Банановая диета: худеем просто и вкусно!
Банановая диета уже давно доказала свою эффективность, о чем свидетельствуют многочисленные отзывы благодарных стройняшек. Сам этот тропический фрукт  рекомендован к употреблению при многих видах диет благодаря своему набору витаминов и микроэлементов. 
Бананы способны быстро утолять чувство голода благодаря входящим в их состав легкоусвояемым углеводам, а также трем натуральным сахарам: глюкозе, сахарозе и фруктозе.  Уникальность этого вкусного фрукта заключается еще и в том, что его можно без ограничений употреблять в сыром виде при язвенных болезнях желудка, не опасаясь обострений. 
Банановая диета не имеет аналогов, так как главным ее элементом является так называемый «фрукт счастья и хорошего настроения», употребление которого стимулирует организм вырабатывать эндорфины, гормоны счастья. Поэтому стресс, которому подвергается организм во время банановой диеты, будет в значительной степени смягчен и не нанесет вреда нервной системе. А всего 2 банана в день удовлетворяют потребности организма человека полностью - в калии и на 2/3 – в магнии.

Тем не менее,  к любой, в том числе и к банановой диете организм нужно подготовить, чтобы переход от полноценного питания к более ограниченному был максимально плавным. Поэтому за день до банановой диеты рекомендуется исключить из своего рациона тяжелую пищу: жареные мясо и овощи, копчения, сладости, не стоит увлекаться соленой едой.
Для достижения лучшего результата банановой диеты максимально тщательно отбирайте фрукты при их покупке в магазине или на рынке. Во время банановой диеты в рацион входят только эти фрукты, поэтому их качество очень важно. Неспелые бананы употреблять нельзя, это чревато неприятными последствиями, переспелые с потемневшей кожурой также лучше не есть. Длинные бананы с толстой кожурой относятся к кормовым сортам, и для диеты они тоже не годятся. Сушеные бананы при банановой диете также есть нельзя, потому что в сушеном виде они калорийнее свежих бананов в 5-6 раз.
А вот недлинные бананы с тонкой желтой кожурой – как раз то, что нужно для успешной банановой диеты. Если вам не удалось приобрести спелые фрукты, можно обернуть их пищевой бумагой и поместить в темное сухое место, так они дозреют. Перед употреблением во время банановой диеты следите за тем, чтобы плоды были очищены не только от кожуры, но и от всех белых нитей. 
Банановая диета может быть жесткой либо щадящей. При жесткой банановой диете, которая длится три дня, каждый день следует съедать всего три банана, и пить нежирное молоко, всего три чашки. При желании вместо молока можно употреблять 1%-тный кефир. За три дня жесткой банановой диеты сбрасывается около 3 кг лишнего веса.
Щадящая банановая диета длится семь дней. Она не менее эффективная, просто результат достигается медленнее, чем при жесткой версии. По ее условиям в день позволено съедать около 1,5 кг чищеных бананов. Пить рекомендуется простую питьевую воду либо зеленый чай без сахара. Количество бананов и питья при щадящей банановой диете не ограничивается,  есть и пить можно сколько угодно и когда захочется, но только бананы и воду (зеленый чай). 
Если соблюдать правила щадящей банановой диеты очень сложно, то можно позволить себе маленький кусочек нежирного вареного мяса или одну столовую ложку каши. Но подобные поблажки ведут к снижению результата диеты, поэтому лучше их не допускать.  

Каждый день щадящей банановой диеты сжигает до 1 кг лишнего веса. 

Чтобы закрепить свои достижения, сеансы банановой диеты следует повторить несколько раз с периодичностью в 10-14  дней в случае жесткой, и 30-50 дней при щадящей банановой диете. Сколько раз потребуется повторять сеансы – зависит от количества кг, которые необходимо сбросить. 
Очень важно по завершении банановой диеты не возвращаться резко к изобильному в своем разнообразии образу питания, так как в этом случае ушедшие килограммы не заставят себя долго ждать. 

