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Γίκαη ημ κμύμενμ έκα θνμύημ ζε θμνοθαίμοξ αζιεηέξ ημο θόζμμο. 

Μπακάκα μθέιε: Οη μπακάκεξ πενηέπμοκ ηνία θοζηθά ζάθπανα – ζαθπανόδε, 

θνμοθηόδε θαη γιοθόδε ζε ζοκδοαζμό με ίκεξ. 

Μηα μπακάκα δίκεη μηα άμεζε, δηανθή θαη μοζηαζηηθή ώζεζε εκένγεηαξ. 

Η ένεοκα έπεη απμδείλεη όηη δύμ μπακάκεξ πανέπμοκ ανθεηή εκένγεηα γηα μηα 

επίπμκε 90ιεπηε πνμπόκεζε. 

Άιιωζηε, ε μπακάκα είκαη ημ κμύμενμ έκα θνμύημ ζε θμνοθαίμοξ αζιεηέξ 

ημο θόζμμο. 

Αιιά ε εκένγεηα δεκ είκαη μ μόκμξ ηνόπμξ πμο μηα μπακάκα μπμνεί κα μαξ 

βμεζήζεη κα θναηηόμαζηε ζε θαιή θαηάζηαζε. 

Η μπακάκα είκαη πμιύηημμ θνμύημ γηα ηεκ ογεία μαξ αιιά θαη γηα ηεκ μμμνθηά 

μαξ. Αξ δμύμε ηα μθέιε θαη ηε πνήζε ηεξ, 

Βειηηώκεη ημ πεπηηθό 

Η μπακάκα πανάγεη έκδομα πμο βμεζμύκ ζηεκ πέρε. Πενηέπεη 

θνμοθημμιηγμζαθπανίηεξ πμο βμεζμύκ ζηεκ εκενγμπμίεζε ηεξ ακάπηολεξ 

θαιώκ βαθηενίςκ ηδηαίηενα ζημ παπύ έκηενμ. 

Μεηωμέκε πμιεζηενόιε θαη ανηενηαθή πίεζε 

Οη μπακάκεξ είκαη πιμύζηα πεγή θαιίμο, αζβεζηίμο θαη μαγκεζίμο, πμο 

βμεζμύκ ζηε μείςζε ηεξ ανηενηαθήξ πίεζεξ. Η πμιεζηενόιε επίζεξ μεηώκεηαη 

από ηεκ πεθηίκε πμο πενηέπμοκ μη μπακάκεξ. 

https://www.pagenews.gr/tags/mpanana-ofeli/


Βειηηώκεη ηε δηάζεζε 

Οη μπακάκεξ είκαη ςθέιημεξ γηα όζμοξ πάζπμοκ από θαηάζιηρε, επεηδή 

πενηέπμοκ ηνοπημθάκε πμο βμεζά ημκ μνγακηζμό ζηεκ παναγςγή 

ζενμημκίκεξ, ε μπμία έπεη ενεμηζηηθέξ θαη εκηζποηηθέξ ηεξ δηάζεζεξ 

ηδηόηεηεξ. 

Μεηώκεη ηηξ ζαθμύιεξ ζηα μάηηα 

Τμ θάιημ πμο πενηέπμοκ μη μπακάκεξ βμεζά ζηα μάηηα πμο εμθακίδμοκ 

ζαθμύιεξ. Βάιηε ηε θιμύδα ηεξ μπακάκαξ ζηα πνεζμέκα μάηηα. 

Ακηηγενακηηθή 

Μπμνείηε κα πνεζημμπμηήζεηε ηε θιμύδα ηεξ μπακάκαξ γηα κα απαιιαγείηε 

από ηηξ νοηίδεξ θαζώξ πνμζηαηεύεη ημκ μνγακηζμό από ηηξ ειεύζενεξ νίδεξ 

πμο επηηαπύκμοκ ηε γήνακζε. 

Γκοδαηωμέκμ δένμα 

Ακ ζέιεηε κα ζνέρεηε θαη κα εκοδαηώζεηε ημ δένμα ζαξ ζα πνέπεη κα ηνώηε 

μπακάκεξ, θαζώξ πενηέπμοκ βηηαμίκε Β6, θαη έπμοκ ορειή πενηεθηηθόηεηα ζε 

κενό. Οη ζνεπηηθέξ μοζίεξ βμεζμύκ ζηεκ ειαζηηθόηεηα ημο δένμαημξ. 

Ακηημεηωπίδεη δενμαηηθά πνμβιήμαηα 

Μπμνείηε κα ηε πνεζημμπμηήζεηε γηα πνμβιήμαηα αθμήξ. Πάνηε έκα μηθνό 

θμμμάηη θιμύδαξ μπακάκαξ θαη ηνίρηε ημ απαιά ζηεκ πενημπή πμο έπεη ημ 

πνόβιεμα. 

Μαιαθά θαη μεηαλέκηα μαιιηά 

Γηα κα έπεηε ογηή θαη μαιαθά μαιιηά πνεζημμπμηήζηε ηε μπακάκα ζακ 

εκοδαηηθό. Ληώζηε ηεκ, πνμζζέζηε ιίγμ αμογδαιέιαημ θαη εθανμόζηε ηεκ ζηα 

μαιιηά αθήκμκηάξ ηεκ γηα 15 ιεπηά θαη ζηε ζοκέπεηα λεβγάιεηε. Η μπακάκα 

ζνέθεη ηα μαιιηά θαη εμπμδίδεη ημ ζπάζημμ ηεξ ηνίπαξ θαη ηεκ ραιίδα. 

Καίεη ηα ιίπε 

Οη μπακάκεξ πενηέπμοκ θοζηθά ζάθπανα πμο μπμνμύκ κα ηθακμπμηήζμοκ ηεκ 

πείκα ζαξ ζε πενίενγεξ ώνεξ. 

Κναηά ηα θόθθαια ηζπονά 

Τμ θάιημ ζηηξ μπακάκεξ βμεζά ζηε μείςζε ηεξ απώιεηαξ αζβεζηίμο από ημκ 

μνγακηζμό θαη ηα πνμβημηηθά βαθηήνηα βμεζμύκ ηεκ απμννόθεζε ημο 

αζβεζηίμο. 

 


