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مقدمه:
خرمــا )Phoenix dactylifera  ( گیاهــی تــک  
لپــه ای و گرمســیری از تیــره نخل هــا اســت کــه میــوه 
ای خوراکــی و دارای پوســتی نــازک و طعمی شــیرین و 
هســته ای ســخت اســت. میوه هــا بــه شــکل خوشــه ای 
برگ هــای  و  آویــزان می گردنــد  از شــاخه  بــزرگ 
ــر  ــا ۲۰ مت ــه ۱۰ ت ــل ب ــاع نخ ــت. ارتف ــزرگ اس آن ب
ــي و  ــه طولان ــل تاریخچ ــه دلی ــد. ب ــتر می رس ــا بیش ی
ــع وســیع آن، منشــا اولیــه آن مشــخص نیســت؛  توزی
امـــا احتمـــالا ازقســمت جنوبــي عــراق و یا غــرب هند 
منشـــاء گرفتـــه اســـت.  کشــت خرمــا در کشــورهاي 
عربـــي، شـــمال افریقـــا و شـــرق  میانه گسترش یافته 
و یکـــي ازمنـــابع اصـــلي درآمـــد بـــراي  کشــورهاي 
ــا  ــیده خرم ــوه نرس ــه می ــد. ب ــده مي باش ــد کنن تولی
ابتــدا »پهََــک« می گوینــد )در بوشــهر( و پــس از رنــگ 
ــرک«  ــا »خ ــارَک« ی ــز، »خ ــا قرم ــه زرد ی ــن ب گرفت
یــا کنــگ )و در زبــان عربــی، »حبابــوک«( گفتــه 
ــک  ــان په ــه هم ــاط ب ــی نق ــه در بعض ــود. البت می ش
ــل از رســیدگی  ــه قب ــد. رطــب مرحل خــارک می گوین
کامــل خرماســت کــه رطوبــت بیشــتر و قنــد کمتــری 
ــه  ــا مطالع ــاً رســیده دارد. ب ــای کام ــه خرم نســبت ب
ــان معصــوم  ــث امام ــات و احادی ــم، روای ــرآن کری ی ق
)ع( درمــي یابیــم کــه بــه بســیاري از ایــن 
خــواص و خواص دیگر اشـــاره شـــده 
اســـت. عــاوه بــر توصیه هــاي قرآن 
و تأکیــد پیامبــر و ائمــة معصوم )ع( 
و علــوم ســنتي نســبت بــه مصــرف 
ــز  ــر نی ــات اخی ــج مطالع ــا، نتای خرم
نشــان مي دهــد کـــه خرمــا در درمــان 
بســیاري از بیمــاري هــا نظیــر بیمــاري 
ــاروري،  ــت، ناب ــي، دیاب ــي، عفون ــي - عروق ــاي قلب ه
زخــم معــده، ســرطان، پارکینســون و آلزایمــر میتوانــد 
مؤثــر واقــع شـــود. همچنیــن خرمــا داراي اثــرات ضــد 

ــي و آنتــي اکســیداني اســت.  ــي، ضــد میکروب التهاب

ارزش غذایی خرما

از  خرمــا  درصــد   70 حــدود  آنكــه  دليــل  بــه 

كربوهيـــدرات )قنـــد(  تشــكيل شــده، ايــن ميــوه داراي 

انــرژي بالايــي اســـت و تقريبـــاً 100گــرم از آن، حــدود 

دارد.  انــرژي  كيلوكالــري   314

قســمت هــاي مختلــف خرمــا شــامل: ميوه، بــرگ، گل، 

دانــه و صمــغ ميباشــد كــه هربخــش داراي منبــع مهمــي 

ازتركيبــات موثري ميباشــد. اين گياهان مقـــادير زيـــادي 

ــات فنلـــي و  ــيدان نظيـرتركيبـ ــات  آنتــي اكسـ از تركيبـ

ويتـامين هـا را دارا هستند كـه بسـياري از ايـن تركيبـات 

داراي اثـــرات ضـــد التهابي و ضد توموري مي باشند كـــه 

نقــش مهمــي در پيشــگيري از بيــماري هــا ايفــا ميكنــد.
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انواع خرما

خرما بنابر خصوصیات ، شرایط آب و هوایی و تقاضای 

بازار، انواع مختلفی دارد:

• خرمای خشک: به خرمای رسیده ای گفته می شود که نم 

آن کمتر از ۱۸ درصد باشد.

• خرمای نیمه خشک : به خرمای رسیده ای گفته می شود 

که نم آن از ۱۸ تا 20 درصد باشد.

• خرمای نرم: به خرمای رسیده ای گفته می شود که نم آن 

از 20 تا 23 درصد باشد.

• رطب : به خرمای به طعم رسیده و پرشهدی گفته می 

شود که نم آن از 23 تا 3۸ درصد باشد.

همچنین بر اساس شکل و نوع خرما تقسیم بندی دیگری 

وجود دارد که بر اساس جدول مقابل قابل توجه است: 
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روند تولید و صادرات خرما
  خرمــا عــلاوه بــر ارزش غذايــي بــه عنــوان يکــي از محصــولات اســتراتژيک  و بســيار ارزشــمند 
داراي اهميــت تجــاري و اقتصــادي نيــز ميباشــد. خرمــا تنهــا در شرايــط آب و هوايــي گــرم و 
خــاصي بــه عمــل مــي آيــد و ايــران داراي ايــن شرايــط آب و هوايــي مناســب بــراي كشــت آن 
ميباشــد. منطقــه آســیا بــه ویــژه دو بخــش غربــی و جنوبــی بــا تولیــد بیــش از نیمــی از خرمــای 
جهــان، اصلــی تریــن منطقــه ی تولیــد خرمــا محســوب مــی شــود.  کشــور مــر بــه تنهایــی 

نزدیــک بــه50  درصــد از خرمــای آســیا را تولیــد مــی کنــد.

بيــش از 93 درصــد خرمــاي كشــور در اســتان هــاي 
كرمــان، سيســتان و بلوچســتان، خوزســتان، بوشــهر، فــارس 

ــود. ــد ميش ــزگان تولي و هرم
مطابــق نمودارهــای زیــر ، در کشــور مــا رونــد تغییــرات 
تولیــد خرمــا و مقــدار صــادرات آن ســیر صعــودی داشــته 

اســت : 
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ــا در  ــده خرم ــد كنن ــين كشــور تولي ــوان دوم ــه عن ــران ب ــه اي ــه اينک ــا توجــه ب ب
ــد،  ــد تامــين كن ــه واردات ميتوان ــاز ب ــاز داخــل را بــدون ني جهــان مــي باشــد و ني
بــه منظــور ارزآوري بيشــتر، رونــق اقتصــادي و ايجــاد اشــتغال مــي بايســت مــوارد 

زيــر را در نظــر گرفــت:
ــته  ــدرن بس ــهاي م ــتفاده از روش ــذاري و اس ــه گ ــا سرماي ــي رود ب ــار م 1- انتظ
بنــدي و تنــوع آن بتــوان ســهم عمــده اي در صــادرات خرمــا در بازارهــاي جهــان 

ــه دســت آورد. ب
ــل  ــي از قبي ــع تبدي ــد شــده در صناي ــران قســمت عمــده خرمــاي تولي 2- در اي
شــيره خرمــا، كيــک، كلوچــه و... مــرف ميشــود كــه ميتــوان بــا سرمايــه گــذاري در 
صنايــع تبديــي عــلاوه بــر اشــتغال زايــي صــادرات ايــن نــوع محصــولات را افزايــش 

داد.

کاربرد خرما بر سلامتی

محققــان بــا مطالعـــه روي مغــز مــوش نشــان دادنــد كــه عصـــاره ی خرمـــا مـــانع از 

اكسيداســـيون ليپيدهــا و پروتئــن هــا مـــي شـــود. خاصـــيت آنتـــي اكســـيداني خرمـــا 

مربــــوط بــــه تركيبــــات فنــــولي، آنتوســــيانن هــــا، فلاونوئيــــدها، پروسيانن ها و 

ســلنيوم موجــود در آن اســت. همجنیــن بــــا مطالعــــه بــــر روي مــوش هــاي مبتــلا 

بــه ديابــت دريافتنــد كــه خرمــا موجــب بهبــود ســـطح گلوكــز خــون و عملكــرد كبــد 

مــي شــود و همچنــن موجـــب كـــاهش پرواكسيداســيون چــربي در خــون و تقويــت 

ــاي  ــماري ه ــت بي ــن عل ــود. از مهمتري ــي ش ــز م ــد ني ــيداني در كب ــي اكس ــاع آنت دف

ــر روي  ــات بــ ــت و مطالعــ ــوپروتئن هاســ ــزان كلســترول و ليپــ ــش مي ــي افزاي قلب

مــــوش هــــاي آزمايشگاهي نشان داده اســـت كـــه خرمـا باعـث كـــاهش ميـزان تري 

ــا مـيشـــود. توليــد بيــش از حـــد  گليسريدهــاي پلاســما، كلســترول و ليپوپروتئــن هـ

راديكـــال هـــاي آزاد باعـــث فعـــال شـــدن لوكوســيت هــاي التهــابي، بــه خصــوص در 

زمــان بيــماري هـــاي مـــزمن نظــر التهــاب مفاصــل، ديابــت و تشــديد اين بيماري هـــا 

مـــي شـــود.  پژوهشــگران دریافتنــد كــه عصــاره ی خرمــا در مــوش داراي اثــرات ضــد 

التهــابي اســت. ايــن اثــر خرمــا بــه واســطه ی وجــود تركيبـــات آنتــي اكســـيدان آن از 

قبيـــل ويتـــامن هایA ،E ،C بـــوده  كـــه ميـــزان اكسيداسيون چربـي هـــا را كـاهش 

مـيدهنـــد. امروزه ثابت شـــده اســـت كـــه يكـــي از مهـــم تـــرين مزايـــاي استفاده از 

خرمــا در مــاه مبــارك رمضـــان، اثـــرات حفـــاظتي آن بـــر روي مخــاط معــده اســت كه 

مانــع از تخريــب آن توســط اســيد معــده و ايجـــاد زخـــم معـــده مـــي شـــود. خرمــا 

داراي اثــرات ضــد انــگلي اســت  و باعــث از بــن رفــن كــرم نــواري ماهــي ميشــود.

)ايــن بيــماري، مهمتريــن بيــماري مشــترك بــن انســان و آبزيــان اســت(.
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همچنین مهم ترين عملكرد و خواصي كه در كتاب هاي طب ايراني براي خرما بيان شده است به 

طور خلاصه شامل موارد زير است:

بهترين زمان خوردن آن فصول سرد سال است  •

غني از مواد غذايي است چرا كه سرشار از مواد غذايي همانند قند و چربي و پروتئن   •

است.

خرما خون ساز است لذا در بيماراني كه كم خوني ، فقر آهن و يا كمبود مواد خون ساز   •

چون فولات دارند، مفيد بوده هم چنن در مادران باردار نيز بسيار مفيد است.

دربيماري هاي فلج كننده سيستم عصبي چون مالتيپل اسكلروزيس و سكته و هم چنن   •

فلج عصب هفت صورتي كاربرد درماني دارد.

در موارد خستگي و كوفتگي هاي بدني خوردن خرما مفيد است.  •

در تقويت كليه از شربت آن مي توان استفاده نمود.  •

در سرفه هاي مزمن مفيد است.  •

•  در درمان بيماري هايي بلغمي چون مفاصل، رماتيسم مفصلي و درد كمر مفيد است.

مضرات خرما
بایــد توجــه داشــت کــه نبایــد در مــرف خرمــا زیــاده روی کــرد چــرا 

کــه مــضرات آن مــوج آســیب بــه کبــد و طهــال ، افزایــش فشــارخون 

ــدان هــا مــی شــود. در خــوردن آن  ، جــوش دهــان و پوســیدگی دن

افــراط نکنیــد چــرا کــه دارای قنــد زیــادی اســت بــه همیــن علــت 

افــرادی کــه لوزالمعــده حســاس دارنــد یــا آنهایــی کــه بیــماری قنــد در 

خانــواده آنهــا وجــود دارد ، بایــد کمــتر از ایــن میــوه اســتفاده کننــد.
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فرآورده هاي خرما
عصاره برگ درخت خرما  )1

امــروزه عصــاره بــرگ خرمــا بــه عنــوان محصــولي شــناخته شــده مي باشــد كــه در صنايع 

ــه  ــراي ســلامت بــر مــورد اســتفاده قــرار مــي گــرد .عصــاره بــرگ خرمــا ب غذايــي ب

دليــل دارا بــودن عنــاصري مثــل پــلي فنــل هــا )فلاونوئيدهــا، كاتشــن (، كاروتنوئيدهــا 

و توكوفــرول هــا اهميــت زيــادي دارنــد. ايــن تركيبــات بــه واســطه دارا بــودن خاصيــت 

آنتــي اكســيداني نقــش مهمــی در جلوگیــری از عوامــل تخریــب کننــده در بيــماري هــاي 

قلبــي دارنــد. همچنیــن عصــاره بــرگ خرمــا داراي فعاليــت ضــد ميكــروبي اســت و عليــه 

باكــتري اســتافيلوكوك اورئــوس كــه منجــر بــه عفونــت هــاي پوســتي مــی گــردد نقــش 

موثــري ايفــا مــی کنــد. هــم چنــن عصــاره بــرگ خرمــا خاصيــت ضــد هايپرگلايســمي 

داشــته كــه مــرف آن در افــراد ديابتــي بــه دليــل خاصيــت آنتــي اكســيداني مفيــد مــي 

باشــد.

روغن خرما  )2

روغــن خرمــا از ميــوه خرمــا حاصــل مــي شــود كــه نقــش مهمــي در متابوليســم و رشــد 

ايفــا مــي كنــد و بــه دليــل نداشــن چــربي هــاي ترانــس كــه منجــر بــه مسدودشــدن رگ 

مــي شــوند، در طبــخ مــواد غذايــي مــورد اســتفاده قــرار مــي گرنــد. روغــن خرمــای 

خــام سرشــار از منبــع كاروتنوئيــد اســت و منبــع غذايــي مناســبي بــراي درمــان افــرادي 

اســت كــه دچــار نقــص ویتامیــن A مــي باشــند.
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منابع

-  بــررسي خــواص تغذيــه اي و درمــاني خرمــا 
در قــرآن، احاديــث، طــب ســنتي و طــب نويــن/ 
امیــن  ســید  شاویســی،  موسوی،نســیم  حســن 
ــران،  ــه ي طــب ســنّتي اســلام و اي ــی /مجلّ خطیب

ســال هشــتم، شــماره ی ســوم ، پاييــز 1396

خرما/طهــورا  ودرمــاني  غذايــي  ارزش    -
موســوی،علیرضا رفیعــی، محمــد یوســف پــور/ 
مجلـه دانـشگاه عــلـوم پـزشـكي مازنــدران ، دوره 
بيســت و چهــارم شــماره 177 ، مهــر ســال 1393

توليــد، مــرف و صــادرات  بــررسي رونــد   -
خرمــا در كشــور / فرزانــه جامعــي/ رييــس گــروه 

آمارهــاي كشــاورزي

 - کتــاب بــازار خرمــا / مولف: مهــدی عبداللهی/ 
نــاشر: موسســه ی مطالعــات و پژوهــش هــای 

بازرگانی/چــاپ اول ســال1389

جهــت دسترســی گاهنامــه شــماره1 بــا موضــوع )عســل معجونــی شــفابخش( 

ــد.  ــه کنی ــه آدرس www.fasau.ac.ir مراجع ــد ب می توانی



نام نشریه  شماره 23  سال سوم )دی ما 1397(  صفحه 9

تقویم دی 1400

] December 25 [ ۴ دی جشن کریسمس

۵ دی سالروز زمین لرزه ی بم در سال 1382

] January 1 [ ۱۱ دی جشن آغاز سال نو میلادی

۱۳ دی شهادت سردار حاج قاسم سلیمانی

۱۶ دی شهادت حضرت فاطمه زهرا سلام الله علیها ] 3 جمادی الثانیه [

۲۰ دی سالروز قتل امیرکبیر به دستور ناصرالدین شاه قاجار

غــذا و تغذیــه در آمــوزه هــای دینــی همچــون ســایر موضوعــات ، مــورد توجــه قــرار 

گرفتــه اســت . مبــداء پیدایــش غــذا از جانــب خداونــد اســت کــه جهــت تندرســتی 

اســت شــده  عـــطا  انـســـان  بـــه  تـکـالیـــف  انجــام  در  توانمنــدی  و  حیــات  تــداوم   ،

توجــه شــما را بــه احادیثــی از ائمــه اطهــار دربــاره ســلامت و تغذیه جلب مــی نماییم:

پیامبر خدا)ص(: 

زمانی بخور که میل به خوردن داری و در حالی خوردن را رها کن که هنوز اشتهایت است.

امام علی)ع(:

گامی غذا بخورد که گرسنه شده و معده او ]ازخوراک پیشین،[ پاک شده باشد. پس چو خواست  یی به او زیان نرساند، تنها هن  هر کس می خواهد هیچ غذا

بخورد، نام خدا را بر زبان آورد، خوب غذا را بجود و در حالی دست از غذا خوردن بکشد که هنوز میل به خوردن دارد و به آن، احساس نیاز می 
کند.

امام صادق )ع(:

وند حضرت مريم)س( را به آن راهنمایی و به وی می خورانید. یی پاكيزه تر از خرمای رطب بود خدا  اگر غذا
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