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ـ الاسم الشائع: التمر

Phoenix dactylifera  :ـ الاسم العلم

ـبعض أنواع التمور: يقدر عدد أصناف التمر بما يقارب 600 صنف [1, 2]. ومن بين أهم أهذه الأصناف
نجد: عجوة، البركه، أمير حاج، بوحاتم، بركاوي، الشيش ، أم رحيم، دقلة نور، نبتة سيف، نبتة عل، نبتة

سلطان، نبتة حمام، نبتة فوزان، الحلاوي، متوم، المجهول، سري، زهيدي …

wikipedia

موِنات التمر

يحتوي التمر عل دهونٍ وسريات وبروتينات، وعل العديد من العناصر الغذائية الأساسية من فيتامينات
وأحماض أمينية ومعادن، مثل الالسيوم والبريت والحديد والبوتاسيوم والفوسفور والمنغنيز والنحاس

والمغنيزيوم والفيتامينات  A1 و B1 و B2 و B3  و B5 كما يعدُّ التمر مصدراً رائعاً للألياف الغذائية.

الفوائد الصحية:

أثبتت الدراسات المخبرية أن للتمر فوائد عدة من بينها:

– مضاد التَّاكسد: [3]

الذي يتسبب ف إحداث مجموعة من  (benzo  (a)  pyrene) ‐مضادة للطفرات الوراثية: حيث يبح 
الطفرات الوراثية [4]

[streptolysin O) [5) بح نشاطريات الحمراء: وذلك بمضاد لانحلال ال –
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[Pseudomonas aeroginosa) [6) الفيروسات: مثل عاثية ضادم‐

[Candida krusei)   [7) و (Candida albicans) مضاد للفطريات: مثل‐

كما أن الدراسات الت أجريت عل الحيوانات أثبتت أن التمر:

(Vitamin C, E, A, βcaroteine) مضاد للالتهابات: عن طرق الرفع من مستوى مضادات الأكسدة‐
وخفض أكسدة الدهون

‐مضاد لفرط الدهون: يخفض من الدهون الثلاثيــة وكذا الوليسترول الل والوليسترول المنخفض
الثافة.

‐حماية البد: يحول دون تسمم البد الناجم عن تأثير (dimethoate)، كما يؤدي إل خفض الواسمات
البديـــة (ALT، AST، alkaline phosphatase، GGT و LDH)، مـــوت الأنســـجة، الاحتقانـــات،

الالتهابات البدية، كما أنه يق من (CCl4) الذي يؤدي إل تسمم البد.

كما أن التمر  ،(gentamicin) – حمـاية الل: يحد من التلف اللوي الناتج عن تأثير الجينتاميسن 
و البولة.  (creatinine) يخفض من مستوى الرياتينين 

‐مضاد للسرطان: حيث أدى التمر إل تراجع ملحوظ للأورام العضلية الخبيثة عند الفئران [8]

[9] ة: يقوي كل من المناعة ذات الوسيط الخلوي والخلطناعالم ِهنَبم –

– التأثير عل الغُدَدِ التَّناسلية: حيث يؤدي إل الرفع من تركيز هرمونات FSH وLH و التستوسترون وكذا
الأوستروجين كما أنه يرفع من عملية الإنطاف (تشل الحيوانات المنوية) [12-10].
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