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Ficus carica  :الاسم العلم

Feige-Schnitt

المونات
يحتوي التين عل كميات مهمة من البوليفينولات و الفلافنويدات و الأنثوسيانين. كما أنه غن بالسريات،
خاصة الفركتوز والغلوكوز. و يحتوي عل مجموعة من الستيرول النبات (سيتوستيرول، كامبسترول،

ستيغماستيرول، الفيوكوستيرول ) و أحماض الزيتيك.

arabinose، β-carotenes، β sitosterols،) ـــة كـــ ـــات الحيوي ـــاه بالمركب ـــن بغن ـــرف التي ويع
[xanthotoxol) … [1

والتين مغذ للغاية وذلك نظرا لما يحتويه من فيتامينات ومعادن كما أنه من بين المصادر النباتية الأكثر
غن بالالسيوم والألياف.

وبالمقارنــة مــع فــواكه أخــرى نجــد أن التيــن مصــدر مهــم للفيتامينــات (حمــض الاســوربيك، ثيــامين،
ريبوفلافين، حمض بانتوثينيك …) والأملاح المعدنية (الالسيوم، البوتاسيوم، الفسفور والمغنيزيوم).

والألياف المغذية منتشرة للغاية ف التين حيث يمن أن تصل إل2,3g  بالنسبة لـ 100g و8g بالنسبة
لـ 100g ف التين المجفف.

ف الحالة الرطبة، يحتوي التين ف المتوسط عل 80% من الماء و 13% من السريات وبعد التجفيف
تتخط نسبة السريات %55.

فوائد التين الصحية

https://scientific.ma/%d8%b3%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9-%d8%aa%d8%b9%d8%b1%d9%81-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%83-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%8a%d9%86
http://scientific.ma/wp-content/uploads/2014/07/FIGUE.png
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أثبتت الأبحاث والدراسات الت أجريت أن التين:

[Acetylcholinesterase) [2) مضاد للأكسدة وكابح لأنزيم –

– مضاد للفطريات و طارد للديدان [3, 4]

– تأثير مضاد للحمات

– مضاد للبتيريات

– خـــــافض لوليسترول الدَّم

– مضاد للسرطان [5]

– مفيد لصحة العظام : نظرا لغناه بالالسيوم الذي يساعد عل تقوية العظام .

– يساعد ف فقدان الوزن: بفضل ما يحتويه من نسبة عالية من الألياف الغذائية وه مفيدة جداً لفقد
الوزن.

– مفيد للبشرة
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