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Kurma merupakan buah yang berasal dari timur tengah dan termasuk ke dalam tanaman 

palma. Pohon kurma memiliki tinggi sekitar 1525 m dengan buah yang dihasilkan biasanya 

memiliki panjang 37 cm dan berdiameter 23 cm dengan biji tunggal. Buah kurma dibagi menjadi 

3 golongan utama yaitu golongan lunak, semi kering dan kering.Buah kurma dikenal sebagai 

kudapan saat berbuka puasa yang dipercaya memiliki khasiat diantaranya untuk mengatasi 

anemia, meningkatkan stamina, meningkatkan kesuburan dan aneka manfaat lainnya.  

Kandungan nutrisi kurma tergantung dari varietas kurma dan kandungan airnya. 

Umumnya mengandung zat-zat berikut: gula (campuran glukosa, sukrosa, dan fruktosa), protein, 

lemak, serat, vitamin A, B1, B2, B3, potasium, kalsium, besi, klorin, tembaga, magnesium, 

sulfur, fosfor, dan beberapa enzim. Kandungan gulanya sebagian besar merupakan gula 

monosakarida, sehingga mudah dicerna tubuh, antara lain glukosa dan fruktosa. Pada varietas 

kurma tertentu, juga terdapat gula sukrosa. Kandungan gula pada kurma sangat tinggi, sekitar 70 

persen, yaitu 70-73 gram per 100 gram (Khasanah, 2011). Kurma memiliki banyak kandungan 



vitamin dan mineral, seperti vitamin C, vitamin B1, vitamin B2, vitamin A, niasin, kalsium, besi, 

magnesium, potasium, zinc, dan lain-lain (Al-Shahib, 2003).  

Kurma juga dikenal sebagai buah dengan kandungan protein tertinggi yaitu 2,3-5,6% 

dibandingkan dengan buah-buah lain, seperti apel (0,3%), jeruk (0,7%), pisang (1,0%), dan 

anggur (1,0%) (Assirey, 2014). Dalam beberapa riset ditemukan bahwa kurma mengandung serat 

yang memiliki efek baik terhadap kesehatan. Kurma mengandung 0,5-3,9% pektin, sebagaimana 

diketahui bahwa pektin dapat mengurangi faktor resiko penyakit metabolik yang berkaitan 

dengan heart disease dan diabetes, serta serat yang terdapat dalam kurma juga berfungsi untuk 

menurunkan level kolesterol dalam tubuh (Assirey, 2014). 
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