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 الفوائد الغذائية والطبية :

ة م ال على  ة واح اف. ح ت ح ي ت على الأل وات ال اكه وال ع ال م اك الف
اف ( ام م الأل ه) . 20ج صى  مي ال اج ال ت دراسة خلال اك م خ  % م الإح ه وق ا

د دوراً فعالاً في ت ة ت ات ة ال دة في الأغ ج اف ال ة م أن الأل ي. س هاز اله    أداء ال

انات.  اع ال ع أن ة ب رة الإصا ل م خ قل اه في ال ا ت ة وأ ه ال ف ولها دور هام في أداء و
ا  اف فق وصفه م الأل ا  ع غ ا أن ال  اجه ج  و ة ما  ادة ن ة ل ال قة م ة  غ ال

اف. ان م الأل   الان

ق  ا:ت اف الى ق وه   الأل

ان) - 1 و لل (ال اف قابلة لل   أل

ان) - 2 و لل (ال اف غ قابلة لل   أل

وج م ال م خلال الأمعاء وذل  ال اد  لل ال لل اف الغ قابلة ال الأل ي  اء الغ ل الغ هِّ
ي وت هاز اله عة ال اه في زادة س الي ت ال ها و اء ال ة. ولق ث إضافة ال ه ال ف ار و فل اس

ة أخ فق ث أن  ن.وم ناح ل ان الق اً ض س اً وقائ ل اث ان  و اف الغ قابلة ال اء ذو الأل أن الغ
ة أك م  م ب ول في ال ل قلل م م ال ان  و اف القابلة لل اء ذو الأل ه فإنها 20الغ %. وعل

ة ة م  تع ذات أه ع ن  ا لأن ت ة وه ات القل ال ة  رة الإصا ة في ال م خ
ة  غ اي ال ول في ال ل اك ال ال ل ت ل ال . على س اي ل ال د الى ت م ي ول في ال ل ال

ول ف ل اك ال د الى ت ل ي ة و ات القل ال ة  د الى الاصا ا ي لى إلى ارتفاع للقل فه وق ال ي ع
عل ب س  ا ي اً  ع مه اف  اس م الأل ار م . علاوة على ذل فإن مق ل ل ال م والف ضغ ال

دة  ات مه ا د الى اض م ت ة في س ال فاج ات ال غ ة وذل لأن ال ع م وذل ع  اخلاء ال ال
ي ت عات ال ا فإن ال ان. ل اة الان ضة ل ن أقل ع اف فإنها س الأل ة  ات غ  على وج

ة .  للإصا اض القل ان وام   [1]ال



 

   

ع ذا ق  اف في نف ال عي الال اج ن ا إن ت ع   ك ا في م ان دورا مه ة ح يل ة مه ة ص م
ه الفاكهة  عل ه ان في ال  و ان والغ قابلة لل و اف القابلة لل اج الال ا فإن ت ان . ل ال ة  الإصا

ة.  ة    ذات أه

أك والو  قاومة لل اد ال وف أن ال ع ي م ال ان م الع ي ج الان وات ت اكه وال ج في الف ي ت
ل ال  عها م دخ ارة وم اد ال ل ال ال ع إ م  أك تق قاومة لل اد ال ه ال اض. ح ان ه م الأم

ا. ولق ث في اح  لا ع دمار ال ا ت ه ان و ة في ج الإن ائ فاعلات ال ة لل ز  ي ت وال
راس ه ال اف أن  الأل ى  اكه غ ع م اك الف فف وال  أن ال ال ان  ت في جامعة س ي أع ات ال

م م الـ phenolم عالي م م الـ ة في ال phenol  . و ف ب  ه  وال ي ك
ا ل ال .  لق اث   وال

فف على ا   اء ال ال يلع دوراً   فإنها phytosterolو  omega-6و  omega-3انه  اح
ول, ولق ل ة ال ل م ن قل ا  omega-6و omega-3ث ان   هاماً في ال ا ل اجه لا  لل ان

قاء على الأداء الفعال للقل  ورة للإ ة ض ه اض ال اء. علاوة على ذل تع الأح ا مع الغ ا ُ فإنه
ماغ وال يوال   .[5]هاز الع

ة لـ  ال وج م ج  phytosterol واما  ال ة  ان ات ال د في ال ج ول ال ل ح لل فإنه 
ه في ال ون أن  ان ب اي الإن ل ش ة ل ئ ات ال ول م ال ل ع م ال ا ال ع ه م. ح 

 .   القل

ه ا ان   ة فه ت ه ائ ه الغ ة. و أه ائ الاً م ح ال الغ عة  اكه ال إنه اك ف ال 
ة. ة ال   الأه

ة خاصة. وذل لأن ال  ا في أ ح ءاً مه ل ال ج ن أو و ه ال لا  على ال عة ال
ي  اً لل ال اءً م ع ال غ ا  اف. ل ة م الأل ه  على ن عال ول ول ل م أو ال دي ال



 

ه  . م ه عادن أك م أ فاكهة أخ ة م ال ة  ا  على ن  . ون الانقاص م أوزانه ي
عادن ما يلي:   ام 40ال م و(244على   م ال ج تاس مي) و 7ملغ م ال اج ال % م الاح

1.2) ي مي) و6ملغ م ال اج ال م(53% م الاح ال ي 6ملغ م ال مي). وال اج ال % م الإح
ا تقال  ع ال ة  ان ة ال ت ل ال ال ا. ح  ة ج د في ال عال ج م ال ال ة ال عل  ال ان ن ي

م ال ال فف ال  ة م ال ال ود عل ا ت م.  ال ائه لل .  اح ل ة م ال وده عل   نف ما ت

علاج ع  ا ان ال  عادة    ك ون اس ي ي ة ال م اض ال اب الام اقة لأص ة وال ي الق ع
ة وال اع العقل ل ال ل م  ضى ال لاء ال .ح ي ه ه اقة. ص ة وال امه الق اء اج ة واع

اكه ع الف ج ال في ج , و ة ألا وه ال ة أه ائ اص الغ ج في ال اك الع ا ي ة   ك -51ب
د.74 ة وال خل في علاج ال وال اً فإن ال ي ، أ ج في ال ة الأعلى ت   %. ح ان ال

افع لل له ب ناه م م اد إن ما ح ل ال نا  لقه. ان الله جل وعلا ام ة الله تعالى  ان على سعة رح
امل  ائي م اق وذات م غ ي تع سائغة ال ه الفاكهة وال ا في ه ام اجها اج ي ت ورة ال ال

اف ا  ي آدم, ولق ت اك ه الفاكهة ل ة ه ان ال على أه ان. ي ذ ال في الق ة الان ة ل ه
ي . لام الله العل الق آن ال ه  أن الق ا ي  ي وه ق ي وال م ال ق اً مع ال ي ة ح ائ   ال الغ

ازج ة لل ال ائ  ال الغ
( ام100 غ ) 

فف ة لل ال ائ  ال الغ
( ام100 غ ) 

ارة 74 ات ال ع ارة 249 ال ات ال ع  ال

اف 3 اف 10 الأل  الأل

ن  0 ه ن  1 ال ه  ال

وت 1 وت 3 ال  ال

 ال 48 ال 16

ام أ 142 ام أ 10 ف  ف

ام سي 2 ام سي 1.2 ف  ف

ام ب 0.1 1ف ام ب 0.1  1ف  

ام ب 0.1 2ف ام ب 0.1  2ف  

ام ب 0.1 6ف ام ب 0.1  6ف  

م 1 دي م 10 ص دي  ص

م 232 تاس م 680 ال تاس  ال



 

م 35 ال م 162 ال ال  ال

ر 232 سف ر 67 الف سف  الف

م 17 غ م 68 ال غ  ال

ي 0.4 ي 3.07 ال  ال

غ 0.1 غ 0.8 ال  ال

اس 0.1 اس 0.3 ال  ال

م 0.2 ل م 0.6 ال ل  ال

0.2 
   

 

   زراعة وانتاج التين
  

اس اخ ال   ال

ة ال  فاضها إلى ش ارة وان ل ارتفاع درجة ال لة ح أنها ت ع ة وال ائ اتات ال اس ا ال ا ت 

لى لل ب  ارة ال اج لل ن  37 – 29ح  إلا أن م الاح ار ال دور س اع أش درجة م . ول

ن ل ت ودة اللازمة ل دور ال ات ال اف ش م إلا أن وح ا م أص املا . و ا  ي ع ت د 

ار .  اق ال د إلى ت ة ي ة في أوقات مع فاض ال ة ون ة ال تفعة م ال ة م اج إلى ن ال ت

ا . ه ال ال في ه ار  وع الأش لاء ج ح  ة و ي ارة ال ال ار ال  أث أش   وت

  

ة اس   الأرض ال

ازة  ي ال في ن ذو ح ج وله صفات م ة  روع في أرض رمل ة م الأراضي، فال ال اع  أن

لة   ق ا في الأراضي ال ح زراعة ال أ دا وت ات ال ة  ار الإصا عة لإن ر  ه ار ت ول الأش

ف .  دة ال   ج

  

ة ار اف ال   الأص

اع ال : ام وأن ها : أق ة أه ع رئ ام ق إلى م رع في العال   ال ال



 

اف ال  .1 ع أص عة ج ه ال ح وتقع ت ه اجة إلى تل ون ال ا ب ج  اره ت ال العاد : وث

ا تعق  لاه ي و ئ اني ه ال ني وال ل الأول وه ال عة م ه ال اف ه ي أص لفة وتع ال

ا وت اره  ارها في ث م ث ة اس ي اف ج اك أص ازج إلا أن ه هلاك ال افه في الإس م أغل أص

 ال .

ا لل إلا  .2 لي غال ار ال الأزم م ث ة في العال وت ه امع ال ال لي : ه أح م ال الأزم

ي  ة ت ار ملق ة م أش ب لقاح نات ح  اره لا ت دون تل عة أن ث ة وهي م ال عة ال إلى ال

 ال ال .

ة  .3 ن فاجا إلى الأزهار ال لاس ة ال ة ح اس ب لقاح ي نقلها ب ج ح ة ت ل أزهارا م ال ال : 

عة الأولى لل العاد . ول  رع في م إلا ال ح والعق . ولا ت ل لي ف ال ار ال الأزم لأش

ا ح م ى الآن . ت فاجا في م ح لاس ة ال م تأقل ح لي  ع اج ال الأزم  ولات زراعة ون

ها إلى عه  ع جع تارخ  مان وق ي رع م ق ال اف ال العاد ت عة م أص ج في م م أولا : ي

ها : ماء ال وم أه  ق

مي أو ال .1 ش ا ال ع ال ف في  ع اني : و ل ا على ال رع حال ارا ي اف ان مي وه أك الأص ف

ي  الي الغ احل ال ة  –ال ار  ن الأح . –ال ل لل ة الل  ة ب ارج ة ال  الق

ا  .2 ة ق اف د : ي في م ن  –الع ة الل قة ب ة ر ة ذات ق اره صغ  الل أح . –ث

ال  .3 ة ش اف ف في م ا ال سي : ي ه ة الع ة صغ و ة  اء ال ه سلال : –س ة الل وم   حل

اء ول اح . ته ح ن جل سي الأح ول   ( أ ) الع

ة والل أب . ف اء م ارج خ ته م ال سي الأب : وق  ( ب ) الع

اره إن الآن . ال .4 ة إلا أن ان ال قة ال ة في ال ا  ف م ا ال ان ه ة ال : و س ة م

ة  – ف ارج م ة م ال اخل .  –الق  الل اح فاتح م ال

ان  .5 ا وأس اني : ي في ق لاوة الل م  –الأس ة ال ي ة ش ة  ة –ال ف اء م ة خ  الق

ة  .6 ار صغ ماني : ال ماني  –كه ه نها اصف  ل ل ي  –ة ال س ال الل اب ش ها م جل

ة .ال ل اف ال ع م أح الأص  لاوة وه 

اف  ع أص ردة مع  اف ال ال ة لإدخال أص ال اولات م ة م ردة : ت ع اف ال ا : الأص ثان

ها  ي ن زراع ة ال ي اف ال ة وم الأص ي لها الأراضي ال ا ل ار ن أت في الان ال العاد واب

ت في م هي :    ون



 

  

س إلى ال ال  رج م ال ال ار ت رنادرا : ال ارج  –( أ )  اء م ال الل اح فاتح  –خ

ار غ  – لة . –الإث ة الع مقف   ف

ة الع أصغ . ا إلا أن ف هه  اب و ف ال ل ال ة م اف الأم و : وه م الأص   ( ب ) دي

لاك م : م ا ة ال ( جـ )  اره  ة، وث ة  ة م م ات ال لا قل لل ي إن ة ال ان اف الأس  –لأص

ن الل م .  داء ل تها س   جل

  

  طرق الزراعة
ارع ال : اء م ة لإن ي ق ع اك     ه

ائ : -1 ي تع على ال ال ا ال    في ال

افة  ار على م رع الأش ة : ت ارع العاد ة ال . 4 × 4( أ ) ال ار  ن أش ى ح ت   م وت

افة  ار على م رع الأش ها ت فة : وف ف  ارع ن ة ال  2×  2( ب ) م ن صغ ار  ت ى الأش وت

.  

ائ  ماد تع م أول ح قة دار ال م في م رعة في الف فة ال ارع ال ال فة : م ارع ال ( جـ ) ال

فة  قة الفاكهة ال ه ال م ه ماء ال وتق قة ه ق ه ال م ه في العال ح  أن أول م اس

اض  ارع على الانق ه ال قة خاصة وق قار ه فاوتة  افات م د  م العقل على م على زراعة ع

ها . وم ا م ة بها وخ ا ة الع اتاتها وصع اح ن الآفات ل ة  ضها للإصا ة تع ارع ن ه ال اج ت ه ل

رة . ب ال ة وتلافي الع ة تع على نف الف ي قة ج ا    واس

ة ) : -2 و ة ( الغ م عل ا ال اء دون ر  ال قة س احل في م ب ال ق ة  مل ان ال رع ال على ال ي

ا ة وال وال ف لة ال ة القل اه ال اد على ال س و الاع ة . وتغ مل ان ال اق ال نة في أع ه ال

س  الات ي غ ع ال ملي وفي ج ل إلى قاع ال ال ي ت ها ال اب ذ لة ال العقل ال ارع  ه ال ه

ن ال  س ال اتات في م   ال

  

  الرى
را  افة ال ة و اس لل اد ال نامج ال لات في رس ال ع ه ال شاد به اعى الاس ر في ي اعى ال عة و

امج  م ب ازن مع ال ال . وعادة ما تق ار م ق إث ى  ت اف أو تق ح ال الأزوتي دون إس

ل  ع اد الع  ة أخ  3م 25 – 15ت ال على ال ة ع عادلها م أس اد بل أو ما  س

اد ال ه  ل إضاف اد الع ق اعى خل ال ل و ع سفات  ل م 5 ف اد ع و  3 ل س



 

ل  ع ني  الإضافة إلى ذل إلى ت مع ة  ار ال اج الأش اء وت ل ال  – 80ال الع خلال ف

اف  100 ة و ال ا  ل ج ل و ع ( مارس ) واب ة في ال اف دفعة واح ة ت ج أزوت صافي لل

ل  ع م  تاس ان  75 – 50ال    للف

  

  التقليم
ة  ق الآت م معها إح ال ة أو تقل إلا أنها ت ار ال دون ت ك أش   ت

ار  ى أش فة . وت راعة ال حة ال ع ال قة مف ال ار ال  ى أش حة ال : ت ف قة ال ( أ ) ال

ة .  أس قة ال ال مات الع  ة  قة ت ارع ال  فة أما في ال ف  ارع ال قة في ال ه ال ع ه وت

ا .  اج إلى تقل جائ س فة ف   ال

  

ة لا  تقل ش  ارع الق عة في تقل ال وفي ال دت الآراء وال ال قل ال : تع ( ب ) ال

ل  ف ة و ع ع س اء تقل س ش للأف ا إج ح حال قة و اب  قل ال قل الق أو ال اع ال إت

ار  ارة الإث ع فق ل اف الأف ار على إزالة أ ع الإق ع في الع و ال ا ي اثلة ل   م

  

  الجمع
ق  ع في ال لف ما ل ت عة ال ار ل ض ال ف مع تع ار للق ة ال س صلاح اد م إم ة ال  ت ش

ى م اس و ة ال ف ع ار للق ة ال د صلاح ارها لل و لح ث ي ت ة ال ي اف ال  ذل الأص

ع  ة و أن ت نة ال أ ل ة و ارج ة ال ن الق امل وتل ار لل ال ل ال ها وص مقاي خاصة أه

ي ت ار ال ال لاح أن ث ة و اش ات ال م ص في ع م على الأك وت ل ي ار  ة في ال أخ ن م

ارة  اجات ال اف الاح م ت جع ذل إلى ع ج و ام ال ل إلى ت س لا ت ار  –ال ل الأش لف م و

لا  ان م ى الف ع ما  ة وع قة ال ة و ف وال ة وال عا ة ولل وف ال عا ل ة إلى ح  ت ال

اوح ما ب  امل ال  7 – 2ي عا للع  رة ت


