
 التٌن





 حصص ٌومٌاً من الفاكهة،  5-4ٌوصى بتناول من

وٌعد التٌن أحد الخٌارات المثلى لتغطٌة الحصص 

 .المطلوبة

 ٌعتبر التٌن من أشهر الفواكه المحببة على للب الجمٌع

سواء كان طازجًا أو مجففاً، ولمد استخدم منذ المدم فً 

السكري، : علاج العدٌد من الحالات والأمراض مثل

 وأمراض الكبد، والجهاز التنفسً، والبولً، 



فوائد صحٌة للتٌن 
من فوائد التٌن الصحٌة: 

 
1- تعزٌز صحة الملب 
 ًٌحتوي التٌن على مضادات لوٌة للأكسدة مثل مادة الفٌنول الت

ٌحتوٌها التٌن الجاف بكمٌة كبٌرة، والتً تعزز صحة الملب 
وتحمٌه من المشاكل والأمراض، كما ٌلعب التٌن دورًا فً 

 .تحسٌن مستوٌات الكولٌسترول بشكل عام
على ذلن ٌساعد تناول التٌن فً خفض معدل الإصابة  وبناءًا

 .بأمراض الملب والشراٌٌن





2- السٌطرة على ضغط الدم 

 أثبتت الأبحاث أن أحد الفوائد الصحٌة للتٌن دوره فً السٌطرة على ضغط الدم

وتخفٌضه، وذلن لاحتوائه على معدن البوتاسٌوم الذي ٌساعد على الحفاظ على توازن 

 .سوائل الجسم

والذي ٌعمل أٌضًا على ارتخاء الأوعٌة الدموٌة وعلى خفض الضغط، كما ٌساعد على 

 .زٌادة إفراز كلورٌد الصودٌوم فً البول وتخلٌص الجسم منه

 

 ومن الدراسات التً أجرٌت على الفوائد الصحٌة للتٌن فً السٌطرة على ضغط الدم ما

 :ٌأتً

 

 وجدت إحدى الدراسات أن مستخلص التٌن للل من ضغط الدم عند الفئران ذات ضغط

 .الدم الطبٌعً والمرتفع

 وجدت دراسة أجرٌت على الحٌوانات التً تناولت مستخلص أوراق التٌن أنه حسن من

 .مستوٌات الكولٌسترول الكلً والكولٌسترول الجٌد والدهون الثلاثٌة

ولكن هنان حاجة لمزٌد من الدراسات لفهم تأثٌر التٌن على ضغط الدم وصحة الملب. 



3- ملٌن ومحارب للإمسان 

ًٌحتوي التٌن على نسب عالٌة من الألٌاف الغذائٌة والتً لها دور كبٌر ف: 

 

تلٌٌن الفضلات وتحسٌن حركة الأمعاء والولاٌة من الإمسان أو معالجته. 

 الولاٌة من اضطرابات الجهاز الهضمً بصورة عامة والأمراض المزمنة مثل

 .أمراض الملب والسكري

حٌث ٌحتوي التٌن بأنواعه سواء الطازج أو المجفف على نوعٌن من الألٌاف  :

 .الألٌاف المابلة للذوبان وغٌر المابلة للذوبان

 

 ،للألٌاف المابلة للذوبان دور كبٌر فً تخفٌف الوزن، والسٌطرة على الشهٌة

وخفض نسبة السكر فً الدم، وخفض مستوٌات الكولسترول، بٌنما تخرج الألٌاف 

 .الغٌر لابلة للذوبان مع البراز وتحسن عمل الأمعاء

 

 غرام من الألٌاف 1غرام من التٌن الطازج بما ٌمارب  40ٌمدنا. 





4- محاربة السرطان 

 ،محاربة السرطان هً مثال أخر على فوائد صحٌة للتٌن

حٌث تم إجراء العدٌد من الدراسات حول تأثٌر أوراق التٌن 

على الخلاٌا السرطانٌة، والتً أظهرت نشاطًا ضد الأورام 

وتحدٌدًا ضد سرطان المولون، والثدي، وعنك الرحم وخلاٌا 

 .سرطان الكبد

 

5- مصدر للفٌتامٌنات والمعادن 

 ٌعتبر التٌن مصدرًا مهمًا لمجموعة من المعادن والفٌتامٌنات

 الضرورٌة للجسم



الكالسٌوم 

 الكالسٌوم هو المعدن الأهم فً تركٌب العظام ونموها وحماٌتها وولاٌتها من

هشاشة العظام، وٌحتوي التٌن على كمٌة عالٌة من الكالسٌوم بالممارنة مع غٌره 

 .من الفواكه

 

 مللٌغرام من الكالسٌوم 162غرام من التٌن المجفف على  100حٌث ٌحتوي. 

 

 الحدٌد 

 إذا كنت ممن ٌعانون من فمر الدم أو نمص الحدٌد فً الجسم فمد ٌساعدن التٌن

غرام من  100الطازج أو المجفف على تلبٌة احتٌاجاتن من الحدٌد، حٌث ٌحتوي 

 .  مللٌغرام من الحدٌد 2.03التٌن المجفف على 

 

 والحدٌد ذو أهمٌة كبٌرة للجسم حٌث ٌدخل فً بناء خلاٌا الدم الحمراء التً تساعد

 .على حمل الأكسجٌن إلى أنحاء الجسم المختلفة





المنغنٌز 

 ًوجدت العدٌد من الأبحاث بأن غنى التٌن بالمنغنٌز ٌساعد ف

حماٌة العٌون، فٌملل من خطر الإصابة بالضمور أو التنكس 

المرتبط بالعمر والذي ٌعتبر السبب الرئٌسً لفمدان  البمعً

غرام من التٌن  100البصر لدى كبار السن، حٌث ٌحتوي 

 .مللٌغرام من المنغنٌز 0.13على 

 

 ًبالإضافة لذلن فالجسم ٌعتمد على المنغنٌز للمساعدة ف

تنشٌط بعض البروتٌنات والإنزٌمات الضرورٌة للعدٌد من 

التفاعلات الحٌوٌة التً تحدث داخل الجسم، كما وأن للمنغنٌز 

 .دور مهم فً بناء العظام ونموها
 

 



البوتاسٌوم 

 ٌحتوي التٌن على كمٌة عالٌة من البوتاسٌوم، وهو

معدن مهم لخلاٌا الجسم ومهم للحفاظ على توازن 

السوائل فٌه، كما أن له دور فً دعم وظٌفة خلاٌا 

العضلات والسماح لها بالانمباض والانبساط، وهو مهم 

 .أٌضًا لعمل الألٌاف العضلٌة المكونة للملب والأمعاء

 

 مللٌغرام من  232غرام من التٌن على  100ٌحتوي

 .البوتاسٌوم



 إسراء مرعً : عمل الطالبة. 
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