الأخ�صر 
وت�صتبقى طبقات ال�ص���عف المتدلية وتعمل حفرة في 
و�صط الجزء المقطوع من ال�صعف حتى تبلغ الجمارة، 
فتمتلئ هذه الحفرة بن�ص���غ النخلة، فينفتح مجرى 
من هذه الحفرة وي�صلط ال�صائل المن�صاب اإلى فوهة 
وعاء تربط تحتها ليجمع فيه الن�صغ. وهو �صائل حلو 
ع�صلي اللون ي�صرب طازجاً اأو يترك ليتخمر. ويقال 
اأن النخل���ة الواحدة تعط���ي حوالي 5 – 20 لتراً من 
ه���ذا ال�ص���ائل في الي���وم، وت�ص���تمر في اإعطائه لمدة 
تتراوح ما بن 30 – 40 يوماً ح�ص���ب ن�صاط النخلة، 
وتجرى هذه العملية اأواخر الربيع وتف�ص���ل في ذكور 
النخيل. وع���ادة تجرى على النخيل قليل الفائدة اأو 
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الم�صن قليل المح�صول.

ال�ستخدامات ال�سحية والعلاجية لنوى التمر- 4

ا�ص���تخدم قدماء الم�ص���رين نوى التم���ر في تنظيف وتطهير 
جثث الموتى .

• علاج ال�سكري	

 ا�ص���تعمل في العراق عقار نباتي له مفعول عجيب في �ص���فاء 
الم�ص���ابن بمر�س ال�ص���كري، وجربه الكثير من المر�صى وتم 
�صفاوؤهم، باأذن الله تعالى، وذلك با�صتعمال القهوة المعمولة 
م���ن ن���وى التمر ولي����س من حب���وب البن، وم���ن خوا�س هذا 
العلاج انه ين�ص���ط غدد البنكريا�س على الإفرازات وي�ص���هل 
ح���رق ال�ص���كر الفائ�س في الج�ص���م، ويعي���د الى البنكريا�س 

حيويتها وعملها الطبيعي، كما ويعيد الى الج�صم عافيته.

 طريقة التح�سير

• تنظف النوى من التربة والغبار والروا�سب.	

• تغ�سل بالماء عدة مرات.	
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• ينقع نوى التمر في الماء لأيام عدة، وي�ستبدل الماء 	
يوميا .

• تغ�سل بالماء الحار اكثر من مرة.	

• تدعك النوى باليد جيدا حتى تنظف تماما . 	

• تن�سر بال�سم�ض  لمدة 7-10 وحتى تجف تماما.	

•   يحم�ض النوى على النار، كما تحم�ض حبوب البن 	
في عمل القهوة، حتى يتم التخل�ض من الرطوبة  

وي�سبح قابلا لل�سحق في الهاون ثم يطحن .

 وي�صتح�صن ا�صتعمال الطاحونة الكهربائية في ذلك.�صيكون 
لون الم�ص���حوق ورائحته �ص���بيها بم�ص���حوق القه���وة ثم يوؤخذ 
من هذا الم�ص���حوق بمقدار ملعقة اأكل ويمزج بالماء ال�صاخن 
ويحرك المزيج بالملعقة جيدا حتى ي�ص���بح �ص���بيها ب�ص���راب 
القه���وة، ثم يوؤخذ منه مقدار كوب حليب، وير�ص���فه المري�س 
عل���ى الري���ق، اي قبل تناول فطور ال�ص���باح ب�ص���اعة زمنية، 
ويكون �ص���ربه مع البثل المتر�ص���ب في قاع الكوب بعد تحريكه 
بالملعقة جيدا، ويكفي ل�صفاء المري�س من يوم الى اأربعة اأيام 
او اكثر، ح�ص���ب تمكن داء ال�ص���كري من المري�س، فهو كفيل 
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باأن يق�صي على المر�س ويزيل اأعرا�صه في الج�صم  .

• انتاج م�سادات حيوية من نوى التمر	

 قام اأبو زيد واآخرون )1993( بدرا�صة لتكوين الم�صاد الحيوي 
الأوك�ص���ي تترا�ص���يكلن من نوى التمور، حيث تم ا�صتخلا�س 
الليبدات بو�ص���اطة خليط من مذيب���ي الكلورفورم والميثانول 
وتقدي���ر الم�ص���اد الحيوي الأوك�ص���ي تترا�ص���كلن با�ص���تعمال 
 ،Bacillus subtililis NRRLB- 543 البكتريا الح�صا�ص���ة
ودل���ت النتائج عل���ى اأن لبيدات نوى التمر م�ص���ادر كربونية 
للتكوي���ن الحي���وي للاأوك�ص���ي تترا�ص���كلن، وكان  منا�ص���بة 
اأن�ص���بها التركيز 50 غ / ل، وهي تمثل و�ص���طاً تخمرياً جيداً 
بعد اإ�ص���افة المكونات الكيميائية الأخرى.وفي درا�ص���ة اأولية 
لتقييم تاأثير الم�صتخل�ص���ات الخام لثمار ون���وى نخيل التمر 
�ص���نف الزهدي في اثنن من الخطوط الخلوية ال�ص���رطانية 
هم���ا خط �ص���رطان الحنج���رة الب�ص���ري )Hep- 2( وخط 
�ص���رطان الغ���دة اللبني���ة للفئ���ران )AMN3( وفي الخ���ط 
الخلوي الطبيعي لجن���ن الجرذ )REF(.وتقييم تاأثير هذه 
الم�صتخل�ص���ات في م���زارع خلايا الدم المحيطي الب�ص���ري في 
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الزجاج )Invitro( بو�صاطة ح�صاب معامل التحول الأرومي 
 Mitioc ومعام���ل النق�ص���ام الخيط���ي )%BI( Blast Index

 CA(( ودرا�صة حالت الزيغ الكرمو�صومي ،)% MI( Index

Chromosomal Aberration وت�ص���منت الدرا�ص���ة التي قام 

بها الجري�ص���ي واآخرون )2009( الفعالية العلاجية لثنن 
من الم�صتخل�صات المح�صرة من ثمار ونوى التمر في الفئران 
Mammary Ad�  لملمخبرية الحاملة ل�ص���رطان الغدة اللبنية

enocarcinoma، كانت النتائج:

اأعطى ال�ص���تخلا�س المائ���ي لثمار ونوى التم���ر اإنتاجية . 1
بن�ص���بة 24.33% و 7.4% وبلغت اإنتاجية ال�ص���تخلا�س 
اليثان���ولي لهم���ا 14.2 و13.6% عل���ى الت���والي. وعند 
ال�ص���تخلا�س بالهك�ص���ان اأعط���ت الن���وى زيت���اً ذا لون 
اأ�ص���فر مخ�ص���ر وبنكهة طيبة بن�ص���بة 4.1 مل/ 100غ 
م���ن مح�ص���وق الن���وى ولم تعط الثم���ار اأي ن���اتج عندما 

ا�صتخل�صت بهذا المذيب.

التاأثير ال�صمي للم�صتخل�ص���ات الخام لثمار ونوى التمر . 2
  AMN32   و-Hep في كلا خط���ي الخلايا ال�ص���رطانية
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في الزجاج Invitro اعتمد على التركيز الم�صتخدم ومدة 
التعر�س وكان التاأثير المعنوي الأعلى للم�صتخل�صات بعد 
72 �ص���اعة من تعري�ص���ها على الخلايا بالتركيز 1000 
ميكرو غرام/ مل. حيث بلغت ن�ص���بة التثبيط الأعلى في 
خلاي���ا Hep-2 76.3 و 89.4% للم�صتخل�ص���ن المائي 
للثم���ار واليثان���ولي للنوى وكان���ت ن�ص���بة تثبيط هذين 
الم�صتخل�ص���ن لخلاي���ا  AMN3 84.1% و 93.4% على 

التوالي .

اأبدت الم�صتخل�ص���ات الخام لثمار ون���وى التمر تاأثيرات . 3
تثبيطي���ة طفيفة في خ���ط الخلايا الطبيعي���ة REF فقد 
و�ص���لت اأعل���ى ن�ص���بة تثبيط في ه���ذه الخلاي���ا 21.1 و 
17.7% عن���د التركي���ز 10000 ميك���رو غ���رام / م���ل، 
للم�صتخل�ص���ن المائ���ي للثم���ار والأيثان���ولي للن���وى على 

التوالي.

- اأدت الم�صتخل�ص���ات الخ���ام لثم���ار ون���وى التم���ر اإلى 
انخفا�س معن���وي في معدلت معام���ل التحول الأرومي 

.% MI ومعامل النق�صام الخيطي %BI
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- تم تحدي���د الج���رع العلاجية من الم�صتخل�ص���ن المائي 
للثم���ار واليثان���ولي للنوى اعتماداً عل���ى قيمة الجرعة 
المميت���ة الن�ص���فية )LD50( حي���ث اأثبت���ت التج���ارب 
العلاجية فعالية هذين الم�صتخل�صن في اختزال حجم 
الورم وكانت الجرعة العلاجية الأعلى للم�صتخل�ص���ن 
المائي للثمار واليثانولي للنوى 1.2 و 1 غ/ كغ من وزن 
الف���اأرة على التوالي وهي الأف�ص���ل من حي���ث تاأثيرها 
عل���ى اختزال حج���م الورم في الفئران بن�ص���بة 73.9 و 

83.8 % على التوالي.

 Anthocyanins تعد ثمار التمر م�صدراً جيداً لمركبات -
Antioxidant ef�  للتي تمتلك فعالية م�صادة للاأك�صدة
fect والتي قد يكون لها دوراً في تثبيط عمليات الأك�صدة 

المرتبطة بعملية تكون الورم.

• �سناعة ال�سابون الطبي	

  نظ���را لحت���واء النوى على ن�ص���بة عالية م���ن المركبات 
الدهني���ة 8.5-10.5% ت�ص���اف له���ا بع����س القلوي���ات 
والمبيدات الفطرية وت�ص���تخدم في �ص���ناعة �صابون طبي 
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لمعالجة المرا�س الجلدية وفروة الرا�س.

• معالجة انتفاخ البطن	

ت�ص���نع اقرا����س من فح���م نوى التم���ر لمت�ص���ا�س غازات 
الجهاز المعوي ومعالجة انتفاخ البطن.

•  م�سكن للاأ�سنان	

يتم تك�ص���ير نواة التمر وو�صعها في الفم وا�صتحلابها فتوؤدي 
المادة القاب�صة الموجودة فيها دور المادة المخدرة وت�صكن الم 

ال�صنان.




