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Algemene bananenfeiten

· Bananen staan op de tweede plek als het gaat om het meest favoriete fruitsoort van kinderen.

· In Nederland eten we per jaar gemiddeld 10 kilo bananen per hoofd van de bevolking. 
· Het Europese land waar ze per jaar de meeste bananen eten is IJsland (18,2 kilo). 

· In Bulgarije eten ze per jaar de minste bananen van Europa (4 kilo). 
· Bananen zijn het hele jaar door verkrijgbaar in tegenstelling tot veel andere seizoensgebonden fruitsoorten.

Bananenfeiten: waar komen ze vandaan?
· Bananen komen oorspronkelijk uit Zuidoost-Azië. Tegenwoordig groeien bananen ook in tropische streken zoals het Caribisch gebied en Midden-Amerika. 

· Chiquita Kids bananen komen voornamelijk uit Costa Rica.
· Bananen groeien het beste in de zogenaamde ‘bananengordel’. Dat is het gebied rond de evenaar tussen 30 graden noorder- en zuiderbreedte.

· Er zijn ongeveer 400 bananenvariëteiten. In Europa zijn we het meest bekend met het ras Cavendish (het ras van de Chiquita bananen). 

Snackfeiten & kids 
· Kinderen eten bananen om… (top 3)
1. Snel en makkelijk honger te stillen 



30%

2. Een energieboost te krijgen




25%

3. Energie op te doen voor mentale of fysieke activiteiten

16%

· Ouders geven hun kinderen bananen om… (top 3)
1. Hen de juiste voeding te geven (‘the right thing’)

46%

2. Snel en makkelijk honger te stillen 



38%

3. Te zorgen voor het lichaam 




18%

· Bananen worden gezien als ‘functionele’ snack 

· Kinderen: energie boost & honger stillend (55%)

· Ouders: het ‘juiste’ doen door deze voeding te bieden (46%)
· 30% van de basisschoolkinderen neemt wel eens een banaan mee naar school.
· De vaste fruitmomenten van kinderen zijn vaak ’s middags na schooltijd en in de pauze op school.
· Onder kinderen is de consumptie van bananen het laagst in de groep vier- tot zesjarigen, terwijl hun ouders vinden dat bananen een zeer belangrijk onderdeel zijn van hun voedingspatroon.
Bananenfeiten: gezonde feiten
· Maken bananen dik? Nee! Het is waar dat een banaan veel koolhydraten bevat en daardoor snel vult. Hoewel getallen en hoeveelheden per persoon verschillen, ligt de gemiddelde vereiste calorie-inname voor een gezond eetpatroon tussen de 2000 en 2500 calorieën per dag. Een gemiddelde banaan bevat minder dan 110 calorieën. Een banaan past dus heel goed in een gezond en gebalanceerd voedingspatroon. 
· Ondanks de romige smaak van bananen bevatten bananen minder dan 0,5 gram vet. 
· Bananen zijn goed voor de spijsvertering, omdat ze veel pectine bevatten. Dit zijn vezels die vocht binden, waardoor we denken dat de bananen stoppend werken. Niets is minder waar. In combinatie met voldoende vocht zorgen bananen voor een goede darmwerking en gaan ze verstopping juist tegen. 
· Een banaan is goed voor: 
· 18,5% van de dagelijkse behoefte aan vitamine B6 (deze vitamine bevordert onder andere het normaal functioneren van het immuunsysteem en zenuwstelsel).
· 17,9% van de dagelijkse behoefte aan kalium (kalium helpt bij het behoud van een gezonde bloeddruk).
· 10,4% van de dagelijkse behoefte aan vezels (belangrijk voor een normale / regelmatige darmfunctie).
	· Kinderen kunnen dus gerust elke dag een Chiquita Kids banaan eten.

Bananenfeiten: goed om te weten
· Bananen kunnen het beste op kamertemperatuur worden bewaard. Bewaar bananen niet in de koelkast. Ze worden dan snel grijs en grauw en verliezen hun lekkere zoete smaak. 
· Een hapje banaan kan al zorgen voor gewenste extra energie of kracht. De grote aanwezigheid van kalium, magnesium en calcium zorgen hiervoor. 
· De schil van een banaan geeft aan hoe rijp deze precies is. Naarmate de banaan rijp wordt, verandert de groene schil in een gele. Tijdens dit proces wordt het zetmeel in de banaan omgezet in suiker, dat de zoete smaak geeft aan rijpe bananen. 
· Bananen helpen andere producten verder te rijpen. Stop een avocado of een mango samen met een banaan in een dichtgebonden plastic zak, en de mango en avocado zijn sneller rijp.  
Bananenfeiten: voedingswaarde
Voedingswaarde/100 g
Energie (kcal)

89

Eiwitten (g)

1,09

Vetten (g)

0,48

Koolhydraten (g)

22,84

· Suiker

12,23

Vezels (g)

2,4

Vitamine B (mg)

· B3

0,67

· B5

0,33

· B6

0,37

· B7

0,37

Vitamine C (mg)

8,7

Mineralen (mg)

IJzer
0,26

Magnesium

27

Fosfor

22

Kalium

358

Natrium

1
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