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L
DEPQIS DA MACA, é a fruta mais consumida em todo o mundo. E pratica,

versatil e saudavel, mas dentro da sua casca também esconde algumas
contra-indicactes que podem ser consideradas importantes.

Paor Dra. Jacgueline Dias Fernandes, nutricionista
Dasign: Bruna Ciafrai
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n ¥ E aconsehada no caso & desportistas, 100g (parte comestivel)  Urico que causa a artrite e a gota;
o0 de diarreias, pois “prende os apresanta 489mg de potassio; ' Abanana & um alimento ideal para 05
r o intestinos”; v E rica em magnésio, sendo gxeelente  celiacos {pacientes alérgicos ao gldten);

’ ‘guimicos que podern prejudicar a salide.

14

v E rica em triptofano, um amincécido
percurssor da serctaning, que tem afeito
calmante e vasodilatador no organismio;

v E prética para transportar na para os desportistas, pois preving as
‘mala e comer fora de casa, devido a sua  calbras também, 100g de banana
embalagem natural, o que Ihe c%re apresenta 30mg de magaés
alguma saguranga alimentar; ¥ * o Abanana provoca uma alcalinizagio v A banana é rica em tiramina,

v E rica em potassio, sendo do sangue, © gue contribui para noripenefrina, serctonina e doparming,
aconsehada aos cardiacos, hipertensos  neutralizar e eliminar o excesso de acido
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g ¥ A banana tem um alto indice e carga glicémica, e -
(C ©que pods dificultar a perca de peso durante ' v
= oregime; [

ra}ll'l'l&.
=
O ¥ Provoca obstipacao,
&

¥ 100g de banana aprasentam
cerca de 92kcal, por isso, Nao deve ser 4
consumida mais dé uma paor dia;
X Os diabéticos ndo devem ingerir
esta fruta em excesso, devido as
suas quantidades de hidratos de
carbono, sobretudo sob a forma de
BCICAES,

X Doentes renais cronicos e em hemodialise
néo devern comer banans; '
¥ Como & uma fruta tropical, sofre mais
acgéo do amadurecimento devido & sua
riqueza em hidratos de carbono;

X O consumo da banana verde pode
causar diaméia;

X E um dos alimentos mais pobres em proteina,
cerca de 1.2% em 100g,

X Um aromatizante sintético da banana poderd conter cerca da 20 compostos




