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UnprofesseuràlaCCNY,lorsd’uncourdepsychologiephysiologique,a
entretenusesétudiantsausujetdelabanane.Ilaffirmaquel’expression
‘’fairedesbananes(enanglais‘’goingbananas’’)’’àpourorigineleseffets
delabananesurlecerveau.Bonnelecture :

Nelaissezjamaisvosbananes–traîner-auréfrigérateur !!!
Voilàquiestintéressant.Aprèscettelecture,vousneregarderezplusles
bananesdelamêmemanière.

Lesbananescontiennenttroissucresnaturels-lesaccharose,lefructose
etleglucose-combinésàdelafibre.Labananeboosteinstantanément
l’organismeavecunebonnedosed’énergieconséquente.

Desrecherchesontmontréesqu’àpeinedeuxbananessuffisentpour
fournirl’énergienécessaireàunentraînementarduede90minutes.Rien
d’étonnantquelabananesoitlenuméroundesfruitsconsomméspardes
athlètesinternationaux/pharesdehautniveau.Maisl’énergien’estpasla
seulechosequelabananeaàoffrirpournousmaintenirenforme.Ça
peutaussiaideràcombattreetprévenirunnombreconsidérablede
maladiesetconditionssanitaires,faisantdelabananeunnecplusultraà
ajouterànotrerégime.

LADÉPRESSION :SelonunsondagefaitparMINDauprèsdepersonnes
dépressives,beaucoupsesontnettementmieuxsentisaprèsavoirmangé
delabanane.Celaestdûautryptophane,ungenredeprotéinequele
corps convertien sérotonine,connue pour ses effets relaxant,
améliorateurd’humeuretgénéralementeuphorique.

SPM(symptômespré-menstruel) :oubliezlapilule,mangezdelabanane.
LavitamineB6qu’ellecontientrégulariselaglycémie,serépercutantsur
votrehumeur(etsymptômespotentiels).
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ANÉMIE :richeen fer,lesbananespeuventstimulerlaproduction
d’hémoglobinesdanslesangetainsiaiderencasd’anémie.

TENSIONARTÉRIELLE :cefruittropicaluniqueestextrêmementricheen
potassiumetpourtant–est-àfaibleteneursalée,lerendant–ainsi-
parfaitpourvaincrelatensionartérielle.(Celas’estavéré)sibienquele
départementaméricainchargédesalimentsetmédicamentsàpermisà
l’industriedelabananedeproclamerofficiellementlacapacitédecefruit
àréduirelerisquedetensionartérieletattaquesd’apoplexie/cardiaques
etc.

POUVOIRCÉRÉBRAL :200étudiantsàlaTwickenham School(dansla
régiondeMiddelsexenAngleterre),furentaidéspendantleursexamens(il
yaenviron10ans,en2009)enmangeantdesbananesaupetitdéjeuner,
àlarécréationetaudéjeuner(repasdemidi),ce,pourboosterleur
capacitécérébrale.Desrecherchesontprouvéesquecefruitbourréde
potassium peutaideràl’apprentissageenrendantlesélèvesplus
attentionnés.

CONSTIPATION :richeenfibre,inclurelabananedansnotrerégimepeut
aideràrétabliruneactiviténormaledesintestins,enrésolvantles
problèmesintestinauxsansavoirrecoursàunlaxatif.

BRÛLURESD’ESTOMAC :lesbananesontuneffetantiacidenatureldans
l’organisme ;alors,sivoussouffrezdebrûluresd’estomac,essayerde
mangerdelabananepourunsoulagementapaisant.

NAUSÉESMATINALES :prendredelabananesencasse-croûte(entreles
repas)aideàconserveruneglycémieassezhautepouréviterlesnausées
matinales.
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PIQÛRESDEMOUSTIQUES :sivousvousfaîtespiquer,massezlapartie
atteinteavecl’intérieurd’unepeaudebanane.Beaucoupdegens
expérimentantcelaremarqueavecémerveillementqueçaréduitles
irritationscutanées.

LESNERFS :lesbananessontrichesenvitamineB,aidantàapaiserle
systèmenerveux.Ensurpoidsàforcederesterauboulot ?Desétudesà
l’institutdepsychologieautrichienneontmontréesquelapressiondu
travailmèneàlaconsommationdetrucscommelechocolatouleschips.
Observant5000patientshospitalisés,deschercheursonttrouvésquela
plupartdesobèsesétaientsouventsous-pressionautravail.Lerapport
enaconcluque,pouréviterl’enviepathologiqued’ingurgiterdesaliments,
nousavonsbesoindecontrôlernotretauxdesucreenprenantdepetites
collationsrichesenglucides(commelabanane)touteslesdeuxheures
(pouruntauxsoutenue).

ULCÈRES :labananeestutiliséecommealicamentcontrelesdésordres
intestinauxdufaitdesatexturedouceetsadouceur.Çaneutralisel’excès
d’aciditéetréduitl’irritationulcéreuseentapissantlaparoistomacale.

CONTRÔLEDELA TEMPÉRATURE :dansbeaucoupdecultures,les
bananessontconsidéréescommedesfruits‘’rafraîchissant’’carbaissant
àlafoislatempératurephysiqueetémotionnelledesfuturesmères.En
Thaïlande,parexemple,lesfemmesenceintesmangentdesbananespour
s’assurerquelebébénaisseavecunetempératurebasse.

DÉSORDREAFFECTIFSAISONNIER(DAS) :lesbananespeuventaiderceux
etcellessouffrantde DAS carellescontiennentdu tryptophane
(mentionnéplushaut.)

FUMEURSETCONSOMMATEURSDETABACS :lesbananespeuventaussi
aiderceuxquiveulentabandonnerlacigarette(oud’autresformesde
tabac).LesvitaminesB6etB12qu’ellescontiennent,aidelecorpsàs’en



LESBANANESETLASANTÉ
(ExtraitdeAwakeRamadan1430)

4

remettreaprèslesdégâtsengendrésparl’annihilationdelanicotine(cette
dernièrepoussantàchercheruneautrecigaretteouunautreproduit
tabagique).

LESTRESS :lepotassiumestunminéralvital,quipeutaiderànormaliser
lesbattementsdecœur,etenvoidel’oxygèneaucerveauenplusde
régulariserlateneureneaudel’organisme.Quandnoussommes
stressés,notremétabolismemonteenflèche,réduisantainsiletauxde
potassium.L’équilibrepeutêtrerétabliencassantlacroûteavecdes
bananes.

ATTAQUESCARDIAQUES :selondesrecherchespubliéesdanslejournal
médicalTheNewEngland,inclurelesbananesdansnotrerégimeréduit
de40 % lerisquedemortparcrisecardiaqueouautreaccidents
vasculaires !

LESVERRUES :leshabituésàlamédecinealternativepeuventjurerque
pourtraiterlesverrues,iln’yaqu’àprendreunepeaudebananeetla
placersurlaverrue,enl’ymaintenant(hormislapartiejaune/externe)à
l’aided’unquelconquepansement.

Alors,labananeestvraimentunremèdenaturelcontrebeaucoupde
maladies.Enlacomparantàlapomme,labananeaquatrefoisplusde
protéines,deuxfoisplusdeglucides,troisfoisplusdephosphores,quatre
foisplusdevitamineAetdefer,etdeuxfoisplusdeminérauxetautres
vitamines(cellesnon-mentoinées).Elleestaussiricheenpotassiumen
plusd’êtrel’undesmeilleursalimentsdisponibles.Alorsilestpeut-être
tempsd’abandonnercettecélèbrephraseetplutôtdire,‘’unebananepar
journousgardeloindudocteurpourtoujours’’ !

PS :vous voulez un coup de cirage pourvos pompes ? Prenez
L’INTÉRIEUR de la peau de banane,etfrotte-en directementles
chaussures(encuiresvp)…puismercidepoliravecunchiffon/tissussec.
Quelfruitétonnant !
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