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سه آن با  ا�ی د غذایی از نگاه امام رضا علیه السلام و م�ق جایگاه خرما در س�ب
یافته های علمی روز

علی جلائیان اکبرنیا1
محمدمهیار میرزاده2

چکیده
خرما در سبد غذایی جایگاهی ویژه دارد. در میان آنچه از امام رضا علیه السلام رسیده به روایاتی 
درباره خرما و سفارش به خوردن آن برمی خوریم که نشان از جایگاه ویژه خرما در رژیم غذایی 
حضرت و دیگر ائمه علیهم السلام دارد. در میان این روایات توصیه به خوردن نوعی خاص از 
خرما در بازه زمانی و به سبکی ویژه به چشم می خورد که نشان از استفاده دارویی از خرما نیز 
دارد. در علوم روز نیز به خوردن خرما اشاره شده و گاه به همان ویژگی هایی که در روایات نقل 
شده، آمده است. این نوشته با مطالعه‌ای کتابخانه‌ای و مقایسه‌ای و مطالعه‌ای فراپژوهشی نسبت 
به مقالات بین المللی درباره خرما، به بررسی جایگاه خرما در سبد غذایی از نظر امام رضا علیه 
السّّلام و علوم روز پرداخته است و به نقش آن در پیشگیری و درمان بیماری ها اشاره کرده و به 
این نتیجه دست یافته که خرما می تواند در سلامت و تندرستی انسان تأثیر بسیار زیاد بگذارد 
و به همین جهت از برخی بیماری ها چون سرطان جلوگیری کند و برخی از بیماری ها را 

درمان نماید.
کلیدواژه ها: امام رضا علیه السلام، خرما، خرمای برنی، سلامتی، تغذیه، درمان.

1. دکتری علوم قرآن و حدیث، هیئت علمی دانشگاه علوم اسلامی رضوی، مشهد، ایران.
2. کارشناسی حقوق، دانشگاه علوم اسلامی رضوی، مشهد، ایران.
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1- بیان مسئله
در میان احادیث امام رضا علیه السلام روایاتی درباره خرما و سفارش به خوردن آن نقل 
شده است که به دو دسته قابل تقسیم است. یک دسته نشان از میل وافر حضرت به 
خوردن خرما و سفارش به خوردن آن دارد و دسته دیگر توصیه به برخی از اصحاب برای 
استفاده درمانی از خرماست. این روایات در کتب حدیثی و روایی معتبر چون الکافی 
المحاسن  شریف، در باب خوردنی ها نوشیدنی ها )کتاب الأطعمة و الأشربه( و کتاب 

مرحوم محمّّد بن احمد بن خالد البرقیّّ رحمة اللّهه علیه نقل شده است. 
این نوشته بر آن است با بررسی و تحلیل روایات یاد شده و مقایسه آن با یافته های علمی 
جدید و متون پژوهشی که به فوائد خرما توصیه کرده‌اند به نتیجه و نسخه‌ای قابل اعتماد 
در استفاده از خرما دست پیدا کند و به این پرسش پاسخ گوید که خرما در آموزه های 

رضوی چه جایگاهی دارد و نسبت آن با یافته های علمی روز چیست؟ 
هرچند مقالاتی درباره خرما در قرآن و احادیث به همراه شواهد علمی نگاشته شده 
است، لیکن هیچ کدام به تحلیل روایات امام رضا علیه السلام و مقایسه آن با علوم روز 
نپرداخته‌اند. مقالاتی چون »خرما در قرآن و احادیث به همراه شواهد علمی و تجربی« 
نگاشته خیری، رضا؛ حسینی، عبدالله؛ جوادزاده، سلیمان؛ ارائه شده به دومین کنفرانس 
ملی علوم اسلامی و پژوهش های دینی؛ و مقاله »خواص خرما از دیدگاه پیامبر و اسلام« 
نگاشته موجودی، مجید؛ سهرابی، ریحانه؛ چاپ شده در دومین همایش ملی قرآن و علوم 
زیستی با محوریت غذای سالم؛ و مقاله »بررسی خواص تغذیه‌ای و درمانی خرما در قرآن، 
احادیت، طب سنتی و طب نوین« نگاشته موسوی میرحسن؛ شاویسی نسیم؛ خطیبی 
سیدامین؛ چاپ شده در نشریه طب سنتی اسلام و ایران و دهها مقاله به زبان های 
انگلیسی، فرانسه، چینی و ژاپنی که فقط به ابعاد تغذیه‌ای و درمانی مسأله پرداخته‌اند. 

میل وافر امام رضا علیه السلام به خوردن خرما 
پرسخن ترین روایت امام رضا علیه السلام درباره خرما حدیثی است که نشان از میل 
وافر ایشان به خوردن خرما است. این روایت را مرحوم شیخ کلینی از سلیمان بن جعفر 

جعفری نقل می کند. 
قََالََ: دََخََلْْتُُ عََلََى أََبِيِ اََ��لسََنِِ اَلَرِِّضََا عََلََيْْهِِ اَلَسََّلَاَمُُ وََ بََ��ي يََدََيْْهِِ تََمْْرٌٌ بَرَْْنِِيٌٌّ وََ هُُوََ مُُجِِدٌٌّ فِِي أََكْْلِِهِِ 
�َالََ فََدََنَوَْْتُُ مِِنْْهُُ فََأََكََلْْتُُ مََعََهُُ وََ أََنَاَ أََقُُلُُو لَهَُُ جُُعِِلْْتُُ  هةٍٍ فََقََالََ لِيِ يََا سُُلََ��يانُُ اُدُْْنُُ فََكُُلْ قَ� يََأْْكُُلُُهُُ بِشََِ��
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نََّ  حِِبُُّهُُ قََالََ قُُلْْتُُ وََ لِمََِ ذََاكََ قََالََ لِأَ�َ هةٍٍ فََقََالََ نَعَََمْْ إِِنِّيِ �لَأُُ م بِشََِ�� فِِدََاكََ إِِنِّيِ أََرََاكََ تََأْْكُُلُُ هََذََا اَلَتََّ��
رََسُُولََ اَ�للَّهِِ صََلََّى اَلَلَّهُ�ُ عََلََيْْهِِ وََ آلِهِِِ كََانََ تََمْْرِِ��ي وََ كََانََ عََلِِيٌٌّ عََلََيْْهِِ اَلَسََّلَاَمُُ تََمْْرِِ��ي وََ كََانََ اََ��لسََنُُ 
عََلََيْْهِِ اَلَسََّلَاَمُُ تََمْْرِِ��ي وََ كََانََ أََبُوُ عََبْْدِِ اَ�للَّهِِ اَلَْحُُْسََيْْنُُ عََلََيْْهِِ اَلَسََّلَاَمُُ تََمْْرِِ��ي وََ كََانََ زََيْْنُُ اََ��لابِِدِِنََي عََلََيْْهِِ 
َرٍٍ عََلََيْْهِِ اَلَسََّلَاَمُُ تََمْْرِِ��ي وََ كََانََ أََبُوُ عََبْْدِِ اَ�للَّهِِ عََلََيْْهِِ اَلَسََّلَاَمُُ تََمْْرِِ��ي وََ كََانََ  اَلَسََّلَاَمُُ تََمْْرِِ��ي وََ كََانََ أََبُوُ جََعْفَ�
اعؤُُنَاَ  نَّهَُُمْْ خُُلِِقُُاو مِِنْْ طِِنََيتِِنََا وََ أََ�� م لِأَ�َ أََبِيِ عََلََيْْهِِ اَلَسََّلَاَمُُ تََمْْرِِ��ي وََ أََنَاَ تََمْْرِِيٌٌّ وََ شِِعََيتُُنََا يُحُِِبُُّنََو اَلَتََّ��
نَّهَُُمْْ خُُلِِقُُاو »مِِنْْ مارِِجٍٍ مِِ��ٍ�ن�« )کلینیّّ، محمّّد بن اسحاق بن  يََا سُُلََ��يانُُ يُحُِِبُُّنََو اَلَْمُُْسْْكِِرََ لِأَ�َ

یعقوب، کافی، جلد۶، صفحه۳۴۵(.
سليمان بن جعفر جعفرى گويد: به حضور امام رضا علیه السلام شرفياب شدم در مقابل 
حضرت خرماى برنى بود، آن حضرت با اشتها از آن مى خورد، به من فرمود: اى سليمان! 
نزدكي بيا و بخور. من نزدكي شدم و با آن حضرت از آن خرما خوردم و به حضرتش 
گفتم: فدايت شوم! مى بينم كه اين خرما را با علاقه ميل مىكنيد.  فرمود: آرى، من خرما 
را دوست دارم. گفتم: چرا؟ فرمود: زيرا پيامبر خدا صلی الله علیه و آله و سلم بسيار خرما 
را دوست مى‌داشت، حضرت على علیه السلام نيز، چنين بود. امام حسن علیه السلام نيز، 
چنين بود. امام حسين علیه السلام نيز، چنين بود. امام سجّّاد علیه السلام نيز، چنين 
بود. امام باقر علیه السلام نيز، چنين بود. امام صادق علیه السلام نيز، چنين بود. پدرم 
علیه السلام نيز، چنين بود و من نيز خرما را بسيار دوست مى‌دارم، شيعيان ما نيز خرما 
را دوست مى‌دارند؛ زيرا آنان از سرشت ما خلق شده‌اند و اى سليمان! دشمنان ما به شراب 

علاقه دارند؛ زيرا آنها را از شعله آتش آفريده‌اند.
تحلیل محتوایی روایت فوق، پرسش های ذیل را پیش روی پژوهشگران می نهد که در 

ادامه به بررسی آن ها می پردازیم.
1. خرمای برنی چیست و چه فوائدی دارد؟ 

2. دلیل میل وافر امام رضا علیه السلام به این نوع از خرما چیست؟
3. نسبت تمری به پیامبر صلی الله علیه و آله و سلم و دیگر ائمه از چه جهت است و آیا 

نشان از طبع ائمه نیز دارد؟
4. آیا محیط جغرافیایی و فراوانی خرما، می تواند دلیل میل حضرت و سفارش ایشان به 

استفاده از خرما باشد؟
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2- خرمای »برنی« و فوائد آن در روایات
فراز نخست روایت فوق این است که راوی نقل می کند که خدمت حضرت رسیده و 
می‌بیند در مقابل حضرت خرمای »برنی« است و ایشان با میل وافر از آن نوش جان 
می فرمودند. حضرت به سلیمان نیز تعارف می کنند و او نیز مشغول خوردن می شود و 
از حضرت علت میل زیادشان به خوردن این نوع از خرما خاص را جویا می شود. بر این 

اساس این سئوال مطرح است که »خرمای برنی« چیست و چه فوائدی دارد؟ 
پوشیده نیست که خرما انواع و کیفیت های مختلفی دارد و در هر منطقه وابسته به 
شرائط، برخی از انواع آن تولید می شود که حتی برخی از انواع آن مناسب خوردن نیست. 
یکی از بهترین و مرغوبترین انواع آن »تمر برنی« است که به شکل دایره و به رنگ سرخ 
مایل به زرد است )مجمع اللغة العربية: 1380، ج 1 ص 52(. اینکه خرمای برنی بهترین 
نوع خرماست در کلمات ائمه علیهم السلام نیز وجود دارد. از امام علی علیه السلام نقل 
شده است که »برنی«، بهترین خرمای شماست. آن را در دوره نزدیک زایمان، به زنان 
خویش بدهید تا فرزندانتان پاک و بردبار )به دنیا( آیند )کلینیّّ: 1365، ج 6 ص 22 
م فََاِِنََّ وََلَدَََها  ح 3(. پيامبر صلي الله عليه و آله: اَطَْْعِِمُُاو �ا�رلأََةََ فى شََهْْرِِها لَّاذَى تََلِِدُُ يفهِِ التََّ��
يََنُوكحََُميلا نَيّّقا. به زن، در ماهى كه زايمان كرده، خرما بدهيد چرا كه فرزند او بردبار و 

پاك مى شود. )مكارم الأخلاق، ص 169(
در این روایت حضرت صریحاًً به برتر بودن »خرما برنی« نسبت به دیگر انواع خرما اشاره 
می کنند و خوراندن آن‌ را به زنان در حساس ترین ایام زندگیشان که دوره زایمان است 
توصیه می فرمایند. این نشان توصیه نشان از نقش بالای تغدیه‌ای این نوع از خرماست. 

علاوه بر حدیث فوق از امام صادق علیه السلام نیز نقل شده است که »خََيْْرُُ تُُمُُرِِوكُُمُُ‌ �ا�لرْْنِِيُُّ 
مةٍٍ حََسََنََةٌٌ وََ فِِي حََدِِيثٍٍ آخََرََ  َبُُ بِاِ���ل�لمِِ وََ مََعََ كُُلِِّ تََ�� َبُُ بِاِلدََّءِِا وََ لَاا دََاءََ فِِيهِِ وََ يُشُْْبِِعُُ وََ يََذْهَ� يََذْهَ�
عَ  یعنی بهترین خرماهای شما برنی است بیماری را  َاءِِ وََ يََشْبَ� عْيَ� َبُُ بِاِلْإِ�ِ يُهََُنِِّئُُ وََ يُمُْْرِِئُُ وََ يََذْهَ�
می برد و بیماری در آن نیست و سیر می کند و بلغم را برطرف می کند و با هر خرمایی 

حسنه ای است.«
 در حدیث دیگر آمده است: »خوشمزه است و غذا را امراء می کند و خستگی را برطرف 
می کند و سیر می کند. بهترین خرمای شما، خرمای برنی است. دردها را میبَرَد و خود، 
بیماری نمی‌زاید، خستگی را می‌زداید و زیانی دربر ندارد، بلغم را از میان می برد و با هر 
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غذایی، سازگار است. و در روایتی دیگر فرمود: ]غذا را[ گوارا و سبک می کند، خستگی را 
می برد، و سیر می کند« )کلینیّّ: 1365، ج 6 ص 345 ح 5(.

این روایت نیز علاوه بر تصریح به برتر بودن این نوع از خرما به برخی از فوائد آن اشاره 
می کند. در روایات فراوان دیگری نیز به »خرمای برنی« اشاره و فوائدی برای آن ذکر شده 
است. مانند آنچه در روایتی معتبر آمده که جبرئیل به حضور پیامبر اعظم صلی الله علیه 
و آله و سلم رسید، طبق خرمایی در محضر حضرت بود. جبرئیل پرسید: این چیست؟ 
پیامبر فرمود: »برنی«. جبرئیل فرمود: ای محمد بخور آن‌را که غذا را هضم می کند، 
خستگی را از بین می برد، درد را بیرون می کند و در آن مرضی نیست و در هر خرما یک 

حسنه ثواب است )برقی: 1370، ج ۲، ص ۵۳۵(. 
در روایت دیگر جبرئیل به پیامبر صلی الله علیه و آله و سلم فرمود: خرمای برنی آب 
ستون فقرات را می افزاید. )همان، ص 345، ح 2189(. با توجه به جایگاه این نوع از 
خرماست که پیامبر صلی الله علیه و آله و سلم به خوردن خرمای »برنی« سفارش 
می کنند و از فوائد آن نام می برند: بر شما باد »برنی«؛ چه، خستگی را از بین می برد. در 
سوز سرما، گرمی می‌دهد، در گرسنگی، سیر می کند و در آن، هفتاد و دو باب شفاست 

)طبرسی:1370، ج 1، ص 365، ح 1203(.
 این روایت ضمن اشاره به دو فایده از فوائد این نوع از خرما تصریح می کند که در این 
خرما، 72 باب شفاست. برای به دست آوردن این میزان از فوائد و شناخت 72 باب نیاز 
است ضمن بررسی روایات به مطالعات آزمایشگاهی نیز متوسل شده و در تحقیقات 
علمی به آنها دست یافت. مطالعه نتیجه مطالعات علمی که به برخی از آنها اشاره خواهد 

شد این بُعُد را روشن خواهد کرد.
در نقلی دیگر پیامبر اعظم صلی الله علیه و آله و سلم فوائدی را از »خرمای برنی« از قول 

مََلَکَ الهی جبرئیل نقل می کنند:
َنلِِيِِّ بْْنِِ اَلَزََّيَّاَتِِ عََنْْ عُُبََيْْدِِ اَ�للَّهِِ بْْنِِ  �ه عََ�� َن� َى اََ��لطََّارِِ عََ�� بَِ�يِهِِ عََنْْ مُُحََمََّدِِ بْْنِِ يََحْيَ� وََ مِِنْْهُُ، عََنْ أَ�
بَِ�يِ عََبْْدِِ اَ�للَّهِِ عََلََيْْهِِ السََّلَاَمُُ قََالََ قََالََ أََمِِرُُي اَلَْمُُْؤْْمِِنِِنََي عََلََيْْهِِ السََّلَاَمُُ : بََ��مََيا  كَََنرََهُُ عََنْ أَ� عََبْْدِِ اَ�للَّهِِ عََمََّ��
َذرََدََ عََلََيْْهِِ وََفْْدُُ عََبْْدِِ اََ��يْْلسِِ فََسََلََّمُُاو ثُُمََّ وََضََعُُاو بََ��ي  نَحَْْنُُ عِِ��ن رََسُُلِِو اَ�للَّهِِ صََلََّى اَلَلَّهُ�ُ عََلََيْْهِِ وََ آلِهِِِ إِِ��
دَِِليَّةٌٌَ يََا رََسُُولََ اَ�للَّهِِ قََالََ أََيُُّ تََمََرََتِِاكُُمْْ  دَِِميَّةٌٌَ قََالُاو بََ�� �م فََقََالََ رََسُُلُُو اَ�للَّهِِ أََ صََدََقََةٌٌ أََ�� يََدََيْْهِِ جُُلََّةََ تََ�
ذَِِمهِِ تِِسْْعُُ خِِصََالٍٍ إِِنََّ هََذََا جََ��بئِلُُي عََلََيْْهِِ  تِِمكُُ�� هََذِِهِِ قََالُاو اََ��لرْْنِِيُُّ فََقََالََ صََلََّى اللَّهُ�ُ عََلََيْْهِِ وََ آلِهِِِ فِِي تََ��
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ةَََ وََ يُطََُيِِّبُُ اََ��لعِِدََةََ وََ يََهْْضِِمُُ اَلَطََّعََامََ وََ يََزِِدُُي  َ خِِصََالٍٍ يُطََُيِِّبُُ اَلَنََّكْهَ� السََّلَاَمُُ يُخُْْبِِرُُنِِي أََنََّ فِِيهِِ تِِسْعَ�
ه وََ يُخََُبِِّلُُ اَلَشََّ��يانََ وََ يُقََُرِِّبُُ مِِنََ اَ�للَّهِِ عََزََّ وََ جََلََّ وََ يُبََُاعِِدُُ مِِنََ  فِِي اَلَسََّمْْعِِ وََ اََ��لصََرِِ وََ يُقََُوِِّي اَلَظََّ��

اَلَشََّ��يانِِ. 
و از همان بسندش تا امير المؤمنين عليه السّّلام كه ما در بر رسول خدا صلّىّ اللّهه عليه و 
آله بوديم ناگاه وفد عبد القيس وارد شدند و سلام دادند و كي جلد خرما نزد آن حضرت 
نهادند و رسول خدا صلّىّ اللّهه عليه و آله فرمود:صدقه است يا هديه‌؟ گفتند: يا رسول اللّهه 
بلكه هديه است،فرمود:اين از كدام نوع خرماهاى شما است‌؟گفتند: برنى است،فرمود:در 
اين خرماى شما نه خصلت است كه جبرئيل آنها را بمن گزارش داده:بوى دهان را خوش 
كند،معده را پاك كند،خوراك را هضم كند، نيروى شنيدن و ديدن را بيفزايد،پشت را 
محكم كند. شيطان را گيج سازد، بخدا عزّّ و جلّّ‌ نزدكي كند و از شيطان دور كند. 
داستان از این قرار است که هیئتی به نام »بنی عبد القیس« بر پیامبر خدا صلی الله 
علیه و آله و سلم وارد شدند و ظرف خرمایی پیش روی حضرت نهادند. پیامبر صلی الله 
علیه و آله پرسید: صدقه است، یا هدیه؟ گفتند هدیه است. پیامبر صلی الله علیه و آله و 
سلم فرمود: این خرماها از کدام نوع است؟ گفتند: ای پیامبر خدا صلی الله علیه و آله و 
سلم! از خرمای »برنی« است. فرمود: این، جبرئیل است. به من خبر می دهد که در این 
خرمایتان، نُهُ ویژگی است: 1. شیطان را به دیوانگی می افکند؛ 2. پشت را قوی می کند؛ 
3. بر توان آمیزش می افزاید؛ 4. بینایی و شنوایی را افزون می سازد؛ 5. انسان را به خدا 
نزدیک می کند؛ 6. انسان را از شیطان، دور می سازد؛ 7. غذا را هضم می کند؛ 8. درد را 
می برد؛ 9. و دهان را خوش بو می نماید )برقی، 1370: ج 1 ص 76 ح 37 و ج 344 ح 

2188، شیخ صدوق، خصال: بی‌تا: ص 416 ح 8(.
این روایت به ویژگیهای مادی و معنوی »خرمای برنی« می پردازد. در بُعُد معنوی نزدیک 
شدن به خدا و دور شدن از شیطان و همچنین دیوانگی شیطان قابل توجه است که قابل 
توجیه مادی نیز دارد. علاوه بر روایات رسیده از پیامبر صلی الله علیه و آله و سلم از ائمه 
نیز روایاتی در این باره رسیده است؛ مثلًاً در روایتی ابن عقبه از امام صادق علیه السلام 
ودََكُُمْْ...؛ به زنانتان در  َ اََ��لرْْنِِيََّ فِِي نِِفََاسِِهِِنََّ تُُجََمِِّلُُاو أََ�� نقل می کند که: »أََطْْعِِمُُاو نِِسََاءََكُُمُُ اَلَتََّمْرَ�
هنگام نفاس شان خرمای برنی بدهید، فرزندانتان زیبا می شوند. زن های خود را در حال 
نفاس »خرمای برنی« بدهید تا آن که فرزندانتان حلیم باشند« )برقی: 1370،  ج ۲، ص 
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.)۵۳۱
هر چند در روایات به انواع دیگر خرما )صرفان: )برقی: 1370، ج 2 ص 349 ح 2203؛ 
عجوه، همان: ص 342 ح 2178 و...( نیز اشاره و سفارش شده است ولی بسامد واژگانی 
»برنی« در روایات نشان از جایگاه ویژه »خرمای برنی« در سبد غذایی اهل بیت علیهم 
السلام دارد. بر اساس روایاتی که فقط در همین نوشته ذکر شده خرمای »برنی« هفتاد 

و دو بابِِ شفاست و فوائد ذیل را داراست.
1. تاثیر بر پاکی و بردباری جنین؛                     

2. مسکن و از بین برنده دردِِ بدون ضرر؛
   		 3. از بین برنده خستگیِِ بودن ضرر؛

4. از بین برنده بلغم )رطوبت بدن( در عین سازگار با دیگر غذاها؛
    				   5. سیر کننده؛

6. هضم کننده غذا؛
7. موثر در افزایش آب ستون فقرات و تقویت پشت؛ 

8. تقویت قوای جنسی؛
9. گرمی دهند و قوت بخشی بدن در مقابل سوز سرما؛ 

10. افزایش بینایی و شنوایی خوش بو کننده دهان.
علاوه بر فوائد مادی فوق بر اساس روایات پیش گفته خوردن خرمای »برنی« دارای 
حسنه و ثواب است و انسان را به خدا نزدیک و  از شیطان، دور می کند و شیطان را به 
دیوانگی می‌افکند. با توجه به تأکید روایات به خوردن این نوع خرما و تصریح به اینکه 
»خرما برنی« 72 بابِِ شفاست لازم است مطالعاتی که درباره خرما برنی شده نیز به 

اجمال مرور شود. 

3- خرمای برنی در مطالعات علمی روز
» Medjool = میدجول« معادل انگلیسی خرمای »برنی« است که در تحقیقات معتبر 
تغذیه‌ای به آن پرداخته شده است. مقالات متعددی در پایگاه های معتبر پزشکی و 
تغذیه‌ای بین‌المللی به حقایق تغذیه‌ای خرمای برنی اشاره  کرده‌اند که در ادامه به برخی 
از آنها اشاره می شود: در منبعی معتبر در حوزه پزشکی و سلامت، در مقاله‌ای مفصل از 
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خانم دکتر زیلپاه شیخ )Zilpah Sheikh, MD( درباره خرمای »برنی« با عنوان »آیا 
خرمای میدجول برای شما خوب است؟ مزایا، معایب، اطلاعات تغذیه‌ای و بیشتر.«

 Medjool Dates: Are They Good for ou? Pros and Cons,
Nutrition Information, and More
 به خواص و فواید این نوع از خرما پرداخته است وی می گوید: خرما مقدار قابل توجهی 
فیبر و انواع ویتامین ها و مواد معدنی از جمله آهن، پتاسیم، ویتامین های گروهB  و مس 
و منیزیم را داراست. خرمای »برنی« در مقایسه با انواع رایج دیگر خرما مانند دگلِتِ نور، 

حاوی مقدار قابل توجهی کلسیم است. 
خرمای برنی، منبع متراکم از مواد مغذی سالم است. فقط 2 خرما )48 گرم( موارد زیر 
را به بدن انسان می‌رساند: کالری: 133 گرم، کربوهیدرات: 36 گرم، فیبر: 3.2 گرم، 
پروتئین: 0.8 گرم، شکر: 32 گرم،  کلسیم: 2٪ ازDV )ارزش روزانه(1، آهن 2% ، پتاسیم 
7 درصد، مس 19 درصد، ویتامین ب۶، ۷درصد، منیزیم 6 درصد از ارزش روزانه غذائی 

را دارا است. این درحالی است که چربی خرمای برنی صفر بر حسب گرم است.  
Zilpah Sheikh, MD, https://www.webmd.com/diet/medjool-

dates-health-benefits
 )GI( مطالعات نشان داده است که این میوه هسته‌دار، دارای شاخص گلیسمی پایین
است و نباید باعث افزایش زیاد قند خون شود؛ بنابراین محدودیتی در استفاده از خرما 
را کاهش می‌دهد و  بد(  ندارد. همچنین LDL )کلسترول  افراد دیابتی وجود  برای 
شریان های قلبی را پاکسازی می کند و از ایجاد پلاک در شریان‌ها جلوگیری می کند و 

مانع از بیماری های قلبی و عروقی می شود. )همان(
  خرمای برنی2کالری بالایی دارد و سرشار از مواد مغذی و منبع غنی آنتی اکسیدان است، 
این میوه سرشار از ترکیبات گیاهی است که به عنوان آنتی اکسیدان عمل می کنند. آنتی 
اکسیدان ها از سلول ها در برابر آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد محافظت می کنند. 
رادیکال های آزاد راهزن های سلولی در بدن هستند که برای تثبیت خود، الکترون های 

DV%( .1( علامت اختصاری درصد ارزش روزانه برای هر ماده مغذی در یک وعده غذا است.
https://www.fda.gov/food/nutrition-facts-label/how-understand-and-use- 

nutrition-facts-label
Medjool 2
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سلول های سالم را جذب می کنند. این جذب با هزینه هایی چون آسیب سلولی و خطر 
بالای بیماری های مزمن همراه است. لذا خرما زمینه جلوگیری از سرطان و بیماری های 
و  کاروتنوئیدها  فلاونوئیدها،  شامل  برنی  خرمای  می شود.  مغزی  بیماریهای  و  قلبی 
اسیدهای فنولیک است که به دلیل خواص ضد التهابی، ضد سرطانی و محافظت از مغز 

مورد توجه است. )همان(
یک مطالعه روی میوه های خشک نشان داد که خرما در مقایسه با انجیر و آلو دارای 
بالاترین میزان آنتی اکسیدان است. خرمای برنی در یک وعده کوچک تعداد زیادی 
کربوهیدرات را فراهم می کند. کربوهیدرات ها منبع اصلی انرژی بدن هستند و از آلزایمر و 
بیماری های مغزی جلوگیری می کند. مطالعات حیوانی، آنتی اکسیدان خرما را با سطوح 
پایین نشانگرهای التهابی و کاهش پلاک های مغزی مرتبط با بیماری هایی مانند بیماری 

آلزایمر مرتبط می کند. 
به طور خاص، فیبر موجود در خرما ممکن است هضم غذا و سلامت قلب را تقویت کند 
و خطر ابتلا به چندین بیماری مزمن را کاهش دهد. به علاوه بر ویتامین ها و موادّّ معدنی 
ذکر شده، در هر وعده 3.6 گرم پروتئین نیز فراهم می کند و خوراکی همه کاره و برای 

همه‌چیز و همه کس خوب و مفید است.
 Lauren Panoff, Medjool Dates: Nutrition, Benefits, and
 Uses, Medically, reviewed by Jillian Kubala, MPH, RD on
 www.healthline.com1 2019 ,27 November
در جمع بندی و مقایسه فوائد خرما برنی در روایات با یافته های علم روز روشن است 
که خرما سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی است »خرمای برنی« منبع متراکم از مواد 
مغذی سالم است و فاقد چربی است و قند خون را بالا نمی برد سیر کننده است و غذایی 

مضر نیست.
همچنین در علوم روز به وجود آنتی اکسیدان در خرما و ویتامینهای گروه B اشاره شده 
است که مانع بسیاری از بیماریهای و سرطان ها است. در روایات نیز اشاره شده است که 
خرمای برنی رطوبت و خستگی را از بین می برد و باعث قوت بخشی به بدن، افزایش 
بینایی و شنوایی می شود. در روایات یاد شده آمده بود که خرمای برنی انسان را به خدا 

1. لورن پانوف )نویسنده( جیلیان کوبالا)بررسی پزشکی توسط(،»خرمای برنی، تغذیه، فواید و موارد 
استفاده، از نظر پزشکی« ارائه شده در 27 نوامبر 2019؛



14
03

بهار 
م-  و

ه  س
شمار

وز - 
م ر

علو
م و 

لسلا یه ا
ا عل

رض
مام 

می ا
ه عل

ام لن
فص �

90

نزدیک میکند و از شیطان دور و آن موجود خبیث را دیوانه می کند، بر این اساس که 
شیطان نیروهای مضر در عالم هستی‌اند می توان گفت که با خوردن خرما انسان از 
مضرات و بیماریها دور شده و شیاطین که می تواند مراد از آن همان میکروب و عوامل 

بیماری زا باشد به دیوانگی و سردرگمی می‌افتد. 
4- علت میل زیاد حضرت به خرمای »برنی«

فراز دیگر از روایت که نیاز به بررسی تحلیلی دارد، علت میل شدید امام رضا علیه السلام 
به خرمای برنی است. حضرت در پاسخ راوی که چرا با میل زیاد خرما میل ‌می کنند؟ 
علت را به فوائد خرما یا طعم آن برنمی گردانند بلکه به مسئله سرشتی و وراثتی در این 
امر اشاره می کنند و می فرمایند پیامبر صلی الله علیه و آله و سلم و همین گونه امام علی 

علیه السلام و دیگر اجدادشان تا پدر بزرگوارشان و خودشان خرما را دوست دارند. 
حضرت در این روایت به منظور انعکاس شدت علاقه اجدادشان به خرما از واژه »تمری« 
استفاده می کنند، »تمری« نسبت دادن شخص به »تمر« و به معنا »خرمایی« است و 
نشان از علاقه بسیار و خوردن زیاد خرما دارد به حدی که به آن نسبت داده می شدند. 
یعنی این بزرگواران به خاطر علاقه و استفاده زیادشان از خرما، به خرما نسبت داده 

شده‌اند و به تعبیری »تمری= خرمایی« هستند. 
این شدت علاقه به خوردن خرما به ویژه »خرمای برنی« نشان از یک امر سرشتی و 
طبعی دارد. به ویژه اینکه حضرت در توصیف شیعیانشان می فرمایند: »وََ شِِعََيتُُنََا يُحُِِبُُّونََ 
نَّهَُُمْْ خُُلِقُُِوا مِِنْْ طِِنََيتِِنََا« یعنی شیعیان ما خرما را دوست دارند چون از طینت و  َ �لِأََ اَلَتََّمْرَ�
سرشت ما خلق شده‌اند. یعنی این سرشت، در محبت خرما تأثیر دارد و حتی سر ریز 
این خرمادوستی از اهل بیت علیهم السلام گذشته و در شیعیان حضرت که از زیاده گل 

ایشان و طینت ایشان خلق شده‌‌اند نیز دیده می شود.
در نتیجه باید گفت که طینت و سرشت اهل بیت علیهم السلام به گونه‌ای است که 
تقاضای خوردن خرما دارد و خرما در تعدیل طبع ایشان اثر دارد. از این روی برخی از 
محققان طب اسلامی قائلند طبع ائمه علیهم السلام سوداوی یعنی سرد و خشک است. 
بر این اساس »خرمای برنی« برای تعدیل این طبع و غلبه بر بلغم مناسب است. لذا 
حضرت با اشتها خرما میل می کردند و خرما دوست بودند. اجداد طاهرینشان نیز این گونه 

بودند.
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5- عدم تأثیر محیط بر علاقه به خرما
پرسش دیگر که در تحلیل محتوایی روایت مطرح می شود این است که آیا محیط 
جغرافیایی و فراوانی خرما، می تواند دلیل میل وافر حضرت به خرما و سفارش ایشان 
به استفاده از آن باشد؟ به دیگر سخن آیا ممکن است میل معصومان علیهم السلام 
به خرما و تعبیر امام رضا علیه السلام به »تمری« بودن اجدادشان به دلیل جغرافیای 
جزیرة العرب، باشد؟ یعنی خرمادوستی أئمّّه أطهار صلوات اللّهه و سلامه علیهم به خاطر 
جغرافیای زیست ظاهری و به دلیل ویژگی های طبیعی و آب و هوایی است که نخل و 
خرما در آن سرزمین نسبت به دیگر خوراکی ها بیشتر بوده ‌است. در نتیجه ائمه بیشتر 
از بقیه میوه ها خرما میل و به آن سفارش می کردند، لذا در احادیث و روایات، بسیار به 
خوردن خرما و مصرف درست از این خوراکی تأکید شده است؟ )ر.ک: حرعاملی، 1416: 
ج25، باب 72 باب حب التمر وأکله واختیاره على غیره ، والابتداء به، والختم به تا باب 

78 احترام النخله( 
 در پاسخ می توان گفت بر پژوهشیان پوشیده نیست که در روایات اهل‌بیت علیهم السلام 
توصیه هایی به استفاده از برخی خواراکی ها وجود دارد که در حجاز کمتر وجود داشته 
یا خاستگاه آن حجاز نیست؛ لذا نمی توان ادعا کرد توصیه به خرما فقط به خاطر در 
دسترس بودن این ماده مفید غذایی است. به عنوان نمونه روایاتی وجود دارد که نشان 
از ترجیح خرما بر دیگر میوه ها نزد ائمه علیهم السلام است. دست کم این ترجیح بعد 
از وعده غذایی است. در حدیثی نقل شده است که یکی از یاران امام صادق علیه السلام 
وعده‌ غذایی نزد ایشان بود. چون سفره غذا را برچیدند، امام علیه السلام به خدمتکار خود 
فرمودند: ای کنیزک! آنچه داری، بیاور. او نیز خرما آورد. آن مرد میهمان گفت: قربانت 
شوم! اکنون، هنگام میوه انگور است! و آن هنگام، تابستان بود. حضرت فرمودند: بخور، 
که این از خوی پیامبر خدا صلی الله علیه و آله و سلم است. پیامبر خدا صلی الله علیه 
و آله و سلم فرمود: در عجوه، نه بیماری‌ای هست و نه عارضه‌ای )ابن حیون،1383: ج 2 

ص 111 ح 364(.
ةَُُ مِِنََ اََ��نِِّل اَلََّذَِِي أََ��لَنهَُُ اَلَلَّهُ�ُ  َادِِ قََالََ قََالََ رََسُُلُُو اَ�للَّهِِ صََلََّى اَلَلَّهُ�ُ عََلََيْْهِِ وََ آلِهِِِ : اََ��مْأَل� سْنَ�  وََ بِِهََذََا اَلَْإِ�ِ
ةَُُ اَلََّتَِِي فِِي اََ��لرْْنِِيِِّ مِِنََ اََ��نََّلةِِ وََ هِِيََ شِِفََاءٌٌ مِِنََ اَلَسََّمِِّ.  اَئِلََي وََ هِِيََ شِِفََاءٌٌ لِِ��يْْلنِِ وََ اََ��جْوَل� عََلََى بَنَِِي إِِسْرَ�
به اين اسناد گويد رسول خدا صلّىّ الله عليه و آله فرمود كمأه. يعنى سماروق از من است 
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كه خداوند بر بنى اسرائيل فرو فرستاد و شفاء چشم است و خرماى برنى كه آن را عجوه 
گويند از بهشت است و شفاء زهر است )عیون الأخبار، ترجمه آقا نجفی، ج ۲، ص 308(

این روایت دال بر آن است که حضرت در دوران بین انگور و خرما پس از غذا، خرما را 
ترجیح دادند. علاوه بر اینکه تفحّّص در روایات رسیده درباره خوراکی های مفید و توصیه 
شده ما را به محصولاتی می‌رساند که اقلیم آن در حجاز نبوده همانند قارچ که این مادّّه 
خوراکی در شرایط مرطوب و تاریک رشد می کند که با شرایط و ویژگی های طبیعی و 
آب و هوایی حجاز که آفتابی و گرم و خشک است، تناسبی ندارند. مرحوم شیخ کلینیّّ 
در کتاب شریف کافی، دو حدیث یکی از سیره امیرالمومنین علیه السلام و دیگری از امام 
صادق علیه السلام از رسول الله صلی الله علیه و آله و سلم در ترغیب و تشویق به خوردن 

قارچ نقل کرده است )کلینیّّ: 1365،ج6، ص ۳۶۹(..
توصیه به خوردن قارچ در روایات نشان از آن دارد که رویکرد توصیه ائمه به استفاده 
از خرما تنها به خاطر فراوانی و در دسترس بودن خرما نیست بلکه به قارچ هم که 
تناسب با آن اقلیم ندارد مورد توصیه است. همچنین که أئمّّه أطهار علیهم السلام توصیه 
خَْْ« که در فارسی به آن خُُرفِهِ می گویند، داشته‌اند  مؤرْفََ�������������ک��������������
)کلینیّّ: 1365، ج6، صفحه ۳۶7( که به تصریح ابن منظور در لسان العرب این گیاه، 
اصلًاً در سرزمین نجد، )ناحیه زیست ظاهری أئمّّه أطهار علیهم السلام در شبه جزیره 

عربستان( نمی‌روید و وجود ندارد )ابن منظور، 1414(. 
نتیجه، اینکه خرفه که گیاه بومی حجاز نیست توسط ائمه به آن توصیه شده است تا 
جایی که در بعضی روایات از این گیاه ارزشمند و سبزی گرانسنگ به عنوان سبزی 
حضرت فاطمه زهراء سلام الله و سلامه علیها یاد شده است )برقی: 1370، ج۲، ص۵۱۷ 
و کلینی: 1365، ج۶، ص۳۶۷(. علاوه بر اینکه از خود حدیث به دست می آید در همان 
جغرافیای مکانی و با همان ویژگی ها و شرایط آب و هوایی و در همان زمان مردمانی 
بودند که گرایشی به خوردن خرما نداشته و به عبارت دیگر خرما را دوست نداشته و به 
مصرف مسکرات و شراب گرایش داشتند. به مطالب پیش می توان افزود که اگر مصرف 
خرما امری رایج و متداول در بین مردم آن سرزمین بوده چه نیازی به تأکید زیاد امامان 

معصوم علیهم السلام به مردم آن سرزمین به مصرف خرما است.
در نتیجه نمی توان ادعا کرد که میل امامان معصوم علیهم السلام به خوردن خرما و 
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سفارش به آن تابع مسائل سرزمینی محض است؛ بلکه در برخی از روایات به دارو بودن 
خرمای »برنی« و خاصیت ضد بلغمی1 بودن خرما »برنی« اشاره شده است. 

َبُُ بِاِلدََّءِِا  پیشتر اشاره شد که امام صادق علیه السلام فرمودند: »خََيْْرُُ تُُمُُرِِوكُُمُُ‌ �ا�لرْْنِِيُُّ يََذْهَ�
َبُُ بِاِ���ل�لمِِ« بهترین خرمای شما، خرمای برنی است. دردها را  وََ لَاا دََاءََ فِِيهِِ وََ يُشُْْبِِعُُ وََ يََذْهَ�
می برد و در آن دردی نیست )بیماری‌زا نیست(، سیر می کند و بلغم را از میان می برد 

)کلینی:1365، ج 6، ص 345، ح 5(.

6- خرما دوستی محبان اهل بیت علیهم السلام
نَّهَُُمْْ خُُلِِقُُاو مِِنْْ  َ لِأَ�َ فراز پایانی روایتی که از امام رضا علیه السلام نقل شد »شِِعََيتُُنََا يُحُِِبُُّنََو اَلَتََّمْرَ�
نَّهَُُمْْ خُُلِِقُُاو »مِِنْْ مارِِجٍٍ مِِ��ٍ�ن�« نسبت شیعیان  اعؤُُنَاَ يََا سُُلََ��يانُُ يُحُِِبُُّنََو اَلَْمُُْسْْكِِرََ لِأَ�َ طِِنََيتِِنََا وََ أََ��
و دشمنان ائمه با خرماست. حضرت، شیعیان خودشان را نیز خرما دوست و دشمنانشان 
را شراب دوست معرفی می کنند و علت آن را نیز امری سرشتی معرفی می کنند و 
می فرمایند چون شیعیان ما از طینت ما خلق شده‌اند و دشمنانمان از آتش. آنگونه که 
گذشت طبع ائمه علیه السلام سرد و خشک است لذا خرما دوست هستند با توجه به 
اینکه حضرت می فرمایند شیعیان ما از طینت ما خلق شده‌اند نشان از آن است که طبع 
غالب در شیعیان نیز همین است لذا علاقه به خوردن خرما دارند. هر چند این امر نیاز به 

پژوهش های میدانی و دقیق دارد.
حضرت دشمناشان را دوستدار مسکر و شراب دانسته‌اند چون از آتش خلق شده‌اند. این 

1. بلغم یکی از خلط های چهارگانه) اخلاط اربعه( در طب اخلاطی است. به نظر پزشکان سنتی این 
خلط طبعی سرد و مرطوب دارد و استفاده زیاد خوراکي های سردي بخش سبب ازدیاد این خلط در 

بدن ميشود . زمانی که در فردی خلط بلغم بیشتر شود زبان به رنگ سپیدی می گراید و فرد حس سرما 
ميکند و در موقع غلبه بلغم تمامی یا برخی از حالات زیر هم در فرد دیده ميشود:

ترشی دهان، سپیدی بدن، پوست شل و آبدار، سفید شدن زودهنگام موها، سردي دست و پا، دیر هضم 
شدن غذا) توقف زیاد غذا در معده و آروغ زدن ترش، خواب الودگی و زیاد خوابیدن، جاری شدن آب 

از دهان در خواب، رقیق بودن آب بينی ) ترشح زیاد بینی(، فراموشی و کند ذهني، کم حواسی، زيادي 
 دفع ادرار، سستی و ضعف، دفع ادرار با فشار زیاد، ریزش مو زودتر از زمان مقرر، درد معده، 

قولنج) درد کمر و گردن و شانه ها(، گرفتگی ماهیچه های پشت و گردن، زانو درد و پا درد، بیماري 
پارکینسون، بیماري پیسی، نقرس، تنگی نفس، تپش قلب)بالاخص در موقع بلند شدن از خواب(، سرفه 
زیاد، ضعف مثانه و لک های قهوه ای در چشم،  برخی از علایم فوق تند ظاهر شده و برخی ديگر در اثر 

توجه نکردن به خلط بیشتر و در طولانی مدت بروز ميکنند.  
20https://www.beytoote.com/health/malady-remedy/melancholy-characteristics-liver.html
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امر نیز می تواند به طبع غالب آنها اشاره داشته باشد. خلقت از آتش یعنی دارای طبع گرم 
هستند با توجه به طبع گرم خرما علاقه‌ای میان طبع گرم و خرما نخواهد بود. این امر 

نیز نیازمند پژوهشهای دقیقتری است که از توان این مقال بیرون است.

7- توصیه به خرما در پیشگیری از بیماری و درمان بیماری در روایات امام رضا علیه 
السلام

دسته دوم روایاتی که از امام رضا علیه السلام به ما رسیده است احادیثی است که جنبه 
پیشگیری یا درمان دارد. 

در روایتی که امام رضا علیه السلام از پیامبر صلی الله علیه و آله و سلم نقل می کنند 
حضرت برای درمان کرم معده به خوردن خرما در ناشتا توصیه می کنند و می فرمایند: 
َ عََلَىَ اَلَرِِّقِِي فََإِنَِّهَُُ يَقَْْتُُلُُ اَلَدِِّدََيانََ فِيِ اََ��طْْلنِِ، با اسناد نقل شده امام رضا عليه السلام  كُُلُُوا اَلَتََّمْرَ�
فرمود كه پيامبر خدا صلى الله عليه و آله فرموده: خرما را به ناشتا بخوريد، زيرا در اين 
صورت خرما كرم ها و انگل هاى معده را مىكشد. )علی بن موسی الإمام الرّّضا علیه السّّلام، 
1406: ج۱، ص۵۱( خرما را ناشتا )با معده خالی( بخوريد؛ چه، در اين صورت خرما كرم ها 
و انگل هاى معده را مىكشد. در روایتی دیگر محمد بن حسن بن شمون می گوید نامه‌ای 
به حضرت نوشتم که برخی از دوستان مان از ناتوانی جسمی شکایت دارند، چه توصیه‌ای 

َ اََ��رْْلنِيََِّ«، خرمای برنی بخور. می فرمایید؟ حضرت در جواب نوشتند: »كُُلِِ اَلَتََّمْرَ�
 وی می گوید شخص دیگری به حضرت نامه نوشت و از خشکی مزاج شکوه کرد، حضرت 
لََ�يَْْهِِ اََ��لاءََ فََفََعََلََ فََسََمِِنََ وََ غََلَبَََتْْ  بْ عََ� َ اََ��رْْلنِيََِّ عََلَىَ اَلَرِِّقِِي وََ اِشِْرَ� در پاسخ نگاشتند: »كُُلِِ اَلَتََّمْرَ�
بَْْ  َ اََ��رْْلنِيََِّ عََلَىَ اَلَرِِّقِِي وََ لَاَ تَشَْرَ� عََلَيَْْهِِ اَلَرُُّطُُوبَةَُُ فََكََتََبََ إِلَِيَْْهِِ يَشَْْكُُو ذََلِكََِ فََكََتََبََ إِلَِيَْْهِِ كُُلِِ اَلَتََّمْرَ�
عََلَيَْْهِِ اََ��لاءََ فََاعْتَ�دَََلََ« )برقی: 1370، ج۲، ص ۵۳۳.( خرماى برنى را ناشتا بخور و روى 
آن آب بنوش و چنين كرد و فربه شد و رطوبت بر او چيره شد و از آن شكوه كرد و در 
پاسخ او نوشت خرماى برنى را ناشتا بخور و آب روى آن منوش، پس انجام داد و مزاجش 

معتدل شد.
این روایت نشان از توجه حضرت در توصیه به خوردن خرما به حالت های شخصی 
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نویسنده نامه دارد. چه اینکه در ناتوانی جسمی به خوردن خرمای برنی بدون نوشیدن 
آب و بدون در نظر گرفتن زمانی خاصی برای خوردن خرما، سفارش کرده‌اند و در درمان 
خشکی مزاج به خوردن خرما در ناشتا به همراه آب سفارش کرده‌اند. وقتی که بیمار طی 
نامه‌ای از درمان یبوست خبر داده و از چاق شدن که نشان از بالا رفتن رطوبت بدن است، 

حضرت به خوردن خرما در ناشتا بدون نوشیدن آب توصیه کرده‌اند. 
آنچه در این روایات آمده است در مطالعات و تحقیقات علوم روز نیز منعکس شده است 
لذا با نظر داشت اهمّّیّّت و جایگاه خرما در مکتب تغذیه‌ای امام رضا علیه السلام اکنون 
در بازپژوهی برخی از مقالات حوزه پزشکی و درمانی به جایگاه تغذیه‌ای و درمانی خرما 
و نقش آن در سلامت و درمان بر اساس جدیدترین و معتبرترین یافته های علوم روز 

می پردازیم.

8- نقش خرما در سلامتی و پیشگیری از بیماری ها در یافته های علمی روز
بر اساس یافته های علمی، همه انواع خرما منبع انرژی و نقش پیشگیری و درمانی دارد. 
نقش درمانی خرما از بهبود سلامت روده تا کمک به زایمان در یافته های علمی به اثبات 

رسیده که مطابق با آموزه های قرآنی و روایایی است. 
8-1. خرما سرشار از مواد مغذی و ویتامین ها 

پیشتر به فوائد »خرمای برنی« در علوم روز به تناسب گفتگو درباره حدیث، اشاره شد. 
اکنون به فوائد کلی خرما در یافته‌ای علم روز اشاره می شود. خرما بهترین غذا و تقریباًً 
دارای همه ویتامین ها و موادّّ معدنی مفید و مورد نیاز بدن است در نتیجه می توان آن‌را 

غذایی کامل دانست.
 Jul, The fruit 2003 .Walid Al-Shahib et al. Int J Food Sci Nutr
 of the date palm: its  ,possible use as the best food for the
1/future, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov
خرما دارای فواید بالقوه برای سلامتی است و مصرف آن حتی برای افراد دیابتی نیز توصیه 
می شود و خطر ابتلاء به بیماری های قلبی و عروقی را کاهش می‌دهد. مصرف روزانه 

1. سایت PubMed از منابع معتبر و قابل توجّّه در حوزه پزشکی و سلامت است. در این مقاله ولید 
الشهیب و همکارانش در مقاله ای با عنوان »میوه نخل خرما و استفاده احتمالی آن به عنوان بهترین غذا 

برای آینده« به پژوهشی درباره فوائد خرما پرداخته اند.
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100 گرم خرما را برای دریافت تمام مواد مغذی ضروری است. همچنین خرما به غیر 
از مواد معدنی و ویتامین ها، بهترین منبع آنتی اکسیدان و سرشار از ماده معدنی کمیاب 
به نام سلنیوم است که ممکن است خطر ابتلا به سرطان مثانه و سرطان پروستات را 

کاهش دهد.
 edical Author: Divya Jacob, Pharm. D. Medical 
 Reviewer: Shaziya Allarakha , How Many Dates Should
 Side Effects MD Medical 6 & Benefits 18 ?You Eat a Day
 Author: Karthik Kumar, MBBS Medically Reviewed
 https://www.medicinenet.com1 ,2023/23/1 on
Gillian Culbertson، متخصص تغذیه، RD،LD، می گوید: خرما سرشار از قندهای 
طبیعی است و خشک کردن آن طعم شیرین و کاراملی مانند آنها را تشدید می کند. اما 
شیرینی آنها به معنی مضر بودن آنها نیست. خرما فواید زیادی دارد و مملوّّ از مواد مغذی 

مورد نیاز بدن شما است.
 Health 6 https://health.clevelandclinic.org/benefits-of-dates Top
Benefits of Dates – Cleveland Clinic
با توجه به آنچه در توصیه های مختلف پژوهشی تغذیه‌ای در استفاده روزانه 100 گرم 
خرما آمده و در مقاله »دیویا جیکوب، فارم«  نیز گذشت، مروری بر مواد موجود در خرما 

1. »دیویا جیکوب، فارم« نویسنده با همکاری داور پزشکی: شزیه آلاراخا، در مقاله »روزی چند خرما 
باید بخورید؟ 18مزایا و 6 عارضه جانبی« به مزایا و هشدارهای لازم درباره مصرف خرما پرداخته اند.  

همچنین ر.ک: 
 Health Benefits Of Dates And Date Recipes - PharmEasy 21 ,Nikita Toshi

 ,Blog
.health-benefits-of-dates-and-date-recipes-20/https://pharmeasy.in/blog

 Medically reviewed by Amy Richter, RD, Nutrition — By Brianna Elliott,
 Proven Health Benefits of Dates, 8 ,2022 ,13 RD — Updated on October

https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates#TOC_TITLE_
7_HDR

 MS, RD, Nutrition — By Lauren Panoff, Medjool Dates: Nutrition, Benefits,
 and Uses, Medically reviewed by Jillian Kubala, MPH, RD on November

www.healthline.com( 2019 ,27,
Zilpah Sheikh, MD, https://www.webmd.com/diet/medjool-dates-health-

?benefits ، Medjool Dates: Are There Health Benefits
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لازم است. بر اساس یافته های وزارت کشاورزی ایالات متحده )USDA(، یک وعده 
خرما )حدود 100 گرم یا چهار خرما( حاوی درصد بالایی از مقدار توصیه شده روزانه از 

موارد زیر است: 
مس: 40% )362 میلی گرم(، منیزیم : 15٪ )54 میلی گرم(، منگنز: 14 درصد )296 
میلی گرم(. پتاسیم : 23٪ )696 میلی گرم(. ویتامین  :  B6 ٪۱۷  )249 میلی گرم(. 
یکی دیگر از فواید خوردن خرما کمک به تأمین سهمیه آهن روزانه بدن است. )همان( 

8-2. نقش خرما در سلامتی و پیشگیری از بیماری 
بر اساس آنچه در نتایج مطالعات و تحقیقات روز آمده است فوائد فراوانی برای خرما 
شناسایی شده و در مقالات منعکس شده است. با توجه به تکراری بودن حاصل بسیاری 
از پژوهش ها در فوائد خرما در یک جمع بندی در ادامه به فوائد خرما اشاره می شود. 
پوشیده نیست که به این فوائد در روایات نیز به صورت کلی یا موردی اشاره شده است

1. از فواید شگفت آور خرما، حمایت از سیستم عصبی و تقویت سلامت و کارکرد بهتر 
مغز و اعصاب آن است. همچنین جلوگیری از بیماری های مرتبط با مغز و اعصاب است. 
آنتی اکسیدان های خرما، از التهاب در سراسر بدن، از جمله در مغز جلوگیری می کنند. 
التهاب مغز با ایجاد بیماری هایی مانند آلزایمر، پارکینسون و اسکلروز جانبی آمیوتروفیک 

)ALS( که به عنوان بیماری لو گریگ نیز شناخته می شود، مرتبط است. 
 https://health.clevelandclinic.org/benefits-of-dates/says
 Health 6 registered dietitian Gillian Culbertson, RD, LD., Top
Benefits of Dates – Cleveland Clinic
2. خوردن خرما زمینه یادگیری بهتر و حافظه بیشتر است. کولبرتسون می گوید: »یک 
مطالعه در مدل های آزمایشگاهی به این نتیجه رسید که حافظه بهتر، یادگیری بهتر و 
رفتارهای مرتبط با اضطراب کمتر از مزایای خوردن خرما هستند. )همان(

3. خرما پوست را جوان می کند. )همان(
4. خوردن خرما سلامت روده را تضمین می کند و خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ را 

کاهش میدهد. )همان(
افزایش وزن است. پوشیده نیست که نوعی از مصرف خرما  3. خرما باعث تعادل و 
می تواند باعث افزایش وزن و در صورت استفاده خاص از آن زمینه تعادل و کنترل وزن 



14
03

بهار 
م-  و

ه  س
شمار

وز - 
م ر

علو
م و 

لسلا یه ا
ا عل

رض
مام 

می ا
ه عل

ام لن
فص �

98

گردد. )همان و همچنین:
 Divya Jacob, Pharm. D. Medical Reviewer: Shaziya Allarakha,
 Side 6 & Benefits 18 ?How Many Dates Should You Eat a Day
 Effects MD Medical Author: Karthik Kumar, MBBS Medically
https://www.medicinenet.com ,2023/23/1 Reviewed on
6. خرما سرشار از فیبر محلول و نامحلول و برای هضم سالم غذا مفید است. خرما 

از یبوست، اسهال و التهاب دستگاه گوارش جلوگیری می کند. 
 edical Author: Divya Jacob, Pharm. D. Medical
 Reviewer: Shaziya Allarakha, How Many Dates Should
 Side Effects MD Medical 6 & Benefits 18 ?You Eat a Day
 Author: Karthik Kumar, MBBS Medically Reviewed
https://www.medicinenet.com ,2023/23/1 on
فیبر برای ارتقای هضم سالم و منظم بودن روده ضروری است. در واقع، فیبر کافی در 

رژیم غذایی روزانه به تشکیل مدفوع و جلوگیری از یبوست کمک می کند.
Zilpah Sheikh, MD, https://www.webmd.com/diet/medjool-
dates-health-benefits
7. خرما باعث بهبود ضربان قلب و عملکرد تنفس و سیستم عضلانی و بهبود متابولیسم 

و افزایش انرژی و خاصیت ضد خستگی است.
8. کاهش چربی و کلسترول مضر خون از فوائد خرماست.

 9. خرما عفونت های بدن را از بین می برد و به عنوان مبارز با عفونت در بدن شناخته 
می شود.

10. استفاده از خرما نه اینکه برای دندانها مضر باشد بلکه به سلامت دهان و دندان و 
تقویت مو کمک میکند. 

11. خوردن خرما در سلامت جنسی و افزایش قدرت باروری موثر است
 Health Benefits Of Dates And Date 21 ,Dr. Nikita Toshi)  
-20/Recipes - PharmEasy Blog https://pharmeasy.in/blog
(health-benefits-of-dates-and-date-recipes
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12. دیگر فوائد مصرف خرما سلامت استخوان است. خرما حاوی مواد معدنی متعددی از 
جمله فسفر، کلسیم و منیزیم است که از پوکی استخوان جلوگیری می کند. 

13. اثر دیگر خرما کنترل قند خون است. که در فوائد خرمای برنی نیز اشاره شد. این 
میوه به دلیل داشتن شاخص گلیسمی پایین، فیبر و آنتی اکسیدان های پایین، توانایی 
کمک به تنظیم قند خون را دارد.  بنابراین، خوردن آنها ممکن است از مدیریت دیابت 

حمایت کند.
14. خوردن خرما با معده خالی یعنی با حالت ناشتا دارای فواید و خواص بسیار زیادی 

است.
)486102/https://www.ichi-oshi.jp/articles/common( 1 

15. خوردن خرما پیش از زایمان باعث تسهیل آن می گردد. و در کاهش زمان زایمان 
مفید است. یک متاآنالیز در سال 2011 با بررسی مطالعاتی که در آن افراد باردار قبل 
از موعد مقرر خرما مصرف می کردند، نشان داد افرادی که خرما می خوردند نسبت به 
کسانی که خرما را نمی خوردند مدت زمان کمتری زایمان می کردند. خرما زمانی که 
در چند هفته آخر بارداری مصرف شود ممکن است زایمان طبیعی را برای افراد باردار 

تسهیل کند. 
 Medically reviewed by Amy Richter,(
 RD, Nutrition — By Brianna Elliott, RD — Updated on
,Proven Health Benefits of Dates 8 ,2022 ,13 October
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates#TOC_
7_TITLE_HDR

نتیجه‌ گیری
بررسی روایات امام رضا علیه السلام نشان از جایگاه ویژه خرما در سبد غذایی حضرت و 
دیگر معصومان دارد. روایات رسیده از حضرت درباره خرما قابل دسته بندی در دو گروه 
است. دسته نخست روایاتی که در مقام بیان اهمیت خوردن خرما است و دسته دیگر 

1. مقاله »چگونه در رژیم غذایی خرما بخوریم! زمان موثر در صبح یا با معده خالی - توصیه می شود« 
اثر ماکی ماتسودا متخصص تغذیه و مربی تایید شده توسط انجمن پزشکی ضد پیری ژاپن است .این 

مقاله به زبان ژاپنی، نگارش یافته و سایت آن نیز ژاپنی است که توسط سیستم ترجمه گردید.
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ناظر به فوائد و ابعاد درمانی آن است. روایات حضرت در امتداد روایات دیگر ائمه است و 
تأکید زیادی بر خوردن خرمای برنی از آن قابل استفاده است. 

یافته های علمی امروز درباره خرما هیچ نتوانسته‌اند روایت حضرت در این باب را به 
حاشیه برانند بلکه هم مهر تأیید است بر تعالیم ایشان که توانسته‌اند با مطالعه بالینی و 
نتایج علمی مهر تأییدی باشند بر روایات حضرت امام رضا علیه السلام در این باب. که 
این همه تأیید مضمون روایت از امام باقر علیه السلام است که اگر به شرق و یا غرب عالم 

بروید، علمی صحیح نمی یابید مگر آنچه از نزد ما سرچشمه گرفته باشد. 
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منابع و مآخذ

منابع فارسی
ابن بابويه، محمد بن علي )شيخ صدوق(، خصال، ترجمه محمدباقر، کمرهای، قم، دفتر انتشارات 

اسلامي. 
ابن بابويه، محمد بن علي )شيخ صدوق(، عیون اخبار الرّّضا علیه السلام، تهران، جهان، بی تا

ابن حیون، نعمان بن محمد، دعائم الاسلام و ذکر الحلال و الحرام و القضایا و الأحکام، 
قم، موسسه آل البیت علیه السلام ،1383ق.

ابن منظور، محمد بن مكرم، لسان العرب، بیروت، سوم، دار صادر، 1414ق. 
برقي، احمد بن محمد، محاسن، تهران، دارالکتب الاسلاميه، 1370ش

حرّّ عاملیّّ، محمّّد بن حسن، تفصیل وسائل الشیعة إلی تحصیل مسائل الشریعة، قم،  
موسسه آل البیت علیه السلام ،1416ق.
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