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Consumati sucuri
naturale si ,,bio” pentru
ca nu au ,,E-urii”

Tipareste

Cel mai sanatos ,suc” este apa.
Suna ciudat, dar asa se spune,
tocmai pentru a sugera faptul ca
apa este lichidul vital. Restul
lichidelor sunt derivate de la ea. Fie
ca se adauga ingrediente naturale
sau aditivi, se pleaca tot de la apa.
Deci apa este cea care ne mentine
sanatosi si ne satisface nevoia de
lichide.
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Sucurile au invadat magazinele. Oferta este
atat de bogata, incat de multe ori nu stim
spre ce s& ne orientam. Dar atentie! intr-o
proportie foarte mare, In magazine gasim
sucuri acidulate, colorate, care nu sunt
recomandate a fi consumate zlnic si in
cantitati mari. Ele contin coloranti periculosi
si indulcitori care dau dependenta sau care
ne dau impresia ca bautura este excelenta si

ericulos S opxox

gS“ fim atenti | I nu putem trai fara ea.

am;ci'anl;a enti la aromele Haideti s& deschidem mai bine ochii si sa

» Ci I.t' 1 vedem si alta fata a lucrurilor. Sa ne uitam
locolata calda cu mai atent la sucurile din rafturile

stabilizatori

magazinelor. Vom descoperi ca, printre
sucurile daunatoare organismului, gasim si
unele bune sau foarte bune.

» Ce au in comun biscuitii
cu vopseaua de par?
» Etichetele ne vorbesc

despre calitatea Cele mai sianitoase sunt sucurile
produsului naturale

» Fierul, esential pentru

0"93"'5_"" . B Sucurile naturale sunt acelea pe care ni le
» Mentine-te in forma putem face singuri, din fructe. Stoarcem
dupa 40 de ani!

doua-trei portocale sau punem fin mixer
mere, pere, piersici, gutui sau orice alte
fructe pe care le avem in casa si obtinem cel
mai natural si mai sanatos suc. Nu trebuie
sa ne fie teama de efectele nocive ale E-urilor.

Si dacé le putem obtine atat de usor, de unde exista aceastd moda generala
de a apela la sucurile din comert, acidulate si colorate? Ele nu aduc niciun
beneficiu organismului. Consumul acestor sucuri ne baloneaza, ne face sa
ne simtim mai irascibili (mai ales cele care contin cofeina sau ciclamati), iar
in plus creazd dependentda. De aceea este recomandabil sa consumam
sucuri naturale. E adevarat ca ne trebuie putin timp ca sa le preparam, dar
daca acest lucru ne displace putem sa le achizitionam si din magazine.
Exista sucuri naturale in bidoane din plastic, mai ales in supermarketurile
care se respecta.

Sucul natural nu are un termen de valabilitate mare. Ideal ar fi sa-I facem si
sa-I consumam imediat sau, daca il facem intr-o cantitate mai mare, sa il
punem la frigider. Chiar si asa, mai mult de 24 de ore nu-si pastreaza
prospetimea.

Tocmai aceasta este caracteristica de bazad a sucurilor naturale: sunt
obtinute din fructe stoarse, fara niciun adaos care sa le ajute sa se mentina
pe termen lung si trebuie consumate ca atare si cat mai repede.

» Carenta de seleniu
provoaca infarct

O alta varianta sanatoasa: sucurile ,,Bio”

Cu siguranta ca mulii se intreaba care este diferenta dintre sucurile naturale
si cele ,Bio”. La o prima vedere, nu ne dam seama ce le face diferite, pentru
ca, la urma urmei, ambele categorii de sucuri sunt naturale si nu contin
coloranti.

Este insa o diferentd: sucurile naturale sunt cele care nu au niciun un
conservant si au un termen de valabilitate foarte mic (maximum 24 de ore,
dar la frigider), iar sucurile ,Bio” sunt cele obtinute din ingrediente naturale
produse din agriculturd ecologica, care au un termen de valabilitate mai
mare, dar nu pentru ca au E-uri periculoase, ci doar conservanti naturali,
obtinuti din agricultura ecologica.

Mai mult, produsele ,Bio” trebuie certificate de un organism de control, care
are obligatia sa verifice daca intr-adevar ingredientele folosite sunt naturale
si provin din agricultura de tip ecologic.

Varecomandam cateva sucuri ,,bio”
# Suc Eden Bio Smoothie Piersici - Morcov (Eden Natur Pur)

Ingrediente: piure de piersici (35%), suc de portocale (25%), suc de morcovi
(24,5), piure de banane (15%), suc de lamaie (0,5%). Produs din agricultura
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ecologica controlata.

# Suc bio de pere cu api plata (IMS Hollinger)
Ingrediente: suc de pere (obtinut prin presare directa, nu concentrat), apa.

® Suc de rodie Bio (Biota)

Ingrediente: ceai alb (1,0 g/litru), extract de rodie 27,5%, concentrat de
agave 7%, amestec de alte sucuri 6% (piure de pere, suc de aronia).
Pasteurizat.

® Suc de mere cu apa minerala (IMS Hollinger)
Ingrediente: suc de mere obtinut prin presarea directa, nu concentrat), apa,
acid carbonic. Produs obtinut din agricultura ecologica.

Recomandari

Oferta de sucuri de pe piatad este foarte bogatd. Nu ne putem plange ca
dorim s& bem un suc si nu avem de unde alege. Ins& trebuie s& optam
pentru sucurile sanatoase. Va recomandam sucurile naturale pentru ca sunt
cele mai bune, mai ales ca ele asigura un aport de vitamine ridicat,
indispensabil echilibrului organismului. Costurile de obtinere a acestora nu
sunt mari, trebuie doar sa ne orientam spre fructele de sezon, care ajung sa
aiba preturi accesibile.

Sucurile ,Bio” pot fi si ele consumate in siguranta, fara teama de aditivi.
Deocamdata insa, la noi nu existd un interes sporit pentru sucurile ,Bio”,
poate si din lipsa de informare, dar si din cauza faptului ca preturile acestora
sunt putin mai mari comparativ cu cele ale sucurilor acidulate si cu multi
coloranti.
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