
Òðè áàíàíà â äåíü ñïàñóò îò èíñóëüòà 
 Åùå îäíî îòêðûòèå â îáëàñòè ïðîôèëàêòèêè èíñóëüòà. Óïîòðåáëåíèå òðåõ áàíàíîâ â äåíü ìîæåò ñóùåñòâåííî óìåíüøèòü ðèñê èíñóëüòà, êàê âûÿñíèëè ó÷åíûå. Ïðàâäà, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî áàíàíû îòíîñÿòñÿ ê ÷èñëó ñàìûõ êàëîðèéíûõ ôðóêòîâ.




Ñúåäàéòå îäèí áàíàí íà çàâòðàê, îäèí íà îáåä è îäèí íà óæèí, ÷òîáû 
îáåñïå÷èòü âàø îðãàíèçì äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì êàëèÿ. Ýòî ïîìîæåò 
ñíèçèòü ðèñê îáðàçîâàíèÿ ñãóñòêîâ â êðîâè è ðàçâèâàþùèõñÿ íà èõ ôîíå 
èíñóëüòîâ íà 21%. Ê òàêîìó âûâîäó ïðèøëè áðèòàíñêèå è èòàëüÿíñêèå 
èññëåäîâàòåëè, êîòîðûå àáñîëþòíî óáåæäåíû, ÷òî ñ ïîìîùüþ áàíàíîâ ìîæíî 
ïðåäîòâðàòèòü ñîòíè òûñÿ÷ ñëó÷àåâ èíñóëüòîâ.

Âïðî÷åì, íå îäíè áàíàíû áîãàòû êàëèåì, òàê ÷òî åñëè âû íå îñîáåííî 
ëþáèòå ýòè ôðóêòû, òî äåëàòü íàä ñîáîé ñåðüåçíûå óñèëèÿ è íå 
ïîòðåáóåòñÿ. Çíà÷èòåëüíîå ñîäåðæàíèå ýòîãî âåùåñòâà èìååòñÿ â òàêèõ 
ïðîäóêòàõ, êàê øïèíàò, îðåõè, ìîëîêî, ðûáà è ÷å÷åâèöà.

Î ïîëåçíûõ äëÿ çäîðîâüÿ ñâîéñòâàõ áàíàíîâ ãîâîðèëîñü è ðàíüøå. 
Ïðåäûäóùèå èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè, ÷òî ýòè ôðóêòû î÷åíü âàæíû â äåëå 
êîíòðîëÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ, ÷òî òàêæå èãðàåò áîëüøóþ ðîëü â 
ïðîôèëàêòèêå èíñóëüòîâ. Îäíàêî ðåçóëüòàòû ýòèõ èññëåäîâàíèé íå âñåãäà 
áûëè ïîñòîÿííûìè. Â ýòîò ðàç áðèòàíñêèå è èòàëüÿíñêèå èññëåäîâàòåëè 
ðåøèëè îáîáùèòü âñå ðàáîòû ïî èçó÷åíèþ ïèòàòåëüíûõ ñâîéñòâ áàíàíîâ, ÷òî 
ïðîâîäèëèñü, íà÷èíàÿ ñ 1960-õ ãîäîâ è äî íàøèõ äíåé. À íà îñíîâå ýòîé 
îãðîìíîé èíôîðìàöèè áûëè âûâåäåíû ñðåäíèå ïîêàçàòåëè.

Èòàê, åæåäíåâíûé ïðèåì ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ íå ìåíåå 1 600 ìã êàëèÿ 
(êñòàòè, ýòî â äâà ñ ëèøíèì ðàçà ìåíüøå îôèöèàëüíîé ðåêîìåíäîâàííîé äëÿ 
âçðîñëîãî ÷åëîâåêà äîçû) óæå ñïîñîáåí íà 21% ñíèçèòü ðèñê èíñóëüòà. Â 
îäíîì áàíàíå ñîäåðæèòñÿ 500 ìã êàëèÿ. Ïðàâäà, íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî 
áàíàíû ÿâëÿþòñÿ âûñîêîêàëîðèéíûìè ôðóêòàìè, òàê ÷òî íàì íóæíî 
ïîäñ÷èòûâàòü îáùåå êîëè÷åñòâî êàëîðèé, êîòîðûå ìû êàæäûé äåíü 
óïîòðåáëÿåì âìåñòå ñ áàíàíàìè. Äæåðåëîì º ñàéò ubr.ua.Â  
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