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INCIRIN FAYDALARI

Icerdigi yiksek orandaki kalsiyum ve fosforla kemik ve diglerin olugsumu ile sagliklarini garantiler.

Taze ve 6zellikle kuru incirin yenilmesiyle insan bedeninin hticreleri yenilenir. Incir, icerdidi yiksek oranlardaki
protein, vitamin ve minerallerle hiicrelerin yenilenmesini saglayan bir besindir.

Sdzgelimi, 100 gr. kuru incir yenilirse bedenin giinlik gereksinimlerinden kalsiyumun ytzde 17'si, demir ve
magnezyumun yizde 30'u, fosforun ylizde 20'si, Bl vitamininin ylizde 5'i ve B2 vitamininin ylzde 4'G alinmig
olur.

incir, icerdigi yilksek orandaki liflerle bedene giren kolesteroliin kana karismadan atimasini saglar.

Sindirimi kolaylagtiran incirin, bedeni bakterilere kargi koruyan etkileri de vardir.

Incir icerdigi yUksek orandaki kalsiyum ve fosforla kemik ve diglerin olusumu ile sagliklarini garantilenincirin
icerdigi kalsiyum, diger besinlerdekine gére daha kolay sindirilir. Stt icemeyen Kigilerin incii yemeleri 6gdtlenir.
Incir, icerdidi "benzaldehit' adll maddeyle kanserli hiicrelerin blytmesini dnler, kansere karsi etkili olur.

Kuru incirden hazirlanan inflizyon, 6zellikle gcocuklarda korkusuzca kullanilabi len etkili bir miishildir: Bunun igin
iki-U¢ kuru incir dogranir. Uzerine kaynar su dokilerek 10-15 dakika demlendirilip bir inflizyon hazirlanir. Bu
inflzyondan glinde 2-3 bardak icilir,

Koérpe incir yapraklarinin situ sigile kargsi etkilidir: Bu etkiyi saglamak icin kérpe incir yapragindan sizan st
sigile sUrdlGr.

Koérpe incir yapraklarinin ezilmesiyle hazirlanan yara lapasi, ¢ibanlarin olgunlastiriimasi ve bas verip
delinmesinde etkili olur.

Kurutulmus incir yapraklariyla hazirlanan dekoksiyon, hemoroit (basur) ve ¢ibanlara kargi etkilidir.

Koérpe incir yapraklari, havadar ve giines gérmeyen bir yerde kurutulur. Bu yapraklar parcalanir. 2-3 tatli kasigi
kurumus yaprak bir bardak suda 30 dakika kadar kaynatilir. Béylece hazirlanan dekoksiyonla islatilan bez basur
memesine sUrilUr ya da ¢ibanlara sarilir. Hemoroite kargi bu dekok-siyondan giinde 2-3 bardak icilir.
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