	Чем полезны соки?

	 Овощи и фрукты имеют большое значение в нашем питании. Они служат источником не только  витаминов и минеральных солей, но и содержат клетчатку, органические кислоты, пектиновые  соединения, ароматические вещества и эфирные масла. В них содержится большое количество  витаминов С, B1, B2, B6, E и А. Кроме того, они обладают целебными свойствами для лечения  многих болезней.

	 Врачи считают, что взрослому человеку необходимо выпивать, по меньшей мере, 600 мл сока  в день. Детям достаточно одного-двух стаканов в день. Малышам соки нужно давать осторожно,  поскольку некоторые плоды могут вызывать аллергические реакции.

	 Соки перевариваются и усваиваются через 10-15 минут после принятия и сразу же идут на питание  и восстановление клеток, тканей, желез. Соками же можно очистить некоторые системы организма,  например, свежими натуральными соками цитрусовых можно очистить лимфу.

	 Натуральные соки необходимо пить только свежевыжатыми. Кроме живой структурированной  воды, быстро утрачивающей свои свойства, сразу после отжима в соке начинают разрушаться  витамины, минеральные соли начинают переходить в неорганические формы. И самое важное,  улетучиваются бесценные энзимы и окисляются ферменты, составляющие основу лечебного  действия соков. Наконец, очень быстро начинают плодиться микробы. Рекомендуется выпивать  сок не позднее, чем через полчаса после отжима.

	 Натуральные соки опасны для зубов. Фрукты содержат различные кислоты, которые портят эмаль.  Усугубляет вред чистка зубов после того, как выпил кислый сок. Эмаль в этом случае размягчается  и буквально счищается с зубов. В итоге они крошатся, становятся хрупкими, возрастает их  чувствительность к теплу и холоду, так как нервные окончания обнажаются. Поэтому стоматологи  советуют пить соки и прохладительные напитки во время приема пищи, желательно через  соломинку, чтобы уменьшить их контакт с зубами.

	 Традиционные соки можно пить без ограничений. Но вот многокомпонентные овощные соки при  неправильном употреблении могут навредить. Готовить и пить их следует только после  консультации с врачом.

	Абрикосовый сок
	 Богат калием, который укрепляет сердечную мышцу и помогает выводить лишнюю жидкость из тканей. Диабетикам этот сок пить не рекомендуется, потому что в нем содержится много сахара.   


	Арбузный сок
	 Незаменимое мочегонное средство при отеках, связанных с заболеваниями  сердечно-сосудистой системы и почек.  


	Ананасовый сок
	 Содержит уникальное природное вещество - бромелайн, которое является превосходным естественным сжигателем жира и омолаживает организм. Также рекомендуются как лечебное средство при заболеваниях почек и ангинах.  


	Апельсино-вый  сок
	 Благодаря высокому содержанию витамина С просто незаменим в холодное время года для профилактики и лечения простудных заболеваний и авитаминоза. Он повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Пектины, содержащиеся в апельсиновом соке, взаимодействуют с ионами тяжелых металлов и радионуклидов, помогая их удалять. Этот сок благотворно влияет на состояние кожи и иммунную систему. Врачи советуют пить  апельсиновый сок при атеросклерозе и гипертонии, а также болезнях печени.  Его несомненное достоинство - 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.   


	Брусничный сок
	 По своему витаминному составу брусника не представляет большой ценности,  но содержание в ней таких органических кислот, как яблочная, лимонная,  бензойная, богатый минеральный состав делает бруснику ценным лечебным  продуктом.  Сок из брусники рекомендуется применять для улучшения аппетита, при гастритах  с пониженной кислотностью, подагре, ревматизме, легких формах гипертонии,  а также людям, страдающим сахарным диабетом.  Для отделения мокроты при кашле хорошо употреблять брусничный сок с медом  или медовым сиропом по столовой ложке 6-8 раз в день.  При простудных заболеваниях также рекомендуется брусничный сок по 1/2 стакана  3 раза в день со столовой ложкой меда.  Сок брусники (и ягоды) противопоказаны при язве желудка и двенадцатиперстной  кишки, болезни почек.  


	Виноградный сок
	 Оказывает благотворное влияние на работу сердца, предотвращая образование  тромбов. Виноградный сок является более эффективным средством профилактики  сердечных приступов, чем широко распространенный аспирин.  Также полезен при истощении нервной системы и упадке сил. Обладает  мочегонным и потогонным действием.  


	Вишневый сок
	 Сок вишни полезен при малокровии, поскольку в нем есть фолиевая кислота  и железо. В нем также много катехинов и антоцианов, которые укрепляют стенки  кровеносных сосудов. Вишневый сок, как и апельсиновый, известен своим  противовоспалительным действием. Губит возбудителей дизентерии и гноеродные  инфекции: стафилококки и стрептококки.  Противопоказан при язве желудка и повышенной кислотности.  


	Гранатовый сок
	 Прекрасное общеукрепляющее средство для организма после болезни, операции,  при малокровии.  


	Грейпфруто-вый  сок
	 Неплохое средство от бессонницы, также полезен при гипертонии, атеросклерозе,  переутомлениях.  


	Грушевый сок
	 Грушевый сок оказывает противомикробное действие и является отличным  мочегонным средством. Врачи рекомендуют его тем, кто склонен к заболеваниям  системы кровообращения и испытывает проблемы с почками. Кроме того,  в грушевом соке много клетчатки и пектиновых соединений, улучшающих  пищеварение и работу кишечника.  


	Сок капусты
	 Обладает великолепным очищающим и сбавляющим вес свойством. Самым  ценным свойством 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  употреблять сок капусты без добавления соли.  Рекомендуется при хронических гастритах, особенно с пониженной кислотностью,  язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваниях печени  и селезенки.  Смесь соков моркови и капусты представляет собой великолепный источник  витамина С, является средством общеукрепляющим, противовоспалительным,  в особенности при инфекции десен.  


	Картофель-ный  сок
	 Очень полезен, хотя он не очень-то вкусен. Сырой картофель содержит легко  усваиваемый сахар. Считается, что этот сок следует принимать при ослаблении  иммунитета. Сок сырого картофеля хорошо очищает весь организм. Очень полезен  при гипертонии, гастритах с повышенной кислотностью, при язвенной болезни  желудка и двенадцатиперстной кишки.  В смеси с морковным соком и соком сельдерея он очень хорошо помогает при  нарушениях пищеварения, нервных расстройствах, полезен при ишиасе и зобе,  однако при условии, что из меню исключены все мясные и рыбные продукты.  Не рекомендуется принимать свежий картофельный сок больным, страдающим  тяжелой формой сахарного диабета, а также людям с пониженной кислотностью.  


	Морковный сок
	 Содержит много каротина и витамина А, а также кальция, фосфора и железа.  Морковный сок улучшает аппетит и пищеварение, укрепляет зубы, а также нервную  систему, увеличивает сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям  и повышает тонус. Также крайне необходим для улучшения зрения.  Но злоупотреблять им не следует, так как из-за переизбытка каротина кожа лица  может приобрести желтоватый оттенок.  


	Огуречный сок
	 Очень богат минеральными солями и содержит более 40% калия, 10% натрия,  7,5% кальция, 20% фосфора и 7% хлора. Он является одним из лучших  естественных мочегонных средств. Поэтому смесь сока моркови и огурцов очень  полезна при ревматических заболеваниях, причиной которых является накопление  и плохое выведение мочевой кислоты из организма. Высокое содержание калия  в огурцах делает их сок очень полезным для людей с высоким и низким кровяным  давлением. Огуречный сок хорошо помогает при плохом состоянии зубов и десен,  укрепляет волосы и ногти. Успокаивает, препятствует атеросклерозу и улучшает  память.  


	Персиковый сок
	 Принимают при нарушении сердечного ритма, малокровии, заболеваниях желудка  с пониженной кислотностью.  


	Сок петрушки
	 Обладает неоценимыми свойствами, необходимыми для кислородного обмена  и поддержания нормальной функции надпочечников и щитовидной железы.  Способствует укреплению стенок кровеносных сосудов, особенно капилляров  и артерий. Незаменим при заболеваниях мочеполового тракта, нефрите, водянке.  Сок петрушки рекомендуется пить людям, страдающим заболеванием глаз  и системы зрительного нерва. Он особенно эффективен в смеси с соком моркови  и сельдерея.  Сок петрушки - один из самых сильно действующих соков, поэтому в день можно  выпивать не более 50-60 г сока и желательно в смеси с другими овощными соками.  


	Сок рябины
	 Вполне может заменить синтетические поливитамины. Содержит очень много  аскорбиновой кислоты (больше, чем в цитрусовых), а каротина больше, чем  в некоторых сортах моркови. Рябина обладает противомикробным действием,  укрепляет стенки кровеносных сосудов, нормализует обмен веществ. Помогает  при геморрое, гастрите с пониженной кислотностью. Убивает золотистый  стафилококк. Благодаря высокому содержанию в ягодах рябины сорбита сок  рекомендуется людям, страдающим сахарным диабетом.  Не рекомендуется людям, предрасположенным к тромбозам.  


	Сок ревеня
	 Очень богат органическими кислотами, в частности, щавелевой кислотой,  минеральными солями и витаминами С и Р. Благотворно влияет на систему  пищеварения, способствует нормальной работе почек. Обладает желчегонным  действием, способствует нормализации кровообращения. Также рекомендуется  при атонии кишечника, запорах, холецистите, гастритах, нарушение процессов  пищеварения.  Сок ревеня нужно принимать в смеси с морковным, сельдерейным или фруктовыми  соками, причем следует соблюдать соотношение: 1 столовая ложка сока ревеня  на стакан другого сока с добавлением столовой ложки меда. Принимают такую  смесь 2-3 раза вдень.  Не рекомендуется употреблять в пищу ревень после тепловой обработки, так как  органическая щавелевая кислота переходит в неорганическую форму, которая  не только бесполезна, но и вредна для организма, так как нарушает усвоение  организмом кальция, приводя к его дефициту, что влечет за собой разрушение  костей, заболевание суставов.  


	Свекольный сок
	 Способствует образованию красных кровяных шариков и улучшает кровь,  повышает уровень гемоглобина, борется с опухолями, избавляет от чувства  слабости.  Свекольный сок - очень сильное средство, если выпить его неразбавленным,  то может закружиться голова. Поэтому его принимают в смеси с морковным,  постепенно увеличивая его количество в смеси. Перед употреблением свекольный  сок должен несколько часов постоять в холодильнике.  


	Сок сельдерея
	 Применяется в качестве мочегонного средства, а также для улучшения  пищеварения. Очень полезен при подагре, сахарном диабете и ожирении, анемии,  артрите, атеросклерозе, гипертонии, цистите, водянке, а также при мигрени,  неврозах и бессоннице.  Сок сельдерея может применяться в сочетании с соком моркови, петрушки,  шпината, редиса, огурцов.  


	Сливовый сок
	 Полезен людям с заболеваниями желудочно-кишечного тракта. Нормализует  моторно-секреторную функцию желудочно-кишечного тракта, уменьшая  всасывание холестерина из кишечника, что важно для профилактики  атеросклероза. Содержит много калия, который выводит из организма воду  и поваренную соль, что полезно для больных ревматизмом, подагрой и людей  с повышенным давлением.  


	Томатный сок
	 Содержит много аскорбиновой кислоты, железа и каротина. Этот сок удачно  сочетает питательность с низкокалорийностью. Клетчатки в томатном соке почти  нет, поэтому те, кто страдает заболеваниями органов пищеварения, могут смело  включать его в свой рацион.  


	Тыквенный сок
	 Сок тыквы очень полезен в детском возрасте как диетический продукт.  Рекомендуется при заболеваниях почек и печени, нарушении обмена веществ,  ожирении, сахарном диабете, воспалении предстательной железы, а также как  успокаивающее, регулирующее сон средство.  Тыквенный сок можно использовать как самостоятельный продукт, а также  в сочетании с морковным и яблочным соком.  


	Сок черноплод-ной  рябины
	 Понижает давление, эффективен при атеросклерозе. Помогает и при токсикозе  у беременных.  


	Сок черной  смородины
	 Помогает ослабленным больным и тем, кто недавно перенес операцию. Его  применяют как поливитаминное, общеукрепляющее, потогонное  и противовоспалительное средство. Уничтожает вирусы гриппа А2 и В. Оказывает  на организм почти такое же действие, как инсулин, поэтому незаменим для  диабетиков.  


	Яблочный сок
	 Низкокалориен, содержит много железа, что полезно при малокровии, обладает  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. Хорошо укрепляет сердечно-сосудистую систему, полезен людям  умственного труда. Способен выводить из организма соли мочевой кислоты,  а также нормализует количество холестерина.  



Травяные соки
Употреблять травяной сок следует за 30-40 минут до еды 1-2 раза в день по 2-3 столовых ложки. Для улучшения его вкуса можно добавить сок капусты, моркови, клюквы или лимона либо разбавить немного кипяченой водой. 
Сок одуванчика применяют при склерозе, сердечных и нервных заболеваниях, злокачественных опухолях. Он выводит из организма соли, радионуклиды, тонизирует нервную систему, улучшает работу печени, омолаживает организм. 
Сок крапивы обладает тонизирующим, бактерицидным, ранозаживляющим действием. В сочетании с медом он улучшает работу сердца, помогает при болезнях почек, печени, туберкулезе, сахарном диабете. Сок крапивы восстанавливает силы, нормализует обмен веществ, защищает от радиации, улучшает память и настроение. 
Сок лебеды (применять с осторожностью). Свежеотжатый сок лебеды или толченые листья с медом являются хорошим лечебным средством при доброкачественных и злокачественных опухолях гортани, геморрое, подагре, артрозах и артритах. Сок лебеды к тому же очищает организм от шлаков. 
Сок подорожника снимает боли в желудке, помогает при гастрите, язве желудка и двенадцатиперстной кишки, хронических колитах. Он обладает снотворным действием, а также противовоспалительным, отхаркивающим действием и применяется при астме, коклюше, бронхите, туберкулезе. Принимают сок по 1-2 ст. л. с 1 ст. ложкой меда в течение месяца. Очень эффективен для лечения хронического колита отвар семян подорожника. 
Сок сельдерея содержит большое количество неорганического кальция, который способствует удалению из организма шлаков. Он повышает тонус, улучшает аппетит, оказывает мочегонное и слабительное действие. Сок стимулирует кроветворение, повышает физическую и умственную работоспособность, действует болеутоляюще. Излечивает от склероза, подагры, ожирения. В Древней Индии сок сельдерея целители рекомендовали раковым больным. 
Сок огуречника и огуречной травы. 
Сок повышает работоспособность, улучшает настроение, снимает депрессивное состояние, меланхолию и даже вселяет храбрость. Огуречник очень любил Гете, который ежедневно употреблял его на завтрак, считая, что он дарит ему вдохновение. 
Полезны соки из укропа, пастернака и даже плетей огурцов. Все соки зеленых растений можно смешивать. Достаточно выпивать ежедневно по 2-3 столовых ложки таких смесей, чтобы пополнить витаминную недостаточность и восстанавливать свои силы. 
Сок сныти. 
Эта трава имеет очень приятный вкус и запах. Сушат траву во время цветения. Зимой используют чай, для ванн, а также как приправу. Сок сныти пьют при желудочно-кишечных заболеваниях, почек, желчного пузыря, в качестве мочегонного средства. 
Известно, что преподобный Сергий Радонежский, живя в лесу, питался снытью.
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