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Sok Bananowo - Jablkowy

Banany od zawsze wptywaly na ludzi rozweselajaco. Najlepszy przyklad — Napoleon Bonaparte, ktory
bananami poprawial sobie samopoczucie po politycznych porazkach i militarnych potknigciach. Obecnie banan
wyrést na nieoficjalny symbol skokéw narciarskich, dzigki wyjatkowej sympatii Adama Matysza do jego
pozywczych witasciwosci. Jabtka dzialaja oczyszczajaco, poza tym sa jednym z najpopularniejszych i
najczesciej spozywanych owocéw. Sok bananowo- jablkowy z jogurtem posiada w sobie tyle witamin i
mikroelementéw, ze z powodzeniem moze zastapi¢ $niadanie. Wszystko dzigki wysokiej zawartosci biatka,
weglowodanéw, tluszczu, witamin i soli mineralnych. Biatko podane w napoju dobrze si¢ wchiania, wptywajac
na wzmocnienie mig$ni. Ponadto obfituje w szereg witamin z grupy B, poprawiajacych prace mézgu. Co wigcej
poprawiaja one samopoczucie, gdyz utrzymuja na statym poziomie wydzielanie neurotransmiteréw.

Najwickszym walorem mieszanki bananowo- jabtkowej jest jednak jego dobroczynne oddzialywanie na serce z
powodu duzego stgzenia potasu. Owy pierwiastek to kluczowy sktadnik pompy sodowo- potasowej,
odpowiedzialnej za poprawne utrzymanie poziomu plynéw w organizmie. Jest takze drogocennym
komponentem, poprawiajacym kondycj¢ naczyfi krwionosnych i regulacj¢ cisnienia krwi. Koktajl z banana 1
jabtka nie jest jedynie Zrédtem wielu witamin i zwiagzkéw mineralnych, ale takze dostarcza niezbednego dla
organizmu wapnia. Jest to bardzo istotny walor soku, poniewaz naukowcy od lat trabig na alarm, ze aktualna
dieta Polakéw jest bardzo uboga w wapn. Natomiast obecna w jogurcie laktoza — cukier mleczny wptywa na
przyswajanie wapnia przez organizm. Wypicie jednego takiego soku dziennie zmniejsza ryzyko wystapienia
osteoporozy oraz chroni przed peknigciami i ztamaniami kosci. Dlatego tez zaleca si¢ spozywanie koktajlu
bananowo- jablkowego szczegdlnie przez ludzi starszych, ktérzy maja znacznie obnizone przyswajanie wapnia.
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