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Banany - rychla energie i
zdroj vitaminu B6
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Sladké exotické ovoce, které je dobrym zdrojem drasliku a vitaminu B6. Pred
aerobnim sportem, pro zklidnéni zaludku i pro zotaveni po strevnich virézach.
Dokonce se hodi i do pletové masky, védéli jste?
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Bananovnik neni strom, pouze diky své mohutnosti je za néj povazovan - je
to vytrvala bylina. Plvodné je doma v Asii a Australii, dnes je vSak rozsifen



po celém svété a odrldy dorlstajici mensich rozmérd mizete péstovat i
doma. Plodem jsou banany rostouci v trsech (smérem vzhdru) - nejprve jsou
zbarveny do zelena, jak dozravaji, jejich slupka zloutne. Banany jsou pomérné
mekké a ani slupka neni pfiliS odolna. Kromé sladkych velmi znamych
banand se péstuji i “zeleninové” banany s vysokym obsahem Skrobu -
plantejny.Ty jsou urceny k tepelné upravé a konzumuji se pred
dozranim.

Sladka chut diky pFrirodnim cukrum, ale i Ziviny

Sladké bananovnikové plody patfi mezi sladsi druhy ovoce (a tedy jsou i
trochu vice energeticky bohatsi). Porce o velikosti 100 g obsahuje 415 k) - 74
% tvori voda, tukl i bilkovin je zde jen malé mnoZzstvi. Nejvyraznéjsi podil z
hlavnich zivin tvoFi sacharidy - celkem 24 %. Nejvice je zastoupena
sachardza, dale i fruktéza a glukdza - jim vdeci za svou sladkou, prijemnou
chut. Bandny se Fadi mezi druhy ovoce s nizSim obsahem vlakniny (2,3
g na 100 g). Najdeme v nich mensi podil vitaminG B1 a B2, vyssi podil
vitaminu B6, také obsahuji betakaroten, vitamin C a vitamin E a
kyselinu listovou (folat). Jsou dobrym zdrojem drasliku (388 mg),
zastoupen je i fosfor a mensi podil hor¢iku a manganu. Ve 100 g bananu
prijme clovék 20 % denni doporucené davky vitaminu B6 a 10-15 %
denni doporucené davky drasliku.



Pred aerobnim pohybem, nebo pro zklidnéni
zaludku

Pro sv{j nizsi obsah vlakniny jsou banany dobfe stravitelné, zarazuji se i do
Setfici diety. Pomahaji ke zklidnéni zaludku - vyuziti najdou i pri zotavovani
ze strevnich viréz a prdjmovych onemocnéni - naopak je vhodné jejich
konzumaci omezit pri zacpé. Chystate se vénovat aerobnimu pohybu a
nestihdte se s dostateCnym odstupem predem najist? Banan je idealni volbou -
energii z cukrl mate brzy k dispozici. Neni pravda, Ze by banany nesméli
konzumovat diabetici (lidé s cukrovkou) - je ale potreba pocitat s tim, ze se
jedna o sladsi druh ovoce, s nizSim obsahem viakniny - glykémii (hladinu
cukru v krvi) tedy pomérné rychle zvysi. Nejlépe zvolit mensi plod (tedy
dat si mensi porci), nejist banany denné a prostridat je i s dalSimi (méné
sladkymi) druhy ovoce.

Nakoupili jste vice banand a nestihli jste je snist, nez zhnédly? Nevyhazujte je -
muzete je pouzit jako pletovou masku na oblast krku a obliéeje.
Pomohou hydratovat, ozivit a vypnout plet.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



