Czy warto pi¢ soki?
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Pijgc soki mozemy poprawié¢ swdj sposob odzywiania. Jakie soki
wybiera¢ i ile pi¢ w ciggu dnia? Ktore soki sg najzdrowsze?

Dzieki piciu sokédw mozemy znacznie poprawié¢ dotychczasowy
sposob odzywiania. Wysoko wartosciowe owocowo — warzywne soki
to napoje, ktore nie zawierajg ttuszczéw ani biatka, zawieraja
natomiast tatwo przyswajalne weglowodany. tatwo sg wchtaniane
do krwi i1 nie obcigzajg przewodu pokarmowego ani przemiany
materii. Pomocne sg w regeneracji organizmu. Najlepsze soki
uzyskuje sie za pomocg elektrycznej sokowirdwki. Swiezo
uzyskane porcje soku nalezy wypija¢ bezposSrednio. Pozostatos$ci
soku mozna bardzo krétko przechowywa¢ zamkniete w loddwce.

Soki dostarczajg substancji witalnych (vita — zycie), takich
jak witaminy i skt*adniki mineralne. U oséb otytych, ktédre
stosowaty wczesniej diety z*ozone 2z produktdéw wysoko
oczyszczonych, moze doj$s¢ do niedobordéw sktadnikow
pokarmowych, w wyniku czego pojawiajg sie: zmniejszona
odpornos¢ na infekcje, ostabienie fizyczne, napiecie,
zmeczenie, nerwowos$¢ i zte samopoczucie lub tez rozwijajg sie
problemy dotyczace skéry, wtoséw i paznokci. Wszystkie te
niedobory wyrdéwnuja sie, dzieki piciu sokodw.

Aby uzyska¢ mozliwie najszerszy zakres dziatania nalezy
zestawia¢ w ciggu dnia rdézne soki o rozmaitych sktadnikach
witalnych. W owocach, warzywach i roslinach leczniczych obecny
jest potas. Ten sktadnik mineralny, ma przeciwstawne dziatanie
do sodu, obecnego m. in. w soli kuchennej. Podczas, gdy séd
wigze wode w organizmie, potas pomaga w jej wydalaniu. Pozwala
to na oczyszczenie organizmu. Soki normalizuja réwnowage
kwasowo—zasadowg w organizmie. Nieznaczna przewaga zasad ma
dziatanie korzystne (soki majg dziatanie zasadotwdrcze). Soki
warzywne bez dodatku soli sg szczegbélnie zalecane do picia w
czasie gtodowki. Zawierajag mniej kwasOw od owocdw i sg lepiej
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tolerowane przez zotgdek. Duza zawartos¢ potasu wzmaga
odwodnienie i tym samym oczyszczenlie przestrzeni
miedzytkankowych. Pobudzajg trawienie 1 dostarczaja bardzo
mato kalorii (okoto 12-50 kcal/100ml).

Sok pomidorowy pomoze znormalizowaé¢ trawienie, a sok z
kiszonej kapusty pobudzi funkcje przewodu pokarmowego 1
wzmocni naturalng flore bakteryjng. Dodanie cebuli jako
sktadnika soku wzmocni serce, oczy$ci drogi oddechowe i obnizy
cisnienie krwi. Szpinak i buraki majg z kolei dziatanie
krwiotwércze. Brokuty majg dziatanie przeciwmiazdzycowe.
0gérki likwidujg obrzeki i rozjasniaja skére. Soki warzywne z
kwasem mlekowym maja dziat*anie wzmacniajgce odpornos$c¢. Zawarty
w nich kwas L (+) — mlekowy pomaga w wydalaniu szkodliwych
produktow przemiany materii, pobudza perystaltyke jelitowag i
stymuluje rozwéj prawidtowej flory bakteryjnej. Poprawia
rowniez smak sokow.

Soki owocowe i warzywne majg wiele korzystnych wtasciwosci.
Mogag by¢ bardzo dobrg bronig w walce z wolnymi rodnikami,
odgrywajgcymi znaczgcg role w rozwoju wielu chorob, czesto
nowotwordw. Skuteczny moze by¢ sok z marchwi, zawierajacy
wiele antyoksydantéw niszczgcych wolne rodniki: witamine C, E
i karoten (prowitamine witaminy A). Dzieki umiejetnemu
Ygczeniu sktadnikdéw soku mozemy uzyska¢ korzystne dziatanie
zdrowotne. Picie samodzielnie przygotowanych sokéw
dobroczynnie wptywa na odnowe i sity witalne ca*ego organizmu.

Soki na bazie owocow rowniez maja nie tylko wysmienity smak,
ale rowniez dobre walory zdrowotne. Acerola, pomarancze, dzika
ré6za i winogrona ogélnie wzmacniaja odpornoéé. Sliwki pobudza
perystaltyke jelit, brzoskwinie pomogg w odtruwaniu organizmu,
a ananasy wzmocnig ostro$¢ widzenia. Popularny u nas sok z
jabtek reguluje prace przewodu pokarmowego 1 ma dziatanie
odkwaszajgce, podobnie jak jezyny, ktdére oczyszczajg krew i
wzmacniajg uktad nerwowy. Sok z malin obnizy gorgczke, a sok z
wisni korzystnie wptynie na uktad krwiotwérczy. Dla o0s6b z
wysokim cisnieniem polecany jest z kolei sok z gruszki.



Oczywiscie, jak z kazdym rodzajem zywnosci, nie mozemy
przesadza¢ z piciem sokdéw. Unikajmy szczegélnie gotowych
dostadzanych cukrem! Nalezy uwazac¢ na picie zbyt duzej ilosci
sokow owocowych, ze wzgledu na zawartos¢ fruktozy w ich
sktadzie. Najbardziej optymalna ilos$¢ zjadanych owocédw w ciggu
dnia to dwie porcje, dlatego jesli zjemy np. jeden owoc i
wypijemy jedng szklanke soku owocowego, to zupetnie
wystarczajgca dawka witamin i minerat*éw, z tego rodzaju
zywnosci. Z kolei soki warzywne mozna pié¢ praktycznie bez
ograniczen, jesli tylko nie odczuwamy zadnych dolegliwosSci ze
strony uktadu pokarmowego.
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