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FAKTY O SOKACH

Soki, mozna podzieli¢ wedtug roznych kryteriow, na przyktad biorac pod uwage: rodzaj surowca (owocowe,
warzywne, owocowo-warzywne), rodzaj potproduktu (bezposrednie, czyli NFC, lub z soku zageszczo-
nego), obrobke termiczng (niepasteryzowane - tzw. jednodniowe lub pasteryzowane), wyglad i kon-
systencje (klarowne, naturalnie metne, przecierowe, z migzszem). Jednak bez wzgledu na ich rodzaj,
zawsze beda to produkty zblizone pod wzgledem wartosci odzywczych do warzyw lub owocéw,

z ktorych powstaja.

SOKI NIE ZAWIERAJA
DODANYCH BARWNIKOW
ANI KONSERWANTOW

Sok jest produktem niskoprzetworzonym otrzy-
manym z owocéw lub warzyw. Do wszystkich
sokéw owocowych lub warzywnych w opako-
waniach jednostkowych zgodnie z przepisa-
mi prawa nie wolno dodawa¢ barwnikéw oraz
substancji konserwujacych (konserwantéw).
Nie wolno réwniez dodawa¢ innych aromatéw
niz pochodzacych z owocow?® i warzyw. Zatem
barwa i smak sokéw pochodza zawsze z owocéw
i warzyw, z ktorych sok zostat wyprodukowany.

SOKI OWOCOWE NIE
ZAWIERAJA DODANYCH
CUKROW

Zgodnie z prawem do sokéw owocowych i pomi-
dorowych nie wolno dodawa¢ zadnych cukréw
(np. glukoza, fruktoza, syrop glukozowo-frukto-
zowy) oraz substancji stodzacych (stodzikow).??

Soki owocowe i pomidorowe zawierajg cukier, ale
jest to ten sam naturalny cukier, ktory znajduje sie
w owocach lub warzywach, z ktérych sok powstat.
Niewielkie ilosci cukru, podobnie jak naturalne
przyprawy, mogg by¢ dodawane tylko do sokéow
warzywnych oraz owocowo-warzywnych.




PROCES PASTERYZACJI
NIE WPLYWA NEGATYWNIE
NA WARTOSC ODZYWCZA
SOKOW

Soki owocowe mozna poddawac tylko obrdbce
fizycznej.>* Do takiej zaliczamy rozdrabnianie,
wyciskanie czy pasteryzacje w celu utrwalenia
produktu.

Pasteryzacja ma na celu zniszczenie drobnoustro-
jow i enzymow, ktére pozostawione w soku beda
prowadzi¢ do naturalnego procesu psucia. To pro-
ces w petni bezpieczny. Dzieki zaawansowanym
technologiom przemystowym utrata nieodpornych
na dziatanie temperatury sktadnikéw (witamin),
zawartych w pasteryzowanym soku jest minimal-

na. Odporne na obrébke termiczng sg natomiast
sktadniki mineralne. Szklanka (ok. 200 ml) soku
pomaranczowego, rowniez tego pasteryzowanego
z dtuzszym terminem przydatnosci do spozycia,
pokrywa nawet do 90% dziennego zapotrzebowania
na witamine C. Z kolei szklanka soku marchwio-
wego pokrywa Srednie dzienne zapotrzebowanie
na beta-karoten, czyli prowitamine A.

Wysoka jakos¢ wszystkich sokéw zapewniaja
przepisy prawa, np. w rozporzadzeniu czytamy®:
Sok owocowy odtworzony z zageszczonego soku
owocowego produkuje sie z zastosowaniem odpo-
wiednich procesdw, ktére zachowujq istotne wta-
Sciwosci fizyczne, chemiczne, organoleptyczne
i odzywcze tego soku, odpowiadajqce co najmniej
przecietnym wtasciwosciom, jakie posiadajq soki
otrzymane z owocéw tego samego gatunku.



JAKOSC SOKOW

& W krajach unijnych dziata stworzony przez
producentow i organizacje branzowe Europej-
ski System Kontroli Jakosci sokéw i nektaréw
(EQCS), ktérego zadaniem jest czuwanie nad
zapewnieniem wtasciwej jakosci, bezpieczen-
stwa i autentycznosci produktow sokowniczych.
W Polsce réwniez istnieje system samokontroli
przemystowej - Dobrowolny System Kontroli sokéw
i nektarow (DSK), ktory od 2002 roku funkcjonuje
w ramach Stowarzyszenia Krajowa Unia Produ-
centow Sokow (KUPS). Od momentu rozpoczecia
dziatalnosci DSK liczba zafatszowanych produk-
téw na polskim rynku znaczaco spadta i obecnie
przypadki nieprawidtowosci sg bardzo nieliczne.
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Warto pamieta¢, ze na jakos$¢ i Swiezos¢ pro-
duktéw spozywczych wptyw maja nie tylko
surowce, z ktérych zostaty przygotowane i me-
tody produkcji, ale takze sposdb ich przecho-
wywania, w tym rodzaj zastosowanego opako-
wania.

OPAKOWANIE KARTONOWE, W KTORYM
CZESTO DOSTEPNE SA SOKI, ZAPEWNIA
BEZPIECZENSTWO PRODUKTU. DO SO-
KOW OWOCOWYCH CZY WARZYW-
NYCH W KARTONACH, JAK ROWNIEZ
W BUTELKACH, ZGODNIE Z PRZEPISA-
MI PRAWA!23 NIE WOLNO DODAWAGC
ZADNYCH SUBSTANCJI KONSERWUJA-
CYCH (KONSERWANTOW)!




Opakowania kartonowe, w ktorych mozemy ku-
pi¢ np.: soki, sktadajg sie z trzech materiatow.
Sa nimi: papier, ktéry stanowi nawet ponad 70%
opakowania, polietylen, ktory stanowi ok. 20%
masy opakowania oraz warstwa aluminiowa, kto-
ra co ciekawe jest osiem razy ciensza od ludzkiego
wtosa. Kazdy z tych trzech komponentow spetnia
inne funkcje, pozwalajace na utrzymanie bezpie-
czenstwa soku:

» Papier jest dla opakowania bazg, a celuloza do
jego produkcji pochodzi z drewna, jest wiec su-
rowcem naturalnym.

» Warstwa folii polietylenowej, uznawana za cat-
kowicie obojetng dla zdrowia konsumenta, jest
bariera chroniaca warstwe papieru przed wilgo-
cig i pomaga w utrzymaniu jakosci produktow.

» Aluminiowa warstwa chroni produkty nie tylko
przed szkodliwym dziataniem $wiatta, ale i tlenu.

Czynniki zewnetrzne moga mie¢ niekorzystny
wptyw na wartosci odzywcze produktu. Tempe-
ratura i Swiatto moga negatywnie wptywac za-
rowno na barwe, jak tez zawarto$¢ witamin oraz
smak zywnosci, a takze skraca¢ jej okres przy-
datnosdci do spozycia. Na przyktad w produkcie
wystawionym na dziatania $wiatta zmnigjsza sie
m.in. zawarto$¢ witaminy C. Opakowania kar-
tonowe chronig natomiast produkt przed dziata-
niem czynnikéw zewnetrznych.

" Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkéw do zywnosci wraz z pézn. zm.

(Dz. U. UE L 354 z 31.12.2008, s. 16 z pozn. zm.);

2 Dyrektywa PE i Rady 2012/12/WE z dnia 19 kwietnia 2012 r. zmieniajaca dyrektywe Rady 2001/112/WE odnoszaca 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 szczegotowych wymagan w zakresie jakoéci handlowej sokow

i nektarow owocowych (Dz. U. z 2013, poz. 327), z pézn zm.

“ Agudo A. Measuring intake of fruit and vegetables. Geneva: World Health Organization; 2005. pkt. 8.1



SOK PORCJA WARZYW
LUB OWOCOW

Soki, bez wzgledu na ich rodzaj, pochodzg z wa-  wa i owoce. Jedng ich porcja moze byc wtasnie
rzyw i owocow, dlatego charakteryzujg sie po-  szklanka soku, takze tego pasteryzowanego,
dobnym poziomem sktadnikéw odzywczych co  dostepnego w roznych opakowaniach, na przy-
te produkty i stanowig cenne Zrédto witamin ktad kartonowych.

i sktadnikow mineralnych, a takze substan-
cji wspierajacych dziatania antyoksydacyjne.
W opublikowanej przez Instytut Zywnosci
i Zywienia Piramidzie Zdrowego Zywienia i Ak-
tywnosci Fizycznej podstawe stanowig warzy-

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) réwniez
zaleca®, aby codziennie spozywaé¢ min. 400 g
owocéw i warzyw podzielonych na pie¢ porcji.
Wielu ekspertéw w réznych krajach potwierdza,
ze jedna z porcji moze stanowic¢ szklanka soku.

[ i Srednie ilosci wybranych sktadnikow mineralnych w sokach i nektarach oraz procent spetnienia
3V » Referencyjnych Wartosci Spozycia tych sktadnikéw w 100 gramach produktu
Sod* Potas Wapn Fosfor Magnez Zelazo Miedz Mangan
[mg] %RWS [mg] %RWS [mg] %RWS [mg] %RWS [mg] %RWS [mg] %RWS [mg]l %RWS [mg] %RWS
Sok jabtkowy 2 0% 10 6% 9 1% 6 1% 5 1% 02 1% 002 2% 002 1%

Sok pomaranczowy 2 0% 175 9% 8 1% 14 2% N 3% 04 3% 002 2% 003 2%
Sok pomidorowy 193 13% 260 13% 8 1% 19 3% 9 2% 05 4% 006 6% 006 3%
Sok marchwiowy 66 4% 292 15% 24 3% 42 6% 4 4% 05 3% 008 8% 012 6%

Nektar z czarnej

porzeczki 1 0% 60 3% 14 2% 6 1% 5 1% 10 7% 002 2% 014 7%

* Sod naturalnie wystepujacy w sokach i nektarach. Zgodnie z zaleceniami WHO oraz 122 powinno sie ogranicza¢ spozycie sodu pochodzacego z dodatku
soli do zywnosci.
RWS - Referencyjne Wartosci Dziennego Spozycia

[ i — Srednie ilosci wybranych witamin w sokach i nektarach oraz procent spetnienia
"‘F Referencyjnych Wartosci Spozycia tych sktadnikow w 100 gramach produktu

L e Witamina A* B-Karoten Witamina E Witamina C Witamina K Foliany

) # [ugl  %RwWsS [ug] [ugl  %RWS [mg]l %RWS [ug]l %RWS [pg] %RWS
Sok jabtkowy 2 0% 12 0,01 0% 2 3% 0,0 0% 3 2%
Sok pomaranczowy 13 2% 78 0,10 1% 43 54% 0.1 0% 24 12%
Sok pomidorowy 99 12% 591 113 9% 17 21% 2,3 3% 24 12%
Sok marchwiowy 956 120% 5732 1,16 10% 9 N% 15,5 21% 4 2%
;‘j:‘;:crzzkiczamej 5 1% 27 025 2% 23 29% bd. bd 5 3%

* Zawartos¢ witaminy A wyliczona na podstawie zawartosci karotenoidow
RWS - Referencyjne Wartosci Dziennego Spozycia
b.d. - brak danych

Zrédta:

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

~/
Program sfinansowany ze $rodkow :{a kup
Funduszu Promacji Owocow i Warzyw. v '\
Organizator Stowarzyszenie Krajowa 5 porcjl zdrowla KRAJOWA UNIA
Unia Producentéw Sokow. owoe, warmwo b ok PRODUCENTOW SOKOW



SOKI - BOGACTWO WITAMIN
I SKEADNIKOW MINERALNYCH

SOK
JABLKOWY

Polifenole sa waznymi dla organizmu sktad-
nikami naturalnie wystepujacymi w roslinach.
Wspomagaja ochrong organizmu przed wptywem
wolnych rodnikéw, ktérych podwyzszony poziom
w organizmie powoduje stres oksydacyjny.

Aby zminimalizowa¢ ryzyko jego wystapienia,
warto zadba¢ o prawidtowg diete, ktora bedzie
bogata w antyoksydanty. Naturalnym zZrodtem
antyoksydantéw sa warzywa i owoce, np. jabt-
ka, tak samo jak soki z nich pochodzace. Dla-
tego warto siega¢ po nie codziennie. Juz jedna
szklanka soku jabtkowego zapewnia pomiedzy
50 a 100 mg polifenoli.

dr hab. inz. Dariusz Wtodarek

- lekarz, dietetyk i zywieniowiec.

Kierownik Zaktadu Dietetyki Wydziatu Nauk

o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji Szkoty Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Podenerwowanie, sennos¢ i ogolne zmeczenie
moga Swiadczy¢ o niedoborze potasu w orga-
nizmie. Ten sktadnik mineralny wptywa przede
wszystkim na utrzymanie prawidtowego cisnie-
nia krwi, reguluje gospodarke wodng organizmu
oraz wspomaga prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Aby unikna¢ niekomforto-
wego samopoczucia oraz wspomoc prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, warto zwroci¢ uwage
na uzupetnienie tego pierwiastka w codziennym
menu. Naturalnym Zrédtem potasu sg m.in. soki
warzywne i owocowe. Szklanka soku jabtkowego
o pojemnosci ok. 200 ml pokrywa zapotrzebo-
wanie na potas w wysokosci az 220 mg.



MARCHWIOWY

Marchew i sok marchwiowy charakteryzuja sie
niska kalorycznoscia oraz wysokim poziomem
substancji odzywczych. 200 g marchewki czy
200 ml pasteryzowanego lub Swiezego soku
marchwiowego to zaledwie okoto 80 kcal.

Soki marchwiowe sa Zrodtem karotenoidow,
gtownie beta-karotenu. Beta-karoten (prowita-
mina A) w organizmie przeksztatca sie w wita-
mine A, ktéra wspiera wtasciwe funkcjonowanie
bton sluzowych oraz narzadu wzroku; pomaga

SOK
POMIDOROWY

Zaréwno pomidory, jak i soki pomidorowe sg pro-
duktami bogatymi w cenny dla zdrowia karetonoid
- likopen, ktory jest jednym z najsilniejszych prze-
ciwutleniaczy. Wyroznia sie dziataniem antyno-
wotworowym, jak potwierdzajg badania, wysokie
spozycie likopenu moze wptywac zapobiegawczo
na ryzyko zachorowania m.in. na raka szyjki ma-
cicy i prostaty. Warto wspomnie¢, ze pod wptywem
obrobki termicznej zwieksza sie biodostepnosé
likopenu, dlatego na przyktad w pasteryzowanych
sokach pomidorowych jego aktywnos¢ wzrasta
2-3-krotnie.

zachowac zdrowg skére, pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego oraz
przyczynia sie do utrzymania prawidtowego me-
tabolizmu Zelaza. Warto zatem wiedzie¢, ze juz
jedna szklanka (ok. 200 ml) soku marchwiowego
pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witamine A.

Sok pomidorowy zawiera m.in potas, ktéry po-
maga we wfasciwym Ffunkcjonowaniu miesni
i uktadu nerwowego oraz wspiera utrzymanie
odpowiedniego cisnienia krwi. 100 ml soku
pomidorowego dostarcza ok. 260 mg potasu,
co stanowi 13% Referencyjnej Wartosci Dzien-
nego Spozycia tego sktadnika mineralnego.
Sok ten wyrdznia sie takze wysoka zawartoscia
folianéw oraz witamin, w tym np.: B6, ktéra m.in.
pomaga we wtasciwym funkcjonowaniu uktadu
nerwowego oraz wspiera produkcje czerwonych
krwinek. Ponadto pomidory w ponad 90% skta-
daja sie z wody, dlatego sa uwazane za produk-
ty niskokaloryczne. Szklanka soku pomidorowego
zawiera tylko 26 kcal - przy czym taka liczbe kalorii
mozna spali¢ podczas kilkuminutowego szybkiego
spaceru.




