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A Critical study of the Prophetic Hadith: "People in a house 
without dates are in a state of hunger" 

Abstract: Scholars points of view varied in interpreting and 
understanding some prophetical traditions, wherein the direct 
meaning contradicts with some Quranic verses and prophetic 
traditions, or with the mental and the logical facts, and this was the 
cause of the appearance of the discipline "Mukhtalif Al-Hadith"; in an 
attempt between the scholars of "Hadith" to solve this problem of the 
seen contradiction. One of the traditions is : "People in a house 
without dates are in a state of hunger" in which the direct meaning 
contradicts with the reality, wherein the reality is that there are a lot 
of houses lack of dates, but their owners don't feel hungry, yet they 
are very full . At the discussion of the scholars' opinions of 
understanding this tradition, the dispution in understanding it and 
resolving its mystery was a very easy matter. And after a long study 
of the "Hadith" and its narrative ways, the study chose a narration 
that reads as follows: (people who have dates in their home never feel 
hungry), and this narratioin refers to another meaning to the 
"Hadith", that meant that the presence of dates in the house; gets rid 
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of hunger and makes its people full. This understanding is supported 
by modern science, which is proven by the second part of this study, 
which examined the issue of dates, its parts, and components and its 
relation to hunger and satiety. The researchers concluded from this 
study that the dates is one of the best types of food that get rid of 
hunger, and its relation to get rid of hunger and satiety is a direct 
relation supported by the science facts, and experimental researches' 
results, and this supports the result proven by this study, and gives it 
an acceptable and correct interpretation which agrees with the 
scientific facts and mental understanding. Also, it includes a 
prophetical scientific miracle, as the relation between hunger and 
dates is clear in the "Hadith", which was not known to the Arabs 
except by experience, not by understanding and research. 

Key words: a house empty of Dates have got a hungry people, 
Mukhtalif Al-Hadith, people who have a Dates in home never feel 
Hungry. 

 
��، ح�:  :ا�'�45"OGا� :�اخ!�z \cراء ا���'
ء �� ت���c و��� ��x اtح
د


ت ا�z�8*�� واtح
د�
ه� ت�2 اtح
د�: 	x�� F ا}I رض
�!� F	 أو ،��"OGا� :�
 ���� *C"ء $�� 	E�!5 ا�) �:؛  
ًOOا سMن ه

ت ا��8^ وح8
PQ ا�"ا�F، وآ'��	

}Mه�ي ه
� B̂	��UC ا�!�
رض ا� 
و�� ���'
ء ا�) �: ح(	 .:�: و	> هM{ اtح
د
:�
ه� ا�) �: tول وه�� 	F )َ�ْ�ٌ\ % تَْ'َ� ِ��Jِ جَِ�
عٌ أَهJُ�ُْ: (ح I رض
�!�، إذ 


، و	F ذ�2 % ا�"ا�F ا�'����
ك ��"تً
 % تَْ'َ� Gى أن ه�� Fهَ  ��"ا�
C'ش، ح�: إن ا�

FOCط ا������ هMا . ��"ع أه��
، �^ ه� 	!5'"ن 	>  ��و$G  	�اج�� أ�"ال ا���'
ء 


ًG�� ًه�ا
I ًا�	أ J�
U@إ ّ̂ ��'J وح ��و��  تb	^ ا�) �: . ا�) �:، آ
ن ا%خ!�ف 
��
تJ، و�E ا�O): $�7 روا�
وروا�V* ) :�ُ'ْB!هُْ� ا� َGْ$ِ \ٍ�ْ�َ ُ̂ �ُ�"عُ أَهَْ 
�َ( }Mوه ،

ا��وا�� ت��C إ� 7	�z 7Gخ� ��) �:، وه" أن ا�'V8"د أن وج"د ا�!'� �� ��\؛ 
���O@ P8(���  ج"ع أه�J و . �*
� { ا���� ا�) �:، ا�Mي أJ!Oh ا�PC ا�|�� ��cا ا�Mوه

G�"U"ض"ع ا�!'� ت	ي �): Mا� راس�، وا� }Mه <	 FOCع وا�"��
� J!��$و 
ًOوت�آ� 
ً
J!��zم ا�!� . و
�oأ*"اع ا� ^#�
ح|"ن 	> خ�ل هM{ ا� راس� أن ا�!'� 	> أOا� n!G!اس


@�ة ت�� ه
 ح8
PQ ا���� O	 ���$ FOCا� P�8("ع وت�ا�  �� J!��$ "ع، وأن�ت�  ا�

ث ا�!�����O، وهMا ��جR ا�8"ل ا�Mي ذهO\ إ��J هM{ ا� را(�tا nQ
س�، و���c{ و*!


رض 	F ح8
PQ ا���� و	��'
ت ا��8^ وو�
FQ ا�'�
ش، �!� % %ً"O8	 
ً(�(S ًا���cت
 �� R"ع وا�!'� واض�ح�: إن ا���� ��> ا� ،
ً�"O* 
آ'
 أن ��J إ$�
زاً $�'�ً

s�
���c وا�!��� �
رس� و��''�

 $G  ا���ب إ% �ً	"��	 <U� �� 
  .ا�) �:، وه" 	

ح��!c'ت ا�
'�Uع أه^ �: ا�"�� % ،:��\ % ت'� ��J ج�
ع أه� ،J	E�!5 ا�) 
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  .��\ $G ه� ا�!'�
 

��	
�  
 wرس"ل ا :�
ه�ه
 	7�S - F اJ��$ w وس��–إن ��x أح
دI رض
�!� 


 $�7 آ|�� �'�� ^U@b�
ت ا�z�8*��، أو ا�)� وا��8^؛ ���yه
 	> اtح
د�:، أو ا}
cت ��
ن 	> ا�'��'�> أو ��yه�، واخ!�E ا���'
ء U� ،
��
U@وح^ إ 
�'�����ه
 و

:�
CَQُِ� َ�ْ�ٌ\ % : (	> هM{ اtح
د�: ح $َ 
�َ ،Jُ�ُْعٌ أَه

CَQُِ� َ�ْ�ٌ\ % تَْ'َ� ِ��Jِ جَِ�$َ 
�َ
Jُ�ُْعٌ أَه

) "جَ
عَ أَهJُ�ُْ: (أَوْ) تَْ'َ� ِ��Jِ جَِ�hً�hَ ْتَْ�ِ> أَوB�	َ 
�َ�َ
�َ")1(.  
:(Oا� ��UC	:  

  "	 :�ض"ع ا� راس� ُ�¡J¡��$ ^UِC 	"ض¡"ع ج¡"ع أه¡^ ا��O¡\ ا�¡Mي %           ا�8
رئ ��) 

 ت'¡�، و	¡F ذ�¡2 % ��¡"ع         ¡��� �
ه  وا�'��"م أن آ|��اً 	> ا��O¡"ت �¡�C'�
� ،J��ت'� 

ل                 U¡@وح¡^ ا� ،
ً(�(¡S 
ً¡'�� R�(V¡ا� :�
ءت هM{ ا� راس� ���c ه¡Mا ا�)¡ �� ،
أه��

Jاءت��  G$ <هM�� در
O!'ا�.  
�
Yاف ا�	أه:  


ل  .1U@ا� Rت"ض�  :��� ح   :(ْ         ُJ¡�ُْعٌ أَه
و	)
و�¡� ��'¡J ا��c¡�      ) ��ٌ\ % تَْ'¡َ� ِ��¡Jِ جَِ�¡
R�(Vا�. 

2.              E¡�!5'ا� :¡�ت"E�I ا���� ا�!����O آbداة ت�ج�R ��> أ�"ال أه^ ا���¡� �¡� اtح
د
      �V¡¡ا�� �¡¡� :�
، وا$!'¡¡
د ذ�¡¡2 ا�'¡¡n�G آ¡¡bداة $�'�¡¡� 	¡¡> أدوات $�¡¡� ا�)¡¡ ¡¡���$

:� .ا�) 
 �
Yأه@�� ا� :    :(Oأه'�� ا� <'Uت        �¡G8!ر ا���'� وا�"o!ض"ء ا� ���bت�  J*"آ ��

          <��¡¡ اً و@¡¡
رحً
 و	c¡¡��اً �U|�¡¡� 	¡¡> ح8¡¡
PQ ا�¡¡ �	 J¡¡O*¡¡> ج"ا	آ|�¡¡�  �¡¡�ا�¡¡Mي ج¡¡
ء 
           ،�¡S

در ا�'���¡� ��'¡��� ا�'�V¡	 <¡	 ��¡Qر ر V¡'وآ ،�G�¡ب وا�
¡!Uص ا�"V*و
�¡¡� ه¡¡Mا ��¡¡� ا�)¡¡ �: 	"ض¡¡"ع           ^¡¡S

ل ا�)U¡¡@ا� راس¡¡�؛ �)¡¡^ ا� }M¡¡ءت ه
�8¡¡  ج¡¡

  .ا� راس�

�ا�	 �Mإ% أ*¡¡�    : را����ت ا��� ،�C¡¡�
G'راس¡¡� وا� �
� :��¡¡� أج¡¡  	¡¡> أ�¡¡�د ه¡¡Mا ا�)¡¡ 

                 ،J¡G$ �¡�
��¡J وتJ¡G$ �¡�U و@¡�حJ وح¡
ول ا�ج F¡ل ا�"ا�
U¡@ر إ�¡7 ا�
وج ت 	¡> أ@¡
 �¡¡'Qtا ��G¡¡	 :       ،وي
¡¡G'وا� ،�¡¡O��8¡¡"زي، وا��ض، وا�¡¡> ا�
ا�G¡¡"وي، وا�8
ض¡¡� $�¡¡

                                                 

، أ�" ا�G"وي، @�ف �> �)��C� 7ح ا�]
�v، ا�)�
ج، �> 	���) 1(� ص
�v ش�ح ا�@�^�ج زآ�

L�M� !  ج�W

ب اt@���، آ!
ب): 2 ط (هـ 1329 ا�����، ا�!�اث إح�
ء دار ���وت، ،ا�� �� 
�� 	��� $G : روا�� و��) 2064: ح (ا�t"ات، 	> و*)"{ ا�!'� ادخ
ر �c* ب
Oل وا���� ا�
� :
�GِhَB َح  ُOْ$َ JِBا�� <ُ�ْ  ِOْ$َ <ِ'َْحBا�� ��	ارِِB ا� :
*َ�َOَْ7�َ أَخ(ْ�
نَ ْ�ُ> َB�َح :
GَhَB َنُ ح

مِ َ$ْ> ِ�َ�
لٍ ْ�ُ> سَُ�ْ�َ'Cَِه 


CَQَِ� َ$ْ> أَِ��Jِ، َ$ْ> ُ$ْ�وَةَ، ْ�ِ>$َ Bأَن B�OِBG7 - ا�B�Sَ JُBا�� Jِ�ْ�َ$َ �َB�َلَ -وَس
�َ) :
�ُ�"عُ َ�َ ُ̂  ِ$Gَْ هُْ� َ�ْ�ٍ\ أَهْ
�ُ'ْB!ا�(. 
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دي،  ا�¡¡¡¡�G ي، و¡¡¡¡�z ��¡¡¡¡����، وا��
C¡¡¡¡وت¡¡¡¡� ا���O)'¡¡¡¡  ا�	¡¡¡¡> و	ري، و"cرآ
¡¡¡¡O'وا�
 <��¡S

ز، : ا�'�¡¡� <¡¡� �¡¡� رح'�¡¡� اw –	)'¡  �¡¡> س¡¡�"د ا��C¡¡O، و�y¡¡�ه�  و$O¡¡  ا���


  . آ'
 س�bت� إن @
ء اw %ح8ً
-ج'��ً
��
ت ا�) �: وا�t"ال ا�"اردة �� : ا�@�^g ا��9
�ا�ح�: ت� اس!�8اء روا

J��
ل ا�"ارد U@ء ح^ ا�
 .@�حJ وآ�E ح
ول ا���'
����

و�� ��� ا�) �: 	> خ�ل ت)���J، وت)��^ أ�"ال ا���'
ء : ا�@�^g ا�9(	


�G�� �*ر
 .ا�"اردة ��J وا�'8
���Y��W9ا� g^���@ا� :   �¡¡�ت"E¡¡�I ا���¡¡� ا�!���O¡¡� وا� راس¡¡
ت ا�!�8�Oo¡¡� ا�'�
S¡¡�ة 


ت              ¡�o�	 <¡	 دة
c!خ�ل ا%س <	 J�
U@وح^ إ :�ا���"م ا�����Oo؛ � ��c	�7G ا�) 
 �
¡¡¡� P¡¡¡��!� 
¡¡¡'�� :��J¡¡¡G و��'!¡¡¡J ا��Mا�Q¡¡¡�  ا���¡¡¡� ا�)¡¡¡ "Uوت J¡¡¡Oح�¡¡¡: ت�آ� <¡¡¡	 �'!

�� ج�� ا�*�
ن FOC"ع وا��ا� ����� J!��$و ،��(Vوا�.  
��OG¡¡� ا�!bآ�¡¡  $�¡¡7 أن ا���¡¡"م ا����Oo¡¡� ا�) �|¡¡� ه¡¡� 	�¡¡�د أداة 	¡¡> أدوات     
¡¡Gوه

ت              ¡Ohأو إ 
�!(S 7�$ �U(�� 

، و���\ 	�8
سً���$ E�!5'ا� ^Q
�� هM{ ا�'� Rا�!�ج�


، وه¡¡� أ ¡¡��"O�      <Qا�8¡¡�ا ^¡¡|	 :�داة ت¡¡#
ف إ�¡¡7 أدوات ا�!¡¡�ج�R ا�5
S¡¡� ���¡¡� ا�)¡¡ 


ت و��yه�  .وج'F ا��وا

 �
Yم ا��Mcوذ�¡2            :أ ،Fاج�	ت'� و

�s وخo	 �h�hو �	8 	ا إ�7 Mه �|(� \'��
��
  :$�7 ا�G)" ا�!


تJ: ا�'s�o اtول -�
د{ ورواGودراس� إس :�  .*4 ا�) 

- �*

: ا�'s�o ا�|�!C�
G	و :�  .	��UC ا�) 

�¡¡¡� ض¡¡¡"ء ا�)8¡¡¡
PQ ا���'�¡¡¡�  : �'s¡¡¡�o ا�|
�¡¡¡:ا - FOC¡¡¡ع وا�"��
$��¡¡¡� ا�!'¡¡¡� �¡¡¡
��O�  .ا�!��

  .خ�ت@� -

- bDا�@�ا. 
                 :¡(Oا ا�M¡ز ه

 *!8 م �
��UC وا�!8 �� �U^ 	> � م خ 	� �¡� س¡�O^ إ*�¡G*��وأخ��اً 

R�
Vوا��'^ ا� F�
Gا���� ا� 
Gز���  .وتJ'��8 وا%رت8
ء �J، واb�* wل أن 
  


	�� ودرا�� إ���د| وروا��ت��B ا: ا�@3�2 ا�ول�  
  :�� ا�
	�� ا�@94�� B�&: أوً�

  L�M� ل ا=��م�c :          ٍ2��َ.ْcَ !ِ� ْ �َ@َ�َMْ��َ !ُ� ْ Bِ#�ا� 	ُYْ/َ ��َaَ#	َح :        	ِ�#@

�8بُ ْ �ُ! ُ�َُ.ْ�َ ��َaَ#	�َح
          �/َ ،Bِ*�ُا��#حَْ@ِ!، َ/ْ! أ 	ِYْ/َ !ِ ْ 	ِ#@

>ءَ َ/ْ! أَِ � ا��*�Dَلِ ُ�َْ�َ !ِ ْ  ْ-��َ�cَ �َ�َ����cَلَ  : ْ! َ/�ِ

   Bِ�#�ر8��َُلُ ا�-  َL#����ََو Bِ��ْ�َ/َ Bُ�#�#` ا��صَ�� -) :      ����َ ،Bُ��َُْ����عٌ أَهDِ Bِ��&ِ �َ�@َْت � -ٌ���ْ َ �ُ�َ��ِ�/َ ���َ
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Bُ�َُْ��عٌ أَهDِ Bِ�&ِ �َ@َْت � -ٌ�ْ َ �ُ�َ�َ̂� َ��#تَْ�ِ! أَوْ �Dَ" (�aً<aَعَ أَهُْ�) :Bُأَوْ( َ/�ِ �َ�cَ")2(.  
�ً�����a : Bوروا��ت�� B��Z�(وأ� ،��	��
ورد ه��6ا ا�
��	�� ���! �����w  : درا���� إ�����د ا�

  :a<a� �! ا�]
� �، و�w��� �I �	ار
�����  ���- أ ���  ���I: ا�w����3 ا�ول�/ !���r��@أم ا� ��	د ح����ا� –أ���� إ��� ���eر 

� ا� /�^�- &�	ور /��^� -/�^@�e^�-ر�روا| / ،:  
: ح(أم أ �� ا��*��Dَل، /��	 ��M�L     /@�ة  �- /Y	 ا��ح@!  ! ��.	  �! زرارة،            .1
 و���]�� )5 ()2060: ح( وا���	ار�� )4 ()25590، 25497: ح( وأح@��	 )3 ()2064

 �Yش� � .)6 ()24496: ح(ا ! أ 
2.     L�M� 	�/ ،ي	داود  )7 ()2064: ح(/�وة  ! ا�< �� ا�� � )3831: ح( وأ �

 :ح( وا��������	ار�� )10 ()3327: ح( وا �������! ��B�������D )9 ()1815: ح( وا�6���������9ي )8(
2061()11( ��M8ي، ش�ح ا�}Yوا� )12()707: ص(.  

                                                 
)2 (،���	 ،v�

ب اt@���، آ!
ب: ا�G"وي ��Cح ا�]� ��: ح (ت،ا�t"ا 	> و*)"{ ا�!'� ادخ
ر 

2064 (���� 	��� $G : روا�� و �c* ب
Oل وا���� ا�
� :�GِhَB َح  ُOْ$َ JِBا�� <ُ�ْ  ِOْ$َ <ِ'َْحBا�� 

: ا� Bارِِ	��*َ�َOَْ7�َ أَخ(ْ�
نَ ْ�ُ> َB�َح :
GَhَB َنُ ح

مِ َ$ْ> ِ�َ�
لٍ ْ�ُ> سَُ�ْ�َ'Cَِْ�وَةَ، ْ�ِ> ه$ُ <ْ$َ ،Jِ��َِأ <ْ$َ �َCَQِ
$َ 

Bأَن B�OِBG7 - ا�B�Sَ JُBا�� Jِ�ْ�َ$َ �َB�َلَ -وَس
�َ) :
�ُ�"عُ َ�َ ُ̂  .)ا�!Gْ$ِ �ُ'ْBَ هُْ� َ�ْ�ٍ\ أَهْ

ب اt@���، آ!
ب: ا�G"وي ��Cح ا�]
�v، ا�)�
ج �> 	���) 3(� �� 	> و*)"{ ا�!'� ادخ
ر 

 .)2064: ح (ا�t"ات،
�> ا���Cة 	�G  ،1 ط) ط.ت.د (	�O��� ،�V، 	�س�� ،ا�@M�	 حOG^، �> أح' ) 4(�CO'ا� ،�G��
� 

 ).25590 ،25497: ح(
 ا� ار	�، ا�O$  'V  �> َ���ام �> ا�c#^ �> ا��ح'> $O  �> اO$ w  	)' ، أ�" ا� ار	�،) 5(

 وا�!"ز��CG�� ،F ا�'��G دار ا� ارا*�، أس  س��� ح��> :ت)P�8 ،ا�M�! ا��'��G ي، ا�!'�'�
�U�''ا������ ا� ،��
ب ا��t'�، آ!
ب :م 2000 - هـ 1412 و�7،اt ا���"د� ��: ح (ا�!'�، 
2060.( 

 آ'
ل: ت)P�8 ،وا��aر ا�ح�د�� &� ا�@]�� ا��9Iب 	)' ، �> ا�U�  O$ w، أ�" @��O، أ�� ا�>) 6(
Eس"�
ض، ا��@ ، 	�O!U ا�)"ت، � .)24496 (137/ 5: هـ 1409 اtو�7، ا��


ب اt@���، آ!
ب: ا�G"وي �7�) ��Cح ا�]
�v، ا�)�
ج، �> 	���) 7(� �� و*)"{ ا�!'� ادخ
ر 
 .)2064: ح (ا�t"ات، 	>

 دار ا�)'� ، $O  ا� �> 	)�� 	)' : ت)P�8 ،ا�M�! ا����!
*�، اt@�: �> س��'
ن داود، أ�") 8(
،�Ucوت، ا���� ��Ooو�7 ا�tب: ا

ب ا��t'�، آ!� ��
ل) 3831: ح: (ا�!'� � �*
O�tا :R�(S. 

��اد و	)'  @
آ�، أح' : ت)P�8 ،ا�M� <� ،7��$ !	  '(	Mي،ا�!�) 9(  O$ ،��
Oا� ��Oo	 
7coV	 ��
Oا� ،�O�(ا� ،�V	 ��Ooا� ،��*

بُ ا��t'�، آ!
ب: م1975 هـ، 1395 ا�|� 
 ج
ءَ 	

��
بِ Oَاسِ!) �ِ'B!1815: ح: (ا�.( 
�  �> 	)'  اO$ ،w  أ�" 	
جJ، ا�>) 10(�� ،�G���اد 	)' : ت)P�8 ،ا�M�! ا��8و  O$ ،��
Oدار ا� 

 ).3327: ح: (ا�!'� �
ب ا��t'�، آ!
ب: اtو�7 ا���Oo ���وت، ا������، ا�s!U إح�
ء
 ).2061: ح: (ا��� �> أ�"اب ا��Vة، آ!
ب: ا��G> ا� ار	�،) 11(
 زه�� و	)'  اtر*
ؤوط، @��s: ت)P�8 ،ا�M�� ش�ح 	��"د، �> ا�)�> 	)' ، أ�" ا��O"ي،) 12(
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 ��    : ا�w��3 ا�_��Y�@` ��8ة ا��د ���أ�� إ�–   L�و� B��/ ` ا��`   - ص��ور /	��& 
  :/�Y	 ا�  ! أ � را&D !/ b	تB ��@`، روا| /! /�Y	 ا�

1.    B��D�� !�� ا 	���/ ،� وا�8Yص����ي &��� )13()3328: ح(ه����م  ��! ���.	 ا�
�ش��ّ
 �D�D>ح ا��Y[�)14()1154: ح( ��YIا� LW.@ا� �& � .)15()757: ح( وا��Y3ا�

2.    !  �aل    (ح�ر��D*أ �8 ا�� 	@
�   ا��Y3ا��� ا���]�ري، /��	     ) ��&   L�W.@ا�   ���YIا� 
 .)16()758 :ح(

� ا� /�^@�   –وأ�� إ���د /Y	 ا�  ! /�Yس       : ا�w��3 ا�_��� eء ��!       - ر��D 	�
& 
   !ِ�� ْ �َ��Yَ9ْ/ُ !ِ�� ْ Bِ��#�ا� 	ِ��Yْ/َ !ِ�� ْ Bِ��#�ا� 	ِ���ْYَ/ُ w�����  8الI���  !�� ا 	���/ ،B���/ ٍ8د.ُMْ���َ)ح :

12()17(.  
ص���` ا� /����B -و ^��6ا ����Y9! أن ا�
��	�� ���Dء ���! /��	ة ����ق /��! ر���8ل ا�    

L�)��              -و��و\��ه��،  .�~^�   !�Mو .�� ا�� L�M�� v�
� ص�& ،) :    Bِ��&ِ �َ�@َْت � -ٌ��ْ َ
Bُ�َُْ��عٌ أَهDِ (�(�  �^~. 8|، و
  .أو �
Lْ (|8 ا�8Wُ�َ ��َ�ُ@ْ#9عُ أَهُْ� َ ْ�ٍ- ِ/ْ�َ	هُ: (أو �

  
�  :��I�� ا�
	�� و���9�c^�: ا�@3�2 ا�_��

  �
��8ل &��� ��	��
��& ،b��c8ا�ه�| ����Z ���
� /��	م �8ا&��& ��	��
تI���� !��@I�� ه��6ا ا�
 Bى روا��ت	إح) :        B��ع أه���D B��& �@8ت            )  �- � ت��Yن آ_���اً ��! ا�'�  	^��� b�cوا�8ا

  .��x &�^� ت@�، و�b ذ�8W� � Pع أه�^�
ذه2 ا�.�@�ء &� &^L ه6ا : ء ا�8اردة &� ح� إش�Iل ا�
	��أ8cال ا�.�@�* 

�^9�c��� b� �  :ا�
	�� وح� ا=ش�Iل ا�6ي &�B إ�` أ8cال �9.	دة، أذآ�ه� &�@� ��
ه6ا ا�
	�� خ��ص  'ه�� ا�@	���� ا�@��8رة، &��3.��م /��	هc L����،              :  ا�
8ل ا�ول  -

  .)18(وc	 آ��8ا ��Y.8ن �! ا�9@�
                                                                                                                   

��
وCا�، s!U'، ا��	ا�س� ،PC	وت، د��� ��Ooا� ،��*
 .707: ص: م1983 هـ، 1403 ا�|

جJ، ا�>) 13(	 <Gب: ا��
 ).3328: ح: (ا��Vة وا��\ أ�"اب ا��Vة، آ!

س، أ�" ا���S"Oي،) 14(Oب ا��
�@ <����، ��U أ�� �> أح'  ا� 
Cح ا��Y[� �D�D>ا� �& 	� زوا


وي،ا�CU ا�'G!78 	)' : ت)BD��، P�8 ا !G وت، ا������، دار��� ��Ooا� ،��*
 2 ج: هـ 1403 ا�|
 .)1154 (185 ص

 ا�8
ه�ة، ت�'��، ا�> 	�O!U ا����c، ح' ي: ت)P�8 ،ا���YI ا�@.LW أح' ، �> س��'
ن ا��Ooا*�،) 15(
��Ooا� ��*

ب: ا�|� ،<Gأة س�'7 ا���	أ�� ا F�: ح: (وس�� $��J ا7�S w اw رس"ل 	"�7 را
757.( 


ب: ا���OU ا�'��� ا��Ooا*�،) 16(� ،<Gأة س�'7 ا���	أ�� ا F� $��J ا7�S w- اw رس"ل 	"�7 را
 ).758: ح: (-وس��

: ت)P�8 ،ا�.��3� ا��.@� &� ا�@�و�� ا��aر ا�'�O$ ،2  �> خ�E ا�8
س�، أ�" �UC"ال، ا�>) 17(

س� 	)' �
ض، ا���E، أض"اء دار ا����Cي، � ).12: ح: (اtو�7 ا���Oo ا��

)18 (��
�!، ح	�� �! ا�@��I آ�� ا��ح'>، $O  ا��cج، أ�" ا��"زي، ا�>: ا*�
 : ت)P�8 ا�]
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	�� � د��� /��B � �! ا�
�	�� و� ��! \���|،    ت4]�� ا�: ����c� ه6ا ا�
8ل 
-وا���49]��  {���� ���4]� \���� �
8��Yل، وا�ص��� &��� ا����� ا�.@��8م، &������8ل   

   L�و� B��/ ` ا��ص-        �ً
�
 ���� إ�` ا��� آ�^�، ح�� �W� L	 ا��Yح� �4]�]ً� ص�
B� �  .�.@8م ه6ا ا�
	��، و�^6ا &B�U ��ى أن ا�49]�� � دا/

- ��ص  @! \��8c 2ت^L ا�B�U& ،�@9 إذا خ> ا��Y- /�! \���2   ه6ا خ:  ا�
8ل ا�_��
ا�
��8ت &��� ذ���P ا�@b��e8 آ���ن /��! \���� ا�{����2 أخ���`، &�8��Wع أه���B؛ إذ � ���W	ون     
         B��& 2���}8ن ا�I� ، أو	واح ��إ� ص B�& x�� 	�  ` آ��8ل /
ش��iً، و�]	ق ه6ا ا�

 .)19(ص�ً)� واحً	ا
` �8e8ع \��8�c 2ت أه�� آ��    ه6ا ت)�D ��M	، &^8 ���� إ� : ����c� ه6ا ا�
8ل  

 �	، وأ��I� � Bد � �4�� 8�I� ،-��  B��B ��]3	م  ���8اbc أ��~ً�، &^���ك  ��8ت ت4��8                    
� � ت�.�  ��8Wع أ 	اً^& Pذ� bه�، و�	�8ت أه�  c 2��\ !� ا�ح��ن �.  �&.  

  .)B�&)20 &~��� ا�9@� و8Dاز ا=دخ�ل ��.��ل، وا�
� /��B:  ا�
8ل ا�_���-
  
ا�ح�د�� ا�8اردة &� &~� ا�9@� آ_��ة، ��I! ه�6ا ا�
�	�� دلّ     : 8ل����c� ه6ا ا�

/�` �.�` زا�	، وه8 وص)B �ه� ا��Y- ا���4� �! ا����D L^�'�  �@9ع، وه�6ا ا�
�8ل             
  .� �2�W /�` ا=ش�Iل

-  b 8ل ا��ا
َ̂�� ا�9#ْ@��، أَيْ          :  ا� � ِ �>د آَُ_�َ� ِ&��&ِ ��/َ��َ
َ��ْ! َcَ��Bِ� ِ bَ �    : حَ�ّ� َ/َ��` اْ�َ
�x�� !� b /�	| ت@�َ��W8ع، وإ�@� ا�Wُ)21(. 

ا�@.���` ا���8ارد &��� 8��cل I� ،����@D���8W����  B��� ���c</ � Bع،  : ������c� ه��6ا ا�
��8ل

                                                                                                                   

ض، ا�"�>، دار ا��CG، دار ا�O"اب، ح��> $���: ص: م1997 هـ،1418: اtو�7 ا���Oo ا��


رآc"ري،) 1252(O')'  ا���، أ�" وا�	  O$ <'ا��ح <�  O$ 7 (ا��ح��� ت
)�) هـ1353: ا�'!"
: وا*�� ،535/ 5: اtو�7 ا���Oo ���وت، ا���'��، ا�s!U دار ،ا�6��9ي b��D  ��ح يا�ح8ذ


ز، ا�>�  O$ ،�� س�  �> 	)' : و�J�O ج'�J ، �ز  ! ا�.<�< /Y	 ا�.>�� &�9وى �W@8ع ا���
،���"Cا� F�"	 س�
Qا�� �	

ء ا���'�� ��O)"ث ا��!����، ا���Oوت�: وا*�� ،280/ 25: وا�
Cا� 

 '(	 <� �� ا�s!U دار ،ا�@�ات2 �94�)� أح�د�� &� ا�@2��3 أ��` ا�)"ت، 	)'  �> درو
 .42: ص: اtو�7 ا���Oo ���وت، ا���'��،

)19 (��
س، أ�" ا��O��8،: ا*Oري $'� �> أح'  ا��
V*tا�') ث, ا J�8cا� ،��� *tا L^(@ا� �@� 
�I��4 �! أش�ت v�
 ا���U دار آ|��، ا�> دار و��y{، ،	�!" د�s ا� �> 	)�: ت)M�، P�8�L ص

،s�oا� ��Ooو�7 ا�t38/ 17: هـ 1417 م،1996 ا، �� ا��
دي $O  �> 	)'  ا��G ي،: وا*
�� ��BD، ا ! ��! /�` ا�M�	ي ح�ش��) هـ1138: ا�'!"�7 (ا�)�> أ�" ا�!!"ي،
cج� آ
�� ا�) 

 .��O� :6 /318 � ون ���وت، ا���^، دار 	
جJ، ا�> سG> @�ح
)20 (��
ج ي،ا�G"و: ا*�G'ح ا��@ R�(S ���	 :13 /230، �� ا��CO، س�"د �> 	)' : وا*

�E �> $��: وإ$ اد ج'F ا�@.�ص�ة، ا�)��I� ا�@6اه2 /�` ا��د �8�8/�
 ا���5G: ا�C)"د *
 .net.islamtoday.www :2 /85: ا��"م ا�س�م 	"�F ا�'��،

)21 (�� ا���'��، ا�s!U دار ،داود أ � ��! ش�ح ا�@.8Yد /8ن أ@�ف، 	)'  
دي،z� ا�����: ا*
 .345/ 8: هـ 1415 ا�|
*��، ا���Oo ���وت،
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          ����

��/��� و\��ه��� ���! ا�@.����� ا�4ُُ���  ���c</ ���^� x���� ������  8ع \����<ةW����&
�  @8�e8ع ا�8�Wع، &^�8                
�

ا�W@���، وإن آ��- وإن آ�ن ��ar &�^�، أ�� ا�@�ar ا�

  ..�م  '�8ا/B، و��B ا�9@�ا�3
-  x��48ل ا�
� 8�Dاز ادخ��ر ا�8�cات ��! ا�9@�� وش�B^Y �@�� ��	خ�،             :  ا��& �Wح

B��/ ���
  .)22(وت
ه6ا ا�
	�� �I9�L /! ا�8Wع و��x /! ا�دخ�ر، آ@� أن ه�6ا      : ����c� ه6ا ا�
8ل  

� ا�
�	�� ��8�Wع /�! أص�
�ب ا���Y- ا��9@� !�6�8�Iن                    (� ����I2 /! إش�W� � 8ل
ا�
  .ا�9@�
-vD8ل ا����ا��
ا�@
��]8د ���! ه��6ا ا�
��	��، أن ا����Y- ا���6ي &���B ت@��� � �8��Wع :  ا�

، و��! أ&�~�^� &�� ��	     )23(أه�B؛ �B�8I أ�)x ا�_@�ر ا�9�  ^�� 8�cام ا���)x وا� �	ان       
  ،b��c8ا�در إ���` ا���6ه!، &^��8 ������4 ����Y9@ا� ��	��
ا�8��Wع، و����x ا�@
��]8د ���Zه� ا�

� �^��6ا    &^����ك  ���8ت آ_����ة � ت@��� &�^���، و� �8��Wع أه   ��
�D2 ت�Y��� !����Y9و� ،���^�
  :ا��أي، أورد ه6| ا��
�ط

وه��� روا����  ) َ���� 8��Wُ�َعُ أَهْ��ُ� َ ْ���ٍ- ِ/ْ���َ	هLُْ ا�9#ْ@���ُ  : (ورد &���  .��� ا��وا����ت . 1
   L�M��� 	���/ �
�

B��9، و������ إ���`       ) 2064: ح(ص��D` ا���6ي ر���ا�@. 	آ��r� وه��6ا

� B@^& 2M
  .Bاح9@���� روا�� أح	 ا��واة ��
	��  ��@.�`، أو  
2 .   B�~��& �أن ا�9@��� وش���WتB ا��4���� ���! أ&��~� أ���8اع ا�\���6�، و��c	 وردت &��

                    ��& ��_�	
��Sت وأح�د�� آ_���ة، و�c	 أ&��e- ا�2�9I ا����/�� وا�.�@��� ا�
	�@�� وا�
  .ت.	اد &8ا�	| وذآ� ���BYc ا�I_��ة، �@� � �bM9 ا�@�Wل �6آ�|


�� و��^�� ت���Z8 ا�.�@�� ا�                Yاف ا�	م ��! أه�	
� ا�
�	��    و ��ء /�` �� ت�Y��W9
� /��L ا�
�	��، ��8رد &�@��                 �& v�D��9آ'داة �.�&�� �.�ص�ة �! أدوات ا� Bا�	وا�49
                  ����u  Pذ�� ��c</و ��
� ش�حً� �D8<اً ح8ل ا�9@� �! ��ح�� B9@�c ا�{6ا��� وا��]��

  .ا�8Wع وا��bY �	ى ا=��Mن
�w ا�.�@�����     : ا�@3����2 ا�_����������

� 8���eء ا����& bY8ع وا�����W�����  ����@9ا� ����c</

W9ا���Y��  
 �، ا�@.�وف .Phoenix dactylifera Lا�9@� هa 8@� ش�W ا����4، وا�@B ا�.�@

Bوح>وت B@.3  . �^@3� وأه�MYت ا����IM��  ًا�9@� \6اءاً ��آ<ا 	ا�)�آ89ز"و�." ،
و ����f إ�` . ح��@� تL ا�9]�صB" ا�W�8آ8ز"وا�6ي �9
8ل ���.ً� إ�` ��I ا�	م 

� ��9@� ا�9
��� ا��I@�وي وا��9آ�2 ا�{6���Y9! ��� دور ه6ا ا�_@� ح�D1 ( 8	ول (ا

                                                 
)22 (��
ض، ا�8
ض�: ا*�$ ،�OV(أ�" ا�� ،^#cإآ@�ل ا� L�.@ش�ح ا� v�
�� ،�M�L ص"Vت ��� 

،
�� .م 1947 10 هـ، 1366 اtول، ��اد ��
	�� ا}داب، آ��� ا����ا
)23 (�
وي،: �ا*G'ا�  O$ ،ا��ؤوف ��& ��	
 	�V، ا�!�
ر��، ا�'�O!U ،ا�]{�� ا�b��W ش�ح ا�

��Ooو�7، ا�t272/ 3: هـ 1356 ا. 
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�IM8ع و/8ز ا�Wدرء ح��� ا� �� ح�! ت@_� . ا�L.3 ��2 ا�@6اق &(&
 ��! وزن ا�U& ،�@9ن ا����IMت ا�3�MY� \�� % 75ا��I 8ه�	رات ا�I��� ح8ا�

��^�، و�@_� ��I % 66ا�@.
	ة و���.� ا�^~L وا��9]�ص ت@_� �cا�� 
� ح�! �@_� ��I ا�)�آ89ز %) 34(]� ت�P ا����IMت ا�W�8آ8ز أآ_� �! �&

وا�6ي ��/�ن �� �9
8ل إ�` ��I ا�W�8آ8ز &� %) 32(ا���MY ا�W<ء ا�خ� 
LMWا�.  

 Glycemic و/�	 ا���f إ�` �rش� ��8Mب ��I ا�	م ��9@�، أو �� �.�ف  ـ 
Index (GI) �I� 89ىM� b&ر `�/ ���، وهr� 8ش� �f^� �	ى c	رة ا�@�دة ا�{6ا

�  �	م  .	 ��/�9! �! ت��و�^�، و�49M	م �!ا& L^ت	/�M@� �IMداء ا� `e�� �Yc
اخ��9ر ا��.@� ا�@���L^� �Y؛ �� !�Y9��  ��I أوc ve	رة ا�9@� /�` ر&89M� bى 
 �I� ار ا�4)�ض�eأ !� LMWح@��� ا� B��/ ��Y�� �� 8وه ،b��� �I�  م	ا� �I�

!��.�Y3ى ا�ش�4ص ا�	م �	اول. ا�	D وت��� �إ�` أن ا�9@� ه8 � �IM8ب ا�M
 Bأ�8اع ا�)8اآ b�@D !�  !� ` ا=�>ق�م /	ا� �I� b&` ر�رة /	c �_ا�{6اء ا�آ

 �@�
و&� ه6ا ). D2	ول رLc  (147وا��.@� ا�
�8ة ا��Y3.�� \�� ا�@]�.�، و 
د��� وأي د��� /�` c	رة ا�9@� /�` ر&89M� bى ��I ا�	م و�! La ا�49�� �! 


��� ا�8Wع وا�.8ز،آ�&� ا�/�اض ا� �
 �M��Y� ا���D@� /! ا�Be�(4 وا�@�ا&
�ً(�S ذآ�ت �   .وا�9


9@� و8Dد ��آ�Yت أو /��ص� أخ�ى &� ا�9@�، � Bر ا=ش�رة إ�` أ�	Wآ@� ت
� ا���a'9 /�` /@��� ا�8Wع وا�
	 �! ��Mرات ا��� ا��4ص� & L^Mت ،�IMا ا�	/

���8م، إ�e&� إ�` اح89ا�B آ@��ت �D	ة  ^�، إذ �.	 ا�9@� �]	راً \��ً� D	اً  ��8Yت
� ا�@�ء وخ�ص� ا������! & �Y�و�� زال ا�.�D1 .( L	ول ) (3ب(�! ا�)����9��ت ا�6ا

 Phytochemicalsا�
	�� ���I /! دور وخ]��� ا�@�آ�Yت ا���Yت�� ا�.~�8� 
 ��a'8ن ذات تIت 	c ��)^� ا�)�D8�8�M� وا�
��8� ا�@94�)�، وا�9�Zو/! أدواره� وو

� ا�LMW، وه8 �� و& �c�3رات ا��� وا��9ج ا��M� `�/8ع وWا� ���@/ �& �.&
B�� w


� ا�.�@� �9'آ�	| وا�9Y�9ج إ�` ا�
�.  

&��D8�8�M ا�8Wع وا��bY  و ����f إ�` &���D8�8�M ا�8Wع وا��W� ،bY	 أن
ت9M�	 إ�` c	رة ا�LMW /�` ت
xM ا�
�D� إ�` ت��ول ا�3.�م وا���اب، وآ6ا 

وت.@9	 ��S� ا�8Wع وا��bY /�` ا����I9 وا�9�a<a !�  w�M� . آ9)�ء ��Bت
xM ا�
��� ا�
��8� وا�)�D8�8�M� ا�MW@�� وه�Z8أ�8اع �! ا� : �Y[.ز ا��^Wا�

� ��3.�م وا���اب &� ا�W^�ز .e8@ا� xM
وا�W^�ز ا�{	ي ا�^���8�، وا�9
�، /�` �MW�ِت "ت
- ا�@^�د"إذ �
8ي ا�	��غ ، وت
	�	اً ا�{	ة ا�@M@�ة . ا�^~@

� ا�LMW، آ@� �9
xM " ا�W�8آ8ز"�cدرة /�` ت
xM و��cس �89Mى ��I ا�	م &
Bت]� إ�� ��Y[/ 8ع �! خ>ل ����تWغ ا���	ا�.  

� ت
	�	 ا��.8ر  ��8Wع ه�I� 8 ا�	م & L]� ا�ه�8آ8ز"و�.� ا�.�Wإذ ، "ا�
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� ا�LMW وه8 ا���I ا�8ح�	 �! ا��I 8ه�& �c�3ا� ��@/ِ �I� ه6ا �_@� � �
	رات ا�
B9WMوأ� LMW9]��� داخ� خ>�� ا��8آ8ز �! . ��Wا� �I� `�/ LMWا� �[
و�

!��aا !�
  :خ>ل ���
ا�3.�م وا���اب، و�@_� ��I ا�W�8آ8ز ا�@]2 ا�6ي ت�9^� إ��b�@D B : ا�ول

9
��8 �� �'خ6| �! ا���� . اش�Iل ا��I 8ه�	رات ا�{6ا��� ا�@9��و��  LMW8م ا�
إذ �
� ا�@.�
	  .	 /@���ت ا�^~L وا��9]�ص إ�` ��I ا�W�8آ8ز، و�
8م  9
��8 ا�{6ا

. \��| �! ا����IMت ا�ح�د�� وا�_����� إ�` ��I ا�W�8آ8ز  ��3
� أ��M وأ�^�
�� داخ� LMD ا=��Mن، �! خ>ل " ا�W�8آ8ز"/@���ت ت]���I� b ا�	م : وا�_��&

  . ���I�/@���ت ح��8� �.
	ة و ��49	ام �]�در �94���I� �(� و\��
 �و�.	 ه��8ن ا=���8M! ا�6ي ت)�ز| خ>��  ��9 &� D<ر ���Wه��< &
ا�Y����Iس ا�.��� ا�
�8ي ا�@�Yش� ا�@rMول /! �W@� /@���ت ا��� وا�9@_�� 

LMWا� �& �IM�� . |ود	ح !@e م	ا� �I� 89ىM� L�f�9  �IM8م ه6ا ا�
ح�� �
 ��.�Y3110- 60ا�L}�� /�9��S خ>ل !� P�9، وذ���M�9! ه@�د��aا�و�`،  :! ا

ا�@�Mه@� &� إدخ�ل ��I ا�W�8Iز �! ا�	م إ�` ا�4>��، آ�@� ت
8م ا�خ��ة 
 �^�	49Mت �� /@���ت ا�9�x( ا�4�8ي ا�>ز�� إ��9ج ا�c�3� ا�9& B�� 9)�دة��� 

ا�_����، /@��� ت
��8 ا�)��� �!  .ا�4>�� &� ا�
��م  ��.@���ت ا�
��8� ا�@94�)�
� ��I ا�	م إ�` ا& B89د/�تM� �& B��>4وت ،!�D8I�<W��  ا�@.�وف ����� ا�
�8ا�

  .ا�YI	 وا�.~>ت
 `�/ LMWرة ا�	c ى	ح8ل � LMWا� �& �c�3ا� 	ت إ��9ج وت��8���8ر /@
وت9@
 ،LMWا� �& ��.�Y3ا� B��89تMود| و�	ح Le 8آ8ز�Wا� �I� 89ىM� `�/ �f&�
ا�@

9� ت��	 ت

�w ذ�P ا�^	فوت�D� L9 ذ�P ا�.	�	 �! ا�9)�/>ت ا�
��8� ا� . �(&
 LMW8م ا�
� ،�c�3ول �]�در ا���ت !� LMWم ا��
ح��� ا�]��م أو ا�8Wع، و/�	�� �
 �f&�
 �M� ���}9رات ا��� وإ��9ج ا�c�3� و��W' إ�` و���� D	�	ة ت~@! ا�@
/�` ت<و�	 ا�c�3��  LMW� وت
	�	اً ا�W�8آ8ز، وت	رء /�B خ�3 ا�4)�ض �89Mا| 

� ا�	م& .  
@! خ>ل ا�9.�اض ا�.@���ت ا�
��8� ا��~�� &� ا�W� ،LMW	ه� ت�تI< آ�^� &


� واح	ة وه� �eورة ت�I� ��&8 ا�	م �
وا�@
�&f� /�` " ا�W�8آ8ز"/�` ح
 !� !Iو/@� �� أ� ���	ود| ا�	ح !/ Be�(4م ودرء ا�	ا� �& ��.�Y3ا� B��89تM�

� إ��9ج& �^(�Z8وت LMWا� �
� /! ت
��� ���Yوت���ت وا�	ه8ن &Y8آ8ز وا��Wا� 
 	ا�� ��D ��&89� �c�3�8آ8ز ا�	م؛ آ�^� ت	ل د���  ��� /�` أه@�� ه6ا ا��IM ودور| 
ا�@
8ري &� ص
� ا�LMW وح�B9�8، وه� ت.<ز �! دور و���I� ا�9@� آ@]	ر 

إن ه6ا ا�)^L �	ور ��I ا�W�8آ8ز &� . ر��x �6ل ا��IM ا�^�م &� LMD ا=��Mن
��8�
� &^L �{<ى ا�
	�� ا����� و����| ا�LMW وأه@�B9 ا�& ��	/�M� ) � -� 

B�ع أه��D B�& �@ول ا�9@� )ت��ا�����  �! ت ��	
، &��� � ا�@�Yش� ا�8ارد &� ا�
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� وإش�رة e@�� وا�د��� / �_@� ،B&<8ع وخWا� ��
وح]8ل ا��bY، وه8 �

� /�@�� �)�ده��
� ت
��� ح& >W.� 8يY� wY� `�/ ��*�  :أن ا�9@� و� B�8
� �

 !� B��/ ��Y�� 8ع و��Wرء خ�3 ا�	� �ً@��! ���8Iت �@_��  ���IM �@_� \6اء �8ا

� ��IM ا�	م و�� �B.Y9 �! ت{��ات ���e ��Yرة /�` ص
� ا�LMW، وه8 إن دل �

 B�Y� L�/ ا�6ي ��Y4ا� L��.ا� �@I` ح�ل /	� �@�U&–L�و� B��/ ` ا��ص- B.�وأ� 
 -/< و4� !� B�& –�D��c8ت و��Sت أ 	/^� ا� /�` �� �! أ��ار ه6ا ا�8Iن و��

 B�Y�� ه��Yوأخ- L�و� B��/ ` ا��` - ص�اً /	وت'آ� B/�Y9ً� �ت�Y_وت B��	� ًا	ت'�� 
 ��Y4��3 ا��ا� ا� 	�/ !� ���� Bوأ� ،B�	Y� ور�8خ B98ت ر���Yaو B8تY� ق	ص

 wَ�ََخ !ْ�َ Lُ�َ.ْ�َ ��ََ#�3ُِ� وَه�8َُأ�ا�  �ُ�Yِ4َ�ْا P�@ا�� :  !ِ/َ wُ3ِ�ْ�َ ��ََ8ََ̂ىٰ �و إِنْ ه8َُ إِ�#� .اْ�
�  . )4-3: ا��LW( 8�ُحَ`ٰ  وَحٌْ

��Dع "و&� ا�
	�� إ�Yaت ��8Wع �@! � �9��ول ا�9@�، و&� وص)^8W��  Lع 
B�" أه	�8ع /Wا� w

�b أن ه6ا ا�
	�� .  \��ب ه6ا ا�3.�مد��� ص��
� /�` ت

 � !���_I؛ إذ إن ا�B  8د وا�@�اد[
�.	 �! ا�ح�د�� ا�@94�� /��^� �! ح�� ا�@
�9��و�8ن ا�9@� و� ��.�ون  ��8Wع،  � هL �49@8ن �! &�ط ا��bY، ا��� ا�6ي 

&��@.�` ا�6ي ��M9وق و�v9(� . b� w(9 ا��Yب �@.�` Sخ� \�� ا�@.�` ا��fه�
�

� ا�8Wع /@! �9��ول ا�9@� ا�(� �
� ا�.�@�� �)��D8�8�M ا�8Wع وا��bY ه

Bو���8ع �@! � �9Wت ا��Yaإ x8ع �@! . و��Wا� w�

&��خ�f  6ه� ا�
	��، وه8 ت
 !���_Iأن ا� !� ��.cة ا�8ا	@�� وا�@��ه�ا�. �
�

� �9��ول ا��M9� � ،�@9وق �b ا�

و�^L ��9@�،  � إن ��83ق ا�
	�� � ��.�ون  ��8Wع /�` ا��\L �! /	م ت��
و�.� . �
@� ا�@.�` ا�@���4 وه8 �)� ��8Wع /! أه� ا��Y- ا��6! �9��و�8ن ا�9@�

�Zه� ا�
	�� ��M9وق �b واbc ا�@M�@�! وا���س 6�Sاك &� /]� ا��8Yة ح�� آ�ن 
ا�9@� ا�
8ت ا����x وا�{6اء ا���س �	ى ا���س وآ�ن ا/9@�ده/ L��B آ{6اء 

 	رء خ�3 ا�8Wع /�^L، وخ�ص� &� D<��ة ا�.�ب ح�� �
	ود�� أ���� آ)�� 
  .)24(أ�8اع ا�3.�م وا���اب �
�ر�� �b \��ه� �! ا�Y>د

� �9@� ا�@	8Dل ): D)1	ول � \�I�100 L (ا�9
��� ا��I@�وي وا�@
89ى ا�{6ا
  ).�'آ8ل

�� ا�@
89ى ا�.�]� ا�{6ا
 ���Iا� �c�38 �.�(ا��277 )آ� 

��� �Yىا�I ا�.��ص� ا�{6ا
 L\( 21) (ا���8 �(ا�@�ء 

 ���Iرات ا�	8ه� �Iا�)L\( 75 

                                                 
)24(.USA, Academic Press. Nutritional Biochemistry) 1999.(T,Brody .Vander et al  

.USA, McGraw Hill, th Edition8, Human Physiology) 2001( 
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  ���Iت ا����IMا�)L\( 66.5 
 L\( 34(ا�W�8آ8ز  
 L\( 32(ا�)�آ89ز  
  ��� L\( 6.7(ا����ف ا�{6ا

 L\( 1.8(ا��Yوت�! 
 ) ا�@.�دن(ا�.��ص� ا�{6ا��� ا�]{�ى 

 �( 64�L}(آ��8�Mم 
 �( 0.9�L}(ح	�	 
 Pز�)L}��( 0.44 

 >��}��)L}��( 0.3 
 �( 696.0�L}( 8ت���8م 
 �( 1.0�L}(ص8د�8م 

 �( 54.0�}�)L}��8�Mم 
 �( 62.0�L}(&�8)8ر 
 �( 0.36�L}(ا��
�س 

 )ا�)����9��ت(ا�.��ص� ا�{6ا��� ا�]{�ى 
�ء ا���9�8ل(أ &�I�( 14.9 
 �( 0.05�����a) (L}! (1ب
 �( 0.06�L}) (ر�8Y&>&�! (2ب

�ء ��&�I� !���)L}��( 1.73 
 �( 0.25�L}) ( ��ودوآ�M! (6ب

�ء &�8ت &�I�)P��8(ح@� ا�) (L}��( 15.0 
Source: The Food Processor SQL, ESHA Research,10.7.0, 2010. 

 .�rش� ��I ا�	م �@W@8/� �! ا��.@� ا��Y3.�� وا�@]�.�): D)2	ول 
��� )�)GI�8Mب ��I ا�	م  ا�@�دة ا�{6ا

 51 ا�@8ز

 39 ا�)�ص���8

L�ا��� >Y58 خ 
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v@
 70 خY< ا�

P67 آ� 

 38 ح8Yب آ����

 61 ح8Yب آ���� �b ا�< �2

 89 ح8Yب ا�رز

 8Y4� 54زات ا��8&�ن

 �8IM  77- و�)�

 46 ذرة �.���

 147 ا�9@�

 76 ح�8ى ا�	و�-

2�/ 46 

 Z8  61� ا�)���>

 40 /]�� ا�9)�ح

L�	<وع ا��2 ���
 32 ا�

8(�� Pزآ��I59 خ ا� 

 48  �ت
�ل

 8Y4� ���3  85زة

�
 �I� 19 ا�)�آ89ز ا��

�
 �I� 68 ا��IMوز ا��

  
g�  ا��4ت@� وا���9

         ،B��& @�ء�دة، وآ>م ا�.	ا�@9. Bخ>ل روا��ت !� ،v�
 .	 درا�� ه6ا ا�
	�� ا�]
�
Yخ�ج ا� ،��'M@ا� �& ��	
�9�g ا�ت�� ورأي ا�.�L ا���� :  

1.     B�Dأخ� 	
& ،v�
 ا=���م ��M�L و\���|، و���x ه���ك �.�! �
8�Yل              ا�
	�� ص
B�9� د| أو��إ� �&. 


	�� روا��ت �9.	دة، �)�M  .�~^�  .�~ً�، و���Y! ا�
�]	 ا��8�Yي ��! ه�6ا                .2��
��	
 .ا�
 ����b@W  ���! ا��وا����ت، ت���Y! أن ا�@
��]8د ���! ا�
��	��، ه��8 أن ا����Y- ا���6ي    .3

 .ا�
	���D8	 B�& ا�8W� � �@9ع أه�B، وه6ا �� �]- /��B إح	ى روا��ت 

�، &��9@� �! أ&~� أ�8اع ا�3.��م     .4Yا� B
D` ا�6ي ر�ا�@. 	آr� ��	
ا�.�L ا�
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 .ا�9� تM	 ا�8Wع
ه6ا �� ت8ص�� إ���B ا���Yح_8ن ��! خ�>ل ه�6| ا�	را���، و��M'ل ا� أن �8�Iن ه�6ا             
    	�@
خ��]ً� �B^D8 ا�L��I، وأن �{)� ��� ا�9
]�� أو ا�34'، وص�` ا� /�` ��	�� �

 BY
  .و��Lو/�` B�S وص
  

�
Yا� !� �_�	
  �]�در و��اbD ا�
LM ا�

1.
     ��Y�! ح  	أح@)   �دون )، ا�@�M�	(     ،�[�� ،��Y��c �M��r� ، م 855/ ه� ـ241ت�8&

bY� 1ط ) ت�ر��. 

2.

�W@8ع &�9وى ا�.>�� /�Y	 ا�.<��<  �!     )هـ1420: ا�@89&`(ا !  �ز، /Y	 ا�.<�<   
 B��.Yو� B��.@D ،ا�.�����   :  ���ز ������
��8ث �
@��	  ��! ���.	 ا����b��c8� ،�.�8 ا��Y�� 

 .ا�.�@�� وا=&�9ء

3.

       P���@ا� 	��Y/ !��  ����خ ،L����
، ا����aر ) ه��ـ578: ا�@8��9&`(ا ��!  ���8Iال، أ ��8 ا�
w����


@���	 ������� ا�����.��ي، دار أ8���eاء : ا�@�و����� &���� ا��.@���� ا�.�����3�، ت�

 .ا�M��، ا����ض، ا�Y3.� ا�و�`

4.
   w���

ش��.�2 ا�ر����ؤوط، و�
@��	 زه���� ا�����و��،     : ا�Y{��8ي، ش���ح ا���M��، ت

 .م1983 هـ، 29I1403 ا=�>��، د��w،  ��وت، ا�Y3.� ا�_����، ا�@

5.

   �: ا�@8��9&`(ا�8Yص����ي، أ ��8 ا�.���Yس، ش��^�ب ا���	�! أح@��	  ��! أ ���  ���I ا�����&.
� زوا����	 ا ���! ��B���D، ت

����w   )  ه���ـ840���& ����D�D>ح ا��Y[���� :  `���

@���	 ا�@�9�

 . هـ1403ا��I��وي، دار ا�.� ��،  ��وت، ا�Y3.� ا�_����، 

6.

@��	  ��! درو����  ��! �
@��	 ا�
��8ت، أ����` ا�@2����3 &���     ا���Yوت��� ا� ،�.&�����

 .أح�د�� �94�)� ا�@�ات2، دار ا�29I ا�.�@��،  ��وت، ا�Y3.� ا�و�`

7.

        ،`M��/ !�  	�@
̀ (ا�6��9ي، � أح@�	 ش��آ�،    : ا��M�!، ت

��w   )  ه� ـ 279: ا�@8�9&
�، ��]�، ا�Y3.�� ا�_�����،              �Y�
� ا� ��Y3)` ا�[�� �.Y3� ،�c�Yا� 	Y/ ادr& 	@
و�

 .م1975 هـ، 1395

8.

                     ،!�
�
ا ! ا�8�Wزي، أ �8 ا�)��ج، /�Y	 ا���ح@!، آ��� ا�@���I ��! ح�	�� ا��]
 w�

̀      ح��M! ا�8�Yاب، دار   /��: ت : ا�����، دار ا���8!، ا�����ض، ا�Y3.�� ا�و��
 .م1997هـ، 1418

9.

 ،�أ ��8 �
@��	، /��Y	 ا�  ��! /��Y	 ا����ح@!  ��! ا�)��~�  ��! َ ^���ام  ��! /��Y	     ا���	ار�
ح��M!   :ت

��w  ا��M�!،  )هـ255: ا�@89&`(�@� ا�c�@M�	ي ا�]@	 ا�	ار��، ا�9@ 

�����L أ���	 ا���	ارا��، دار ا�@{���� ������� وا�89ز���b، ا�@@���I� ا�.� ���� ا���M.8د��،     
 . م2000 - هـ 1412ا�و�`، 

10           w��

��9�، ا��M�!، تM�WM@�ن  ! ا�ش�.� ا���!      : أ 8 داود، ��	ا�� ���
� 	�@
�
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 .�و�`/Y	 ا�
@�	، دار ا�)�I،  ��وت، ا�Y3.� ا

11

         !M
̀ (ا�M�	ي، �
@	  ! /Y	 ا�^�دي ا�899ي، أ 8 ا� ح�ش���  ) ه� ـ1138: ا�@8�9&
      ،B��D�� !�� ! ا�ش���ح ��� ���& ���D�
دار  ا���M�	ي /���` ����! ا ��! ��B��D، آ)����� ا�

�.Y� ون	وت،  ��  ،��Wا�. 

12

         	@
̀ (ا ! أ � ش�Y�، أ Y/ ،�I  8	 ا�  ! �  ا���9Iب ا�@�]��   ) ه� ـ235: ا�@8�9&
� ا�ح�د���� وا���&w���

آ@���ل �����8 ا�
��8ت، ���Y9I� ا��ش��	، ا������ض،   : ���aر، ت

 . |1409ا�و�`، 

13
ح@�	ي  : ا�@.L�W ا����YI، ت

��w     )  ه� ـ 360: ا�@89&`(ا��Y3ا��، ���@�ن  ! أح@	     

�، �Y9I� ا ! ت�@��، ا�
�ه�ة، ا�Y3.� ا�_����(�Mا�. 

14
/�8ن ا�@.8�Yد ش��ح ���! أ ��          ) هـ1329: ا�@89&`(�
@	 أش�ف   ا�.S L�f �دي،   

 . هـ1415ا�_����،  ا�Y3.� داود، دار ا�29I ا�.�@��،  ��وت،

15

�، أ ��8 ا�)��~�    Y[��
� /����ض ا����e�
، إآ@���ل ا�@.���L ش���ح  ) ه��ـ544ت��8&� (ا�
 1366ص
�M� v�L، ت�]LM�c ��8 ا�W{�ا&���، آ���� ا�داب،  r�& ��.��Wاد ا�ول،                

 . م1947 10هـ، 

16

�، أ ��8 ا�.���Yس، أح@��	  ��! /@��� ا����]�ري      ��Y��
�  ا�@
��	, ا�M���	ا�� B���
ث ا�)
�  : ا�@)^L �@� أش�I ��! ت����4 ص�
�M�� v�L، ت

��w            )  ه ـ656: ا�@89&`(�
�

ا����	�! د����89M���� 2، و\�����|، دار ا ���! آ_�����، دار ا�I����L ا�2����3، ا�Y3.���� ا�و����`  
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