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combinados con fibra, por lo que el 
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Presión arterial.
Contiene una elevada cantidad de potasio y 

poco sodio, lo que lo hace perfecto para 
combatir la presión arterial elevada. Tanto 

así, que la FDA (Administración de 
Alimentos y Medicinas) de los EUA autorizó

a la industria del plátano a informar
oficialmente sobre los beneficios en la 

reducción de los riesgos de presión elevada 
e infarto.
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Capacidad mental.

200 estudiantes de una escuela en
Twickenham, Inglaterra, comieron plátano en 

el desayuno, merienda y cena, elevando
considerablemente su capacidad mental.
La investigación muestra que frutas con

elevadas cantidades de potasio, ayudan a
los alumnos a aprender y a mantenerse más

alertas.
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Depresión
De acuerdo con una reciente investigación
realizada por la MIND entre personas que 

sufren depresión, muchas se sintieron
mejor después de una dieta rica en

plátanos. Lo anterior, debido a que el 
plátano contiene "triptófano", un tipo de 
proteína que el organismo convierte en
serotonina, reconocida como relajante,
mejorando el humor y de modo general 
aumentando la sensación de bienestar.
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Una de las formas más rápidas de curar 

una cruda, es preparar un licuado de
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El plátano, calma el estómago y con
ayuda de la miel, eleva los bajos niveles

de azúcar, en tanto la leche suaviza y
rehidrata el cuerpo.
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Antes de usar otros remedios, 

experimente tallando la parte interna de 
la cáscara del plátano en la región
afectada. Muchas personas tienen
resultados excelentes al reducir la

hinchazón e irritación.
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trabajo.

Estudios del Instituto de Psicología en Austria, 
muestran que la presión en el trabajo fomenta 

una excesiva ingestión de comida. Examinando a 
5 mil pacientes en hospitales, los investigadores

concluyeron que los más obesos eran los que 
tenían trabajos con mayor presión. El estudio
concluyó, que para evitar la ansiedad por la 

comida, se necesitan controlar los niveles de 
azúcar en la sangre.
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como fruta 'refrescante', lo que puede

reducir tanto la temperatura física como 
la emocional en mujeres embarazadas. 

En Tailandia, por ejemplo, las
embarazadas comen plátanos para que 

los bebés nazcan frescos.
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una medicina natural contra 

muchas afecciones.
Comparado con la manzana tiene:
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3 veces más fósforo
5 veces más vitamina A y hierro

2 veces más de otras vitaminas y sales
minerales.
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