


SOKI 10 W PELNI NATURALNE PRODUKTY, OTRZYMYWANE WYLACZ-
NIE ZE ZDROWYCH, DOJRZALYCH, SWIEZYCH LUB PRZECHOWYWA-
NYCH OWOCOW | WARZYW. OTRZYMULJE SIE JE POPRZEZ TEOCZENIE
SOKU Z MIAZGI LUB MECHANICZNE PRZETARCIE. ZABRONIONE JEST
DODAWANIE BARWNIKOW | SUBSTANCJI KONSERWUJACYCH.
ZABRONIONY JEST ROWNIEZ DODATEK AROMATOW INNYCH NIZ

POCHODZACYCH Z OWOCOW | WARZYW, Z KTORYCH SOK ZOSTAL

WYPRODUKOWANY.

PRODUKCJA SOKOW

Owoce lub warzywa do produkcji sokéw sa myte, przebiera-
ne i kierowane do ttoczenia lub przecierania. Niektore warzy-
wa, jak np. marchew, poddaje sie ocieraniu mechanicznemu
w celu usuniecia skorki; wieksze owoce, takie jak jabtka, oraz
warzywa przed ttoczeniem s3 rozdrabniane. W specyficzny
sposob uzyskuje sie sok z owocow cytrusowych, wyciskajac go
z pojedynczych owocéw. W wyniku ttoczenia otrzymuje sie
sok, ktéry mozna rozlewa¢ bezposrednio do opakowan lub,
po spasteryzowaniu, skierowa¢ do celéw magazynowych.
Sok mozna réwniez poddacd zageszczeniu poprzez usuniecie
znacznej ilosci wody (6-krotne zmniejszenie objetosci), otrzy-
mujac tzw. sok zageszczony. Celem zageszczenia jest utatwie-
nie magazynowania i transportu oraz obnizenie jego kosztéw.
Soki mozna rozlewac do butelek szklanych lub plastikowych

typu aseptic, do opakowan kartonowych lub do opakowan

typu bag-in-box (worek w pudetku). Sok w opakowaniach szkla-
nych poddawany jest pasteryzacji poprzez podgrzanie do okoto
80-90°C przez kilkanascie minut. Sok w opakowaniach innych
niz szklane pasteryzuje sie w pasteryzatorach przeptywowych,
w ciggu kilkunastu sekund, a nastepnie po szybkim schtodze-
niu w warunkach sterylnych rozlewa do opakowan. General-
ng zasada jest to, ze im krotszy czas pasteryzacji, tym wyzsza
temperatura i na odwrét. Odpowiednig kombinacje czasu
i temperatury dobiera sie indywidualnie w zaleznosci od rodza-
ju owocow i warzyw. Soki warzywne z uwagi na wyzsze pH wy-

magajg wyzszych temperatur pasteryzacji.

Wszystkie procesy produkgji soku prowadzi sie w tak dobranych
warunkach, aby jakos¢ i sktad soku byta poréwnywalna do jakosci
soku otrzymanego bezposrednio z owocéw lub warzyw.
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SOKI

SOKI MOZNA DZIELIC ZE WZGLEDU NA ROZNE KRYTERIA
ZE WZGLEDU NA RODZAJ SUROWCA:

- soki owocowe,

- soki warzywne,

- soki owocowo-warzywne.

ZE WZGLEDU NA DOPUSZCZONE PRAWEM DODATKI:

- soki 100% — bez zadnych dopuszczonych prawem dodatkéw,
w tym réwniez witamin i soli mineralnych — np. 100% sok jabt-
kowy, 100% sok pomaranczowy,

- soki — z dopuszczonymi prawem dodatkami, w szczegdInosci wi-
taminami, solami mineralnymi, a w sokach warzywnych i owoco-

wo-warzywnych solg i przyprawami — np. sok pomidorowy.

ZE WZGLEDU NA WYGLAD | KONSYSTENCJE:

- soki przecierowe — otrzymane przez przetarcie catych lub
obranych owocéw lub warzyw, np. sok z marchwi, pomidorow,
banandw,

- soki klarowne — soki pozbawione czesci nierozpuszczalnych
oraz zmetnien tworzonych przez substancje pektynowe, biat-
ka i polifenole, uzyskane poprzez obrébke enzymatyczng oraz
zastosowanie wirdwek i filtrow — np. klarowne soki jabtkowe,

- soki metne - przy ich produkgji pomija sie proces klarowania i fil-
tracji, zawieraja wiec naturalne zmetnienia — np. soki zowocow cy-

trusowych, naturalnie metne soki jabtkowe, ttoczone soki jabtkowe.

ZE WZGLEDU NA RODZAJ POLPRODUKTU:

-bezposrednie (w jez. ang. NFC — Not From Concentrate), uzy-
skane z owocow poprzez wycisniecie, ttoczenie lub odwiro-
wanie, pasteryzowane lub niepasteryzowane, ktére wymagaja
chtodniczych warunkéw transportu i przechowywania,

- odtworzone z soku lub przecieru zageszczonego (w jez. ang.
FC — From Concentrate), uzyskane z zageszczonego soku lub
przecieru poprzez dodanie takiej samej ilosci wody, ktéra wcze-
$niej zostafa usunieta oraz ewentualne dodanie aromatu z ta-

kiego samego rodzaju owocow lub warzyw.

ZE WZGLEDU NA OBROBKE TERMICZNA:
- soki niepasteryzowane — soki nie utrwalane poprzez paste-
ryzacje, o krotkim okresie trwatosci, zwykle 1-3 dni, wymaga-

jace zapewnienia nieprzerwanie warunkéw chtodniczych

od produkgji do konsumpdji — np. soki jednodniowe, !

- soki pasteryzowane w niskiej temperaturze - pod-
dane obrébce cieplnej w temperaturze do ok. 70°C,

o kilkutygodniowej minimalnej trwatosci,

- soki pasteryzowane - poddane obrobce cieplnej w bliskiej
100°C temperaturze, co zapewnia trwato$¢ produktu w ciggu

wielomiesiecznego przechowywania w temperaturze otoczenia.

SOKI ZAGESZCZONE

Soki

o konsystencji miodu, otrzymane przez odparowanie wiek-

zageszczone  (skoncentrowane) s3  produktami

szosci wody i aromatu z soku owocowego lub warzywnego.

Proces zageszczania prowadzi sie w celu utrwalenia

produktu, gdyz przechowywany w odpowiednich warunkach

sok nie ulega zepsuciu. Zmniejszenie prawie

6-krotne objetosci soku zageszczonego
utatwia transport i przechowy-
wanie oraz znacznie

obniza koszty.




NEKTARY

Nektary owocowe i warzywne

S3 to soki z dodatkiem wody, cukréw, miodu lub — w wersji
Jight” — substancji stodzacych (stodzikéw). Zawartos¢ sktadnika
owocowego/warzywnego (soku, przecieru) uzalezniona jest od

rodzaju nektaru, np. nektary z pomararczy, grejpfrutéw, jabtek

musza zawiera¢ minimum 50% wsadu owocowego, nektary

z wisni_ minimum 35%, a nektary z czarnych porzeczek mini-

mum 25%. Nektary moga by¢ wytwarzane z kazdego gatunku
owocow, jednak najczesciej produkowane s z owocédw, z ktd-
rych trudno pozyskac sok (np. z banandw), lub ktére charakte-
ryzujg sie zbyt cierpkim czy kwasnym smakiem (jak porzeczki,
wisnie, aronia, zurawina), ewentualnie zbyt intensywnym aro-
matem (jak mango). Zabronione jest dodawanie barwnikdw,
substancji konserwujgcych oraz aromatéw innych niz uzyskane
Z OWOCOW | warzyw.

Maksymalna ilos¢ cukru dodanego do nektaru nie moze prze-
kracza¢ 20% catkowitej masy produktu. Do nektaréw mozna
dodawac réwniez kwas cytrynowy i dodatki wzbogacajace —

witaminy i sole mineralne.

NAPOJE

Napdj owocowy i warzywny

Grupa napojow jest bardzo szeroka. Najlepiej wybiera¢ napo-
je warzywne i owocowe, ktére wedtug definicji GUS musza
zawiera¢ min. 20% dodatku soku lub przecieru owocowego
i/lub warzywnego. Takie napoje sg bogate w sktadniki od-
zywcze pochodzace z owocdw lub warzyw. Napoje owoco-
we i warzywne w olbrzymiej wiekszosci s pasteryzowane.
Nie ma wodwczas koniecznosci dodawania konserwantéw, gdyz
napdj zostaje utrwalony w wyniku obrébki termicznej poprzez pa-
steryzacje. Do wszystkich napojow mozna dodawac dodatki, ktdre

intensyfikujg smak, aromat, ale réwniez moga wzbogaci¢ napdj.

NIE, wszystkie soki w butelkach i kartonach to produkty w petni naturalne, do
ktérych zgodnie z prawem zabronione jest dodawanie substancji konserwuja-
cych, barwnikéw oraz aromatéw innych niz z owocow i warzyw, z ktérych sok
jest wyprodukowany. Do wszystkich sokéw mozna natomiast dodawac witaminy
i sole mineralne, a do sokéw warzywnych - sdl, cukier, przyprawy i ziota oraz

ich ekstrakty. Do sokéw owocowych zabronione jest dodawanie jakichkolwiek

cukrow (od 28 pazdziernika 2013 roku).

R Czysokisa barwione i konserwowane? IS :

Jezeli do soku dodamy np. przyprawy lub ich ekstrakty, to
z punktu widzenia prawa produkt ten musi by¢ nazwany napo-

jem. Z niektérych owocdw, np. z cytryny czy limetki, nie produ-

kuje sie sokdw i nektaréw, gdyz bytyby zbyt kwasne.

SMOOTHIES

Smoothies to napoje o gtadkiej, gestej konsystencji, produkowa-

ne zwykle z przecieranych owocédw z dodatkiem soku. Zawieraja
roézng ilos¢ sktadnika owocowego — od bardzo niewielkiej do na-
wet 100%. Moga zawierac rézne dodatki: mleko, jogurt, lody, ziofa,
witaminy, w wersji niskokalorycznej sg stodzone sztucznymi sub-
stancjami stodzacymi. Smoothies o duzej zawartosci przecieréw
owocowych s3 produktami warto$ciowymi, zawierajacymi bfonnik

i inne cenne biokomponenty.

Czy soki moga zawierac sztuczne substancje
stodzace lub syntetyczne aromaty?

NIE, dodawanie do sokéw stodzikow nie jest dozwolone,
nie mozna réwniez dodawac aromatéw innych niz natural-
ne, otrzymanych z tych samych owocéw lub warzyw,

z ktérych wyprodukowano sok.

SOKI - POLSKA SPECJALNOSC

Polska jest najwiekszym w Europie oraz drugim na swiecie, po
Chinach, producentem soku zageszczonego z jabtek. Jestesmy
tez najwiekszym na $wiecie producentem zageszczonego soku
z czarmych porzeczek i aronii oraz znaczacym producentem
sokéw zageszczonych z wisni, malin i truskawek. Wiekszo$c¢
produkgji zageszczonych sokéw (do 90% w zaleznosci od

asortymentu) jest eksportowana.

W Unii Europejskiej w produkcji pitnych sokéw
zajmujemy 6 miejsce.

Polska jest wyjatkowym na skale $wiatowa rynkiem konsumpgji
i produkgji przecierowych sokéw z marchwi. Soki owocowo-
-warzywne na bazie przecieru z marchwi sg trzecim, po soku
pomaranczowym i jabtkowym, preferowanym przez Polakow
smakiem soku. Nie s3 one natomiast popularne w innych kra-

jach europejskich.

WARTOSC ODZYWCZA SOKOW

Ponizsze dane opracowano na podstawie: , Tabeli skladu i wartosci odzywczych”
H. Kunachowicz, I. Nadolna, B. Przygoda i K. Iwanow, Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, Warszawa 2005, Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsu-
mentom informacji na temat zywnosci oraz www.nutritiondata.self.com.

Soki pod wzgledem wartosci odzywczej s3 zblizone do owocéw
i warzyw, z ktérych zostaty otrzymane. Poniewaz zawierajg pra-

wie takg samg ilos¢ cukrow, co uzyte do ich produkgji surowce,

maja podobng wartos¢ kaloryczna. Srednio cukry stanowig ok.

Zalecana jako jedna z 5 porcji warzyw
lub owocdw dziennie szklanka soku
(200 ml) stanowi od 2-5%
kalorii w diecie.

10% masy soku owocowedo, a jego przecietna wartos¢ ener-
getyczna wynosi ok. 40 kcal/100 ml. Soki warzywne ze wzgledu
na znacznie mniejszg ilos¢ cukréw sa okoto dwukrotnie mniej

kaloryczne.

% dziennego
zapotrzebowania
na energie*

Wartos¢

Szklanka soku
(200 ml) energetyczna

Zawartos¢ cukrow

* Przy zatozZeniu, ze wynosi ono 2000 kcal.
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NAJCENNIEJSZE DLA ZDROWIA SKLADNIKI SOKOW OWOCOWYCH
| WARZYWNYCH TO: WITAMINY, SOLE MINERALNE, BLONNIK
| NATURALNE PRZECIWUTLENIACZE: POLIFENOLE | KAROTENOIDY.

WITAMINA C

Spetnia szereq istotnych funkcji w organizmie: chroni komor-
ki przed stresem oksydacyjnym, pomaga utrzymac prawidfo-
we funkcjonowanie systemu immunologicznego, odpowiada
za wytwarzanie kolagenu i prawidtowe funkcjonowanie na-
czyn krwionosnych oraz biatek potrzebnych do budowy kosci
i chrzastek, skory, dzigset i zebdw, wspomaga system nerwowy,
przyczynia sie do absorpcji zelaza. Bogate w te witamine owo-
ce to przede wszystkim dzika roza, czarne porzeczki, truskawki
i cytrusy, a wsrod warzyw papryka czy brokuty.
Zapotrzebowanie dzienne dorostej osoby: 80 mg.

KWAS FOLIOWY (FOLACYNA)

Jest niezbedny do prawidtowej syntezy aminokwasoéw, pro-
dukgji krwi w organizmie, funkcjonowania systemu immuno-
logicznego. Jest potrzebny w procesie wzrostu i rozmnazania
komorek organizmu cztowieka. Pomaga takze w prawidtowym
rozwoju ptodu w czasie ciazy.

Zapotrzebowanie dzienne dorostej osoby: 200 u g.

WITAMINA E

Silny przeciwutleniacz, zapobiega uszkodzeniom komorek

w organizmie powodowanym przez procesy utleniania, co Soki z winogron, boréwki amerykanskiej, jezyn, bananow,
moze spowalniac proces starzenia oraz chroni przed rozwojem brzoskwin, pomaranczy, zurawin, marchwi i pomidoréw
miazdzycy. Wzmacnia $ciane naczyn krwionosnych oraz chroni zawierajg witamine K, istotny czynnik wptywajacy na
czerwone krwinki przed przedwczesnym rozpadem. Witamine E krzepliwos¢ krwi i synteze biatek kosci. Wiekszos¢ sokdw
mozna znalez¢ m.in. w soku z marchwi, zurawiny, dzikiej rézy owocowych i warzywnych zawiera réwniez

i zielonych warzyw, takich jak np. brokuty. witaminy z grupy B.

Zapotrzebowanie dzienne dorostej osoby: 12 mg.

BLONNIK

Btonnik reguluje prace uktadu pokarmowego, poprawia pe-
rystaltyke jelit i zapobiega zaparciom. Btonnik rozpuszczalny
(pektyny), czyli ten obecny wiasnie w sokach, ogranicza szyb-
kos¢ wchtaniania cukréw, regulujgc wahania poziomu gluko-
zy we krwi, oraz wptywa na utrzymanie prawidtowego pozio-
mu cholesterolu w organizmie. Btonnik pomaga eliminowac
z organizmu toksyny, kwasy zotciowe, metale ciezkie, a nawet
substancje rakotworcze. Peczniejac w zotadku, zmniejsza od-
czucie gtodu i pomaga w walce z otytoscia. Zawartos¢ btonnika
w diecie przecietnego Polaka jest zbyt niska i wynosi okoto 15 g
w dobowej racji pokarmowej, podczas gdy zgodnie z zalecenia-
mi WHO dla zapewnienia prawidtowe] pracy przewodu pokar-
mowego dawka ta powinna wynosi¢ od 27 do 40 g.

Btonnik mozna znaleZ¢ w sokach i nektarach, ktére zawieraja
migzsz owocowy, czyli w tych naturalnie metnych lub przecie-
rowych. Szczegdlnie bogate w btonnik sg przecierowe soki wa-

rzywne i warzywno-owocowe.

NATURALNE ANTYOKSYDANTY ZAWARTE W OWOCACH NALEZA DO [ 10CH GLOWNYCH GRUP: POLIFE-
NOLI | KAROTENOIDOW. NAJISTOTNIEJSZA FIZJOLOGICZNA ROLA ANTYOKSYDANTOW JEST UNIESZKO-
DLIWIANIE WOLNYCH RODNIKOW, KTORE W NADMIARZE, W WARUNKACH TZW. STRESU OKSYDACYJNE-
GO, POWODUJA USZKODZENIA KOMOREK, PRZYSPIESZAJAC STARZENIE SIE ORGANIZMU | PROWADZAC

DO WIELU CHOROB DEGENERACYJNYCH, A NAWET NOWOTWOROW.

e



POLIFENOLE

To zaréwno antocyjany, nadajgce charakterystyczng czerwong
(od pomaranczowej do fioletowej) barwe wielu owocom: po-
rzeczkom, wisniom, aronii czy truskawkom, ale réwniez wiele
zwigzkéw bezbarwnych z grupy katechin, kwasow fenolo-
wych, flawonoidéw. Polifenole, zaleznie od budowy czasteczki,
wykazuja réznorodng aktywnos¢ w organizmie, np. te zawarte
w soku aroniowym maja zdolno$¢ obnizania zawartosci cukru
we krwi i obnizania cisnienia, a te zawarte w sokach z jagéd
wptywajg pozytywnie na wzrok. Zazwyczaj im ciemniejszy

owoc, tym wiecej polifenoli zawiera.

KAROTENOIDY

Karotenoidy to zwiazki o barwie od zéttej do pomararnczowe;j,
obecne m.in. w sokach z marchwi, pomidoréw, dyni, pomaran-
czy, mandarynek, rokitnika czy guawy.

Najbardziej biologicznie aktywne karotenoidy to beta-karoten,
czyli prowitamina A, odpowiedzialna za prawidtowy rozwoj
i funkcjonowanie skory, wzroku i bton $luzowych, oraz likopen,
najpotezniejszy naturalny przeciwutleniacz, o udowodnionym
dziafaniu prewencyjnym np. w przypadku raka prostaty. Boga-
tym zrodtem beta-karotenu sa soki i nektary marchwiowe i mar-
chwiowo-owocowe. Jedna szklanka (200 ml) pokrywa srednie
dzienne zapotrzebowanie na te witamine. Likopen znajduje sie
przede wszystkim w soku pomidorowym.
Zapotrzebowanie dzienne dorostej osoby

na witamine A: 800 ug.

Witamina A

* Zawarto$¢ witaminy A wyliczona na podstawie zawartosci beta-karotenu.

W szklance (200 ml)*

Zapotrzebowanie
dzienne pokrywa

ILE SPOZYWAC SOKU DZIENNIE?

SOLE MINERALNE

Sole mineralne to takie pierwiastki, jak potas, wapn,
magnez, fosfor i wiele innych. Paradoksalnie chociaz
wiekszos¢ owocow jest kwasna w smaku, to z uwagi na
rodzaj soli mineralnych po strawieniu maja odczyn zasa-
dowy. Stad wazna rola produktéw owocowych i warzyw-
nych w utrzymywaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej
organizmu, zachwianej przy diecie bogatej w produkty
mleczne, zbozowe i miesne, ktére dajg odczyn kwasny.
Owoce i warzywa oraz soki z nich otrzymywane zawiera-
ja wiekszos¢ niezbednych makro- i mikroelementéw po-
trzebnych dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Wszystkie owoce i warzywa pomagaja utrzymac
rownowage kwasowo-zasadowa organizmu
z uwagi na zasadowy odczyn zawartych w nich

soli mineralnych.

Potas reguluje gospodarke wodng organizmu oraz czyn-
nosci miesni i nerwdw, a takze stabilizuje cisnienie krwi.
Dobrym Zrédtem potasu sg soki warzywne: marchwiowy,
buraczany czy pomidorowy, sporo potasu zawierajg row-
niez niektore nektary owocowe, np. z czarnych porzeczek

i bananow.

WHO ~zaleca spozycie minimum 400 g owocow
i warzyw dziennie, korzystnie w pieciu porcjach.
Jedna z tych porcji moze by¢ szklanka (200 ml) soku.
Spozywanie sokéw owocowych i warzywnych zaleca
rowniez Rada ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdro-
wia przy Ministrze Zdrowia. Wazne jest, aby dieta byta
urozmaicona. Nalezy wykorzystywac wszystkie dostep-
ne warzywa i owoce pod réznymi postaciami, zaréwno
Swieze, mrozone, gotowane, jak i w formie przetwordw.
W ten sposéb zapewnimy dostarczenie organizmowi
wielu niezbednych sktadnikéw odzywczych, szcze-
golnie wazne jest to dla mtodego, rozwijajacego sie
organizmu. Dlatego nalezy pamieta¢, aby nie tylko
gtéwne positki, ale rowniez drugie $niadanie i pod-
wieczorek dziecka byty bogate w owoce i warzywa.
Wygodna porcjg warzywno-owocowg moze by¢
butelka lub kartonik soku.

WAPN | MAGNEZ

Sa to sktadniki kosci i zebow, biorg udziat m.in. w procesach
kurczenia miesni i przewodnictwie bodZcow nerwowych.
Soki owocowe i warzywne zawieraja te pierwiastki w ilosciach

podobnych do tych, jakie zawierajg wody mineralne.

Sktadniki bioaktywne - sole mineralne, witaminy
i antyoksydanty pochodzace z produktéw, w ktérych
naturalnie wystepuja, sa dobrze przyswajalne.
Przyjmowanie ich w takiej postaci jest bezpieczne,
gdyz, w przeciwienstwie do suplementéw diety,

nie stwarza zagrozenia ich przedawkowania.

Najzdrowsze, bo najbardziej zblizone swoim sktadem do owo-
céw, sg soki przecierowe i naturalnie metne. Soki klarowne po-
zbawione sa btonnika i znacznej czesci zwiazkdw fenolowych.
Zawieraja jednak petng game substancji mineralnych i wiek-
szos$¢ witamin. Proces pasteryzacji powoduje niewielkie straty
witaminy C, ktdra jest mato odporna na podwyzszong tempe-
rature. Proces produkcji sokéw jest jednak tak zaprojektowa-
ny, ze dziatanie wysokiej temperatury jest bardzo krétkie, co
pozwala na zachowanie wigkszosci tej witaminy. Wbrew obie-
gowym opiniom sok z kartonu i butelki zawiera zwykle wiecej
witaminy C niz sok otrzymywany tradycyjnie w warunkach do-

mowych, gotowany w szklanych stoikach czy butelkach.

Zrédfo: Rada ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia.




Polskie i zagraniczne laboratoria badawcze dysponuja metodami analitycznymi pozwalajacymi
wykry¢ wiekszos¢ zafatszowan sokow i nektarow. Mozna réwniez z duzg pewnoscig stwierdzic,
czy owoce i warzywa stosowane do ich wyrobu byty odpowiedniej jakosci i czy proces produkcji

FUNKCJE PROZDROWOTNE SOKOW OWOCOWYCH | WARZYWNYCH

« NIEZBEDNE W PRAWIDLOWEJ, ZDROWEJ DIECIE KAZDEGO CZLOWIEKA
«NIEZBEDNE W PREWENCJI CHOROB UKLADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO, DEGENERACYJNYCH,
NOWOTWOROWYCH

przebiegat prawidtowo.

Soki owocowe i sok z pomidoréw podlegaja bardzo szczegétowym wymaganiom dotyczacym jakosci
handlowej (dyrektywa sokowa), m.in. od 28 pazdziernika 2013 roku zostato zabronione dodawanie do
nich cukréw. Soki warzywne nie sg objete takimi szczegdétowymi regulacjami.

Soki owocowe i warzywne odgrywaja istotng role w zdrowej diecie. Warzywne soki przecierowe w swoim sktadzie
i roli prozdrowotnej niewiele ustepujg $wiezym warzywom. Soki owocowe, szczegodlnie te naturalnie metne, z migz-
szem lub czasteczkami owocéw, réwniez zachowuja wiekszos¢ biologicznej aktywnosci surowca. A ich przewaga nad

surowymi owocami i warzywami jest dostepnosc przez caty rok, trwato$¢ i wygoda konsumpgji.

Zalecane przez autorytety naukowe spozycie owo-

KONTROLA JAKOSCI

Soki i nektary owocowe, jako produkty o wyjatkowej wartosci
odzywczej, s3 w Unii Europejskiej objete szczegdtowymi regu-
lacjami prawnymi. Najwazniejszym dokumentem, okreslajgcym
wymagania dotyczace surowcdw, dozwolonych procesow, sub-
stancji pomocniczych i dodatkéw stosowanych w ich produkgji,
jest wprowadzona w 2001 roku i stale nowelizowana tzw. dyrek-
tywa sokowa (2012/12/UE). W Polsce obowiazuja dwa rozporza-
dzenia oparte na tej dyrektywie: Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi
730.09.2003 w sprawie szczegdtowych wymagan w zakresie jako-
éci handlowej sokéw i nektaréw owocowych (Dz.U. nr 177, poz.
1735) wraz z pézniejszymi zmianami oraz Ministra Rolnictwa i Roz-

woju Wsi z 10.07.2007 w sprawie znakowania $rodkow spozyw-

W krajach unijnych dziata stworzony przez producentéw
i organizacje branzowe Europejski System Kontroli Jakosci so-
kéw i nektarow (EQCS), ktérego zadaniem jest czuwanie nad
zapewnieniem wiasciwej jakosci, bezpieczenstwa i autentycz-
nosci produktow sokowniczych. W Polsce réwniez istnieje sys-
tem samokontroli przemystowej — Dobrowolny System Kon-
troli sokow i nektaréw (DSK), ktory od 2002 roku funkcjonuje
w ramach Krajowej Unii Producentow Sokéw (KUPS).

0Od momentu rozpoczecia dziatalnosci DSK liczba zafatszowa-
nych produktéw na polskim rynku gwattownie spadta i obec-
nie takie przypadki sa bardzo nieliczne.

cow i warzyw to 400 g dziennie, korzystnie w pieciu
porcjach. Jezeli chociaz jedna z tych porcji bytby sok,
to przecietny Polak powinien konsumowac rocznie

okoto 30 litréw soku. Do tego wyniku w Europie zbli-

Tak jak wszystkie produkty spozywcze, soki owocowe i warzyw-

- ) Z7aja sie jedynie Norwegowie i Finowie.
ne zwykle sq oznakowane wartoscig energetyczng oraz odzyw-

(73, a takie informacjami O Zawartodci biatka, WEgIOWOUANGW  Fw o oo
i ttuszczu (obowigzkowo od grudnia 2016 r.). Producent moze
dodatkowo poda¢ zawartos¢ m.in. btonnika, cukru, witamin,
soli mineralnych, sodu/soli i nasyconych kwaséw ttuszczowych.
Na opakowaniu musi by¢ podana informacja o gatunku owo-

céw, z ktérych sok zostat wyprodukowany, a w przypadku

KONSUMPCJA SOKOW
W EUROPIE | W POLSCE

uzycia dwoch lub trzech réznych sokéw — ich procentowa za-

wartos$¢. Lista sktadnikdw zawiera zawsze wszystkie surowce
i dodatki uzyte do produkgji w kolejnosci malejacego udziatu,
warto sie z nig uwaznie zapoznac.

B CzyPolacy pijaduzosokéw? [

Na opakowaniu soku musi sie znalez¢ informacja,

czych (DzU. nr 137, poz. 966) wraz z pdzniejszymi zmianami.

DSK KONSEKWENTNIE ELIMINUJE Z RYNKU POLSKIEGO NIE SPELNIAJACE WYMAGAN JAKOSCIOWYCH SOKI | NEKTARY

czy zostat on otrzymany z soku zageszczonego.
Na opakowaniu nektaru musi by¢ podana mini-
malna % zawartos¢ wsadu owocowego/

NIE, tylko 11,7 | na osobe na rok (co daje 32 ml soku na oso-

be na dzien), natomiast $rednie spozycie w Unii Europejskiej

wynosi 13,4 | na osobe na rok.
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Sprawozdanie roczne 2012 Inspekcji Jakosci Handlowej Artykutow
Rolno-Spozywczych potwierdza matg liczbe niezgodnosci
sokow i nektardw na tle pozostatych branz spozywczych.

Dowodem skutecznosci DSK jest najnizszy udziat zakwestionowanych
partii kontrolnych grup towarowych w wynikach badan parametréw
fizykochemicznych przeprowadzonych przez laboratoria GIJHARS-u

w 2012 roku i latach wczesniejszych.

Zrédto: dane KUPS.
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warzywnego w produkcie.

SPOZYCIE SOKOW W LITRACH PER CAPITA W 2012 ROKU:

ZGODNIE Z PRZEPISAMI PRAWA DO WSZYSTKICH SOKOW | NEKTAROW
OWOCOWYCH | WARZYWNYCH W KARTONACH | BUTELKACH NIE WOLNO
% DODAWAC SUBSTANCJI KONSERWUJACYCH | BARWNIKOW

30

Rumunia
Portugalia
Butgaria
Wrhochy
Stowacja
Wegry
Litwa
totwa
(zechy
Stowenia
Grecja
Irlandia
Estonia
Hiszpania
Polska
Malta
Belgia
Holandia
Luksemburg
Cypr
Austria
Francja
Dania
Szwecja
Niemcy
Finlandia
Norwegia

Wielka Brytania

Srednie spozycie w UE

Zrédto: Raport rynkowy AlJN, dane za 2012 rok.



Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokéw —
ul. Rakowiecka 36 lok. 340, 02-532 Warszawa
tel /fax: 22 646 44 72, tel.: 22 606 38 63 k UP
e-mail: biuro@kups.org.pl A\

; . . A KRAJOWA UNIA
Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw. PRODUCENTOW SOKOW




