
فوائد صحية للتين



؟حصص يومياً من الفاكهة، ويعد التين أحد الخيارات المثلى لتغطية الحصص المطلوبة، فما هي فوائد التين العديدة والهامة5-4يوصى بتناول من 

، السكري: ، ولقد استخدم منذ القدم في علاج العديد من الحالات والأمراض مثلمجففاًيعتبر التين من أشهر الفواكه المحببة على قلب الجميع سواء كان طازجًا أو
فوائد صحية للتين في هذا المقال5والبولي، إليكم ،الجهاز التنفسيوأمراض الكبد، و

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D9%83%D9%87-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%81%D9%81%D8%A9-%D9%81%D9%8A%D9%87%D8%A7-%D9%81%D8%A7%D8%A6%D8%AF%D8%A9-%D9%84%D9%86%D8%A7-%D9%88%D8%A7%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%B1_1557
https://www.webteb.com/respiratory


:من فوائد التين الصحية

تعزيز صحة القلب-1

حتويها التي يالفينولمثل مادة مضادات قوية للأكسدةيحتوي التين على

لمشاكل التين الجاف بكمية كبيرة، والتي تعزز صحة القلب وتحميه من ا

بشكل ترولالكوليسوالأمراض، كما يلعب التين دورًا في تحسين مستويات 

.عام

راض بأموبناءًا على ذلك يساعد تناول التين في خفض معدل الإصابة

.والشرايينالقلب

السيطرة على ضغط الدم-2

لى ضغط أثبتت الأبحاث أن أحد الفوائد الصحية للتين دوره في السيطرة ع

على الذي يساعدالبوتاسيومالدم وتخفيضه، وذلك لاحتوائه على معدن 

.الحفاظ على توازن سوائل الجسم

، كما والذي يعمل أيضًا على ارتخاء الأوعية الدموية وعلى خفض الضغط

.سم منهالصوديوم في البول وتخليص الجكلوريديساعد على زيادة إفراز 

https://www.webteb.com/multimedia/slideshows/%D8%B9%D8%B1%D8%B6-%D8%B4%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D8%A7%D8%B6%D9%81-%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%B3%D8%AF%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%89-%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AA%D9%83
https://www.webteb.com/heart/diseases


ملين ومحارب للإمساك

ور كبير والتي لها دلألياف الغذائيةيحتوي التين على نسب عالية من ا

:في

تليين الفضلات وتحسين حركة الأمعاء والوقاية من الإمساك أو

.معالجته

الوقاية من اضطرابات الجهاز الهضمي بصورة عامة والأمراض 

.السكريالمزمنة مثل أمراض القلب و

ن من حيث يحتوي التين بأنواعه سواء الطازج أو المجفف على نوعي

.الألياف القابلة للذوبان وغير القابلة للذوبان: الألياف

طرة على للألياف القابلة للذوبان دور كبير في تخفيف الوزن، والسي

، سترولمستويات الكولالشهية، وخفض نسبة السكر في الدم، وخفض

.مل الأمعاءبينما تخرج الألياف الغير قابلة للذوبان مع البراز وتحسن ع

.غرام من الألياف1غرام من التين الطازج بما يقارب 40يمدنا 

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%8A%D9%86-%D8%AA%D9%88%D8%AC%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D8%A8%D8%AD%D8%AB%D9%8A-%D8%B9%D9%86%D9%87%D8%A7-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%AF%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%8A_10300
https://www.webteb.com/diabetes/diseases/%D9%85%D8%B1%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A
https://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
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