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berkalori tmggf\ 0 gr dagingnya
mengandung 90 kaldri. Selain Tty, ini
mengandung rat keSehatan yang
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uah pisang terdlri dari.daging lembut
dan mudlh_du:Jma yang terdiri dari
gula sederhana sepertl fruktosa dan
sukrosa hing pada saa\f kons msi
langsung i&ngls energi dan me)ewtallsan
tubuh dan vitamin. /

i_san;aélah suraber vitamin B6
‘'yangbaik (pyfid "xin%: menyediakan
sekitar 28 % tu%angan harian yang

direkomendasikan. Buah pisang juga

}akan sumberldeal ltarr')w C (sekitar 8,7
mg 100 gr) Konsumsi makanan kaya vitamin
C membantu tubuh m ngembangkan
r S|sten3| terhad p%mfaksws dan

engals radikal ebas oksige berbahaya.
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tekanan darah tinggi dan stroke.
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?ﬁt_h_:nrmalkan fungsi jantung. & : pgah k S0

Pisang kaya meniral yang disebut kalium. g e R ==
AR e 1 c of: 3 3 l HAIT Aarl aenqge
. kekurangan kalium yang parah, irama j o 3 AL
: jantung mungkin menjadi tidak teratur ; e
' i N
dan dapat menyebabkan kematian. #1 KANDUNGANIGIZI R_l%ﬂ@__
: i Tabel[NutrisilPisang Per100IGR" |88
@ Mencegah anemia. i e :
Kandungan Zat besi dalam buah pisang aumiat
. . ’ Zatd(3121 Kanduongan
menjadikan ini baik untuk dikonsumsi (3121
oleh penderita anemia. . Energi 200 (837 kJ)
©Y Mengobati a s il | Karbohidrat 186 (779 kJ) '
Sebuah studi menunjukkan bahwa anak- Gula 2159 A ' ‘
| | m:
anak yang makan hanya satu buah Lemak 6.2 (26 kJ) hP'lis".‘,?;-‘,‘
L . L LA
pisang perhari memiliki peluang 34% Protein 200 (837 kJ) 4§
lebih kecil untuk mengalami asma. Kalsium 11.36mg |
<9 Mengobati penyakit liver. Be5|. ..
Buah pisang yang dicampur dengan i 2 s
madu, memberikan stimulan untuk nafsu Fosfor 49.5mg g
makan bagi penderita lever. Kalium 806 mg Q
: Sodium 2.3mg !
©9 Mengobati diabetes. |
- Seng 0.3mg | r
Penelitian telah menunjukkan bahwa | 1-
_ i e Tembaga 0.2mg !
diabetes tipe 1, yang mengkonsumsi diet  $ . o
ot Mangan 0.6mg » : Xy P
tinggi serat memiliki glukosa darah dan — 1410 _ Bolu Risangy "=
meningkatkan lipid dan insulin. satu Vitamin A % s q
pisang ukuran sedang menyediakan Vitamin C 19.6 mg \~ o R R
sekitar 3 grserat. Vitamin E 0.2mg RS SRR
Vitamin K 1.1 mg




