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Banany sg bogate w weglowodany, podstawowe z rédto energii dla naszego organizmu. Z weglowodandéw
pozyskujg glukoze "pozywienie" dla mézgu i nerwéw. Takze nasze miesnie pozbawione weglowodanéw bytyby
znacznie mniej sprawne. Niestety, nasz ustréj moze je magazynowaé w organizmie w ograniczonej ilosci,
wystarczajgcej jedynie na 3 do 5 godzin. Dlatego tak wazne jest, aby ten sktadnik pozywienia dostarczany

byt w regularnych odstepach czasu. Banany dostarczajg weglowodanow w korzystnie przyswajalnej formie
cukier gronowy natychmiast wyzwala cze$¢ energii, a reszta jest pobierana powoli i stopniowo. Dzieki temu
mozliwe jest utrzymanie réwnowagi w poziomie cukru. Banany nie obcigzajg uktadu trawienia. Sprawia to, ze
wielu sportowcéw posila sie nimi niemal tuz przed przystgpieniem do rozgrywek. Banany niemal

catkowicie pozbawione sg ttuszczu. Dostarczajg natomiast 10 witamin, 18 sktadnikéw mineralnych i
elementéw sladowych, w tym potasu i magnezu o wiele wiecej niz inne owoce. Jest to wazne dla sprawnej
pracy serca, miesni i nerwéw, a takze dla utrzymania réwnowagi w gospodarce wodnej i ci$nieniu krwi.

Osoby narazone na stresy powinny je$¢ banany codziennie. Podobno banany sprawiaja, ze czujemy sie
szczesliwsze, pogodniejasze i optymistyczniej patrzymy na swiat. Zawdzieczamy to serotoninie - hormonowi
dobrego samopoczucia - wydzielanemu pod ich wptywem przez mozg.

Banany sg dostepne przez caty rok, stanowig wartosciowy sktadnik diety. Zawierajg az 10 witamin oraz 18
mineratow i mikroelementéw. Wapnia i magnezu jest w nich wiecej niz w jakichkolwiek innych owocach.
Banany wzmacniajg mie$nie, stabilizujg prace serca, regulujg gospodarke wodng organizmu. Witaminy z grupy B
likwidujg stres i zbawiennie wptywajg na uktad nerwowy. Witaminy A i E sg odpowiedzialne za stan naskérka,
paznokci i wtoséw. Banany zawierajg duzo weglowodandw, a przy tym nie ma w nich ttuszczu z
powodzeniem zastepujg stodycze. Najlepiej jes¢ je na surowo. Banany mozna réwniez podawac z
herbatnikami lub jako dodatek do kisielu czy jogurtu.
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