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Введение.

С древних времён людям известно, что фруктовые и овощные соки чрезвычайно полезны для здоровья и часто являются незаменимым источником витаминов и других важных веществ. Натуральный сок – это источник глюкозы, фруктозы, минеральных веществ. В не осветлённых соках есть пектин, который  снижает уровень холестерина в крови  и нормализуют деятельность желудочно-кишечного тракта.

Сейчас много говорят и пишут о том, что сок в пакетах вреден. Но это не так, если речь идёт о качественной продукции, которая не содержит дополнительных веществ (консервантов, красителей). А термическая обработка при промышленном изготовлении соков позволяет сохранить их пищевую ценность. Другое дело, что в процессе производства, когда из натурального продукта мы получаем концентрат сока, а затем уже определённым образом разводим, количество полезных веществ и витаминов уменьшается. Поэтому если вы решаете, что пить: свежеприготовленный напиток или восстановленный, то выбирайте первый. Готовить сок в домашних условиях нужно непосредственно перед его употреблением. Натуральные соки без сахара малокалорийны, по этому подходят для тех, кто хочет похудеть. 

Соки являются ценными питательными продуктами  и отличным средством для восполнения необходимых организму запасов витаминов и микроэлементов, но кроме этого у них есть другая более важная сторона – они обладают огромной целительной силой, оздоравливая организм человека. Этому и посвящена моя исследовательская работа. 

В ходе работы я провела анкетирование в разных возрастных группах  учащихся нашей школы (2, 5, 8, 10 классах). Данные анкетирования подтолкнули меня на глубокое изучение целительной силы соков.


Свойства соков:

   Сок не только вкусный напиток – это настоящий кладезь витаминов. Прежде всего, речь идёт о витамине «С».  Во многих соках, особенно полученных из плодов, имеющих жёлтый или оранжевый цвет, содержится значительное количество каротина. Есть в них и витамин «В1», и витамин «РР». 

  Соки богаты и минеральными веществами, включая микроэлементы. Соли калия, которых много в любом плодовом соке, выводит из организма лишнюю влагу. Вот почему врачи советуют пить овощные и фруктовые соки тем, кто страдает заболеваниями почек и сердечно-сосудистой системы, сопровождающимися отёками. Соединения железа оказываются полезными при некоторых формах малокровия. 

Органические кислоты, содержащиеся в соках, активизируют деятельность  пищеварительных желёз, тем самым, способствуя усвоению пищи организмом. Соки полезны при ряде заболеваний, сопровождающихся пониженной желудочной кислотностью, так как органические кислоты отчасти компенсируют недостаток соляной кислоты в желудочном соке.

Клетчатка и пектиновые вещества улучшают работу кишечника, помогают вывести из организма холестерин.    

Это необходимо людям, страдающим атеросклерозом, а также заболеваниями кишечника. Но помните, что большинство соков оказывает послабляющее действие.


Польза соков.

Апельсиновый сок богат витамином «С». Будете пит этот сок – в полнее возможно, избежите простуды. А ещё витамин «С» повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Также сок полезен при атеросклерозе и гипертонии. Апельсиновый сок является мощным антиканцерогенным средством. Регулярное употребление хотя бы одного апельсина в день снижает риск возникновения рака желудка, рта и гортани на 50%. Апельсин благотворно влияет на кожу и полезен для сердца. Это происходит благодаря кальцию, который, как известно, снижает высокое кровяное давление.  

Абрикосовый сок содержит много солей калия и железа. Особую ценность представляет  собой имеющийся в нем в большом количестве каротин. Абрикосовый сок укрепляет сердечную мышцу. Регулярное его потребление поможет навсегда избавиться от аритмии сердца.

Свекольный сок богат сахаром, минеральными солями и азотистыми веществами. Этот сок полезен при запорах, малокровии, болезнях сердца и желудочно-кишечного тракта, очищает организм от шлаков, понижает кровяное давление. Это великолепная подпитка организма витаминами и микроэлементами. Особую ценность из биологически активных веществ представляют бетаин, необходимый для нормализации обмена веществ и ускорения роста, и фермент бетанин, замедляющий развитие злокачественных опухолей. 
Капустный сок содержит легко усвояемые углеводы и аминокислоты. Есть в нем соли калия, натрия, кальция, магния, железо. Капустный сок пьют при гастритах с пониженной кислотностью, язве желудка и заболеваниях печении и селезенки. Сок белокочанной капусты укрепляет кровеносные сосуды, стимулирует процесс регенерации клеток слизистой оболочки желудочно-кишечного тракта, нормализует жировой обмен, зарубцовывает язвы.

Ананасовый сок содержит большое количество витамина «А», витамины группы «В», «С», белки, жиры, углеводы, клетчатку, магний, хлор и йод. Ананас является природным антидепрессантом, он помогает при неврозах, депрессии и меланхолии. А также он благотворно влияет на функцию печени и почек, содержит вещество бромелайн, которое является естественным сжигателем жира и омолаживает организм. Ананасовый сок рекомендуют как лечебное средство при ангинах. 

Яблочный сок имеет приятный кисло-сладкий вкус, хорошо утоляет жажду, некалориен. В нём содержится много нужных организму веществ: витамин «С», соли калия, магния, фосфора, железа, яблочная, лимонная и другие органические кислоты. Яблочный сок используют при ожирении и сахарном диабете, при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, печени, почек, при дизентерии, хронических колитах, подагре, ревматизме, атеросклерозе, камнях в почках и желчном пузыре. Очень полезен людям, занимающимся умственным трудом. Яблочный сок выводит из организма соли тяжёлых металлов, и даже радионуклиды. 

Морковный сок – источник многих витаминов и минеральных солей, содержит каротин, витамины группы «В», «С» , «К», железо, калий, кальций, кобальт. Он улучшает зрение, укрепляет организм и восстанавливает силы после болезни, залечивает язвы желудка, помогает при онкологических  заболеваниях, туберкулезе и малокровии. Также морковный сок улучшает аппетит, укрепляет зубы, повышает сопротивляемость инфекциям.

Томатный сок содержит  каротин, витамины группы «В»,  богат солями и микроэлементами. В нем содержатся витамины «А» и «С», которые являются антиоксидантами и задерживают старение клеток, а также укрепляют иммунную систему. Томатный сок полезен при заболеваниях сердечно-сосудистой системы и запорах.

 Виноградный сок является ценным питательным продуктом. В нем содержатся легко усвояемые углеводы, органические кислоты, минеральные вещества, витамины группы «В» и «С». Сок хорошо влияет на работу сердечной мышцы, оказывает послабляющие и мочегонное действие, полезен при некоторых заболевания почек, печени и легких. Виноградный сок поможет восстановить истощенную нервную систему, полезен при упадке сил. Кроме того, он «фильтрует» кровь - заметно снижает в ней содержание холестерина.

Что полезней: свежеотжатый или пакетированный

                                 сок? 

Если Вы своими глазами не видели, как был приготовлен сок, как Вы можете быть уверены, что Вам предлагают именно 100% сок?!

Часто под вывеской «100% СОКА» преподносится напиток полученный из свежего сока, который затем заморозили, доставили к месту розлива, добавили воду, сахар и яблочную кислоту, подвергли высокотемпературной обработке и упаковали. А ведь термическая обработка очень сильно снижает питательную ценность овощей и фруктов, разрушая энзимы и «вымывая» витамины и микроэлементы. Натуральный сок сохраняет все полезные свойства фруктов в полном объеме. 

  Возьмем к примеру апельсиновый сок . Свежеотжатый апельсиновый сок содержит:

· Витамин «С» который является антиоксидантом, необходимым для поддержания здоровья кожи, костей, зубов, десен и крови. Повышает сопротивляемость к инфекциям и способствует усвоению железа. 

· Фолиевую кислоту, которая снижает риск расщепления позвоночника во время беременности, а также является средством профилактики сердечно-сосудистых заболеваний.

· Калий, нормализующий кровяное давление, сердечный ритм, нервно-мышечной функции.   

Поскольку большинство из нас не употребляют в пищу достаточного количества свежих фруктов и овощей, свежеотжатые соки являются отличным средством  для восполнения необходимых организму запасов витаминов и микроэлементов. Энзимы, улучшающие пищеварение, содержатся только в свежеотжатых соках и полностью отсутствуют в пастеризованных.

Исследовательская часть.

Мы провели опрос среди учащихся 2,5,8,10 классов. И выяснили, какой сок больше любят дети разных возрастных категорий.

Вот результаты второклассников: 
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Вот результаты пятиклассников:  
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Вот результаты десятиклассников:

            Данные результаты говорят о том, что разным возрастным группам требуется определенные соки, так как  содержат разное количество витаминов, по- разному  влияют на развитие  органов и систем органов, так как разная нагрузка ложится на организм. Но во всех группах на первом месте стоит апельсиновый сок, так как он  содержит  комплекс основных витаминов. На втором месте  стоит яблочный сок , так как он повышает умственную способность и выводит из организма тяжелые металлы.

          Второй вопрос анкеты спрашивал о пользе соков. Из всех опрашиваемых –50% учащихся знают о пользе соков, указывают примеры  целительной силы, 45% - ничего не знают о соках, и 5% - отмолчались.

          Третий вопрос –«Что такое сок?» - ответили 86% учащихся правильно, т,е, понимают о чем идет речь, а 14% отмолчались, что доказывает о незнании. 

        Результаты исследований показали о  неосведомленности многих учащихся (61%) о пользе соков, об их целительном воздействии.

        Недавно проведённые в США исследования показали, что ежедневное употребление стакана апельсинового сока снижает уровень «тяжёлого» холестерина в крови, поднимая уровень «лёгкого», полезного для стенок сосудов, на 21%. Рекомендованная дневная норма употребления витамина «С» составляет 60 мг. 275-граммовый стакан свежеотжатого апельсинового сока содержит 100 мг, и при этом его энергетическая ценность составляет всего 98 калорий.

Свежие соки гораздо полезнее для человека, чем любые напитки, чай или кофе. 

                                   Вывод.

     Не стоит переоценивать целебную силу соков. Ведь это в первую очередь пищевой продукт, его лечебное воздействие не столь сильно выражено, как у лекарств. С их помощью нельзя справиться с болезнью.

     Поскольку большинство из нас не употребляют в пищу достаточного количества свежих фруктов и овощей, свежеотжатые соки являются отличным средством  для восполнения необходимых организму запасов витаминов и микроэлементов.

    Если употреблять выше указанные соки по определенной схеме, то можно значительно улучшить свое здоровье, укрепить иммунитет.  Особенно это рекомендуется учащимся начальной школы, так как их организм начинает развиваться и формироваться, а  при огромной нагрузке в школе могут произойти нарушении в развитии.

      Чтобы получить из сока полезные вещества и витамины, не нужно пить его литрами, хватит и стакана, а концентрированного достаточно и полстакана. Чрезмерное употребление жидкости, в том числе и соков, нежелательно, так как возникает избыточная нагрузка на сердце, сосуды, почки. Это может привести к общей слабости, недомоганию.

Схема сокотерапии для учащихся начальной школы.

Понедельник –апельсиновый ( С, антиканцерогент, кожа, 

                                                     сердце)

Вторник – морковный (каротин, витамины В, С, К

                                       железо, кальций, кобальт)

Среда – яблочный ( С.соли калия, магния, фосфора, железа, 

                                 яблочная, лимоная и др. кислоты)

Четверг- ананасовый (А. В.С. белки, жиры, углеводы, 

                                      клетчатка, магний, хлор, и йод)

Пятница – томатный ( В. А, С, укрепление иммунитета, 

                                      задерживает старение клеток)

Суббота – мультивитаминный (все витамины)

                               Литература.
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