
 

 

 غذاء   ٌعتبر كان فقد ، جدا   مهة غذائٌة قٌمة له( .  البسر أو الرطب أو البلح)  أٌضا   ٌُسمى و ، النخٌل شجرة ثمار من هو التمر

السكر من نسبة أعلى على تحوي أنها تعتبر التً الفاكهة من وهو ، القدم فً مهما    . 

 هذه من و ، الأمراض من كتٌر   من حماٌته و بنائه فً الإنسان لجسم المهمة المعادن من كبٌرة نسبة على الجاف التمر وٌحتوي

 على وٌحوي كما ، والمنغنٌزٌوم والكالسٌوم والنحاس والكلورٌن والمنغنٌز والبوتاس والكبرٌت والفوسفور الحدٌد: "  المعادن

ج و ، 2ب و ، 1ب و ، أ وفٌتامٌن ، المعدنٌة الأملاح من نسبة و الماء و الدهن و الكربوهٌدرات  " . 

أنه منها نذكر ، الكثٌرة التمر فوائد من  : 

الباكر الصباح فً سبعة أو حبات ثلاث تناول عند الدم فً السكر نسبة تنظٌم على ٌعمل .1  . 

الشخص عند الشهٌة تقلٌل على ٌساعد .2  . 

آلامه من والتخفٌف كالإمساك الأمراض بعض علاج فً ٌُستخدم .3  . 

الحدٌد من عالٌة نسبة على لإحتوائه ؛(  الأنٌمٌا)  الدم فقر مرض ٌُعالج .4  . 

الهضم عملٌة ٌسهل.  النشاط و بالطاقة الجسم التمر ٌَمد .5  . 

الكالسٌوم و الحدٌد و الفسفور و الصودٌوم و المغنٌسٌوم و كالبوتاسٌوم مهمة معادن على لإحتوائه ؛ العصبً الجهاز ٌُـقوي .6  

. 

الطلق نوبة ٌنظم الذي بٌتوسٌن هرمون على لإحتوائه ؛ الولادة لتسهٌل الحامل للمرأة ٌُعطى .7  . 

الروماتٌزم بمرض الإصابة من تنتج التً الإلتهابات ٌُعالج .8  . 

السرطان بمرض الإصابة من الأمعاء التمر تناول ٌحمً .9  . 

الأعصاب و للعضلات مقو   التمر ٌُعتبر .10  . 

السمع أعصاب و ، الرؤٌة وٌقوي ، وبرٌقها العٌن رطوبة حفظ على ٌَعمل . 11  . 

الكلى غسل و الكبد وتنظٌف البول إدرار على ٌُساعد . 12  . 

التراخً و الكسل ٌحارب و ، العصبً القلق من ٌخفف و الأعصاب التمر ٌُهدىء . 13  . 

الجنسً النشاط بدروه ٌزٌد الذي الفسفور على لإحتوائه ؛ الدماغ حٌوٌة من التمر ٌزٌد . 14  . 



 مدونتً ٌنشط التمر الجهاز المناعً .15

المرضعات عند الحلٌب إفراز من التمر تناول ٌزٌد . 16  . 

 

 دوائٌة و غذائٌة أهمٌة من لها لما ، لتناولها سلم و علٌه الله صلى محمد سٌدنا بها أوصانا التً الأطعمة أفضل من التمر أن كما

الشرٌفة النبوٌة السنة و ، الكرٌم القرآن فً التمر ذكر ورود فنجد.  للجسم  . 

 

11 الآٌة:  ق سورة( /  نَضٌِد   طَلْع   لهََا بَاسِقَات   وَالنَّخْلَ : )  تعالى الله قال  

ي: )  تعالى الله قال كِ  ووَهُزِّ ٌْ خْلةَِ  بِجِذْعِ  إلَِ كِ  تُسَاقطِْ  النَّ ٌْ ا رُطَبا   عَلَ ّ ٌ ي وَاشْرَبـًِ فَكُلًِ*  جَنِ ا وَقَرِّ ن  ٌْ 22 الآٌة:  مرٌم سورة/  ( عَ  

سِحر ولا سُمّ  الٌوم هذا فً ٌصٌبه لا عجوة تمرات بسبع تصبح من: )  سلم و علٌه الله صلى الله رسول قال  ) . 

طهور فإنه فالماء ٌجد لم فإن بركة فإنه تمر على فلٌفطر أحدكم أفطر إذا: )  سلم و علٌه الله صلى الله رسول قال  ). 
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