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INCIRIN FAYDALARI
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BAGIRSAKLARINIZ TEMBEL ISE

Glniimuzde yogun kosusturmaca nedeniyle sagliksiz beslenme aligkanliklari ve disik lif tiketimi kabizliga
zemin hazirlar. Bir kisinin giinlik 25-30 gram lif almasi gerekirken, incir lif icerigi sayesinde bagirsak
hareketliligini artirir. 1 orta boy incirde yaklasik 1 gram lif bulunur. incirle birlikte 1-2 bardak su igiimesi bagirsak
hareketliligini daha da artirir.

ANTIOKSIDAN DEPOSU

Ozellikle yaz aylarindan sonbahara gegisle birlikte bagisiklik sistemi zayiflarken, kararinda incir tiiketimi giiglii
antioksidan dzelligiyle viicudun direncini gig¢lendirir. Vitaminler agisindan da zengin olan incirin, antioksidan
kapasitesi 6zellikle koyu renkli olanlarda ¢ok daha ylksektir. incir, B6 vitamini ve bakir agsmdan da zengindir.
Bakir; sinir sisteminin ve metabolizmanin diizenlenmesinde, eneriji Uretiimesinde, kan hiicrelerinin ve bag
dokularinin olugsmasinda énemli rol oynayan dnemli bir mineraldir. B6 vitamini ise, beslenme yoluyla disaridan
alinan proteinin, yeni proteinlerin sentezlenmesi igin parcalanmasinda gereklidir. Ayrica beyin saghgi agisindan
Onemli bir yer tutar.

KAN BASINCINI DENGELER

Incir kan basincinin dengelenmesini saglayan potasyum agisindan zengin bir meyvedir. Dizenli meyve ve sebze
tiketmeyen, islenmis gida ve et tiketimi ylksek kardiyak riskli kisilerde guinliik sodyum tiketiminin artmasiyla
potasyum eksikligi gorulebilir. Diyabet hastaliginiz yoksa giinde bir inciri diizenli tiketmeniz kan basincinizi
dengeleyerek kalbinizi korumaya destek olabilir.

KURU INCIRIN FAYDALARI

Saridan koyu mora kadar farkl renklerde olan yas incir tatli ihtiyacini gidermek icin de iyi bir alternatif olabilir.
Genellikle tercih edilen kuru hurmanin yani sira kuru incir ile de tath krizi giderilebilir. Yas incir kuru incire gdre
daha ¢ok ¢esit vitamin ve mineral icerir. Ancak yas incirin faydalar kadar kuru incirin de faydalari vardir. Diyet
lifi agisindan zengin olan kuru incir; potasyum, demir, kalsiyum, antioksidan ve kompleks karbonhidrat igerir.
Yas incire gore kuru incir kabizigin tedavisinde daha etkili olabilir. Ancak meyveler kurutuldugunda seker orani
artigindan kuru incirin seker ve kalorisi daha yiksektir. Bu sebeple daha da 6I¢uli tiketilmelidir.

BEYIN SAGLIGINI KORUMAYA DESTEK OLUR

Ozellikle egzama gibi rahatsizliklari olan ya da alerjik cilde sahip kisilerde cilt sagligi izerinde de faydali etkileri
oldugu belirlenmistir. incir 6z0 de iceren bir meyve 6zii karisimiyla yapilmig laboratuvar deneyiyle, karigimin cilt
Uzerinde antioksidan etkiler gésterdigi ve kolajen yikimini azalttigi ve kirigiklik géranimunu iyilestirdigi
gosterilmigtir.

Incir ile ilgili aragtirmalar giinden giine artsa da daha ¢ok ¢alisma yapiimasina ihtiyag vardir. igeriginde nispeten
yUksek miktarda bulunan K vitamini nedeniyle kan sulandirici ilaglarin etkisini azaltabilecegi, ayrica dzellikle hug
agaci polenine alerjisi olanlarda incir de alerjiye sebep olabileceginden, bu durumlarda tiketiminde dikkatli
davraniimalidir.

SINDIRIMI HIZLANDIRIR

Bagirsaklar etkileyerek sindirim sisteminin dlizgiin ¢calismasina yardim eder. Hayvanlar Gzerinde yapilan
arastirmaya gore incir, icerigindeki maddeler ile sindirim sistemindeki hareketi hizlandirirken, kabizligin
azalmasina ve birtakim sindirim rahatsizliklarinin iyilestiriimesine yardimci olur. Ancak agiri tiketilmesi halinde
ishale sebep olabildiginden, fazla tliketimden kaginiimaldir.

TANSIYONU DENGELER

Yiksek posa igerigi sayesinde incir, meme kanserine kargi koruyuculuk saglar. Kan basinci ve kan yaglarini
iyilestirerek tansiyonu dengeler. Boylelikle kalp hastaliklari riskini dlisirmede etkili olabilir. Yine hayvanlar
Uzerinde yapilan arastirmalarda, incir yapragi 6ziinin total kolesterol, HDL (iyi kolesterol) ve trigliserid
seviyelerinde iyilesmede etkili oldugu gézlenmistir.
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