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INCIRIN SAGLIGIMIZA OLAN FAYDALARI

Zengin bir C vitamini kaynagi olan incir, ayni sekilde fazla miktarda B3, B6, B2 ve K vitamini icermektedir.
Igeriginde ¢ok az yag barindirmasindan dolay! mide hastaliklarina iyi geldigi bilinmektedir.

Incirin igerisinde bulunan yiksek miktarda lif kalp saghgr agisindan oldukga faydalidir.

Tdm bunlarin yaninda incirin i¢erisinde ¢ok az kalori olmasindan dolayi diyet yapanlara giinde en az 5 tane
tiketilmesi Onerilir. Diyet yapanlara incir tiketiminin énerilmesinin en 6nemli nedeni kalori miktarinin az olmasi
ve metabolizma hizini en az iki kati hizlandirmasindan kaynaklanmaktadir.
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