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ــاً لمــريم البتــول وقــت مخاضــها ،  ــارك وتعــالى طعام التمــر فاكهــة مباركــة ، اختارهــا االله تب

. وأوصــانا رســولنا )١(وَهُــزِّي إِلَيْــكِ بِجِــذْعِ النَّخْلَــةِ تُسَــاقِطْ عَلَيْــكِ رُطَبــاً جَنِيّــاً فيقول فــي محكــم آياتــه : 
فطورنــا بعــد الصــيام ، وهــذه الســنة النبويــة المطهــرة فيهــا إرشــاد طبــي وفوائــد  أن نبــدأ بــه الكريم  

كان يفطر قبل أن يصــلي علــى رطبــات  " أن النبي   -رضي االله عنه -وحكماً عظيمة. فعن أنس 
فإن لم تكن رطبات فتمرات ، فإن لم تكن تمرات حسا حســوات مــن المــاء ". رواه أبــو داود والترمــذى 

ئم في تناول إفطاره فإنه يحتاج في تلك اللحظات إلى مصدر طاقة سريع يــدفع عنــه عندما يبدأ الصا
الجوع ويصل بأسرع ما يمكــن إلــى المــخ وســائر الأعضــاء لإمــدادها بالطاقــة. وأســرع المــواد الغذائيــة 
في الهضم والامتصاص والإمداد بالطاقة هي السكريات، فالجسم يستطيع امتصاصها بسهولة خــلال 

ة ، خاصــة لــو كانــت المعــدة والأمعــاء خاليــة كمــا هــو الحــال فــي الصــيام وكانــت تلــك دقــائق معــدود
  السكريات في الصورة الأحادية . 

قــدم الرطبــات  وإذا أمعنا النظر في نص الحــديث الشــريف الســالف الــذكر فإننــا نجــد أن رســول االله 
ات (والــذي يحتــوي % مــن وزنــه الطــازج) علــى التمــر ٣٠(والذي يحتوي على رطوبة تقــدر بــأكثر مــن 

% من وزنه الطازج) للصــائم عنــد فطــوره خلافــاً لأحاديــث أخــرى تقــدم ٢٠على رطوبة تقدر بأقل من 
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التمر عند التصبح بها (لقوله صلى االله عليه وســلم " مــن تصــبح بســبع تمــرات لــم يضــره ذلــك اليــوم 
ر" رواه ابــن حيــان سم ولا سحر " الحديث ، وقوله صلى االله عليــه وســلم " نعــم ســحور المــؤمن التمــ

بالمســلمين ، فنوعيــة الســكريات الغالبــة بالرطــب  والبيهقي) ، ولعل في ذلك رحمــة مــن رســول االله 
تختلف عن تلك الغالبة بالتمر. وبصفة عامة فإن السكريات الموجودة في التمــر أغلبهــا مــن نــوعين 

ز) . وتعتبـــر الســـكريات الســـكريات الأحاديـــة (الجلوكـــوز والفركتـــوز) والســـكريات الثنائيـــة (الســـكرو 
الأحادية الأسهل امتصاصا والأسرع انتقالا  للدم مباشرة ، ولا يســتغرق امتصــاص هــذه النوعيــة مــن 
الســـكريات وانتقالهـــا فـــي الـــدم ووصـــولها إلـــى أعضـــاء الجســـم المختلفـــة إلا دقـــائق معـــدودة . أمـــا 

تحــول فيهــا هــذه الســكريات السكريات الثنائية (السكروز) فيجــب أن تمــر بعمليــات كيميائيــة حيويــة ت
الثنائيــة إلــى ســكريات أحاديــة حتــى يمكنهــا التحــرك فــي الــدم لتحقيــق الغايــة المطلوبــة منهــا . ومــن 
  البديهي أن الوقت اللازم لاستفادة الجسم من السكريات الثنائية أطول مقارنة بالسكريات الأحادية .

جــداَ مــن الســكريات الأحاديــة فيكــون ) : أن الرطبات تحتوي على نسبة عاليــة ٢ويوضح لنا جدول (
تأثيرها أســرع بينمــا تحتــوي ثمــار التمــر علــى نســبة عاليــة مــن الســكريات الثنائيــة ممــا يتطلــب وقــت 

عنــدما طلــب  أطول لتحويلها عن طريق الهضم إلى سكريات أحادية وهنا تجلت عظمة رسول االله 
ق االله العظــيم إذ يقــول فــي من المسلمين أن يكــون فطــورهم فــي شــهر رمضــان علــى رطبــات ، وصــد

ولعل االله تعالى قد أمــر مــريم أن تأكــل  )١(محكم آياته {وَمَا يَنطِقُ عَنِ الْهَوَى إِنْ هُوَ إِلا وَحْيٌ يُوحَى}
  رطبات وقت مخاضها لحاجتها السريعة للطاقة التي تعينها على عملية المخاض .

ر من الأغذية ذات القيمة الغذائية العالية. والتمر فاكهة وغذاء ودواء وشراب وحلوى ، وتعتبر التمو 
ــا للإنســان إذا مــا أضــفنا إليــه الحليــب ، وذلــك لاحتوائــه علــى المــواد  ــاً كافي ويعــد التمــر غــذاء مثالي
الغذائية الرئيسية مثل السكريات والأحماض العضوية والدهون والبروتينات والألياف الغذائية وغيرهــا 

من مضادات الأكسدة وأيضاً يحتوي على كميات لا بأس بهــا مــن ، كما أنه يحتوي على كمية كبيرة 
ـــــــــــــــــامين ( ـــــــــــــــــامين (ج) وفيت ـــــــــــــــــل فيت ـــــــــــــــــات مث ـــــــــــــــــاتAالفيتامين   ) ومجموعـــــــــــــــــة فيتامين

 )B  وخاصة الثيامين والريبوفلافين والنياسين. ولقد أطلق على التمر لقــب مــنجم لغنائــه بالمعــادن (
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بــوي الشــريف قولــه صــلى االله عليــه وســلم: والعناصــر الغذائيــة المختلفــة ، و قــد ورد فــي الحــديث الن
  (من تصبح بسبع تمرات لم يضره ذلك اليوم سم ولا سحر) .

جــرام مــن التمــور يمــد جســم الإنســان بكامــل  ١٠٠تمــرات أي مــا يقــرب مــن  ٧ولقــد وجــد أن تنــاول 
احتياجاتــه اليوميــة مــن كــل مــن الماغنســيوم  والمنجنيــز والنحــاس والكبريــت ونصــف احتياجاتــه مــن 

ديــد وربــع احتياجاتــه مــن كــل مــن الكالســيوم والبوتاســيوم . كمــا أن التمــر يحتــوي علــى كميــات الح
مرتفعة مــن عنصــر الفلــورين يقــدر بخمســة أضــعاف مــا تحتويــه الفواكــه الأخــرى مــن هــذا العنصــر ، 
ونعلم جميعاً الدور الــذي يلعبــه الفلــورين فــي مقاومــة تســوس الأســنان والمحافظــة عليهــا ، ولا نكــاد 

  معجون أسنان سواء محلي أو دولي إلا ويحتوي على الفلورين .نري 
ومن العادات المحببــة لــدى المســلمين الإفطــار علــى رطبــات فــي شــهر رمضــان حيــث تعطــي الصــائم 
جرعة مركزة من الغذاء السريع الامتصاص تخفــف مــن شــعوره بــالجوع وشــراهته للأكــل ، كمــا تنشــط 

ل الحموضـــة فـــي المعـــدة وفـــي الـــدم، ولقـــد أظهـــرت العصـــارات الهضـــمية وتقـــي مـــن الإمســـاك وتعـــد
  الدراسات الإحصائية لعدد من الأسر السعودية في مناطق متفرقة من المملكة العربية السعودية 

  

  ) أن المجتمع السعودي يفضل تناول الرطب عن البسر والتمر١جدول (
  

  التمر  الرطب  البسر  المراحل

  %٦,١  %٦٣,٣  %٣٠,٦  نسبة الأفضلية للمستهلك السعود
  

  وأيضا من الفوائد الغذائية والعلاجية للرطب :
مقوى عام للجسم ويعالج فقر الدم ويمنع اضطراب الأعصاب لمــا يحتويــه مــن نســبة عاليــة مــن  -١

  السكر والبوتاسيوم.
زيــادة إفــراز الهرمونــات التــي تحفــز إفــراز اللــبن للمرضــعة (مثــل هرمــون بــرو لاكتــين) وذلــك لمــا  -٢

 يسي وثريونين.يحتويه من جل

يستخدم لعلاج حالات الإمساك المزمن لتنشيطه حركة الأمعاء ومرونتها بما تحتويــه مــن أليــاف  -٣
 سيليولوزية .
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الوقاية من السرطان : يعتبر التمر والرطب من أهم الأغذية التــي تلعــب دورا وقائيــا ضــد مــرض  -٤
 السرطان وذلك لما تحتويه من فينولات ومضادات أكسدة .

نشيط الجهاز المناعي: إن التمر من أهم الأغذية الغنية في محتواها من المركبات التي تنشط ت -٥
دى جلوكــان" ومــن أهــم فوائــد  ٣-١الجهاز المناعي ، فهي غنية في محتواها من مركــب "بيتــا 

هذا المركب تنشيط الجهاز المناعي بالجسم وأيضا لها مقدرة علــى الاتحــاد والإحاطــة والتغليــف 
الغريبــة بالجســم. وكــذلك يتعــرف علــى مخلفــات الخلايــا المــدمرة بالجســم نتيجــة تعرضــها  للمــواد

للأشعة (مثل أشعة الحاسب الآلي أو أشعة اكس الطبيــة أو أشــعة التليفــون الجــوال أو الأشــعة 
  فوق البنفسجية أو الأشعة المنبعثة من الرحلات الجوية) ويحتويها ويدمرها .

  

  الأنواع المختلفة من السكريات في مرحلتي الرطب والتمر محتوى الثمار من): ٢جدول (
  

  الصنف
  السكريات الأحادية

  (% من الوزن الجاف)
  السكريات الثنائية

  (% من الوزن الجاف)
  السكريات الكلية

  (% من الوزن الجاف)

  سكري
  ٨٣,٧٥  ٤٧,٧٠  ٣٦,٠٥  تمر
  ٨٣,٠٥  ٧,٨٤  ٧٥,٢١  رطب

  إخلاص
  ٧٧,٨٢  ٢٩,٣٨  ٤٨,٤٤  تمر
  ٧٩,٩  صفر  ٧٩,٩  رطب

  نبوت سيف
  ٧٨,٧  ٣٣,٦  ٤٥,١  تمر
  ٧٨,٢٥  ١,٠٥  ٧٧,٢  رطب

  برني
  ٧٦,٥٥  ٢٩,٦٠  ٤٦,٩٥  تمر
  ٨٤,٧  ٤,٩  ٧٩,٨  رطب

  رزيز
  ٧٩,١٥  ٢٧,٩٥  ٥١,٢٠  تمر
  ٨٠,٠٢  ٣,١٥  ٧٦,٨٧  رطب

  خضري
  ٧٢,٧  ١٨,٧٣  ٥٤,١  نصف جاف
  ٧٦,٦٨  ٤,٥٢  ٧٢,١٦  رطب

  صفري
  ٧٥,١٥  ٢٢,١٨  ٥٢,٩٧  تمر
  ٧٨,٧٣  ٦,٣٥  ٧٢,٣٨  رطب

  ٨٣,١٩  صفر  ٨٣,١٩  رطب  البرحي
  ٧٨,٢٨  ٤,٩٨  ٧٣,٣  رطب  خنيزي
  ٨١,٧٢  ٠,٧٦  ٨٠,٩٦  رطب  حلايا

  ٧٩,٢٥  ١,١  ٧٧,١٥  رطب  سكرة ينبع
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  محتوى الثمار من الأنواع المختلفة من السكريات في مرحلتي الرطب والتمر): ٢(تابع) : جدول (
  

  الصنف
 السكريات الأحادية
  )(% من الوزن الجاف

  السكريات الثنائية
  (% من الوزن الجاف)

  السكريات الكلية
  (% من الوزن الجاف)

  ٨٣,١  ٥,٤٣  ٧٧,٦٧  رطب  حلوة
  ٧٧,٠٨  ١,٨٤  ٧٥,٢٤  رطب  بوكيرة
  ٦٢,١  ٢,١  ٦٠  رطب  شقراء

  ٥٩,٣  ٣,٨  ٥٥,٥  رطب  أم الخشب
  ٥٧,٩  ٣,٦  ٥٤,٣  رطب  كويري
  ٧٦,٥٥  ٢٩,٦  ٤٦,٩٥  تمر**  بريم

  ٧٤,٦٣  ٢٢,٩٤  ٥١,٦٩  تمر  عجوة المدينة
  ٧٨,٣٠  ٣٢,٧٠  ٤٥,٦٠  تمر  صفاوي
  ٧٧,٩٥  ٣٩,٥  ٣٨,٤٥  تمر  شلبي
  ٧٨,٨٠  ٣٣,٦٠  ٤٥,٢٠  تمر  عنبرة
  ٧٩,٨٢  ٤٠,١٥  ٣٩,٦٧  تمر  ساخي
  ٧٧,١  ٣٨,٥  ٣٨,٦  تمر  دجلة نور
  ٧٩,١٥  ٢٧,٩٥  ٥١,٢  تمر  رزيز
  ٧٩,٨٢  ٤٠,١٥  ٣٩,٦٧  تمر  صقعي
  ٧٩,٦  ١٦,٩  ٦٢,٧  نصف جاف  سبيكة
  ٦٤,١  ١٠,٥  ٥٣,٦  نصف جاف  روثانة
  ٧٥,٩  ٢٠,٦  ٥٥,٣  نصف جاف  سلج
  ٦٥,٨  ١٢,١  ٥٣,٧  نصف جاف  رشودية

  

  % من وزنه الطازج.٣٠*   يحتوي الرطب على رطوبة تقدر بأكثر من 
  % من وزنه الطازج.٢٠**  يحتوي التمر على رطوبة تقدر بأقل من 
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