
Ïî÷åìó ïîëåçíî ïèòü ñîêÑ äðåâíèõ âðåìåí ëþäÿì èçâåñòíî, ÷òî ôðóêòîâûå è îâîùíûå ñîêè ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíû äëÿ çäîðîâüÿ è ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ íåçàìåíèìûì èñòî÷íèêîì âèòàìèíîâ è äðóãèõ âàæíûõ âåùåñòâ. Íàòóðàëüíûé ñîê â€“ ýòî èñòî÷íèê ãëþêîçû, ôðóêòîçû, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. Â íåîñâåòëåííûõ ñîêàõ åñòü ïåêòèí, êîòîðûé ñíèæàåò óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè è íîðìàëèçóåò äåÿòåëüíîñòü æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Â ñòàêàíå àïåëüñèíîâîãî ñîêà, íàïðèìåð, ñîäåðæèòñÿ äî 70 ìã âèòàìèíà Ñ â€“ ñòîëüêî íóæíî âçðîñëîìó ÷åëîâåêó â ñóòêè. Âñåìè ýòèìè âåùåñòâàìè â ïîëíîé ìåðå áîãàòû, ê ñîæàëåíèþ, òîëüêî íàòóðàëüíûå ñòîïðîöåíòíûå ñîêè, à òàêèõ íà íàøåì ðûíêå íå òàê óæ ìíîãî. Êñòàòè, àïåëüñèíîâûé ñîê ÿâëÿåòñÿ è ìîùíûì àíòèêàíöåðîãåííûì ñðåäñòâîì. Ïðîòèâîðàêîâûå ñâîéñòâà àïåëüñèíîâîãî ñîêà áûëè îòêðûòû åùå â ñåðåäèíå ïðîøëîãî âåêà. Òîãäà ïðàâèòåëüñòâî ÑØÀ, îçàáî÷åííîå ðîñòîì ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé, ðàçâåðíóëî ñàìóþ ãðàíäèîçíóþ çà âñþ èñòîðèþ ÷åëîâå÷åñòâà ðåêëàìíóþ êàìïàíèþ àïåëüñèíîâûõ ñîêîâ. Àáðèêîñîâûé ñîê óêðåïëÿåò ñåðäå÷íóþ ìûøöó. Ðåãóëÿðíîå åãî óïîòðåáëåíèå ïîìîæåò íàâñåãäà èçáàâèòüñÿ îò àðèòìèè ñåðäöà. Àíàíàñîâûé ñîê áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ôóíêöèþ ïî÷åê è ïå÷åíè, à òàêæå ñîäåðæèò âåùåñòâî áðîìåëàéí, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ïðåâîñõîäíûì åñòåñòâåííûì ñæèãàòåëåì æèðà è îìîëàæèâàåò îðãàíèçì. Ïîýòîìó àíàíàñîâûé ñîê àêòèâíî èñïîëüçóåòñÿ â äèåòè÷åñêîì ïèòàíèè. Åãî ðåêîìåíäóþò è êàê ëå÷åáíîå ñðåäñòâî ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê è àíãèíàõ. Àðáóçíûé ñîê â€“ ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî îò îòåêîâ, ñâÿçàííûõ ñ ïðîáëåìàìè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è ïî÷åê. Âèíîãðàäíûé ñîê ïîìîæåò âîññòàíîâèòü èñòîùåííóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, ïîëåçåí ïðè óïàäêå ñèë. Áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà òàêèå âíóòðåííèå îðãàíû, êàê ïî÷êè è ïå÷åíü, â€“ îí "î÷èùàåò" èõ îò òîêñèíîâ. Êðîìå òîãî, âèíîãðàäíûé ñîê "ôèëüòðóåò" êðîâü â€“ çàìåòíî ñíèæàåò ñîäåðæàíèå â êðîâè õîëåñòåðèíà. Âèøíåâûé ñîê ïîìîãàåò ïðè çàïîðàõ, óëó÷øàåò îáìåííûå ïðîöåññû, óêðåïëÿåò îðãàíèçì, óëó÷øàåò àïïåòèò, ïðèìåíÿåòñÿ êàê îòõàðêèâàþùåå ñðåäñòâî. Ãðàíàòîâûé ñîê ïîëåçåí êàê îáùåóêðåïëÿþùåå ñðåäñòâî, äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ îðãàíèçìà ïîñëå áîëåçíè, îïåðàöèè, ïîìîãàåò ïðè ìàëîêðîâèè. Ãðåéïôðóòîâûé ñîê â€“ âåëèêîëåïíîå íàòóðàëüíîå ñðåäñòâî îò áåññîííèöû. Ñîê ýòîãî öèòðóñîâîãî ïëîäà íîðìàëèçóåò äàâëåíèå, à òàêæå èçáàâëÿåò êðîâü îò ëèøíåãî õîëåñòåðèíà. Ãðóøåâûé ñîê îáëàäàåò ïðîòèâîìèêðîáíûì äåéñòâèåì, ïîëåçåí ïðè êàìíÿõ â ïî÷êàõ. Êàïóñòíûé ñîê ïüþò ïðè ãàñòðèòàõ ñ ïîíèæåííîé êèñëîòíîñòüþ, ÿçâå æåëóäêà è çàáîëåâàíèÿõ ïå÷åíè è ñåëåçåíêè. Ñîê áåëîêî÷àííîé êàïóñòû óêðåïëÿåò êðîâåíîñíûå ñîñóäû, ñòèìóëèðóåò ïðîöåññ ðåãåíåðàöèè êëåòîê ñëèçèñòîé îáîëî÷êè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, íîðìàëèçóåò æèðîâîé îáìåí, çàðóáöîâûâàåò ÿçâû. Ìîðêîâíûé ñîê óëó÷øàåò çðåíèå, óêðåïëÿåò îðãàíèçì è âîññòàíàâëèâàåò ñèëû ïîñëå áîëåçíè è ïîâûøåííûõ óìñòâåííûõ è ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, çàëå÷èâàåò ÿçâó æåëóäêà, ïîìîãàåò ïðè îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ, òóáåðêóëåçå è ìàëîêðîâèè. Òàêæå ìîðêîâíûé ñîê óëó÷øàåò àïïåòèò. Óêðåïëÿåò çóáû, ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿåìîñòü èíôåêöèÿì, î÷åíü ïîëåçåí ëþäÿì, ÷üÿ ðàáîòà ñâÿçàíà ñ íàãðóçêîé íà ãëàçà. Îãóðå÷íûé ñîê íîðìàëèçóåò êðîâÿíîå äàâëåíèå è ñåðäå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü, óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå çóáîâ, äåñåí, íîãòåé è âîëîñ, èñïîëüçóåòñÿ êàê ìî÷åãîííîå ñðåäñòâî, â ñìåñè ñ ìîðêîâíûì ñîêîì ïîìîãàåò ïðè ðåâìàòèçìå, ïðåïÿòñòâóåò àòåðîñêëåðîçó, ïàðîäîíòîçó è óëó÷øàåò ïàìÿòü. Ïåðñèêîâûé ñîê óêðåïëÿåò ñåðäå÷íóþ ìûøöó â€“ ðåãóëÿðíîå åãî óïîòðåáëåíèå ïîìîæåò íàâñåãäà èçáàâèòüñÿ îò àðèòìèè ñåðäöà. Íå ìåíåå ïîëåçåí ïåðñèêîâûé ñîê ïðè ìàëîêðîâèè, îí óñïîêàèâàþùå äåéñòâóåò íà æåëóäîê ïðè îáîñòðåíèÿõ ãàñòðèòà è äðóãèõ áîëåçíåé. Ñâåêîëüíûé ñîê ïîëåçåí ïðè çàïîðàõ, ìàëîêðîâèè, áîëåçíÿõ ñåðäöà è æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, î÷èùàåò îðãàíèçì îò øëàêîâ, ïîíèæàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå. Ýòî âåëèêîëåïíàÿ ïîäïèòêà îðãàíèçìà âèòàìèíàìè è ìèêðîýëåìåíòàìè. Íà÷èíàòü ïðèìåíåíèå ñâåêîëüíîãî ñîêà íàäî ñ íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâ (ïî 1 ñò. ë.) èëè â ñìåñè ñ äðóãèìè ñîêàìè, íàïðèìåð ìîðêîâíûì, ïîñòåïåííî óìåíüøàÿ êîëè÷åñòâî ìîðêîâíîãî ñîêà. Ïåðåä óïîòðåáëåíèåì íåîáõîäèìî âûäåðæàòü ñâåêîëüíûé ñîê â õîëîäèëüíèêå íåñêîëüêî ÷àñîâ. Ñîê èç êðàñíîé ñìîðîäèíû ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè, ïîäàãðå, êîæíûõ çàáîëåâàíèÿõ, ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè, ðåâìàòèçìå, ïðîñòóäå. Ñîê èç ÷åðíîé ñìîðîäèíû ïðèìåíÿþò ïðè àâèòàìèíîçå, ìàëîêðîâèè, ãàñòðèòå ñ ïîíèæåííîé êèñëîòíîñòüþ, îñòðîì áðîíõèòå, ãðèïïå, àíãèíå. Îí óíè÷òîæàåò âèðóñû, ïîâûøàåò èììóíèòåò, îáëàäàåò îáùåóêðåïëÿþùèì äåéñòâèåì, áîãàò âèòàìèíîì Ñ. Òîìàòíûé ñîê óäà÷íî ñî÷åòàåò ïèòàòåëüíîñòü ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåì êàëîðèé. Îí áîãàò ñîëÿìè è ìèêðîýëåìåíòàìè. Â íåì ñîäåðæàòñÿ âèòàìèíû À è Ñ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ àíòèîêñèäàíòàìè è çàäåðæèâàþò ñòàðåíèå êëåòîê, à òàêæå óêðåïëÿþò èììóííóþ ñèñòåìó. Î÷åíü ïîëåçåí ïðè äèåòàõ. ßáëî÷íûé ñîê èñïîëüçóþò ïðè îæèðåíèè è ñàõàðíîì äèàáåòå, ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ïå÷åíè, ïî÷åê, ïðè äèçåíòåðèè, õðîíè÷åñêèõ êîëèòàõ, ïîäàãðå, ðåâìàòèçìå, àòåðîñêëåðîçå, êàìíÿõ â ïî÷êàõ è æåë÷íîì ïóçûðå. Î÷åíü ïîëåçåí ëþäÿì, çàíèìàþùèìñÿ óìñòâåííûì òðóäîì. ßáëî÷íûé ñîê âûâîäèò èç îðãàíèçìà ñîëè òÿæåëûõ ìåòàëëîâ è äàæå ðàäèîíóêëèäû.
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