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Banan dunyada dadina ve qida dayerlerinin zanginliyine gore shamiyyatli
meyvalardan biri hesab edilir. Tropik olkalarda yetisdirilan banan bitkisi Ekvador, Kosta-
Rika, Kolumbiya, Filippin ve Hindistanda daha c¢ox istehlak olunur. Handurliyt 8-9 metr
olan agac adlandirdigimiz banan aslinda ¢oxillik ot bitkisidir. Sari rangli meyvaelari daha
¢ox yayllsa da, qirmizi, ¢ahrayi, hatta bandvsayi rangds ndvleri de mdévcuddur. Banan
ham teze halda, bezan qizardilmis ve ya pure halinda, eleca da qurudulmus,
konservlasdiriimis halda da istehlak edile biler. Bundan bagqa, sirop, marmelad, banan

unu ve sarab istehsalinda da genis istifada olunur.

Bananin hansi faydalari var?

Banan gidalandirici xUsusiyyate malikdir. Lif baximindan zangin oldugundan
doyurucudur. Banani yetismamis, az yetismisg, yetismis ve ya ¢ox yetismis halda gabul
etmak olar. Terkibinda protein va karbohidrat oldugundan qgida dayerliliyi yumurtaya

barabar tutulur. Banan yetigdikca tarkibinda glukozanin miqdari artir. Yetismis banan



meyvasinda 22 % - den ¢ox karbohidrat va lifler, kalium, manqgan, A, B6, B12, C ve E
vitaminlari moévcuddur. Eyni zamanda banan enerji artirici bir meyva kimi, xususila
istahsizliqg halinda, badanin enerjisinin artmasi Ggun ideal bir se¢imdir. Kaliumla zangin
olmasi boyraklerin fealiyystine musbat tesir gostarir. Yuksek kalium ve az miqdarda duz
torkibli banan gan tezyiqginin tenzimlenmasina doa komak edir.
Urak ve damar xastaliklarine da faydali olub, bagirsaq problemlarinds (ishal) sabitlesdirici

xususiyysts malikdir. Lakin bananin normadan artiq gabulu gabizliys gatirib gixarir.

Banan meyvasinda gana banzar rang dayisikliyinin sababi nadir?

Son ddvrlerda bazan banan meyvalerinin daxilinda qirmizi leka musahida olunur.
Sosial sabakaelerds bels bananla bagli insanlari gorxuya salan malumatlara rast galinir.
Iddia edilir ki, hamin bananlarin terkibine QICS xastalerinin gani vurulub. 8slinds iss bu
gobalak ve bakteriyalarin sebab oldugu fitopatogen xastaliklarin alamatidir. Xastaliyin
asas alamati xaricden normal gérunan meyva daxilinde qirmizi-qgahvayi reng ¢alarl quru
ve qirnigsmis lat hissasinin amale gelmasidir. Qeyd edak ki, sézugedan fitopatogen
xostaliklar yalniz bitkiya ziyan vurur va insan saglamligi tg¢un heg bir manfi tesiri agkar
edilmamisdir. Bananin ¢ox tez xarab olma xususiyyati oldugu ugun, soyuldugu anda

istehlak edilmasi tovsiys edilir.
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