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Введение
В настоящее время задача состоит в том, чтобы уметь быстро оценивать состав сельскохозяйственных продуктов: содержание белка, масла, крахмала, воды и пигментов. Важно знать, не содержатся ли в пищевом сырье и продуктах питания токсические вещества.

В связи с широким применением агрохимикатов – пестицидов, гербицидов и т. д. – люди обеспокоены возможной угрозой для здоровья, связанной с присутствием в пищевых продуктах различных загрязнений и токсических веществ. В подавляющем большинстве стран мира разработано соответствующее законодательство, ограничивающее допустимые количества таких соединений в продуктах питания, организована необходимая система контроля, обеспечивающая выполнение этого законодательства.
Фруктовые соки — это натуральные жидкие пищевые продукты, получаемые из свежих, здоровых, зрелых плодов и ягод. Большая часть сока выделяется из плодов при пережевывании. Остальной сок выделяется из клеток в процессе переваривания в желудке и кишечнике. Твердые остатки плода, которые организмом человека не усваиваются, содержат в основном целлюлозу, протопектин, часть таниновых и красящих веществ. В соке же содержатся другие вещества, полезные для нашего организма,— сахара, кислоты, белковые вещества, ароматические и красящие вещества, витамины, соли минеральные, микроэлементы.

Натуральные соки являются исключительно полезным дополнением к любой пище. Самое главное, чтобы вы пили натуральные соки ежедневно. Ученые установили, что химические вещества, применяемые в сельском хозяйстве против вредителей и болезней, собираются в клетчатке и что эти яды не влияют на энзимы, атомы и молекулы овощей и фруктов. В соках мы освобождаем полезные элементы из клетчатки, а ядовитые вещества остаются связанными. При употреблении салатов мы не можем гарантировать себя от химикатов, поэтому необходимо покупать продукты, не опрысканные химикатами или выращивать самим.
Цель нашего проекта

Определить, какой из соков наиболее полезен для человеческого организма.  Ведь, в настоящее время задача состоит в том, чтобы уметь быстро оценивать  состав сельскохозяйственных продуктов: содержание белка, масла, крахмала, воды и пигментов. Важно знать, не содержатся ли в пищевом сырье и продуктах питания токсические вещества. 

Соки крайне полезны для здоровья, это знают все. Но не все соки одинаково полезны, утверждают исследователи. Один из главных признаков полезного сока — яркий цвет напитка. Ярким, сочным цветом отличается большинство ягодных соков, которые богаты антиоксидантами, так что нет ничего удивительного в том, что именно ягодные соки заняли большинство верхних позиций списка полезных соков. Антиоксиданты, как известно, это вещества, которые препятствуют возникновению болезней и замедляют процесс старения организма.

Первый «радикальный» удар приходится на кожу (морщины, сыпь, воспаления), но в общей сложности свободные радикалы провоцируют возникновение 60 самых распространенных заболеваний, включая инсульт, инфаркт, рак. К счастью, подобные атаки постоянно отражают антиоксиданты, нейтрализующие свободные радикалы.

Если есть возможность, вместо фруктовых или ягодных соков ешьте свежие фрукты и ягоды. Фрукты содержат гораздо меньше калорий, чем соки из них. К тому же фрукты "подарят" вам клетчатку, которой нет в соках.

Если вы не любите свежие фрукты, а предпочитаете соки, разбавляйте их минеральной водой. Вкус и полезные вещества сохранятся, а калорий вы "выпьете" гораздо меньше. Мы провели анкетирование, чтобы понять, какие соки  предпочитают люди.

Анкета (Напитки)
· Какие виды напитков вы предпочитаете?

· Молочные

· Соки

· Газированные.

· Какие марки соков вы выбираете?

· «Фруктовый сад»

· «Моя Семья »

· «Привет»

· Натуральный (свежевыжатый)


· Какие вкусы соков вы любите?

· Апельсиновый

· Яблочный

· Виноградный 

· Читаете ли вы состав сока перед тем, как его употребить?

· Да

· Нет

· Как вы считаете, соки полезны для нашего организма?

· Да, конечно

· Нет

· Какие соки, по вашему мнению, наиболее полезны?

· Фабричные

· Натуральные

Полученные результаты
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Основная часть.

Что такое сок?
Овощи, фрукты, ягоды содержат много воды – от 80 до 95%. Влага растений с растворенными в ней глюкозой, фруктозой, органическими кислотами, пектинами, минеральными веществами, каротином, аскорбиновой кислотой и представляют собой овощные, ягодные или фруктовые соки.  
 Получают их путем протирания или отжима свежих ягод, овощей и фруктов, либо из концентратов соков или пюре. Сок - это не только живительная влага, вкусная и полезная, которую рекомендуется пить по утрам и вечерам. Она имеет свой химический состав. Сегодня дети (да и взрослые) пьют соки очень и очень активно. В некоторых семьях ребенку позволяют выпивать литровую упаковку в день. Казалось бы, прекрасно!

Однако за последнее время такая, казалось бы, безупречная ранее репутация соков несколько пострадала. У них обнаружились не только плюсы, но и довольно существенные минусы. Вы, наверное, не раз слышали, что многие системы питания рекомендуют, есть фрукты и пить соки либо перед едой, либо отдельно от нее. Связано это с механизмом переваривания, который у фруктов и соков иной, чем у прочей пищи. Они практически не задерживаются в желудке, быстро проходят в двенадцатиперстную кишку и там перевариваются в основном за счет ферментов поджелудочной железы.
Для взрослых и старших детей это означает, что фрукты и соки, в самом деле не следует смешивать с другой едой, поскольку долго киснуть вместе с этой едой в желудке для них бесполезно и вредно. Угнетение же поджелудочной железы ведет к угнетению ферментативной деятельности желудка. То есть страдает пищеварение в целом, хуже переваривается вся остальная пища. Так что же, может, лучше вообще обойтись без соков? Нет, не получится, они детям нужны - ведь это важные поставщики витаминов и железа. Лимонный сок необходим для профилактики рахита. Определенно, есть вещи, без которых лучше обойтись. Сегодня это арбузный и дынный соки - из-за большого количества нитратов. Разве что вы разводите арбузы и дыни на собственном огороде... 
Виды соков
Свежевыжатый сок

В данной таблице приведена пищевая ценность свежих фруктов(на 100 г)  и соков, приготовленных из них(100 г)

	Показатель

(мг)
	Виноград
	Виноградный сок
	Яблоки
	Яблочный сок

	Белки

Углеводы

Кальций

Железо

Магний

Фосфор

Каротин

Витамин В1

Витамин В2

Витамин РР

Витамин С

Энергетическая ценность
	0.6

16

30

0.6

17

22

0

0.05

0.02

0.3

6

63
	0.4

18.2

20

0.4

9

12

0

0.02

0.01

0.1

2

71
	0.4

9.8

16

0.6

9

11

0.03

0.03

0.07

0.3

16

39
	0.3

10.6

7

0.3

4

7

0

0.01

0.01

0.1

2

41


Сок прямого отжима - это жидкий продукт, который получают путем механического воздействия непосредственно из свежих спелых (или охлажденных) фруктов или овощей. Соки прямого отжима предназначены для употребления, а также для дальнейшей промышленной переработки.

 
Соки прямого отжима, поставляемые в охлажденном виде, имеют ограниченный срок хранения, который обычно не превышает 1 месяца. 

Концентрированные соки

Концентрированный сок получается путем переработки сока прямого отжима. Для этого сок прямого отжима концентрируется одним из следующих способов — выпариванием воды, вымораживанием воды или мембранным методом. Технология выпаривания выглядит следующим образом: натуральный сок нагревается на специальных противнях, но не доводится до температуры кипения, так как кипение просто уничтожит все полезные вещества. Получается вещество, очень похожее на тягучее варенье. Затем эту массу (концентрат) упаковывают в асептические бочонки или танкеры, замораживают и отправляют к производителю сока. Принцип вымораживания полностью повторяет выпаривание, только вода удаляется воздействием холода. Mембранный метод — когда сок продавливают через мембрану с мелкими дырками. Вода просачивается, а более крупные молекулы веществ сока остаются в сиропе. При этом, как правило, в концентрированные соки дополнительно не добавляются ни сахар, ни другие подслащивающие вещества. Из разных плодов фруктов получают разное количество концентрированного сока. Существуют объективные различия во вкусе концентратов, произведенных в разные годы, в разных странах, из разных сортов одного и того же фрукта. Среди соков принято различать – осветленные соки(без мякоти) и соки с мякотью, в которых содержится большое количество растительных волокон. Соки с мякотью – самые ценные: в них больше всего целлюлозы, которая деятельность желудочно-кишечного тракта и улучшает отделение желчи. Кроме того, в соках с мякотью содержится пектин, который связывает ионы тяжелых металлов, радионуклеотиды и выводит их из организма. Из некоторых плодов и ягод практически невозможно получить 100% сок. После их отжима получается пюре или сок с чрезмерно терпким, сладким или кислым вкусом. Полученные из плодов сок или пюре разводят водой, добавляют соль, сахар. Нектар состоит из определенной доли натурального сока (по международным стандартам она составляет 25–50%), воды и сахара.

Действие соков на организм
Соки оказывают освежающее и общеукрепляющее действие на наш организм, которое ведет к повышению работоспособности. Они почти не требуют энергетических затрат на всасывание в желудочно-кишечном тракте и сразу же включаются в обмен веществ, активизируя биохимические процессы. Регулярное употребление соков стимулирует процессы обмена веществ, повышает сопротивляемость к инфекциям, обеспечивает стойкость организма в стрессовых ситуациях. Соки можно использовать не только для очищения организма, но и для лечения многих болезней. Готовить соки в этом случае лучше дома, непосредственно перед употреблением.
Если у вас в организме не хватает железа – в анализах крови снижен гемоглобин, вам поможет смесь сока свеклы и моркови, она стимулирует образование красных кровяных шариков – эритроцитов, а также способствует расширению сосудов.

Фруктовые соки имеют высокую калорийность, поскольку в них больше сахара, но они и великолепно очищают наш организм.

При физических нагрузках соки нужно комбинировать: такие соки будут наиболее доступным и быстрым источником  восстановления сил после утомительной работы.
Железо

Железо — необходимый микроэлемент для организма человека.

- Служит транспортировщиком кислорода, входя в состав гемоглобина крови

- От железа зависит протеиновый метаболизм

Железо необходимо:

- в процессе деления и роста клеток

- в производстве соединительных тканей

- для поддержания иммунной системы

- для нормального функционирования щитовидной железы. 

В организме животных железо (в очень малых количествах, в среднем около 0,02 %) входит в состав множества ферментов и белков. В организм животных и человека железо поступает с пищей (наиболее богаты им печень, мясо, яйца, бобовые, хлеб, крупы, свёкла). 
Большая часть железа находится в крови: 60-75% этого металла связано с гемоглобином, белковая часть которого "блокирует" окисление железа из двухвалентного в трехвалентное состояние, поддерживая таки образом его способность связывать молекулы кислорода. 
Железо, как и любой другой микроэлемент, совершает в организме постоянный кругооборот.
При физиологическом распаде эритроцитов 9/10 железа остается в организме и идет на построение новых эритроцитов, а теряемая 1/10 часть пополняется за счет пищи. Количество железа, которое перерабатывает костный мозг , зависит, с одной стороны, от доставки к нему железа, с другой - от его способности это железо усвоить. 
Эта способность определяется числом клеток-предшественников эритроцитов и экспрессии на них трансферриновых рецепторов; и то, и другое, в свою очередь, прямо зависит от уровня эритропоэтина. 
Что касается доставки железа, то она определяется кровоснабжением костного мозга, величиной запасов железа, поступлением железа с пищей и сроком жизни эритроцитов. 
Распространенность дефицита железа среди населения зависит от содержания и вида железа в потребляемой пище, особенностей всасывания железа и распространенности заболеваний, сопровождающихся потерей железа. В норме содержание железа в организме составляет 1-3 г. 
Когда эта величина достигает 20 г (например, перелито более 100 доз эритроцитарной массы), появляются признаки поражения печени, сердца, эндокринной системы. 

Избыточное количество железа приводит к образованию нерастворимого в воде железосодержащего белка. Этот белок уже не может быть использован организмом и, откладываясь в тканях и органах, вызывает нарушение их функций и приводит к заболеванию.

Кровь
Кровь — жидкая соединительная ткань, циркулирующая в кровеносной системе тела животного. У всех позвоночных кровь имеет красный цвет (от ярко- до тёмно-красного), которым она обязана гемоглобину, содержащемуся в специализированных клетках эритроцитах. Кровь состоит из двух основных компонентов — плазмы и взвешенных в ней форменных элементов. У взрослого человека форменные элементы крови составляют около 40-48%, а плазма - 52-60%. Это соотношение имеет название - гематокритное число (от греч. haima - кровь, kritos - показатель).Кровь относится к быстро обновляющимся тканям. Физиологическая регенерация форменных элементов крови осуществляется за счёт разрушения старых клеток и образования, новых органами кроветворения. Главным из них у человека и других млекопитающих является костный мозг. У человека красный, или кроветворный, костный мозг расположен в основном в тазовых костях и в длинных трубчатых костях. Среднее количество крови в теле взрослого человека 6—8 % от общей массы, или 65—80 мл крови на 1 кг массы тела, а в теле ребёнка — 8—9 %. То есть средний объём крови у взрослого мужчины составляет 5000—6000 мл. Нарушение общего объёма крови в сторону уменьшения называется гиповолемией, увеличение объёма крови по сравнению с нормой — гиперволемия. Кровь любого человека характеризуется рядом определённых показателей, значения которых должны находиться в некоторых физиологических пределах — отвечать условной норме. Особое значение имеет то, что понятие нормы не является абсолютным и не имеет чётких границ, а также то, что нормальные показатели зачастую значительно различаются для людей разного пола и возрастных групп.
Концентрат

Концентрированные соки (концентраты) получаются путем переработки сока прямого отжима. Для этого сок прямого отжима концентрируется  выпариванием воды. Технология выпаривания выглядит следующим образом: натуральный сок нагревается на специальных противнях, но не доводится до температуры кипения, так как кипение просто уничтожит все полезные вещества. Получается вещество, очень похожее на тягучее варенье. Затем концентрат отправляют к производителю сока. Производство концентратов соков или плодово-ягодных пюре - это сложный процесс, в котором важную роль играет состояние исходного сырья, его отбор, сортировка и первичная обработка. Именно контроль каждого этапа позволяет поддерживать неизменно высокое качество. Концентрированные соки и плодово-ягодная продукция востребованы в таких отраслях пищевой промышленности, как производство соков, алкогольной продукции, кондитерских и молочных изделий. Наша миссия - не просто продажа концентрированных соков, но построение бесперебойных механизмов снабжения. Технология, применяемая в производстве концентрированных соков, таких, как яблочный концентрат позволяет сохранить много полезных веществ, содержащихся в свежих плодах. А строгое соблюдение необходимых норм на всех этапах доставки до конечного потребителя перед продажей концентрата сока позволяет производителям соков, молочным, кондитерским производствам, предприятиям retail всегда быть уверенными в качестве своей продукции
 Апельсиновый сок
Апельсиновый сок очень важный и многотонажный продукт во всем мире. Самый популярный в мире сок, ставший уже традиционным дополнением к завтраку. Способствует очищению крови и улучшает аппетит, а также тонизирует весь организм, наделяя его жизненной силой и энергией. Апельсиновый сок 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. Однако полезен он не всем. При язве желудка или двенадцатиперстной кишки, расстройствах кишечника и гастритах с повышенной кислотностью от него  лучше отказаться. Свежий апельсиновый сок содержит витамин А, С, небольшое количество витаминов К, Е, В-6, В-2, В-1, биотин, фолиевую кислоту, иноситол, ниацин, биофлонаид и 11 аминокислот. Он также содержит минералы: кальций, хлорин, фосфор, калий, медь, флуорид, железо, магний, силикон и цинк. 
Будете пить этот сок — вполне возможно, избежите простуды. А еще витамин С повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Полезен сок при атеросклерозе и гипертонии. Консервированные или замороженные соки из цитрусовых не сохраняют всех свойств свежевыжатого апельсинового сока. Но, несмотря на всю полезность для здоровья, избыток соков цитрусовых увеличивает кислотность и выводит кальций из организма. Однако при язвенной болезни желудка, двенадцатиперстной кишки, гастритах с повышенной кислотностью и расстройствах кишечника лучше не употреблять апельсины, а сок разбавлять наполовину. Оказывается, как выяснили исследователи из школы медицины Гарвардского университета в США, обожаемый, особенно британцами, по утрам апельсиновый сок значительно - на четверть - при регулярном приеме повышает риск ожирения и возникновения сахарного диабета.
Яблочный сок

В яблочном соке содержатся антиоксиданты и органические кислоты, калий и железо, пектин и витамины С и D. Сок полезен при гипертонии и заболеваниях дыхательной системы, хорошо укрепляет сердечно-сосудистую систему, полезен людям  умственного труда. Он  выводит почечные камни, радиоактивные вещества,   токсины, тяжелые металлы и является гипоаллергенным. Яблочный сок хорошо укрепляет сердечно-сосудистую систему, полезен людям умственного труда. Довольно много в соке кроветворных элементов. 

Витамины и микроэлементы: содержит много железа (полезен при малокровии), витамины А, В1, В2, В6, В9, С, Е, Л, Р, РР

Полезные свойства яблочного сока: необыкновенно полезен тем, у кого проблемы с легкими, частые бронхиты, а также заядлым курильщикам. Очищает организм от шлаков, улучшает работу органов дыхания (полтора стакана в день). Способен выводить почечные камни и соли мочевой кислоты. Хорошо укрепляет сердечно-сосудистую систему. 

Эффект: сосудоукрепляющий, очищающий

Ограничения: не рекомендуется при индивидуальных аллергических реакциях

Виноградный сок
Виноградный сок не рекомендуется, так как питательная ценность его невелика, а высокое содержание сахаров значительно перегружает рацион углеводами. Кроме того, виноградный сок нередко вызывает усиление бродильных процессов в кишечнике. Он способствует выведению из организма мочевой кислоты. Органические вещества виноградного сока, попадая на зубы, усиливает их разрушение. Для предохранения зубов рекомендуется полоскание полости рта водой.
Берёзовый сок
Берёзовый сок — пасока, жидкость, вытекающая из перерезанных и надломленных стволов и ветвей берёзы под действием корневого давления.
Сокодвижение начинается весной с первыми оттепелями и продолжается до распускания почек. Обычно с берёзы получают 2-3 л сока в сутки. Крупное дерево может дать в сутки около 7 литров сока, а иногда и больше. Березовый сок, или березовица, как его называют в народе, - очень ценный продукт, оказывающий благотворное влияние на весь организм человека. 
Не зря на Руси всегда так любили и уважали белоствольное дерево, посвящая ему так много душевных песен и стихотворений. Медицинские исследования показали, что прием хотя бы одного стакана в день в течение 2-3 недель поможет организму справиться с весенней слабостью, авитаминозом, рассеянностью, усталостью и депрессией.   Противопоказан березовый сок тем, у кого аллергия на пыльцу березы. В березовом соке содержатся органические кислоты, дубильные вещества, минеральные вещества, железо, калий, кальций, глюкоза, фруктоза, фитонциды. Употребление березового сока способствует расщеплению камней в мочевом пузыре и почках, очищению крови, усилению обменных процессов. Полезно пить сок и при язве желудка, заболеваниях печени, двенадцатиперстной кишки, желчного пузыря, пониженной кислотности, радикулите, ревматизме, артрите, бронхите, туберкулезе, цинге, головной боли и венерических заболеваниях. К тому же, березовый сок повышает сопротивляемость организма к простудным, инфекционным и аллергическим заболеваниям, оказывает глистогонное, мочегонное, противоопухолевое действие. Кожа после мытья берёзовым соком приобретет красивый матовый оттенок. А еще березовым соком полезно мыть волосы при перхоти, для усиления их роста и появления блеска и мягкости. Березовый сок содержит в своем составе сахар, витамины, микроэлементы и является прекрасным напитком, обладающим целебными свойствами. Он оздоровляет кровь, обладает кроветворным и регенерирующим действием, стимулирует обмен веществ в организме, способствует быстрому его освобождению от продуктов обмена и весьма ценен при интоксикациях и заболеваниях, вызванных нарушением обменных процессов, в частности, при онкологических заболеваниях.Настои и товары почек, листьев, сережек оказывают жаропонижающее, диуретическое, желчегонное действие и применяются при лечении ревматизма, подагры, нефритов и т.д.Целебные свойства  берёзового сока издавна известны русской народной медицине. Он обладает общеукрепляющим, витаминным, ферментативными свойствами, служит активным стимулятором обменных процессов. Лечебными, общеукрепляющими и тонизирующими качествами березового сока пользовались народные целители при выхаживании тяжелых больных анемией и туберкулезом. Сироп, полученный концентрированием берёзового сока, применяли в госпиталях в годы Великой Отечественной войны. Несмотря на столь разнообразный спектр полезных качеств березового сока, состав его изучен недостаточно.

Фотоколориметрический метод

Метод, который мы использовали для выявления железа, называется фотоколориметрический. Метод основан на образовании окрашенного в желтый цвет комплексного соединения титана с диантипирилметаном. 

Колориметрическим  называется метод анализа, основанный на сравнении качественного и количественного изменения потоков видимого света при их прохождении через исследуемый раствор и раствор сравнения. Определяемый компонент при помощи химико-аналитической реакции переводится в окрашенное соединение, после чего измеряется интенсивность окраски полученного раствора. При измерении интенсивности окраски проб с помощью прибора фотоколориметра метод называется фотоколориметрическим.    Основной закон колориметрии – закон Бугера–Ламберта–Бера записывается следующим образом:
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где:  D – оптическая плотность раствора;
        I0 и I – интенсивность светового потока, попадающего на раствор (I0) и прошедшего через раствор (I);
        ε – коэффициент светопоглощения (величина, постоянная для данного окрашенного вещества), л х г-моль–1 х см–1;
        C – концентрация окрашенного вещества в растворе, г-моль/л;
        l – толщина поглощающего свет слоя раствора (длина оптического пути), см.
Фотоколориметр
Оптический прибор для измерения концентрации веществ в растворах. Действие колориметра основано на свойстве окрашенных растворов поглощать проходящий через них свет тем сильнее, чем выше в них концентрация с окрашивающего вещества. Все измерения с помощью колориметра производятся в монохроматическом свете того участка спектра, который наиболее сильно поглощается данным веществом в растворе. Поэтому колориметры снабжаются набором светофильтров; применение различных светофильтров с узкими спектральными диапазонами пропускаемого света позволяет определять по отдельности концентрации разных компонентов одного и того же раствора.
Колориметры разделяются на визуальные и объективные (фотоэлектрические) — фотоколориметры. В визуальных колориметрах свет, проходящий через измеряемый раствор, освещает одну часть поля зрения, в то время как на другую часть падает свет, прошедший через раствор того же вещества, концентрация которого известна. Фотоэлектрические колориметры (фотоколориметры) обеспечивают большую точность измерений, чем визуальные; в качестве приёмников излучения в них используются фотоэлементы (селеновые и вакуумные), фотоэлектронные умножители, фотосопротивления и фотодиоды. Показания колориметра не дают сразу значений концентрации исследуемого вещества в растворе — для перехода к ним используют градуировочные графики, полученные при измерении растворов с известными концентрациями. Измерения с помощью колориметра отличаются простотой и быстротой проведения. Точность их во многих случаях не уступает точности других, более сложных методов химического анализа. Нижние границы определяемых концентраций в зависимости от рода вещества составляют от 10-3 до 10-8 моль/л.
Как правильно употреблять сок в пищу.
Старайтесь готовить соки небольшими порциями и сразу же их выпивать, поскольку содержащиеся в них витамины и ферменты очень быстро разрушаются под воздействием кислорода. Только в редких случаях стоит избавлять фрукты и овощи от кожицы, так как именно здесь сосредоточено наибольшее количество    витаминов. Свежие соки следует пить очень маленькими глотками, медленно, что       позволяет в максимальной степени всасывать полезные вещества через         слизистые оболочки. Как же следует пить соки правильно? Вряд ли можно считать рациональными в диетическом питании советы употреблять соки со всеми блюдами, а также с минеральной водой. При хроническом заболевании органов пищеварения питье соков (особенно богатых углеводами) во время и после еды может вызвать усиление бродильных процессов в кишечнике и провоцировать обострение патологического процесса. Чаще при пониженной и нормальной кислотности желудочного содержимого растительные соки пьют за 30-40 минут до еды, при избыточном образовании соляной кислоты в желудке - через час-полтора после еды. 
По мнению некоторых ученых, при употреблении даже очень большого количества соков в относительно короткие сроки исключено их общее отрицательное действие. Однако практический опыт позволяет считать, что определенное нормирование необходимо и здесь. Обычно используют два режима применения соков: разгрузочные дни (1.5 - 2 л сока в сутки) и повседневное профилактическое употребление. В разгрузочные дни соки быстро снижают вес, очищают организм. Безусловно, употребление соков более трех дней должно проводиться под наблюдением врача. Профилактическое употребление соков в небольших количествах действует менее быстро, но зато надежно. Профилактика соками должна проводиться систематически в течение одной - двух недель. Иногда, убедившись, что данная комбинация соков не достигает цели, ее заменяют. Как правило, для выявления эффекта нужно не менее 2-5 дней.
Заключение.
· Как питательное и лечебное средство соки незаменимы для людей,                               которым противопоказаны свежие овощи и фрукты (при болезнях                      пищеварительной системы). А когда мы заболеваем, стакан сока нам                     необходим едва ли не больше, чем традиционные жаропонижающие средства. Дело в том, что в соках очень «удобные» молекулы – они легко проникают через мембраны клеток.

· Именно поэтому во время болезней и не только во время них, мы нуждаемся в натуральных соках.

· Соки — бесценное сокровище, которым одарила нас природа. Соки являются отличным средством для восстановления химической структуры органов и тканей, благодаря витаминам, минералам и другим химическим веществам, которые содержатся в натуральных соках овощей и фруктов. 

· При промышленном приготовлении соков совершаемая термическая обработка позволяет во многом сохранить их пищевую ценность, однако максимальное количество всех полезных веществ содержится в свежеприготовленных соках. Но любые соки не могут полностью заменить фрукты, овощи и ягоды в рационе человека, их польза не абсолютна. И, помимо всего прочего, соки это — источник удовольствия! 
· Здоровье - это самое важное, и оно не всегда зависит только от нашего желания, тем более в холодное время года. А простуда, кашель или не дай бог температура совсем не входят в планы современного человека. Только не учат нас в школе, «как оставаться активным, здоровым и укреплять иммунитет», это привилегия воспитания родителей, которые тоже не читали об этом в учебниках и должны опираться на жизненный опыт. А опыт говорит о том, что в холодный период времени организм человека становится уязвимым. 

· Основа здоровья - крепкий иммунитет, который мы поддерживаем витаминами, минералами, закаливанием и физическими тренировками. 
· Но при занятиях спортом мы также расходуем накопленные силы, поэтому все сводится к витаминам, которых должно быть достаточно! 
· Самое простое правило для поддержания здоровья и солнечного настроения всей семьи - стакан сока каждый день! Любой фруктовый сок - это отважный помощник, потому что сок в картонном пакете содержит необходимый набор витаминов для укрепления иммунитета и активной жизни. 

· Апельсиновый или грейпфрутовый соки - от простуды. 

· Яблочный сок - от утомления и для повышения работоспособности. 
· Вишневый сок - для улучшения аппетита и пищеварения. 

· Морковный поможет справиться с утомлением глаз. 

· Виноградный сок обеспечит слаженную работу нервной системы. 

· Мультифруктовый подарит отличное настроение! 



Сок - это очень простое, да и вкусное правило, которое не надо зубрить, детям достаточно будет родительского примера. Стакан сока за общим завтраком и ужином, а перед выходом взять пакетик сока с собой и положить ребенку в школьный портфель. Он обязательно пригодится на перемене, поможет сохранять умственную активность и всегда чувствовать себя первым. Стакан сока каждый день - вы и ваше семейство всегда активны, бодры и в отличном настроении!
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