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Elle se glisse dans les cartables, les sacs d main, les sacs de sport.. toujours avec bonheur.
Testée et approuvée dés la plus tendre enfance, la banane fait 'unanimité. Les Frangais
I'adorent pour son cété pratique, mais surtout pour son fondant et son délicieux gott sucré.
Trop calorique la banane ? Avec ses 90 calories aux 100g, elle I'est pourtant 5 fois moins que des
biscuits industriels & quantité égale. Et elle apporte tellement plus de bénéfices. A commencer
par sa naturalité. Pas de sirop de glucose ou d’émulsifiants dans ce fruit tropical, mais des
sucres naturels, des fibres douces, des vitamines, des minéraux, des antioxydants et de I'eau.
La banane, c’est le bon réflexe pour garder une alimentation vraie et équilibrée, sans trop
d’effort ni de frustration. Riche en glucides simples et complexes, elle a le bon godt d'étre
super rassasiante. C'est 'en-cas idéal en cas de coup de barre ou avant le sport. Bonne source
de potassium et de manganése, elle participe a protéger notre santé cardiaque, osseuse et
musculaire. Sa teneur en vitamine B6 et en tryptophane en font une alliée anti-déprime. Pensez
a elle lorsque vous étes stressé |

Je vous conseille de la déguster & peine madre pour profiter pleinement de

sa saveur acidulée et herbacée, mais aussi de son faible index glycémique
et de sa teneur en amidon résistant et autres fibres prébiotiques, véritable

festin pour les bonnes bactéries de notre microbiote.

N’hésitez pas aussi d la décliner en cake, tarte, mousse, aumoniére, mais aussi en brochette
sucrée-salée ou en curry : la banane est une source d’inspiration infinie. C'est d'ailleurs la star
des petits-déjeuners healthy sur les réseaux sociaux : pancake, bowl cake, banana bread ou
porridge a la banane font florés.

Ce fruit est un trésor. Pour notre santé et celle de tout un écosystéme. La banane joue un role
clé dans le développement économique et social de nombreux pays producteurs. Elle fournit
des dizaines de milliers d’emplois et soutient de nombreux projets de développement locaux.

Bonus : les bananes commercialisées sur le marché frangais sont issues d'une agriculture
raisonnée, pour préserver la santé, la nature et la biodiversité. De hnombreuses plantations
adoptent des pratiques respectueuses de I'environnement, telles que la rotation des
cultures, I'utilisation de compost naturel et la gestion intégrée des nuisibles. Ces méthodes
réduisent la dépendance aux produits chimiques, maintiennent la fertilité des sols et préservent
la diversité du vivant. De quoi garder la banane...
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TOP 5 DES IDEES

REGUES SUR

La banane ferait grossir !

La banane ne fait pas plus grossir que n'importe quel autre aliment. Tout est une question
d'équilibre et de quantité. Elle contient 90,5 kcal pour 100g, soit I'équivalent d'un yaourt aux
fruits (93,1 kcal/100g), ce qui en fait un aliment modérément calorique. De plus, compte tenu
de sa teneur en fibres, en eau, en amidon résistant et de sa texture, elle est rassasiante et
permet d’éviter le grignotage. Enfin, la banane, au méme titre que tous les fruits et Iégumes,
est & consommer sans modération. Elle contribue & I'apport recommandé de 5 portions
quotidiennes du PNNS (Programme National Nutrition Santé). Le réle protecteur de cette
catégorie d'aliments dans la prévention de certaines pathologies (obésité, cancers ou encore
maladies cardiovasculaires) a largement été démontré.

La banane constiperait !

La banane est communément consommée pour
ralentir le transit des personnes souffrant de
diarrhées, notamment chez les enfants. En effet,
en captant l'eauy, les fibres solubles contenues dans
la banane améliorent la consistance des selles lors
de soucis digestifs. Mais, la banane ne constipe
pas pour autant ! En effet, les facteurs favorisant la
constipation (outre maladies éventuelles) sont les
manques d’hydratation, de fibres dans I'alimentation
et d'activité physique. De par ses teneurs en eau
(75,89 pour 100g) et en fibres (2,70g pour 100g), la
banane participe au bon fonctionnement du transit.
Elle contient notamment des fibres insolubles, qui
augmentent le volume de selles et contribuent ainsi
a prévenir les problémes de constipation.



La banane contient une quantité notable de fibres
(2,70g pour 100g), légérement supérieure a la teneur
moyenne présente dans les fruits crus (1,97g pour 100g)
(Table Ciqual, Anses, 2020). Elle est également composée
& 75,8% d’eau et a donc un pouvoir hydratant intéressant
(équivalent & un petit verre d’eau). Enfin, sa teneur non
négligeable en amidon lui confére des effets bénéfiques
sur la digestion et les intestins. Toutes ces caractéristiques,
combinées & une faible teneur en lipides, font de la banane
un fruit trés digeste.

Il est maintenant établi que les personnes diabétiques
insulino-dépendantes doivent suivre une alimentation
variée et équilibrée, avec une ration normale de glucides,
tout en contrdélant les glucides a index glycémique élevé.
Bien que présentant une teneur en glucides supérieure
a la moyenne des fruits crus, la banane a un impact sur
la glycémie trés limité. En effet, la banane contient de
I'amidon, un glucide complexe, ainsi que des fibres qui lui
conférent un index glycémique bas. Les bananes peuvent
donc étre consommeées par les personnes diabétiques.
Une attention plus particuliére doit néanmoins étre portée
sur les bananes bien mares qui présentent un index
glycémique plus élevé (du fait de la transformation de
I'amidon en sucres).

Selon le stade de l'insuffisance rénale, I'apport en potassium ne doit pas obligatoirement étre limité.
Un régime pauvre en potassium n’est recommandé qu’en cas d'insuffisance rénale sévere. Dans
ce cas, sans étre exclue, il convient de prendre en compte 'apport en potassium de la banane
dans la ration quotidienne (320 mg de potassium pour 100g de banane soit 16% des VNR). Dans
les cas moins sévéres, la banane peut étre intégrée sans problématique dans I'alimentation
quotidienne au méme titre que les autres fruits.




UN CONCENTRE
DENUTRIMENTS ET
D'ENERGIE UTILE

Un trésor nutritionnel
et énergétique
getq

La banane présente de nombreux bienfaits nutritionnels
qui font d’elle un fruit résolument bien dans sa peau ! Elle
se distingue des autres fruits par sa teneur en glucides
complexes et son impact mesuré sur la glycémie,
notamment lorsqu’elle est peu mare. Mais ce n'est pas
tout : du fait de sa composition en fibres et en eau, elle
est aussi digeste et rassasiante, tout en présentant un
apport calorique modéré. Enfin, sa composition trés

intéressante en vitamines, minéraux et antioxydants font
de la banane un fruit & haute densité nutritionnelle !

Valeurs nutritionnelles moyennes
pour 100g de banane

Source : Table Ciqual, Anses, 2020

Forte teneur en eau Forte teneur en glucides  Contient des fibres ' ".é
(758 9) (197 9) (270 g) -
[’. .....
) Apport
: . . - calorique
3 3 i © modéré :
X . (o) .. 90,5kcal -
NUTRI-SCORE
2 | AJBED -
. o.. o - ‘e . '
Source de potassium \ .'_.__ Pauvre en lipides
16% des VNR* - (05 y
(320 mg) : : (05g
Source de manganeése
18% des VNR*
(0,36 mg)

*Valeurs Nutritionnelles de Référence



Un fruita l'apport
calorique modéré

Contrairement aux idées regues, la banane ne fait pas
grossir et reste un aliment peu calorique. En effet, elle
contient en moyenne 90,5 kcal pour 100g, ce qui en
fait un fruit plus énergétique que les autres (57,1 kcal
pour 100g pour la pomme Golden par exemple). Mais
sa teneur en calories équivaut a celle d'un yaourt aux
fruits (93,1 kcal pour 100g) et est bien moins élevée que
la majorité des desserts et snacks. Au méme titre que les
autres fruits, elle contribue d I'apport recommandé de
5 fruits et légumes par jour du PNNS et peut ainsi étre
consommée quotidiennement. Sa consommation, dans
le cadre d'une alimentation variée et équilibrée, participe
a la couverture des besoins nutritionnels.

Teneurs caloriques moyennes
de différents aliments du quotidien (kcal/100g)

Source : Table Ciqual, Anses, 2020

45,5 kcal Orange, pulpe, crue
57,1 kcal Pomme Golden, pulpe et peau, crue
73,4 kcal Raisin blanc, & gros grain, cru
76,9 kcal Fromage blanc, nature, 3%MG environ
90,5 kcal BANANE, PULPE, CRUE &/ [

93,1 kcal
102 kcal

Yaourt ou spécialité laitiére aux fruits

Compote de pomme

321 kcal Raisins secs

423 kcal Pain au chocolat feuilleté, artisanal
451 kcal Barre céréaliére chocolatée

537 kcal Chocolat au lait, tablette

0 {1000 200 300 400 500° 600 keal



Un fruit qui se distingue

parla nature de ses glucides

Une des principales caractéristiques de la banane réside
dans sa composition en glucides. Elle en contient en
moyenne 19,7 g pour 100g, ce qui est supérieur & la teneur
moyenne présente dans les fruits crus (11,6 g pour 100g)
(Table Ciqual, Anses, 2020). Ses glucides représentent
I'essentiel de sa valeur calorique (87%). Rappelons que
les glucides, sont le principal carburant de I'organisme
et doivent représenter entre 40 & 55% de l'apport
énergétique quotidien (Anses, 2016).

Mais la banane se distingue surtout des autres fruits, par
la nature de ses glucides, qui évolue avec le degré de
maturité. Peu mdare, elle posséde une forte teneur en
amidon, un glucide complexe composé & 20 % d’amylose
et a 80% d'amylopectine (Cordenunsi-Lysenko, 2019).
Plus la banane avance en maturité, plus la quantité
d’amidon diminue, au profit d'une association de
glucose et fructose (Cordenunsi & Lajolo, 1995). Cette
teneur passe ainsi de 21% pour la banane peu mare,
a environ 1% lorsque la banane est trés mare (Wills, 1984).

Un fruit avec un faible impact sur la glycémie

Bien que présentant une forte teneur en glucides,
I'impact de la banane sur la glycémie est trés limité.

En effet, contrairement & la plupart des autres fruits,
les glucides présents dans la banane peu mire sont
majoritairement sous forme d’amidon. Du fait de
I'association de 'amidon avec les fibres et de I'apport
trés faible en lipides, la banane peu mare (couleur
jaune pdle a pointes vertes) posséde ainsi un index
glycémique (1G) bas’ : en moyenne 35 (André, 2021).

Au fil de la maturation et de la transformation progressive
de 'amidon en sucres simples, I'index glycémique de la
banane augmente légérement : 47 en moyenne (IG bas)
pour la banane juste & maturité (couleur jaune) et 57
en moyenne pour la banane & pleine maturité (couleur
bien jaune & tigrée) (IG qualifié de moyen) (Atkinson
et al, 2021).

La charge glycémique, qui rapporte lI'index glycémique a
la portion réellement consommeée, est de 11 ce qui fait de
la banane juste @ maturité (couleur jaune), un aliment
a charge glycémique modérée™.

Quantité de glucides et index glycémique moyens
de différents aliments du quotidien

Source : Ciqual, Anses, 2020 et Atkinson et al, 2021

~

N

BANANE
Juste a maturité
Glucides : 19,7 g
1G: 47

*IG bas : <55, IG moyen : entre 56 et 69 et IG élevé >70
Source : Atkinson et al., 2021

N

**La charge glycémique (CG) est obtenue selon la formule suivante :

CG = [IG x quantité de glucides d'une portion d’aliment (g)]/100
CG basse : <10, CG modérée : entre 10 et 19 et CG élevée >20
Source : Monro & Shaw, 2008



Un fruit trés digeste

La banane est composée d 75,8 % d’eau. Elle a donc un
pouvoir hydratant intéressant, équivalent & un petit verre
d’eau. Elle contient également une quantité notable
de fibres (2,70g pour 100g), légérement supérieure a la
teneur moyenne en fibres présente dans les fruits crus
(1,97g pour 100g) (Table Ciqual, Anses, 2020). Elle en
contient deux types : des fibres solubles et insolubles.
Ces caractéristiques, combinées & une faible teneur en
lipides, font de la banane un fruit trés digeste.

LEsayigz-vous?

Les fibres de la banane lui
conférent des

(Horigome et al., 1992).

Une amie du microbiote

La banane est le seul fruit contenant de I'amidon

résistant, d'autant plus si elle est peu mare. L'amidon
résistant n‘est pas digéré dans I'estomac ni l'intestin
gréle, et atteint par la suite le célon (Englyst & Cummings,
1986). A cet endroit, il agit comme des prébiotiques
qui vont nourrir les bonnes bactéries du microbiote
intestinal. Ces derniéres produisent alors des acides gras
a chaines courtes, dont le butyrate, substance favorite
de la muqueuse du célon (Topping & Clifton, 2001),
permettant ainsi de maintenir une barriére intestinale
saine.

La banane présente également une teneur non
négligeable en fibres totales (2,70g pour 100g), qui ont
un réle protecteur de la barriére intestinale et sont le
substrat essentiel & un microbiote varié et diversifié.
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Valeurs nutritionnelles moyennes
pour 100g de banane et VNR' associées

Source : Table Ciqual, Anses, 2020

Un fruit a haute densiteé
nutritionnelle

La banane présente un apport calorique modéré
(90,5 kcal pour 100g) et une forte teneur en vitamines
et minéraux, ce qui en fait un fruit @ haute densité
nutritionnelle. Elle est notamment source de manganése
et potassium avec des teneurs respectivement égales a
0,36 mg (18% des VNR) et 320 mg pour 100g (16 % des VNR).

La banane est I'un des fruits les plus riches en vitamine
B6, avec une teneur de 0,18 mg pour 100g (13% des VNR).
La seconde vitamine la plus représentée est la vitamine
B9. Elle est présente & hauteur de 19 ug pour 100 g soit
9,5% des VNR.

Enfin, la banane contient plusieurs antioxydants comme
le manganése, la vitamine € (7,16 mg pour 100g), le
cuivre (0,06 mg pour 100g) ainsi que des polyphénols
(2,55 mg pour 100g). Ces derniers, principalement
présents sous forme de flavonoides, augmentent avec
la maturation de la banane. Les antioxydants jouent un
réle protecteur contre les radicaux libres responsables
du vieillissement cellulaire et de diverses maladies.

LEsavigz-yous?

La banane est un aliment reconnu
comme contributeur aux apports
quotidiens en . Elle
contient une quantité notable
de 9 mg pour 100g soit 9 fois
plus que la pomme par exemple
(USDA, 2019). Cet acide aminé
essentiel est un des précurseurs
de la , aussi appelée
hormone du bonheur, ainsi que
de la , I"'hormone
du sommeil. Il agirait ainsi
positivement sur la régulation
de I'humeur et favoriserait
I'endormissement. Il a été démontré
que la sérotonine avait également
des effets positifs contre les
symptémes dépressifs (Ji et al.,
2020) (Paredes et al., 2009).

-

Pour 100g de

pulpe de banane

Pour
1banane
moyenne
(120g)

~

Composants

Energie (kcal) 90,5
Eau (g) 75,8
Lipides (g) <05
Glucides (g) 19,7
Sucres (g) 15,6
Protéines (g) 1,06
Fibres (g) 2,70

Calcium (mg) 5,1 0,64 % 0,77 %
Chlorure (mg) 79,8 9,98 % 1,97 %
Cuivre (mg) 0,06 6% 720 %
Fer (mg) 0,2 143 % 171%
lode (pg) <20 - -
Magnésium (mg) 28 747 % 8,96 %
Manganése (mg) 0,36 18% 2160 %
Phosphore (mg) 29 414 % 497 %
Potassium (mg) 320 16 % 19,20 %
sélénium (ug) <20 = =
Sodium (mg) <5 - -
Zinc (mg) 0,14 14 % 168 %

Provitamine A Béta-

N\

caroténe (ug) 285 h B
iq(upi;c):lent vitamine | o 0,59 % 071%
Vitamine B1 (mg) 0054 491% 589 %
Vitamine B2 (mg) <0,01 - -
Vitamine B3 (mg) 0,39 244 % 293%
Vitamine B5 (mg) 0,31 517 % 6,20 %
Vitamine B6 (mg) 0,18 12,86 % 15,43 %
Vitamine B9 (pg) 19 9,50 % 1140 %
Vitamine C (mg) 716 895 % 10,74 %
Vitamine E (mg) <0,08 - -
Vitamine K1 (pg) <0,8 - -

*VNR : Valeurs Nutritionnelles de Référence



Un fruit qui évolue avec la maturité

La composition, la fermeté et le goat de la banane
évoluent au fil du temps, en fonction de son stade de
maturité.

Au cours de sa maturation, la banane subit en effet
plusieurs transformations dont la plus visible est sa
coloration. Récoltée verte (non mare), la banane devient
ensuite jaune pdle avec des extrémités vertes ; elle est
alors en cours de maturation. Puis elle prend une couleur
jaune soutenu lorsqu’elle arrive & maturité. Enfin, & pleine
maturité, sa peau jaune commence d se tacheter. Quand
la banane devient trés mare, sa peau est vraiment tigrée
(nombreux points noirs).

Deuxiéme transformation majeure : sa composition.
Lorsque la banane est peu mdare, ses glucides sont
principalement présents sous forme de glucides
complexes (amidon). Au fur et @ mesure de sa maturation,
ils se transforment progressivement en sucres simples
(glucose et fructose), lui conférant un goat plus sucré.
Ceci impacte naturellement l'index glycémique qui
augmente avec la maturation.

* Peu mire

- Contient plus d’'amidon, plus de
fibres et moins de sucres simples

* Index glycémique bas : 35

« Tout juste mare

« Transformation progressive de
I'amidon en glucides simples

- Modification des fibres

« Index glycémique bas : 47

Il passe de 35 pour une banane peu mare (couleur
jaune pale & pointes vertes) (André, 2021), & 47 pour une
banane juste & maturité (couleur jaune), puis 57 pour la
banane & pleine maturité (couleur bien jaune & tigrée)
(Atkinson et al, 2021). A contrario, la teneur en fibres
diminue avec le degré de maturité (Zhang et al, 2005).

Enfin, la texture et les aromes se modifient également
avec le temps. La texture s’assouplit progressivement
avec l'altération des structures cellulaires, I'astringence
diminue et la synthése des ardmes augmente.

Ainsi, une banane tigrée (bien mare) a un godt plus sucré,
une texture plus moelleuse et des arémes plus prononcés
gu’une banane jaune & pointes vertes (& peine mare),
ferme et au goat acidulé.

En fonction des envies et des besoins nutritionnels de
chacun, il est utile de bien savoir choisir la banane que
I’on souhaite consommer.

- Bien mare

« Contient moins d’amidon,
moins de fibres, plus de
sucres simples

+ Index glycémique moyen : 57

Idéale: Idéales :
- pour les personnes diabétiques

- pour les personnes sensibles aux FODMAPs

- avant une activité physique de longue durée

Convient aux insuffisants rénaux

- pour les bébés en début de diversification (texture, goat)
- pour les personnes dgées (mastication et déglutition facilitées)
+ pendant et juste aprés une activité physique

Conviennent aux insuffisants rénaux

1
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LES ATOUTS

NUTRITION-SANTE

Le réglement N° 1924/2006 définit une allégation
comme «tout message ou toute représentation
[..] qui affirme, suggeére ou implique qu’une denrée
alimentaire posséde des caractéristiques particuliéres».
Ce réglement autorise les allégations nutritionnelles
et de santé des denrées alimentaires sous certaines
conditions. A titre d’exemple, une allégation selon laquelle
une denrée alimentaire est une source de vitamines et/
ou de minéraux ne peut étre faite que si elle contient au
moins la quantité significative définie & I'annexe Xlil du
réglement (UE) N°1169/201], soit 15% des VNR en vitamines
et sels minéraux.

Le réglement (UE) N° 432/2012, quant & lui, établit
une liste des allégations de santé autorisées et leurs
conditions d'application. Un aliment ne peut notamment
les revendiquer que s'il posséde au minimum I'allégation
« source de ».

Du fait de sa teneur notable en micronutriments,
la banane peut prétendre a plusieurs allégations
nutritionnelles et de santé. Preuve irréfutable de son
impact positif sur la santé de tous !

La banane en allégations nutritionnelles

La banane est source de potassium et contribue ainsi:

au fonctionnement normal du
systéme nerveux. Le potassium
joue un réle dans la transmission
de l'influx nerveux depuis le cerveau
jusqu’aux organes.

& une fonction musculaire
normale, en permettant aux
muscles de se contracter
normalement.

au maintien d’une pression sanguine
normale, correspondant &
une tension artérielle inférieure
a 140 mmHg (systolique)
et/ou & 90 mmHg (diastolique).

La banane est source de manganése et contribue ainsi :

@ \
©O® \

au maintien d’'une ossature
normale, correspondant
A une densité osseuse
suffisamment élevée,
permettant de prévenir
I'apparition de I'ostéoporose.

& un métabolisme
énergétique normal,
correspondant & une
production d'énergie

suffisante au
fonctionnement cellulaire.

Sources :
Réglement (UE) N° 432/2012 de la Commission du 16 mai 2012
Réglement (UE) N° 1169/2011 du Parlement Européen et du Conseil du 25 octobre 2011

\OXYD,
o Wy,

QTSR
S

a la formation normale
de tissus conjonctifs,
y compris du tissu
conjonctif du cartilage
et des os.

a protéger les cellules
contre le stress oxydatif.
Ce stress, induit par la
présence de radicaux libres,
est étroitement lié au
vieillissement cellulaire.

Réglement (CE) N°1924/2006 du Parlement Européen et du Conseil du 20 décembre 2006



Une alliée pour tous les publics

A chaque étape de la vie, le corps a des besoins & couvrir ces besoins. En alliant plaisir, praticité et
spécifiques. Dans le cadre d’'une alimentation variée et bénéfices nutritionnels, elle est appréciée par tous, &
équilibrée, la consommation de banane peut contribuer  tous les dges et & tout moment de la journée !

FRUIT COMPLICE
DES ENFANTS ET
ADOLESCENTS

Avec son concentré de nutriments, la banane est
idéale pour accompagner les enfants du plus jeune
dge & l'adolescence, fenétre essentielle pour la mise
en place des bonnes habitudes alimentaires & I'dge
adulte. Elle peut notamment étre introduite lors de
la diversification alimentaire gréce & sa texture
fondante et sa saveur douce et sucrée. Facile &
emporter et & consommer, elle participe ensuite a
I'autonomisation de I’enfant. Enfin, son caractére
rassasiant en fait le fruit parfait pour les desserts et

collations des adolescents.

COEQUIPIERE
DES SPORTIVES
ET SPORTIFS

Les sportives et sportifs ont des besoins nutritionnels
spécifiques en raison des exigences physiologiques et
métaboliques accrues associées & l'activité physique
réguliere. Gréce & sa composition nutritionnelle
particuliére, la banane est depuis toujours un aliment
recommandé pour les sportifs, avant, pendant et
apreés I'effort.

PARTENAIRE i R
MINCEUR POUR N
LES PERSONNES
SURVEILLANT

LEUR POIDS

La banane ne fait pas prendre de poids, contrairement
a ce que l'on pense trop souvent. Gréce & sa teneur
en glucides, elle apporte tonus et énergie mais elle
contribue également au sentiment de satiété : son effet
rassasiant en fait une alliée pour éviter les fringales.
Elle peut donc étre consommée dans le cadre d'un
rééquilibrage alimentaire, d'autant que si on ne la
choisit pas trop mdre, elle apporte plus de fibres et
moins de sucres simples.

SOUTIEN VITALITE .
POUR TOUTES
LES FEMMES

Avec son apport calorique modéré et ses caractéres
rassasiant et digeste, la banane est le fruit idéal pour
toutes les femmes au quotidien. Elle contient des
vitamines et minéraux, et notamment de la vitamine
B9 (folates ou acide folique), micronutriment clé pour
les futures mamans. Cette vitamine est indispensable
au développement du foetus en participant au bon
développement du systéme nerveux. Source de
manganése, la banane est aussi une alliée pour les
femmes de plus 50 ans en aidant & combattre le
vieillissement cellulaire et en contribuant a lutter
contre I'ostéoporose.

FRUIT ALLIE
DES PLUS
VULNERABLES

Les séniors sont une population & surveiller en raison
du risque de carences, en particulier en vitamines
et minéraux. Il est donc important de couvrir leurs
besoins nutritionnels pour retarder Il'apparition
de problématiques comme la dénutrition et la
déshydratation. Grdce & sa densité nutritionnelle
élevée, la banane est un aliment particuliéerement
recommandé pour cette population. Avec sa texture
moelleuse et fondante, elle facilite la mastication et la
déglutition.

Contrairement aux idées regues, la banane n’est
pas contre-indiquée pour les personnes souffrant
d’insuffisance rénale.

Quand elle est peu mdre, elle peut étre consommée
sans probléme par les personnes diabétiques et les
personnes sensibles aux FODMAPs.

Pour plus d'informations, référez-vous aux feuillets public

cible spécifiques
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POURVOS PATIENTS

Savoureuse, pratique, disponible toute I'année, pleine
de bienfaits nutritionnels.. la banane a tout bon !
A chaque stade de sa maturation, elle propose une
nouvelle facette : couleur, golt, composition, fermeté...
Consommeée crue ou cuite, simplement préparée ou
cuisinée de maniere élaborée, elle se décline pour tous
les godlts et toutes les envies.

Mais son atout supréme, c’est sa praticité : rien de plus
simple que de la glisser dans son sac et de la consommer
tout simplement & la croque, & n‘importe quel moment
de la journée. Pour profiter pleinement de ses atouts,
voici quelques conseils pratiques a destination de vos
patients :

Choisir sa banane selonl’'envie:

Envie de pep’s ?

Peu mdare

Saveur acidulée,

arbmes herbacés délicats

Texture ferme
Idéale au
petit-déjeuner,
encas ou avant
le sport

occasions :

Bien conserver

Envie de moelleux ?

Tout juste mare

Saveur douce, arbmes

Texture moelleuse
Parfaite en toutes
petit-déjeuner, encas,

pendant ou juste
apreés le sport,..

Envie de sucré ?

Bien mare

Saveur sucrée,
arémes développés

Texture fondante

Alliée des desserts
et des sportifs

pendant I'effort ou
en récupération

Recycler la peau
Utiliser la peau de banane
comme fertilisant pour les
plantes ou pour le compost.

Bien éplucher

Ouvrir la banane par le « bas »
(du coté opposé a la tige),
pour ne pas écraser la chair.

les bananes

A température ambiante,
idéalement entre 18 et 20°C
(pas de réfrigérateur ).

Faire murir

Les placer dans un sac en
papier, avec des pommes ou
des kiwis. Comme la banane,
ces fruits libérent de I'éthyléne
qui accélere la maturation.

Nerien gaspiller

Utiliser les bananes trés
mires dans une recette :
banana bread, pancakes,
bananes flambées !




Pratique, healthy, et pleine de (trés) bonnes idées, la
banane n‘a de cesse de nous impressionner par sa
gourmandise et ses multiples déclinaisons culinaires.

De la banane simplement écrasée avec un peu
de cannelle, a une recette de dessert originale, en
passant par un plat sucré-salé surprenant ou une
boisson rafraichissante, avec la banane, il y en a pour

Toutes tous les godts et toutes les envies !

29 EEHICE Al lutot t Bowl cak | tit déj
a découvrir ici ors, plutot team o.w cake pour le petit déjeuner ou
team Golden smoothie pour la pause ?

PETIT-DEJEUNER |
5 min de préparation, 3 min de cuisson s g
Pour un bowl cake: « Epluchez la banane et écrasez la chair avec l'eau. jr <

Mélangez avec l'oeuf, I'huile, puis ajoutez les flocons
d’avoine et la levure.

« Versez dans un bol de taille adaptée (la pate doit ——
arriver au maximum 4@ 1,5 cm en dessous du bord). | ] S

« Parsemez de pépites de chocolat noir. ‘/; : e

« Mettez dans un micro-ondes & 650W pour 3 min (si la pdte monte un peu trop,
ouvrez puis refermez le micro-ondes & mi-cuisson). Dégustez tiéde.

» 1 banane bien mare

« 2 cuilléres & soupe d'eau

« 1 cuillére a café d'huile

* 1 ceuf

* 40 g de flocons d'avoine

- 1 petite cuillere & café de levure

« 1 cuillere & soupe de pépites de
chocolat noir

&

LE POINT DE VUE DE CLAIRE, DIETETICIENNE :

Pour une texture plus fine, vous
pouvez mixer les flocons d‘avoine
au préalable. Ce bowl cake peut
aussi cuire au four dans un plat
adapté, environ 20 min & 180°C.

5 min de préparation

Pour un verre de smoothie:

1 banane coupée en rondelles

+ 350ml de lait d'amande frais

- 20g d'amandes entieres

« 1 pincée de curcuma en poudre

Faites tremper au préalable les
amandes entieres dans de l'eau
pendant quelques heures, cela en
facilitera la digestion. Et si besoin

de sucrer un peu le smoothie, vous
pouvez ajouter une petite cuillere &
café de sucre non raffiné (rapcrdurcl,
muscovado) ou de sirop d'érable.

Cette recette est intéressante pour le petit-déjeuner car tous les ingrédients sont apportés

en bonne proportion et elle présente un index glycémique bas.
Elle est parfaite pour bien démarrer la journée gréce a:

« L'association de la banane et des flocons d’avoine qui permet un excellent apport en fibres et
en vitamines (notamment du groupe B)

- Son apport en protéines (via I'ceuf et les flocons d’avoine) et en matiéres grasses de bonne
qualité (via I'huile)

« Son apport maitrisé en sucres via le chocolat noir

Pour un petit-déjeuner complet, il est recommandé d’ajouter un produit laitier et une boisson
non sucrée.

COLLATION \

» Dans un blender ou un mixeur, déposez tous les
ingrédients et mixez & trés haute vitesse pendant { -
2 min. =

« Versez la préparation dans un grand verre £ N
et dégustez bien frais. _ I

LE POINT DE VUE DE CLAIRE, DIETETICIENNE :

La recette est intéressante pour une collation compléte, gourmande
et équilibrée de par:

 Son apport maitrisé en sucres uniquement apportés par la banane

« L'association de la banane et des amandes qui permet un apport en fibres, en vitamines
(vitamines du groupe B et E) et en minéraux (potassium, manganése, magnésium, calcium)

- Ses amandes qui contiennent des acides gras mono-insaturés oméga 9 (intéressants pour
le systéme cardio-vasculaire)

« Le curcuma, épice antioxydante et anti-inflammatoire

Cette collation est idéale & consommer en milieu d’aprés-midi pour éviter les fringales
jusqu’au diner !
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L’ATOUT DURABILITE

Une production mondiale

Le bananier, de la famille des Musacées, est la plus
grande plante herbacée au monde, pouvant atteindre
jusqu’d 9 meétres de hauteur. Originaire d'Asie du Sud-
Est, il se développe dans les climats chauds et humides.
Sa production s’étend mondialement, en particulier
en Asie, en Afrique, en Amérique du Sud et dans les
Caraibes. S'il existe prés de 1 000 variétés de bananiers
dans le monde, seuls quelques cultivars approvisionnent
le marché mondial.

Les bananes que I'on consomme se divisent en deux
groupes : les bananes douces (bananes « dessert »),
et les bananes a cuire. La banane dessert la plus
répandue appartient d la variété Cavendish mais les
bananes Freycinettes, roses et plantains sont également
présentes sur les étals.

Les bananes Cavendish commercialisées sur le marché
francais proviennent de 3 origines : Afrique (environ 40%),
Antilles (environ 35%) et Amérique du Sud (environ 25%).

Du producteur au mirisseur: la construction

de la qualité

La qualité des bananes proposées au consommateur
repose sur le bon enchainement du savoir-faire des
acteurs de la filiére.

La maitrise de la conduite du champ est le premier gage
de qualité, car elle permet le développement optimal du
fruit. Et, méme si elle a une peau épaisse, la banane est un
fruit exotique fragile, sensible aux manipulations comme
aux températures, et ce, durant tout son cycle de vie.
Pour qu’elle exprime son plein potentiel, il faut s'assurer
de contréler sa maturation, |d encore & chaque étape
de son périple, depuis le champ jusqu’d I'étal, en passant
par le transport et la mdrisserie.

Le mirissage de la banane

La banane est un fruit climactérique : elle continue ¢
mdrir aprés la récolte. A pleine maturité, les bananes
seraient trop fragiles pour étre transportées sur de
longues distances. Elles sont ainsi récoltées vertes, puis
transportées par bateau avec un simple abaissement
de la température & 13°C.

A destination, les bananes doivent étre mdries
afin d’étre consommables : il s'agit de reproduire,
en madrisserie, le processus naturel de maturation
(transformation de I'amidon en glucides simples),
en le dirigeant afin qu'il soit homogeéne (contréle de
la température, de I'hnygrométrie et de I'atmosphére
avec ajout d’'éthyléne pour enclencher la maturation,
les bananes produisant ensuite leur propre éthyléne).

Cette étape de maturation, qui dure 4 & 6 jours,
représente un processus physiologique et biochimique
important pour la qualité finale de la banane, qui
acquiert ses 246 composés volatils & l'origine de sa
saveur et de son aréme particuliers (Zhu, 2018).




Une filiere engagée

La filiere banane, collectivement et au travers des  consommateurs frangais une banane de qualité,
différents maillons qui la composent (producteurs, produite dans le respect des normes sociales et
importateurs, marisseurs, grossistes, distributeurs et  environnementales. Ces engagements se traduisent &

primeurs), est engagée depuis de nombreuses années  plusieurs niveaux :
dans des démarches vertueuses pour proposer aux

Des pratiques agricoles
raisonnées, respectueuses
des Hommes, de
I'environnement et de la
biodiversité : agroécologie,
agriculture de précision,

Des démarches etdes
systémes de certification
mondiaux de 1* plan, avec
des producteurs engagés
pour la protection des
travailleurs, la qualité et le
respect de I'environnement.

Unrdle économique

et social majeur pour les pays
producteurs, avec des centaines
de milliers d'emplois dans le
monde et en France, et le soutien
a de nombreux projets de
innovations... développement locaux.

Un fruit a I'impact

. .. La banane Cavendish est
environnemental modeére

, un mode de

En ce qui concerne I'analyse du cycle de vie transport a I'impact environnemental

(depuis la production jusqu’au consommateur),
la banane, comme tous les fruits et légumes
frais, a un impact environnemental modéré.
Les données Agribalyse de I’ADEME lui donnent
un score environnemental de 0,88 kg CO, eq/kg
de produit, soit un intermédiaire entre la pomme
(0,4) et le kiwi (0,98), et bien inférieur a de
nombreux produits alimentaires correspondant
& un méme usage de consommation (2,13 pour
un yaourt aux fruits ; 2,86 pour un biscuit sec
nature ; 12,58 pour du chocolat au lait).

modéré, émettant bien moins de CO,
que lI'avion et le transport routier
(respectivement 20 et 2,5 fois moins)
(ADEME) -
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association
interprofessionnelle
de la banane

L'AIB, Association Interprofessionnelle de la Banane, réunit
I'ensemble des métiers de la filiere banane : producteurs,
importateurs, marisseurs, grossistes, primeurs et distributeurs.

Créée en 2012, I'AIB a été reconnue organisation
interprofessionnelle agricole en 2016 par le droit rural frangais
et par I'Union européenne. L'AIB a pour objectif de valoriser
et défendre la filiére et ses métiers, ainsi que d’encourager la
consommation des bananes de toutes origines sur le marché
métropolitain.
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Composition nutritionnelle moyenne
pour 100g de pulpe de banane

[
UNCONCENTRE "=~

DE NUTRIMENTS
[

75,8 % 19,7 % Fibres

ET D'ENERGIE \ Qe

Protéines
UTILE i
/ Lipides
/<05 %
" Vitamines et
minéraux
05 %
Energie et satiété
4
« Apport d’énergie grdce
a ses glucides (19,7 %)
- Effet rassasiant (eay, fibres,
amidon) qui contribue Apport calorique modéré
a éviter le grignotage et faible impact sur la glycémie

Haute densité
nutritionnelle

- Source de potassium (16 %
des VNR*) et de manganése
(18 % des VNR*)

- Teneur intéressante en

vitamines B6 (13% des VNR*)

etB9 (9,5% des VNR¥)

- Contient des antioxydants
(mcmgonése, vitamine C,
cuivre, polyphénols)

*Valeurs Nutritionnelles de Référence

- 90,5 kcal/100g
- Forte teneur en glucides (19,7%)

+ Mais un index glycémique (IG) bas @ moyen
selon la maturité (banane peu mare : IG de 35;
juste mare 47 ; bien mare 57)

°.
Fruit trés digeste Amie du microbiote
- Gréce aux fibres qu'elle « Contient de 'amidon résistant
contient (2,70%) (agit comme des prébiotiques,
« A sa teneur en eau (75,8%, intéressants pour le microbiote
I'’équivalent d'un petit verre intestinal)
d'eau) « Teneur notable en fibres
- A sa trés faible quantité de (réle protecteur de la barriére
lipides (<0,5%) intestinale et substrat essentiel &

un microbiote varié et diversifié)



Teneurs caloriques moyennes Valeurs nutritionnelles
de différents aliments du quotidien (kcal/100g) moyennes pour 100 g

Source : Table Ciqual, Anses, 2020 de pulpe de banane
Source : Table Ciqual, Anses, 2020

45,5 keal Orange, pulpe, crue Composants Quantité

57,1 keal Pomme Golden, pulpe et peau, crue Energie (Kcal) 90,5
73,4 kcal Raisin blanc, a gros grain, cru Eau (g) 723
Lipides (g) <05
76,9 kcal Fromage blanc, nature, 3%MG environ Glucides (g) 197
90,5 kcal BANANE, PULPE, CRUE Sucres (g) 15,6
Protéi 1,06

93,1 kcal Yaourt ou spécialité laitiere aux fruits .ro lnecke)
Fibres (g) 2,7
102 kcal Compote de pomme — -
Minéraux Quantite
321 keal Raisins secs Calcium (mg) 51

Pain au chocolat feuilleté,
N Cuivre (mg) 0,06
451 kcal Barre céréaliére chocolatée
Fer (mg) 02
Chocolat au lait,

537 kcal tablette lode (pg) <20
_ _ Magnésium (mg) 28
70 {1000 2000 3000 400  500:  60O; keal Mangangse (mg) 036
Phosphore (mg) 29
Potassium (mg) 320
sélénium (ug) <20
Sodium (mg) <5
Zinc (mg) 014

Provitamine A Béta-

caroténe (ug) 285
Equivalent vitamine A (pg) 4,75
Vitamine B1 (mg) 0,054
Vitamine B2 (mg) <0,01

[ ) e s
La banane, un fruit qui évolue Vitamine B3 (mg)
on 2 itamine m }
avec la maturité e e =

La banane est un fruit climactérique : elle continue a@ marir aprés la récolte. vitamine B9 (1ig) 19
. ) L . . Vitamine C 7,6
Sa couleur, sa composition, sa fermeté et son godt évoluent ainsi au fil du !qune (mg)
. L . Vitamine E (mg) <0,08
temps, en fonction de son stade de maturité. A chaque envie ou chaque ——
Vitamine K1 (pg) <0,8

besoin, sa banane !

y
d " 4
' =
Peu mire : Tout juste mare - Bien mare
Saveur acidulée, Saveur douce, arébmes . Saveur sucrée, arébmes
aromes herbacés, texture ferme délicats, texture moelleuse développés, texture fondante
Idéale au petit-déjeuner, encas Parfaite en toutes occasions Alliée des desserts et des sportifs
ou avant le sport pendant ou apres l'effort
Contient plus d’amidon, plus de Transformation progressive de Contient moins d’amidon,
fibres et moins de sucres simples I'amidon en glucides simples ; moins de fibres, plus de sucres
modification des fibres simples
IG bas : 35 IG bas: 47 IG moyen : 57
Idéale: Idéales:
» pour les personnes diabétiques - pour les bébés en début de diversification (texture, goat)
- pour les personnes sensibles aux FODMAPs - pour les personnes édgées (mastication et déglutition facilitées)
« avant une activité physique de longue durée « pendant et juste aprés une activité physique
Convient aux insuffisants rénaux Conviennent aux insuffisants rénaux
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FRUIT COMPLICE
DES ENFANTSET
ADOLESCENTS

Avec sa texture fondante et sa saveur douce,
la banane constitue un aliment de choix dés le
début de la diversification. Facile a consommer
et a transporter, dotée d’atouts nutritionnels
indéniables, la banane accompagne I'enfant et
I'adolescent tout au long de leur croissance.

Un fruitidéal des le début de la diversification

Dés 4 a 6 mois, une nouvelle aventure commence pour
les bébés : la découverte des aliments ! Si I'on considére
désormais qu'il n'y a pas d'ordre particulier & respecter
pour introduire les différents groupes d'aliments, ce sont
généralement les fruits et léegumes qui sont proposés
en premier au démarrage de la diversification
alimentaire (Bocquet et al, 2022).

Sa saveur douce et sa texture fondante font de la
banane, un fruit particuliérement apprécié par les
bébés. Elle contient des quantités intéressantes de
vitamines, minéraux et de fibres. Elle répond ainsi
parfaitement aux besoins nutritionnels des bébés et
constitue le fruit idéal pour débuter la diversification
alimentaire (Bocquet et al, 2022).

Quand et comment proposer la banane ?

Entre 4 et 6 mois:
- Banane cuite et mixée en compotes lisses non sucrées

 Quelques cuilleres a café, puis augmenter progressivement selon I'appétit du bébé

A partir de 6 /8 mois:

+ Banane bien mare, écrasée et consommée crue ou en compotes avec morceaux
« 1 demi-banane (environ 50g), & adapter selon 'appétit de I'enfant

Apartirdelan:
« Banane crue, consommeée telle quelle

« Une petite banane entiére (environ 100g), & adapter selon 'appétit de I'enfant

De par son importante teneur en eau (75,8%) et sa
quantité intéressante de fibres (2,70g pour 100g), la
banane est aussi un fruit trés digeste. Elle rétablit les
petits soucis gastro-intestinaux, notamment gréce d
la présence de fibres solubles qui, en captant l'eau,
améliorent la consistance des selles. Elle est ainsi
parfaite en cas de diarrhées du tout-petit !

—_——

Il est recommandé de proposer d bébé
chaque nouvel aliment séparément, sans

les mélanger, afin de lui faire découvrir
toutes ses saveurs.




La banane, reine du golter
o

Entre 3et11ans, I'enfant connait une phase de croissance
importante qui nécessite des apports nutritionnels
suffisants. Cette période est aussi une fenétre
essentielle pour la mise en place des bonnes habitudes
alimentaires. Pour qu'ils atteignent progressivement
une consommation d'au moins 5 fruits et Iégumes par
jour en tant qu'adultes, le PNNS (Programme National

Nutrition Santé) recommande d’habituer les enfants
a manger des fruits et légumes & chaque repas.
Dés le début de la scolarisation, la banane se classe
parmi les aliments que I'on peut proposer en toute
sérénité au goater. Elle présente un profil nutritionnel
bien plus intéressant que les autres aliments
classiquement proposés aux enfants lors de cette
collation. Elle a une forte teneur en glucides (19,7%),
premiére source en énergie de la journée et notamment
en glucides complexes (lorsque la banane est peu
mdare et juste mare) qui fournissent de I'énergie sur
la durée. Elle est aussi source de minéraux (manganése
et potassium) et apporte des vitamines, notamment
du groupe B, qui contribuent d réduire la fatigue. Avec sa
quantité notable de fibres et d'eau, la banane contribue
a la régulation du transit, surtout en cas dintestins
délicats. Associée @ un produit céréalier et/ou un
produit laitier (source de calcium), elle constitue une
collation idéale. Son caractére rassasiant permet de
patienter jusqu’au diner et d’'éviter les grignotages aprés
I'école. Autre avantage : elle se glisse aisément dans
le cartable et participe & I'autonomisation de I'enfant
qui peut I'éplucher puis la manger seul. Elle est aussi
parfaite pour le petit-déjeuner ou le dessert !

Une excellente alliée a I'adolescence

L'adolescence est une période de développement sans
précédent aussi bien physique que psychique. Cette
phase s‘accompagne trés souvent de modification des
comportements alimentaires avec une tendance a la
déstructuration de repas, des fringales fréquentes et
une vulnérabilité accrue face au marketing alimentaire
sur des produits peu équilibrés (gateaux, sodas..).
Pendant cette période, la banane s'avere étre un aliment
incontournable. Fruit des paresseux, elle constitue
un encas sain, facile & consommer et d emporter.

— —
; F

Grace & sa teneur en glucides complexes (lorsque la
banane est peu mare et juste mare) et en fibres, elle
est rassasiante, nourrissante et permet d'éviter les
grignotages. Elle apporte des nutriments essentiels
(mongonése, potassium, vitamines du groupe B..)
permettant de couvrir les besoins nutritionnels accrus
des adolescents.

Astuce

La banane est le fruit idéal pour les
adolescents qui n‘ont pas faim au réveil
pour prendre leur petit-déjeuner ! Pratique
a glisser dans le sac, facile & déguster, elle
est une excellente collation & consommer
au cours de la matinée.
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Pour toutes les femmes
au quotidien

Vie professionnelle et vie familiale ne sont pas toujours
faciles & concilier. Or, un rythme de vie élevé entraine
parfois une déstructuration de I'alimentation, un manque
d’hydratation et une fatigue importante. La banane est
I'un des fruits les plus riches en vitamine B6, avec une
teneur de 0,18 mg pour 100g (13% des VNR*) et contient
également des quantités intéressantes en vitamine
B9 et en vitamine C. Ces 3 vitamines contribuent &
réduire la fatigue. De par ses teneurs en eau (75,8%), en
micronutriments, en fibres et en énergie, elle constitue
un en-cas sain ou le complément idéal d’un déjeuner
léger pris sur le pouce. Ne nécessitant pas de lavage ni
d'épluchage, sa praticité et sa facilité de consommation
font de la banane un fruit tout indiqué pour les femmes,
en toutes circonstances.

*VNR : Valeurs Nutritionnelles de Référence

association
interprofessionnelle
de la banane

LA BANANE,
PAUSE VITAI.ITE
POURTOUTES
LES FEMMES

La banane cache sous sa peau de nombreux bénéfices
nutritionnels comme des vitamines, des minéraux,
des fibres et des antioxydants. Autant de bienfaits
pour les femmes souhaitant rester en forme a
age et en toutes circonstances. Elle est notamment un
soutien vitaminé pour les futures mamans, une alliée
pour les femmes de plus de 50 ans et aussi pour celles
en rééquilibrage alimentaire.

tout

LEsavigz-vous?

La banane est un aliment reconnu comme
contributeur aux apports quotidiens en

. Elle contient une quantité
notable de 9 mg pour 100g soit 9 fois plus
que la pomme par exemple (USDA, 2019).
Cet acide aminé essentiel est un des
précurseurs de la , aussi
appelée hormone du bonheur, ainsi
que de la , I"hormone du
sommeil. Il agirait ainsi positivement sur
la régulation de I'"humeur et favoriserait
I'endormissement (Paredes et al., 2009).
Sa teneur en tryptophane combiné a la
vitamine B6 font de la banane une alliée /

anti-déprime !

Pour les femmes en rééquilibrage alimentaire

La banane a toute sa place dans l'alimentation saine
et équilibrée du quotidien pour toutes les femmes, y
compris celles en rééquilibrage alimentaire. En effet,
la banane ne fait pas plus grossir que n‘importe quel
autre aliment ! Tout est une question d'équilibre et de
quantité. Elle contient 90,5 kcal pour 100g, soit I'équivalent
d’un yaourt aux fruits (93,1 kcal/100g), ce qui en fait un
aliment modérément calorique. De plus, compte tenu
de sa teneur en fibres, en eau, en amidon résistant et

de sa texture, elle est rassasiante et permet d’éviter
le grignotage. Enfin, la banane, au méme titre que les
autres fruits, est @ consommer sans modération et
contribue & I'apport quotidien recommandé de 5 fruits et
légumes du PNNS (Programme National Nutrition Santé).




Femmes enceintes

Dés le désir d'avoir un enfant et pendant les 3 premiers
mois de grossesse, une supplémentation en vitamine
B9 (folates ou acide folique) est primordiale. Prescrite
par le médecin, cette vitamine est en effet indispensable
au développement du feetus en participant au bon
développement du systéme nerveux via, en particulier,
la fermeture du tube neural. En complément de cette
supplémentation, il est important de privilégier les
aliments contenant des folates dés le début du projet de
grossesse. La banane est particulierement intéressante
car elle contient 19 pg pour 100g de vitamine B9 soit
9,5% des VNR, en complément d'autres aliments comme
les noix, les épinards, les lentilles, les pois cassés, les féves
ou encore les ceufs.

Femmes de plus de 50 ans

La banane, via sa composition nutritionnelle, s'avere étre
une alliée pour les femmes de plus de 50 ans. Lors de
la ménopause, différents symptémes liés & une chute
de sécrétion hormonale (progestérone et cestrogéne)
peuvent faire leur apparition et s'avérer plus ou moins
génants pour les femmes (fatigue, troubles de I'humeur,
insomnies, bouffées de chaleur, etc.). Une augmentation
durisque de certaines pathologies comme I'ostéoporose
et les maladies cardio-vasculaires survient également
lors de cette phase naturelle de la vie d’'une femme.

Avec une teneur de 0,36 mg pour 100g soit 18% des VNR,
la banane est source de manganése. Elle aide donc &
combattre le vieillissement cellulaire, en contribuant a
protéger les cellules contre le stress oxydatif, et participe
a lutter contre I’'ostéoporose, en contribuant au maintien
d’'une ossature normale.

Références bibliographiques : se reporter & la brochure « La banane, votre alliée au quotidien »

LEsavigz-vous?

Contrairement aux idées regues, la banane
ne constipe pas ! Les facteurs favorisant
ce trouble digestif, plus fréquent chez les
femmes que les hommes, sont les manques
d’'hydratation, de fibres et d'activité
physique (outre maladies éventuelles).
De par ses teneurs en eau, en fibres
(2,70g pour 100g) et en amidon résistant,

Elle contient notamment des
fibres insolubles qui augmentent le volume
de selles et contribuent ainsi a prévenir les
problémes de constipation. La banane est
donc un aliment trés digeste qui contribue
au bien-étre intestinal.

Astuce

Pour les nombreuses femmes sujettes aux
nausées lors de la grossesse, le fait de
manger plus souvent mais en plus petites
quantités est une habitude alimentaire
qui peut étre adoptée afin de prévenir leur
apparition. Une banane, prise en collation,
peut donc s'avérer utile, en complétant les
apports nutritionnels des repas principaux.

Astuce

En collation ou au petit-déjeuner, il est
judicieux de consommer une banane avec
un produit laitier (pour I'apport en calcium)
et des fruits secs oléagineux (pour l'apport
en acides gras essentiels oméga 3).
Une bonne association pour contribuer &
lutter contre I'ostéoporose et prévenir les

maladies cardiovasculaires. ,'
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La banane, véritable
carburant énergétique

Les glucides sont la source favorite de carburant
des sportifs (en particulier d'endurance*) car il
s'agit de I'énergie la plus rapidement mobilisable
par 'organisme. Avec une teneur moyenne de 19,7 g
pour 100g, la banane présente un taux de glucides
supérieur a la teneur moyenne présente dans les
fruits crus (1,6 g pour 100g) (Table Ciqual, Anses,
2020). Ses glucides représentent 87% de sa valeur
calorique, ce qui en fait un véritable carburant
énergétique ! A titre d’exemple, 1,5 a 3 bananes
permettent de couvrir les besoins glucidiques d'un
sportif pendant un effort de 2h30 (estimés entre 30 &
60 g/h (Burke et al, 2011)).

*sports d’endurance : marathon, sports collectifs de grand
terrain, natation, cyclisme, etc.

un rapport fructose/
glucose proche de 1

association
interprofessionnelle
de la banane

LA COEQUIPIERE
DES SPORTIVES
ET SPORTIFS

Les sportives et sportifs ont des besoins nutritionnels
spécifiques qui difféerent de ceux des personnes
sédentaires en raison des exigences physiologiques et
métaboliques accrues associées a l'activité physique
réguliére. La banane est depuis toujours le fruit
emblématique de la pratique sportive. Et ce n’est pas
pour rien ! Elle est appréciée aussi bien pour ses atouts
nutritionnels que pour sa praticité d'usage !

Des glucides qui
évoluent et s’adaptent
aux differents besoins
des sportifs

Il est préconisé de favoriser les glucides & index glycémique
(I6) bas au quotidien et les jours précédant un effort de
longue durée afin de construire les stocks de glycogéne.
A contrario, les sportifs doivent miser sur les glucides a IG
élevé juste avant et pendant I'effort pour fournir de I'énergie
directement mobilisable et en phase de récupération afin
de rétablir les stocks de glycogéne épuisés.

La banane présente la particularité d’avoir un 16 qui
évolue avec le degré de maturité et s’adapte ainsi
parfaitement aux différents besoins des sportifs :

* Au quotidien et quelques jours avant un effort de
longue durée : privilégiez la banane peu mare, idéale
pour fournir de I'énergie utilisable sur le long terme. Du
fait de I'association de I'amidon avec les fibres et de
I'apport trés faible en lipides, elle posséde un IG bas :
en moyenne 35 (André, 202I).

« 1 heure avant, pendant et juste aprés un effort :
privilégiez la banane juste & maturité ou a pleine
maturité. En effet, au fil de la maturation, 'amidon se
transforme en sucres simples (glucose et fructose),
sources d'énergie rapidement assimilables par le
corps. Elles contiennent également moins de fibres.
Leur IG est ainsi un peu plus élevé : 47 en moyenne
pour la banane juste & maturité et 57 en moyenne
pour la banane a pleine maturité (Atkinson et al, 2021).
De par sa teneur en glucides mais également en eau
(75,8%) et en micronutriments, la banane présente
l'avantage de restaurer simultanément les réserves
musculaires et hépatiques en glycogéne, en phase
de récupération, comparativement a de lI'eau seule.



Des micronutriments

[ ] o -~ [ ]
d’'intérét pour le sportif
Lo banane présente un apport calorique mesuré
(90,5 kcal pour 100g) et une forte teneur en vitamines
et minéraux, ce qui en fait un fruit & haute densité
nutritionnelle. Elle est notamment source de potassium,
un électrolyte essentiel a la cellule musculaire, avec une
teneur de 320 mg pour 100g (16 % des VNR*). Elle contribue
ainsi & une fonction musculaire normale et permet de
compenser les pertes de ce minéral liées a la sudation
lors de I'effort. La banane est également l'un des fruits
les plus riches en vitamine B6, avec une teneur de 0,18
mg pour 100g (13% des VNR) et contient une teneur
trés intéressante de vitamine B9 (19 pg pour 100 g soit
9,5% des VNR). Or, une part importante de sportifs n‘a
pas d'apports suffisants en ces deux vitamines (Garcin
et al, 2009) (Nebl et al, 2019). Les vitamines du groupe
B sont notamment impliquées dans le métabolisme
des substrats énergétiques, dans les processus de
réparation cellulaire ou encore dans la production des
globules rouges. Un déficit peut ainsi réduire I'aptitude
aux efforts de haute intensité, lors desquels la dépense
énergétique est essentiellement liée a I'utilisation des
glucides (Woolf & Manore, 2006).

*VNR : Valeurs Nutritionnelles de Référence

Une alliée contre
le stress oxydatif

Le fonctionnement musculaire entraine la production de
radicauxlibres qui, en trop grandes quantités, engendrent
un stress oxydatif & I'origine du vieillissement cellulaire
et de déreglements circulatoires ou encore articulaires.
Un apport en antioxydants est ainsi primordial pour les
sportifs, en particulier pendant et aprés I'effort physique.
La banane contient plusieurs antioxydants comme le
manganése, la vitamine € (7,16 mg pour 100g), le cuivre
(0,06 mg pour 100g) ainsi que des polyphénols (2,55 mg
pour 100g).

LEsavigz-yous?

En post-effort, la consommation de bananes,
en comparaison avec la consommation
d'eau seule, permettrait une

(Nieman et al.,

2015 et 2019).

Références bibliographiques : se reporter & la brochure « La banane, votre alliée au quotidien »

Un apportintéressant
en fibres

Une étude canadienne révéle que prés d'un quart des
coureurs évitent les aliments riches en fibres lors des
repas précédant leur pratique afin de limiter les effets
digestifs indésirables (Parnell et al, 2020). Les sportifs
ont d'ailleurs frequemment des apports inférieurs aux
recommandations (Collins et al, 2012) (Matt et al,
2021). Or les fibres participeraient & des adaptations
musculaires bénéfiques sur le plan de l'utilisation des
substrats énergétiques et ainsi s'‘avéreraient favorables
pour la performance (Carey & Montag, 2021) (Frampton
et al, 2020). Avec 2,70g de fibres pour 100g, la banane
contribue & combler les apports nutritionnels des
sportifs. De plus, il est & noter que la banane mdre ou bien
mare, recommandée pendant I'effort, est moins riche en
fibres que la banane peu mare (Zhang et al, 2005).

LEsavigz-yous?

rencontrés
par certains sportifs durant I'effort. La durée
et l'intensité de l’effort, la chaleur, la
déshydratation, la prise de médicaments
anti-inflammatoires, I'activité importante des
muscles de I'abdomen ou encore I'dge (les plus
jeunes sont plus sujets aux troubles) sont des
paramétres qui entrent également en jeu.

o)
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w »
association

interprofessionnelle
de la banane

L’ ALLIEE DES PLUS
VULNERABLES

Séniors, personnes diabétiques, souffrant d’insuffisance
rénale ou encore sensibles aux FODMAPs : autant de
populations auprés desquelles les idées regues sur
la banane ont la peau dure... Et c’est bien dommage !
En effet, la banane présente de nombreux atouts
nutritionnels et pratiques, y compris pour ces publics
plus vulnérables.

La banane, particulierement recommandée

pour les séniors

Il est important de couvrir les besoins des séniors
pour retarder l'apparition de problématiques telles
que la dénutrition ou la déshydratation. Gréce a sa
densité nutritionnelle élevée, la banane est un aliment
particulierement recommandé pour cette cible. Au fil des
années, une diminution de I'appétit peut se traduire par
une perte de poids, notamment de masse musculaire et
osseuse. Source de manganeése, la banane est une alliée
pour les personnes dgées en contribuant au maintien
d’'une ossature normale, limitant ainsi le risque
d'ostéoporose. La diminution de la sensation de soif
peut également conduire d un état de déshydratation,
ayant des conséquences sévéres sur la santé. Avec
un pouvoir hydratant intéressant (75,8% d'eau), la
banane, comme tous les fruits, est donc particulierement

recommandée pour les séniors. La banane présente
également une teneur non négligeable en fibres totales
(2,70g pour100g), qui ont un réle protecteur de la barriére
intestinale et sont le substrat essentiel & un microbiote
varié et diversifié. La banane participe donc au bon
fonctionnement du transit, pouvant étre ralenti par
le manque d'activité physique des séniors. Par ailleurs,
grdce a sa texture moelleuse et fondante, d'autant plus
si elle est bien mare, elle facilite la mastication et la
déglutition parfois rendues difficiles chez les personnes
agées. Enfin, elle posseéde un effet protecteur contre
les radicaux libres responsables du vieillissement des
cellules et de diverses pathologies gréice a la présence
d’'antioxydants comme le manganése, la vitamine C,
le cuivre ainsi que des polyphénols.

La banane, a savourer méme avec des reins fragiles

Linsuffisance rénale chronique a deux causes
principales : le diabéte et I'hypertension artérielle. Selon
le stade de l'insuffisance rénale, il n‘est pas forcément
nécessaire de limiter I'apport en potassium. Ceci est
recommandé uniquement lorsque le taux sanguin de
potassium est levé.

Les quantités moyennes de potassium dans un régime
alimentaire standard sont d’environ 3500 a 4500 mg
par jour. Dans le cas d’'un régime nécessitant un apport
réduit de potassium, celui-ci se situe généralement
entre 2000 & 3000 mg par jour (Martinez-Pineda, 2020).
100 g de banane apportent 320 mg de potassium
(16 % des VNR*). La banane peut étre intégrée sans
problématique dans I'alimentation quotidienne,
au méme titre que les autres fruits, et est a limiter
seulement en cas d’insuffisance rénale sévére ou de

prescription spécifique. Pour limiter la concentration
en potassium de la banane, il est recommandé de la
consommer crue plutdt que cuite.

*VNR : Valeurs Nutritionnelles de Référence

—_——

En plus de la teneur en potassium, il est
également important de tenir compte de
son origine.

en raison de leur membrane cellulaire,

serait beaucoup moins bien absorbé que
celui contenu dans des produits et additifs
d’origine animale (Martinez-Pineda, 2020).




La banane, fruit pour tous, y compris

les diabétiques !

Il est désormais établi que les personnes diabétiques
insulino-dépendantes doivent suivre une alimentation
variée et équilibrée, avec unerationnormale de glucides,
tout en contrélant les glucides @ index glycémique (1G)
éleveé.

La banane a longtemps été bannie des régimes pour
personnes diabétiques car considérée comme trop riche
en glucides (19,7 g pour 100g). Alors que son impact sur
la glycémie est trés limité. En effet, contrairement a la
plupart des autres fruits, les glucides présents dans la
banane peu mare sont sous forme d’amidon. Du fait de
I'association de 'amidon avec les fibres et de 'apport trés
faible en lipides, la banane peu mare, possede ainsiun IG

bas : en moyenne 35 (André, 2021). Au fil de la maturation
et de la transformation progressive de l'amidon en
sucres simples (association de glucose et fructose), I'G
de la banane augmente légérement : 47 en moyenne (IG
bas) pour la banane juste & maturité et 57 en moyenne
pour la banane & pleine maturité (IG moyen) (Atkinson
et al, 2021). Apportée dans le cadre d’'une alimentation
variée et équilibrée, la banane, consommeée idéalement
peu mire (jaune péle avec extrémités vertes) ou juste
mire (jaune), convient donc tout a fait aux personnes
souffrant de diabéte de type 1 et de type 2.

La banane présente également une teneur non
négligeable en fibres totales qui freinent I'absorption
des glucides et ont un rdle bénéfique sur la satiété ce
qui peut aider a réduire le surpoids, facteur aggravant
le diabeéte. Enfin, elles impactent 'absorption des lipides
sanguins tels que les triglycérides et limitent le taux
de cholestérol réduisant ainsi le risque de problémes
cardiaques, autre facteur de risque du diabéte (Cressey
et al. 2014).

Les fibres de la banane lui conférent des

(Horigome et al., 1992).

La banane, une option pour les personnes

sensibles aux FODMAPs

Il est établi que le régime pauvre en FODMAPs* présente
un intérét dans le cadre du syndrome de l'intestin
irritable (SI1). Il vise a réduire les sucres non digérés
(tels que le fructose) qui vont fermenter rapidement
et provoquer des désagréments intestinaux chez les

personnes atteintes.

La banane présente la particularité d’avoir une teneur
en FODMAPs qui évolue avec le degré de maturité.
Lorsque les bananes sont peu mires, elles sont
considérées comme pauvres en FODMAPs et peuvent
donc étre intégrées sans risque dans l'alimentation
des personnes atteintes de SIl. Au fur et & mesure
qu'elles mdrissent, 'amidon se transforme avec une
accumulation de fructanes, un FODMAPs (Valluru & Van

den Ende, 2008). Néanmoins, il est établi qu'un tiers

de banane mdre peut tout de méme étre consommé
sans risquer de développer des symptémes** (Monash
University, 2017). D'autre part, les fibres solubles et
insolubles contenues dans la banane vont permettre de
réguler les troubles du Sl tels que les crises de diarrhées
et constipation. Ces désordres intestinaux auraient un
lien avec un déséquilibre des bactéries intestinales dans
le colon (Bhattaria et al, 2016). A ce niveau, I'amidon
résistant agit comme des prébiotiques qui vont nourrir
les bonnes bactéries du microbiote intestinal.

*Oligo- (fructanes et galacto-oligosaccharides), Di- (lactose),

Mono-saccharides (fructose) et Polyols (sorbitol, mannitol,
xylitol et maltitol) Fermentescibles

**A noter : en cas de S|, la tolérance est trés variable selon les
individus, il convient donc d'analyser la réaction de chaque
patient aux différents aliments sources de FODMAPs.
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o @labanane.info

@AIB - Association
Interprofessionnelle de la Banane

Infos, conseils, recettes
sur www.labanane.info [g

|

Crédits photos : Shutterstock



