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Il termineA _..__fruttoA della pianta, che si sviluppa (nellaA specieA e
nelleA varietA A commestibili) in una serie diA grappoli. Le banane pesano tipicamente
125 A— 200A g, benchA®© questo peso vari considerevolmente fra le differentiA cultivar. Il
frutto A" commestibile per circa 1'80%, il restante 20% A"A buccia; puA2 essere
consumato crudo oA cotto.A Quasi tutte le moderne

bananeA partenocarplcheA utilizzate a scopo alimentare provengono dalle speC|eA Musa
acuminataA eA Musa balbisiana. IIA nome scientificoA delle banane A'A __ A __Ao

' |pr|dAoA , aseconda della costituzione del loro genoma. | vecchi nomi SCIentIfICIA |
AeA__A non sono piAtin uso.
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dimensionet

banana, uno rai Gibi piA* consumati nel mondo, A frutodel bananoh dd genr Musa Ha un o ma et iluppa sesondolcasico A cachttok” che puA”aivere  pesrefino O g, Haunabucsia strna pitosto durad n colorechevadlvrde taro il (s scondade oo maturzion)
piuttosto dolce I fr te, ecco per chA® puA facilmi A SpuntinoA”  anche per il sazianted”. La 1 500a.C. esi diceche. mnmﬂmm.m primo Alessandro Magno: successivamente arrivA? anchein

Africae America. A" tipica dei paesi tropical, dove A uwuuemum et arco t odohe §med ecuandonon A pessbieirova e catvatandle e 10ccota 1 aportata ol frigoifere (12A° cica) per esere esportata. Quando la maturazione non a ocedead un innalzando etrattandoi frutti con I'eilene

In uta modo  poseon rachngr . et vl i raturaziene, vt 4 fat che Aumentara olrssione gl el o, minuono | tanint o -amide denta 6cherd LoaUAITA. A’ coneute aona o anmente. 13 s ot e, 1 MUt CavendhiA 1A Mo par St Auettima A 1AL pover .l G &1y icon i amic, maiv pe i vine

cucinata o fatta esiccare, per ricavarneuna farina. L e dimension defla banana sono piA o meno A" standardA” (200 gr.) ele calorie apportate sono circa 200 per un frutto; non s puA? propriamente definirlo un frutto ipocalorico e questo A" il motivo per cui | dietologi sugg consu

introdotto nelf organismo, sufficienti c

Lai
Laparte commestibile della banana A" la sua polpa ches presenta

arlacon non mangiarlaa g

p

Malattie e parassiti della bananaA

Le banane, anche a causa di una imiata diversit genelica, sono soggete a malate e attacch i parassil, avor anche dal fato che lfntemo del futo o esistono semi A'HIA' I pi nota A" sicuramente laA cercosporiosi,riscontabil sopratut nelnord alia € nella Pianura Padana, caraterizzata dalla comparsa i iccole macchie necrotche sulla buccia,che possono
iventaresempre A numeros ino a diirgger 1t so non i nfenvine tempesivamerte cond fetfzzante. S enea che quesa malata dervasse dal G un i et el geramadolaspeceA Musa blisna o ven anche chiamata mlatiadele Aighe ner.Patcolament o da cotvtori i anane. A A Sanana Bunchy Top Vish (B8TV) i
distruttivo n Asia; | meodi per controllarlo, sono Sostanzialmene due:

1) lo sradicamento delle piante infette;A

2)il controllo dei vetiori che diffondono finfezione.
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Proteine e calorie della bananai
Grazie alle sue proprietA nutitive ed energetiche la banana A" particolarmente indicata per chi fa sport (fideale sarebbe mangiaria 40-50 minuti dopo fattivitA fisica), anche in virtA# della presenza di sostanze vasoattive, come laA tiamina, A dopamina, A noradrenalina eserotonina. Ricca di amido, zuccheri, vitamina B1, B2, C, E, minerali (fosforo, magnesio, sodio, potassio, fefro,
zinco) e tannini. Le proteine presenti in un frutto sono 1,09,  grassi 0,33, i carboidrati per differenza 22,84, le fibre 2,6. Un fruto del peso di 100 grammi, contiene: 89 calorie, 0,33 grassi, 22,84 carboidrati, 74,91 acqua,

Le vitamine della bananaA
“Tra e vitamine del gruppo B, presenti nella banana, sono particolarmente important aVitamina B2A che facilta feliminazione delle tossine, mantiene sani i capelli e unghie e resttisce lucentezza alla pele; laA vitamina PPA e laA vitamina B6A molto importanti anchesse per la salute della pelle e per A'regolareA” gl ormoni sessua. La vitamina B6, in partcolare, agisce bene
combinata con altre due altre sostanze presentinelia banana: l rptofano e il magnesioA  insieme stimolano forganismo a produrre serotonina essenciale per lequilibrio mentale e per il tono delfumore e fa quali del sonno.

Le proprietA mediche della bananai

Secondourosud el Ga Mind (e s occupa i consuenzaaendal)Is bararasrsie pet e persane ch sffon G depresione. Questo ot a0 unapaclre sostanz 655 contenuia, A ttfan,ch orgnimo astom n st ighorand umor el neos, G A dowto anhe l ran o di arine
del g hanno un potere camante. Uno studio awviato presso llsitto di Psicologia in Ausiria, ha conil parere di banana incida s sovsppesooche i R siessato dal laor. Analzzando . cercato no
Wiavero ke sressante: conaumere QUotdiaramants banane, | autava a sohrl meno A pessalA s lvore & A A’ (ano da non Gover coTers a pas abbondant. 0o 1pporo s A el aucende siment e d arbatogn o o6

Y snnionse h i delle banane capacitA diridurte | rischi dovuti alla

mantenere stabil al vel. Anche per quanto riguarda la pressione sanguigna, la banana si mosira partcolarmente indicata a Contasare valon A'aA & chusa dells o concantratons A ptaselo: per cceto mowo,  Fo6d and g
presson la o anche  probailiA s, Una ectc,eftuata dlla souola Twickenhan (idlesex) i pres n csame ica 200 stdents sommistandolar banane aclazion ¢ a pranzo, oo 0 36080 i nremeiare ¢ pterdalt, el o corvlo e A sl e, dopo | Aratamento, i rano i et aters. Anche inesintae govamerto da
questo fruto il quale, essendo ricco di fibre, Alo aiuiaA” I e della costiarions o0 eviando Tueo 6 Iaseai. Inolie o s st che e ae modl PR Vel per smalie ane Avsboriei A Quel i praparars n FappAD i banane con FaGGIUNa o un pzeic d mile: Ia barana it caim o amaco & 5 PUA’

onemar anch i s ) o (v et aniacki), e | il el | el e e e QA aca, e, svant a v, s b 59n8 Mcte nthe et 1 praane e volons cmevertd v poGhAS e viaine B3 & 617 4s St e o ptassl & 1 magnese, A anoS organiams  comonee il e dela mancanss o i

Labananain cosmesiA
La banana viene anche utilizzata per le maschere di bellezza, a causa dellalta concentrazione di potassio, betacarotene e vitamine del gruppo B. Il potassio ha un noto potere diuretico ed A" quindi utile per Ia ritenzione idrica e per A°attutireA” gli edemi sotto gli occhi che si notano al risveglio. Il betacarotene, che nelforganismo si trasforma invitamina A, ostacola I' azione dei radicali
liberi, mantenendo piA: giovani le cellule e rendendo la pelle liscia e morbida.
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