
Πόσα γνωρίζετε
για την Μπανάνα;

Στην Ελλάδα
κάθε άτοµο τρώει

8.5 kg
µπανάνες
το χρόνο. 

Άραγε αν γνώριζαν τα θρεπτικά
συστατικά και τις ευεργετικές 

ιδιότητές της θα
κατανάλωναν περισσότερες;

120 Kcal75% νερό
(συµβάλλοντας στην

καθηµερινή ενυδάτωση)

25% ΣΗΠ
βιταµίνη Β6

(αναγκαία για
τη σύνθεση

του κολλαγόνου)

20% ΣΗΠ
βιταµίνη C

(βοηθά στην
αντιοξειδωτική

άµυνα του
οργανισµού)

18% ΣΗΠ
µαγγάνιο

 (συνεργάζεται µε το
ασβέστιο για την

οστική υγεία)

14% ΣΗΠ
κάλιο

(ανταγωνίζεται
την κατακράτηση

υγρών)

 16% ενδεικτικής
ηµερήσιας
πρόσληψης

φυτικών ινών
(καταπολεµά

τη δυσκοιλιότητα)

Εµείς ρωτήσαµε &
εσείς απαντήσατε

Πού & πότε;

Ποιοί;

Εκδήλωση στον κήπο
του Μεγάρου Μουσικής

για τη γιορτή της µητέρας.
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ΣΗΠ: Συνιστώµενη Ηµερήσια Ποσότητα (τιµές αναφοράς για ΕΕ)

31%
άντρες

69%
γυναίκες

Ηλικίας 10 µέχρι 67 χρονών | ∆είκτης Μάζας Σώµατος: 23.9 (φυσιολογικό) ±4.3

3/10
τρώνε <1 φρούτο τη µέρα

5/10
τρώνε 2-3 φρούτα

την ηµέρα

1/10
τρώει 4-6 φρούτα την ηµέρα

1/10
τρώνε >6 φρούτα

τη µέρα

2/10
 τρώνε <1 µπανάνα εβδοµαδιαία

3/10
τρώνε 2-3 µπανάνες τη βδοµάδα

3/10
τρώνε 4-6 µπανάνες τη βδοµάδα

2/10
τρώνε >6 µπανάνες τη βδοµάδα

Μας απάντησαν

Και από θερµίδες;

Τρώτε µπανάνα;

76%
απάντησε σωστά

για 120 kcal

2στους10
πιστεύουν λανθασµένα

πως η µπανάνα έχει
παραπάνω θερµίδες.

Γιατί να επιλέξετε µπανάνα;
• Είναι θρεπτική

• Καταναλώνεται γρήγορα
• Μεταφέρεται εύκολα

Χορηγός

Επιµέλεια infographic
Κάβδας Μιχάλης, ∆ιαιτολόγος ∆ιατροφολόγος

Σχεδιασµός Infographic
∆ρογούδη Σοφία, Σχεδιάστρια Οπτικής Επικοινωνίας
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...βοηθάει στην αντιµετώπιση της κατάθλιψης. 
Λόγω των υψηλών επιπέδων τρυπτοφάνης, η οποία µετατρέπεται σε

σεροτονίνη - ο νευροδιαβιβαστής του εγκεφάλου για την καλή διάθεση. 

...βοηθάει στην µείωση της αρτηριακής πίεσης.
Τα κυριότερο συστατικό της µπανάνας για το οποίο φηµίζεται
είναι το κάλιο που είναι σύµµαχος των ατόµων µε υπέρταση.

...είναι το ιδανικό φρούτο για όσους αντιµετωπίζουν καούρες.
Το λιγότερο όξινο pH της µπανάνας συγκριτικά µε τα υπόλοιπα

φρούτα έχει λιγότερες πιθανότητες να προκαλέσει ερεθισµό στο στοµάχι.

Ποια ώρα της ηµέρας είναι καλό
 να καταναλώνονται φρούτα;

7⁰⁰ 10⁰⁰ 13⁰⁰ 17⁰⁰ 21⁰⁰

1 στους 2 δεν γνωρίζουν ότι η µπανάνα...

2/10
απάντησαν Πρωί

3/10
ενδιάµεσα στα σνακ

5/10
οποιαδήποτε ώρα

Τώρα πια
γνωρίζετε!


