Jak zdrowy jest sok owocowy?

Wybor sokéw owocowych na rynku jest ogromny. Niektdére wzbogaca
sie witaminami 1 sktadnikami mineralnymi. Zdaniem dietetykodw,
szklanka soku moze nawet liczy¢ sie jako jedna z pieciu
zalecanych dziennie porcji warzyw i owocdéw, lecz nie %tudzZmy
sie: bez wzgledu na marke, sok z reguty bedzie zawierat mniej
witamin, b%onnika, fitozwigzkéw, a wiecej cukru niz Swiezy
owoc w catosci.

Sok jest jednak bez watpienia smaczny i wygodny, a poza tym
wystarczajgco zdrowy, jes$li nie zawiera za duzo cukru. A oto
wskazéwki, jak wybra¢ zdrowy sok:

Pij soki z catych owocdw — sok wyciskany z catych owocow (
jesli to mozliwe, wraz ze skOrka) bedzie miat wiecej
zdrowotnych wtasciwosci. Przed wypiciem nalezy dobrze
potrzgsng¢ butelka, aby wzburzy¢ ewentualny osad.
Wybieraj soki ,, 100 procent”, poniewaz nie dodaje sie do nich
cukru. Trzeba jednak sprawdzaé¢, czy nie zawierajg
niespodziewanych dodatkéw. Soki z drozszych owocéw mogg byd
uzupetniane sokiem z jabtek lub winogron. Nie zawsze jest to
zte rozwigzanie, na przyktad sok zurawinowy ma tak cierpki
smak, ze czesto miesza sie go ze stodszymi owocami, aby nie
trzeba byto dodawal cukru.

Unikaj wszelkich sokéw zawierajgcych wysokofruktozowy syrop
kukurydziany.

Wybieraj intensywny kolor — soki z intensywnie fioletowych,
czerwonych i niebieskich owocéw — winogron, zurawin, granatéw

i jagdéd - sa bogate w antocyjany o wtasciwosSciach
przeciwutleniajagcych 1 przeciwzapalnych.
Rozcienczaj wodg — dzieki dodatkowi wody gazowanej lub

niegazowanej, sok owocowy stanie sie bardziej orzezwiajacy i
bedzie zawierat mniej cukru.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/jak-zdrowy-jest-sok-owocowy/

Sok jest dobry, ale sSwiezy owoc lepszy

Szklanka soku owocowego to szybki, prosty sposdéb na
dostarczenie organizmowi przeciwutleniaczy, lecz owoC w
[Jcatos$ci daje wiecej korzys$ci. Zaréwno sok, jak i[] owoc
sktadajg sie na dzienng dawke potrzebnych nam ptynéw.

Sok wycisd$niety z pomaranczy (z resztkami migzszu), porcja 150
ml dostarcza:

witamina C — 58,3 mg

btonnik — 0,2 ¢

Kcal — 54

Srednia pomarafdcza (150g) dostarcza:
witamina C — 81 mg

btonnik — 2,5 g

Kcal — 56
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