NABANANUJTE SE!
Profesor na hodiné fyziologie hovoril se studenty o bananech. Pouzil
slovni spojeni ,,nabananovat se,, které vychazi z G¢inkt banant na
mozek. Cti:

Nikdy nedav=i-vanan do calxdniCky!!!

Toto je zaj maveé.
Kdyz si pfecias Clanek, u? <2'nikdy nebudes divat na
bananir:‘ma ocima.
Banan chsanuje tfi ziirc2ni cukry - cukrozu, fruktozu a
glukczu kombincwarnou s vlakninou. Banan dava
okamzitou podpulrnou davku energie.

Vyzkum potvrdil, Ze pouhé dva banany poskytu;ji
dostacujici davku energie potfebnou na vydani 90-
minutoveho cviCeni. Neni divu, Ze banan je ovoce Cislo
jedna u v8ech svétovych atleta.

Banan dokaze také pomoci prekonat podstatné
mnozstvi chorob a nezadoucich stavu, tvofici tak prvek,
ktery by mél byt pfidany do naSi stravy.



Deprese: Podle vyzkumud mezi lidmi trpicich depresi
velka Cast se citi vyrazné Iépe po poziti bananu. To je
proto, Ze banan obsahuje tryptophan, druh preie nu
ktery télo preméni na serotonin, a ten u/airuje
relaxacni prvek a zlepSuje naladu a celkoveé vas Cini
Stastnéjsi.

Pro menstruaéni Syndromy: Zaromente na tabletky -
nabananujte se. Vitamin B6, kte\ 7 se v banané nachazi
vam zreguluje hladinu glukszy v krvi, coz kladné
ucinkuje na/va3I naladu..

Anémie : Vysoky opsah Zeleza v k2ridnech dokaze
stimulovat hemoglobin v krvi a’'pomaha v pripadé
anemie:

Krevni tlaw: Toto jecdiner.nz tropické ovoce ma
extremr.@ "/'sOky obsah.Petasia a pritom nizky obsah
soli, a t) adla banair verfektnim nastrojem v boji proti

krevnimu tlaku. itavic, US Food and Drug
Acministration prave povolila bananovému primyslu,
aky niohla oficialné vyhlasovat schopnosti tohto ovoce
na snizovani rizik krevniho tlaku a infarktu.

Mozkova sila: 200 studentt na Skole dostavalo tento
rok po dobu zkousek bananovou potravu: na sni dani,
svacinu a obéd jako prostfedku na zvySeni vykonnosti



jejich mozku. Vyzkum dokazal, Ze toto ovoce, dokaze
pomahat a délat studenty mnohem soustfedénéjsSimi.

Traveni: Vysoky obsah vlakniny v stravé tvofeny

banany pomaha upravit €innost traviciho traktu do

normalu a pomaha prekonat problémy bez pouziti
laxativ.

Kocovina: Jeden z nejrychlejSich zabirajicich zpusob
odstranéni poopi-covych stavu je udélat si bananovo
mlécny Sejk oslazeny medem. Banan utiSi zaludek a s
pomoci medu vybuduje nazpét zni¢enou hladinu cukru v
téle, zatim co mléko utiSi a znovu zavodni vas systéem.

Paleni na srdci: Banany maiji u€inek jakorireani
antacid v téle, takZe pokud mate problémy & ya'enim na
srdci, snézte banan na ulevu:.

Ranni bolesti: par kouskd bananu mezijidlem pomaha
udrzet hladinu cukru ve vyvaz=ria odstranuje ranni
bolest:

Komafri bodnuti : Pfedtira’neZz sahne’e pro krém na
oSetreni bolestivého.vpichupo komeiec; vyzkousejte
potfit bolestivé misto vnittkem z bananové Slupky. Velké
mnozstvi lidi zjistilo, Z2-banan je rieuéfitelné ucinny ve
snizeni paleni a podraZdénosti pokozky.

Nervy: BeinzZny maji vysaky-obsah B vitamind co tisi
ner/ov’ systém.




Nadvaha: Prace pod tlakem? Studie psychologie
dokazala, Ze prace pod tlakem ¢asto vede k pfecpavani
se uklidnhujicimi doplriky jako je Cokolada nebo Cipsy.
PFi prizkumu hospitalizovanych pacientt védci zjistili,
Ze nejobéznéjSimi byli skupiny osob, pracujici v praci
pod vysokym natlakem. Spravy v zavéru, aby jsme
dokazali vyloucit pozivani jidla vzniklé panikou,
potfebujeme kontrolovat nasi hladinu cukru v téle. Kus
bananu s vysokym podilem uhlohydrati pozity kazdé
dvé hodiny vam pomuze udrzet tuto hladinu.

Zaludeéni viedy: Banan je pouzivany jako dietni jidlo

pfi zazivacich problémech pro svou hladkou texturu a

jemnost. Je to jediné ovoce, které mize byt pouzivané

bez bolesti i v chronickych pfipadech. Banéii delaze

neutralizovat nadmérnou kyselinu a snizuje courazdni
tim, Ze jemné obali stény Zaivur

Kontrola teploty: banan je uznavai.\»jako chladici
ovoce, které dokaze snizit ch¢, jak télesnou tak i
emocialni teplotu nastavajiciciirniaminek. Napfriklad v
Thajsku, téhotné Zeny pojidairhunany aby zajistily, Ze
jejich dité se narodi s rormalni feriotou.

Problém se sezéni.icidivosti (5/L)): Banany dokazi
pomoci lidem trpicim na SAL)ro'oze obsahuji pfirodni
tryntophan ktery 'z aosuje naladu.

Koufenia pcouzivanizacaku: Banany dokazi pomoci
lidem, Kiafi se pokonrli L¥estat koufit. Vitaminy B6, B12
oJsazZeneé v bandnech - potasium a magnézium
peniahaji télu se dostat z nikotinového abstaku.

Stres: V bananu zivotné dulezity mineral pomahajici
normalizovat srdeCny rytmus, pomaha dodavat kyslik do
mozku a reguluje vasi télesnou hladinu vody. Kdyz jsme

ve stresu nas metabolicky pomér se zvySuje a tak
snizuje na$i hladinu potasia. To muzZe byt vyvazené
nazpét s pomoci s vysoko potasiovym ,,nabananénim .,,

Infarkt: Podle vysledku zvefejnénych v TV, jediné
banany jako soucast pravidelné stravy muze snizit riziko
infarktu az o 40%!

Bradavice: Tato jednoducha pfirodni alternativa
potvrzuje, Ze kdyz se chces$ zbavit bradavice, vem kus



bananove Slupky a pfiloZ na bradavici zZlutou stranou
ven. Zlehka pfipevni slupku naplasti (isolepou)

Takze, banan je skute€¢né prirodni prostredek na
mnoho nemoci. Kdyz porovnas banan s jablkem,
ma v sobé ¢tyrnasobné vice proteint, dvojnasobné
vice uhlohydratu, tfi krat vic fosforu, pét krat vice
vitaminu A a Zeleza, a dvojnasobek jinych vitamina
a mineralli. Bohatost na potasium ho €ini ovocem s
nejvyssi hodnotou. Je pravé €as nato, aby ste
zmeénili svoje staré zvyky ,,Jeden banan denné drzi
vaseho lékare v nedohlednu!'

Posli to dalsim...
PS: Banan je pravé davod, co déla vSecki:y cpice
st'astné po celou dobu...

A pridam jesté néco; chcete mit vz 2 hoty rychle
lesklé? Vem vnitini stranu bananu & _pretfi slupkou
svoje botky...nakonec zlehka nfeiasti suchou latkou.

Neuvéritelné zvcce !l



