
سبع فوائد للبامیة

البامیة لیست لذیذة فقط إنما أیضا غنیة بالألیاف والمعادن وفیتامین أ وج، قلیلة السعرات الحراریة، مفیدة للأمعاء وتساعد على 
التخلص من الكولوسترول إلیكم أھم سبع فوائد للبامیة وتوصیات لطرق التحضیر 

للبامیة تاریخ طویل یبدأ في مصر قبل عھد كلیوباترا، ویعتقد أنھا انتشرت الى اجزاء كثیرة من العالم خلال تجارة الرقیق عبر 
لقرون السادس عشر الى التاسع عشر. وخلال الحرب العالمیة الثانیة ، أدى نقص حبوب البن الى اللجوء الى المحیط الأطلسي بین ا

بذور البامیة كبدیل للقھوة. ومنذ ذلك الحین ، لم تختفي شعبیة البامیة حیث أنھا تتوفر في جمیع الأسواق في جمیع أنحاء العالم وعلى 
مدار السنة.

للبامیة:أھم سبع فوائدوفیما یلي 
حوالي ٣٠: كسائر الخضار، تعتبر البامیة منخفضة جدا نسبیا في السعرات الحراریة ، حیث توفر قفط . السعرات الحراریة١

سعر حراري لكل كوب من البامیة النیئة. ومن الجدیر بالذكر أن ٣٣سعر حراري في نصف كوب من البامیة المطبوخة و ٢٥
سعر حراري! ٩٠میة یرتفع بشكل ملحوظ لدى قلیھا، حیث تضیف كل ملعقة كبیرة واحدة من الزیت مستوى السعرات الحراریة للبا

ومن ھذا المنطلق، من المھم تجنّب قلي البامیة.

: تساعد ألیاف البامیة على إعادة امتصاص الماء في الأمعاء مما یمنع الإمساك والغازات والانتفاخات. وخلافا لنخالة الامساك. ٢
لقاسي الذي یمكن أن یھیّج الأمعاء ، فإن لزوجة البامیة وطابعھا الزلق یلین الجھاز الھضمي ویسھل القضاء على الامساك القمح ا

بشكل مریح.

تم التخلص منھا مع فضلات : ألیاف البامیة تربط الكولسترول الزائد والسموم الأیضیة وفائض العصارة الصفراویة لیالكولسترول. ٣
الجسم عن طریق الخروج.

: البامیة تسھل انتشار البكتیریا النافعة في الأمعاء والتي تشكل خط الدفاع الأول في الجسم ضد الجراثیم وكذلك تقوم صحة الأمعاء. ٤
ھذه البكتیریا بتخمیر الطعام ویشار إلیھا ب "البروبیوتیك". 



الى أن استھلاك البامیة مرتبط بانخفاص في احتمالات الاصابة بسرطان القولون.: وتشیر الدراسات القولون. ٥

: البامیة أیضا مصدر جید لعدید من المعادن مثل الكالسیوم والمنغنیز والبوتاسیوم والمغنیسیوم.المعادن. ٦

الضروري لتكوین الجلد، فیتامین جتحتوي البامیة على فیتامین أ الضروري للرؤیة وللأغشیة المخاطیة ولصحة الفیتامینات:. ٧
ان استھلاك الأغذیة الغنیة بحامض الفولیك، مركب الكولاجین ولتقویة جھاز المناعة ومقاومة الالتھابات ، وكذلك حامض الفولیك.

افة الى یساعد على تخفیض احتمالات الاصابة بنوع خاص من التشوھات الخلقیة للجنین. اضوخصوصا خلال فترة ما قبل الحمل،
ذلك، تحتوي البامیة على فیتامینات ب وكذلك على كمیات جیدة من فیتامین ك.

توصیات لطرق التحضیر
من أجل الحفاظ على الخصائص الغذائیة الممیزة للبامیة، ینصح بالامتناع عن قلیھا واستبدالھ بالسلق أو بالشي في الفرن كبدیل. 

، ینصح بتجفیفھا عن طریق تعریضھا المباشر في الشمس قبل طھیھا.ولمن یرغب بتقلیل درجة اللزوجة في البامیة


