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januar honap gyiimélcse:

a banan

A banan nagyon sok jétékony hatassal bir a szervezetlinkre. Tobbek kozott
fokozza a koncentraciot, tamogatja a keringéslinket, rengeteg asvanyi sot és
vitamint is tartalmaz. Magas szénhidrat tartalma ellenére mégsem hizlal.

A banan segit a gondolkodasban, mivel fokozza a koncentracioét és javitja a
memoriat. A glikdz és a vitaminok gyorsan a keringésedbe jutnak, és gyors
energialoketet adnak a szervezetnek. A magnézium és a B-vitamin segitenek a
stresszoldasban.

A banan nagy mennyiség( lugtébblettel rendelkezik, igy hozzajarul a szervezet
savhaztartdsanak egyensulyban tartdsahoz, a savasodas elkeriléséhez. A
szédilés gyakran a B6-vitamin hidanyanak kévetkezménye. A banan erre a
problémara is megoldast kinal. A banan hozzasegithet az egészséges, nyugodt
és mély alvashoz. A benne Iévé triptofan nevl aminosav el8segiti a harmonikus
elalvast, mig a tirozin nevld aminosav a mély, zavartalan alvas kivitelezéséhez
jarul hozza. A bananban taldlhatd kalium a sziv védelmére is szolgal. A-, C- és
E-vitamin tartalmanak készonhetben védi a sejteket, a benne Iévé nyomelemek
és asvanyi anyagok lassitjdk az 6regedést.
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