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Czy sok dostarczy nam tego samego co porcja warzyw lub owoców? 100 procentowy 

sok wpływa na nasze zdrowie równie korzystnie, co jedzenie całych warzyw i owoców – 

przekonują eksperci. Soki zawierają te same biologicznie czynne składniki – są 

bogatym źródłem witamin, mikroelementów i innych cennych składników. Soki 

przygotowywane z owoców, warzyw lub mieszanki warzyw i owoców 

(np. seler, marchew, buraki, jabłka, owoce cytrusowe), to prawdziwy zastrzyk 

składników odżywczych, minerałów i witamin. 

Co ciekawe niektórzy eksperci sugerują, że warzywa i owoce w wpłynie 

lepiej trawimy niż w postaci stałej. Są też źródłem łatwej przyswajalnych 

składników pokarmowych, co jest pomocne przy leczeniu różnych niedoborów i 

dolegliwości. 

 

https://www.ekologia.pl/styl-zycia/kuchnia/sok-wlasciwosci-sklad-i-rodzaje-soku,26254.html
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/owoce
https://www.ekologia.pl/kobieta/zdrowie/
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/skladnik
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/zrodlo
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/witaminy
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/mikroelementy
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/seler-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-selera,21161.html
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/marchew-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-marchwi,20880.html
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/burak-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-buraka,20832.html
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/jablko-owoc-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-jablka,21142.html
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/mineraly
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/trawienie
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/zrodlo
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/poziom-troficzny




Pokoloruj owoce, z których chciałbyś zrobić swój ulubiony sok? 

 

 

 

 


