موز
 گياه موز يكي از قديمي ترين گياهان است كه تكامل يافته نوع وحشي آن مي باشد. اين گياه در واقع يك گياه درخت مانند است كه مي تواند تا 9 متر ارتفاع داشته باشد. برگهاي آن بسيار بزرگ و پهن وگاهي تا 2 متر مي رسد.امروزه موز در تمام مناطق گرمسيري دنيا كشت مي شود. 

موز را هنگاميكه هنوز سبز است از درخت مي چينند و به مناطق مختلف مي فرستند ودر آنجا  به وسيله گرما دادن آن را مي رسانند.

مواد مغذي موجود در 100 گرم موز :

كالري                                   95كيلو كالري

كربوهيدرات                       23 گرم

فيبر                                   1 گرم

پتاسيم                               400 ميلي گرم
منيزيم                               34 ميلي گرم

مس                                   1/0 ميلي گرم

ويتامين ث                         11 ميلي گرم

ويتامين ب6                       3/0 ميلي گرم

اسيد فوليك                      14 ميلي گرم

چربي                                  3/0 گرم

 موز يكي از بهترين منابع خوراكي غني از پتاسيم مي باشد. پتاسيم يكي از مواد معدني ضروري براي حفظ فشار خون طبيعي بدن و فعاليت قلب است.از آنجا كه به طور متوسط هر ميوه موز داراي 467 ميلي گرم پتاسيم و تنها1 ميلي گرم سديم است لذا خوردن يك موز در روز مي تواند به پيشگيري از ابتلا به فشارخون بالا و نيز حفاظت در برابر عارضه آترواسكلروز ( تصلب شرايين ) كمك كند.زيرا پتاسيم دفع سديم را از بدن تسزيع كرده  باعث گشاد شدن رگهاي خوني و كاهش فشار خون مي شود.
علاوه بر اين مزيت ‘پتاسيم موجود در موز همچنين مي تواند به رشد و تقويت سلامت استخوانهاي بدن كمك كند. پتاسيم با افزايش از دست رفتن كلسيم بدن از طريق ادرار كه در نتيجه خوردن نمك زياد اين اتفاق مي افتد مقابله مي كند و در نتيجه مانع از تحليل رفتن استخوانها مي شود.

كمبود پتاسيم همچنين مي تواند باعث افسردگي و اختلال حواس شود كه در افراد مسن شايع تر است. موز هاي رسيده كه حاوي پتاسيم زيادي هستند و جويدن و هضم آنها نيز آسان است مي تواند منبع خوبي براي تامين پتاسيم روزانه افراد سالمند باشند. 

موز از مدتها پيش به دليل خاصيت ضد اسيدي شناخته شده است كه با زخم معده و آسيب هاي ناشي از ان مقابله مي كند . يك تركيب ساده از موز و شير به ميزان قابل توجهي مانع از ترشح اسيد معده مي شود . موز وقتي به طوركامل رسيده و قهوه اي مي شود ماده اي توليد مي كند كه همان لايه پوششي توليد شده در معده است كه براثر اسيد معده كاهش پيدا مي كند.
تحقيـقات نشان داده  مـوز  نرسيـده خشك شده ‘ سطح LDL  كلستـرول را كاهش مي دهد كه ايـن نـوع كلستـرول‘  نـوع مضـر آن مي باشـد كه بـاعث انسـداد عروق مي گردد.
تركيبات شيميايي:

در موز چند ماده شيميايي بسيار مهم مانند سروتونين ‘ دوپامين و كاته كولامين وجود دارد.
خواص دارويي :

موز از نظر طب قديم ايران معتدل و تر است. 

1- به دليل داشتن پتاسيم ضد سرطان است.

2- موز ملين بوده و همچنين درمان اسهال است.
3- جوشانده موز اثر قطع خونريزي دارد.
4- موز تاثير خوبي درتامين رشد و تعادل سيستم عصبي دارد.
5- مدر است.
6- براي كساني كه قصد چاقي دارند مفيد است.
7- براي رفع شوره سر مورد استفاده قرار مي گيرد.
8- سرفه هاي خشك را آسان و سينه را نرم ميكند.
مضرات:
1-موز به علت دارا بودن قند زياد براي مبتلايان به ديابت مضر است و نبايد در خوردن ان افراط كنند.

2-براي مبتلايان به يبوست مضر است.
3-بعضي افراد به موز حساسيت دارند و پس از خوردن زبان آنها ورم كرده ويا جوش مي زند. توصيه مي شود اين اشخاص پس از خوردن موز يك ميوه ترش يا آبليمو بخورند.

 خريد ونگهداري موز:
هنگاميكه موز انتخاب مي كنيد بايد پوست آن زرد وسفت وداراي لكه هاي سياه باشدكه اين موز رسيده است.هضم موز نرسيده به دليل نشاسته فراوان ‘ سنگين است.

موز را در صورتيكه نرسيده است در كاغذ پيچيده و 2 يا3 روز خارج از يخچال نگهداريد. اين كار باعث شيرين شدن موز مي گردد.بعد از زرد شدن آن را در يخچال بگذاريد.

طرز تهيه يك نوع دسر با موز:

سوفله موز:

مواد لازم:

شكر                       نصف پيمانه

خامه زده شده       200 گرم

وانيل                     يك سوم قاشق چايخوري

ورق ژلاتين            2 ورق

موز خرد شده         3 عدد

طرز تهيه :         ابتدا زرده وسفيده را جدا  مي كنيم و زرده و شكر و وانيل را هم زده تا غليظ و كرم رنگ شود. سپس سفيده را هم مي زنيم تا پوك و سفيد شود. ورق ژلاتين را در يك چهارم پيمانه آب سرد حل كرده و به طريق بن ماري (ليوان را در آب جوش داغ قرار داده و محتويات آن را حل مي كنيم) گرم كرده سپس به زرده ها اضافه مي كنيم. خامه زده شده و سفيده را با هم مخلوط كرده زرده ها را به آن مي افزاييم و در آخر موزها را اضافه كرده در ظرف ريخته به مدت 5 الي 6 ساعت در يخچال قرار مي دهيم تا بسته شود.

منابع:

http://www.madaran.ir
http://www.tebyan.net
http://www.speez.ir
http://www.parsiteb.com
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