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Jak wybrac¢ dobry sok z owocéw?

Opis produktu

Jak wybra¢ dobry sok z owocéw?

Soki owocowe cieszg sie ogromng popularnoscia - s smaczne, wygodne i czesto kojarzg sie ze zdrowym stylem zycia. Jednak
nie kazdy sok na sklepowej pétce jest réwnie dobry dla Twojego zdrowia. Jak wybraé sok, ktéry bedzie peten wartosci
odzywczych, a nie zbednych dodatkéw?

Oto praktyczny przewodnik, ktéry pomoze Ci dokona¢ najlepszego wyboru.

1. Sprawdz, czy to sok, nektar czy napdj
Rézne produkty na rynku wygladaja podobnie, ale réznig sie sktadem:
¢ Sok 100% - najlepszy wybodr, zawiera wytacznie sok z owocow i ewentualnie witaminy. Bez dodatku cukru
czy sztucznych aromatoéw.
* Nektar - zawiera sok owocowy, wode i dodatki (cukier lub substancje stodzace). Ma mniej owocéw niz sok.
* Napodj owocowy - to czesto mieszanka wody, cukru, aromatéw i niewielkiej ilosci soku (zwykle mniej niz 20%).

Wyboér: Zawsze wybieraj sok 100% - to najzdrowsza opcja.

2. Czytaj sktad na etykiecie
Etykieta to klucz do zrozumienia, co kryje sie w butelce. Na co zwréci¢ uwage?

* Brak dodatku cukru - szukaj oznaczenia ,,bez dodatku cukréw”. Naturalne cukry w owocach wystarczg. To jest
bardzo wazna cecha sokéw, nie moga by¢ dostadzane. Soki zawieraja naturalne cukry wystepujace w owocach. Jednak
wielu producentéw dodaje cukier aby sok byt smaczniejszy. Niestety przepisy polskie nie regulujg prawnie dostadzania.

* Brak syropu glukozowo-fruktozowego - unikaj tanich stodzikéw, ktére obcigzajg organizm.

¢ Naturalne sktadniki - im krétsza lista, tym lepiej. Idealnie, jesli sok zawiera wytgcznie owoce.

3. Wybieraj soki ttoczone na zimno

Soki ttoczone na zimno (tzw. NFC - Not From Concentrate) to najlepszy wybdér pod wzgledem wartosci odzywczych. Sa
one:

¢ Produkowane bez procesu koncentracji, co pozwala zachowad wiecej witamin i mineratéw.
e Czesto mniej przetworzone niz soki z koncentratu (tzw. ,,z odtworzonego soku”).

Wybodr: Szukaj na etykiecie oznaczenia ,ttoczony na zimno” lub ,,NFC".

4. Zwréc¢ uwage na proces pasteryzacji
Pasteryzacja to proces, ktéry przedtuza trwatos¢ soku. Jednak moze wptywad na zawartos¢ sktadnikéw odzywczych:

¢ Soki pasteryzowane - maja dtuzszy termin przydatnosci, ale mogg zawiera¢ mniej witamin.
* Soki swieze - sg najzdrowsze, ale nalezy je przechowywac w lodéwce i spozy¢ w krétkim czasie.

Wybér: Jesli masz taka mozliwos¢, wybieraj Swieze soki, np. wyciskane lokalnie.
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5. Zwré¢ uwage na zawartosé miazszu

Soki z migzszem maja wiecej btonnika, ktéry wspiera trawienie i pomaga utrzymac uczucie sytosci. Jesli zalezy Ci na
dodatkowych korzysciach zdrowotnych, wybieraj soki zawierajgce migzsz.

6. Uwazaj na ,,smaki owocowe”

Produkty o nazwach takich jak ,,nap6j o smaku pomaranczowym” mogga zawiera¢ jedynie Sladowe iloSci soku owocowego lub
nawet zadne. Zawsze upewnij sie, ze produkt rzeczywiscie zawiera sok, a nie tylko sztuczne aromaty.

7. Wybieraj ekologiczne soki

Soki ekologiczne (oznaczone certyfikatem ekologicznym) sg produkowane z owocéw uprawianych bez pestycydéw i
sztucznych nawozéw. To swietny wybér, jesli chcesz unikngé szkodliwych chemikaliow.

8. Sprawdz, ile owocow znajduje sie w 1 litrze soku

Na niektérych etykietach znajdziesz informacje o ilosci owocéw uzytych do wyprodukowania 1 litra soku. Im wyzsza liczba,
tym lepsza jakos$¢ produktu.

Jakie soki warto pi¢?

Malinowy 100% - bogaty w witamine C, wspiera odpornos¢, .

Aroniowy - doskonate Zrédto antyoksydantéw i btonnika, dobry na oczy, wspiera serce.
Granatowy - dziata przeciwzapalnie i wspomaga prace serca.

Marchwiowy - zrédto beta-karotenu, wspiera zdrowie skéry.

Buraczany - obniza ci$nienie krwi i poprawia wydolnos$¢ organizmu.

Czarnego Bzu - obniza ci$nienie, dziata przeciwgoraczkowo

Wisniowy i Zurawinowy - wspiera drogi moczowe i nerki

Aloesowy - wptywa na prace zotadka i jelit

Karczoch i Ostropest - wspomaga i regeneruje watrobe

Pokrzywy - wspiera uktad moczowy oraz wtosy, oczyszczenie organizmu, dostarcza zelaza
Dzikiej ROzy - bogaty w witamine C, miesie sercowy i odpornos¢

Jagody Kamczackiej - wzmacnia wzrok,

Jezynowy - duzo witaminy C, wspiera oczy i trawienie

Imbirowy - wzmocnienie odpornosci, drogi oddechowe, przeciwgoraczkowo https://daryzdrowia.pl/sok-z-imbiru-
nfc-250-ml-bioplanet-p-2664.html

¢ Mtodego Jeczmienia - oczyszczenie organizmu i jego odzywienie, odchudzanie

¢ Gtogowy - wspiera uktad sercowy i krgzenie

¢ i wiele innych sokéw

Podsumowanie

Wybdr dobrego soku owocowego to nie tylko kwestia smaku, ale takze zdrowia. Kluczem jest czytanie etykiet i unikanie
produktéw petnych cukru i sztucznych dodatkéw. Pamietaj, ze najlepsze soki to te najmniej przetworzone, naturalne i bogate
w skfadniki odzywcze.

Wymienione ski dostepne sg w sklepie Dary Zdrowia w Szczecinie
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