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الأهمية الغذائية للتمور
الــتــمــور هــي ثــمــار شــجــرة النخيل الــتــي تُـــزرع فــي الــعــديــد مــن المــنــاطــق الاســتــوائــيــة وشبه 
الاستوائية في العالم، وأصبحت شائعة جداً في السنوات الأخيرة بين الشعوب، يتم 
اســتــهــاك الــتــمــور على نــطــاق واســـع فــي جميع أنــحــاء الــعــالــم ولــهــا قيمة غــذائــيــة عالية 
لمحتواها العالي مــن الألــيــاف والسكر والــعــديــد مــن الفيتامينات والمــعــادن فــي العديد 
مــن الــثــقــافــات والأديــــان وقــد لعبت الــتــمــور دوراً مهماً فــي الــعــديــد مــن الإمــبــراطــوريــات 
والديانات القديمة. وتلعب دوراً مهماً في الــتــراث الثقافي والاســامــي للعديد من دول 
الــشــرق الأوســــط وأحـــد الــفــاكــهــة الافــتــتــاحــيــة المــهــمــة خـــال مــوســم الــصــيــام فــي الـــدول 

الإسامية.

استهلكت التمور لأكثر من 8000 عام، ويشير القرآن الكريم إلى ثمار التمر حوالي )26( 
مرة، وتم ذكرها في بعض الكتب المقدسة التي تمت كتابتها حوالي الألفية الثالثة قبل 

المياد مما يجعل التمور واحدة من أقدم الفواكه المزروعة المسجلة في العالم.
إن الــقــدرة الــفــريــدة لــبــذور التمر على الــبــقــاء كامنة لــعــدة قـــرون ومــا زالـــت قـــادرة على 
الإنبات، وتصنف التمور على أنها طرية أو شبه جافة أو جافة، يحتوي التمر الطري 
على لحم كريمي حلو بسبب محتواه العالي من الرطوبة، بينما التمر شبه الجاف يكون 
أقــل رطوبة وحــاوة ومضغاً، أمــا التمر الجاف فإنه يحتوي على قشرة صلبة وجافة 

ويمتاز برطوبة قليلة جداً. 

وتختلف هــذه المكونات حسب طبيعة  تعتبر أعلى الفاكهة احــتــواءً على السكريات، 
الــثــمــرة ســـواء كــانــت رطــبــة أو نصف جــافــة أو جــافــة. تــأكــل رطــبــاً فــي الصيف فــي موسم 

قطافه وتخزن بعد التجفيف لباقي شهور السنة بعد انتهاء موسمه.

تكتسب التمور أهمية خاصة خال شهر رمضان المبارك، إذ يستمتع بها الصائمون 
بعد ساعات طويلة من الصيام أو لاحتفال بعيد الفطر بعد انقضاء شهر رمضان. يتم 
بيعها عادةً كفواكه طازجة ومجففة ويتم تناولها بمفردها أو في العصائر والحلويات 
والأطباق الأخرى، لا تزال التمور المجففة شائعة في جميع أنحاء الشرق الأوسط حيث 
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يتم الاستمتاع بها خــال العديد من الإجـــازات والوصفات اليومية، لكن الاستمتاع 
بالرطب الطازج يكون في موسمه الصيفي، ولقد اعتمد العرب خاصة البدو قديماً 

عليها كقوت أسا�سي.

يتجاوز عدد أصناف التمور في العالم )2000( صنف، هناك نحو )600( صنف في 
العراق و)400( صنفاً في إيران ومثله في ليبيا وأكثر من )400( صنفاً في مختلف أقطار 
شبه الجزيرة العربية ولو تم إضافة الموجود في مختلف أقطار القارة الافريقية عدا 

ليبيا لتعدى ذلك ألفي صنف. 

لقد بنى رجل الزراعة الأول ومؤسس دولــة الإمــارات العربية المتحدة الشيخ زايــد بن 
سلطان آل نهيان رحمه الله »عاصمة النخيل« أبوظبي بـ )33.5( مليون شجرة، وأمر 
بزراعة شارع المطار القديم بـ )600( نخلة من نوع )خاص، لولو(، ليكون أول شارع 

يزرع بهذا العدد من النخيل. 

وخال فترة القيظ وهي فترة عطايا البيئة وخيراتها الزراعية وإنتاجها وخاصة عطايا 
النخيل من ثمار الرطب والتي توفر مناخا مفرحاً لأهل الإمــارات، لأن القيظ بحرارته 

العالية هي عنوان نضج الرطب وحاوة تذوقه من كل الأصناف والألوان والأشكال. 

لنستعرض الفوائد التغذوية والغذائية القيمّة لاستهاك التمور بشكل منتظم على 
صحة الفرد:

مغذية جداً:. 	

نظراً لتجفيفها فإن محتواها من السعرات الحرارية أعلى من معظم الفواكه الطازجة 
ومشابه لمحتوى الفواكه المجففة الأخرى مثل الزبيب والتين والقراصيا. تأتي معظم 
الــســعــرات الــحــراريــة مــن الــكــربــوهــيــدرات، والــبــاقــي مــن كمية قليلة جـــداً مــن البروتين، 
وتحتوي على بعض الفيتامينات والمعادن بالإضافة لكمية كبيرة من الألياف الغذائية.
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)277( سعرة حــراريــة و  العناصر الغذائية التالية:  )100 جـــرام(  توفر الحصة بــوزن 
)75 جم( كربوهيدرات و )7 جم( ألياف و )2 جم( بروتين، وتحتوي على نسبة عالية 

من مضادات الأكسدة وفيتامين )ك( وفيتامين )أ( وفيتامين )ج(، بجانب الكالسيوم 
 )RDI( من )% ( والزنك ونسبة عالية من البوتاسيوم )20RDI( من )% والحديد )5
)RDI( وهــي مــادة إلكتروليت التي يحتاجها الجسم لصحة  مــن   )% 14( المغنيسيوم 
القلب وتساعد في بناء العضات والبروتينات في الجسم. بجانب معادن أخــرى وهي 
الــصــوديــوم، الــفــســفــور، المنغنيز، الــنــحــاس، لــذلــك فهي منجم مــن المــعــادن المتنوعة 

وتختلف القيمة الغذائية للتمور باختاف أنواعها. 

الكميّة الغذائيّة المرجعيّة اليوميّة هي الكمية التي يتم تناولها يومياً من المغذيات بحيث 
تُعتبر كافية لإشباع حاجات الجسم اليومية لما يُقارب )97 - 98 %( من الأشخاص 

الطبيعيين؛ الذّين يتمتعون بصحة جيّدة. 

للمواصفات ومؤسسة أبحاث السرطان  جمعية التغذية البريطانية ووكالة الغذاء 
العالمية جميعها قد أوصت بأنه يجب تناول على الأقل )5( حصص يومياً من الفواكه 
والخضار. إن ضمان الخمسة يومياً هدف غير صعب ولكن القليل منا يفعله، لكن 

يجب معرفة كيف هي الحصة اليومية، ومثال على ذلك:

فاكهة متوسطة الحجم )1( مثل موزة، تفاحة، إجاصة، برتقالة، مانجا.	 
)150 مل( عصير فاكهة أو خضار بأنواعها.	 

نصف كوب من الفاكهة المقطعة أو المطبوخة أو المعلبة.	 
كوب من الخضار الورقية )مقطعة(	 
أو صحن من 	  )3( ماعق طعام مملؤة بالخضار المطبوخة مثل فاصوليا، جــزر، 

السلطة.
قطعة فاكهة صغيرة مع خمس حبات من اللوز أو ملعقة تحلية واحدة من بذور 	 

اليقطين.
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فــإن كــان لديك كــوب مــن عصير فاكهة، وحــبــوب إفــطــار مخلوط بشرائح مــوز لوجبة 
الفطور، وتمر أو رطب لوجبة خفيفة، ولوبيا خضراء وسلطة متنوعة لوجبة العشاء 

فإنك بسهولة ستحصل على ما تحتاجه.

وكــعــامــل مــســاعــد لتصنيع  الــــدم،  )تــخــثــر(  فــي عملية تجلط  يلعب دوراً  فيتامين )ك( 
أربــــع بــروتــيــنــات تــســهــم فــي عملية تــخــثــر الــــدم. وتــعــتــبــر الــخــضــروات الــورقــيــة الــخــضــراء 
وخاصة الكرنب والخس والسبانخ والبروكلي من مــصــادره، ويوجد بكميات صغيرة 
في الخضروات الأخــرى والفواكه والبيض واللحم، ومنتجات الألبان والمصدر الآخر 

للفيتامين هو تصنيعه في الأمعاء بواسطة البكتيريا المعوية.

أما الكالسيوم فهو للبناء والمحافظة على العظام والأسنان ويساعد في النقل العصبي 
والــتــحــكــم فــي نــبــض الــقــلــب ويــســاعــد عــلــى تــجــلــط الــــدم. ولــكــن هــنــالــك عــوامــل تــؤثــر في 
امــتــصــاصــه مــثــل نــقــص فيتامين )د( الــنــشــط، ووجــــود الأوكـــســـالات كــمــا فــي السبانخ 
والــراونــد والسلق والــكــاكــاو، ووجـــود حمض الفيتيك فــي القشرة الخارجية للحبوب، 
التوتر الجسدي والذهني، أو من الشيخوخة وقلة النشاط الريا�سي أو الاسهال وغيره.

ومن مصادره الغذائية غير التمور اللبن ومنتجاته والأسماك الصغيرة مثل السردين 
والسلمون والــخــضــار الــورقــيــة مثل السلق والسبانخ والــحــبــوب والــبــقــول والمكسرات 

والعسل الأسود.

بينما يؤدي البوتاسيوم دوراً هاماً مع الصوديوم في الحفاظ على توازن الماء الطبيعي 
والــتــوازن الحم�سي القاعدي.   )الأســمــوزي(  وفــي الحفاظ على الضغط  في الجسم، 
ومن مصادره الغذائية هي الفواكه خاصة الموز وعصير البرتقال والخضراوات مثل 

السبانخ وعش الغراب والبروكلي والطماطم والخس واللحوم واللبن.

ويــدخــل فــي تكوين الــدم،  ويعتبر الحديد ناقل للأكسجين وثنائي أكسيد الــكــربــون، 
وعــامــل مــضــاد لــلــعــدوى. ومــن مــصــادره الــغــذائــيــة: الــكــبــد، الــكــلــى، الــقــلــب، الطحال، 
ــبـــحـــريـــة، الـــحـــبـــوب الـــجـــافـــة،  ــــن، الـــبـــيـــض، الأســــمــــاك والأطــــعــــمــــة الـ ــــدواجــ الـــلـــحـــم، الــ
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والخضراوات الورقية الداكنة الخضار والعسل الأسود والحبوب الكاملة والدرنات 
مثل البطاطس والفواكه المجففة.

ويوجد نوعان من الحديد الأول الهيمي الذي يوجد في الهيموغلوبين ويكون حوالي )40 
%( من الحديد الموجود في اللحم على صورة حديد هيمي، والحديد الاهيمي ويتواجد 
في المصادر النباتية فقط، ويكون امتصاص الحديد الهيمي في القناة الهضمية أفضل 
من امتصاص الحديد الاهيمي، حيث يمتص )25 %( من الحديد الهيمي بالمقارنة مع 

)5 %( للحديد الاهيمي.

الزنك من أهــم وظائفه انــه يدخل في الأنزيمات المعدنية، ويساعد في تثبيت أغشية 
الخايا وتثبيت تركيب البروتين والحموض النووية وفي عملية نقل المغذيات. وأهم 
مصادره الغذائية الأسماك، الدواجن والألبان ومنتجاتها والكبد والحبوب والبقول 
الجافة والمكسرات ويعيق وجود حمض الفيتيك والألياف، في هذه المصادر امتصاص 

الزنك.

بينما المغنيزيوم يعد ضروريا لكل التفاعات المصاحبة لانطاق الطاقة ولاستقاب 
الغذائي للكربوهيدرات، والدهون، والبروتين والحموض النووية وهو مكون طبيعي 
البقوليات، الحبوب الكاملة  في العظام. ومن مصادره الغذائية البذور، المكسرات، 

والخضراوات.

نسبة عالية من الألياف الغذائية. 	

تضمين التمر في النظام الغذائي وسيلة رائعة لزيادة تناول الألياف وما يقرب من )7( 
جرامات من الألياف في )100( جم من التمور، قد يفيد صحة الجهاز الهضمي عن 
طــريــق منع الإمــســاك، يــعــزز حــركــات الأمــعــاء المنتظمة مــن خــال المساهمة فــي تكوين 

البراز.



8

في إحــدى الــدراســات التي أجريت لفهم أثــر التمور في الوقاية من المشكات المتعلقة 
 )7( بتناول  )21( شخصاً  قــام  والــقــولــون مثل ســرطــان القولون والمستقيم،  بالأمعاء 
تمرات يومياً لمدة )21( يوماً تحسناً في تكرار البراز وكــان لديهم زيــادة كبيرة في حركات 

الأمعاء وبشكل منتظم مقارنة بمجموعة أخرى لم يتم تحديد التمر المتناول.  

بــيــنــمــا كـــان الــبــحــث الامــــاراتــــي الــــذي تـــم تــنــفــيــذه عـــام )2019( بــعــنــوان تــحــلــيــل إجــمــالــي 
 Phoenix dactylifera( فــي أنـــواع مختلفة مــن ثــمــار التمر   )TDF( الألــيــاف الــغــذائــيــة 
L.(، قام بتحديد إجمالي الألياف الغذائية في )12( نوعاً من أنواع التمور باستخدام 
الطريقة الأنزيمية وغير الأنزيمية، وتبين أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
الطريقة الأنزيمية وغير الأنزيمية في قياس محتوى الألياف الغذائية لأصناف التمر 
 )% TDF( أعلى في نسبة )% 12ع = 0.095(، بينما  أظهرت الغونديا الأنزيمية )13(

لكل )100( جرام من الفاكهة الطازجة بينما أظهر صنف البرحي )5 %( أقل النتائج، 
بالنسبة لغير الأنزيمات كانت صنف النغال )17 %( الأعلى بينما صنف البرحي كان 
الأقل. وأظهرت النتائج أن عينات التمور السودانية كانت أعلى في )TDF %( مقارنة 

بعينات التمور الإماراتية.

قد تكون الألياف مفيدة في التحكم في نسبة السكر بالدم، إذ تعمل على إبطاء عملية 
الهضم وقد تساعد في منع مستويات السكر في الدم من الارتفاع الشديد بعد تناول 
 )GI( الطعام. لهذا السبب، يحتوي التمر على مؤشر منخفض لنسبة السكر في الدم

الذي يقيس سرعة ارتفاع نسبة السكر في الدم بعد تناول طعام معين.

قد يكون مفيداً للغاية للذين يعانون من مشاكل صحية ناجمة عن حركات الأمعاء 
غير المنتظمة، ففي دراسة أجريت لفهم أثر التمور في الوقاية من المشكات المتعلقة 
بالأمعاء والقولون مثل سرطان القولون والمستقيم، تم إخضاع مجموعة من )21( 
شــخــصــاً لــاخــتــبــار بــتــنــاول حــوالــي )7( تــمــرات يــومــيــاً ولــوحــظ أن لــديــهــم حــركــات أمــعــاء 

منتظمة وإنتاج متكرر للبراز مقارنة بمجموعة أخرى لم يتم تحديد التمر. 
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أجريت الــدراســة لمعرفة ما إذا كانت الألــيــاف غير القابلة للذوبان في التمر يمكن أن 
تتفاعل مــع الجراثيم فــي الأمــعــاء لتقليل فــرص الإصــابــة بسرطان الــقــولــون. لــم تظهر 
الــنــتــائــج أي زيــــادة مــعــنــويــة فــي الــتــفــاعــل مــع الــجــراثــيــم ولــكــن أظــهــرت زيــــادة ايــجــابــيــة في 
إلــى جنب مع تكرار التبرز، ولوحظ أن تركيز الأمونيا في  انتظام حركات الأمــعــاء جنباً 
الــبــراز انــخــفــض بشكل كبير عــنــد تــنــاول الــتــمــور بــانــتــظــام وبــالــتــالــي فــهــي مثالية لعملية 

الهضم الصحية وقد تمنع الامساك. 

تعتبر الألــيــاف نــوع مــن الكربوهيدرات المــوجــودة فــي الــخــضــراوات والفاكهة والحبوب 
الكاملة والتي لا يستطيع الجسم هضمها كلياً وتساهم الألياف الطبيعية في تحسن 

عملية الهضم وتؤثر ايجابياً على صحة القلب. ومن فوائدها:
قد تقي من خطر الإصابة بأمراض القلب إذ لها تأثير على تقليل نسبة الكوليسترول 	 

الضار وخفض نسبة السكر في الــدم للمصابين بـالسكري، تقليل نسبة الإصابة 
بـأمراض القلب والحفاظ على الوزن ومكافحة السمنة. 

تتحول الألياف إلــى ذلــك السائل اللزج فتتعلق بالكوليسترول وتمنع امتصاصه 	 
وبالتالي تمنع انسداد الشرايين.

تؤثر على مستوى الطاقة في الجسم وتساعد على الحصول على الوزن المثالي، لان 	 
الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من الألياف تحتوي أيضاً على نسبة قليلة 
مــن الــســعــرات الــحــراريــة وتــأخــذ وقــت أطـــول فــي الأكـــل وتعطيك إحــســاس بالشبع 

أسرع ولفترات أطول.

طــبــقــاً لمــؤســســة الــطــب الــغــذائــيــة الامــريــكــيــة فالكمية الــيــومــيــة الــتــي يحتاجها الجسم 
مــن الألــيــاف هــي )25( جــرام ألــيــاف للنساء و )38( جــرام لــلــرجــال، أغلب البالغين في 
المجتمعات يحصلون على أقــل مــن )12( جــم مــن الألــيــاف يومياً ولضمان الحصول 
على الكمية المناسبة من كا الألياف القابلة والغير قابلة للذوبان في المــاء، يجب أن 

يتضمن غذاؤك اليومي الفواكه الخضار وحبوب النخالة.
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نسبة عالية من مضادات الأكسدة المقاومة للأمراض:. 	

توفر التمور العديد من مضادات الأكسدة التي تقليل مخاطر الإصابة بالعديد من 
الأمراض إذ تحمي الخايا من الجذور الحرة )جزيئات غير مستقرة قد تسبب تفاعات 
ضارة في جسمك وتؤدي إلى المرض(، مقارنة بأنواع الفاكهة المماثلة مثل: التين والخوخ 

المجفف، فإن التمور تحتوي النسبة الاعلى من المضادات.

أكثر ثاث مضادات أكسدة فعالية في التمر:
قــد تساعد فــي تقليل الالتهاب وقــد تمت دراستها لقدرتها 	  مركبات الفلافونويد: 

على تقليل مخاطر الإصــابــة بمرض السكري ومــرض الزهايمر وأنـــواع معينة من 
السرطانات.

الكاروتينات: ثبت أنها تعزز صحة القلب وقد تقلل خطر الاضطرابات المرتبطة 	 
بالعين مثل الضمور البقعي.

حمض الفينول: المعروف بخصائصه المضادة لالتهابات، قد يساعد في تقليل 	 
مخاطر الإصابة بالسرطان وأمراض القلب.

 Journal of Pharmacy & BioAllied( تشير إحــدى الأوراق البحثية التي نُــشــرت فــي 
Sciences( إلى أن التمور مصدر جيد لمضادات الأكسدة الطبيعية والتي قد تستخدم 

لإدارة الأمــراض المرتبطة بالإجهاد التأكسدي الــذي يحدث عندما يكون هناك عدم 
تــــوازن بــيــن إنــتــاج الــجــذور الــحــرة المــدمــرة للخايا وقــــدرة الــجــســم عــلــى مــواجــهــة آثــارهــا 

الضارة ويؤهل الجسم للشيخوخة وتلف الخايا المسببة للمرض. 

تــحــتــوي الــتــمــور أيـــضـــاً عــلــى مــركــبــات مـــضـــادة لــالــتــهــابــات ومـــضـــادة لــلــمــيــكــروبــات وقــد 
تلعب أيضاً دوراً في مكافحة الأمــراض المعدية، وكذلك البوليفينول )مثل الأحماض 
الفينولية، والأيسوفافون، والفافونويد( والستيرولات، كما أنها تمتلك خصائص 

مضادة للفطريات.
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وتعتبر التمور غنية بالمغنيسيوم وتأثيره كمضاد لالتهابات، مثل: التهابات الشرايين، والتهاب 
المفاصل، والتهابات الجهاز الهضمي. فقد وجدت بعض الدراسات دور مهم للمغنيسيوم في 

التقليل من فرص الاصابة بأمراض القلب، والتهاب المفاصل، ومرض الزهايمر.

 في إحدى الدراسات، وجد أن الأطفال الذين يعانون من أدنى مستويات المغنيسيوم 
في الدم لديهم أعلى مستويات من عامة الالتهاب )CRP(، لديهم أيضاً ارتفاع في نسبة 

السكر في الدم والأنسولين ومستويات الدهون الثاثية.

مضادات التأكسد هي المواد التي قد تحمي الخايا من الجذور الحرة والتي قد تلعب 
دوراً في الإصــابــة بــأمــراض القلب والسرطان وغيرها من الأمـــراض. الــجــذور الحرة هي 
جزيئيات تَنتج عند تكسير الجسم للطعام، أو عند تعرضك لدخان التبغ أو الإشعاع.
قد تساعد مضادات التأكسد، مثل الفيتامينات )ج( و )هـ( والكاروتينات، على حماية 
الخايا من التلف الذي تسببه الجذور الحرة. تشتمل مضادات التأكسد الأخرى التي 
توجد بشكل طبيعي على مركبات الفافونويد والتانينات والفينولات والليغنانات. 
وتعدُّ الأطعمة النباتية هي أفضل مصادرها ويشمل الفاكهة والخضروات والحبوب 

الكاملة والمكسرات والبذور والأعشاب والتوابل وحتى الكاكاو.

قد يعزز صحة الدماغ:. 	

قد يساعد تناول التمور في تحسين وظائف المخ، لقد وجدت الدراسات المعملية أن 
IL-6( 6( في الــدمــاغ، ترتبط  التمور مفيدة في تقليل عامات الالتهاب مثل إنترلوكين 
المستويات العالية من )IL-6( بزيادة مخاطر الإصابة بأمراض التنكس العصبي مثل 

مرض الزهايمر. 

تشير ورقة بحثية نُشرت في مجلة )Neural Regeneration Research( إلى أن التمور 
لها إمكانات عاجية واعدة ضد مرض الزهايمر، نظراً لقدرتها على مكافحة الالتهاب 

والإجهاد التأكسدي في الدماغ. 
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كــمــا أظـــهـــرت دراســــــات أجـــريـــت عــلــى الــحــيــوانــات أن الــتــمــور مــفــيــدة فـــي تــقــلــيــل نــشــاط 
بروتينات بيتااميلويد، والــتــي قــد تشكل لويحات فــي الــدمــاغ فتتراكم وقــد تــؤثــر سلباً 
على التواصل بين خايا الدماغ مما قد يؤدي في النهاية إلى موت خايا الدماغ ومرض 

الزهايمر.

وجدت دراسة أخرى أجريت على الحيوانات أن الفئران التي تناولت طعاماً ممزوجاً 
بــالــتــمــور كـــان لــديــهــا ذاكــــرة أفــضــل وقــــدرة عــلــى الــتــعــلــم، بــالإضــافــة إلـــى ســلــوكــيــات أقــل 

متعلقة بالقلق مقارنة بتلك التي لم تأكلها.

تُعزى خصائص التمور المحتملة المعززة للدماغ إلى محتواها من مضادات الأكسدة 
هناك حاجة لدراسات  المعروفة بتقليل الالتهاب بما في ذلــك مركبات الفافونويد. 

بشرية لتأكيد دور التمر في صحة الدماغ.

قد يعزز المخاض الطبيعي:. 	

إن الإعجاز القرآني بقوله تعالى »وهزي إليك بجذع النخلة تساقط عليك رطباً جنياً، 
فكلي واشربي وقَري عيناً«، دلاله على أن تناول الحامل للتمور تحسّن صحة الجنين، 
وتساعد على نمو جــهــازه العصبي لاحــتــوائــه على الفيتامينات والمــعــادن، وأن أفضل 
غــذاء لها هو التمر لاحتوائه على عناصر غذائية ضرورية فأمرها بأكل هــذه الثمر لما 
فيه من عناصر غذائية مثالية، ويساعد على تقلص عضات الرحم ما يسهل عملية 

الولادة لسهولة امتصاصه سريعا في الأمعاء.

تــمــت دراســـــة الـــتـــمـــور لـــقـــدرتـــه عــلــى تــعــزيــز وتــخــفــيــف المـــخـــاض المـــتـــأخـــر عــنــد الــنــســاء 
الــحــوامــل، قــد يــؤدي تناولها طــوال الأســابــيــع القليلة المــاضــيــة مــن الحمل إلــى تعزيز 
اتساع عنق الرحم وتقليل الحاجة إلى تحريض المخاض، قد تكون مفيدة أيضاً في 

تقليل وقت المخاض.



15

فــي إحــدى الــدراســات، استهلكت )69( امـــرأة )6( تــمــرات يومياً ولمــدة )4( أسابيع قبل 
موعد ولادتهن كن أكثر عرضة بنسبة )%20( للدخول في المخاض بشكل طبيعي وفي 
حالة مخاض لفترة أقل بكثير من الاتي لم يأكلوها، من المحتمل أن يكون الدور الذي 
قد تلعبه التمور في الحمل بسبب المركبات التي ترتبط بمستقبات الأوكسيتوسين 
ويــبــدو أنــهــا تــحــاكــي تــأثــيــرات الأوكــســيــتــوســيــن فــي الــجــســم، والأوكــســيــتــوســيــن هــو هــرمــون 

يسبب تقلصات المخاض أثناء الولادة. 

)Oxytocin(   وتــــــــــــــعــــــــــــــنــــــــــــــي الـــــــــــــولادة  ــيـــــدي أو الاكـــــســـــيـــــتـــــوســـــيـــــن  ــ ــتـ ــ ــبـ ــ ــيـ ــبـــ ــ الـــــــهـــــــرمـــــــون الـ
الــســريــعــة يــفــرز بــشــكــل جـــزئـــي مــن الــعــصــبــونــات جــانــب الــبــطــيــن فـــي مــنــطــقــة الــوطــاء 
لهذا الهرمون  من الغدة النخامية ويخزن فيها ويستخدم عند حاجة الجسم إليه. 
أهمية خاصة في عملية الولادة ،ولا تكمن أهمية هذا الهرمون فقط في دوره الكبير 
فـــي عــاقــة الأم بــطــفــلــهــا والـــعـــاقـــة الــحــمــيــمــة بــيــن الـــرجـــل والمــــــرأة، لا بـــل ويـــتـــعـــداه إلــى 

وظائف أخرى.

يحتوي التمر على مادة التانينات وهي مركبات ثبت أنها تساعد في تسهيل التقلصات، 
كما أنــهــا مــصــدر جيد للسكر الطبيعي والــســعــرات الــحــراريــة الــضــروريــة للحفاظ على 

مستويات الطاقة أثناء المخاض.

BMC Pregnancy and Child-( في مجلة )2020 )بحثت ورقــة بحثية نشرت عام 

birth( في تأثير التمور على المخاض والــولادة، راجــع الباحثون الــدراســات المنشورة 

ــلـــة الـــنـــشـــطـــة مــن  ــــدة المـــرحـ ــتـــمـــور قــــد يــقــلــل مــــن مـ ــــى أن تــــنــــاول الـ ــلـــصـــوا إلـ ــاً وخـ ــابـــقـ سـ
المـــخـــاض، وهـــي المــرحــلــة الــتــي يــتــوســع فــيــهــا عــنــق الـــرحـــم. قــد يـــؤدي أيــضــاً إلـــى تحسين 
درجة الأسقف، وهو مقياس يقيس استعداد عنق الرحم للعمل المهبلي، ومع ذلك، 
لــم يــكــن لاســتــهــاك الــتــمــور أي تــأثــيــر عــلــى طــول المــراحــل الأولـــى والــثــانــيــة والــثــالــثــة من 

المخاض، أو تكرار الولادة القيصرية.
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محلى ممتاز طبيعي:. 	

يعتقد البعض أن التمور ليست فاكهة مجففة بل فاكهة طازجة حيث لا يتم إزالة 
فــإن محتواها مــن السكر يحدث  منها، ولأن الــتــمــور فاكهة كاملة غير معالجة،  المـــاء 
بشكل طبيعي. فــإذا تــم تحلية لــوح الطاقة بالتمور فقط، فيمكن أن يُـــدرج الملصق 
درجــة )0 جــرام( من السكر المضاف، لأن السكر المضاف هو النوع الــذي يجب الحد 

منه، نظراً لارتباطه بزيادة خطر الإصابة بأمراض القلب والسمنة.

التمور مصدر للفركتوز وهو نوع طبيعي من السكر الموجود في الفاكهة، لهذا السبب 
رائعاً  أنها تشكل بــديــاً صحياً  فــإن التمور حلوة للغاية ولها طعم شبيه بالكراميل، 
للسكر الأبيض في الوصفات الغذائية بسبب العناصر الغذائية والألياف ومضادات 

الأكسدة التي توفرها.

أفضل طريقة لاستبدال التمور بالسكر الأبيض هي عمل معجون التمر، لكنه لا يزال 
مرتفعاً إلى حد ما في السعرات الحرارية ويفضل استهاكها باعتدال.

تو�سي جمعية القلب الأمريكية )AHA( بألا تستهلك النساء أكثر من )6( ماعق صغيرة 
مــن السكر المــضــاف يــومــيــاً، أي مــا يــعــادل )25( جــرامــاً أو )100( سعر حــــراري. الحد 
الأق�سى المو�سى به للرجال هو )9( ماعق صغيرة من السكر المضاف أي )36( جراماً 
أو )150( ســعــراً حــراريــاً. إذا كنت تستخدم التمور لتحلية وجبة أو وصفة غذائية، 
فأنت لم تستنفد أيــاً من ميزانية السكر المضافة اليومية على عكس المحليات مثل 

قصب السكر.

قد يساعد في تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب:. 	

ــتـــي يــمــكــن أن تــخــفــض مــســتــويــات  ــكـــوْن الـــتـــمـــور تـــوفـــر الألــــيــــاف الــقــابــلــة لـــلـــذوبـــان والـ لـ
الــكــولــيــســتــرول الـــضـــار فـــي الـــجـــســـم، تــرتــبــط الألــــيــــاف الــقــابــلــة لـــلـــذوبـــان بــكــولــيــســتــرول 
أو الكوليسترول الــضــار الـــذي يمنع   )LDL( الــبــروتــيــنــات الدهنية منخفضة الكثافة 
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امتصاصه في مجرى الــدم. وهــذا بــدوره يساعد في منع تراكم رواســب الكوليسترول 
الدهنية على جــدران الشرايين )المعروف باسم تصلب الشرايين( ويساعد في تقليل 
خطر الإصابة بأمراض القلب، ولأنــه مصدر للبوتاسيوم والمغنيسيوم الهامان لعمل 
القلب، فهما معدنين ضروريين لانتظام عمل القلب مما يجعل له دور في الوقاية من 

السكتات الدماغية والنوبات القلبية.

قد يساعد في تقليل مخاطر الإصابة بالسرطان:. 	

لكون التمور تحتوي على مضادات الأكسدة القوية مثل الكاروتينات والبوليفينول 
ارتــبــط تــنــاول نظام غــذائــي غني بمضادات الأكــســدة بتقليل مخاطر  والأنثوسيانين، 
الإصابة بالأمراض المزمنة مثل السرطان بالإضافة إلى ذلك، وجدت دراسة نشرت عام 
)2014( أن التمور قد تساعد في تقليل خطر الإصابة بسرطان القولون والمستقيم، 

فالتمور غنية بالمعادن النادرة التي تسمى السيلينيوم والتي قد تقلل من خطر الإصابة 
بسرطان المثانة وسرطان البروستاتا.

يــعــتــبــر الــســيــلــيــنــيــوم مــضــاد لــلأكــســدة لــحــمــايــة الــخــايــا وأغــشــيــتــهــا مـــن ضــــرر الــتــأكــســد 
بالجذور الحرة، ومن المصادر الغذائية لهذا العنصر اللحوم والبيض واللبن والبندق 

البرازيلي والمنتجات البحرية، والكبد والكلى واللحوم والدواجن.

قد يساعد في تقليل مخاطر الإصابة بمرض السكري:. 	

إن للألياف القابلة للذوبان العديد من الفوائد منها المساعدة في التحكم في مستويات 
السكر في الدم، وقد تلعب المغذيات النباتية الموجودة في التمور دوراً في المساعدة في 
السيطرة على المرض وتحسينه. وفقاً لورقة منشورة عام )2014( حول الآثار العاجية 
لفاكهة الــتــمــر فـــإن المــكــونــات المختلفة المـــوجـــودة فــي الــتــمــور بــمــا فــي ذلـــك الفافونويد 
والفينول والصابونين قد تلعب دوراً في السيطرة على مرض السكري على الرغم من 

أن آلية العمل الدقيقة غير مفهومة تماماً. 
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أظــهــرت دراســـة أجــريــت عــام )2013( على مركبات الفافونويد المــأخــوذة مــن التمور 
تحسناً في الفئران المصابة بــداء السكري، لتقليل خطر الإصــابــة بهذا المــرض المزمن 
بالإضافة إلى إضافة التمور إلى نظامك الغذائي بسبب القدرة على المساعدة في تنظيم 
نسبة السكر في الدم بسبب انخفاض مؤشر نسبة السكر في الدم والألياف ومضادات 
الأكــســدة، تحقق من العاج التغذوي والطبي المتبع لتقليل مخاطر الإصــابــة بمرض 

السكري.

درست الأبحاث القديمة آثار تناول التمور على البالغين الأصحاء على مدى أربعة 
أسابيع. في إحدى الدراسات تناول المتطوعون حوالي 105 جم في اليوم من نوعين 
مختلفين مــن الــتــمــر، فــي نــهــايــة الــشــهــر وُجـــد أن إضــافــة الــتــمــور لــم تــؤثــر بشكل كبير 
أو الكوليسترول الكلي أو الكوليسترول الــضــار أو   )BMI( على مؤشر كتلة الجسم 
الأهــم من ذلك،  مستويات الكوليسترول النافع للأشخاص الخاضعين للدراسة. 
عدم زيــادة مستويات السكر في الــدم ودهــون الــدم أثناء الصيام بعد تناول أي من 
بل انخفضت نسبة الــدهــون في الــدم، وانخفضت مقاييس الإجهاد  أنــواع التمور، 

التأكسدي.

وفقا لإحدى الدراسات، تعتبر التمور غذاءً منخفضاً لمؤشر نسبة السكر في الدم ولا 
يؤدي إلى زيــادة كبيرة في نسبة السكر في الدم لدى الأشخاص المصابين بالسكري أو 
غير المصابين به. وخلصت الدراسة الى أن تناول التمور باعتدال يجب ألا يؤثر بشكل 

كبير على نسبة السكر في دم الشخص.

في جامعة الإمارات أجريت دراسة على )5( أنواع من الرطب )خاص/ لولو/ بومعان/ 
فــــرض/ دبـــــاس( رغـــم اخـــتـــاف مــحــتــواهــا مـــن الــســكــريــات، فــقــد كـــان تــأثــيــرهــا عــلــى رفــع 
سكر الدم متقارب ومؤشر السكر في الدم كان أقل من )55( )مقارنة بــ )100( لسكر 
الجلوكوز( مما يجعل الــرطــب مــن الأطعمة ذات المــؤشــر السكري المعتدل والمناسب 
لاستخدام المعتدل لمــر�ســى السكري )أي )7( رطــبــات يــومــيــاً(.  وهنالك رطــب شديد 

الحاوة فيحدد )3 - 4 حبات( فقط لاستهاك اليومي.
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الفوائد الصحية الأخرى المحتملة لم تتم دراستها على نطاق واسع . 		
بعد:

صحة العظام: تحتوي التمور على العديد مــن المــعــادن، بما فــي ذلــك الفوسفور 	 
والــبــوتــاســيــوم والــكــالــســيــوم والمــغــنــيــســيــوم والمــنــغــنــيــز والــنــحــاس وجــمــيــعــهــا مطلوبة 
عندما يتعلق الأمر بالمحافظة على صحة العظام، تمت دراسة كل هذه من أجل 

قدرتها على منع الحالات المتعلقة بالعظام مثل هشاشة العظام.

قد يساعد في محاربة البكتيريا: إذ تبين أن التمر والعناصر الموجودة داخلها تساعد 	 
في السيطرة على العدوى، أظهرت دراسة أجريت عام )2012( أن مستخلص نواة 
التمور يمنع نمو عدة أنواع من الكائنات الحية الدقيقة. وجدت دراسة أخرى عام 
)2010( أن مستخلص نــواة التمور يساعد في منع نمو البكتيريا موجبة الجرام 

وسالبة الجرام، هناك حاجة بالتأكيد إلى مزيد من البحث.   

قد يساعد في سد فجوات المغذيات: فهناك أربعة عناصر غذائية يستهلكها الافراد 	 
في جميع الأعمار ودورات الحياة، هذه العناصر الغذائية الأربعة تشمل الألياف 
والبوتاسيوم والكالسيوم وفيتامين د، وأربع تمرات )حوالي 100 جرام( توفر )27 
%( مــن الكمية اليومية المــو�ســى بها مــن الألــيــاف و )20 %( مــن الكمية اليومية 
المو�سى بها من البوتاسيوم، ويوفر تناول عدد قليل جدا من التمور مصدراً ممتازاً 
للعنصرين المغذيين اللذين لا يتم استهاكهما بشكلٍ كــافٍ مما يساعد على سد 
إذ  هــذه الفجوة الغذائية. قد يكتسب الشخص النحيف بضع الكيلوجرامات، 
أن أربع تمرات )حوالي 100 جرام( توفر )277( سعرة حرارية، فإذا قدمت التمور 
عــلــى أصـــحـــاب الأوزان المــنــخــفــضــة عــلــى مــــدار الـــيـــوم فــيــمــكــن بــذلــك تـــجـــاوز الــحــد 
الــيــومــي مــن الــســعــرات الــحــراريــة مما يمكن أن يـــؤدي فــي النهاية إلــى زيـــادة الـــوزن، 
ويعتمد مقدار الوزن المكتسب حقا على عدد التمور المتناولة. وأيضاً توفر الطاقة 
للجسم النحيل إذ تحتوي التمور على نسبة عالية من الكربوهيدرات والسكريات 

الطبيعية مثل: الجلوكوز، والسكروز، والفركتوز.
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قد يلعب دوراً حيوياً في السيطرة على معدل ضربات القلب، ووظيفة التنفس، 	 
ووظيفة العضات نظراً لأن التمور تحتوي على نسبة عالية من البوتاسيوم مما 

يشكل ذلك دعما للجهاز العصبي.

تــحــســيــن عـــمـــلـــيـــات الــتــمــثــيــل الــــغــــذائــــي مــــن خـــــال فــيــتــامــيــنــات ب، مـــثـــل: حــمــض 	 
النياسين التي تمتاز بها التمور وبالتالي يــؤدي الى  البانتوثنيك، حمض الفوليك، 

تقليل التعب والإرهاق.

تساعد في إدارة الوزن لأن التمور تساعد في خفض مستويات السكر في الدم فهي 	 
مفيدة في إدارة وضبط الوزن.

ــالـــي فــــي الــتــمــور 	  ــــدم مــــن خـــــال الـــبـــوتـــاســـيـــوم المــــوجــــود كـــمـــصـــدر عـ تــنــظــم ضـــغـــط الــ
والــضــروري لإخـــراج الــصــوديــوم مــن الجسم، وهــكــذا ينظم البوتاسيوم معدلات 
ضغط الدم عن طريق التخلص من الصوديوم من الجسم، ويعتبر البوتاسيوم 
هــو أهــم عنصر للحفاظ على اتـــزان الــســوائــل فــي الجسم وضــــروري أيــضــا للنبض 
الصحي للقلب، بالإضافة إلى عنصر المغنيسيوم الذي يساعد على خفض ضغط 

الدم.

تمنع فقر الدم لكون التمور المجففة غنية بالحديد الضروري لإنتاج خايا الدم 	 
الحمراء، علماً بأن قلة إنتاج خايا الدم الحمراء ترفع من فرص الإصابة بفقر 
الدم، ويعد نقص الحديد أمراً شائعاً، وكثير من الأشخاص الذين يفتقرون إلى 
يمكن أن يوفر مزيج  مــا يعانون مــن التعب،  الحديد فــي نظامهم الــغــذائــي غالباً 
المحتوى العالي من الحديد والكربوهيدرات الموجودة في التمور المجففة دفعة 

مفيدة من الطاقة.
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سهل إضافة التمور إلى نظامك الغذائي
التمور لزجة وطرية جداً مما يجعلها مفيدة في المخبوزات مثل البسكويت والبقصم، 
ويمكن مزجها مع المكسرات والــبــذور أو الاجــبــان الطرية أو تناولها مع الجامي )طبق 
اماراتي يتم تحضيره من اللبن الذي تم تسخينه لفترة من الزمن مما يعمل على فصل 
ســائــل اللبن عــن المـــواد المــركــزة وهــي مــا تــدعــى بالجامي وفــتــرة صاحيتها قصيرة نسبة 
لعمل وجــبــات خفيفة صحية أو لتحلية الصلصات مثل تتبيات  لغناها بالرطوبة( 

السلطة والمخلات والآجار أو مزجها في العصائر ودقيق الشوفان واليخنات.

فــي تــنــاولــه فمن  لكن التمر غني بالسعرات الــحــراريــة وطعمه الحلو مما يجعله ســهــاً 
الأفضل تناوله باعتدال، فقد أجرى بحث إماراتي حول النمط الاستهاكي والعادات 
ــــارات للباحثين  المــرتــبــطــة بــتــنــاول الــتــمــور عــنــد الإمــاراتــيــيــن فــي مــديــنــة الــعــيــن بــدولــة الإمـ
حسين قزق وندى الأديــب عام )2006(، وتشير النتائج إلى أنه بلغ معدل عدد حبات 
التمر المتناولة يومياً حوالي )8 تمرات( وبوجود فرق معنوي لصالح الذكور )12 تمرة( 
مقارنة بالإناث )7 تمرات(، وجد أن حوالي )63 %( من المبحوثين يتناولون التمر يومياً 
وحــوالــي )60 %( مــن الإمــاراتــيــيــن فــي مــديــنــة الــعــيــن يفضلون تــنــاول الــقــهــوة مــع التمر، 
ولــوحــظ مــن النتائج تدني المستوى المعرفي للمبحوثين لبعض الحقائق عــن التمور 
العصيدة  المــدقــوق،  )الخبيص،  والأكـــات والحلويات والمنتجات المحضرة منها مثل 

،التمرية، البثيث، قرص الخبز، الخ( 

التسوق وتخزين التمور
يجب البحث عن التمور الامعة وغير متشققة فهي فاكهة مجففة بشكل طبيعي. 	 

تخزن التمور الطازجة والطرية في حاوية محكمة الإغاق في الثاجة لعدة أشهر 	 
أو أكثر على درجــة تبريد )4 - 6( تحت الصفر مع رطوبة نسبية )75 - 80 %( لمنع 
التلف والحموضة لفترة قصيرة. في حالة التجميد على )18 - 20( تحت الصفر، 
ستستمر لمــدة عــام أو أكثر في حاوية محكمة الإغــاق لأن تركها بالخارج يمكن أن 



24

للتجميد، ومــع ذلك  التمور الــطــازجــة مناسبة تماماً  يــؤثــر على جودتها ومــذاقــهــا، 
يجب تناولها في غضون ستة أسابيع بمجرد إذابتها.

يجب عدم تناول التمور القديمة التي لها رائحة حامضة أو صلبة جداً أو بها سكر 	 
متبلور على سطحها مما يدل على أنها قديمة.

تظل التمور المخزنة آمنة للأكل لمــدة تصل إلــى عــام فــي خــزانــة المــؤن المــبــردة، لكن 	 
الــشــركــات المصنعة ومـــزارعـــي الــتــمــور تــو�ســي بــأوقــات تــخــزيــن أقــصــر حــتــى تحتفظ 
التمور بالقليل من الرطوبة التي تحتويها بشكل طبيعي عندما تكون طازجة، يمكن 

تطرية التمور المجففة عن طريق تكثيفها بغمرها في ماء فاتر لمدة )30( دقيقة.

كلما تمكنت من منع الهواء من الوصول إلــى التمور الطازجة لتقليل جفافها إذ 	 
تحتفظ في عبوتها الأصلية محكمة الإغاق او تنقل إلى وعاء باستيكي أو زجاجي، 
فــي الــجــزء العلوي مــن العبوة. بالنسبة  مــع تــرك مساحة قليلة أو معدومة للهواء 
للفريزر، ضع التمر في عبوة باستيكية خاصة بالتجميد محكم الاغاق للمساعدة 
في ضمان عدم وصول الهواء إلى التمور، ويمكنك استخدام الأكياس المفرغة من 
الهواء إذا كان لديك جهاز تفريغ الهواء لأن الهواء الموجود في الكيس سيؤدي إلى 

تعفن التمور بشكل أسرع.

تــخــزيــن بــعــض انــــواع الــرطــب كــالــبــرحــي بــعــد قطفها فــي مــرحــلــة الــخــال والــتــي تكون 	 
صلبة، رطبة ومقرمشة، مع طعم قابض قلياً ولكن حلوة المــذاق وتحتوي على 
نسبة رطوبة أكبر بكثير من التمور العادية وتحفظ في درجة حرارة الغرفة لبضعة 

أيام أو في الثاجة لبضعة أشهر.

عندما تكون التمور رطبة وتم شراؤها بكميات كبيرة فأفضل طريقة تخزين هي 	 
تجميدها، ويتم إخراجها قبل ساعات قليلة من استهاكها للسماح لها بالذوبان، 
عند التجميد والذوبان فهي لا تفقد النكهة وتبقى الرطوبة على حالها لمدة تصل 
إلــى عــام، التبريد هو ثاني أفضل �ســيء للمحافظة عليها طازجة التمور لمــدة تصل 
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إلى )30( يوماً، وضع في الاعتبار أنه بعد )30( يوماً لا يفسد التمور، فقط لم يعد 
طعمها كما هو طازجاً.

يمكن تخزين التمور الجافة في خزانة المطبخ ولكن تأكد من أنها بعيدة عن أشعة 	 
الــشــمــس المــبــاشــرة وبــعــيــدا عــن المــوقــد والـــفـــرن أو أي جــهــاز آخـــر يــنــتــج عــنــه حـــرارة 

ومحاولة إبعادها عن متناول الحشرات.

يمكن أن تكون فترة التخزين هذه خارج الثاجة حوالي شهر واحد، وإذا تم تمديد 	 
فــتــرة التخزين هـــذه، سيتم انــخــفــاض النكهة الأولــيــة وســـوف تــتــراكــم الــعــصــارة في 
نهاية المطاف في قاع الحاوية، مما قد يظهر مظهراً سيئاً وستكون فاسدة نتيجة 
التخمر. إذا تم حفظ الرطب خارج الثاجة، فإنه يفقد الرطوبة بعد فترة وينتج 

عن ذلك تغيرات في قشرة الرطب. 

إذا كنت تستخدم التمور للتجميد، فأنت بحاجة إلى تبريدها لمدة ساعتين تقريباً 	 
في الثاجة ثم تجميدها تماماً.

أفضل أوقات لتناول التمور
تشمل الأصناف الأكثر شعبية في الامــارات صنف الخاص والبرحي واللولو وبومعان 
والخنيزي والنغال والصقعي والبرحي وغيره الكثير، على الرغم من أن التمور الطازجة 
إلا أنــه البعض يستهلكها وهــي مجففة ذات الجلد الــجــاف والمتعرج  صالحة لــلأكــل، 
وتـــكـــون صــغــيــرة مــمــا يــســهــل تـــنـــاول كــمــيــات كــبــيــرة مـــن الـــســـعـــرات الـــحـــراريـــة والألـــيـــاف 
والسكريات الطبيعية فــي جلسة واحـــدة، ووجــب الاعــتــدال فــي تناولها إذ توفر حصة 

)3.5( أونصة )100 جرام( من التمورعلى:

السعرات الحرارية: )282(	 
البروتين: )2.5( جرام	 
الكربوهيدرات: )75( جرام	 
الألياف: )8( جرام	 
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السكر: )64( جرام	 
 	)DV(  من القيمة اليومية )% الكالسيوم: )3
الحديد: )6 %( من القيمة اليومية	 
البوتاسيوم: )14 %( من القيمة اليومية	 
المغنيسيوم: )10 %( من القيمة اليومية	 
النحاس: )23 %( من القيمة اليومية	 
السيلينيوم: )6 %( من الاحتياج اليومي	 
فيتامين )ب(: )10 %( من القيمة اليومية	 
الفولات: )6 %( من القيمة اليومية	 

ومن المثالي تناول )100( جرام من التمور أو حفنة من التمور كل يوم للحصول على 
جميع العناصر الغذائية الأساسية، على الرغم من أن الكمية التي سيتم استهاكها 
قـــد تــخــتــلــف مـــن شــخــص لآخــــر بـــنـــاءً عــلــى احــتــيــاجــات الـــســـعـــرات الـــحـــراريـــة والـــظـــروف 
الصحية الأساسية، يمكنك الرجوع إلــى اختصا�سي تغذية لمعرفة عــدد التمور التي 

تحتاج إلى تناولها كل يوم. 

الحصة الغذائية اليومية لمجموعة الفواكه التي تحتوي على فاكهة الرطب او التمر 
فهي كما في الجدول التالي:

حبة فاكهة متوسطة واحدة )مثل: موزة()2 - 4( حصصالفواكه 
)2( حبة فاكهة صغيرة )مثل: الكيوي(

)7( حبات فراولة

)150( مل عصير الفاكهة

والرقم الأقل من الحصص يعود للأفراد الذي يحتاجون لطاقة منخفضة مثل كبار 
السن والخاملين )غير نشيطين(، والرقم الأكبر لمجموعة الفواكه يخص فئة المراهقين 
والــرجــال النشيطين والــســيــدات الأكــثــر نــشــاطــاً. الحصص المــو�ســى بها هــي ذات قيمة 
ثابتة، بينما حجم الحصة متغير والكثير من الناس يتناول أحجام حصص كبيرة مما 

أدى إلى زيادة معدل السمنة لديهم.
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إن أفضل وقت لتناول الطعام هو عندما تكون جائعاً أو ترغب في تناول الطعام ولا 
يوجد دليل علمي يدعم ادعـــاءات أن تناول الطعام خــارج هــذه الأوقـــات سيؤدي إلى 
سوء الهضم. جسم الإنسان جاهز لهضم الطعام ما أن يلمس الفم إذ يطلق إنزيمات 
هضمية معينة في الفم ويستمر في إطاقها طوال مجرى الهضم بالكامل، ويستطيع 
الجسم تحديد نــوع الإنزيمات الــازمــة بناءً على نسبة المغذيات الكبيرة في الطعام - 

الكربوهيدرات والبروتين والدهون - ويمكنه القيام بذلك في أي وقت من اليوم.

ــــات قـــد يــكــون فــيــهــا تـــنـــاول الــتــمــور مــثــالــيــاً بـــالـــذات الــشــعــوب الــعــربــيــة  ولــكــن هــنــاك أوقـ
والاســـامـــيـــة: فــنــجــد أن تــنــاولــهــا فـــي الـــفـــتـــرات الــصــبــاحــيــة والــعــصــريــة مــهــمــة لــلــشــعــوب 
الــخــلــيــجــيــة ويــتــم اســتــهــاكــهــا فـــي المــنــاســبــات والأعــــيــــاد وفــــي الـــرحـــات قــصــيــرة أو طــويــلــة 
المسافات أو في شهر رمضان المبارك، وتحتل مكانها في الأعــراس والحفات وكذلك في 

مناسبات التعزية.

ولكن أيضاً لها أوقات صحية أخرى بشكل عام لجميع شعوب دول العالم:
فـــي وجــبــة الإفـــطـــار إذ يــمــكــن أن تـــكـــون الــتــمــور طــريــقــة مــمــتــازة لإضـــافـــة الـــحـــاوة 	 

الطبيعية والألــيــاف إلــى النظام الــغــذائــي، وتعطي الشعور بالشبع والــرضــا طــوال 
الصباح. وقد تساعد في قتل الديدان المعوية، إلى تطهير الأعضاء الحيوية وتحسين 
صحة القلب والكبد، من الأفضل تناول التمور في الصباح الباكر لاستفادة من 

الطاقة التي تشتد الحاجة إليها لاستهاكها في العمل أو الدراسة وغيره.

وجبة خفيفة قبل الظهر أو في فترة العصر لكونها مصدر جيد للألياف وغنية 	 
بالسكريات الطبيعية مما يسمح بارتفاع بطيء في نسبة السكر في الدم مما يعطي 

الشعور بالنشاط دون نوبات خمول وكسل بعد فترة وجيزة.

الــوجــبــات الرئيسة يمكن لبعض الــنــاس الــحــصــول على الــتــمــور او الــرطــب اثناء 	 
تــنــاول الــوجــبــات الرئيسية )الــغــداء والــعــشــاء( كــجــزء منتظم وممتع مــن الروتين 

اليومي.
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عندما تــكــون جائعا فإنها تشكل مــركّــز مــن الــســعــرات الــحــراريــة ومشبعة للغاية 	 
بــســبــب مــحــتــواهــا الــعــالــي مـــن الألــــيــــاف، فــــإن تـــنـــاول الــتــمــر مـــع بــعــض زبـــــدة الــفــول 
السوداني أو الجامي للحصول على مصدر جيد للألياف والكربوهيدرات والبروتين 

فكرة مناسبة.

الجوع: يوجد استجابة سيكولوجية كتنبيه من الجسم للدماغ لاحتياجاتها من 	 
المــغــذيــات الكبرى والــصــغــرى، فــإن كنت جائعا، فــإن المــعــدة ستظهر شعور عدم 

الراحة وتقلصات معوية.

الشهية: رغبة جسدية غريزية للأكل وتظهر عندما تجوع، وقد تتحفز من مؤثرات خارجية.	 

التوق/ الشره: حالة نفسية متأثرة من المؤثرات الخارجية مثل النظر وشم رائحة 	 
الطعام، ومن العادات والمزاج والتخيل والتأثير أكثر من أنه حالة من الجوع.

قبل التمرين على الرغم من أن التمور تحتوي على نسبة عالية من السكر بشكل 	 
طبيعي إلا أنــهــا لا تــرفــع نسبة السكر فــي الـــدم بــســرعــة، بـــدلًا عنها فإنها تــوفــر نوعاً 
من الكربوهيدرات بطيئة الإطاق التي تسمح بتدفق مستمر من الطاقة لتغذية 
الجسم قبل التمرين، وبالتالي على الريا�سي أخذ من )2 - 4( حبات تمر قبل بدء 
التمرين بحوالي )30 - 60( دقيقة لأنها تسمح بتدفق مستمر من الطاقة أو تغذي 

الجسم من خال الكربوهيدرات بطيئة الإطاق.

وجبة ليلية خفيفة صحية قبل النوم: خطوة ممتازة بسبب محتواها العالي من 	 
الألياف الغذائية وتستغرق وقتا أطول للهضم مما يساعد على بقاء الفرد ممتلئ 

وللمحافظة على آلام الجوع في منتصف الليل لمن يعاني من ذلك.

بالعموم لا توجد أوقات سيئة غير مناسبة لتناول التمور بخاف ما ذكر سابقا، لكونها 
مغذية ولذيذة للغاية ولكون الجسم قادر على هضم الطعام على مدار 24 ساعة في 

اليوم مما يبقي الجسم حيوي.
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العوامل التي تجنب الفرد تناول التمور 
إذا كـــان لــديــك حــســاســيــة غــذائــيــة: قــد يــكــون بــعــض الأشـــخـــاص حــســاســيــن أو لديهم 
ــــم نــــــدرة ذلــــــك، ويـــجـــب هـــنـــا الـــتـــحـــدث إلـــــى طــبــيــب مــخــتــص  ــتـــمـــور رغـ حــســاســيــة مــــن الـ

واختصا�سي التغذية العاجية.

: قد يكون الأشخاص المصابون   )IBS( إذا كان لديك متلازمة القولون العصبي 
بمتازمة القولون العصبي حساسين للأطعمة التي تحتوي على فودماب، يستخدم 
المصطلح بشكل أسا�سي للإشارة إلى نظام غذائي منخفض في هذه المركبات )والتي 
الفركتوز   ( وهــي كربوهيدرات قصيرة السلسلة  من الكربوهيدرات(  تتكون أســاســاً 
والــاكــتــوز وغـــيـــرة( يــصــعــب عــلــى بــعــض الــنــاس هــضــمــهــا أي مــقــاومــة لــلــهــضــم.  وبـــدلًا 
مـــن امــتــصــاصــهــا فـــي مــجــرى الــــدم فــإنــهــا تــصــل إلـــى الـــطـــرف الــبــعــيــد مـــن الأمـــعـــاء حيث 
التي تستخدمها كوقود مسببة انتاج غــازات وانتفاخ  توجد معظم بكتيريا الأمــعــاء 

واضطراب وتلبكات في المعدة.

إذا كنت تعاني من الإسهال أو بــراز رخــو: يحتوي التمر على سكر الكحول المعروف 
باسم السوربيتول والذي قد يزيد من حركة الأمعاء لدى البعض ويزيد من الشعور 
بعدم الــراحــة، ومــن الأفضل تحديد أو تجنب التمور حتى يتم تهدئة حركات الأمعاء 

والعودة الى طبيعتها.

تعتبر التمور غنية بــالألــيــاف الغذائية والــتــي تستغرق وقتاً  بعد تــنــاول وجبة كبيرة: 
أطول للهضم ونتيجة لذلك فإن تناول عدد كبير من التمور بعد وجبة كبيرة خاصة 
إذا كنت تعاني من مشاكل في الهضم قد تشعر بالتخمة وعدم الراحة ويؤدي في النهاية 

إلى الانتفاخ.
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إمكانية مرضى السكري تناول التمر
قد يكون تأثير التمور على نسبة السكر في الــدم مصدر قلق لمر�سى السكري بسبب كثرة 
حاوتها الطبيعية رغــم حجمها الصغير، تعتبر مصدر طبيعي للفركتوز وهــو نــوع السكر 
الموجود في الفاكهة. يحتوي كل تمر مجفف منزوع النوى )حوالي 24 جراماً( على )67( سعرة 
حرارية وحوالي )18( جراماً من الكربوهيدرات وهــو محتوى عالي، ويمكن أن يكون الأمر 
الصعب لدى مر�سى السكري هو التحكم في مستويات السكر في الدم، وعادة يتم نصحهم 
كمر�سى مصابون بالسكري بــأن يكونوا على درايــة بتناول الكربوهيدرات. ومــع ذلــك عند 
تناولها باعتدال يمكن أن تكون التمور جزءاً مهما من نظام غذائي صحي لمر�سى السكري. 

تحتوي التمور المجففة وزن )25جــم( على ما يقرب من )2 جــرام( من الألياف أو )8 
 .)DV(  من القيمة اليومية )%

تعد قيمة النسبة المئوية اليومية )DV( الموجودة على ملصق حقائق التغذية )نشرة 
القيم الــغــذائــيــة( دلــيــاً على العناصر المــغــذيــة المــوجــودة فــي وجــبــة الــطــعــام الــواحــدة، 
)2,000( سعر  تعتمد قيم النسب المئوية اليومية على النظام الــغــذائــي المــكــون مــن 
ــــراري لــلــبــالــغــيــن الأصـــحـــاء، حــتــى إذا زادت الــســعــرات الـــحـــراريـــة أو قــلــت فـــي نظامك  حـ

الغذائي، فا يزال بإمكانك استخدام قيمة النسبة المئوية اليومية )DV( كدليل. 

على سبيل المثال، فإنها تخبرك ما إذا كان الطعام غنيّا بعناصر غذائية محددة أو لا، 
المُعرفة كالتالي:

مُنخفض: )5 %( أو أقل من العناصر الغذائية	 
عالية: )20 %( أو أكثر من العناصر الغذائية	 

الألياف الغذائية مهمة لأنها تساعد الجسم على امتصاص الكربوهيدرات )السكريات( 
بوتيرة أبطأ وهو أمر مهم بشكل خاص لمر�سى السكري، كلما تم هضم الكربوهيدرات 
بشكل أبطأ قل احتمال ارتفاع نسبة السكر في الــدم بعد تناول الطعام، ويجب هنا 

تناول التمور باعتدال فهي خيار آمن وصحي لمر�سى السكري.
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كيفية تأثير التمور على نسبة السكر فــي الـــدم: مؤشر نسبة السكر فــي الــدم )GI( هي 
يتم قياسه على  وسيلة لقياس تأثير الكربوهيدرات على مستويات السكر فــي الـــدم، 
مقياس من )0 - 100(، مع تعيين الجلوكوز )السكر( النقي على )100( أعلى مستوى 

يمكن أن يرتفع به سكر الدم بعد تناول الطعام.

والــكــربــوهــيــدرات المــنــخــفــضــة GI لــهــا مــؤشــر جــايــســيــمــي )55( أو أقــــل، بــيــنــمــا أولــئــك 
يقع متوسط    أو أعــلــى،   )70( الــذيــن لديهم مــؤشــر جايسيمي مرتفع يصنفون عند 
الـــكـــربـــوهـــيـــدرات فـــي الـــوســـط تــمــامــا مـــع مـــؤشـــر جــايــســيــمــي مـــن )56 - 69(، يتسبب 
الطعام الــذي يحتوي على مــؤشــر ســكــري منخفض فــي تقلبات أقــل أهمية فــي سكر 
 )GI( الدم ومستويات الأنسولين، بينما الطعام الذي يحتوي على نسبة عالية من
يؤدي إلى ارتفاع السكر في الدم بسرعة، قد يؤدي غالباً إلى انخفاض نسبة السكر 
في الدم خاصةً لدى مر�سى السكري الذين يصعب على أجسامهم التحكم في هذه 

الاختافات. 

على مر�سى السكري المحاولة دوماً على التمسك بالأطعمة ذات المؤشر الجايسيمي 
المنخفض مما يساعدهم على إدارة مستويات السكر في الدم. على الرغم من حاوة 
الــتــمــور، لــحــســن الــحــظ أن لــهــا مــؤشــر جــايــســيــمــي مــنــخــفــض فـــإن لــهــا تــأثــيــراً خفيفا 
نــســبــيــاً عــلــى مــســتــوى الــســكــر فــي الــــدم مــا يــعــنــي أنـــه عــنــد تــنــاولــهــا بــاعــتــدال فــهــي آمــنــة 
لمر�سى السكري ولا يسبب ارتفاع حاد في مستويات سكر الدم وانما يعمل على رفع 

تدريجي لمعدلاته.

فحصت إحــدى الــدراســات المــؤشــر الجايسيمي البالغ )50 جــرامــاً( لخمسة أصناف 
شائعة من التمور ووجد أن لديهم عموما مؤشر جايسيمي منخفض بين )44 و53(، 
والــذي قد يختلف قلياً حسب نــوع التمور، ولــم يكن هناك اختاف كبير في مؤشر 
جايسيمي للتمور عند قياس الأشخاص المصابين بالسكري وغير المصابين به مما 
يعني أنها أقل عرضة لارتفاع مستويات السكر في الدم، مما يجعلها خياراً آمناً لمر�سى 

السكري.
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مقياس آخــر مفيد لتأثير الطعام على نسبة السكر فــي الــدم هــو الحمل الجايسيمي 
الــذي يتم تناوله وكمية الكربوهيدرات في  )GL( على عكس )GI(، يمثل )GL( الجزء 

تلك الحصة المعينة. لحساب )GL(، أضرب )GI( للطعام في جرامات الكربوهيدرات في 
الكمية التي تتناولها واقسم هذا الرقم على )100(. هذا يعني أن تمرتين مجففتين )48 
جراماً( يحتويان على حوالي )36 جراماً( من الكربوهيدرات و )GI( حوالي )49(. وهذا 

يحسب إلى )GL( يبلغ حوالي )18(.

الــكــربــوهــيــدرات الــتــي تــحــتــوي عــلــى نسبة منخفضة مــن الــســكــر تــتــراوح بــيــن )1 و10(؛ 
يتراوح متوسط   الكربوهيدرات )GL( بين )11 و19(؛ في حين أن نسبة الكربوهيدرات 
المرتفعة )GL( تصل إلى )20( أو أعلى. هذا يعني أن الوجبة الخفيفة المكونة من تمرتان 

تحتوي على )GL( متوسط. 

يمكن للأشخاص الذين يعانون من مستويات السكر في الدم العادية تناول ما يصل 
إلــى )3 - 7( تــمــرات فــي الــيــوم، ولكن مــن الافــضــل لمريض داء السكري ألا تتناول أكثر 
مــن تمرة أو تمرين فــي المــرة الــواحــدة وتناولها جنبا إلــى جنب مــع مصدر للبروتين مثل 
حفنة من المكسرات مما يسمح لهضم الكربوهيدرات بشكل أبطأ قلياً ويساعد على 
منع ارتفاع نسبة السكر في الــدم وضمن خطة غذائية محسوبة. بل ستفيد مر�سى 
السكري في احتوائها على مضادات الأكسدة القوية التي يمكن أن تقلل من الالتهابات 
في الجسم لأنها غنية بالبوليفينول إلى جانب العديد من العناصر الغذائية والمركبات 

الأخرى التي تساعد في مقاومة الأنسولين. 

إمكانية تضمين التمور في النظام الغذائي لفقدان الوزن
يعتبر كل من النظام الغذائي والتمارين الرياضية جــزءاً لا مفر منه في رحلة إنقاص 
ــيـــن الــنــتــيــجــة المـــــرجـــــوة لـــخـــســـارة الــــــوزن.  ــنـ ــقــــدان أي مــــن الاثـ الـــــــــوزن، لــــن يـــوفـــر لــــك فــ
ولــكــن عليك أن تــكــون دقيقاً جـــداً بــشــأن مــا تأكله أثــنــاء محاولتك التخلص مــن تلك 
الكيلوغرامات الزائدة، يجب أن تكون المواد الغذائية مغذية وغنية بالألياف وقليلة 
الــســعــرات الــحــراريــة والــتــمــور ثــمــار مــمــتــازة تــنــاســب هـــذه الــفــئــة. هـــذه الــفــاكــهــة الحلوة 
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صحية لها العديد من الفوائد الصحية المؤكدة وفقدان الوزن هو واحد منها، تساعد 
فاكهة التمر على طرد السموم من الجسم، وتنظيم مستويات السكر في الدم، وتقليل 
الالتهابات لكونها غنية بالعديد من العناصر الغذائية والألياف ومضادات الأكسدة.

القيمة الغذائية:
الكربوهيدرات: )44 - 88 %(.	 
الألياف الغذائية: )6.4 - 11.5 %(.	 
البروتين: )2.3 - 5.6 %(	 
الــــدهــــون: )0.2 % - 0.5 %( كــمــا تــحــتــوي عــلــى الــحــديــد والمــغــنــيــســيــوم والــنــحــاس 	 

والكالسيوم والصوديوم والفيتامينات الأساسية.

كيفية تأثير الــتــمــور فــي إنــقــاص الــــوزن: تحتوي على نسبة عالية مــن الألــيــاف وتعتبر 
الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من الألياف تبطئ عملية الامتصاص في الأمعاء 
الغليظة مما يجعل الــفــرد يشعر بالشبع لفترة أطـــول مــن الــوقــت. وتــســاعــد الألــيــاف 
أيضاً في إنتاج الأحــمــاض الدهنية قصيرة السلسلة في الأمــعــاء مما يساعد في عملية 

الهضم ويعزز عملية التمثيل الغذائي في النهاية.

تحتوي على نسبة عالية من الأحماض الدهنية غير المشبعة وليست كل الدهون ضارة 
إذ تساعد الأحــمــاض الدهنية غير المشبعة المــوجــودة فــي التمر على تقليل  بالصحة، 
الالتهاب الذي يحدث لأسباب مختلفة مثل الإصابة والتورم واستهاك المواد الغذائية 
غير الصحية. تعتبر مصدر ممتاز للبروتين، عند محاولة التخلص من الكيلوجرامات 
يحتاج المــرء إلــى تناول كمية جيدة من البروتين الموجود في التمر فيمكن أن تساعد 

البروتينات في بناء العضات وإصاحها.

يشبع التمر الأسنان المحبة للحلويات لان التحدي الأكبر عند اتباع نظام غذائي لفقدان 
الـــوزن هــو التحكم فــي تقليل الاطعمة السكرية، والــتــمــور لــن تكبح الشغف والشرهة 

ل�سيء حلو فحسب بل ستمنع الفرد زائد الوزن من تناول الأطعمة غير الصحية.



36

إعـــــداد الــتــمــور الـــواجـــب اســتــهــاكــهــا: قـــد يــســاعــد الــتــمــر فـــي إنـــقـــاص الـــــوزن فــقــط عند 
استهاكه باعتدال ويمكن أن يؤدي الإفراط في أي �سيء إلى زيادة الوزن، تناول )4 – 
5( تمرات يومياً لإشباع رغباتك في تناول الحلويات وإبعاد آلام الجوع، أضف التمر 
المقطّع إلى سلطة الفواكه أو الحلوى أو فوق السلطة أو تناوله مع كوب من الحليب 
الدافئ أو العصير أو وضعه في الزبادي أو تقليبها في وعاء الصباح من دقيق الشوفان، 

الكاسترد، الصلصة، التغميس، الكعك، إلخ.

الآثار الجانبية لاستهلاك التمور:

مشاكل في البطن: تعتبر التمر مصدرًا ممتازًا للألياف، والتي بشكل مفاجئ يمكن أن 
يكون لها تأثير عك�سي، فإذا لم تكن قد تناولت بالفعل ما يكفي من الألياف فإن تناول 
الكثير مــن التمر يعني ببساطة تــنــاول كمية زائـــدة مــن الألــيــاف ويمكن أن يــؤدي هذا 

التدفق المفاجئ إلى مشاكل وآلام في البطن مثل الإمساك والانتفاخ.

نوبات الربو: يمكن أن يؤدي التمر إلى الحساسية ويمكن أن تسبب الحساسية الربو، 
فمن الأفضل أن يتوخى الأفراد المعرضون للإصابة مزيدا من الحذر. في الواقع يعاني 
)70 - 80 %( مــن المــصــابــيــن بــالــربــو مــن حساسية تــجــاه المــــواد المــحــمــولــة بــالــهــواء مثل 

العفن الموجود أيضا في التمور المجففة او لوجود الكبريتيت.

الــطــفــح الــجــلــدي: يــمــكــن أن تــســبــب الــفــاكــهــة المــجــفــفــة مــثــل الــتــمــر طــفــح جــلــدي، 	 
والمسبب هو مادة الكبريتات. يمكن أن يحدث الطفح أيضا بسبب العفن الموجود 
في العديد من الفواكه المجففة، ومن بينها التمرلذا راقب هذه الأعراض بعد تناول 
التمر المجفف من آلام في المــعــدة، الانتفاخ، إســهــال، الطفح الجلدي وقــد يعاني 
بعض الأشخاص من حساسية في العين مصحوبة بحكة أو احمرار في العين أو 

دموع أو سيان الأنف بعد تناولها.

زيادة الوزن: التمر مرتفع نسبيا في السعرات الحرارية وكثافة الطاقة، ويمكن أن 	 
يساهم في زيادة الوزن. يحتوي التمر على )2 - 2.8( سعرة حرارية لكل جرام واحد 
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مما يعني ببساطة أنها أطعمة ذات طاقة متوسطة الكثافة ويمكن أن تــؤدي إلى 
زيادة الوزن إذا تم تناول التمر بكميات كبيرة.

تحديد الوزن الصحي يُعرف بحسب منسب كتلة الجسم )BMI( الذي يحسب نسبة 
الـــوزن على الــطــول ويعطي مقاييس دقيقة لــدهــون الجسم عــن قياس الـــوزن فقط.  
ويحدد منسب كتلة الجسم مخاطر تطور السكري والسرطان وأمراض القلب، فإن 
زائـــدي الـــوزن ذو مقياس )25-29.9( والسمينين ذو مقياس )30 وأكــثــر( ومــن هــم في 
مــقــيــاس )أعــلــى عــن 35( ذوي فــئــة الــســمــنــة المــفــرطــة. وهـــذه الــتــعــريــفــات تعتبر أســاس 
لدلائل بأن الكثير من الافراد ممن تخطوا مقياس )25 وأكثر( يتطور لديهم خطر زيادة 
مستوى الكوليسترول الضار والكلى والسكر في الــدم وبــدايــة ارتــفــاع ضغط الــدم أو 

ارتفاع ضغط الدم. 

توزيع الوزن: بينت الدراسات في الافراد زائدي الوزن، أن توزيع الدهون الزائدة في 	 
الجسم قد يؤثر على خطر تطور أمراض القلب الوعائية والسكري لديهم. ومقارنة 
لشكل الإجاصة في الأفراد الذين يخزنون الدهون حول الوركين والفخذين، فإن 
أفراد شكل التفاحة تزيد لديهم الخطورة أكثر، ومن لدية السمنة البطنية )بطن 
الدب( وهذه ليست بدعابة أبداً فإن أي زيادة طفيفة بالسنتميترات حول الخصر 

قد يكون مؤشر على مشاكل صحية قادمة.

تسوس الأسنان: يعتبر التمر مصدرا جيدا لعنصر الفلور وهو مفيد جداً للأسنان 	 
ــنـــان ويــمــنــعــهــا مـــن الـــتـــســـوس. ومــــع ذلــــك الــتــمــر غــنــي بالسكر  لأنــــه يــقــوي مــيــنــا الأسـ
والــكــربــوهــيــدرات المــعــروفــة بــإحــداث تــســوس الأســنــان وتــســبــب تــســوس الأســنــان، 
أفــضــل طــريــقــة لــحــمــايــة الأســـنـــان مـــن الــتــســوس هـــي غـــرغـــرة الــفــم بـــالمـــاء وتنظيف 
أسنانك بانتظام صباحاً ومساءً. سيساعد ذلك في إزالــة السكر والكربوهيدرات 
من الالتصاق بسطح الأسنان وبالتالي سيبقي البكتيريا بعيداً ويمنع الأسنان من 

التسوس.
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الانتفاخ: يعد تــنــاول التمر مــع المــاء أمـــراً سيئاً لأنــه يمكن أن يــؤدي إلــى الانتفاخ، 	 
إذ أشارت الدراسات إلى أن سبب الانتفاخ قد يكون بسبب تكون الغازات نتيجة 
التفاعل بين مستويات السكر العالية فــي التمر والمـــاء. قــد يتم تجنب شــرب المــاء 
مباشرة بعد تناول التمر لأنه يمكن أن يسبب السعال. فمن الأفضل شرب الماء 

أولًا ثم الاستمتاع بالتمر حتى لا تشعر بالعطش.

الإمــســاك: الألــيــاف الغذائية المــوجــودة فــي التمر مفيدة جــدا للمعدة وتساعد في 	 
المــحــافــظــة عــلــى صــحــة الــجــهــاز الــهــضــمــي ويــنــظــم حــركــة الأمـــعـــاء ويــضــمــن التخلص 
السليم مــن الفضات مــن الجسم وبالتالي يوفر الــراحــة مــن الإمــســاك، إذا كنت 
تعانين من الإمساك فيمكنك تناول بعض التمر للتخلص من الإمساك. ومع ذلك، 
فإن زيــادة الألياف سيئة يمكن أن تؤدي إلى الإمساك )أو تفاقم حالة الإمساك( 
حيث تمتص الألياف الغذائية الماء من أجسامنا وتجعل البراز جافًا ويصعب على 

أجسامنا إخراجها بشكل صحيح.

زيادة مستوى السكر في الدم: الاستهاك العالي للتمور ليس مفيداً على الإطاق 	 
للأشخاص الذين يعانون من مرض السكري بسبب قيمتها الحرارية العالية ونسبة 
السكر العالية، يوفر تناول ربع كوب من التمر حوالي 24 جراما من الكربوهيدرات 
و )105( سعراً حــراريــاً من الطاقة. والتمر مصدر غني للسكريات الطبيعية مثل 
الجلوكوز والفركتوز والسكروز ومؤشر نسبة السكر في الدم لديه هو )103( وهو 

أعلى من الجلوكوز.

طـــلاء الــشــمــع الــخــطــيــر: يــاحــظ عــلــى بــعــض الــتــمــورالــلــمــعــان الـــجـــذاب الــامــع على 	 
قــشــرتــهــا الــــذي يــرجــع إلــــى حــقــيــقــة أن بــعــض الـــعـــامـــات الــتــجــاريــة المــــــوردة للتمور 
تستخدم طــاء الشمع على التمور وهــذا يجعلها تبدو جذابة ولامعة وتساعد في 
زيــــادة بــيــع هـــذه الــتــمــور. لكنه لــيــس جــيــد بالنسبة لــلأفــراد لأن الــشــمــع المستخدم 
للطاء يحتوي على مــكــونــات ســامــة مختلفة وتــنــاول طــاء الشمع هــذا يمكن أن 

يزعج المعدة ويجعل الفرد يشعر بالغثيان. 
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أمراض الكلى: يجب على الأفراد المصابين بأمراض الكلى توخي الحذر أثناء تناول 	 
التمر، استشر الطبيب بخصوص كمية البوتاسيوم التي يجب تناولها كل يوم.

نوى التمر.. والأبعاد المستفادة: 

تعتبر نوى التمر التي تشكل )6 - 15 %( من الوزن الإجمالي للتمور الناضج هي منتجاً 
ثانوياً لفاكهة التمور ويتم إنتاجها بشكل كبير في الشرق الأوسط وخاصة في الإمارات. 
عــادة ما يتم التخلص منها أو استخدامها كمكون لتغذية الحيوانات أو تحويلها إلى 

قهوة خالية من الكافيين من قبل العرب. 

تتكون نــوى أو بــذور التمور من الكربوهيدرات والألــيــاف الغذائية والــدهــون والرماد 
والبروتين، ووجــد أن محتوى مضادات الأكسدة في زيت بــذور التمر )DSO( مشابه 
لــزيــت الــزيــتــون، والــــذي قــد يــكــون مـــصـــدراً جــيــداً لمـــضـــادات الأكـــســـدة مــن أجـــل تلبية 
متطلبات المستهلك. بذور التمر هي نتاج ثانوي لرمي التمور إما لإنتاج التمور منزوعة 
الــنــوى أو لتصنيع معجون الــتــمــر، وهــي عــبــارة عــن بـــذرة صلبة مغلفة عـــادة مــا تكون 
مستطيلة الشكل محززة بطنيًا مع جنين صغير. تزن نوى التمر )0.5 - 4 جرام( وتمثل 

)6 - 20 %( من وزن الثمرة حسب النضج والصنف والدرجة.

الفوائد الصحية لبذور التمور
تحتوي على العديد من الخصائص الطبية المذهلة لكونها غنية بمضادات الأكسدة 
التي تمنع تلف الحمض النووي وتساعد على محاربة الالتهابات الفيروسية المختلفة، 

من تلك الفوائد الصحية لاستخدام بذور التمر:
منع تلف الحمض النووي: وفقاً لدراسة أظهرت بــذور التمر تأثيراً دفاعياً ضد . 	

تلف الكبد الناجم عن المواد الكيميائية وتلف الحمض النووي المؤكسد، توفر 
بـــذور التمر الحماية مــن تسمم الكبد، وقــد يُــعــزى هــذا التأثير الــوقــائــي للكبد إلى 

أنشطة إزالة الجذور الحرة ومضادات الأكسدة.
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يفيد في عــلاج مشاكل السكر في الــدم: تــم العثور على بــذور التمر كـــأداة مفيدة . 	
في عاج مشاكل السكر في الــدم ومــرض السكري ومضاعفاته، وفقاً لتاريخ بحث 
حــديــث، أظــهــرت الـــبـــذور آثـــــاراً وقــائــيــة محتملة ضــد مــضــاعــفــات مـــرض الــســكــري 

المبكرة لكل من الكبد والكلى.

تعمل بــذور التمر كعوامل مضادة للفيروسات . 	 العوامل المضادة للفيروسات: 
ضد الفيروسات البشرية الممرضة المختلفة، قد يكون مفيداً في العاج والوقاية 
من العديد من أنواع العدوى الفيروسية. أظهرت الأبحاث أن مستخلصات التمر 
Pseudomonas phage ATCC 14209-( تظهر قدرة قوية على منع العدوى من

B1( وتمنع التحلل البكتيري تماماً.

بـــذور التمر غنية بالبروانثوسيانيدينات الــتــي تساعد . 	 منع تلف الكلى والــكــبــد: 
فــي الــواقــع عــلــى حــمــايــة الــكــبــد والــكــلــى مــن الــتــلــف، تشير إحـــدى الـــدراســـات إلـــى أن 
مستخلص بذور التمر الغني بالبروانثوسيانيدينس يحمي من تسمم الكلى والكبد 

الناجم عن المواد الكيميائية.

مــضــادات الأكــســدة: بـــذور التمر غنية بــمــضــادات الأكــســدة الــتــي لها قـــدرة إزالــة . 	
الجذور الحرة، تساعد على حماية الجسم من أضرار الإجهاد التأكسدي، في بحث 
حديث، يمكن استخدام إمكانات مضادات الأكسدة لتحلل بروتين بذور التمر 
كمكون غذائي وظيفي محتمل لتعزيز الصحة، وجــد بحث آخــر أن بــذور التمور 
الإيرانية هي مزيلة قوية للجذور الحرة ويمكن اعتبارها مصدرا جيدا لمضادات 

الأكسدة الطبيعية لاستخدامات الطبية والتجارية.

الفوائد الصحية لزيت بذور التمور
Sox- )يتم الحصول على زيــت بــذور التمر من بــذور التمر من خــال تقنية استخراج 

hlet( يتكون زيــت بــذور التمر بشكل أســا�ســي من أربعة أحماض دهنية وهــي الأوليك 

واللينوليك واللوريك وحمض البالمتيك، وبعض الفوائد الصحية المعروفة لاستخدام 
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زيت بذور التمر هي:
أثبت اســتــخــدام زيــت بــذور التمر على الجلد آثــاره الوقائية ضد . 	 فــوائــد للجلد: 

الــتــلــف الــنــاتــج عــن الــتــعــرض لــلإشــعــاع فـــوق الــبــنــفــســجــي )- B( عــنــد مــقــارنــتــه مع 
الــجــلــد الــــذي لــم يــتــم دهــنــه بــزيــت بــــذور الــتــمــر، وجــــدت دراســــة مــمــاثــلــة أن زيــت 
بذور التمر يمكن أن يُصلح جلد الإنسان والذي يمكن أن يكون بسبب نشاط 
كــان وجـــود مــضــادات الأكــســدة الطبيعية مــثــل الفينولات  مــضــادات الأكــســدة. 
والــتــوكــوفــيــرول فــي زيـــت بـــذور الــتــمــر قــــادرا عــلــى مــنــع الــضــرر الــتــأكــســدي للخايا 
الــكــيــراتــيــنــيــة الــنــاجــم عـــن تــعــرض الــجــلــد لــبــيــروكــســيــد الــهــيــدروجــيــن، بــالإضــافــة 
إلــى ذلــك، وجـــدوا أيــضــاً أن زيــت بــذور التمر قــد يحمي الجلد مــن أضـــرار الإجهاد 
الــتــأكــســدي الــنــاجــم عـــن بــيــروكــســيــد الــهــيــدروجــيــن )H2O2( مـــن خـــال عملية 

بيروكسيد الدهون التي تكون أفضل من زيت الزيتون.

يخلق بيئة صحية لفروة الرأس: البيئة المثالية ضرورية لنمو الشعر الصحي، . 	
فـــروة الــــرأس هــي المــكــان الـــذي يــحــصــل فــيــه الــشــعــر عــلــى الــتــغــذيــة، ويــتــكــون زيــت 
التمر من كميات وفيرة من أحماض )أوميغا 6( الدهنية وهي دهون متعددة غير 
مشبعة توفر التغذية لفروة الــرأس، وغني بحمض اللوريك وهــو حمض دهني 
يساعد ذلــك في  مشبع يحتوي على خصائص مــضــادة للميكروبات والبكتيريا، 

خلق بيئة مثالية لنمو الشعر عن طريق إزالة قشرة الرأس وحب الشباب.

يــحــدث تساقط . 	 تــرقــق الشعر هــو جــزء طبيعي مــن الشيخوخة،  يثخن الشعر: 
الشعر بسبب العديد من العوامل ولكن الفكرة الأساسية عندما لا تولد خايانا 
طاقة كافية، فإن جميع أعضائنا بما في ذلك بصيات الشعر ستبدأ في التقدم 
فــي الــســن، نتيجة لــذلــك سيتباطأ نــمــو الــشــعــر وســيــبــدأ الــتــســاقــط قــريــبــا، عندما 
2( والأحماض الأمينية لمنعه من التفاقم. يحدث هذا ستحتاج إلى فيتامين )ب 

يحتوي زيت التمر على نسبة عالية من الأحماض الأمينية والريبوفافين )فيتامين 	 
B2( التي قد تحد بشكل فعال من تساقط الشعر، الأحماض الأمينية ضرورية في 

إنتاج الكيراتين وهو البروتين المسؤول عن تقوية البصيات وزيادة مرونة الشعر، 
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فــي إنــتــاج الطاقة واســتــعــادة الوظيفة الخلوية  رئيسياً  ويلعب الريبوفافين دوراً 
وتطورها.

يحارب الجذور الحرة: التمر غني بالمواد غير الغذائية النشطة بيولوجيا وتسمى . 	
المواد الكيميائية النباتية التي تعمل كمضادات للأكسدة، تم تحديد أن التمر هو 
ثاني أعلى فاكهة مضادة للأكسدة تستهلك في الصين، يتكون زيت التمر من عدة 
فئات من المكونات النشطة بيولوجيا ومن بينها الكاروتينات، وهو أحد مضادات 

الأكسدة المعروفة التي تساعد على تقوية الشعر بحمايته من الجذور الحرة.

يــرطــب الــشــعــر: بـــصـــرف الــنــظــر عـــن مــنــع قـــشـــرة الـــــرأس وحــــب الــشــبــاب فـــي فـــروة . 	
الرأس، يستخدم زيت التمر على نطاق واسع لفوائده المرطبة، تساعد الأحماض 
الدهنية )أوميغا 6( و )أوميغا 9( الموجودة في الزيت على التحكم في فقدان الماء 
وبالتالي المحافظة على رطوبة الشعر سليمة وحماية الجلد، لإحياء الشعر الجاف 
والمتقصف يو�سى باستخدام منتجات العناية بالشعر المصنوعة من زيت التمر.

يمنع الشيب المبكر: التمر غني بالعديد من الفيتامينات التي تساعد على الحماية . 	
من فقدان الصباغ. اثنان منها هما النحاس وحمض البانتوثنيك )فيتامين ب 5(، 
مما يساعد على تحفيز إنــتــاج الــصــبــاغ. يتم تحديد لــون الشعر مــن خــال كمية 
الميانين في الشعر، مع التقدم   في العمر ينتج الجسم كمية أقل من الميانين مما 
يجعل الشعر رمادي، بينما لا يمكن عكس مسار الشيخوخة يمكن تشجيع الجسم 
على إنــتــاج مــا يكفي مــن الميانين عــن طريق تــنــاول الطعام واســتــخــدام المنتجات 

الغنية بالنحاس وحمض البانتوثنيك بشكل طبيعي مثل زيت بذور التمر.

كيفية تصنيع مسحوق بـــذور التمر فــي المــنــزل: تغسل بـــذور التمر وتــتــرك تجف 	 
تماما، قد تستغرق فترة الجفاف ما يصل إلى )3( أيام حسب المكان الذي تعيش 
فيه، بمجرد أن تجف تماما تطحن بــذور التمر وتستخدم بنفس طريقة حبوب 

البن.
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كيفية تصنيع شــراب بــذور التمر في المــنــزل: تغسل وتنقع بــذور التمر لمــدة )24( 	 
ساعة، تطحن ببعض الماء.

كيفية استخدم بذور التمر:

يستخدم بعض الناس بذور التمر كمادة مضافة للقهوة.	 
يضاف شراب التمر إلى الماء الدافئ مع الليمون ويشرب كشاي أو ماء منقوع.	 
الحصول على الخبز الصحي بمزج شراب التمر بالعسل بدلا من المربى.	 
إضافة مسحوق التمر إلى العصائر أو السموثي.	 
إضافة مسحوق بذور التمور إلى أطباق الخبز مثل البسكويت والكعك.	 
إضــافــة شـــراب الــتــمــر أثــنــاء تحضير تتبيلة السلطة للحصول عــلــى فــوائــد صحية 	 

إضافية.

المفاتيح الإستراتيجية التي تساعدك على تغيير سلوكك التغذوي

قم بتجزئة الهدف إلى أهداف صغيرة تستطيع السيطرة عليها وقابلة للتحقيق.	 

دائــمــاً ضــمّــن وجــبــاتــك المفضلة بطريقة صحية فــي الأعــــداد والــطــبــخ، مــثــاً: اقطع 	 
التمور لشرائح لحبوب الإفطار كاملة النخالة أو للكيك والحلويات بدلًا من قطع 

الشوكولاتة.

الخطوة السليمة هي تناول غذاء من كل المجموعات الغذائية بشكل:

متوازن . 	
متنوع . 	
كمية مناسبة. 	
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مبادرة سلسلة الـ 50 كُتيَِّب احتفاءً بعام الـ 50 

احتفاءً بالذكرى الـ 50 لتأسيس دولة الإمارات العربية المتحدة (1971 – 2021)، بالتزامن مع 
إعلان عام 2021 هو عام الخمسين، وبناء على توجيهات معالي الشيخ نهيان مبارك آل 
التمر  لنخيل  الدولية  خليفة  جائزة  أمناء  مجلس  رئيس  والتعايش،  التسامح  وزير  نهيان، 
كُتيب في عام        50 الـ  للجائزة مبادرة  سلسلة  العامة  الأمانة  أطلقت  الزراعي.  والابتكار 

الـ 50  فيما يخص زراعة النخيل وإنتاج التمور والابتكار الزراعي.

الأكاديمية المتختصصة من داخل  الخبرات  كبيرة من  هذه المبادرة استقطبت مجموعة 
إرشادية،  فنية،  علمية،  موضوعات  بها  وتغطي  المتحدة  العربية  الإمارات  دولة  وخارج 
الزراعي  المستقبل  واستشراف  الاصطناعي  الذكاء  واستخدام  مبتكرة.  نجاح  وقصص 
وغيرها... بما يساهم في دعم البنية التحية للمعرفة العلمية التي لتطوير قطاع زراعة 

النخيل وإنتاج التمور.

أ.د. عبد الوهاب زايد
أمين عام

جائزة خليفة الدولية لنخيل التمر والابتكار الزراعي
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