Ананас: худеем вкусно с пользой для здоровья
За последнее десятилетие ананас завоевал популярность и признательность большого количества людей, желающих похудеть и добиться стройности. Многие открыли для себя этот сочный и ароматный тропического фрукт с совершенно новой стороны, ведь, оказывается, можно не только наслаждаться его нежным вкусом, насыщая организм витаминами, но и при этом худеть.

Чем полезен ананас?

Ананас является источником большого количества полезных и питательных веществ. Его мякоть состоит из воды (около 85%), сахаров (около 5%), пищевых волокон, а также незначительного количества лимонной кислоты и белков, что делает его достаточно сытным и низкокалорийным продуктом. Так, в 100 граммах мякоти ананаса содержится около 50 ккал. 

Богат ананас и ценными витаминами (А, группы В (В1, В2, В12), С, РР) и микроэлементами (калием, кальцием, магнием, железом, фосфором, цинком, медью, йодом и прочими).
Большое содержание витамина А и С способствует поддержанию и поднятию иммунитета, а витамины группы В,  рибофлавин, тиамин и другие органические вещества помогают снять нервное напряжение и придают ощущение бодрости.

Достаточно много сейчас говорят о ферментном комплексе бромелине, содержащемся в мякоти ананаса. Именно он способствует расщеплению белков и жиров в кишечнике, а также значительно улучшает пищеварение, увеличивая ферментативную активность желудочного сока, и работу поджелудочной железы. 

Присутствие такого большого количества полезных веществ обуславливает благотворное влияние ананаса при лечении и профилактике заболеваний почек и сердечно-сосудистой системы, атеросклерозе, тромбозах и многих других заболеваниях. 

Употребление свежевыжатого сока или кусочка этого фрукта предупреждает появление и развитие инсульта, инфаркта миокарда, уменьшает боли в мышцах и суставах, а также эффективно при разжижении крови, наличии отеков, а также различных воспалительных процессов (пневмонии, ангине, артрите).
Как похудеть при помощи ананаса

Положительный результат ананаса при борьбе с лишним весом связан, в первую очередь, с наличием в его составе бромелина и клетчатки, которые нормализуют и улучшают пищеварение. Но здесь стоит помнить, что бромелин расщепляет жиры только в кишечнике. Применение его при борьбе с целлюлитом и подкожным жиром не даст хорошего результата.  
Употребление свежего ананаса в больших количествах способствует очищению организма и выведению токсинов. Такая ананасовая диета по воздействию схожа с голоданием, но при ней организм получает большое количество клетчатки, витаминов и минералов.

Также можно устроить ананасовый разгрузочный день. Для этого нужно на протяжении дня за 4 приема употребить около 1 – 2 килограммов свежего ананаса. Из жидкости следует пить лишь ананасовый сок без сахара (употребление воды не желательно) в объеме около 1 литра. За один такой разгрузочный день можно похудеть на один – два килограмма, однако более одного дня такой способ питания применять нельзя.
Также существует большое количество самых разнообразных вариантов диет на основе употребления ананаса: это и 5-дневная ананасовая диета, в которой строго расписан рацион на каждый день, и диета на основе вышеуказанного ананасового разгрузочного дня, но с введением в рацион отварного риса или нежирного творога, небольшого количества ржаного хлеба и отварного постного мяса, а также много других.
В последнее время весьма популярной среди желающих похудеть стала ананасовая настойка. Для ее приготовления следует перекрутить на мясорубку ананас (вместе с кожурой), залить его 0,5 литрами водки и настоять в течение недели в холодной месте. Этот настой стоит принимать по 1 столовой ложке за 15 минут до еды, а также перед сном. За 2 недели употребления ананасового настоя можно избавиться от 3 – 5 кг.
Когда и кому не следует употреблять ананас
Наличие в ананасе лимонной кислоты обуславливает высокую кислотность этого фрукта, вследствие чего следует быть осторожным людям с высокой кислотностью желудка во избежание раздражения слизистой оболочки желудка и появления язвы,  также тем, у кого уже есть язвенные болезни желудка или гастриты.
При чрезмерном употреблении ананасов могут возникнуть проблемы и у людей с чувствительными зубами. Кислоты и сахара, содержащиеся в нем, могут повредить зубную эмаль. Поэтому после его употребления рекомендуется прополоскать рот.
Кроме того, некую осторожность по отношению к ананасовому соку следует соблюдать и беременным, так как существует мнение, что сок недоспевшего ананаса может спровоцировать сокращение матки, вследствие чего может быть выкидыш.
Стоит отметить, что при термической обработке этого фрукта теряются все целебные свойства, поэтому консервированный ананас – это только вкусный и сладкий продукт.
