Pijte sokove, budite zdravi

Zapripremusokova od vocaukuénim uslovima potre-
bno je pridrzavati se sledeéih pravila:

1. Odaberite sazrele, nenagnjecene plodove, bez tackica i
ugnjilih delova.

2. Voce treba dobro oprati u hladnoj vodi.

3. Posuda za sok mora biti otporna na pojacano dejstvo
kiselina koje se u velikoj koli¢ini sadrze u soku. Sokovnik tako-
de treba da bude napravljen od nerdajuceg celika. U protiv-
nom, vo¢ni sok ¢e odmah potamnetiiizgubiti svoja ukusna i
lekovita svojstva.

4. Savoca treba odstraniti semenke i peteljke.

5. Voéni sok je pozeljno piti bez dodavanja Secera. Ukoliko
jejako kiseo, mozete mu dodati malo meda.

Priprema soka od jagodicastog voca takode zahteva
pridrzavanje odredenih pravila:

1. Da bi se dobio sok od jagodi¢astog vo¢a u kuénim uslo-
vima preporucujemo vam da birate krupnije voce. Plodovine
smeju da budu ugnjili ili pokvareni. Prilikom kupovine biraj-
te jarke, dozrele, mesnate i so¢ne jagodicaste plodove s tan-
kom ljuskom i malim semenkama. Pre nego $to iscedite sok,
proverite mu ukus. Ne treba da bude kiseo. Ukoliko su plo-
dovijakovodenasti, sok kojise dobije od njih maloje koristan
zato $to mu nedostaje neophodna koli¢ina hranljivih mate-
rija.

2. Jagodicasto voce dobro operite.

3. Koristite posudu koja je otporna na vo¢ne kiseline.
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LECENJE SOKOVIMA OD VOCA

S ta treba znati o koris¢enju
prirodnih sokova

1) Budite strpljivi. Zapamtite da, koristedi prirodne soko-
Ve, pre svega procis¢avate svoj organizam. Ponekad je taj pro-
ces propracen neprijatnostima. Medutim, nije re¢ o negativ-
nom uticaju soka, tim pre ako se iskoristi odmah po pripre-
mi. Naprotiv! Ta ¢injenica jo$ jednom dokazuje da je u telu
zapoceo proces prociscenja, a neprijatni osecaji i poremece-
ne funkcije svedoce o intenzivnosti tog procesa.

Naravno, necete uspeti odjednom da izbacite sve neéisto-
¢e koje suse talozile godinama. Ali da biste potpuno procisti-
li organizam, potrebno je vreme.

2) Neki ljudi tvrde da sok od Sargarepe, npr., uopste nije
koristan i da od njega zuti koza. Sli¢ne izjave su liSene bilo
kakvog osnova i svedocanstvo su nepoznavanja procesa koji
se desavaju u organizmu. One su apsurdne kao i pretpostav-
ka da od cvekle koZa crveni, a od spanaca zeleni. Pojava zute
ili smede senke na kozi desava se zato $to se, prilikom upo-
trebe sokova, iz jetre izbacuje zaostala Zu¢ i nataloZene nedi-
stode umnogo veéim koli¢inama nego $to organi mogu da ih
izbace. Tada se odredeni deo Zuciinedistocaizbacujukroz pore
na koZi, $to je potpuno normalno.

Ukoliko je u organizmu mnogo toksina, tada boja koze za-
ista moze da se promeni. Ali sve je to bez sumnje prolazno
ukoliko se nastavi sa konzumiranjem sokova.
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Pijte sokove, budite zdravi

Promena boja koze moze da se desi i kao posledica iscr-
pljenosti ili nedovoljnog odmora. Medutim, posle dobrog
odmora predasnja boja koze ¢e se vratiti.

Dakle, upotreba prirodnih sokova ¢e vam pomo¢i da povra-
titezdravlje, procistite organizamida se napunite energijom.

Budite zdravi i pijte samo prirodne sokove!
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RASKOSNA RAZNOURSNOST

SOKOD KAISUE

U plodovima kajsije sadrzi se velika koli¢ina vrednih hran-
ljivih materija: Secer, insulin, skrob, jabukova, limunska, sali-
cilna, vinska kiselina, karotin, gvozde, srebro, mineralne solj,
vitamini A, B1, B2, C.

Sok od semenki kajsije koristi se kao umirujuce sredstvo
protiv kaslja. Sok od kajsije je veoma koristan ulecenju bole-
stipovezanih saimunoloskim deficitom. Ukajsijama se sadr-
zeisceljujuce materije koje potpomazu proizvodnju krvi. Sok
od kajsija se preporucuje protiv bolesti srca i krvnih sudova,
kao i kod malokrvnosti.

SOK OD POMORANDZE

Plodovi pomorandZe sadrze ugljene hidrate i fruktozu,
organske kiseline, soli, azotne i obojene materije, celulozu,
fitoncideiveliku koli¢inu vitamina - A1, B1, B2, C.

Naroditojevaznobogatstvo vitamina, koji se sadrze u soku
od pomorandze, u ishrani tokom zimskog perioda. Sok od
pomorandze, uz dodatak vode, dobro utice na kosu, omogu-
¢ava njenu ¢vrstocu i elasti¢nost, a odlicno ja¢a nokte i daje
imbljesak. Dodavanje soka od pomorandze sokovima od dru-
gih citrusa blagotvorno utice na imunoloski sistem.
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Raskosna raznovrsnost

Sok od pomorandze je efikasno sredstvo protiv avitami-
noze. Ukoliko se popije naiskap, poboljsava apetitistimulise
rad creva. On takode dobro utoljava Zed, a preporucuje se i
protiv groznice. Fitoncidi, koji se sadrzi u soku, imaju anti-
septicka svojstvaisauspehom se koriste zalecenjeranaiire-
va koji dugo ne mogu da zarastu. Maske s malom koli¢inom
soka od pomorandZe Cesto se koriste u kozmetici.

SOK OD BANANA

Sok od banana sadrzi veliki broj vitamina i drugih koris-
nih materija. Potrebno ga je koristiti za opste jacanje orga-
nizma kod avitaminoze. Sok od banana se u Brazilu prime-
njuje ule¢enju kaslja.

Banana nalazi $iroku primenu u kozmetici zato $to zateze
kozu, omeksava je i tonizira.

SOKOD NARA

Sok od nara sadrzi vitamine grupe B, PP, C, Secer (glukoza
i fruktoza), a takode limunsku, pantotensku kiselinu, tanin,
folacin, karotin, kao i fitoncide. Sok od nara sadrZi izuzetno
visoku koli¢inu kalcijuma, kalijuma, fosfora, gvozda, magne-
zijuma, kobalta.

Sok, zahvaljujué¢i mekoéiploda, ima stezuce dejstvoipoma-
ze kod proliva, kolitisa, a takode deluje i protiv crevnih para-
zita. Sok od nara nadoknaduje deficit vitamina i dopunjuje
energetske zalihe neophodne za rad mozga, srcaijetre.
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LECENJE SOKOVIMA OD VOCA

SOKODGREJPFRUTA

Sok od grejpfruta sadrzi secer, organske kiseline, mineral-
ne soli, pektin i mnogo vitamina-A, B, C, D, P.

Sok od grejpfruta je zaista riznica isceljujué¢ih materija.
Vitamin B, koji se sadrzi u njegovom plodu u velikim koli¢i-
nama, poseduje neverovatno svojstvo da zaustavi krvarenje.
Zahvaljujudi svojim visokim dijetalnim i isceljuju¢im vred-
nostima, ovaj sok idealno odgovara zdravojishrani: podstice
apetit, poboljsava varenje, veoma je koristan kod bolestijetre.
Moze se preporuciti osobama koje pate od prekomernog
umora, nakon prelezanih bolestii teskih operacija, kao sred-
stvo za jacanje i poboljSavanje vitalnosti organizma.

SOK OD KRUSKE

Sok od kruske je izvor niza vitamina - C, K, B2, B31i B6.
Idealan je za trudnice ili majke koje doje jer sadrzi folnu kise-
linu. Kada su minerali u pitanju, kruske sadrze kalcijum,
magnezijum, kalijum, bakar i mangan. Vitamin Ci bakar su
antioksidansi pa ¢e sok od jedne kruske na dan uciniti ¢uda
zava$imunitet. SadrZiimineral bor, kojije nasem telu potre-
ban radi bolje apsorpcije kalcijuma, $to ovu vocku ¢ini jakim
saveznikom u borbi protiv osteoporoze. Jos jedna od pred-
nostijeito sto se kruska smatra hipoalergenskim vocem, $to
znacida osobe koje su osetljive na hranu mogu da piju sok od
kruske bez straha od $tetnih efekata.

Sok sekoristiiulecenje prehlada, groznica, kaslja. Takode
ima i stezuce dejstvo kod proliva, regulise varenje, odli¢no
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Raskosna raznovrsnost

utoljava Zed. Blag je analgetik i poseduje antisepticke osobi-
neuslucajukolitisa, gastritisaidrugih bolesti organa za vare-
nje. Primecuje se takode efikasnost kod izbacivanja mokra-
¢e, Sto omogucava da se primenjuje kod problema s kame-
njem u mokraénim putevima. Njegova upotreba se takode
preporucyje udijetalnojishrani, npr., kod dijabetesa. Izmekih
plodova se mogu praviti oblozi u slu¢aju glavobolja, a, osim
toga, Siroko se koristiiu kozmetici.

SOKOD DINJE

Sok od dinje sadrzi $ecer (do 16-18icak 20%), karotin, vita-
min C, P, veliku koli¢inu folne kiseline i gvozda, pektinske
materije, masti, mineralne soli.

Sok od dinje odli¢no utoljava zed. Preporucuje se kod bole-
stizeluca, zatvoraihemoroida. Sok od semenkidinje je poznat
kao efikasan diuretik i blago sredstvo za smirenje. Veoma je
koristan kod bubreznih bolesti, jetreimokracéne besike. Nista
nije manje efikasaniulecenjurazli¢itih anksioznih stanjajer
umirujuce deluje na nervni sistem. Dijetolozi preporucuju
le¢enje sokom od dinje kod malokrvnosti, kardiovaskularnih
bolesti, ateroskleroze, a takode i kod bolesti bubrega, jetre
(isceljujuca svojstva se objasnjavaju visokim sadrzajem vita-
mina B91C, soli gvozdaikalijuma).

SOKOD LIMUNA

Isceljujuca svojstva limunovog soka su uslovljena hemij-
skim sastavom limuna, koji sadrzZi limunsku kiselinu, secer,
veoma visok procenat vitamina C, a takode vitamine A, B,iD.
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LECENJE SOKOVIMA OD VOCA

Spisak bolesti koje se mogu le¢iti limunom je poduZi (vise
mozete procitatiu knjizi: “Limun - prirodno leCenje, zdravljeilepo-
ta" - prim.izd), ali evo nekih: Zutica, vodena bolest, kamen u
zudi, tuberkuloza, aritmija, katar Zeluca, hemoroidi. Ko-
riS¢enje soka od limuna osigurava vrlo dobar efekat kod reu-
matizma, sevanja u kostima, probadanja u krstima (lumba-
go), a odli¢no je sredstvo i protiv crevnih parazita. Pomaze
kod upale sluzokoze nosa i usne supljine, zaustavlja krvare-
njeiznosa, pomocunjega se odstranjuju gljivi¢ne infekcije na
kozi, izbeljuju pege i mrlje.

SOK OD MANDARINA

Sok od mandarinaje vredan dijetalni proizvod. U plodu se
sadrzi Secéer, limunska kiselina, vitamini, fitoncidi.

Upotreba soka od mandarine, posebno zimi, ja¢a imuni-
tet, atakode pojacavaapetit, poboljsava varenjei proces meta-
bolizma, otklanja upalu bronhija i gornjih disajnih puteva,
ublazava kasalj. Sok od mandarina je efikasno sredstvo pro-
tiv gljivicnih oboljenja.

SOKOD BRESKVE

Sok od breskve ima visok sadrzaj Secera (do 15%), kao i
organske kiseline, etarska ulja, vitamine Ai C.

Sok od breskve ima blag, laksativni efekat. Preporucuje se
kod Zeludac¢no-crevnih bolesti. Ustanovljeno je da pojacava
sekreciju zlezda za varenje, omogucava probavu nesvarljive i
masne hrane i zaustavlja povracanje.
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Raskosna raznovrsnost

SOKOD JABUKE

Sok od jabuke sadrzi i do 40 mg vitamina C, potom vita-
minaA, E, B1,B2, B6ibeta-karotena. Osim navedenog, sadr-
ziiminerale kalijuma (100 do 180 mg), zatim kalcijum, fos-
for, magnezijum i gvozde. Jabuka je bogata polifenolima -
organskim spojevima kojiimaju snaznu antioksidansku aktiv-
nost. Sadrzikvercetin, kamferol, miricetin, katehine, antoci-
janineijos preko 20 antioksidanasal

Sok od jabuke je efikasno sredstvo protiv malokrvnosti
zbog velike koli¢ine gvozda. Korisé¢enje ovog soka ublazava
kasalj. Sok od izrendanih jabuka koristi se kod kolitisa i dru-
gih oboljenja zeluda¢no-crevnog trakta.
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SOKOUI - KORISNI
DAROUI PRIRODE

U ovom poglavlju mozete pronaciinformaciju o tome kako
se pomocu vo¢nih sokova mogu leciti razne bolesti, kako se
oni pravilno upotrebljavaju da bise dobio najboljilekoviti efe-
kat, kao i njihove razli¢ite kombinacije.

Sokovi od vocéa se veoma uspesno primenjuju u lekovite
svrhe zato $to poseduju visoko sadrzaj vitamina svih grupa i
vrsta. Raznovrsnost ostalih materija omogucavane samoda
se sprovedu procedure za opste jacanje, vec i da se postignu
znacajni rezultati u izle¢enju bolesti.

Upoznacete sa s brojnim metodimaimesavinama sokova.

NEZELJENIEFEKTI

Sokovi od razli¢itog vo¢a pomazu organizmu da se izbori
s mnogobrojnim bolestima, zahvaljujuéi vitaminima, Seceri-
ma, kiselinama i drugim korisnim materijama koji se nalaze
unjima.

Ali, bez obzira na njihovu korisnost, postoje bolesti kod
kojih se upotreba odredenih sokova ne preporucuje.

U slucaju ¢irana zelucuiupalnih procesa u crevima, nedo-
pustivojekoriséenje koncentrisanogsokaikiselih sortijabu-
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Sokovi - korisni darovi prirode

ka (ilinedovoljno sazrelih), uklju¢ujuéiidruge sokove od kise-
log voca - kao sto su limun, grejpfrutidr.

Sok od kajsije, bez obzirana svojalekovita svojstava, ne pre-
porucuyje se kod gojaznosti, ¢ireva, dijabetesa i kolitisa pro-
pracenog prolivom, ateroskleroze (uopste, kod aterosklero-
ze treba ograniciti upotrebu preterano slatkih voénih soko-
va).Njihovaupotreba se ograni¢avaiuslucaju hroni¢nih kar-
diovaskularnih bolesti zato $to izazivaju nadutost stomaka.

S posebnom opreznoscu treba pristupiti le¢enju sokom od
dinje. Kod nekih osoba, zbog upotrebe navedenog soka, moze
da se pojavi koprivnjaca, svrab na kozii dr. U slucaju takvih
simptoma treba prekinutilecenje sokom od dinjeiobratitise
lekaru.

Sok od breskve u velikoj koli¢ini sadrzZi purin, pa ne bi tre-
balo da ga koriste oboleli od kostobolje i nefritisa.

U toku lecenja sokovima od tresnje treba znati da se, zbog
razdrazujuceg delovanja nabubrege, njihova upotrebane pre-
porucuje u sluc¢aju upalnih bolesti bubrega. Kontraindikacije
se takode odnose naplodove s velikim sadrzajem alkalne kise-
line.

Kod dijabetesa se ne preporucuje le¢enje sokovima od voca
koji sadrze veliku koli¢inu $eéera. Oprezno, i tek nakon kon-
sultacije s lekarom, treba uzimati sokove od voca kao $to su
banane, breskva, dinja, ringlovi, kruska i drugi.

Prilikom le¢enja citrusnim sokovimavaljanaglasiti danakon
njihove upotrebe treba dobro isprati usnu supljinu, zato sto
se u tom vocu sadrzi Citav niz organskih kiselina koje Stete
zubima. Kod oboljenja jetre i Zu¢ne kesice ne preporucuje se
upotreba soka od voca kiselih sorti.
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KandiovaskRulane bolesti

Kao stoje poznato, kardiovaskularne bolesti ukljucuju razli-
¢ite etiologije bolesti (vegetativno-vaskularna distonija, kar-
dioskleroze, tahikardija, aritmija, infarktiidr.), bolesti krvnih
sudova i poremecaje u njihovom radu (npr., hipertenzija i
hipotenzija). Takve bolesti je moguce sprecitiileciti pomocu
sokova.

VASKULARNADISTONUA

Zalecenje vaskularne distonije, koja se manifestuje nesta-
bilnim nivoom arterijskog pritiska u krvi, njegovim povre-
menim padovimaiskokovima, moguceje, osimlekarskih pre-
parata, primenjivatii sve voéne sokove.

Skala takve primene povezanaje s ¢injenicom da voce sadr-
zi materije koje pozitivno uticu na kardiovaskularni sistem.

Npr., sok od ringlova moze se koristiti na sledeci nacin:

U koncentrisanom vidu - po 1/2 ade, triputa dnevno, prejela,
tokom mesec dana; razreden (1:2) po 1 tasa tri, puta na dan,
prejela, mesec dana.

Sok od pomorandze se koristi na sledecinacin:

Ukoliko nemaalergije- po 1/3 ¢ase, Sputanadan, prejela, Ceti-
ri nedelje, a zatim - na jesen i prolece, kao tretman za podrsku
zdravlja. U slucaju pojave alergija po 2-3 kasike, pet puta na
dan, prejela, 4 nedelje, zatim - na prolece i jesen.
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