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    1. Введение.

      Издревле считалось, что овощи и фрукты — это пища богов. Живые плоды оказывают благоприятное  влияние на организм человека — укрепление здоровья, продление молодости. Поэтому перед людьми всегда стояла задача сохранить эти продукты, защитить их от порчи.  Самый распространенный способ  — это получение из ягод, овощей и фруктов натуральных соков.

        О пользе веществ, содержащихся в соках фруктов и овощей, знали еще наши предки. Так, в русских деревнях от всех болезней пили соки.  Считалось, что они хороши для борьбы с авитаминозом и усталостью, а также улучшают работу пищеварительного тракта. Установлено, что при регулярном употреблении сокосодержащих напитков нейтрализуются накопившиеся в организме кислые продукты, которые образуются из-за физического и умственного переутомления или, например, частого употребления мяса. 

       Самый популярный сок в России – апельсиновый. На его долю приходится 50-60% потребления. В этом мы единодушны с американцами и европейцами. Но если на Западе на 2-м месте по популярности стоит яблочный сок, на 3-м – мультивитаминный (сок, приготовленный из нескольких фруктов), то в России почетное 2-е место занимает томатный сок, на 3-м месте стоит персиковый нектар и только на 4-м месте – яблочный сок

       Для среднестатистического россиянина сок пока не является традиционным напитком. Но за последние 5 лет потребление соков в России выросло настолько, что по этому показателю наша страна вошла в первую десятку стран мира. По статистике, больше всех в мире выпивают соков немцы (42 – 46 литров в год на одного человека!). Для сравнения, мы употребляем соков в среднем в 11-12 раз меньше – всего около         4 литров. На втором месте стоят американцы, которые просто не мыслят прожитый день без стакана выпитого сока (36 л). Далее идут австрийцы, швейцарцы, канадцы, финны, шведы. В настоящее время на прилавках наших магазинов огромное разнообразие фруктовых и овощных соков. Покупая сок, большинство из нас старается выбрать 100% натуральный, не догадываясь о действии этого сока  на работу отдельных органов и организма в целом. 
      Помочь населению ориентироваться в полезных  и негативных свойствах различных соков явилось целью нашей работы.

Цель работы:      исследовать состав и свойства фруктовых и овощных     
                               соков, их  действие  на организм человека.

Задачи:     1.   изучить, обобщить и систематизировать материал о соках;
                   2.   определить содержание  кислот в овощных и фруктовых  соках;
                   3.   определить содержание сахара в овощных и фруктовых  соках;

                   4.   определить  содержание витамина С в различных соках;

                   5.   выработать  рекомендаций по употреблению соков;
                   6.   разработать буклет «Фруктовые и овощные соки».
Гипотеза исследования: 
                                            правильный  подбор употребляемых  соков                                    
                                            будет способствовать повышению иммунитета и укреплению

                                            здоровья человека.

       Теоретическая значимость данного исследования заключается в                                     обобщении и систематизации материала о свойствах сока, действии соков на организм человека.
        К практическая значимости  можно отнести определение содержания кислот, сахара и витамина С в овощных и фруктовых соках, разработку буклета «Фруктовые и овощные соки  ».
       В соответствии с задачами исследования были использованы методы систематизации и обобщения теоретического материала,  оценка потребительского спроса на российском рынке, практическая работа. 

      2. Основная часть.

      2.1. Анализ литературы:
      По данной теме существует большое количество разнообразной литературы.

В книге М.М.Гурвич «Диетология для всех» [1]содержится полная информация о полезных веществах в овощных и фруктовых соках. Диетолог Н. Савона в своей «Большой книге соков» [2] предлагает 365 превосходных рецептов приготовления соков из овощей и фруктов. Каждый рецепт сопровождается перечнем питательных веществ, которые содержатся в предлагаемом напитке, а также сведениями о пользе напитка как источника энергии, средства очищения организма, защиты иммунитета, пищеварительной системы и кожи. В конце книги даны сведения о соках, помогающих при распространенных заболеваниях. Немецкие авторы Е.Лишка и Н.Лишка в книге «Голодание на основе фруктовых и овощных соков.» [3] предлагают методику лечебного голодания при определенных болезнях, дают рецепты приготовления соков. Издание Ридерз Джайджест «Все о здоровом образе жизни» [4]  объясняет разницу между свежевыжатым и концентрированным соками. Информация о свойствах соков, их ценности с точки зрения содержания в них витаминов, влиянии на организм человека, советы врачей-диетологов  широко представлены на Интернет-сайтах. [5]- [11]. 
Методика определения витамина С  содержится на сайтах [13]- [14] и в Практикуме по экологии [12], а методика определения кислотности  и количества сахара в соке на сайте [15].
2.2. Характеристика соков.

Соком может называться жидкость, содержащая 100% плодовой части. 

Нектаром называется жидкость, с содержанием плодовой части от 25 до 50%. Все остальное приходится на сироп и воду. 

Напитком называется жидкость, изготовленная при помощи синтетических    вкусовых добавок и ароматизаторов. Хотя в напиток могут добавляться натуральные компоненты, тем не менее, это не сок. 

    Соки и сокосодержащие напитки – это один из наиболее удобных путей в улучшении структуры питания. Их можно использовать как функциональные продукты питания модифицированного химического состава, обогащенные дополнительными компонентами, например, витаминами, минералами и микроэлементами.
   Сок может быть сконцентрирован и позднее восстановлен водой. Не допускается добавление в сок консервантов, искусственных ароматизаторов, в том числе идентичных натуральным, красителей.   

100% натуральные соки можно разделить на 2 группы:

      ▪  соки прямого отжима.

      ▪  восстановленные из концентрированного сока.

Cоки прямого отжима получают путем механического отжима из свежих или свежезамороженных фруктов, овощей, ягод и консервирования с помощью тепловой обработки (пастеризации или стерилизации). На отечественном соковом рынке они практически не представлены. 

Большинство соков, представленных на нашем рынке, – восстановленные из концентрированного сока. Распространенное мнение, что концентрированный сок представляет собой что-то искусственное, ненатуральное, ошибочно. Концентрированный сок получают путем удаления из исходного сырья (сока прямого отжима) части содержащейся в нем воды.  Чтобы получить из концентрированного сока натуральный 100%, достаточно добавить в него такое же количество воды, какое было удалено при его изготовлении. Требования к воде, используемой для приготовления соков, предъявляются высокие: она не должна содержать никаких примесей, влияющих на вкусовые, физико-химические и микробиологические свойства сока. Ведущие  компании по производству соков строго следят за качеством воды, используемой для их восстановления.

Апельсиновый сок благодаря высокому содержанию витамина С просто незаменим в холодное время года для профилактики и лечения простудных заболеваний и авитаминоза. Апельсиновый сок повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Врачи советуют пить апельсиновый сок при атеросклерозе и гипертонии, а также болезнях печени. Несомненное достоинство апельсинового сока - то, что это один из самых низкокалорийных соков. Однако полезен он не всем. При язве желудка или двенадцатиперстной кишки, расстройствах кишечника и гастритах с повышенной кислотностью от него лучше отказаться.

Абрикосовый сок богат калием, который укрепляет сердечную мышцу и помогает выводить лишнюю жидкость из тканей. Полезен при малокровии, желудочных и сердечно-сосудистых заболеваниях. А вот диабетикам и толстушкам этот сок пить не рекомендуется, потому что в нем содержится слишком много сахара. 

Ананасовый сок содержит уникальное природное вещество, которое является превосходным естественным «сжигателем» жира. Этот сок рекомендуют как лечебное средство при заболеваниях почек и ангинах. 

Апельсиновый сок благодаря высокому содержанию витамина С незаменим для профилактики и лечения простудных заболеваний и авитаминоза. Он повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Врачи советуют пить апельсиновый сок при атеросклерозе и гипертонии, а также болезнях печени. При язве желудка или двенадцатиперстной кишки, расстройствах кишечника и гастритах с повышенной кислотностью от него лучше отказаться. 

Сок из брусники по своему витаминному составу брусника не представляет большой ценности, но содержание в ней таких органических кислот, как яблочная, лимонная, бензойная, и богатый минеральный состав делают ягоду ценным лечебным продуктом. Брусника обладает также бактерицидным действием. Сок из брусники обладает тонизирующим действием, его рекомендуется применять для улучшения аппетита, при гастритах с пониженной кислотностью, ревматизме, легких формах гипертонии, вводить в дневной рацион больных сахарным диабетом. Сок противопоказан при язве желудка и двенадцатиперстной кишки, болезнях почек. 

Виноградный сок оказывает благотворное влияние на работу сердца, снижая давление и предотвращая образование тромбов, обладает тонизирующим и общеукрепляющим действием. Исследования показали, что этот сок является даже более эффективным средством профилактики сердечных приступов, чем широко распространенный аспирин. Сок противопоказан при обострении язвенной болезни и при поносах. 

Вишневый сок полезен при малокровии, поскольку в нем содержатся фолиевая кислота и железо. В нем также много веществ, которые укрепляют стенки кровеносных сосудов. Вишневый сок известен своим противовоспалительным действием. Но при язве желудка и повышенной кислотности им лучше не увлекаться. 

Грушевый сок оказывает бактерицидное действие и является отличным мочегонным средством. Его рекомендуют пить тем, кто склонен к заболеваниям системы кровообращения или испытывает проблемы с почками. В грушевом соке много клетчатки и пектиновых соединений, улучшающих пищеварение и нормализующих работу кишечника. 

Сливовый сок полезен людям с заболеваниями желудочно-кишечного тракта. В нем много калия, который выводит из организма воду и поваренную соль. Его должны пить те, кто страдает ревматизмом и подагрой. 

Сок черной смородины повышает иммунитет, стимулирует рост и развитие, помогает ослабленным больным и тем, кто недавно перенес операцию. Его применяют как поливитаминное, общеукрепляющее, потогонное и противовоспалительное средство. Этот сок оказывает на организм почти такое же действие, как инсулин, и поэтому полезен диабетикам. 

Cок облепихи Куст облепихи на садовом участке - это фабрика по производству биологически активных веществ. В соке облепихи содержатся почти все жиро- и водорастворимые витамины, ягоды облепихи богаты азотистыми веществами, облепиха - один из природных источников витамина Е, много в ней минеральных веществ, необходимых организму человека. 

В связи с богатым химическим составом сок облепихи имеет большой спектр целебных свойств: он используется при лечении подагры, ревматизма, цинги, опухолей, болезней пищеварительного тракта, при нарушении обменных процессов, при гиповитаминозах и некоторых кожных заболеваниях. Сок облепихи вкусен и полезен. Но еще сок облепихи является основой для приготовления очень ценного лечебного препарата - облепихового масла. 

ВНИМАНИЕ! Масло облепихи (равно как и свежеприготовленный сок) не следует принимать людям при острых холециститах и заболеваниях поджелудочной

железы. 

Яблочный сок это символ здорового образа жизни. Его пьют во всём мире, утоляя жажду, получая необходимые активные вещества и витамины.

Яблочный сок низкокалориен, содержит много железа (а значит, полезен при малокровии) и обладает чудодейственной способностью выводить почечные камни. Пектиновые вещества, которыми богаты яблоки, действуют как адсорбенты и очищают организм от шлаков. Яблочный сок полезен тем, у кого проблемы с легкими, частые бронхиты, а также заядлым курильщикам. Яблочный сок укрепляет сердечно-сосудистую систему, выводит из организма тяжёлые металлы и шлаки. Сок содержит и фруктовые кислоты, препятствующие старению. 

Яблочный сок хорошее средство для профилактики и лечения дизбактериоза. 

Морковный сок - это основной целебный и питательный сок. Он предотвращает и ликвидирует процесс гниения в кишечнике, помогает при выхаживании тяжелых больных, повышает аппетит, восстанавливает работоспособность; необходим беременным женщинам, кормящим матерям и грудным детям, так как дает весь комплекс жизненно важных элементов питания. 

Ежедневное употребление до поллитра морковного сока имеет  большую конструктивную силу для организма, чем десятки килограммов таблеток кальция.  Диетологи-натуропаты высоко ценят способность морковного сока очищать организм от слизи, что целительно при заболеваниях дыхательных путей. Незаменим морковный сок и при заболеваниях глаз и кожи. 

По наблюдениям онкологов больные, которые начинали питаться сырой растительной пищей и вводили в свой рацион морковный сок, получали ощутимую пользу. 

Морковный сок хорошо усваивается в сочетании со сливками, молоком. 

Томатный сок содержит много аскорбиновой кислоты, железа и каротина. 

Томатный сок удачно сочетает питательность с низкой калорийностью. 

Kлетчатки в томатном соке почти нет, поэтому те, кто страдает заболеванием органов пищеварения, могут смело включать его в свой рацион. 

Традиционный для России томатный сок - это естественный растительный источник витамина С, витаминов Р и РР, каротина, а также калия, фосфора и железа.  По содержанию витамина С томат не уступает цитрусовым и нам, россиянам, более привычен и не вызывает аллергических реакций. Витамин РР способствует снижению уровня холестерина в крови. Каротин нормализует работу сердечной мышцы. Калий и фосфат является минеральной основой костной ткани и клеток. Железо увеличивает количество гемоглобина в крови.

Сок капусты незаменим при   лечении язвы двенадцатиперстной кишки. Единственным неудобством является частое образование газов. 

Сок капусты обладает великолепным очищающим и сбавляющим вес свойством. Образование газов в кишечнике объясняется тем, что сок капусты разлагает накопившиеся в кишечнике продукты гниения химической реакцией. 

Самым ценным свойством сока капусты является высокое содержание серы и хлора и сравнительно высокий процент йода. Соединение серы и хлора очищает слизистую оболочку желудка и кишечника, но это только в том случае, если сок капусты употребляется в сыром виде без добавления соли. 

Добавление соли к капусте или к ее соку не только уничтожает ее ценность, но и вредно. 

Сок картофеля содержит легко усвояемые сахара, которые при варке превращаются в крахмал. 

Сок картофеля, весьма полезен для удаления пятен на коже. Это объясняется высоким содержанием в нем калия, серы, фосфора и хлора. Но эти вещества ценны только в сыром картофеле, ибо в этом виде они состоят из органических атомов. Также сырой сок картофеля хорошо очищает организм и особенно полезен в смеси с морковным соком. 

Сок картофеля, вместе с морковным и соком сельдерея очень хорошо помогает при нарушениях пищеварения, нервных заболевании, например, при ишиасе и зобе. В этих случаях, ежедневно употребление поллитра морковного, свекольного и огуречного сока, очень часто дает положительный результат за удивительно короткий срок, при условии, если из диеты больного полностью исключены все мясные и рыбные продукты. 

Сок сельдерея. Наиболее ценным свойством сырого сельдерея является то, что он содержит исключительно большой процент (живого) биологически активного органического натрия. Одним из химических свойств натрия является поддержание кальция в растворенном состоянии. 

Сок сельдерея содержит в четыре раза больше органического натрия, чем кальция. Этот факт делает его одним из самых полезные соков для людей, употребляющих концентрированные сахар и крахмалы более или менее постоянно в течение своей жизни. 

Смесь сока сельдерея с другими соками весьма полезна и дает почти феноменальный результат в случаях авитаминоза и при других недугах. 

При нервных расстройствах, являющихся результатом перерождения (дегенерации) оболочки нервов, употребление соков моркови и сельдерея помогает их восстановлению. 

Сок сельдерея очень богат магнием и железом, а именно такое сочетание очень ценно в качеств" питания для клеток крови. Многие болезни нервной и кровеносной системы, главным образом, являются следствием введения в организм неорганических минеральных элементов и солей. 

Огуречный сок. Вероятно, огурцы являются наилучшим, естественным мочегонным средством. Однако, огуречный сок обладает многими другими ценными свойствами, такими, как улучшение роста волос, вследствие большого содержания кремния и серы, в особенности в сочетании с морковным, шпинатным и салатным соками. 

Огуречный сок содержит более 40 % калия, 10 % натрия, 7,5 % кальция, 20 % фосфора и 7 % хлора. 

Добавление огуречного сока к морковному соку весьма благотворно влияет при ревматических заболеваниях, ибо такие болезни являются следствием задержания мочевой кислоты в организме. Прибавление же к этой смеси некоторого количества свекольного сока, ускоряет общий процесс. 

Высокое содержание калия в огурцах, делает их очень ценными при высоком и низком кровяном давлении. Огуречный сок также помогает при плохом состоянии зубов и десен, волос, ногтей. 

Свекольный сок. На первом месте стоят кровообразующие и кровоочистительные его свойства. Содержание железа в свекольном соке невелико, но оно, как считают сокотерапевты, высшего качества. Они же отмечают благоприятное сочетание в свекольном соке натрия и кальция (50:5). Это поддерживает растворимость неорганического кальция, что особенно ценно при его накоплении, ведущем к "затвердению" сосудов и зашлаковыванию, сгущению крови. Благодаря высокому содержанию калия и хлора свекольный сок обеспечивает питанием все физиологические функции организма. Хлор очищает печень, почки и желчный пузырь, стимулирует работу лимфатической системы, значительно улучшает усвоение пищи кишечником, повышает сопротивляемость вирусным инфекциям, восстанавливает силы. 

Прием всего около 50 г свекольного сока в день (в течение даже непродолжительного времени) может вызвать очистительную реакцию (кратковременное головокружение, тошноту). Такова сила этого сока! 

Тыквенный сок очищает систему почки, мочевой пузырь, стимулирует их работу, удаляет излишнюю жидкость, облегчает выделение мочи. 

Тыквенный сок необычайно богат витаминами (в частности, каротином), калием, фосфором, магнием, железом, органическими кислотами и при этом содержит мало клетчатки (как и тыква), что делает его очень полезным при всех гастроэнтерологических заболеваниях. Потреблять его можно в неограниченных количествах. Пектины тыквенного сока выводят из организма излишний холестерин. Кроме того, как выяснилось, обыкновенный тыквенный сок губительно действует на микобактерии. Пить его нужно по полстакана ежедневно круглый год за полчаса до еды. По вкусу этот сок хорошо сочетается с яблочным и морковным.

        Информация о содержании полезных веществ во фруктовых и овощных соках, их полезных свойствах и противопоказаниях представлена в таблице 5 Приложения 1.
       Японские ученые выяснили, что немаловажное значение имеет и цвет сока. Так, красный - ускоряет кровообращение, дает энергию, тепло. Делают его из томатов, краснокочанной капусты, красного перца, горького перца, редиски, ржи, пшеницы, дыни и черешни. Сок оранжевого цвета - создает хорошее настроение, дает чувство радости, повышает жизненный тонус и помогает обрести душевное спокойствие. Получают оранжевые соки из апельсинов, моркови, абрикосов, тыквы, кунжута и тыквенных семечек. Желтый - стимулирует двигательные функции, освежает, помогает нервной и пищеварительной системам и при запорах. Делают его из лимонов, ананаса, грейпфрутов, яблок, персиков, бананов, папайи, манго, желтой тыквы. Зеленый сок - очищает кровь, убивает бактерии, служит естественным успокаивающим средством. Получают зеленый сок из всех лиственных овощей и брюссельской капусты, зеленой части пшеницы, авокадо. Синий - полезен при головной боли, при повышенном умственном напряжении, тонизирует. Получают его из черники, сливы, винограда, картофеля, пастернака, орехов, сельдерея.
       2.3.  Практическая работа 

2.3.1. Определение количества витамина С.

Готовят раствор для титрования: 5% раствор йода разбавляют водой в 40 раз, при этом получится 0,125% раствор,1 мл которого соответствует 0,875 мг аскорбиновой кислоты.

Отмеряют 20 мл сока и разбавляют водой до объема 100мл. Вливают немного раствора крахмала и титруют раствором йода по появления устойчивого синего окрашивания, не исчезающего в течение 10-15 секунд. Так как в яблочном соке содержится фермент аскорбиназа, в присутствии которого аскорбиновая кислота быстро окисляется на воздухе, анализ яблочного сока ведут в кислой среде. Результаты представлены в таблице 1.
                                                                                                                                 Таблица 1.

                         Содержание витамина С в свежевыжатых соках.

	Наименование сока
	Объем раствора йода, мл
	Содержание витамина С, мг

	1. апельсиновый
	19,2
	16,8

	2. морковный
	0,6
	0,525

	3. грушевый
	0,4
	0,35

	4. виноградный
	9,4
	8,225

	5. капустный
	3,2
	2,8

	6. картофельный
	0,3
	0,26

	7. яблочный
	15,2
	13,3


2.3.2. Определение кислотности сока

     Определение кислотности сока основано на свойствах кислот соединяться со щелочами. По количеству щелочи, израсходованной на нейтрализацию кислоты, определяют кислотность сока. В соке содержится ряд кислот: винная, яблочная, лимонная и другие. 
Ход работы. Готовят  шифровальную жидкость или раствор для титрования: 5,97 г сухого едкого натрия растворяют  в 1 л  дистиллированной воды.  

Отмеряют пипеткой 10 мл сока и переливают в стакан.
Так как фруктово-ягодные соки сильно окрашены, то перед определением кислотности их следует разбавить дистиллированной водой или обычной, прокипяченной в 3—6 раз, т. е. той же пипеткой набрать 2—5 раз подготовленной воды и выпустить в стакан с отмеренным соком, затем хорошо размешать. Такое разбавление не влияет на показатель кислотности, так как мы определяем количество кислоты в 10 мл сока, а при разбавлении сока в стаканчике с водой количество кислоты не изменяется, изменяется лишь объем, и сок становится менее окрашенным. 
Затем стакан с соком ставят под бюретку и по каплям прибавляют раствор щелочи.  После каждой прибавки щелочи содержимое стакана перемешивают стеклянной палочкой или осторожно взбалтывают и наносят каплю на лакмусовую бумажку стеклянной палочкой до тех пор, пока лакмусовая бумажка не перестанет краснеть и начнет синеть при нанесении на нее капли сока.  При этом известно, что 1 мл щелочи соответствует 0,1% кислоты в соке. 
Так, например, на нейтрализацию 10 мл сока крыжовника израсходован 21 мл щелочного раствора. Это означает, что в 1 л сока содержится 21 г, или 2,1% яблочной кислоты. Такое простое вычисление возможно только в том случае, если сока отмерено точно 10 мл и щелочной раствор приготовлен выше указанного титра, т. е. 5,97 г сухого химически чистого едкого натрия на 1л воды. Результаты представлены в таблице 2. 
                                                                                                                                Таблица 2.

                      Содержание кислот в  свежевыжатых  соках.

	Наименование сока
	    Объем NaOH, мл
	Содержание кислоты, %

	1. апельсиновый
	9,5
	0,95

	2. морковный
	0,3
	0,03

	3. грушевый
	1,1
	0,11

	4. виноградный
	6
	0,6

	5. капустный
	0,5
	0,05

	6. картофельный
	0,2
	0,02

	7. яблочный
	3,2
	0,32



         2.3.3. Определение количества сахара в соке.
Сок должен иметь температуру 19-20°С. 
Удельный вес сока определяют следующим образом: пипеткой на 10 мл  отмеряют в чистый сухой, предварительно взвешенный стакан 10-100 мл фильтрованного сока и взвешивают на точных весах. Вес отмеренного сока делят на вес воды того же объема и в частном получают удельный вес сока. Зная удельный вес, легко вычислить и процентное содержание сахара в соке. Для этого из значения удельного веса надо вычесть 1,0, а оставшуюся разность разделить на 5. В частном получается цифра, указывающая процентное содержание сахара. 
Например, 100 мл сока весит 104 г, а 100 мл воды весит 100 г. Определяют удельный вес сока: 104 : 100 = 1,040. От удельного веса отнимаем единицу: 1,040 — 1,00 = 0,040, или для упрощения расчетов просто 40. Эту разность делят на 5 и получают процентное содержание сахара в соке, т. е. 40 : 5 =8.  Результаты представлены в таблице 3.


                                                                                                                                Таблица 3.

                         Содержание сахара в свежевыжатых соках.

	Наименование сока
	      Вес сока, г
	Удельный вес сока
	Содержание                    сахара, %

	1. апельсиновый
	10,4
	1,040
	8

	2. морковный
	10,2
	1,020
	4

	3. грушевый
	10,5
	1,050
	10

	4. виноградный
	10,8
	1,080
	16

	5. капустный
	10
	1,000
	-

	6. картофельный
	10,1
	1,010
	2

	7. яблочный
	10,3
	1,030
	6


Результаты  практической работы обобщены в таблице 4.
                                                                                                                               Таблица 4.
                      Содержание витамина С, кислот и сахара в свежевыжатых соках.
	Наименование сока
	Содержание витамина С,мг
	Содержание кислоты, %
	Содержание                    сахара, %

	1. апельсиновый
	16,8
	0,95
	8

	2. морковный
	0,525
	0,03
	4

	3. грушевый
	0,35
	0,11
	10

	4. виноградный
	8,225
	0,6
	16

	5. капустный
	2,8
	0,05
	-

	6. картофельный
	0,26
	0,02
	2

	7. яблочный
	13,3
	0,32
	6


Из данных таблицы следует, апельсиновый, яблочный, виноградный соки  содержат наибольшее количество витамина С и могут способствовать повышению иммунитета.

Апельсиновый сок отличается  высоким  содержанием кислоты, поэтому не рекомендуется людям с повышенной кислотностью желудка. Капустный и картофельный соки, наоборот, из-за низкого содержания кислоты могут применяться для лечения желудочных заболеваний.
Грушевый и виноградный соки содержат много сахара и не рекомендуются людям, страдающим сахарным диабетом, также не подходят для похудания.
   3.  Выводы и рекомендации:
 1. По мнению врачей – диетологов, ежедневное употребление в пищу 
     1-2 стаканов свежего овощного, фруктового или ягодного сока  

     способствует значительному укреплению иммунитета, 
     профилактике простудных заболеваний и сезонной депрессии.

 2. Сок усваивается за 10-15 минут и усваивается полностью, а организм 
     затрачивает на его усвоение минимум усилий. Сок полностью 
      используется для питания и восстановления клеток, тканей и органов 
     организма. 
3. Любые соки низкокалорийны, так как содержащиеся в них глюкоза и фруктоза, 
    легко усваиваются организмом. Как питательное и даже целебное средство они   

    незаменимы для тех, у кого проблемы с желудком и кишечником. 

4. Если у Вас поднялась температура, стакан сока поможет едва ли не 
    лучше, чем традиционное жаропонижающее средство.   
5.  Пейте соки за 30 минут до еды.

6.  Выбирайте соки известных производителей. Производитель, 
     зарекомендовавший себя на рынке – гарантия качества сока.
7. Также стоит обратить больше внимания на упаковку. На упаковке 
    должны быть указаны все фрукты или овощи, содержащиеся в данном  соке.
    Картонная упаковка, в которую разливаются практически все соки, 
    лучше всего предохраняет продукт от попадания солнечных лучей,                                                                                                                                                                                                                                                       

    а стало быть -  способствует лучшему сохранению витаминов.                                                                                                      

8.  Не храните свежевыжатый сок, так он  быстро окисляется и теряет свои  
     полезные  и вкусовые качества.  
9.  После вскрытия  упаковки храните в холодильнике не более 5 дней. 
6   Полезно пить сок после сна на голодный желудок.
7.  Полезно пить сок после принятия солнечных ванн, укрепляет загар.
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                                                                                                                                                                                                                                       Таблица 5.

                                                                                               Фруктовые и овощные соки

	Название сока
	Полезные вещества
	Полезные свойства
	Не рекомендуется

	Апельсиновый
	Витамин С
	Повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Врачи советуют пить апельсиновый сок при атеросклерозе и гипертонии, а также болезнях печени.
	При язве желудка или двенадцатиперстной кишки, расстройствах кишечника и гастритах с повышенной кислотностью.  

	Абрикосовый сок
	Калий
	Укрепляет сердечную мышцу и помогает выводить лишнюю жидкость из тканей. Полезен при малокровии, желудочных и сердечно-сосудистых заболеваниях.
	 Диабетикам и толстушкам, потому что в нем содержится слишком много сахара. 



	Ананасовый сок 
	Уникальное природное вещество, которое является естественным «сжигателем» жира, витамин С
	при заболеваниях почек и ангинах, 
для профилактики и лечения простудных заболеваний и авитаминоза, при атеросклерозе и гипертонии, а также болезнях печени. Повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды.    
	При язве желудка или двенадцатиперстной кишки, расстройствах кишечника и гастритах с повышенной кислотностью.


	Сок из брусники
	Яблочная, лимонная, бензойная кислоты.
	Обладает бактерицидным,  тонизирующим действием. Рекомендуется применять для улучшения аппетита, при гастритах с пониженной кислотностью, ревматизме, легких формах гипертонии, вводить в дневной рацион больных сахарным диабетом. 
	При язве желудка и двенадцатиперстной кишки, болезнях почек. 



	Виноградный сок
	Витамин С
	Регулирует работу сердца, снижает давление,  предотвращает образование тромбов, обладает тонизирующим и общеукрепляющим действием.
	При обострении язвенной болезни и при поносах. 



	Вишневый сок
	Фолиевая кислота и железо
	Укрепляют стенки кровеносных сосудов.  Обладает противовоспалительным 
действием.
	При язве желудка и повышенной кислотности.


	Грушевый сок
	Клетчатка и пектиновые соединения
	Оказывает бактерицидное действие и является отличным мочегонным средством, улучшает пищеварение и нормализует  работу кишечника. Рекомендуют тем, кто склонен к заболеваниям системы кровообращения  или почек.
	

	Сливовый сок
	Калий
	При заболеваниях желудочно-кишечного тракта, ревматизмах  и подагре. 
	

	Сок черной смородины
	Витамин С
	Повышает иммунитет, стимулирует рост и развитие, помогает ослабленным больным. Применяют как поливитаминное, общеукрепляющее, потогонное и противовоспалительное средство.  Полезен диабетикам. 
	

	Cок облепихи
	Все жиро- и водорастворимые витамины,
азотистые вещества,
витамин Е
	При лечении подагры, ревматизма, цинги, опухолей, болезней пищеварительного тракта,   нарушении обменных процессов,   гиповитаминозах и некоторых кожных заболеваниях.
	При острых холециститах и заболеваниях поджелудочной железы. 



	Яблочный сок
	Железо, 
пектиновые вещества. Низкокалориен. 
Содержит фруктовые кислоты, препятствующие старению
	При  проблемах с легкими,  бронхитах, а также заядлым курильщикам. 

Укрепляет сердечно-сосудистую систему, выводит из организма тяжёлые металлы и шлаки.  
Хорошее средство для профилактики и лечения дизбактериоза. 
	

	Морковный сок
	Витамин А, каротин
	Предотвращает и ликвидирует процесс гниения в кишечнике,  повышает аппетит, восстанавливает работоспособность; необходим беременным женщинам, кормящим матерям и грудным детям

при заболеваниях глаз и кожи. 
	

	Томатный сок
	Витамин С, Р,  РР,    железо, каротин,  калий, фосфор.

 Низкокалориен.

	Способствует снижению уровня холестерина в крови.  Нормализует работу сердечной мышцы. Калий и фосфат является минеральной основой костной ткани и клеток. Железо увеличивает количество гемоглобина в крови.
	

	Сок капусты
	высокое содержание серы и хлора, йода.
	При   лечении язвы двенадцатиперстной кишки.
	Вызывает  частое образование газов. 

	Сок картофеля
	легко усвояемые сахара,   

высокое содержание калия, серы, фосфора и хлора
	При нарушениях пищеварения, нервных заболевании, например, при ишиасе и зобе.
	

	Сок сельдерея
	Натрий, магний, железо.
	При авитаминозе.

	

	Огуречный сок.
	Калий,  натрий,   кальций,  фосфор, хлор. 


	Естественное мочегонное средство.  Улучшает рост волос.
При высоком и низком кровяном давлении.  
	

	Свекольный сок.
	Натрий, кальций
	Обладает кровообразующим и кровоочистительным  свойством. 

Благодаря высокому содержанию калия и хлора свекольный сок обеспечивает питанием все физиологические функции организма. Хлор очищает печень, почки и желчный пузырь, стимулирует работу лимфатической системы, значительно улучшает усвоение пищи кишечником, повышает сопротивляемость вирусным инфекциям, восстанавливает силы
	

	Тыквенный сок
	Каротин, калий, фосфор, магний, железо, органические кислоты  
	При всех гастроэнтерологических заболеваниях.
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