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 أقلھا وأعلاھا بالرطوبة والألیاف وعلى مریض السكري التعامل مع جمیع الأنواع بحذر) البسر(
  %!!85نسبة السكریات في التمور تصل إلى 

  
  %85-75التمور غنیة بالمواد السكریة 

ومن ھذه المعلومات التي . سمع بین الحین والآخر العدید من المعلومات الغیر علمیة والتي تبنى على تخمین أو اعتقاد خاطئ ن    
تنقل بین الناس إن ھناك بعض أنواع من التمور تحتوى على نسبة اقل من السكریات وبالتالي فإنھا لا تؤثر على مریض السكري أو 

ومات غیر صحیحة فلیس ھناك أي نوع من أنواع التمور یمكن أن یتمیز بشكل كبیر في انخفاض على زیادة الوزن وھذه المعل
لذلك لا یوجد نوع محدد یتمیز % 85-70محتواه من السكریات حیث أن نسبة السكریات تتراوح بین أنواع التمور المختلفة بین 

حب أن أوضح أن للتمور فوائد صحیة ولكن یجب الحذر من بانخفاض السكر بشكل كبیر وقبل التوضیح بشكل دقیق في ھذه المقال أ
  . الإكثار منھ لأنھ قد یكون سبباً لزیادة الوزن وبالتالي الإصابة بمرض السكري 

  : التمر

یعتبر التمر فاكھة وغذاء ودواء ویعتبر جزءاً من غذائنا الیومي وھو یعتبر فاكھة الصحراء و یعتبر الغذاء الرئیسي الذي یتناولھ 
ان الصحراء خصوصا والناس عامة لیعطیھم القوة والرشاقة ولرفع المناعة لدیھم ضد الأمراض حیث یعتبر التمر غني بالمعادن سك

  والمواد الغذائیة النادرة 

  : الموطن الأصلي للتمر

رت زراعتھا في المناطق ھي المناطق تحت الاستوائیة وتعتبر منطقة الخلیج العربي وإیران الموطن الأصلي لشجرة النخیل التي انتش
  . الحارة الجافة

وبعد زراعة ھذه الشجرة فإنھا تمر بخمسة أطوار أو مراحل من التلقیح إلى النضج وھي الطلع بعد التلقیح مباشرة وطور الخلال 
یر طعمھا إلى تصبح الثمرة خضراء وطور البسر حیث یكبر وزن الثمرة ویتغیر لونھا ثم طور الرطب وبھا تبدأ الثمرة بالنضج ویتغ

الحلو وفي النھایة طور النضوج النھائي ویسمى طور التمر و إن ھذه الثمرة العظیمة والعالیة الفائدة تحوي العدید من المواد 
  الغذائیة والمفیدة للإنسان 

  : القیمة الغذائیة للتمور 

وتمتاز سكریات التمور بأنھا سریعة . فیتامیناتكما أنھا غنیة بالأملاح المعدنیة وبعض ال% 85-75التمور غنیة بالمواد السكریة 
الامتصاص تذھب رأساً إلى الدم ثم الخلایا الجسمیة ولا یحتاج امتصاصھا إلى عملیات ھضم معقدة كما في المواد النشویة والدھنیة، 

على نسبة عالیة من الفوسفور كما تعتبر التمور مصدراً جیداً للبوتاسیوم والحدید وھي معتدلة في احتوائھا من الكالسیوم وتحتوي 
 ومنخفضة في B2 ،B1أیضا التمور غنیة بفیتامین أ ومتوسطة في فیتامینات . والذي یعتبر منشطاً للقوى الفكریة والجسمیة
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كما انھ ذو فائدة في تقویة الأعصاب البصریة وفي ) عمل النمو(فیتامین ج ومن المعروف أن فیتامین أ یساعد على زیادة الوزن 
   B6 ،B2 ،B1والتمر یقوي الأعصاب عموماً ویلین الأوعیة الدمویة لاحتوائھ على فیتامین . حة العشى اللیليمكاف

  

 الفوسفور، والكبریت، والحدید، والمنغنیزیوم، ویحتوي التمر على مواد سكریة وبروتین وألیاف ومواد دھنیة وعلى معادن
وھو فیتامین یُقَوّي النظر، كما یزید من ) A(وأما البلح فھو غنيٌّ جدًا بالفیتامین . والكلورین، والنحاس، والكالسیوم، والبوتاسیوم 

   الأمعاء لما فیھ من ألیاف طبیعیة والبلح یساعد على الإمساك بینما التمر یساعد على تلیین. مقاومة الجسم ضد الأمراض المختلفة

یرجع ) الجزء الذي یؤكل من الثمرة باستبعاد النوى(من اللب  % 85-75تتفاوت نسبة السكر الكلیة في التمور كاملة النضج بین 
خیل وكذلك یرجع إلى عوامل أخرى مثل طریقة خدمة الن) علمیاً أصناف النخیل(تفاوت نسبة السكریات أساسا إلى نوع النخلة 

). خاصة درجة الحرارة والرطوبة النسبیة للجو(،منطقة الزراعة ،الظروف المناخیة ،وقت الحصاد ،وأخیراً ظروف تخزین التمور 
  . ھذا إضافة إلى اختلافات بسیطة قد تنتج من طریقة تحلیل عینات التمور ودقة أخذ النتائج 

  : سیین السكریات الكلیة الموجودة في التمور تقسم إلى نوعین أسا

  ): أحادیة أو بسیطة أو متحولة( سكریات مختزلة -)1

معظم أنواع التمور ) لكل منھما% 50أي (ھذه السكریات الأحادیة تتكون من سكري الجلوكوز والفركتوز وذلك بنسب متساویة 
  . تحتوي على نسبة عالیة من ھذه السكریات 

  ) : سكروز( سكریات ثنائیة -)2
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والسكر الموجود ) مختزلة % 36سكروز و % 45أشھرھا صنف السكري (أنواع قلیل من التمور تحتوي على ھذا النوع من السكر 
 .inv) المقلوب(مزیج یسمى بسكر الأنفرت في التمور یكون معظمھ على شكل مزیج متساو تقریبا من الجلوكوز والفركتوز وھذا ال

Sugarإضافة لذلك فإن السكروز یوجد بنسب مختلفة في التمور وھذا یعتمد على صنف التمور  .  

بشكل عام لیس ھناك اختلاف في كمیة السعرات الحراریة بین أي نوع من السكریات المذكورة أما بالنسبة لدرجة حلاوة السكریات 
ز یتمیز بأنھ أحلى من السكروز بحوالي مرة ونصف وكذلك من الجلوكوز كما تشیر الأبحاث أن سكر الفركتوز فنجد أن سكر الفركتو

  . یتمیز بأنھ أبطأ في التحلل إلى الدم عند تناولھ والتي تعتبر میزة لھ 

  : نسب السكریات في التمور

فتناول التمر بنسب . اس عند تناول كمیات كبیرة منھا كل أنواع التمور تحتوي على نسبة عالیة جداً من السكر لذلك یجب الاحتر
طبیعیة لا یسبب أضراراً صحیة للشخص الذي لا یعاني من ارتفاع السكر كما ھو معلوم لمرضى السكر فالبنكریاس لدیھم لا تنتج 

أما من یعاني من مرض السكر . أنسولین بكمیة كافیھ عند تناول كمیة من السكر ولذلك ترتفع نسبة الجلوكوز في الدم بنسبة عالیة 
فیتوجب علیھ مراجعة طبیب أو أخصائي تغذیة لتحدید الكمیات القصوى من التمور بناء على التشخیص الدقیق » عافاه االله منھ«

  . حیث یتم إدراج التمور وكمیتھا المستخدمة ضمن البرنامج الغذائي. ومجموع السعرات الحراریة المستھلكة یومیاً 

  

  : التمر ومریض السكري

السكروز یتحول إلي سكرین أحادي ثنائي یتكون من الجلوكوز والفركتوز وإذا تم تناول ھذا السكر والذي یتواجد في سكر المائدة 
لذلك فان مریض السكري یجب ) الجلوكوز والفركتوز(كسره إلى سكرین أحادیین ھما وفي بعض الفواكھ مثل التمر فانھ سوف یتم 

علیھ الحذر من جمیع أنواع السكر وخاصة إنھا جمیعا سوف تنتھي في النھایة إلي سكر الجلوكوز وھو السكر الذي یجب إن یدخل 
 سوف یرتفع في الدم لذلك فان الحذر من السكریات بشكل إلي الخلایا فإذا لم یتم إدخالھ والاستفادة منھ وحرقھ وإنتاج الطاقة فانھ

عام مھم جدا عند مریض السكري وخاصة السكریات التي تأتي من الفواكھ وخاصة التمر ولذلك فانھ یجب على من یرغب في تناول 
ذلك من أي نوع من أنواع  تمرات یومیا ولا یزید من 7-5التمور ضمن الأغذیة الیومیة ان یكون ذلك بحذر أي بكمیات مناسبة بین 

  . التمور 

  : مراحل التمر

أو منصف أو تمر ویلاحظ أن أفضل ھذه المراحل ھو البلح )بسر(ھناك ثلاث مراحل یمكن أن یتناول الإنسان التمر فیھا إما بلح 
ى الطور المنصف تزید حیث ترتفع فیھ نسبة الرطوبة وتزید معھا نسبة الألیاف وتقل نسبة السكریات ومع تغیر البسر إل) البسر(

نسبة السكریات وتقل الرطوبة والألیاف وأكثرھا نسبة من السكریات ھي التمور المكنوز أو المجفف لذلك ینصح بعدم الإكثار من 
  المكنوز أو المجفف لأن نسبة السكر فیھ عالیة
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 وهذه صورة توضح أنواع التمور
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 العجوة

 
 عنبرة عنبر أو

 
 الصفاوي

 
 الصقعي
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 الخضري

 
 سكرية

 
  : و حجم الحبةعلى حسب نوع التمرالسعرات الحراریة تختلف 

  ))0.0(( المكتومي 

  ))1.2(( شقراء 

  ))1.8((برحيال

  ))2.06((الخلاص

  ))3.00((الرشودیھ

  )))4.00((الصقعي

  )))7.06((( الروثانة

 ((18.09))نبتة علي 

  ((25.50 ))السكري 

مستشفى الملك فیصل التخصصي ومركز الأبحاث: المصدر
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  فوائد طبیة وغذائیة

لاحتوائھ ) Hypokalemia(لبوتاسیوم في حدیث معھ؛ ذكر الصیدلي ھشام محمد قرشي أن التمر یستخدم كعلاج لمرض نقص ا
  .على كمیات كبیرة من البوتاسیوم

ویزید الصیدلي ھشام قرشي أن التمر یستخدم مصدراً لبعض الأدویة كتصنیع المحالیل الوریدیة والمشروبات الدوائیة لاحتوائھ على 
ویستعمل كذلك مطھراً عند تقلیل حموضتھ وإضافة بعض . كمیات كبیرة من سكر الجلوكوز والفركتوز حیث یتم فصلھما واستعمالھما

أسیتوباكترا «والتمر مسكن أیضاً للألم ومضاد للالتھابات وذلك عند أكسدة الكحول بخمیرة . الخمائر إلیھ لتحولھ إلى إیثیل الكحول
إن الأبحاث أثبتت أنھ : يوأضاف الصیدلي قرش. وتحویلھا إلى حمض الخلیك الذي یستخدم في تصنیع بعض مسكنات الألم» سیتاي

یمكن حرق نوى التمر في درجة حرارة عالیة جداً في جو خالٍ من الأكسجین للحصول على فحم نوى التمر الذي یمكن استخدامھ 
  .على شكل أقراص لامتصاص غازات الجھاز الھضمي

  القیمة الغذائیة

ورغم . لایمكن للإنسان أن یعیش على التمر فقط لفترات طویلةرغم مایشاع عن التمر بأنھ غذاء كامل إلا أنھ غیر كامل بمعنى أنھ 
فھو یحوي ألیافاً وسكریات . ھذا فإن التمر غذاء صحي ومفید ویعتبر من الأغذیة المثالیة في محتواھا من العناصر الغذائیة

وشيء من ) ج(و ) أ(ین وبروتینات وجزءاً یسیراً من الدھون، كما انھ یحتوي على مجموعة من الفیتامینات خصوصاً فیتام
ویحتوي كذلك على جملة من المعادن مثل الكالسیوم والفوسفور والصودیوم والبوتاسیوم والحدید إلا انھ فقیر في ) ب(فیتامینات 

  .الیود والمغنیسیوم

  السكریات

وتعتبر ھذه السكریات الأھم ). ةسكر الفاكھ(والجلوكوز والفركتوز ) سكر المائدة(المكون الأساسي للتمر ھو السكر بأنواعھ السكروز 
وتتفاوت نسبة السكر الكلي في التمر حسب نوعھ ودرجة نضجھ لتتراوح . من الناحیة الغذائیة، إذ إنھا تمد الجسم بالطاقة السریعة

 في مرحلة التمر% 84و % 54، وترتفع إلى مایتراوح بین )البسر والرطب(من وزن الثمرة في مرحلة الخلال % 32و % 12بین 
أما . إن التمر في مرحلة الخلال یحتوي على نسبة من السكروز ترتفع وتنخفض حسب النوع: ویمكن أن یقال بصفة عامة. المكنوز

في مرحلة التمر المكنوز فإن السكروز یختفي وتصبح نسبة الجلوكوز متساویة مع نسبة الفركتوز وإن اختلفت النسب حسب 
  .الأصناف إلا أنھا اختلافات طفیفة جداً

فھو یكاد یكون الصنف الوحید الذي یحتوي . وان كان ھناك شيء من الشذوذ عن ھذه القاعدة العامة فھي في تمر السكري المكنوز
وإن كانت نسبة السكریات وأنواعھا في التمور مختلفة فإنھ من منظور غذائي یمكن الحكم علیھا . على نسبة عالیة من السكروز
  .ل جرام من السكر یعطي السعرات الحراریة نفسھا بصرف النظر عن نوعھبنسب السكریات الكلیة لأن ك

ولا . والحصاد المبكر للتمور یقلل من نسبة السكر فیھا لأنھا لاتكون قد نضجت بعد. كما أن كمیة السكر تزید كلما زاد تجفیف التمر
  .یمكن تصنیع التمور مالم تصل نسبة السكر فیھا إلى حدود معینة

  البروتین

ورغم أن نوعیة %. 2.5و % 1.5وعادة مایكون متوسط وجود البروتین في التمور بین . عتبر التمور مصدراً للبروتیناتلات
البروتینات جیدة في التمور بصورة عامة إلا أن ھناك محدودیة لبعض أنواع الأحماض الأمینیة في بعضھا اذ إنھا تعتبر بروتینات 

  .ناقصة
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  الدھون

اع الدھون بصورة دقیقة في التمور ذلك أن معظمھا یندرج ضمن أنواع الشموع لایمكن تحدید أنو
  %.0.3وعلى العموم فإن نسبة الدھون في التمور لاتزید عادة عن . أكثر من كونھا دھوناً

  الألیاف

  .نوزةفي التمور المك% 2وتقل لحدود % 5و % 4تصل نسبة الألیاف في التمور في طور الرطب عادة الى مایتراوح بین 

ومعلوم أن البكتین من الألیاف الذائبة المفیدة للوقایة من كثیر من الأمراض، كما توجد . ویمثل البكتین النسبة العلیا من ھذه الألیاف
  .ألیاف أخرى بجانب البكتین في التمور مثل اللجنین والسلیولوز

كما . ن الأحماض العضویة التي تعطیھا نكھاتھا الممیزةتحتوي التمور أیضاً على بعض الفیتامینات والمعادن وشيء م: مواد أخرى
وھو أھم انزیم یؤثر على جودة التمر، . الذي یساعد على نضج التمور» انفرتیز«أن فیھا بعض الانزیمات ، أشھرھا الانزیم المسمى 

ل على إنضاجھا وتحویلھا إلى اذ یستمر عملھ بعد قطف الثمار ویعتبر سبباً في قصر مدة حفظ التمور على صورة رطب إذ انھ یعم
  .تمر

  التمور الأفضل للرشاقة

  وقد یتساءل بعض الناس عن أي التمور أفضل؟

  .لأن الإجابة علیھ صعبة. بدایة یمكن القطع بأن حجم ھذا السؤال أكبر من أن یجاب علیھ

فھل ننظر : یة مرتبطة بعدة جوانبومن جھة أخرى فإن مسألة الأفضل. فمن جھة نجد أن القیمة الغذائیة للتمور متقاربة جداً
  للأفضلیة من ناحیة وجود السكر أو الألیاف أو الفیتامینات والمعادن؟ أم ننظر لھا من جانب السعرات الحراریة لمنشدي الرشاقة؟

تمر، وأن أقل إن الرطب أقل في سعراتھ الحراریة من ال: إن كان المقصود أي الأنواع أقل في سعراتھ الحراریة فیمكن القول إجمالاً
وللرشاقة الحقیقیة فإن حلوة حائل لایزید ما یزن . أنواع الرطب في سعراتھ الحراریة ھو رطب عجوة المدینة والرزیزي والربیعة

أما التمور . أما رطب الخنیزي والخضري والمكتومي فھو أعلاھا في سعراتھ الحراریة.  سعراً حراریا68ً جرام من الرطب عن 100
وان كانوا آكلیھ فحلوة حائل والرزیزي ھما . سعراتھا ولاینصح بالإكثار من تناول التمر المكنوز لمنشدي الرشاقةفمتقاربة في 

  .الأفضل

أما إن كنا ننظر لأي التمور أعلى في محتواھا من المعادن والفیتامینات فھي متقاربة القیمة، إلا ان ربیعة المدینة تحتوي على النسبة 
م والحدید، والخلاص یحتوي على النسبة العلیا من الكالسیوم، والمكتومي یحتوي على النسبة العلیا من العلیا من البوتاسیو
  ).أ(، وصفرى خلیص فیھ النسبة الفضلى من فیتامین )ج(الفوسفور وفیتامین 
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  ) سكروز– جلوكوز –فركتوز (جدول یوضح التحلیل المخبري لبعض أصناف التمور 
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  كري بشرط عدم الإفراطیضر مرضي الس التمر لا

أكد استشاري أمراض القلب بمستشفي الملك فهد للقوات المسلحة بجدة الدكتور حسان شمسي باشا أن ثمرة الرطب ليس لها 
أثر علي ارتفاع سكر الدم شريطة أن يكون ذلك بلا إفراط، وأوضح أن تمر الرطب ليس المسبب لمرض السكر في 

شتهر بزراعة النخيل مشيرا إلي أن للتبدل الحضاري الذي تشهده المنطقة دورا كبيرا في السعودية أو منطقة الخليج التي ت
انتشار مرض السكر خلال السنوات الثلاثين الماضية بالإضافة إلي تغير نمط الحياة وما صاحبه من إفراط في الغذاء 

 في تناول الوجبات الدهنية بالإضافة إلي ومنها الوجبات السريعة التي أصبح الكثيرون يعتمدون عليها محذرا من الإفراط
  .قلة الحركة

وأضاف أن هناك دراسات نشرت في مجلات علمية خلصت إلي أنه إذا أخذ التمر بكميات معتدلة فلن يؤثر ذلك سلبا        
ذية علي مريض السكر حيث يعتبر التمر ذا مؤشر سكري متوسط وليس عاليا لأنه غني بالألياف وهو بذلك يعد من الأغ

  .المفضلة لدي مرضي السكري
من إجمالي غذائهم اليومي وعادة تكون النشويات % 55وأوصي مرضي السكري بتناول الكربوهيدرات والتي تشكل     

من المركبات التي امتصاصها بطيء وبالتالي يقل ارتفاع نسبة السكر في الدم علي أن يكون تناول التمر بديلا لغذاء آخر 
  .ةوليس مع وجبة كامل

 حبة تمر غذاء مناسب 12- 10 من السعرات الحرارية والتي تعادل 270 جرام من التمر بها 100و أوضح أن        
جدا للمصابين بارتفاع ضغط الدم فهو فقير بالصوديوم وغني بالبوتاسيوم والأبحاث العلمية الحديثة تدعو المصابين بارتفاع 

وغني بالبوتاسيوم كما أن التمر غني بمعدن هام ) وهو كلوريد الصوديوم  ( ضغط الدم إلي تناول غذاء فقير بملح الطعام
آخر هو المغنيسيوم الذي يعد نقصه مشكلة تصيب عددا ملحوظا من الذين يتناولون حبوب الديجوكسين أو المدرات البولية 

طي سدس حاجة الجسم اليومية  جرام منه يع100والمصابين بهبوط وقصور القلب بالإضافة إلي أنه غني بالحديد فتناول 
وذكر أن أكثر الناس حاجة للحديد هم النساء في سن الطمث والحوامل واليفع والمصابون بفقر الدم فالرسول . من الحديد

يا : من تصبح كل يوم بسبع تمرات عجوة، لم يضره في ذلك اليوم سم ولا سحر ويقول أيضاً: عليه الصلاة والسلام يقول
  ر فيه جياع أهله، يا عائشة بيت لا تمر فيه جياع أهله، أو جاع أهله، قالها مرتين أو ثلاثاعائشة، بيت لا تم

التمر غذاء مفيد للغاية والمشكلة ليست فيه بل في طريقة تناوله بشكل صحي سليم من قبل مريض السكري بالذات، إذ 
فس العدد على معدة خالية من الطعام، فهو هناك فرق بين تناوله بضع تمرات بعد أكل وجبة الغداء الصحية وتناوله ن

بالأصل يعاني من مشكلة لذا لا يأخذ من النصائح الغذائية إلا ما يناسب حالته الصحية أما الإنسان السليم فله أن يتناول 
  .التمر على معدة خالية بلا ريب

اللهم صلي للرسول محمد النبوية د السنن عن الحكمة من تناول التمر بأعداد فردية وكما نعلم أنها أحاما بالنسبة لسؤالك 
فقد اكتشف باحث أمريكي مؤخرا فائدة تناول الرطب أو التمر بأعداد فردية، إذ تبين له أن في حالة تناول وسلم،  يهعل

أما إذا تم تناولها بأعداد زوجية، فإن  ،التمور بأعداد فردية تتحول السكريات إلى كاربوهدرات تكسب الجسم طاقة
  ريات تتحول إلى سكاكر وبوتاسيوم، ما يتسبب في التأثير على وظائف الكلىالسك

  واالله أعلم.......وهذه المعلومة لم أتحقق منها عمليا أو سبق لي قرائتها من مصدر علمي موثوق به

  من المواقع الجميلة التي أحب الإطلاع عليها قبل السفر

com.foodbycountry.www://http/  


