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จาง​โลหิต​โรค​และ​สูง​โลหิต​ดัน​ความ​ป้องกัน​สรรพคุณ​มี​ อินทผลัม​สุด​แรก​อันดับ

ท่าน​แด่​ประสาทพร​ทรง​พระองค์​ (ขอ​ศาสดา​ท่าน​จาก​วจนะ​เป็น​คําแนะนําที่​มี​จะ​ นอกจาก​อินทผลัม​ด้วย​ศีลอด​ละ​การ
(​วาน​วงศ์​และ

ว​แล้​บาป​ผิด​ความ​มลทิน​ปราศจาก​บริสุทธิ์​มผู้​าอิมา​รด​บร​จาก​และ

วย้​กด​อี​ดี​อย่าง​เป็น​ได้​กิน​การ​ และ​หาร​อา​อยาก​หรือ​หิว​ความ​ควบคุม​เป็นการ​ยัง

ของ​แรง​แข็ง​ความ​ฟื้นฟู​ และ​ดุล​สม​ความ​มี​ให้​เลือด​ใน​นํ้าตาล​ระดับ​ควบคุม​ช่วย​ยัง​อินทผลัม​กิน​การ​นี้​นอกจาก
วย้​กด​อี​ดี​ได้​เนื้อ​กล้าม​และ​สมอง

ว่า​หนึ่ง​ษบท​ดี​หะ​ใน​วจนะ​) ได้​วาน​วงศ์​และ​ท่าน​แด่​ประสาทพร​ทรง​พระองค์​ (ขอ​ลาม​อิส​ทูต​ศาสน​ท่าน

مَنْ أفَْطَرَ عَلَی تمَْرةَِ حَلاَلٍ تضَُاعَفُ ثوََابُ صَلاَِهِ أرَْبَعُمِائَةِ مَرةٍ

(​ห้าม​ต้อง​รอม​ฮา​ที่​วิถี​ด้วย​มา​ได้​ ไม่ใช่​อนุมัติ​ที่​วิถี​ด้วย​มา​ล (ได้​ลา​ฮา​ที่​อินทผลัม​ด้วย​ศีลอด​ละ​ที่​ใคร

”​กัน​ด้วย​เท่า​ร้อย​สี่​ถึง​เพิ่มพูน​จะ​เขา​ของ​ละหมาด​การ​ของ​มรรคผล​ษะวาบ

ี​นบ​ท่าน​จาก​ษนี้​ดี​หะ​) รายงาน​ท่าน​แด่​สันติ​ความ​ทาน​ประทาน​อัลลอฮฺทรง​ (ขอ​ดิก​มญะอฺฟัรฺ ศอ​มาิ​นอ​ท่า
ว่า​วจนะ​ (ศ) ได้​ศาสดา​ท่าน​ฮฺ) ว่า​ลิ​อา​วะ​ฮิ​(ศ็อลลัลลอฮุอลัย

«أنَ النِی (صلّی الله علیه وآله) اذَِا کانَ صَائمِاً یفْطِرُ عَلَی الرطَبِ فِی زمََانهِِ

ผล​ด้วย​ศีลอด​ละ​จะ​ ท่าน​อด​) ถือศีล​วาน​วงศ์​และ​ท่าน​แด่​ประสาทพร​ทรง​พระองค์​ (ขอ​ศาสดา​ท่าน​ เมื่อ​จริง​แท้“
”​อินทผลัม

ชี้​บ่ง​สิ่ง​เป็น​ ซึ่ง​มาย​มาก​อีก​ลูกเกด​จน​ ตลอด​อินทผลัม​ผล​ด้วย​ศีลอด​ละ​การ​กับ​เกี่ยว​ษที่​ดี​หะ​มี​ยัง​นี้​นอกจาก
​.​.​.​.​นจําเริญั​ฎอนอ​รอม​เดือน​ใน​ศีลอด​ละ​การ​ใน​ยิ่ง​อย่าง​เฉพาะ​ โดย​อินทผลัม​ผล​ของ​สําคัญ​ความ​และ​สรรพคุณ​ถึง



อด​ศีล​ละ​การ​ต่อ​ผล​มี​ที่​อินทผลัม​ผล​ของ​สรรพคุณ​คือ​นี้​ไป​ต่อ

นี้​ นอกจาก​อด​ถือศีล​ที่​คน​สําหรับ​ดี​อย่าง​เป็น​ได้​จุ​กิน​การ​และ​อาหาร​อยาก​ความ​ควบคุม​สามารถ​อินทผลัม​ผล ​.1
นี้​กัน​คล้ายคลึง​สรรพคุณ​ให้​ที่​หนึ่ง​ชนิด​อีก​ไม้​ผล​เป็น​ก็​ลูกเกด

ของ​แรง​แข็ง​ความ​ฟื้นฟู​ และ​ดุล​สม​ความ​มี​ให้​เลือด​ใน​นํ้าตาล​ระดับ​ควบคุม​ช่วย​จะ​อินทผลัม​ผล​ด้วย​ศีลอด​ละ​การ ​.2
วย้​กด​อี​ดี​ได้​เนื้อ​กล้าม​และ​สมอง

การ​ และ​ณ 3 - 5 ผล​มา​ประ​อินทผลัม​ผล​ด้วย​ศีลอด​ละ​เริ่ม​ให้​เชี่ยวชาญ​ผู้​แพทย์​คําแนะนําจาก​มี​ จึง​นี้​เหตุ​ด้วย
​นั้น​ ดัง​กัน​ ๆ เช่น​อื่น​หวาน​ของ​ประทาน​รับ​การ​กับ​เหมือน​สุขภาพ​ต่อ​ร้าย​ผล​มี​จะ​ ก็​ขนาด​เกิน​ปริมาณ​ใน​ประทาน​รับ

น้อง​พี่​ครับ​ ๆ นะ​ดี​พอ​แต่​กิน​ บันยะบันยัง​วัง​ระ​มัด​ระ​ควร​จึง

หัรฺ (ตอน​สะ​อาหาร​และ​ศีลอด​ละ​อาหาร​ประทาน​รับ​ควร​ไม่​ว่า​เชี่ยวชาญ​ผู้​แพทย์​คําแนะนําจาก​มี​ ยัง​นี้​นอกจาก
 วิตามิน​ (เช่น​หาร​อา​สาร​ขาด​แต่​น ​งา​พลัง​เพียง​มี​ที่​หวาน​ของ​จําพวก​เฉพาะ​ โดย​ขนาด​เกิน​มาก​) ให้​อรุณ​รุ่ง​ก่อน

(​ธาตุ​แร่​และ

ควบคุม​สามารถ​ไม่​ให้​ผล​ส่ง​จะ​ฉะนั้น​มิ​ เพราะ​แทน​หลาย​หลาก​ที่​ไม้​ผล​และ​ลูกเกด​และ​อินทผลัม​ผล​ด้วย​ทดแทน​ให้​แต่
ได้​อ้วน​ความ​และ​นํ้าหนัก

การ​วิทยาศาสตร์​ทาง​ใน​ทดลอง​การ​จาก​ผล​เป็น​ อัน​เนื้อ​กล้าม​และ​สมอง​ฟื้นฟู​ช่วย​จะ​อินทผลัม​ผล​ด้วย​ศีลอด​ละ​การ ​.3
์​แพทย

ต่อ​ผล​ส่ง​และ​ลง​ลด​จะ​เลือด​ใน​ นํ้าตาล​อด​ศีล​ละ​ใกล้​เวลา​ช่วง​ใน​ว่า​เห็น​ให้​พิสูจน์​ยัง​ทดลอง​การ​ ผล​นี้​นอกจาก ​.4
ลง​ลด​อด​ถือศีล​ผู้​ของ​สมาธิ​ทําให้​ย และ​ลี​เพ​อ่อน​และ​เหนื่อย​รู้สึก​อด​ถือศีล​ผู้​ ทําให้​อง​สม

วย้​กด​อี​ดี​อย่าง​เป็น​ได้​อุตสาหกรรม​นํ้าตาล​แทน​เลือก​ทาง​เป็น​สรรพคุณ​มี​ยัง​อินทผลัม​ผล ​.5

​ไป​ค่อย​เป็น​ ๆ ค่อย​ช้า​อย่าง​ร่างกาย​สู่​มา​ออก​หลั่ง​เลือด​ใน​นํ้าตาล​ให้​ช่วย​ จะ​อินทผลัม​ผล​ประทาน​รับ​การ ​.6
ก่อน​หัรฺ (อาหาร​สะ​ช่วง​ใน​และ​ศีลอด​ละ​ช่วง​ใน​ทั้ง​ร่างกาย​แก่​จําเป็น​ที่​เส้นใย​และ​อาหาร​สาร​เสริม​ช่วย​ยัง​และ

ถือศีล​เริ่ม​พึ่ง​ ๆ ที่​เด็ก​จน​ ตลอด​บุตร​นม​ให้​ที่​ หญิง​ยิ่ง​อย่าง​เฉพาะ​ โดย​ด้วย​อีก​ดี​อย่าง​เป็น​) ได้​อรุณ​รุ่ง
 ๆ​แรก​ปี​ใน​อด

กระเพาะ​ต่อ​ดี​ผล​มี​ และ​กาย​กําลัง​ออก​และ​เคลื่อนไหว​การ​ต่อ​ผล​ส่ง​ยัง​ลง​ลด​ที่​เลือด​ใน​ นํ้าตาล​นี้​นอกจาก ​.7
วย้​กด​อี​มา​ผ่าน​ที่​ 11 เดือน​ช่วง​ใน​ผ่อน​พัก​ได้​ไม่​แทบ​ที่​อาหาร

นาน​ยาว​เวลา​เป็น​ร่างกาย​ใน​ของเหลว​นํ้าขาด​ขาด​การ​ จาก​หาร​อา​ย่อย​ช่วย​จะ​เอนไซม์​ของ​ทํางาน​การ ​.8

ทําลาย​ไป​ไม่​ และ​เร็ว​รวด​อย่าง​ได้​ย่อย​สามารถ​ที่​อาหาร​ต้องการ​เรา​ของ​ ร่างกาย​หาร​อา​ประทาน​รับ​ระหว่าง​ใน ​.9
​เร็ว​รวด​อย่าง​ได้​ร่างกาย​สู่​ซึม​ดูด​ถูก​จะ​จําเป็น​ที่​สาร​ และ​กาย​ร่าง​ของ​ทํางาน​การ​กระตุ้น​ และ​หาร​อา​กระเพาะ



เดิม​ดัง​ดี​สภาพ​มี​มา​กลับ​ร่างกาย​และ​จิตใจ​ให้​เพื่อ​เนื้อ​กล้าม​และ​สมอง​ต่อ​ผล​มี​จน​ตลอด

กับ​ให้​สามารถ​ความ​และ​แรง​แข็ง​ความ​คืน​ร่างกาย​ ทําให้​อินทผลัม​ผล​บริโภค​การ​โดย​ได้​ไป​เป็น​นี้​ปวง​ทั้ง​หลาย​ทั้ง
ี​นาท​ยี่สิบ​ภายใน​อด​ถือศีล​ผู้

มั​ทผล​อิน​ของ​ลับ​เคล็ด​และ​โภชนาการ​ทาง​คุณสมบัติ

​เชื้อ​ติด​ไม่​และ​เชื้อ​ติด​โรค​จาก​ทั้ง​ร่างกาย​ของ​ภูมิคุ้มกัน​สร้าง​เสริม​โภชนาการ​ทาง​คุณสมบัติ​มี​อินทผลัม *
วย้​กด​อี​ดี​ได้​ร่างกาย​ของ​ต้านทาน​ความ​เพิ่ม​ช่วย​ยัง​และ

นี​แมก​ และ​ เหล็ก​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ ๆ เช่น​ต่าง​ธาตุ​แร่​มิน A, B, C, E พร้อม​ตา​วิ​ให้​ที่​ไม้​ผล​เป็น​อินทผลัม *
ยมี​เซ

ความ​เกิด​อาหาร​กระเพาะ​ใน​กรด​ทําให้​ยัง​ และ​จาง​โลหิต​ โรค​สูง​โลหิต​ดัน​ความ​ป้องกัน​ประสิทธิภาพ​มี​อินทผลัม *
วย้​กด​อี​อิสระ​อนุมูล​ต้าน​ฤทธิ์​ด้วย​สมดุล

บ็​เจ​ไข้​ภัย​โรค​จาก​ ปลอด​แรง​แข็ง​ร่างกาย​ทําให้​ช่วย​ประจําจะ​เป็น​อินทผลัม​ประทาน​รับ​ การ​นี้​นอกจาก

เย็น​หนาว​ความ​ดับ​ ช่วย​ล้า​เมื่อย​ความ​ ขจัด​ชา​วัง​กําลัง​เพิ่ม

กลับ​ร่างกาย​ทําให้​ จะ​โมง​ชั่ว​ครึ่ง​ภายใน​อินทผลัม​ประทาน​รับ​ หาก​แรง​เพลีย​เปลี้ย​อ่อน​อาการ​มี​ร่างกาย​เมื่อ
นเดิม​มือ​เห​กําลัง​มี​มา

ติ​ปก​ผิด​ผอม​โรค​รักษา​ช่วย

ตัว​นํ้าหนัก​เพิ่ม​ช่วย

แรง​แข็ง​ให้​ฟัน​และ​กระดูก​บํารุง​ช่วย

น​พรุ​กระดูก​โรค​ป้องกัน​ช่วย

ตา​สาย​รักษา​บํารุง​ช่วย

คืน​กลาง​เวลา​ใน​ชัด​ไม่​เห็น​มอง​ภาวะ​หรือ​แสง​ตาบอด​โรค​ป้องกัน​ช่วย

(ส์​วัส​สุทธิ​.​(อ​น ​หวา​เบา​โรค​ รักษา​อ่อน​ตับ​บํารุง​ช่วย

สาท​ประ​ระบบ​ควบคุม​และ​ดูแล​ช่วย

 40%​ถึง​มาก​ได้​สมอง​ใน​เลือด​หลอด​โรค​เกิด​การ​ของ​เสี่ยง​ความ​ลด​ช่วย​ จึง​สูง​โพแทสเซียม​มี​อินทผลัม



สูง​โลหิต​ดัน​ความ​และ​เลือด​ใน​นํ้าตาล​ระดับ​ลด​ช่วย

ของ​เติบโต​เจริญ​การ​ยับยั้ง​และ​พิษ​สาร​กําจัด​ช่วย​ฤทธิ์​มี​ เพราะ​ท้อง​ช่อง​มะเร็ง​ป้องกัน​ช่วย​ยัง​อินทผลัม
ง​ท้อ​ช่อง​ใน​มะเร็ง​โรค​เกิด​ทําให้​สาเหตุ​เป็น​ซึ่ง​โรค​เชื้อ

งดี​อย่า​เป็น​ได้​หายใจ​เดิน​ทาง​ระบบ​กับ​เกี่ยวข้อง​ที่​โรค​ป้องกัน​ช่วย

คอ​เจ็บ​อาการ​ แก้​หาย​กระ​แก้​ช่วย​อินทผลัม

(ตํ่า​โลหิต​ดัน​ความ​ตํ่าและ​เลือด​ใน​นํ้าตาล​ระดับ​จาก​มา​ (สาเหตุ​ศีรษะ​เวียน​วิง​อาการ​แก้​ช่วย

ลําคอ​ใน​เสมหะ​ลด​ช่วย​สรรพคุณ​มี​อินทผลัม
งดี​อย่า​เป็น​ได้​หิว​ความ​ลด​ช่วย

ได้​ผูก​ท้อง​อาการ​ป้องกัน​ช่วย​ จึง​หาร​อา​เส้นใย​ด้วย​ไป​อุดม​อินทผลัม

ดูด​และ​ารย่อย​นก้​ตุ​ระ​การก​ใน​ปัจจัย​มี​ และ​พอ​เพียง​จําเป็น​ที่​อาหาร​สาร​มี​ เพราะ​หาร​อา​ย่อย​การ​ใน​ช่วย​อินทผลัม
งดี​อย่า​เป็น​ได้​ย่อย​ใน​ช่วย​ จึง​หาร​อา​สาร​ซึม

ป้องกัน​ ช่วย​แรง​แข็ง​อาหาร​กระเพาะ​ทําให้​ช่วย​อินทผลัม​บว่า​ พ​ซาอุดิอาระเบีย​ประเทศ​ใน​วิจัย​การ​รายงาน​จาก
มีน (Histamine) และ​สตา​ฮิ​หลั่ง​ช่วย​ และ​หาร​อา​กระเพาะ​ใน​แผล​ของ​รุนแรง​ความ​ลด​ ช่วย​หาร​อา​กระเพาะ​ใน​บุ​เยื่อ

กระเพาะ​วซิน (Mucin) ใน​มิ​ระดับ​ลด​ช่วย​ยัง​ล และ​นอ​ทา​เอ​นําด้วย​เหนี่ยว​การ​น (Gastrin) จาก​สตริ​แก​ฮอร์โมน
วย้​กด​อี​อาหาร

(าน​รอ​อัลกุ​ (คัมภีร์​ 7 เม็ด​ละ​วัน​ประทาน​รับ​การ​ ๆ ด้วย​ต่าง​พิษ​บําบัด​และ​รักษา​ช่วย

ชาย​เพศ​ของ​นํ้าเชื้อ​หลั่ง​การ​บํารุง​ช่วย​จึง​น ​ลี​ฟีลกู​สาร​มี​อินทผลัม​ใน​ เนื่องจาก​เพศ​ทาง​สมรรถภาพ​เพิ่ม​ช่วย
ได้

ลําสิ​ใน​อยู่​ตกค้าง​ที่​พิษ​สาร​ธิ และ​ยา​ พ​โรค​เชื้อ​ฆ่า​ช่วย​ จะ​เช้า​ยาม​ว่าง​ท้อง​ขณะ​ใน​อินทผลัม​ประทาน​รับ​การ
ได้​อาหาร​เดิน​ทาง​ระบบ​หรือ้

ความ​ มี​ง่าย​ หงุดหงิด​วาย​กระ​กระวน​ (อาการ​ติ​ชา​ธรรม​โดย​ประสาท​ทาง​ทรมาน​อาการ​มี​ที่​เด็ก​สําหรับ​ประโยชน์
(​กังวล​ และ​ กลัว​เครียด

ได้​นี้​เหล่า​อาการ​ลด​ช่วย​จะ​อินทผลัม​ประทาน​รับ​ ให้​นิ่ง​อยู่​ไม่​ไฮเปอร์​การ​อา​มี​หรือ

ใหญ่​ผู้​และ​เด็ก​สําหรับ​มาก​อย่าง​โภชนาการ​ทาง​คุณค่า​เพิ่ม​ช่วย​จะ​นม​ใน​งไป​มลั​ผล​อิน​ใส่​การ

การ​ช่วง​ใน​มดลูก​ขยาย​ช่วย​ จะ​บุตร​คลอด​ ๆ ก่อน​ท้าย​เดือน​ช่วง​ใน​อินทผลัม​ประทาน​รับ​ การ​ครรภ์​ตั้ง​หญิง​สําหรับ



วย้​กด​อี​ได้​คลอด​การ​จาก​หลัง​เลือด​ตก​อาการ​ลด​ช่วย​ยัง​ และ​คลอด

า้​เศร​ซึม​อาการ​บรรเทา​ช่วย​จะ​อินทผลัม​ประทาน​รับ​ การ​บุตร​นม​ให้​หญิง​สําหรับ

 ๆ​ต่าง​เจ็บ​ไข้​ภัย​โรค​ต้านทาน​ ช่วย​แรง​แข็ง​ที่​สุขภาพ​มี​เด็ก​ ทําให้​นํ้านม​ใน​สําคัญ​อาหาร​สาร​เพิ่ม​ช่วย​ยัง​และ
วย้​กด​อี

(เดือน​ฎอน ​รอม​เดือน​ช่วง​ใน​ประทาน​รับ​ไว้​เก็บ​จะ​มุสลิม​ชาว​ที่​ไม้​ผล​ ๆ เป็น​สด​ อินทผลัม​สลิม​มุ​ชาว​สําหรับ
(อด​ถือศีล

ได้​ไสยศาสตร์​ป้องกัน​ช่วย​จะ​อินทผลัม​ประทาน​รับ​ว่าการ​เชื่อ​มุสลิม​ชาว

มั​ 100 กร​ Deglet Noor) ต่อ์​พันธุ​ (สาย​อินทผลัม​ผล​ของ​โภชนาการ​ทาง​คุณค่า
ลอรี​แค​82 กิโล​ 2​พลังงาน

มั​03 กร​ 75.​คาร์โบไฮเดรต
มั​ทผล​อิน​ต้น​35 กรัม​ 63.​นํ้าตาล

มั​ 8 กร​ใย​เส้น
มั​39 กร​ 0.​มัน​ไข

มั​5 กร​4​.​ 2​โปรตีน
มั​53 กร​0.​นํ้า 2

มั​กร​ 10 ไมโคร​เอ​วิตามิน
 0%​กรัม​6 ไมโคร​น ​ที​โร​แค​เบตา

มั​กร​75 ไมโคร​น ​นที​แซ​ซี​นและ​ลูที
 5%​กรัม​052 มิลลิ​ 1 0.ี​นบ​มิ​ตา​วิ
 6%​กรัม​066 มิลลิ​ 2 0.ี​นบ​มิ​ตา​วิ
 8%​กรัม​274 มิลลิ​ 3 1.ี​นบ​มิ​ตา​วิ

 12%​กรัม​589 มิลลิ​ 5 0.ี​นบ​มิ​ตา​วิ
 13%​กรัม​165 มิลลิ​ 6 0.ี​นบ​มิ​ตา​วิ

 5%​กรัม​ 9 19 ไมโครี​นบ​มิ​ตา​วิ
 0%​กรัม​4 มิลลิ​ 0.​ซี​วิตามิน

 0%​กรัม​05 มิลลิ​ 0.​อี​วิตามิน
 3%​กรัม​7 มิลลิ​นเค 2.​มิ​ตา​วิ

 4%​กรัม​ 39 มิลลิ​แคลเซียม​ธาตุ
 8%​กรัม​02 มิลลิ​ 1.​เหล็ก​ธาตุ

 12%​กรัม​ 43 มิลลิ​ยมี​เซ​นี​แมก​ธาตุ
 12%​กรัม​262 มิลลิ​ส 0.​นี​กา​แมง​ธาตุ



 9%​ 62 มิลลิกรัม​ฟอสฟอรัส​ธาตุ
 14%​กรัม​ 656 มิลลิ​โพแทสเซียม​ธาตุ

 0%​กรัม​ มิลลิ​ 2​โซเดียม​ธาตุ
 3%​กรัม​29 มิลลิ​ 0.​สังกะสี​ธาตุ

จาก : USDA Nutrient​ (ข้อมูล​ใหญ่​ผู้​สําหรับ​วัน​แต่ละ​ใน​ต้องการ​ร่างกาย​แนะนําที่​ปริมาณ​ของ​ละ​% ร้อย
(database

: Thank for these sourses

https://www.beytoote.com/health/nutrition/date-option1-iftar.html

https://medthai.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%9C%E0%
/B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A1

โดย Risalah Sheikh Yasin Qomi​บทความ

 


