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 فوايد شگفت انگيز انجير براى سلامتى
فوايد سلامتى انجير شامل درمان ضعف جنسى
و  برونشيت  سرفه،  ديابت،  بدگوارى،  يبوست، 

آسم مى باشد.
نيز  بيمارى  از  پس  وزن  افزايش  به  هم چنين 

كمك مى كند.
انجير ميوه فصلى است كه در نواحى غربى آسيا 
يافت مى شود اما انجير خشك هميشه در دسترس 

مى باشد. درخت انجير جزء خانواده توت مى باشد.
فوايد انجير براى سلامتى را مى توان با وجود 
مرتبط  آن  در  فيبر  و  ويتامين ها  معدنى،  مواد 
B، كلسيم

2
، B

1
، A دانست. انجير حاوى ويتامين

آهن، فسفر، منگنز، سديم، پتاسيم و كلر مى باشد.
در زير به برخى از فوايد آن اشاره مى كنيم:

 جلوگيرى از يبوست
در هر سه عدد انجير، 5 گرم فيبر وجود دارد
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مقدمه
مطالبي كه زير اين عنوان خواهد آمد، برگرفته از دنياي مجازي است. مقوله هاي انتخاب شده در اكثر موارد قرابت هايي 
با مضامين مندرج در «رازي» ـ بهداشت و تندرسي ـ دارد. در مواردي هم شايد مستقيماً اين همگوني و نزديكي مشاهده 
نشود اما به هر حال، مطالب انتخاب شده به گونه اي بوده اند كه دلمان خواسته با آوردن آن روي صفحات كاغذي «رازي» 

فرصت مطالعه شان را براي شما فراهم كنيم، همين.
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و  گوارش  دستگاه  عملكرد  سلامت  به  اين رو  از 
جلوگيرى از يبوست كمك مى كند.

 كاهش وزن
فيبر موجود در انجير به كاهش وزن نيز كمك 
دقت  مى شود.  توصيه  چاق  افراد  براى  و  مى كند 
مى شود نيز  وزن  افزايش  موجب  انجير  كه  كنيد 

مخصوصاً اگر همراه با شير مصرف شود.
 پايين آوردن كلسترول 

انجير حاوى پكتين است كه نوعى فيبر محلول 
مى باشد. وقتى فيبر وارد دستگاه گوارش مى شود

كلسترول را به خارج از بدن هدايت مى كند.
 جلوگيرى از بيمارى قلبى كرونرى

 6 امگا  و   3 امگا  فنول،  حاوى  خشك  انجير 
بيمارى هاى  خطر  چرب  اسيدهاى  اين  مى باشد. 

قلبى كرونرى را كاهش مى دهند.
 پيشگيرى از سرطان روده

زا  سرطان  مواد  بردن  بين  از  به  فيبر  وجود 
كمك مى كند.

از  پس  سينه  سرطان  برابر  در  محافظت   
يائسگى

فيبر موجود درانجير در برابر سرطان سينه نيز 
از بدن محافظت مى كند.

 پر فايده براى بيماران ديابتى 
انجمن ديابت در آمريكا مصرف انجير را براى 
افراد ديابتى توصيه مى كند. برگ هاى انجير ميزان 
تزريق  كه  ديابتى  بيماران  براى  لازم  انسولين 
انسولين انجام مى دهند را كاهش مى دهد. انجير 
خواص  انجير  برگ هاى  است.  پتاسيم  از  سرشار 

دارند. آنتى ديابتى 
 پيشگيرى از فشار خون بالا

افراد معمولا سديم مورد نياز خود را به شكل 
نمك مصرف مى كنند. سطح پتاسيم پايين و سديم 
بالا موجب فشار خون مى شود. انجير مقدار بالايى 
از  است،  كم  آن  سديم  و  داشته  خود  در  پتاسيم 
اين رو به جلوگيرى از فشار خون كمك مى كند.  

 كاهش ضعف جنسى
ساليان سال است كه گفته مى شود انجير ضعف 
جنسى را از بين مى برد. 2 تا 3 عدد انجير را شب 
قدرت  تا  كنيد  ميل  صبح  و  بخوابانيد  شير  در 
وزن  افزايش  به  كار  اين  شود.  بيشتر  جنسيتان 

نيز كمك مى كند.
 تقويت استخوان ها

تقويت  به  كه  است  كلسيم  از  سرشار  انجير 
استخوان ها كمك مى كند.

 كمك به از دست رفتن كلسيم از راه ادرار
افرادى كه رژيم هاى پرنمك دارند دچار از دست 
محتوى  مى شوند.  ادرار  طريق  از  كلسيم  رفتن 

پتاسيم انجير از اين مشكل جلوگيرى مى كند.
 پيشگيرى از زوال ماكولا

از دست رفتن بينايى در سالخوردگان به دليل 
زوال ماكولا صورت مى گيرد. ميوه ها و انجير براى 

جلوگيرى از اين مشكل مفيد هستند.
 برطرف كردن گلودرد

كردن  برطرف  به  انجير،  لعاب  بالاى  محتوى 
گلودرد كمك مى كند.

مثل  تنفسى  مختلف  اختلالات  براى  انجير 
سرفه و آسم نيز مفيد است. از آن جا كه اين ميوه 
بين  از  به  است،  بخش  فايده  نيز  گوارش  براى 
قبيل  اين  از  و  درد  دل  بدگوارى،  يبوست،  بردن 
درد گوش  تب،  براى  انجير  مى كند.  كمك  نيز 
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و  است  مفيد  نيز  مقاربتى  بيمارى  آبسه،  جوش، 
قليايى  ميوه  يك  انجير  است.  عالى  كبد  براى 
مى كند.  كمك   pH تنظيم  به  نتيجه  در  است، 
مى باشد  فنل  پلى  و  فلاوونوييد  از  سرشار  انجير 
كه آنتى اكسيدان هايى هستند كه از تخريب ناشى 
انجير  مى كنند.  جلوگيرى  آزاد  راديكال هاى  از 
خواص آرامش بخش نيز دارد. انجير مقدار كمى 

چربى و قند دارد.
انجير ميوه اى شيرين و نرم است و از خمير آن 
به جاى شكر استفاده مى شود. از انجير فرآورده اى 
و  كيك  پودينگ،  شيرينى،  كردن  درست  براى 
ساير شيرينى ها، مربا، ژله و نگه دارنده ها استفاده 

منبعمى كنند.
1. http://www.mardoman.net

 احتياط 
مصرف زياد انجير مى تواند موجب اسهال شود. 
مى تواند  و  دارد  قند  زيادى  مقدار  خشك  انجير 

موجب پوسيدگى دندان ها شود.
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