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Nigdy nie spojrzysz juz tak samo na banany, jesli tylko odkryjesz, jak wiele oferuja
korzysci zdrowotnych i jak duzo jest powodow, aby wiaczy¢ je do swojej codziennej
diety.

Banany sg bogate w btonnik i trzy cukry — glukoze, sacharoze i fruktoze — dajgce im niezwykte
niemal wiasciwosci w zwiekszaniu poziomow energii. Banany zwalczajg depresje, wptywajg na
bystro$¢é umystu, leczg kaca, tagodza poranne mdtosci, chronig przed nowotworem nerek,
cukrzyca, osteoporozg i Slepotg. Moga réwniez leczy¢ swedzenie wywotane ugryzieniem
komara.

- Banany pomagajg przezwyciezy¢ depresje, dzieki wysokiej zawartosci tryptofanu, kitéry
przeksztatcany jest w serotonine — odpowiedzialny za dobry nastrdj neuroprzekaznik .

- Jedzac dwa banany przed wzmozonym wysitkiem dostarczamy sobie dodatkowg dawke
energii i podtrzymujemy poziom cukru we krwi.

- Jedzenie bananow chroni przed kurczami miesni w trakcie treningdw oraz kurczami n6g w
czasie snu.

- Banany przeciwdziatajg réwniez utracie wapnia wydalanego z moczem i pomagajg
budowac silne kosci.

- Regulujac poziom cukru we krwi oraz przynoszac relaks i tagodzac stres , banany
poprawiajg nastrdj i zmniejszajg objawy PMS (zespdt napiecia przedmiesigczkowego).

- Banany redukujg obrzeki, chronig przed cukrzycg typu Il, sprzyjajg utracie wagi,
wzmachiajg system nerwowy, wspomagajg produkcje biatych krwinek — dzigki wysokiemu
poziomowi witaminy B6.

- Zelazo zawarte w bananach wzmacnia krew i tagodzi anemie.

- Dzieki wysokiej zawartosci potasu i jednoczes$nie niskiej zawarto$¢ soli, banany sg
oficjalnie uznane przez FDA ( Food and Drug Administration — Agencja ds. Zywnosci i
Lekdéw USA) za zdolne do obnizania cisnienia krwi oraz ochrony przed zawatem serca i
udarem.
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Jedzenie bananéw sprzyja trawieniu

- Bogate w pektyne banany pomagajg w trawieniu

- Ponadto banany dziatajg jak prebiotyki, stymulujac rozwéj przyjaznych bakterii w jelitach.
Produkujag rowniez enzymy trawienne, ktére pomagajg przyswajac sktadniki odzywcze.

- Wysoka zawarto$¢ btonnika w bananach pomaga unormowacé perystaltyke jelit, co
pomaga w przypadku zaparc.

- Banany sg kojgce dla przewodu pokarmowego i pomagajg przywrdci¢ utracone w trakcie
biegunki elektrolity.

- Banany w naturalny sposéb tagodzg refluks zotgdkowy i zgage.

- Banany sg réwniez jedynym surowym owocem, ktéry moze by¢ spozywany bez
niebezpieczenstwa, aby przynies¢ ulge w przypadku wrzoddw zotgdka poprzez powlekanie
Scian zotadka przeciw kwasom

Naturalne leki i zastosowania banana

- Jedzenie banandéw pomaga zapobiegaé nowotworom nerek, chroni oczy przeciw
zwyrodnieniu plamki z6ttej i buduje silne kosci poprzez zwigkszone przyswajanie wapnia.

- Banany sprawiaja, ze jesteSmy bystrzejsi i pomagajg w uczeniu sie przez to, ze czynig
nas bardziej uwaznymi. Mozemy zje$¢ banana przed egzaminem, aby skorzystac¢ z wysokich
poziomow potasu.

- Banany sg bogate w antyoksydanty i dostarczajg ochrone przed chorobami przewlektymi.

- Jedzenie banandéw miedzy positkami pomaga stabilizowac poziom cukru we krwi i
redukowac nudnosci.

- Pocieranie wnetrzem skérki banana w miejsca ugryzienia przez owada lub miejscu
pokrzywkKi (podraznienia), przynosi ulge w swedzeniu i podraznieniu.

- Dzieki bananom mozemy kontrolowac poziom cukru we krwi i unika¢ podjadania miedzy
positkami.

- Jedzenie banandéw moze obnizyé temperature ciata i schtodzi¢ nas w trakcie goraczki lub
goracych dni.

- Naturalny ,polepszacz” nastroju — tryptofan zawarty w bananach pomaga ztagodzic¢
chorobe afektywng sezonowg (depresja sezonowa, z ang.: Seasonal Affective Disorder —
SAD).

- Banany zawierajg wysokie poziomy witamin z grupy B, jak rowniez potasu i magnezu, co
pomaga przyspieszy¢ powr6t do zdrowia po efektach zrywania z natogiem.

- Mozemy rowniez usunaé kurzajki (brodawki) poprzez umieszczenie w odpowiednim
miejscu wnetrza kawatka skérki banana i przyklejenie go tasma.

- Pocierajac wnetrzem skorki banana skoérzane buty lub torebke i polerujgc suchg
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8ciereczka, szybko uzyskamy potysk.

Dzieki bananom uzyskamy rowniez wspaniate, smaczne koktajle (smoothie).

Autor: JB Bardot
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