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COMER PLATANOS | Esto es lo que ocurre si comes un platano a diario: te
sorprendera

Descripciéon

Los platanos son una fruta deliciosa que se encuentra facilmente en los mercados. Sin duda, no
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puede faltar en la cocina de quienes siguen una dieta saludable.

Ademas de su agradable sabor, esta fruta tropical ofrece una amplia gama de beneficios para la salud,
sobre todo si comes un platano todos los dias.

El alimento que no puede faltar en tu dieta: estos son sus
beneficios

Comer platanos a diario tiene un gran impacto positivo en la salud digestiva. Estas frutas son una
excelente fuente de fibra dietética, que ayuda a regular el transito intestinal y prevenir el estrefiimiento.

Ademas, los platanos contienen pectina, una fibra soluble que actia como un prebidtico natural,
alimentando las bacterias beneficiosas en el intestino y promoviendo la salud intestinal.

Se trata de la fruta que contiene mas nivel de potasio, un mineral esencial para el funcionamiento de
los masculos y los nervios.

Ayuda a regular los liquidos en el cuerpo y contribuye a la transmision de los impulsos nerviosos, lo
gue puede ayudar a prevenir calambres y mantener la salud cardiovascular.

Tomar un platano de buena mafiana puede hacer que comiences el dia con mas energia que de
costumbre. Estas frutas son una excelente fuente de carbohidratos, especialmente en forma de
azucares naturales como la glucosa, la fructosa y la sacarosa. E

Las convierte en una opcion ideal para un snack pre-entrenamiento o para combatir la fatiga durante
el dia.

Son una excelente fuente de vitamina C, un antioxidante que ayuda a combatir los radicales libres y
fortalecer el sistema inmunoldgico.

Ademas de aportar estos beneficios para la salud, es muy facil llevarlos en la mochila o bolso, ya que
no ocupa un tamafio exagerado. También, no requieren refrigeracion, lo que los convierte en una
opcion ideal para llevar a cualquier parte.

Asi que la préxima vez que estés buscando qué comer y que sea saludable, coge un platano y
disfrutar de todos los beneficios que esta fruta tiene para ofrecer.
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