CОКИ И ИХ РОЛЬ В РАЦИОНЕ

Соки — ценный источник пита​тельных веществ. Их любят дети, однако избыток соков вре​ден для здоровья. Вот что должны знать родители и о том, как разумно потреблять соки, и о том, почему ими нельзя злоупотреблять.

ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О СОКАХ

Выбирая соки для детей, вы долж​ны иметь представление о том, что даете малышам и в каком объеме. Ес​ли вы делаете их сами, нужно знать, как их правильно хранить, чтобы со​ки способствовали здоровью и росту детей. Итак, что следует знать о соках?
· Внимательно читайте, что написано на упаковке. Покупайте только тот сок, на котором написано «100% сок», и не берите то, что мы называ​ем «вредными» продуктами. На них написано «фруктовый напиток», «коктейль», «пунш», и содержат они очень мало сока плюс огромное ко​личество сахара, воды и т.д. При этом стоят почти столько же, сколько натуральные соки. Не покупайте соки, разведенные сладкой водой, берите настоящий сок и сами раз​водите его обычной или минераль​ной водой.

· Содержание витамина С в соках за​висит от способа приготовления и упаковки. Конечно, в свежевыжа​том соке больше витамина С, чем в приготовленном из концентрата. Содержание аскорбиновой кисло​ты в соке зависит от того, подвер​гался ли он воздействию воздуха. Чтобы сохранить витамин С, хра​ните сок в холодильнике и обяза​тельно плотно закрывайте.

· Апельсиновый сок лидирует по мно​гим позициям. Он содержит боль​ше витамина С, чем другие соки, а также флавоноиды — вещества, ко​торые, в частности, помогают орга​низму в профилактике раковых забо​леваний. По сравнению с яблочным соком апельсиновый содержит боль​ше белка, витаминов А и С, витами​нов группы В. Поскольку в апельсиновом соке фруктоза и глюкоза присутствует в равном объеме и в нем нет сорбитола, он предпочтительнее в рационе и детей, и взрослых.

· Если у вашего ребенка болит живот, давайте ему только такой сок, который благоприятно воздействует на кишечник, чтобы поддерживать должный уровень воды в организме. Сок из белого винограда — лучший вариант для таких случаев, потому что он хорошо всасывается в стенки кишечника, имеет равное соотношение глюкозы и фруктозы и при том не содержит сорбитола. Те соки, в которых фруктоза и глюкоза, что называется, не равны, а сорбитол есть (сливовый, грушевый, яблочный — именно в таком порядке), могут вызывать диарею, особенно, когда кишечник становится чувствительным из-за раздраженной слизистой или инфекции. Чем больше в соке соотношение фруктозы и глюкозы, тем больше вероятность того, что ферментация усилится, что приведет к диарее и болям в животе. Сорбитола много в сливовом, персиковом, вишневом и яблочном соке, и именно эти соки специалисты не советуют давать детям. Цитрусовые и другие соки, например ананасовый, клубничный, малиновый, черносмородиновый и сок из белого винограда, сорбитола не содержат. В них примерно одинаковое соотношение глюкозы и фруктозы и поэтому они оказывают более благоприятное воздействие на кишечник. Привычка пить яблоч​ный или персиковый сок (или нек​тар) в количестве, превышающем 350 мл в день, может стать причи​ной хронической диареи.

· Содержащий очень много фрукто​зы кукурузный сироп, который час​то добавляют в соки в процессе их производства, может вызвать дисфункцию кишечника, особенно в случае, если у этих соков и без того имеется большая разница между содержанием фруктозы и глюкозы. Мы советуем отказаться от покуп​ки соков, в которые добавлен куку​рузный сироп.

· Как альтернативу сокам вы можете попробовать пить нектары. Обыч​но они более густые и питательные, чем соки. Особенно полезен для здо​ровья абрикосовый нектар, посколь​ку он содержит много бетакароти​на и почти 1 г белка на 250 мл объема. Кроме того, в нем больше витамина А, витаминов группы В и  железа, чем в апельсиновом и яблочным соках.

· Сливовый сок сохраняем М питательных веществ, которые есть в свежих фруктах, чем другие. Только в этом соке очень много железа (почти 3 г на 250 мл), и он содержит больше белка, клетчатки, витамина А, бета-каротина, ниацина, кальция, калия и цинка, чем апельсиновый или яблочный сок. Впрочем, и калорий в нем почти вдвое больше, чем в яблочном соке. Светлый сливовый сок относится к числу самых полезных, но он может  оказаться и опасным для кишечника из-за большого количества, содержащегося в нем сорбитола. Именно по этой причине он оказывает послабляющее действие. Пить сливовый сок нужно небольшими порциями, и даже взрослым рекомендуется не более 150 г за раз.

· Овощные соки признаны более полезными, чем фруктовые, и из этого следует, что они содержат больше питательных веществ на одну калорию. В морковном соке, например, примерно столько же калорий, сколько  во фруктовом, но в нем намного  больше белка, клетчатки, бета- каротина, витаминов и микроэлементов (в частности, цинка и железа). Томатный сок содержит на половину меньше калорий, чем яблочный или апельсиновый, и в нем больше белка, витамином и микроэлементов — железа и калия. Однако минусом томатного сока является то, что в нем очень много натрия (примерно 1 мг на 250 мл). Попробуйте найти сок, в котором натрия меньше. Из-за сладкого вкуса дети, конечно, отдают предпочтение фруктовым сокам, а не овощным, но вы должны постепенно приучать их к более полезным.

СДЕЛАЙТЕ СОК САМИ

Свежие продукты всегда полезнее, чем переработанные. Это актуально, и когда речь идет о соках. С питательными веществами, которые в них содержатся, на пути от дерева иди грядки до прилавка многое может случиться. Фрукты превращаются в соки в процессе переработки на заводах, где из них сначала удаляют воду, и в ре​зультате чего они превращаются в концентрат, который затем может перейти «в руки» другого производителя. Не исключено, что он снова разбавит сок водой (причем она уже далеко не такая, какой ее создала природа). Дальше сок пастеризуют, упаковывают и отправляют в магазины.

В процессе такой переработки полезные вещества, ферменты, витамины и микроэлементы могут разрушаться. И еще — вы помните, что самая питательная часть фруктов обычно находится либо в кожице, либо сразу под ней? Как раз эти части и оказываются  растраченными в процессе превращения  фруктов и овощей в соки...

Производители сока заинтересованы в том,   чтобы сделать свой продукт недорогим и обеспечить ему максимальные сроки  хранения.  Чтобы добавить последнего, они добавляют в соки консерванты, которые, конечно сертифицированы. Чтобы определить, насколько  они  безвредны, обычно проводится лабораторные исследования.

 Если они прошли успешно, испытываемое вещество признается « в целом безопасным для здоровья».  Лаборатории, проводящие такие работы, обычно ограничиваются термином «в целом». Правда же заключается в том, что никто не знает наверняка, к каким последствиям может привести  длительное присутствие в организме того или иного химического вещества.

Как сделать сок самим? Просто  нужно воспользоваться соковыжималкой или блендером.

ВЫЖИМАЕМ СОК     

Тысячи людей имеют соковыжималки, и это довольно дорогие машины, как правило, стоят без дела в шкафах, потому их слишком занятые другими делами владельцы не имеют ни сил, ни времени, чтобы ими воспользоваться. Если вы в полной мере осознаете преимущества натуральных соков, то, возможно, не пожалеете своего труда, чтобы сделать их самим. Защитники соков горой стоят за то, чтобы отдавать предпочтение именно им, а не сырым фруктам или ово​щам. Аргументы такие — в процессе приготовления сока клетчатка отде​ляется от плодов, в результате чего в нем концентрируются питательные ве​щества, а отсутствие клетчатки улучшает поглощение полезных элемен​тов стенками кишечника, и в конеч​ном счете в кровеносную систему их попадает больше. Если говорить кон​кретно, преимущества выжатого до​ма сока над готовым состоят в сле​дующем.

· В соке остаются ферменты, кото​рые часто уничтожаются в процессе промышленной переработки, осо​бенно во время нагревания.

· В соке остается вода, которая при​сутствует во фруктах и овощах от природы. Это полезно для здоро​вья, если только плоды были выра​щены не с применением пестицидов и химических удобрений, а в эколо​гически чистых условиях. Насколь​ко безопасна для здоровья та вода, которой производители соков раз​бавляют концентраты, знают толь​ко они сами.

· Удобство. Хотя пить сок и есть ово​щи или фрукты — это не одно и то же, ведь в соке мало клетчатки, про​ще выпить стакан сока, чем съесть горсть фруктов или овощей.

Делая сок самостоятельно, вы точ​но знаете, что получится в результа​те. Вы сами можете выбрать нужные овощи и фрукты, даже найти такие, которые выращены в экологически чистых условиях, если, конечно, по​желаете. Вам не придется забивать го​лову мыслями о том, что за соки про​даются в банках или картонных упа​ковках.

Наши советы:
· Конечно, кожура фруктов и овощей, а также их подкожный слой содержат очень много питательных  веществ, но они могут представлять собой и опасность, особенно если имеют неровную поверхность которую трудно промыть. Помните об этом.

· Очищая   цитрусовые, например  апельсины или грейпфрут, оставляйте на них белый подкожный слой, поскольку именно в нем содержатся многие полезные вещества.

· Удаляйте кожуру со всех вощеных овощей и фруктов.

· Срезайте ножом все пятна на поверхности овощей до того, как начнете выжимать из них сок. Яблочные косточки нужно удалять до того как вы начнете переработку фруктов. Косточки лимонов, апельсинов, лайма, дыни и винограда тоже лучше удалить.

· Пейте свежий сок не спеша, Имейте в виду, что большая порция сока выпитая быстро, может спровоцировать несварение желудка, потому что он не получал раньше концентрированные фруктовые вещества. Пить натуральный сок нужно медленно, понемногу и часто, чтобы организм привык к этому подарку судьбы.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ СОКОВ В БЛЕНДЕРЕ

 Приготовление соков с мякотью в блендере - это гораздо более эффективно, чем приготовление их в соковыжималке.  Соковыжималка в соответствии со своим названием выжимает все из плода, хотя, конечно, питательные вещества остаются в соке. Что бы ни говорили нам производители сока, мы абсолютно уверены в том, что целый фрукт или овощ содержит больше питательных веществ, витаминов и микроэлементов, чем некая его часть.

 Если изучить состав остатков перера​ботки сока, выяснится, что в них ос​талось много чего хорошего. Добавьте к этому определенные удобства ис​пользования блендера вместо соко​выжималки, когда в первом случае вам нужно только помыть чашку, а во втором — тщательно вычистить за​бившиеся отверстия аппарата, что зай​мет не меньше 10 минут. На нашей кухне есть и то, и другое. Блендером мы пользуемся ежедневно для приго​товления фруктовых и овощных пю​ре, супа-пюре, десертов, а соковыжималка востребована примерно раз месяц. Сочные, мягкие фрукты вообще  смешать чрезвычайно просто. Утром когда все члены нашей семьи торопятся кто куда, мы готовим 0,5 кг фруктового пюре. Овощи и фрукты, в которых много клетчатки, мы перемалываем вместе с листовой зеленью. Блендер нам нужен и для приготовления морковного сока и сока из мангольда — это такая безвкусная штука, которую надо еще заставить себя выпить.

НАТУРАЛЬНЫЙ СОК

Органы Роспотребнадзора разре​шают писать на упаковке слово «натуральный» только в том слу​чае, если продукт не содержит ис​кусственных добавок — подсла​стителей, консервантов, красите​лей. Однако это не мешает производителям добавлять в сок сахар и использовать при произ​водстве химические процессы. И опять-таки не обращайте вни​мания на то, что написано на ли​цевой стороне упаковки крупны​ми буквами, а смотрите на обрат​ную сторону, туда, где мелким шрифтом перечислены ингреди​енты. Там нужно искать слова «натуральный 100% сок», что бу​дет означать, что продукт дейст​вительно является натуральным. На большинстве упаковок с фруктовыми напитками, коктей​лями и пуншами таких слов, ко​нечно, нет.

 ПОКАЖИ МНЕ ЭТОТ СОК

Обычно чем больше взвешенных частиц находятся  в соке, тем он менее прозрачен и более питателен. Если сок почти прозрачный, это означает, что вы платите деньги за воду. В соке должен быть осадок, который напоминает о том, что продукт сделан из  натуральных фруктов.

ХОРОШИЕ НОВОСТИ О НЕКТАРАХ

Несмотря на некоторое количе​ство лишних калорий, нектары содержат куда больше питатель​ных веществ, чем соки, потому что в них больше клетчатки. Аб​рикосовый нектар и нектар из трех фруктов (персик, груша и слива) особенно полезны для здоровья.

РЕЙТИНГ ФРУКТОВЫХ И ОВОЩНЫХ СОКОВ

Мы оценивали следующие соки по содержанию в них питательных веществ на единицу объема, принимая также во внимание калорийность.

	Название сока
	Комментарии

	1.Морковный
	Высокое содержание витамина А

	2.Томатный
	Максимально много питательных веществ на одну калорию. Мы поставили его вторым номером из-за высокого содержания в нем натрия

	 3.Абрикосовый нектар
	Много витамина А, немного железа и цинка

	4.Сливовый
	Много железа, цинка, клетчатки и ниацина

	5.Апельсиновый
	Высокое содержание витамина С

	6.Грейпфрутовый
	 Занимает второе место после апельсинового сока по содержанию витамина С

	7.Сок из белого винограда 
	Много витамина С. Благоприятно воздействует на кишечник, стимулирует его работу

	8. Яблочный
	Не имеет преимуществ перед другими соками, но хорошо подходит для подслащивания воды, потому, что полностью растворяется в ней


СВЯЗЬ МЕЖДУ ПОТРЕБЛЕНИЕМ СОКОВ И МЕХАНИЗМОМ РОСТА

Давайте детям соки, но будьте осторожны! Проведенные исследова​ния показали, что дети в возрасте от двух до пяти лет, которые ежедневно выпивают 350 мл или больше фруктового сока, могут остаться коротышками и растолстеть, в отличие от детей, которые пьют его не так много. Чрезмерное потребление сока может препятствовать росту по двум причинам. Во-первых, фруктовые соки не являются продуктом, богатым питательными веществами. Большинство из них содержит примерно столько же калорий сколько обезжиренное молоко. Кроме того, все калории, ко​торые есть в соке, — это калории углеводов, и поэтому сок по определению не может относиться к числу  питательных продуктов и стать основой здорового рациона. Более того, увлекаясь соками, дети получают калории, которые при ином раскладе должны были бы быть заняты калориями более питательных продуктов, содержащих белки, микроэлементы, полезные жиры. Получается, что чем больше сока пьют дети, тем меньше они пьют молоко. Самые большие лю​бители сока просто начинают под​менять им другие продукты питания, которые содержат нуж​ные для развития организма веще​ства. Во-вторых, чрезмерное по​требление соков, которые содержат много фруктозы и сорбитола (на​пример, яблочного или грушевого), могут стать причиной хронической диареи и раздражения слизистой кишечника, в результате чего его стенки вообще будут плохо погло​щать питательные вещества, необ​ходимые для роста и развития.

Вы можете избежать всего это​го, если ограничите потребление сока детьми 200 мл в день и, при этом будете разбавлять его водой, в соотношении 50 на 50. Попробуйте предложить детям пить воду вместо сока, чтобы утолить жажду. Сами дети всегда выберут сладкое, пото​му, что они прирожденные сладко​ежки и пока еще не познали гармо​нии других вкусов. Из этого следу​ет, что вы не должны идти у них на поводу. Прививайте детям привыч​ку пить и воду, и разбавленный во​дой сок.

«ЧИСТЫЙ» СОК

Если сок не подвергался пастери​зации, это должно быть указано на упаковке. Такое правило поя​вилось после того, как стало из​вестно о случаях распространения опасных для людей со слабым иммунитетом бактериальных инфекций через соки. Новые способы пастеризации увеличивают срок годности соков и значительно снижают опасность подхватить такую инфекцию. При этом они не влияют ни на вкус соков, ни па содержание в них витаминов и микроэлементов.

НАЧИНАЮЩЕМУ ЛЮБИТЕЛЮ СОКОВ

Какой сок, когда и сколько давать малышу, зависит от того, каковы ваши взгляды на кормление новорожденных и еще от предпочтений ребенка. Вот что нужно знать, прежде всего.

Когда?  Попробуйте как можно но поддаваться соблазну давать ребенку соки. Потерпите как минимум шесть месяцев. А лучше  начинать это делать, когда ребенок начнет пить из чашки. Соки не содержат таких питательных веществ, которые есть в молоке матери или его заменителе. Смотрите на соки как на систему водоснабжения детского организма. Помните, что,  начав, есть твердую пищу, малыш должен пить больше, чтобы почки могли справиться с избытком в организме соли, которая падает туда с продуктами его нового рациона.

Что? Сок из белого винограда наиболее предпочтителен для детского кишечника, поскольку он лучше всасывается и его углеводородная компонента оптимально подходит для организма ребенка.

Сколько? Лучше не превышать следующие нормы:

· от 6 до 12 месяцев – 125 мл в день

· от 1 года до 4 лет – 180 мл в день

· от 4 до 12 лет — 250 мл в день

Чтобы сделать сок менее калорийным, разводите его водой в соотношении 50 на 50.

СОК  ДНЕМ И НОЧЬЮ

Чрезмерное потребление сока не только вредит кишечнику, но и негативно сказывается на зубах детей. Не позволяйте малышу полдня бегать с бутылочкой, наполненной соком. Такая привычка может привести к дисфункции процессов метаболизма и задержке роста (мы уже говорили об этом). Это днем. А ночью? У спящего ребенка выделение слюны замедляется, и если ночью он будет сосать сладкую смесь или сок (тоже сладкий), в полости рта начнут размножаться бактерии, что в дальнейшем приведет к разрушению зубных тканей. Это состояние врачи называют синдромом сладкой бутылочки. Если малыш привык ложиться с бутылочкой, заберите ее сразу после того, как он заснет, а утром не забудьте почистить ему зубы. Постепенно разбавляйте «ночной» сок водой все больше, и так до тех пор, пока его вовсе не останется.

                                                               Старшая медицинская сестра Шарапова А.А.
