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خرمــا (.Phoenix dactylifera L) یکــی از میوه هــای باســتانی و 
پرمصــرف جهــان اســت کــه هــزاران ســال در رژیــم غذایــی انســان 
نقــش داشــته اســت. ایــن میــوه از درخــت نخــل خرمــا به دســت 
ــت.  ــی Arecaceae اس ــواده ی گیاه ــه خان ــق ب ــه متعل ــد، ک می آی
ــه، شــمال  ــد خاورمیان ــا در مناطــق گرم و خشــک مانن ــان خرم درخت
ــل  ــه دلی ــد و ب ــوب آســیا رشــد می کنن ــی از جن ــا و بخش های آفریق
ــی  ــید، محصول ــاد خورش ــور زی ــا و ن ــر گرم ــالا در براب ــت ب مقاوم

ــه شــمار مــی رود. ــن مناطــق ب اســتراتژیک در کشــاورزی ای

ــیرین،  ــوه ای ش ــا؛ می خرم
مغذی و مؤثر بر سلامت بدن
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خرمــا نــه تنها طعــم شــیرین و أثــار انــرژی زا دارد، بلکــه ترکیباتی 
ــد.  ــدن دارن ــر ســلامت ب ــرات مفیــدی ب ــه اث در خــود جــای داده ک
ایــن مقالــه نگاهــی تــازه بــه ترکیبــات طبیعــی شــاخص و مطالعــات 

بالینــی اخیــر دربــاره اثــرات دارویــی خرمــا ارائــه می دهــد.

ترکیبات طبیعی شاخص خرما و اثرات آن ها
خرمــا دارای ترکیبــات شــاخص و مهــم طبیعــی اســت کــه هــر کــدام 

اثــرات مفیــدی بــر بــدن دارنــد:
ــرژی ســریع  منبــع ان قندهــای طبیعــی (گلوکــز، فروکتــوز، ســاکارز):

ــوری. ــرژی ف ــن ان ــا تأمی ــده ی ــرای میان وع ــدن، مناســب ب ب
ــری از  ــوارش و جلوگی ــرد دســتگاه گ ــود عملک ــه بهب ــی: ب ــر غذای فیب

ــود. ــیری می ش ــاس س ــث احس ــد و باع ــک می کن ــت کم یبوس
ــک  ــک (فرولی ــیدهای فنولی ــامل اس ش ــا: ــا و فلاونوئیده پلی فنول ه
اســید)  کوماریــک  اســید،  کلروژنیــک  اســید،  گالیــک  اســید، 
لوتئولیــن،  اپی کاتشــین،  کاتشــین،  (روتیــن،  فلاونو˻دهــا  و 
کوئرســتین) کــه اثــرات آنتی اکســیدانی و ضدالتهابــی دارنــد.

نقــش محافظت کننــده در بــروز  تانن هــا و پروانتوســیانیدین ها:
برخــی بیماری هــا و آنتی اکســیدانی دارنــد.

پتاســیم و منیزیــم: بــرای تنظیــم فشــار خــون، عملکــرد عضــلات و 
ســلامت قلــب ضــروری هســتند.

در متابولیســم انــرژی، ســلامت  :C و ویتامیــن B ویتامین هــای گــروه
پوســت و تقویــت سیســتم ایمنــی نقــش دارند.

مطالعات بالینی اخیر درباره اثرات دارویی خرما
مطالعات متعدد انسانی اثرات مثبت مصرف خرما را نشان داده اند:

کاهــش ریســک اختــلالات متابولیــک: بررســی های مــروری جدیــد 
ــت  ــه مدیری ــد ب ــا می توان ــم خرم ــرف منظ ــد مص ــان می دهن نش
ــی  ــی و چاق ــی، هیپرگلیســمی، بیماری هــای قلبی-عروق دیس لیپیدم
کمــک کنــد. اثــرات ایــن میــوه عمدتــاً بــه ترکیبــات آنتی اکســیدانی 

ــده اند. ــبت داده ش ــر آن نس و فیب
بهبــود کنتــرل قنــد خــون: مصــرف پــودر هســته خرمــا در افــراد بــا 
قنــد بــالا می توانــد ســطوح HbA١c و قنــد خــون را کاهــش دهــد.
کاهــش التهــاب و افزایــش آنتی اکســیدان ها: مصــرف خرمــا باعــث 
افزایــش فعالیــت آنتی اکســیدان ها و کاهــش نشــانگرهای التهابــی 

ــدن می شــود. در ب

,,
ترکیبات ططبیعیی شاخص

خخررما و اثرااتت آن هها:
- قننددهای طبییعی 

  (گلوککزز، فروکتووزز، سااککارز) 
- فیبر غغذذایی

- پلی فنولل ها و فلاوونوئیددها
- تانن ها و 

   پروانتوسیاانیدین هاا
- پتاسیم و مننیزیم

- ویتامین هایی گروه B و
C ویتامین   
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ــک  ــات فنولی ــلولی: ترکیب ــت س ــی و محافظ ــرات عصب ــش اث پوش
ــر آســیب های  ــی در براب ــر محافظــت عصب ــا ممکــن اســت اث خرم

ــند. ــته باش ــز داش ــی در مغ اکســیداتیو و التهاب
پتانســیل ضدباکتریایــی: عصــاره هســته خرمــا اثــرات ضدباکتریایــی 
Bacillus و Pseudomonas aeruginosa علیــه باکتری هایــی ماننــد

cereus نشــان داده اســت.

اثرات بر روی زایمان و بارداری
مصــرف خرمــا در هفته هــای پایانــی بــارداری می توانــد بــه افزایــش 
ــال  ــان فع ــان زایم ــدت زم ــش م ــم و کاه ــه رح ــدن دهان ــاز ش ب

ــد. ــان را کاهش ده ــی زایم ــای مصنوع ــه الق ــاز ب ــد و نی کمک کن

تولید جهانی خرما و جایگاه ایران
خرمــا یکــی از محصــولات مهــم کشــاورزی در دنیــا اســت و ســالانه 
ــمال  ــورهای ش ــود. کش ــد می ش ــن از آن تولی ــون ت ــن میلی چندی
ــران، عربســتان  ــا هســتند و ای ــده خرم ــن تولیدکنن ــا بزرگ تری افریق

ــد. ــرار دارن ــدی ق ــای بع ــراق در رتبه ه ــعودی و ع س
در ایــران، اســتان های گــرم جنوبــی به ویــژه کرمــان، هرمــزگان، 
ــن نواحــی  ــهر از مهم تری ــتان، سیســتان و بلوچســتان و بوش خوزس
کشــت خرمــا هســتند. ایــن مناطــق بــه دلیــل آب وهــوای گــرم و نور 

مطالعات متعدد انسانی 
اثرات مثبت مصرف 
خرما را نشان داده اند:
- کاهش ریسک 
اختلالات متابولیک
- بهبود کنترل قند خون
- کاهش التهاب و 
افزایش آنتی اکسیدان ها
- پوشش اثرات عصبی 
و محافظت سلولی
- پتانسیل ضدباکتریایی
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فــراوان، شــرایط ایده آلــی بــرای رشــد درخــت خرمــا دارنــد. گفتــه 
می شــود کــه تولیــد ســالیانه ی انــواع خرمــا در ایــران بالــغ بــر یــک 
میلیــون تــن اســت. مصــرف ســرانه ی خرمــا در برخــی اســتان های 
جنوبــی ایــران، چندیــن برابــر ســایر اســتان ها گــزارش شــده اســت.

خرما در کانادا
ــادا،  ــد کان ــا آب وهــوای ســرد مانن طبیعــی اســت در کشــورهایی ب
ــا،  ــد گرم ــرا نیازمن ــد، زی ــد نمی کن ــاری رش ــکل تج ــه ش ــا ب خرم
خشــکی نســبی و نــور زیــاد اســت. بــا ایــن حــال، برخــی گونه هــای 
نخــل زینتــی در گلخانه هــا یــا به عنــوان گیاهــان خانگــی نگهــداری 
ــس  ــاد ح ــی و ایج ــرای زیبای ــتر ب ــا بیش ــن نخل ه ــوند. ای می ش
ــی  ــوه خوراک ــولاً می ــوند و معم ــتفاده می ش ــیری اس ــای گرمس فض

نمی دهنــد.

اثرات طب سنتی
در طــب ســنتی ایــران، خرمــا به عنــوان میــوه ای بــا قــدرت انــرژی زا 
ــده  ــدن، کمک کنن ــه ب ــرو و بنی ــده نی ــه تقویت کنن ــناخته شــده ک ش
بــه هضــم غــذا، ملیــن ملایــم و حمایت کننــده قلــب، کبــد و اعصــاب 
توصیــف شــده اســت. بســیاری از حکمــای ســنتی نیــز خرمــا را برای 
بهبــود قــوای عمومــی بــدن، تقویــت حافظــه و افزایــش مقاومــت در 

ــد. ــه می کرده ان ــاری توصی ــر بیم براب

جمع بندی
ــد  ــات قن ــا ترکیب ــه ب ــوه شــیرین و مغــذی اســت ک ــا یــک می خرم
مــواد  و  تانن هــا  فلاونو˻دهــا،  پلی فنول هــا،  فیبــر،  طبیعــی، 

ــدن دارد. ــلامت ب ــر س ــدی ب ــرات مفی ــی، اث معدن
ــه مصــرف منظــم  ــد ک ــر نشــان می دهن ــی اخی ــات بالین مطالع
ــون، کاهــش  ــد خ ــم قن ــب، تنظی ــه ســلامت قل ــد ب ــا می توان خرم
التهــاب، محافظــت عصبــی، اثــرات ضدباکتریایــی و بهبــود عملکــرد 
گــوارش کمــک کنــد. برخــی اثــرات طــب ســنتی نیــز بــا یافته هــای 
ــد  ــا می توان ــه خرم ــد ک ــان می دهن ــتند و نش ــو هس ــی همس علم
بخــش ارزشــمندی از یــک ســبک زندگــی ســالم باشــد. مطالعــات 
ــت  ــاز اس ــا نی ــی خرم ــار داروی ــات آث ــرای اثب ــتری ب ــی بیش بالین
ــا  ــی از آن بایســتی ب ــه اســتفاده درمان ــه هرگون و بدیهــی اســت ک

ــراه باشــد. ــی توســط پزشــک، هم پایــش درمان

در طب سنتیی ایران، خخرما 
به عنوان مییووه ای با ققددرت 

انرژی زا شننااخته شدده
که تقویتت کننده نییرو وو 
بنیه بددنن، کمک ککننده به
هضمم غذا، ملیینن ملالایم
و ححمایت کنننندده قللبب،

ککبد و اعصصاب تتووصیف 
شده اسستت
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