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Hani bamyanin minikleri makbuldir ya en pahali bamyalar en kigukleridir, 6zenle tek tek
ayiklanir minicik bamyalar halbuki en sifali bamyalar en blyUk en ucuz iri iri cekirdekli
olanlaridir, neden mi? Bamya ¢ekirdeklerinde Gi¢ 6nemli 'ila¢ madde' var;

Glutatyon, Lectin ve Quercetin.

Glutatyon, son dénemde kapstUl olarak alinmasi ¢cok 'moda’ olan bir madde ki bedenimizin
oksitleyici etkilere karsi en 6nemli savunma mekanizmalarindan. Bamyada fazlaca olmakla
birlikte bircok gidada azar azar var ve ben 'hap hakkimizi' gercek ilaclarda, besinlerle
alamayacagimiz bitkisel takviyelerde kullanmamiz gerektigini distuniyorum. Glutatyon
hicrelerimizi oksitlenmeye karsi gucli bir sekilde koruyor, 6zellikle karaciger ve beyin koruyucu
etkisine dair 6nemli bilimsel veriler var.

Lectin meme kanserine kargl koruyucu oldugu bilimsel olarak gésterilmis bir madde.

Quersetin ise, akciger, mide bagirsak, prostat kanserine ve lenfomalara karsi koruyucu.

Gekirdekler ayni zamanda demir, fosfor, bakir, K vitamini ve sirpriz bir sekilde de protein
iceriyor. Vejetaryenler bamya yemegindeki iri gekirdekleri nohut veya yesil mercimekle
bulusturdugunda 'kiymali bamya' kadar protein i¢erigine sahip bir yemek tiketebilirler, tabii bu
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da iri bamyalar icin gegerli, kiguk bamyalarin protein igerigi daha diguk.Tarihi antik Misir
dénemine hatta daha da eskilere dayanan bu sebzeye Kleopatra'nin ¢ok diskin oldugu
sOyleniyor.

Bir klicUk kase kadar bamyadaki ¢6ztnebilir bitkisel lif, ginlik lif intiyacinin %80'ini kargilayacak
dizeyde ve bu da hem bagirsak ¢alismasini artirmasi igin gok yardimci hem de kan sekerini
dengeleyici bir unsur, ancak bamyanin kan sekerini dengeleyici etkisi sadece bununla sinirli
degildir. icerisinde pankreasin insiilin salgilamasini aktive eden ve hiicrelerin insiiline
hassasiyetini artiran molekilller kesfedildi. Bamyayi cogunun sevmeyip de ona 'SUMUKLU
BAMYA' demelerini saglayan bamyadaki jelimsi regineli maddelerin bagirsakta istenmeyen
'kotU' kolesterolU ve yaglari yapistirma etkisi var, bunlari yapistirip digki ile atilmalarini
sagliyorlar. Béylece duzenli tiketimde kandaki k6t kolesterol diserken iyi kolesterol de artiyor.
Sifa olsun...
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