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SOK - PRODUKT OTRZYMYWANY Z DOJRZALYCH
OWOCOW LUB WARZYW. SOKIEM MOZE BYC
NAZYWANY TYLKO PRODUKT O SCISLE OKRESLONYCH
CECHACH, KTORE SA UNORMOWANE PRZEPISAMI
PRAWNYMI.

Soki mozna podzieli¢ wedtug réznych kryteridw, biorac pod uwa- Zaréwno Dyrektywa Parlamentu Europejskiego i Rady', jak i Roz-
ge: rodzaj surowca (owocowe, warzywne, owocowo-warzywne), porzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi® zakazuja doda-
rodzaj produktu (bezposrednio wycisniete tzw. NFC, odtworzone wania do sokow jakichkolwiek cukrow w dowolnej postaci, np.
z soku zageszczonego - FC), obrobke termiczng (niepasteryzowane glukozy, fruktozy, sacharozy (cukier biaty) czy syropu gluko-
- tzw. jednodniowe, pasteryzowane, sterylizowane - soki warzywne zowo-fruktozowego, a takze innych substancji stodzacych, czy-
o niskiej kwasowosci), wyglad i konsystencje (klarowne, natural- li tzw. stodzikéw, do wszystkich rodzajow sokow owocowych
nie metne, przecierowe). Z samej definicji soku wynika zakaz i pomidorowych wprowadzanych na rynek oraz bez wzgledu na
stosowania jakichkolwiek substancji konserwujacych. Soki rodzaj opakowania w jakim sg dostepne. W sokach tych jest wiec
muszg spetniac tez inne, Scisle okreslone wymagania prawa doktadnie taki sam rodzaj cukru i w takiej samej ilosci, jak
- zaréwno europejskiego, jak i polskiego. ten zawarty w owocach, z ktérych sok zostat wyprodukowany.

Niewielkie ilosci cukru, podobnie jak naturalne przyprawy, moga

by¢ dodawane tylko do sokéw warzywnych oraz owocowo-wa-

rzywnych.

" Dyrektywa PE i Rady 2012/12/WE z dnia 19 kwietnia 2012 r. zmieniajaca dyrektywe Rady 2001/112/WE
odnoszacg sie do sokéw owocowych i niektorych podobnych produktéw przeznaczonych do spozycia przez
ludzi (Dz. UE L 115, 27.4.2012);

? Rozporzadzenie MRIRW z dnia 8 lutego 2013 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie szczegétowych
wymagan w zakresie jakosci handlowej sokéw i nektaréw owocowych (Dz. U. z 2013, poz. 327), z pézn zm.
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W ZADNYM SOKU - CZY TO OWOCOWYM,
WARZYWNYM CZY TEZ WARZYWNO-OWOCOWYM,
NIE ZNAJDZIEMY JAKICHKOLWIEK SUBSTANCJI
KONSERWUJACYCH, SZTUCZNYCH BARWNIKOW
I AROMATOW CZY SUBSTANCJI SLODZACYCH
(SLODZIKOW). PRODUCENT - BAGATELIZUJAC
KTORYKOLWIEK Z POWYZSZYCH ZAKAZOW,

Zt AMALBY PRAWO.

Dtugi termin przydatnosci do spozycia soki uzyskuja dzieki od-
powiednim opakowaniom i pasteryzacji, czyli procesowi polega-
jacemu na podgrzaniu soku w krotkim czasie, a nastepnie szyb-
kim jego schtodzeniu. Jest to proces fizyczny, podobny do tego,
jaki stosujemy w domach robiac przetwory. Dzieki nowoczesnej
technologii tzw. pasteryzacji w przeptywie czas dziatania wy-
sokiej temperatury jest maksymalnie skrocony, wynoszac nawet
ponizej 20 sekund, a co za tym idzie, w produkcie zredukowana
jest do minimum utrata witamin, mikroelementéw czy réznych
fitosktadnikéw. Po pasteryzacji, ktora niszczy drobnoustroje, sok
rozlewany jest do sterylnych opakowan, ktdre zawsze muszg by¢
wykonane z bezpiecznych, atestowanych i dopuszczonych do kon-
taktu z zywnoscig materiatéw. Np.: opakowania kartonowe, dzie-
ki kilku warstwom wchodzacym w ich sktad, chronig sok przed

dziataniem czynnikéw zewnetrznych, takich jak: tlen, wilgo¢ oraz
Swiatto, co przedtuza jego trwatos¢ w poréwnaniu z przezroczy-
stymi opakowaniami.

Soki sa zatem wartosciowymi produktami, w ktérych znajdzie-
my tylko sktadniki z owocéw i warzyw, z ktérych soki powsta-
ty. Dlatego tez, szklanka soku (okoto 200 ml) moze by¢ jedng
z 5 porcji owocéw lub warzyw, jakie - zgodnie z zaleceniami
ekspertéw z Instytutu Zywnosci i Zywienia - powinni$my spozy-
wac kazdego dnia. Jest tak dlatego, ze - podobnie jak warzywa
i owoce, z ktérych soki powstajg - stanowig one cenne Zrédto
witamin, mikro- i makroelementéw (gtéwnie niezbednego dla
prawidtowego dziatania serca potasu), a takze fitosktadnikow,
w tym substancji wykazujacych dziatanie antyoksydacyjne.




MITY

SOKI TO PRODUKTY
NIENATURALNE

> SOKI SA BARWIONE
I KONSERWOWANE
CHEMICZNIE

> WSZYSTKIE SOKI ZAWIERAJA
DODANY CUKIER BADZ SYROP
GLUKOZOWO-FRUKTOZOWY

> SOKI SA WYSOKO
KALORYCZNE

> DO SOKOW DODAWANE
SA SZTUCZNE AROMATY

> DO SOKOW MOZNA
DODAWAC SLODZIKI
(SUBSTANCJE SLODZACE)

Soki sg bogate w cenne sktadniki
odzywcze pochodzace z owocéw i warzyw, takie jak witaminy,
sktadniki mineralne, przeciwutleniacze, a soki naturalnie metne
i przecierowe rowniez w btonnik, w tym pektyny. Do sokéw nie wol-
no dodawac konserwantéw, stodzikdw, barwnikow oraz aromatow
innych niz z owocow i warzyw, z ktérych powstaty.

w butelkach
szklanych i plastikowych, kartonach czy opakowaniach typu
,bag in box” zgodnie z przepisami prawa

. Barwa soku pochodzi z owocéw lub warzyw, z ktorych sok
wyprodukowano.

Jedynie do sokow warzywnych i warzyw-
no-owocowych mozna dodawac niewielkie ilosci cukrow w celu
poprawy waloréw smakowych produktu.

z ktérych
powstaty. Przecietna wartos¢ energetyczna 100 ml soku wynosi
ok. 40-50 kcal. Dla przyktadu

Do , zgodnie z przepisami prawa,

Do wszystkich sokéw owocowych i warzywnych w kazdym rodzaju
opakowania (butelki, kartony, bag in box) zgodnie z przepisami
prawa



MITY

> ZAGESZCZONY SOK
OWOCOWY JEST SZTUCZNY

> SOKI OWOCOWE Z SOKU
ZAGESZONEGO ZAWIERAJA
DODANY CUKIER I SA BARDZIEJ
KALORYCZNE OD SOKOW NFC
(BEZPOSREDNICH)

} SOK Z OPAKOWANIA
KARTONOWEGO
CHARAKTERYZUJE SIE
DLUGIM TERMINEM
PRZYDATNOSCI DO
SPOZYCIA DLATEGO,

ZE JEST KONSERWOWANY

> SOKI PODCZAS
PASTERYZACJI TRACA
WITAMINY I INNE
CENNE SKLADNIKI

nazywany czesto btednie koncen-
tratem, Sok zageszczony
powstaje z wyttoczonego soku owocowego poprzez odparowanie
wiekszosci wody w warunkach zmniejszonego cisnienia i obni-
zonej temperatury w celu jak najlepszego zachowania wartosci
odzywczej i organoleptycznej soku. W produkcji sokow zageszczo-
nych dopuszczone sg tylko procesy fizyczne. Do soku zageszczo-
nego nie wolno dodawac¢ zadnych dodatkow, ktore nie zostang
zadeklarowane na etykiecie soku.

Zawieraja tylko naturalnie wystepujacy
cukier, ktory byt w owocach, z ktérych je wyprodukowano. Dla
przyktadu 100 g jabtek to ok. 45 kcal, a 100 ml soku jabtkowego
z soku zageszczonego to rowniez ok. 45 kcal. Cukru nie wolno
dodawa¢ do zadnych sokéw owocowych, w tym réwniez do soku
z soku zageszczonego.

ktory polega jedynie na podgrzaniu soku w krétkim czasie,
a nastepnie szybkim jego schtodzeniu i rozlaniu do opakowan
w sterylnych warunkach. Rolg procesu pasteryzacji jest, przy jed-
noczesnym zachowaniu wartosci odzywczych, zniszczenie drobno-
ustrojéw i enzyméw, ktore pozostawione w soku prowadzityby do
naturalnego procesu zepsucia.

Dzieki zaawansowanym rozwigzaniom podczas pastery-
zacji, zminimalizowana jest utrata nieodpornych na wysokie tem-
peratury witamin, z uwagi na minimalizacje czasu pasteryzacji,
nawet do kilkudziesieciu sekund w tzw. pasteryzacji w przepty-
wie (szybkie ogrzanie, a nastepnie szybkie schtodzenie soku). Dla
przyktadu mozna poda¢, ze jedna szklanka pasteryzowanego soku
pomidorowego zaspokaja Srednio 25% dziennego zapotrzebowa-
nia na potas, szklanka pasteryzowanego soku marchwiowego
zaspokaja srednio cate dzienne zapotrzebowanie na witamine A
(w postaci prowitaminy A), podabnie szklanka pasteryzowanego
soku z burakéw zaspakaja cate dzienne zapotrzebowanie na foliany.



MITY

} SOKI Z SOKU
ZAGESZCZONEGO
SA ROZCIENCZONE

> SOKI NIE MAJA
POZYTYWNEGO WPLYWU

NA ZDROWIE

> SOKI OWOCOWE
MAJA WYSOKI INDEKS
GLIKEMICZNY (IG)

Soki z soku lub
przecieru zageszczonego otrzymuje sie poprzez dodanie maksy-
malnie takiej samej ilosci wody, ktéra zostata wczesniej odparo-
wana z soku lub przecieru. W zaden sposéb nie dochodzi tutaj do
rozcienczenia sktadnikéw odzywczych w stosunku do Swiezego
soku lub przecieru. Jakos¢ wody wykorzystanej do odtworzenia
soku musi odpowiadac jakosci wody zdatnej do picia.

Zgodnie z zalece-
niami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) powinno sie spo-
zywaé¢ min. 400 g owocow i warzyw dziennie, podzielonych na
5 porcji. Eksperci, w tym z Instytutu Zywnosci i Zywienia, pre-
zentuja stanowisko, ze szklanka soku owocowego lub warzyw-
nego, moze stanowi¢ jedng z pieciu zalecanych porcji warzyw
i owocow. Soki powstaja z warzyw i owocow, dlatego charakte-
ryzuja sie podobnym do nich poziomem witamin i sktadnikéw
mineralnych. To wtasnie ze wzgledu na ich wysokg zawartosc,
soki stanowig wartosciowy element diety i moga miec korzystny
wptyw na zdrowie. Na przyktad szklanka pasteryzowanego soku
pomidorowego zawiera 500 mg potasu, co zaspokaja srednio 25%
dziennego zapotrzebowania na ten pierwiastek. Zawiera takze
likopen, ktory jest jednym z najsilniejszych antyoksydantow).
Sok marchwiowy zawiera witamine A (w postaci beta-karotenu)
i przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu zela-
za, stanu bton Sluzowych i prawidtowego widzenia, a takze po-
maga zachowac zdrowg skare.

Miedzynarodowe
tabele IG* wskazuja, ze 100% sok jabtkowy ma 1G=41, a 100%
sok pomaranczowy ma IG=50, a wiec obie wartosci sa nizsze od
IG chleba petnoziarnistego (IG=74) lub owsianki (IG=55).

Zgodnie z tabelami Atkinson RD et al. (2008):
- niski Indeks Glikemiczny 1G<55

- sredni Indeks Glikemiczny 55<1G<70

- wysoki Indeks Glikemiczny 16G>70

* Atkinson RD et al. (2008) Diabetes Care 2008 Dec; 31(12): 2281-2283. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2584181/



Podstawe codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce.
Nalezy spozywac ich minimum 400 graméw dziennie, najlepiej
podzielone na 5 porcji, a jedng z nich moze by¢ szklanka soku.
Wysokie spozycie owocow i warzyw moze przyczyniac sie do ogra-
niczenia ryzyka rozwoju oraz wspomagac leczenie choréb takich
jak choroby uktadu krazenia (nadcisnienie tetnicze, miazdzyca,
niewydolnos¢ serca), cukrzyca czy niektore nowotwory. Soki przy-
gotowane ze $wiezych oraz dojrzatych owocéw i warzyw, maja
znaczenie w zywieniu cztowieka, ze wzgledu na zachowane w nich
sktadniki mineralne oraz witaminy. Dodatkowym atutem sokow,
szczegolnie warzywnych, jest ich niska kalorycznosé, co wptywa

“ https://ncez.pl/upload/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
* https://ncez.pl/upload/piramida-dla-osob-w-wieku-starszym-opis.pdf
¢ https://ncez.pl/upload/piramida-dla-dzieci-i-mlodziezy-opis.pdf

prof. dr hab. Krystyna Gutkowska
Dziekan Wydziatu Nauk o Zywieniu
Cztowieka i Konsumpcji Szkoty Gtowne;j
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

na ich wysoka gestos¢ odzywcza. Spozywanie 100% sokéw to jeden
ze sposobéw dostarczenia do organizmu wielu substancji bio-
logicznie czynnych. Wybrane witaminy obecne w sokach majg
wtasciwosci przeciwutleniajace, a ich dziatanie wzmacniane jest
dodatkowo przez zwiazki polifenowe, w tym gtéwnie kwasy fe-
nolowe i flawonoidy. Miedzy innymi dlatego w komentarzach
do Piramid Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla 0séb
dorostych i starszych®, a takze Piramidy Zdrowego Zywienia
i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy®, opracowanych przez Instytut
Zywnosci i Zywienia, stwierdza sie, ze porcje warzyw lub owo-
cow w ciggu dnia mozna zastapi¢ szklanka soku (ok. 200 ml).



Rozporzadzenie (WE) nr 1924/2006 reguluje stosowanie o$wiad-
czen zywieniowych, gdy 100 g zywnosci lub 100 ml napoju zawie-
ra odpowiednio co najmniej 15% lub 7,5% Referencyjnej Wartosci
Spozycia (RWS)® danego sktadnika mineralnego lub witaminy.
Zgodnie z tymi wymogami, na przyktad sok pomidorowy lub nektar
z czarnej porzeczki moze by¢ okreslany jako ,Zrédto” witaminy C,
a sok marchwiowy spetnia to kryterium dla witaminy A.

[ e Y a—
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:
Sok jabtkowy

Sok pomaranczowy
Sok pomidorowy
Sok marchwiowy

Nektar z czarnej
porzeczki

Sktadniki odzywcze w soku pochodzg bezposrednio z su-
rowca (owocu lub warzywa). Pordwnanie poziomu witamin
i sktadnikéw mineralnych (witaminy A, folianéw, witami-
ny C, wapnia, magnezu i potasu) w soku i w catych owocach,
z ktorych sok zostat wycisniety nie wykazato istotnych réznic.
W niektorych przypadkach zawartos¢ sodu moze byé¢ wyzsza
w 100% soku owocowym®, odtworzonym z soku zageszczonego

z uwagi na wprowadzenie sodu wraz z woda stosowana do jego

produkgji.

Srednie ilosci wybranych sktadnikéw mineralnych w sokach i nektarach oraz procent spetnienia

Referencyjnych Wartosci Spozycia tych sktadnikéw w 100 gramach produktu

Sod* Potas

Wapn Fosfor Magnez Zelazo Miedz
[mg]  %RWS [mg]l %RWS [mg]l %RWS [mg]l %RWS [mgl %RWS [mgl %RWS [mg]l %RWS
2 0% 110 6% 9 1% 6 1% 5 1% 0,2 1% 0,02 2%
2 0% 175 9% 8 1% 14 2% 11 3% 0,4 3% 0,02 2%
193 13% 260 13% 8 1% 19 3% 9 2% 0,5 4% 0,06 6%
66 4% 292 15% 24 3% 42 6% 14 4% 05 3% 0,08 8%
1 0% 60 3% 14 2% 6 1% 5 1% 1,0 7% 0,02 2%

*Sd naturalnie wystepujacy w sokach i nektarach. Zgodnie z zaleceniami WHO oraz IZZ powinno sie ogranicza¢ spozycie sodu pochodzacego z dodatku soli do zywnosci.
RWS - Referencyjne Wartosci Dziennego Spozycia

[ [ )
X $r 3
:
Sok jabtkowy

Sok pomaranczowy
Sok pomidorowy
Sok marchwiowy

Nektar z czarnej
porzeczki

Srednie ilosci wybranych witamin w sokach i nektarach oraz procent spetnienia
Referencyjnych Wartosci Spozycia tych sktadnikéw w 100 gramach produktu

Witamina A*

B-Karoten Witamina E Witamina C Witamina K
(ugl % RWS [ug] [ugl % RWS [ug] % RWS [ugl % RWS
2 0% 12 0,01 0% 2 3% 0,0 0%
13 2% 78 0,10 1% 43 54% 0,1 0%
99 12% 591 1,13 9% 17 21% 23 3%
956 120% 5732 1,16 10% 9 11% 15,5 21%
5 1% 27 0,25 2% 23 29% b.d. b.d.

* Zawarto$¢ witaminy A wyliczona na podstawie zawartosci karotenoidow
RWS - Referencyjne Warto$ci Dziennego Spozycia

b.d. - brak danych

Zrodta:

Kunachowicz H. i wsp. 2017: Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa
USDA Food Composition Databases - United States Department of Agriculture - https://ndb.nal.usda.gov
SELFNutritionData http://nutritiondata.self.com

[ug]
3
24
24
4

5

Mangan

[mg]
0,02
0,03
0,06
0,12

0,14

Foliany

% RWS
1%
2%
3%
6%

7%

% RWS

2%
12%
12%
2%

3%

7 Rozporzadzenie (WE) nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych zywnosci

® Patrz Zatacznik XIIl do Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom
informacji na temat zywnosci, zmiany rozporzadzen Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1924/2006 i (WE) nr 1925/2006 oraz uchylenia dyrektywy Komisji
87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisji 1999/10/WE, dyrektywy 2000/13/WE Parlamentu Europejskiego i Rady, dyrektyw Komisji 2002/67/WE
i 2008/5/WE oraz rozporzadzenia Komisji (WE) nr 608/2004

° Serpen JY (2012) Comparison of sugar content in bottled 100% fruit juice versus extracted juice of fresh fruit. Food Nutr Sci 3: 1509-1513.



KORZYSCI ZYWIENIOWE

ZELAZO

Wchtanianie zelaza niehemowego w jelicie jest hamowane przez
niektore zwiagzki obecne w zywnosci, takie jak fityniany lub zwigz-
ki polifenolowe. Z drugiej strony, wchtanianiu tej postaci zelaza
sprzyja obecnos¢ innych substancji, takich jak witamina C (kwas
askorbinowy). Rola witaminy C w tym wzgledzie jest tak istotna,
ze WHO uwzglednita jej wptyw na biodostepnos¢ zelaza przy opra-
cowywaniu wartosci referencyjnych®. Oznacza to, Ze spozywanie
100% soku owocowego wraz z produktami bogatymi w Zelazo
niehemowe moze zwiekszy¢ wchtanianie tego pierwiastka.

KAROTENOIDY

Karotenoidy prowitaminowe (na przyktad beta-karoten), obecne
w owocach i warzywach stanowig okoto 40% witaminy A spo-
zywanej codziennie w krajach zachodnich. W badaniu przepro-
wadzonym na grupie 8861 o0séb, z ktérych 2310 regularnie pito
sok, stwierdzono, ze spozycie witaminy A wsrod oséb regularnie
pijacych sok pomaranczowy byto o 14% wyzsze niz u pozosta-
tych oséb (odpowiednio 660 pg i 580 pg ekwiwalentu retinolu
dziennie)".

W innym badaniu, w ktérym analizowano stezenie karotenoidow
we krwi, stwierdzono wyzsze stezenie beta-karotenu po spozy-
ciu soku niz po spozyciu surowych lub gotowanych warzyw™.
Sok owocowy (i warzywny) zazwyczaj charakteryzuje sie wysoka
zawartoscig niektérych sktadnikéw odzywczych, ktérych dostep-
nosc biologiczna, tak jak w przypadku karotenoidéw prowitami-
nowych, moze by¢ wyzsza w poréwnaniu z surowymi lub gotowa-
nymi owocami i warzywami stanowigcymi ich Zrodto.

Szklanka (ok. 200 ml) soku marchwiowego pokrywa dzien-
ne zapotrzebowanie na witamine A (w postaci beta-karotenu),
ktora przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
zelaza, stanu bton $luzowych i prawidtowego widzenia. Poza
tym pomaga zachowa¢ zdrowg skére, pomaga w prawidto-
wym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i ogrywa role
w procesie specjalizacji komérek.

Zgodnie z wytycznymi dietetycznymi, zrodtem witamin i sktad-
nikdw mineralnych w zbilansowanej diecie powinny byc¢ przede
wszystkim owoce i warzywa. Stezenie niektdrych sktadnikow
odzywczych w 100% soku owocowym jest wysokie, a jego spo-
zycie znacznie pomaga osiagnac zalecany poziom spozycia
witamin i sktadnikéw mineralnych. 100% sok owocowy moze
by¢ okreslany mianem ,zrédta” najwazniejszych sktadnikow
mineralnych i witamin, a biodostepnos¢ niektérych z nich jest
wyzsza niz w swiezych owocach, z ktdrych sok wycisnieto.

'® EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (2015) Scientific Opinion on Dietary Reference Values for iron. EFSA J 13:4254, 115 pp.

™ O'Neil CE i wsp. (2012) 100% Orange Juice consumption is associated with better diet quality, improved nutrient adequacy, decreased risk for obesity, and improved
biomarkers of health in adults: National Health and Examination Survey, 2003 - 2006. Nutr J 11: 107.
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POTAS

100% sok owocowy i sok warzywny, podobnie jak owoce, warzywa,
petnoziarniste zboza i rosliny straczkowe, zawiera znaczne ilosci
potasu. Przyktadowo, w szklance soku pomidorowego (ok. 200 ml)
znajduje sie ok. 500 mg potasu. Srednie spozycie potasu wsrdd
dorostych Europejczykéw wynosi od 2463 do 3991 mg dziennie.
Na podstawie systematycznego przegladu literatury WHO propo-
nuje spozycie potasu na poziomie 3510 mg dziennie - ilos¢ ta po-
zwala kontrolowac cisnienie krwi i zmniejsza ryzyko choréb uktadu
krazenia, zwtaszcza udaru mozgu. Spozycie umiarkowanej ilosci
soku owocowego lub warzywnego (okoto 150-200 ml dziennie)
w ramach zréwnowazonej diety mogtoby poméc konsumentom
w osiagnieciu zalecanego poziomu spozycia potasu i przyczynic
sie do utrzymania prawidtowego cisnienia krwi u catej populagji.

GESTOSC ODZYWCZA
SOKU OWOCOWEGO

Sok owocowy, mimo zawartosci naturalnie wystepujacych cukrow,
nie jest produktem o wysokiej wartosci energetycznej (srednio
45kcal/100 ml). Co wiecej, posiada wysoka gestos¢ odzywcza,
a wiec nie zawiera tzw. ,pustych kalorii”. Dla przyktadu, w 100%
soku pomaranczowego na kazdy gram cukru znajduje sie ponad
20 mg cennych sktadnikéw odzywczych, w tym sktadnikéw mineral-
nych i witamin.

SUBSTANCJE FITOCHEMICZNE

W wielu 100% sokach owocowych i warzywnych, w tym pomido-
rowych wystepuja fitozwiazki takie jak karotenoidy (w szczegol-
nosci luteina, beta-karoten i likopen) oraz polifenole. Poniewaz
w owocach cytrusowych, wiekszos¢ zwigzkéw fenolowych i karo-
tenoidow znajduje sie w skérce, ttoczenie przemystowe sprawia,
ze ilo$¢ fitozwigzkow przedostajacych sie do soku jest wysoka.



SOKI I ICH BIODOSTEPNOSC

w Warszawie

W zywieniu cztowieka wazng kwestia jest to, w jakim stopniu
sktadniki odzywcze zawarte w produktach i potrawach moga by¢
wykorzystane przez organizm, co jest uwarunkowane trawie-
niem i wchtanianiem. Pojeciami charakteryzujacymi to zjawisko
sg: strawnosc i biodostepnosc.

Coraz liczniejsze badania wykazuja, ze spozywanie 100% sokdw,
ma korzystny wptyw na zdrowie, co jest zwigzane z obecnoscig
w nich réznych zwigzkéw bioaktywnych™. Badania wskazujg row-
niez, ze biodostepnos¢ tych zwigzkéw z soku jest przynajmniej
taka sama jak w samych owocach, a w niektérych przypadkach
moze by¢ nawet wieksza.

FLAWONOIDY I KAROTENOIDY

Soki owocowe dostepne na rynku poddawane sg procesowi prze-
twarzania (wyciskanie, przecieranie i pasteryzacja) ktory wptywa
na biodostepnos¢ karotenoidéw. Obecny w soku beta-karoten jest
lepiej przyswajalny niz obecny w owocach czy w $wiezo wycisnie-
tym soku. Stwierdzono to na postawie badania stezenia tego ka-
rotenoidu we krwi 0s6b spozywajacych sok w poréwnaniu do oséb
spozywajacych owoce - osoby spozywajace sok miaty wieksze ste-
zenie beta-karotenu we krwi®. W innych badaniach poréwnano
biodostepnos¢ beta-kryptoksantyny, luteiny, zeaksantyny oraz
zeinoksantyny ze Swiezych pomaranczy oraz z pasteryzowanego
100% soku pomaranczowego. Stwierdzono, ze biodostepnosc
beta-kryptoksantyny pochodzacej ze 100% soku pomaranczowego
(pasteryzowanego) byta znacznie wyzsza niz biodostepnos¢ beta-
-kryptoksantyny z owocéw. Natomiast w przypadku luteiny byta
ona podobna. Autorzy badania przypuszczaja, ze zaobserwowane
polepszenie biodostepnosci beta-kryptoksantyny mogto wynikac
z wptywu ttoczenia na rozerwanie scian komérkowych i uwolnie-
nie tego karotenoidu lub ze zmniejszenia wptywu pektyn, ktore sg
czesciowo rozktadane w procesie produkcji sokow, a ktére moga
hamowac wchtanianie beta-kryptoksantyny™.

dr hab. inz. Dariusz Wtodarek

lekarz, dietetyk i zywieniowiec

Kierownik Zaktadu Dietetyki Wydziatu
Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpgji
Szkoty Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego

Réwniez biodostepnos¢ flawonoidow (hesperydyny oraz narirutyny)
wydaje sie by¢ wieksza w soku pomarafnczowym niz w catych poma-
ranczach. Badania wskazuja, Ze pomimo znacznie mniejszej zawar-
tosci flawonoidéw w soku w stosunku do owocéw, u osdb badanych
wydalanie z moczem metabolitéw flawonoidéw byto podobne nie-
zaleznie czy spozywali oni sok czy cate owoce pomaranczy. Zjawisko
to prébuje sie wyjasnic¢ albo wieksza biodostepnoscia flawonoidéw z sokow
albo ,wysyceniem” wchtaniania oraz metabolizmu flawonoidéw do-
starczanych z pokarmem, gdy ich ilos¢ osiagnie okreslony limit®.

Ostatnio opublikowany przeglad prac wykazat, ze 100% pastery-
zowany sok owocowy ma podobng biodostepnos¢ flawonoidow do
catych owocdow i wyzsza biodostepnos¢ karotenoidéw™. Ponadto
wchtanianie flawonoidéw ze 100% pasteryzowanego soku w po-
réwnaniu do soku $wiezo wycisnietego jest podobna”.

WCHLANIANIE ZELAZA

taczenie sokow bogatych w witamine C z innymi produktami roslin-
nymi moze wptywac na biodostepnos¢ obecnych w nich zwiazkow.
Zelazo jest najlepiej wchtaniane w postaci hemowej wystepujacej
w produktach pochodzenia zwierzecego (mieso i jego przetwory).
Natomiast zelazo niehemowe wystepuje w produktach roslinnych i jest
wchtaniane w znacznie mniejszym stopniu. Gorsze wchtanianie zela-
za z produktéw rosdlinnych wynika z obecnosci w nich miedzy innymi
btonnika pokarmowego, fitynianow czy szczawianow. Szacuje sie,
ze z produktoéw pochodzenia zwierzecego wchtanianie jest ok. 20% ze-
laza w nich zawartego, natomiast z produktéw pochodzenia roslinnego
zaledwie 1-5%. Jednak stopien wchtaniania zelaza niehemowego
poprawia obecnos¢ witaminy C, gdyz uczestniczy ona w redukgji
zelaza |l do Zelaza Il (czyli do postaci wchtanianej z przewodu
pokarmowego) oraz zapobiega powstawaniu nierozpuszczalnych
potaczen zelaza z pokarmem. Dlatego tez produkty roslinne bogate
w zelazo najlepiej spozywac razem z produktami bogatymi w wi-
tamine C, a takim produktem jest np. sok pomaranczowy™ lub
nektar z czarnej porzeczki.

2 Homayouni F et al. (2017) Hesperidin Supplementation Alleviates Oxidative DNA Damage and Lipid Peroxidation in Type 2 Diabetes: A Randomized Double-Blind

Placebo-Controlled Clinical Trial. Phytother Res 31: 1539-1545.

™ McEligot AJ et al. (1999) Comparison of serum carotenoid responses between women consuming vegetable juice and women consuming raw or cooked vegetables.

Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 8: 227-231.

™ Aschoff JK i wsp. (2015) Bioavailability of B-cryptoxanthin is greater from pasteurized orange juice than from fresh oranges - a randomized cross- over study. Mol

Nutr Food Res 59: 1896-904.

" Aschoff JK i wsp. (2016) Urinary excretion of Citrus flavanones and their major catabolites after consumption of fresh oranges and pasteurized orange juice:

A randomized cross-over study. Mol Nutr Food Res 60: 2602-2610.

* Cervantes-Paz B et al. (2017) Effects of pectin on lipid digestion and possible implications for carotenoid bioavailability during pre-absorptive stages: A review. Food

Res Int 99: 917-927.

" Silveira JQ et al. (2014) Pharmacokinetics of flavanone glycosides after ingestion of single doses of fresh-squeezed orange juice versus commercially processed

orange juice in healthy humans. J Agric Food Chem 62: 12576-84
" http://www.eufic.org/article/en/artid/Nutrient-bioavailability-food/ 29.07.2018
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SOKI OWOCOWE

A EFEKT METABOLICZNY

Istnieje przekonanie, ze 100% sok owocowy, ze wzgledu na obec-
nos¢ cukrow prostych i niska zawartos¢ btonnika, a takze ptynng
konsystencje, moze mie¢ negatywny wptyw na kontrole steze-
nia glukozy w surowicy krwi i mase ciata. Poglady opierajg sie
raczej na przypuszczeniach niz na solidnych dowodach nauko-
wych. Istniejg jednak badania, analizujace wptyw spozycia soku
owocowego na wybrane parametry metaboliczne, ktére sugeruja,
ze 100% soki owocowe nie maja negatywnego wptywu na ho-
meostaze glukozy i insuliny ani tez nie przyczyniajg sie do
rozwoju cukrzycy typu 2.

KONTROLA GLIKEMII I RYZYKO
ROZWOJU CUKRZYCY

W metaanalizie Murphy’ego i wsp.” zebrano dane z 18 rando-
mizowanych kontrolowanych badan klinicznych (RCT) obejmuja-
cych tacznie 960 oséb dorostych i analizujgcych wptyw spozycia
100% soku owocowego na wybrane parametry kontroli glikemii.
Duza czeS¢ badanej populacji miata nadwage lub zaburzenia
metaboliczne, takie jak hipercholesterolemia lub cukrzyca typu 2
(CT2). W poréwnaniu z grupg kontrolng, spozycie 100% soku owo-
cowego nie miato istotnego wptywu na stezenie glukozy na czczo,
wskaznik HOMA-IR®, stezenie insuliny i poziom hemoglobiny gli-
kowanej (marker dtugotrwatego wyréwnania stezenia glukozy).
Uzyskane wyniki sugeruja, ze spozycie 100% soku owocowego
ma neutralny wptyw na kontrole glikemii.

prof. dr hab. n. med. Wojciech Cichy
em. Kierownik I Katedry Pediatrii i Kliniki
Gastroenterologii Dzieciecej i Chorob
Metabolicznych Uniwersytetu Medycznego
im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu

W innej metaanalizie”’ zebrano 12 RCT obejmujacych 412 oséb
dorostych z otytosdcig, czynnikami ryzyka rozwoju CT2 lub cho-
roby sercowo-naczyniowej. W potowie analizowanych badan
spozycie soku owocowego wynosito 400 ml dziennie lub wiecej.
Jednak wyniki byty podobne do tych uzyskanych w poprzedniej
metaanalizie. Zaobserwowano, ze spozycie 100% soku owocowego
nie wptyneto znaczaco na poziom glukozy na czczo, ani na stezenie
insuliny. Te dwa czynniki mogty mie¢ wptyw na uzyskane wyniki.
Wbrew oczekiwaniom, 100% sok owocowy nie ma wysokiego IG.
Miedzynarodowe tabele IG* wskazuja, ze 100% sok jabtkowy
ma 16-41, podczas gdy 100% sok pomaranczowy ma 1G-50
- obie wartosci sg nizsze od IG chleba petnoziarnistego (IG-74)
i owsianki (IG-55).

Innym powodem moze by¢ wysoka zawartos¢ zwiazkow polife-
nolowych w 100% soku owocowym. Sugeruje sie, ze polifeno-
le odgrywaja wazng role w regulacji proporcji glukoza-insulina,
poniewaz moga hamowac wchtanianie glukozy, stymulowac
wydzielanie insuliny i wychwyt glukozy przez komérki oraz mo-
dulowac szlaki sygnalizacji komérkowej, jak rowniez wptywac
na ekspresje genow®. W metaanalizie Xi i wsp.” analizowano wy-
niki z czterech prospektywnych badan kohortowych i stwierdzono,
ze konsumpcja 100% soku owocowego nie jest zwigzana z ryzy-
kiem wystapienia CT2 (RR = 1,03, p = 0,62).

" Murphy MM et al. (2017) 100% Fruit juice and measures of glucose control and insulin sensitivity: a systematic review and meta-analysis of randomised controlled

trials. Journal of Nutritional Science 6 (€59): 1-15.

% HOMA-IR; Homeostatic Model Assessment of Insulin Resistance. Wskaznik oceny funkcji komaérek B trzustki i wrazliwosci na insulin.

? Wang B et al. (2014) Effect of fruit juice on glucose control and insulin sensitivity in adults: a metaanalysis of 12 randomized controlled trials. PLoS One 9(4):e95323.
# Atkinson RD et al. (2008) Diabetes Care 2008 Dec; 31(12): 2281-2283. http://care.diabetesjournals.org/content/31/12/2281

# Xi B et al. (2014) Intake of fruit juice and incidence of type 2 diabetes: a systematic review and meta- analysis. PLoS ONE 9: e93471.
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CZYNNIKI RYZYKA CHOROB
SERCOWO-NACZYNIOWYCH

Zespot metaboliczny - Silveira i wsp.* przeprowadzili badanie,
w trakcie ktdrego ochotnicy pili codziennie przez 8 tygodni 100% sok
z czerwonych pomaranczy (zawierajacy likopen). W poréwna-
niu z grupa kontrolna, spozycie soku pomaranczowego wiazato
sie z obnizeniem cisnienia tetniczego krwi i zmniejszeniem in-
sulinoopornosci, a takze wykazywato dziatanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace i obnizajace stezenie lipidéw. Wszystkie zaob-
serwowane efekty moga odgrywac istotng role w zapobieganiu
rozwojowi zespotu metabolicznego.

Profil lipidowy - Cesar i wsp.” zrekrutowali do badania doroste oso-
by o podwyzszonym lub prawidtowym stezeniu cholesterolu. Grupa
badana przez 60 dni spozywata 750 ml soku odtworzonego z soku
zageszczonego dziennie. U 0sob z podwyzszonym stezeniem chole-
sterolu na poczatku badania stezenie cholesterolu o niskiej gestosci
(LDL-C) zmniejszyto sie po zakonczeniu okresu interwencyjnego. Jed-
noczesnie stezenie cholesterolu o duzej gestosci (HDL-C) wzrosto po
okresie interwencyjnym. Uzyskane wyniki sugeruja, ze sok pomaran-
czowy moze utatwiac transfer wolnego cholesterolu do frakeji HDL.

W innym badaniu, wykazano réwniez, ze sok pomaranczo-
wy moze wptywac na poziom lipidow w populacji oséb aktyw-
nych. W jednym z badan® 13 kobiet wypijato dziennie 500 ml
soku pomaranczowego i uczestniczyto w jednogodzinnym trenin-

gu aerobowym trzy razy w tygodniu przez trzy miesigce. W popu-
lacji badanej stezenie cholesterolu LDL-C zmniejszyto sie 0 15%,
podczas gdy stezenie HDL-C wzrosto o 18%. W grupie kontrolnej
nie odnotowano znaczacych zmian w stezeniu cholesterolu. Ozna-
cza to ze sok pomaranczowy utrzymuje prawidtowy poziom cho-
lesterolemii w zakresie ilosciowym i jakosciowym.

W ostatnio przeprowadzonym przez Ribeiro i wsp. badaniu?,
78 otytych pacjentow zostato przydzielonych do dwoch grup.
W grupie badanej przez 12 tygodni stosowano diete redukcyjng
wraz z 500 ml 100% soku pomaranczowego, a w grupie grupie
kontrolnej stosowano standardowa diete niskokaloryczng bez soku.
Taka ilos¢ soku przekraczata ponad dwukrotnie spozycie zalecane
w Europie, mimo to nie hamowata utraty masy ciata, ale wigzata sie
z wiekszym spozyciem witaminy C i kwasu foliowego - odpowied-
nio 0 62% i 39%. Spozycie energii nie ulegto zmianie, podczas gdy
stezenie insuliny i profil lipidowy ulegty znacznej poprawie w grupie
badanej w stosunku do grupy kontrolnej. Przeglad systematyczny
22 badan z udziatem dzieci przeprowadzony przez Crowe-Whi-
te i wsp.”® wykazat, ze spozycie 100% soku owocowego pomo-
gto w dostarczeniu do organizmu korzystnych sktadnikéw od-
zywczych bez przyczyniania sie do rozwoju otytosci. Potwierdza
to niedawna metaanaliza oSmiu prospektywnych badan z udzia-
tem ponad 34 tys. dzieci, ktéra nie znalazta statystycznego
i klinicznego zwigzku pomiedzy spozyciem 100% soku owocowego
a wskaznikiem masy ciata z-score®.

* Silveira JQ et al. (2015) Red-fleshed sweet orange juice improves the risk factors for metabolic syndrome. Int J Food Sci Nutr 66(7):830-6.
* Cesar TB et al. (2010) Orange juice decreases low-density lipoprotein cholesterol in hypercholesterolemic subjects and improves lipid transfer to high-density lipo-

protein in normal and hypercholesterolemic subjects. Nutr Res 30(10):689-94

* Aptekmann NP & Cesar TB (2010) Orange juice improved lipid profile and blood lactate of overweight middle-aged women subjected to aerobic training. Maturitas

67(4):343-7.

* Ribeiro C et al. (2017) Orange juice allied to a reduced-calorie diet results in weight loss and ameliorates obesity-related biomarkers: A randomized controlled trial.

Nutrition 38:13-19.

* Crowe-White K et al. (2016) Impact of 100% Fruit Juice Consumption on Diet and Weight Status of Children: An Evidence-based Review. Crit Rev Food Sci Nutr

56(5):871-84

# Auerbach BJ et al. (2017) Fruit juice and change in BMI: a meta-analysis. Pediatrics 139: pii e20162454
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Wyniki badan sugeruja, ze spozycie 100% soku owocowego:

) nie wptywa na stezenie glukozy i insuliny we krwi oraz nie wiaze
sie z ryzykiem rozwoju CT2,

) zmniejsza stezenie cholesterolu catkowitego i LDL oraz zwiek-
sza stezenie cholesterolu HDL,

) jest zrodtem hesperydyny oraz szeregu polifenoli i witamin,
ktére wykazujg dziatanie antyoksydacyjne,

) nie wptywa na sktad ciata u osob dorostych i przyrost masy

ciata u dzieci, nawet w przypadku spozycia przez osoby doroste
z nadwaga bedace na diecie o obnizonej wartosci energetycznej.

W ujeciu catosciowym, dostepne dowody wyraznie wskazu-
ja, ze 100% soki owocowe nie majg negatywnego wptywu na
homeostaze glukozy i insuliny ani tez nie przyczyniaja sie do
rozwoju cukrzycy typu 2. Wynika to prawdopodobnie z fak-
tu, ze 100% soki owocowe maja niski |G i zawierajg znaczne
ilosci sktadnikow bioaktywnych, takich jak flawanony, ktére
wykazujg dziatanie obnizajgce stezenie lipidow i wrazliwosé
na insuline, a ponadto obnizajg cisnienie i majg dziatanie
przeciwzapalne.

SOK A PIRAMIDA ZDROWEGO
ZYWIENIA I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warsza-
wie oraz Piramidami Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
dla oséb dorostych® i starszych®, a takze zgodnie z Piramidg
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy®, warzywa

* https://ncez.pl/upload/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
*' https://ncez.pl/upload/piramida-dla-osob-w-wieku-starszym-opis.pdf
% https://ncez.pl/upload/piramida-dla-dzieci-i-mlodziezy-opis.pdf

dr inz. Katarzyna Stos prof. nadzw.
Instytutu Zywnosci i Zywienia

Kierownik Zaktadu Zywnosci i Suplementéw
Diety w Instytucie Zywnosci i Zywienia

i owoce powinny stanowi¢ podstawe codziennej diety. Powinny
by¢ spozywane jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co
najmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie. Jedng ich porcje
mozna zastapi¢ szklankg soku (200 ml).
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