10 апреля — День банана

     Территориальный отдел г. Симферополю и Симферопольскому району Межрегионального управления Роспотребнадзора по Республике Крым и г. Севастополю информирует, что каждый год 10 апреля отмечается неофициальный, но очень популярный праздник — День банана. Этот день выбран не случайно: именно 10 апреля 1963 года в Лондоне впервые начали массово продавать бананы, что стало поводом для учреждения праздника в честь одного из самых любимых фруктов в мире. В России этот день также не остаётся без внимания: Роспотребнадзор напоминает о пользе бананов и делится рекомендациями по их выбору и употреблению.

 Польза бананов для здоровья
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Банан — это не только вкусный и удобный перекус, но и настоящий кладезь полезных веществ. В его составе — витамины С, В6, А, Е, фолиевая кислота, калий, магний, клетчатка и углеводы. Благодаря такому богатому составу бананы:дают быстрый заряд энергии и повышают работоспособность;способствуют укреплению иммунитета;помогают бороться с бессонницей и депрессией за счёт содержания триптофана, который превращается в организме в «гормон счастья» — серотонин;поддерживают здоровье сердца и сосудов, снижая риск аритмии и повышенного давления;способствуют нормализации пищеварения благодаря клетчатке;могут использоваться как натуральное средство от кашля (в сочетании с мёдом) и для снятия зуда после укусов насекомых.
Рекомендации Роспотребнадзора по выбору и употреблению
Специалисты Роспотребнадзора подчёркивают: несмотря на всю пользу, бананы нужно употреблять умеренно. Рекомендуемая разовая порция — один плод среднего размера. Не стоит есть бананы на голодный желудок, так как это может затруднить отток желчи. Людям с варикозным расширением вен, тромбофлебитом, а также после инфаркта или инсульта следует ограничить употребление бананов из-за их способности увеличивать вязкость крови. Спелые бананы противопоказаны при сахарном диабете из-за высокого содержания сахара, а зелёные — могут вызвать избыточное газообразование из-за крахмала.

При выборе бананов обращайте внимание на их внешний вид: кожура должна быть без тёмных пятен и повреждений, а сам плод — упругим. Лучше отдавать предпочтение фруктам с равномерной жёлтой окраской.
Банан — это не только символ экзотики и радости, но и важный элемент здорового питания. Роспотребнадзор призывает включать бананы в рацион, но помнить о мере и индивидуальных особенностях организма. Пусть День банана станет поводом не только полакомиться этим фруктом, но и узнать больше о его пользе для здоровья! 
