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 يُزرع في مناطق البحر المتوسط وشمال أفريقيا، يُعتبر 
ُ

التين من الفواكه التي تنمو في المناطق المعتدلة، حيث

 يحتوي على 
ُ

عدد كبير من العناصر المغذية مثل السكريات التين من الفواكه المغذية والمفيدة، حيث

 والفيتامينات والألياف الغذائية، والعديد من المعادن الأخرى التي يحتاجها الجسم.

لتين يما يلي أبرز فوائد اوفيتميز التين المجفف بأنه كنز غذائي غني بالعناصر الغذائية الهامة للصحة، 

 المجفف للجسم:

دورًا كبيرًا في تعزيز صحة القلب والأوعية الدموية، لأن البوتاسيوم يساعد على  التين المجفف يلعب .1

 دموية.ضبط ضغط الدم وتنشيط الدورة ال

من خطر الإصابة بتصلب الشرايين، نظرًا لقدرته الكبيرة على تحسين مستويات  التين المجفف يحد .2

 الكوليسترول في الدم.

أهمية كبيرة لصحة الجهاز الهضمي، لاحتوائه على الألياف الغذائية، التي تساهم  التين المجفف مثلي .3

 عاء وتسهيل عمليتي الهضم والإخراج.بدورها في تحسين حركة الأم

تي لمن خطر الإصابة بالسرطان، بفضل محتواه العالي من مضادات الأكسدة، ا التين المجفف يقلل .4

 تكافح الشوارد الحرة في الجسم.

 ،على تقوية العظام وحمايتها من الكسور وتقليل خطر إصابتها بالهشاشة التين المجفف يساعد .5

 عند تناوله مع زيت الزيتون.
ً
 خاصة

تيريا كفي تقوية الجهاز المناعي وتعزيز قدرة الجسم على المكافحة على الب التين المجفف يساهم .6

 والفيروسات.

لعلاج الأنيميا والوقاية منها، لأنه يساعد على إنتاج كريات الدم  التين المجفف يمكن الاعتماد على .7

 الحمراء، المسئولة عن إرسال الأكسجين إلى جميع أنحاء الجسم.

 من الوظائف الإدراكية للمخ. التين المجفف يحسن .8

 

 :ائية في التين المجففالعناصر الغذ
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إضافة إلى العديد من العناصر الغذائية  على سعرات حرارية أعلى من التين الطازج المجفف يحتوي التين

 الهامة، حيث يكون بعضها بتراكيز أعلى من التين الطازج.

 ومن أهم هذه العناصر الغذائية ما يأتي:

 .الكربوهيدرات ومنها السكريات 

 .الألياف 

 الكالسيوم، وفيتامين ك، وفيتامين أ، والبوتاسيوم، الحديد،  والمعادن وتشمل الفيتامينات

 والمغنيسيوم.

 :محاذير وأضرار التين المجفف

مع أن فوائد التين المجفف عديدة ورائعة، إلا أن الأمر لا يخلو من بعض المحاذير التي عليك معرفتها، وهذه 

 أهمها:

  المجفف وتناوله باعتدال للحفاظ على الوزن، لاحتوائه على كمية ينصح بعدم الإكثار من تناول التين

 عالية من السعرات الحرارية.

  قد تكون لدى البعض حساسية تجاه بعض أنواع الطعام بما في ذلك التين المجفف، وبالنسبة لهؤلاء

 يجب تجنب تناول التين المجفف تمامًا.

 مًا سكر الدم، إلا أن تناوله بإفراط قد لا يكون حكي المجفف تأثيرات جيدة وإيجابية على قد يكون للتين

 من قبل مريض السكري.

 .يحتوي التين المجفف على كمية كبيرة من الألياف، لذا قد يسبب الإسهال في حال تناوله بكميات كبيرة 

  ،يعد التين المجفف غني بفيتامين ك، ما قد يتداخل مع الأدوية التي تؤثر على ميوعة الدم

 رفارين، لذا ينصح بعدم تناوله قبل استشارة الطبيب.الوا مثل:

يُعتبر التين المجفف من ضمن أهم الفواكه التي تساعد على تخفيف العديد من المشكلات الصحية في الجهاز 

الهضمي ويساعد الجسم على الحماية من السرطان ومكافحة الفيروسات والبكتيريا ومعالجة أمراض القلب 

فراط منه يسبب مشكلات صحية مثل الإسهال وزيادة سسبة السكر في الدم لذلك يُنصح والسكري ، إلا أن الإ 

 بتناوله دون إفراط.

 



 


