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Znamy je wszyscy. Odmiana zétta jest nam szczegdlnie bliska. Dzisiaj przyblize Wam to, co w
bananach najwazniejsze ? ich nieocenione warto$ci odzywcze, majace zbawienny wptyw na
zdrowie kazdego cztowieka. A w szczegdlnosci oséb, ktére z powoddw réznych, w tym i
niepetnosprawnosci, mogg by¢ narazone na niedozywienie. Wiekszos¢é oséb z Mézgowym
Porazeniem Dziecigecym, 93%, jest narazona na problemy zywieniowe. Porazenie mbzgowe
uszkadza rézne grupy miesni, w tym i mieénie twarzy, ktére nalezg do najsilniejszych miesni
cztowieka. Ich uszkodzenie skutkuje trudnosciami w gryzieniu, przezuwaniu, piciu i potykaniu.
To z kolei moze prowadzi¢ do niedozywienia, opéznienia wzrostu i problemow z trawieniem.

fot. Karol tukasiewicz
Jedzmy banany, bo:

- Owoc bananowca jest jednym z najbardziej wysokokalorycznych owocow tropikalnych.
100 g owocow dostarcza 90 kalorii. Poza tym, zawiera duzo korzystnych dla zdrowia
antyoksydantow, mineratow i witamin.

- Pulpa bananowa skfada sie z miekkiego, lekkostrawnego migzszu petnego cukréw
prostych, takich jak fruktoza i sacharoza, kt6re dodajg energii i odzywiajg ciato. Wtasnie dlatego
banany stanowig sporg czesc¢ diety sportowcdw. Sg zdecydowanie energetycznym dopalaczem,
ktory uzupetnia diete dzieci z niedowaga.

- | rozwiejmy mit o bananach. Wydaje sie Wam, ze majg dziatanie zapierajgce? Nic bardziej
mylnego! Owoc zawiera sporg ilo$¢ rozpuszczalnego btonnika (7% DRA na 100 g), ktory
pomaga w wypréznieniach, zmniejszajac tym samym problemy z zaparciami.

- Jest rébwniez bardzo dobrym zrodtem witaminy B6 (pirydoksyna), zapewnia okoto 28%
codziennego zapotrzebowania. Pirydoksyna ma korzystny wptyw w leczeniu zapalenia nerwéw,
i niedokrwistosci. Ponadto, pomaga zapobiegaé chorobie wiencowej oraz epizodom udaru.

- Banan jest réwniez umiarkowanym zrédtem witaminy C (okoto 8,7 mg na 100 g). Spozycie
produktéw bogatych w witamine C pomaga organizmowi rozwing¢ odporno$¢ na czynniki
zakazne i rozprawic sie ze szkodliwymi wolnymi rodnikami.

- Swieze banany zapewniaja odpowiednie poziomy sktadnikéw mineralnych, takich jak
miedz, magnez i mangan. Magnez jest niezbedny dla wzmocnienia kosci i odgrywa ochronng
role dla serca. Miedz jest potrzebna do produkcji czerwonych krwinek.

- Banany sg bardzo bogatym zrédtem potasu. 100 g owocdw dostarcza 358 mg
pierwiastka. Potas jest waznym sktadnikiem komorek i ptynéw ustrojowych, ktére pomagaja
kontrolowag tetno i ciSnienie krwi.
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- Woystarczy usuna¢ skorke i cieszy¢ sie delikatng fakturg migzszu.

- Banan jest doskonatym dodatkiem do satatek owocowych, shakéw, drinkow, dzemdow
owocowych.

- Pysznie smakujg z grilla, patelni i piekarnika.

- Pulpe mozemy dodawacé do ciast, zapiekanek, babeczek, puddingdéw czy chleba.

Czy przekonatam Was cho¢ troche, ze warto pataszowaé banany? Mam nadzieje, ze tak :)
Niebawem podam swoje przepisy z uzyciem zo6ttych bohaterow. W tym i na banany smazone z
czosnkiem :D Genialny dodatek do mies!

Kasia tukasiewicz

zrédto: http://www.nutrition-and-you.com/banana-fruit.html
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