
Вестник КРСУ. 2016. Том 16. № 7 75

Г.Б. Дуанбекова  

УДК 796.035:613.2 

РАСТИТЕЛЬНЫЕ СОКИ КАК НОСИТЕЛИ БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ

Г.Б. Дуанбекова 

Рассматриваются актуальные вопросы применения некоторых растительных соков, компенсирующих не-
достаток жидкости и сбалансированного питания. Кратко описаны характеристика и лечебно-восстанови-
тельные свойства растительных соков. Показана потребность организма спортсменов при занятиях раз-
личными видами спорта в основных витаминах, содержащихся в фитосоках – функциональных напитках, 
повышающих спортивную работоспособность, ускоряющих процессы восстановления после интенсивных 
физических нагрузок. 
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VEGETATIVE JUICES AS A REPOSITORY OF BIOLOGICALLY ACTIVE ADDITIVES

G.B. Duanbekova

The article considers topical issues of usage of various vegetative juices, as a reparation source of deficiency 
of liquid and complete nutrition. Characteristic and restorative health properties were briefly described. The 
athletes body's need during the occupation of various sports in essential vitamins that are contained in phyto 
juices. Phyto juices recommended as sports drinks enhancing the athletic performance and accelerating recovery 
process after intensive exercises.
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Систематическая интенсивная и длительная 
напряженная мышечная деятельность требует уве-
личения потребления организмом ряда продуктов 
повышенной пищевой и биологической ценности. 

Любая жидкость, вводимая в организм чело-
века, представляет собой раствор каких-либо ве-
ществ в воде. Потребность организма в воде по-
крывается за счет потребляемой жидкости, а также 
за счет воды, образующейся в самом организме. 
Особое место в этом ряду занимают растительные 
соки, богатые биологически активными вещества-
ми, клетчаткой и водой [1, 2].

Поэтому особо актуально введение в рацион 
питания у лиц с усиленной физической подготов-
кой растительных соков. Для того чтобы в организ-
ме спортсмена все биохимические и физиологиче-
ские процессы проходили правильно, необходимо 
получать с пищей более 600 компонентов, обла-
дающих питательной ценностью и лечебным дей-
ствием. Таким требованиям, по нашему мнению, 
соответствуют фитосоки [3, 4].

Нами было проведено исследование школьни-
ков-кадетов. Кадетские классы созданы в 5 классах 
СШ № 58 г. Караганды. 

Для исследования потребности человека в ка-
ком-либо пищевом ингредиенте важен выбор кон-

тингента обследуемых, однородного по возрасту, 
и по физическому развитию и условиям питания, 
другим показателям. По нашему мнению, всем 
этим требованиям наиболее отвечали учащиеся-ка-
деты, так как в учебном плане кадетских классов 
предусмотрено профильное изучение физической 
культуры. В нашу задачу входило выявление по-
требления жидкостей для утоления жажды и пита-
тельных напитков, содержащих большое количе-
ство биологически активных веществ [5]. 

Установлено, что в период роста и развития 
организма, в сочетании с повышеной двигатель-
ной активностью требуется полноценное сбалан-
сированное питание [6]. Дефицит витаминов, ми-
неральных веществ в рационе питания – один из 
наиболее существенных факторов, которые вызы-
вают нарушения в состоянии здоровья, снижают 
умственную и физическую работоспособность. 

Для анализа обеспеченности организма ос-
новными биологически активными веществами 
наряду с биохимическими методами широко при-
меняют метод анкетирования, так как он является 
самым доступным и быстро информативным [5].

Обьект исследования: 60 учеников кадетских 
класса СШ № 58.

Анкета состоит из двух основных частей.
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1. Общая часть, включающая в себя анкет-
ные и антропометрические данные, сведения о пи-
тании, употреблении жидкости.

2. Специальная часть, включающая в себя 
фармакологическую информацию и клинические 
симптомы (если есть жалобы).

Анкета содержит 16 вопросов. Для ее заполне-
ния требуется 15 минут.

Анкетирование проводилось с целью выявле-
ния фактических данных. Анализ и сопоставление 
проведенного исследования позволили дать оценку 
потребления напитков школьниками с усиленной 
физической подготовкой. 

Анкетирование показало, рацион питания уча-
щихся-кадетов содержит недостаточное количе-
ство витаминов, минеральных веществ, молочного 
и мясного белка, жира. Во время физической под-
готовки для утоления жажды школьники использо-
вали преимущественно воду, компоты, чай. Соки, 
лимонад, квас и другие напитки употребляли бес-
системно, только для утоления жажды. Напитки, 
обогащенные углеводами, белками, жирами, вита-
минами, минеральными веществами не употреб- 
ляли. Дополнительно некоторая часть учащихся 
предъявляли жалобы на раздражительность, сла-
бость, сонливость.

Школьники редко применяли соки, богатые 
биологически активными веществами, витамины 
применяли по назначению врача или самостоя-
тельно весной. Предпочтение отдавали углеводной 
пище. Овощи и фрукты употребляли сезонно. 

Таким образом, при анкетировании получены 
данные о необходимости постоянного контроля за 
рационом и режимом питания школьников-кадетов, 
его адекватности физическим нагрузкам и сбалан-
сированности по составу, что особенно важно в пе-
риод роста организма. Необходимо провести целе-
направленную коррекцию организма с помощью 
функциональных напитков, парафармацевтиков для 
повышения их физической работоспособности, ста-
билизации психоэмоционального состояния.

Биологически активные вещества в виде вита-
минов, микро- и макроэлементов организм получает 

из растений – фруктов, ягод и овощей. Незаменимые 
вещества, содержащиеся только в свежих фруктах, 
ягодах и овощах, редко присутствующие в рационе 
школьников-кадетов, способствуют снижению фи-
зической и умственной работоспособности. 

По данным Г.М. Куколевского, Н.Д. Граевской, 
Л.Г. Груевой компоненты фитосоков повышают 
скорость наращивания мышечной массы и увели-
чения силы, а также регулируют массу тела. Соки, 
содержащие в составе белки, регулируют мышеч-
ную массу, способствуют сбалансированности пи-
тания, повышают физическую работоспособность 
и ускоряют восстановление [3].

Фруктовые, ягодные и овощные соки наделе-
ны высокой пищевой и лечебной ценностью. Они 
содержат быстропереваривающиеся компоненты, 
не обременяющие пищеварительный тракт, что 
особенно ценно для занятий спортом. Ценность их 
возрастает зимой и весной, когда пища бедна вита-
минами.

При производстве большинства соков мякоть 
плодов удаляется. Это означает, что необходимая 
организму клетчатка не поступает в сок, исчезая 
вместе с мякотью. Фитосоки с сохраненной мя-
котью содержат в себе необходимую клетчатку 
и многие питательные вещества. Такой продукт по-
дойдет для употребления его раз в день, но не за-
менит цельного фрукта, хотя как спортивный напи-
ток, сок отвечает большинству требованиям. Вкус 
и питательность соков значительно улучшается 
при добавлении в них меда или сахара.

Для восполнения запасов жидкости, соки мож-
но разбавить водой: 300 мл фитосока и 400 мл воды 
для обеспечения организма 6–8 %-ным углеводсо-
держащим раствором, равноценным функциональ-
ному напитку. Лучше всего выпить водно-фрукто-
вую смесь спустя час и более по окончании физи-
ческих нагрузок. Вода, добавленная к соку, ускорит 
уход жидкости из желудка и позволит быстрее вос-
полнить запасы жидкости в организме, а углеводы 
помогут восстановить запасы гликогена [1].

Соки ягод, овощей и фруктов, содержащие 
большое количество сахарозы, растительного мас-

Анкета 
Возраст ________
Пол_______________
Вид спорта _______________
Квалификация (разряд) _________
Кратность тренировок ___________
Кратность питания в сутки______
Компоненты еды (преимущественно)_____________
Напитки (какие?) кратность, когда: _____________
Соки (какие?) кратность, когда: _________________

Функциональные (энергетические) напитки (ка-
кие?) кратность, когда: _______________
Витамины (какие?) кратность, когда: _____________
Биологически активные добавки (какие?) крат-
ность, когда:________
Анаболики (какие?) кратность: ________________
Допинги (какие?) кратность: ___________________
Дополнительно (сведения о самочувствии________

Дата: ____ ______ 2015 г. 
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ла снабжают организм необходимым количеством 
энергии, соответствующим его расходу в процессе 
выполнения физических нагрузок, поэтому био-
логическая ценность растительных соков обуслов-
лена не только содержанием в них необходимых 
для организма соединений (ценность как материи) 
и калорий (ценность как источника энергии). Цен-
ность фитосоков обусловлена еще и натурально-
стью, питательные вещества не разрушены темпе-
ратурным воздействием, консервацией и рафини-
рованием. 

Фитосоки – это и источник жидкости, и хо-
рошие функциональные напитки. Почти на 90 % 
состоящие из воды, они богаты витаминами и ми-
нералами. Фитосоки помогают восполнить запасы 
воды, если ежедневно выпивать 1 литр воды и ис-
пользовать сок для восполнения оставшихся 2 лит- 
ров из общего количества необходимой жидкости. 
Фитосоки помогают справиться с гиповитамино-
зами, компенсируют неполноценность питания, 
укрепляют иммунитет, повышая устойчивость ор-
ганизма к простудным и другим заболеваниям [3].

Лечебные свойства растительных соков зави-
сят от вида растений и от содержания в них био-
логически активных веществ.

Фитосоки стимулируют деятельность желез 
внутренней секреции. Повышают сопротивляе-
мость организма к различным заболеваниям. Сти-
мулируют энергетический обмен и обладают не-
специфическим биостимулирующим действием. 

Наличие в соках органических кислот и дру-
гих веществ вызывает слюноотделение в полости 
рта, устраняет жажду и сухость. Все растительные 
соки корректируют кислотно-щелочное равнове-
сие крови, уменьшают токсикоз и способствуют 
выведению токсинов из организма. Цельные овощ-
ные соки связывают соляную кислоту и снижают 
активность пепсина в желудочном соке. Разбавлен-
ные водой овощные соки (1:10) дают сокогонный 
эффект (капустный, морковный, свекольный, то-
матный и картофельный) [7].

В соках, особенно с мякотью, содержатся лег-
коусвояемые сахара, минеральные соли, органи-
ческие кислоты, витамины и пектины. Сахарозы 
больше всего в свекольном, апельсиновом, мор-
ковном, клубничном, мандариновом, черешневом, 
сливовом, гранатовом, абрикосовом, смородино-
вом соках [7].

Фруктозой наиболее богаты яблочный, гру-
шевый, сливовый, черешневый, смородиновый, 
виноградный. Глюкозой богаты виноградный, ар-
бузный, сливовый, яблочный, морковный, клуб-
ничный, смородиновый соки.

По характеру воздействия на организм фито-
соки можно разделить на несколько групп.

Мочегонный эффект дают виноградный, мор-
ковный, клубничный, арбузный, абрикосовый, гру-
шевый, сок сельдерея и шиповника.

Противовоспалительный, противогнилост-
ный, антисептический – яблочный, чесночный, 
луковый, гранатовый, сок хрена. 

Желчегонный эффект – капустный, персико-
вый, абрикосовый, сок петрушки. 

Послабляющий эффект – абрикосовый, сли-
вовый, виноградный, морковный, картофельный, 
сок дыни. 

Закрепляющий эффект – гранатовый, череш-
невый. 

Эффект снижения артериального давления – 
томатный, сок черной рябины, клубничный, вино-
градный. 

Тонизирующий – персиковый, виноградный, 
клубничный, абрикосовый, томатный, черешне-
вый. 

Виноградный сок обладает тонизирующим, 
бактерицидным, мочегонным, слабительным, по-
тогонным, отхаркивающим эффектом и повышает 
иммунитет. Большое содержание в нем глюкозы 
обусловливает его антитоксическое свойство, по-
вышение мышечного тонуса, особенно сердечной 
мышцы. Сок снижает содержание холестерина 
в крови и повышенное кровяное давление. 

Яблочный сок укрепляет сердечно-сосуди-
стую систему, повышает иммунитет. Высокое 
содержание сахаров и органических кислот спо-
собствует нормализации обмена веществ и вос-
становлению сил после физических нагрузок. При 
сбрасывании веса спортсменами рекомендуется 
применять смесь яблочного (100 г), дынного (50 г), 
томатного (50 г), лимонного (25 г) соков. 

Абрикосовый сок с мякотью содержит много со-
лей калия и железа. Особую ценность представляет 
имеющийся в нем в большом количестве каротин.

Томатный сок – укрепляющий, освежающий 
и утоляющий жажду напиток. Он содержит фитон-
циды, подавляющие процессы брожения и гниения 
в кишечнике, стимулирует образование желудоч-
ного сока, улучшает работу сердца за счет высоко-
го содержания калия. Органические кислоты – мо-
лочная, яблочная, активизируют обмен веществ, 
повышают щелочной резерв крови. По содержа-
нию аскорбиновой кислоты томатный сок не усту-
пает цитрусовым. При ожирении рекомендуется 
сочетание томатного сока с яблочным, тыквенным 
и лимонным в соотношении 2:4; 2:1.

Морковный сок – богат каротином, он способ-
ствует синтезу белка и ускорению роста. Сок со-
держит витамины “РР”, “В2”, “В6”, “С”, “Е”, боль-
шое количество железа, кобальта, меди. Все это 
стимулирует обмен веществ, образование крови, 
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способствует обогащению организма кислородом, 
повышает его защитные силы. 

Свекольный сок содержит железо, фолиевую 
кислоту, витамины “С”, “Р”, “В1”, “В2”, “РР”, что 
стимулирует образование эритроцитов и улучша-
ет доставку кислорода к мышцам. Этот сок очень 
богат йодом, за счет чего улучшается память. Вы-
сокое содержание магния способствует нормализа-
ции нервно-мышечной возбудимости при нервных 
перегрузках и спортивных стрессах, расширению 
кровеносных сосудов, препятствует ночным ги-
пертоническим кризам, нормализует сон. Пить сок 
лучше вечером в смеси с морковным в соотноше-
нии 1:4, но не более 100 г в сутки. Сок получать сле-
дует из корнеплодов и молодой ботвы и употреб- 
лять в свежем виде.

Сок петрушки богат витаминами “А” и “С”. 
При напряженной работе глаз для быстрого вос-
становления зрения сок петрушки рекомендуется 
применять вместе с морковным в соотношении 
1:3. Сок петрушки улучшает дыхание, сердечную 
деятельность, работу щитовидной железы и надпо-
чечников.

Сок сельдерея обладает эффективными ле-
чебными свойствами: повышает тонус, улучшает 
аппетит, обладает антитоксическим, мочегонным 
и слабительным эффектом. Поэтому сок сельдерея 
особенно рекомендуется для тучных людей с на-
рушенным обменом веществ и быстрой утомляе-
мостью. Сок содержит витамины “С”, “В1”, “В2”, 
“РР” и весьма богат органическими соединениями 
калия, кальция, фосфора, что обеспечивает под-
держание стабильного минерального состава кро-
ви даже при чрезмерных физических нагрузках. 
Растворенный неорганический кальций помогает 
вывести из организма сок сельдерея (0,5 л в день). 
Высокий процент находящегося в нем натрия спо-
собствует поддержанию кальция в растворенном 
состоянии. 0,5 литра морковно-сельдерейного со-
ка, употребляемого ежедневно, способствует вос-
становлению травмированных хрящей и суставов.

Сок салата улучшает сон, стимулирует кро-
ветворение и рост тканей, устраняет перевозбуж-
дение после физических нагрузок. В свежем соке 
содержится до 30 % калия, 15 % кальция, 6 % маг-
ния, 10 % фосфора, что способствует укреплению 
сердечно-сосудистой, нервной и мышечной сис- 
тем, костных тканей и зубов. Сок салата можно 
пить до 100 мл в день в комбинации с соком мор-
кови (1:2); салата, моркови и огурца (5:7:4); салата, 
моркови и граната (5:7:4); салата, яблок и кислым 
молоком (1:1:3); салата, томата, яблок и кислым 
молоком (2:1:1:7) [7, 8].

Огуречный сок обладает выраженным моче-
гонным действием. Он улучшает функцию сердеч-

но-сосудистой системы за счет высокого содержа-
ния калия (до 40 %), повышает аппетит, успокаива-
ет и укрепляет нервную систему, улучшает память 
в связи с повышенным содержанием легкоусвояе-
мого йода. Огуречный сок помогает сохранять све-
жесть и тонус кожи. В сутки можно применять до 
100 г чистого огуречного сока. Его действие усили-
вается в комбинации с другими соками: черносмо-
родиновым, яблочным, грейпфрутовым (2:2:1:1) 
или томатным и чесночным (20:20:1) [4, 6, 9].

Овощные соки содержат больше растительно-
го белка и минеральных солей, чем фруктовые, хотя 
органических кислот в них меньше. Соки овощей 
перерабатываются организмом в материалы для 
строительства клеток, а фруктовые снабжают клет-
ки энергией, так как в них много углеводов, есть 
глюкоза и фруктоза – природные, быстроусваи- 
ваемые сахара.

Таким образом, растительные соки по основ-
ному составу и свойствам могут использоваться 
как средства коррекции обмена веществ во время 
интенсивных физических нагрузок, особенно в пе-
риод роста и развития организма для повышения 
иммунного статуса организма, профилактики трав-
матизма. Они также могут быть применены для 
повышения физической работоспособности и вос-
становления при истощении организма после фи-
зических и умственных нагрузок.
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