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KLUCZOWE INFORMACJE

* Picie 100% sokéw owocowych to tatwy sposéb spozywania witamin i sktadnikow
mineralnych.

Codzienne spozywanie szklanki 100% soku moze pomoéc w realizacji zalecen
dotyczacych spozywania 5 porcji owocow i warzyw.

Witamina C poprawia wchtanianie zelaza nichemowego, pomagajac
w utrzymaniu prawidtowego poziomu zelaza w organizmie.

100% sok owocowy jest zrodtem wody w diecie i przyczynia sie do prawidtowego
nawodnienia organizmu.

SOK OWOCOWY W ZYWIENIU DZIECI

Dziecifistwo to okres od péznego niemowlectwa do poczatku okresu dojrzewania. W tym czasie zwieksza sie u dzieci ilos¢
spozywanych pokarmaéw i napojéw, a takze réznorodnos¢ zywieniowa diety. Ma to duze znaczenie dla wzrostu dziecka, a takze
jego rozwoju psychicznego, spotecznego i kulturowego.

ZALECENIA ZYWIENIOWE I WYZWANIA, WAZNE ASPEKTY

Niskie spozycie owocow - badania przeprowadzone w Europie’ sugeruja, ze spozycie owocow i warzyw jest zbyt niskie wsrdd dzieci
i mtodziezy w poréwnaniu z zalecanymi ilosciami wynoszacymi od 400 do 500 g owocow i warzyw dziennie. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO)? donosi, ze $rednio tylko mniej niz potowa dzieci codziennie spozywa owoce. W wielu krajach szklanka 100% soku owocowego
liczy sie jako porcja owocow.



Dzieci niejadki - wiekszo$¢ dzieci spozywa zbyt matg ilos¢ owocow i warzyw, problem ten szczegélnie dotyczy dzieci w wieku przed-
szkolnym oraz dzieci, ktére sg wybredne przy jedzeniu, sg niejadkami albo majg neofobie zywieniowa. Zazwyczaj dieta takich dzieci
jest réwniez uboga w witamine C®. W przypadku niejadkéw, ktére niechetnie spozywaja owoce i warzywa, 100% soki moga stanowic
alternatywne Zrodto witamin i sktadnikéw mineralnych.

Niski poziom zelaza - przeglad* 44 badan przeprowadzonych w 19 krajach europejskich wykazat, ze podczas gdy $rednie spozycie
zelaza przez niemowleta i mate dzieci byto zblizone do zalecanych wartosci, to rzeczywiste spozycie zelaza wsrdd wiekszosci dzieci
byto zbyt niskie - wahajac sie od 10% w Holandii do 50% w Austrii, Finlandii i Wielkiej Brytanii. Powszechne wystepowanie niedobo-
réw zelaza siegato ok. 5% w Europie Zachodniej, ale juz do 50% w Europie Wschodniej. Witamina C pochodzaca z owocow i warzyw
poprawia wchtanianie zelaza niehemowego.

Zaparcia - wytyczne Pétnocnoamerykanskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci (North American Society
of Pediatric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition) dotyczace zapar¢ zalecajq spozywanie niektdrych sokéw zawierajacych sor-
bitol w postepowaniu dietetycznym w zaparciu. Soki z suszonych sliwek, gruszek i jabtek moga nasila¢ czestos¢ wyproznien z powodu
zwiekszania zawartosci wody w stolcu dzieci cierpiacych na zaparcia®.

Spozycie ogotem sokow owocowych i warzywnych w krajach UE jest stosunkowo niskie i Srednio wynosi zaledwie 31 mililitréw na
osobe na dzien (okoto 2- 3 tyzki stotowe). Do wszystkich sokéw zgodnie z przepisami UE nie wolno dodawac konserwantow, stodzi-
kéw, barwnikow i sztucznych aromatéw. Do sokéw owocowych réwniez nie wolno dodawac zadnych cukrow. Mozna go dodawac tylko
do sokoéw warzywnych i owocowo - warzywnych w celu poprawienia smaku. Soki sg bogate w wiele witamin, sktadnikéw mineralnych
i wiele fitozwigzkow m.in. o charakterze antyoksydacyjnym niezwykle korzystnych dla organizmu cztowieka.

SPOZYCIE SOKOW W KRAJACH EUROPY W ML NA OSOBE NA DZIEN
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SOK OWOCOWY W ZYWIENIU MLODZIEZY

Wedtug Swiatowe;j Organizacji Zdrowia (WHO) dieta mtodziezy jest zazwyczaj najmniej zbilansowana wsréd wszystkich grup
wiekowych®. Zwiekszone potrzeby zwigzane z rozwojem w okresie dojrzewania, potaczone z ograniczong kontrola rodzicielska
tworzg luke pomiedzy potrzebami zywieniowymi a realnym sposobem odzywiania sie mtodziezy. Dorastanie to takze okres,
kiedy mtodziez najczesciej pomija Sniadania.

WAZNE ASPEKTY

Gwattowny wzrost organizmu - w okresie dojrzewania mtodziez gwattownie rosnie, a najwieksza masa kostna jest osiagana pod
koniec wieku dojrzewania, zwykle tuz po 20 roku zycia. Rozwdj intelektualny i emocjonalny moze zwieksza¢ zapotrzebowanie na
sktadniki mineralne takie, jak jod i wapn oraz dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe omega-3.
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Nieprawidtowe nawyki zywieniowe - pomijanie $niadan, modne diety odchudzajace oraz diety wysokobiatkowe wspomagajace
przyrost miesni, czy weganizm wprowadzony bez konsultacji z dietetykiem - zjawiska te staja sie coraz bardziej powszechne wsrod
mtodziezy i moga, w przypadku braku wtasciwej kontroli, prowadzi¢ do niewystarczajacego spozycia sktadnikéw odzywczych.

Sport i cwiczenia - wielu nastolatkéw regularnie uprawia sport i ¢wiczy, co zwieksza ich potrzeby zywieniowe.

Niskie spozycie owocow i warzyw - przeprowadzone na duzg skale miedzynarodowe badanie z udziatem prawie pét miliona mtodych
ludzi” wykazato, ze spozycie owocow i warzyw, pomimo powolnej poprawy w wielu krajach europejskich, wciaz nie jest wystarczajace.
Dzienne spozycie owocow wynosito od 15% do 49% zalecanych ilosci, natomiast spozycie warzyw wahato sie w granicach 20-55%.

SOK OWOCOWY: KORZYSCI

Sok powstaje poprzez wycisniecie lub rozdrobnienie owocéw. Oznacza to, ze sktadniki odzywcze zawarte w takim soku sg zblizone
do sktadu owocéw wykorzystanych do jego produkcji. Wartosci odzywcze sa podobne niezaleznie od tego, czy jest to sok bezposred-
ni (NFC) czy produkowany z soku zageszczonego. Prawo europejskie zabrania dodawania cukru do soku owocowego niezaleznie od
metody produkgji®.

Sktadniki odzywcze znajdujace sie w soku owocowym lub warzywnym odgrywaja istotna role we wsparciu utrzymywania prawidto-
wego stanu zdrowia, zgodnie z zatwierdzonymi oswiadczeniami zdrowotnymi®.

Foliany pomagaja w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych i pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego.

Potas pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego i miesni oraz utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi.

Witamina C pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkcjonowania zebow, skéry, dzigset
i kosci. Witamina C zwieksza przyswajanie zelaza.

Warto pamieta¢, ze witamina C zwieksza rowniez przyswajanie zelaza niehemowego pochodzacego ze Zrodet roslinnych np. zielone
warzywa lisciaste.



Wyniki badan dotyczacych dzieci wskazuja, ze:

Sok 100% nie ma niekorzystnego wptywu na mase ttuszczows i kontrole stezenia glukozy™.

100% sok owocowy nie byt zwigzany z jakakolwiek zmiang z-score wskaznika masy ciata wsrod dzieci w wieku 1 roku i starszych
w przegladzie o$miu prospektywnych badan kohortowych, w ktérych udziat wzieto ponad 34 000 dzieci™.

Nie zaobserwowano réznic w ryzyku wystapienia otytosci wsréd dzieci spozywajacych soki owocowe w poréwnaniu z dzie¢mi,
ktore takich sokéw nie spozywaja. Co ciekawe, dzieci spozywajace 100% soki owocowe wykazywaty wieksze spozycie owocow
i osiagaty lepsze wyniki wskaznika jakosci diety HEI-2005 (Healthy Eating Index).

UWZGLEDNIANIE SOKU OWOCOWEGO W DIECIE

Wedtug zalecen Amerykanskiej Akademii Pediatrii (American Academy of

Pediatrics)™? dzieci w wieku powyzej 1 roku moga codziennie pi¢ 100% sok owo-  1-3 lata 100 ml
cowy - Swiezy lub odtworzony z soku zageszczonego - w ramach zbilansowa-
nej diety. Dla matych dzieci bezpieczniejszy pod wzgledem mikrobiologicznym 4-6 lat 100-150 ml

jest sok pasteryzowany. Zalecane dzienne iloSci spozycia zostaty zaznaczone
w tabelce. W wielu krajach europejskich sok owocowy jest uznawany za jedna z zale-
canych porcji owocéw i warzyw.

7-18 lat do 235 ml

Starsze dzieci i mtodziez (w wieku 7-18 lat) moga pi¢ do 235 ml soku owocowego dziennie.

W zaleznosci od wytycznych obowigzujacych w réznych krajach, zalecana dzienna porcja spozycia soku owocowego waha sie od 150 ml
do 235 ml i moze stanowi¢ jedng porcje owocow. Obliczono, Ze spozycie owocow wzrostoby o 51%, gdyby mtodziez w krajach
europejskich pita jedna szklanke soku owocowego dziennie™.

Ze wzgledu na fakt, ze witamina C zwigksza biodostepnos¢ zelaza niehemowego (np. pochodzacego z zielonych warzyw lisciastych)™,
najlepiej jest spozywac sok owocowy wraz z positkami. Moze to takze minimalizowa¢ ewentualny wptyw soku owocowego na szkliwo
zebow, dlatego jest to opcja rekomendowana przez dentystow.

Sok owocowy sktada sie w 90% z wody i moze przyczynia¢ sie do spozywania zalecanych ilosci ptyndw i tym samym wptywac na
prawidtowe nawodnienie organizmu. Korzystne z punktu widzenia zywienia jest zachecanie mtodziezy do spozywania szklanki soku
owocowego dziennie.
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SOK OWOCOWY W ZYWIENIU OSOB STARSZYCH

WYZWANIA ZYWIENIOWE

Osoby starsze moga cieszy¢ sie dobrym zdrowiem i mie¢ duzo energii, ale zdarza sie, ze moga tez potrzebowa¢ dodatkowego
wsparcia. Wedtug danych Brytyjskiego Krajowego Urzedu Statystycznego (UK Office of National Statistics) osoby doroste co
prawda 2yja coraz dtuzej, jednak przez ponad jedng piatg zycia cierpia na réznego rodzaju schorzenia i choroby™. Kwestie,
ktdre maja wptyw na status zywieniowy oséb starszych uwzgledniaja;

Otytosc - 66% osob w wieku 65-74 lat oraz 59% osdb w wieku 75 lat i starszych ma wskaznik masy ciata (BMI) przekraczajacy 25,
co oznacza nadwage lub otytosc™. Wszystkie owoce, warzywa oraz otrzymane z nich soki charakteryzuja sie niskg kalorycznoscia oraz
niskim indeksem glikiemicznym (ponizej 55) np. sok jabtkowy IG -41, sok pomaranczowy IG - 50"

Niedozywienie - problem ten dotyka od 10% osdb starszych mieszkajacych samodzielnie do 50% o0s6b starszych przebywajacych
w szpitalach lub domach opieki. Wyniki te nie uwzgledniaja znaczacej liczby 0sob starszych bedacych w grupie ryzyka wystapienia
niedozywienia™. Niedozywienie oznacza niedobor kalorii/protein w diecie, a takze niedobér mikroelementéw spowodowany ich niepra-
widtowym wchtanianiem lub niewystarczajagcym spozyciem.

Niepetnosprawnosc - niepetnosprawnos¢ fizyczna lub uposledzenie zdolnosci poznawczych moze utrudnia¢ dostep do zbilansowanej
diety poprzez ograniczanie mozliwosci samodzielnego robienia zakupdw, gotowania positkéw lub ich spozywania.

Choroby - choroby, przyjmowane lekarstwa albo przebyte leczenie moga mie¢ wptyw na apetyt, wydzielanie sliny, wrazliwos¢ na smaki
i samopoczucie 0sdb starszych. Natomiast specjalistyczne diety moga by¢ kosztowne lub trudno dostepne.

Nawodnienie organizmu - osoby starsze moga ogranicza¢ spozycie ptynow na przyktad ze wzgledu na spadek wrazliwosci osrodka
pragnienia w moézgu na niedobory wody w organizmie |ub problemy z nietrzymaniem moczu. Moze to prowadzi¢ do nieprawidtowego
nawodnienia organizmu™. Zdrowie jamy ustnej - problemy z uzebieniem i infekcje w jamie ustnej ograniczaja mozliwos¢ spozywania
wielu pokarmow?.



SOK OWOCOWY I WARZYWNY: KORZYSCI DLA OSOB STARSZYCH

Sok powstaje poprzez wycisniecie lub rozdrobnienie czy przetarcie owocéw lub warzyw. Oznacza to, ze sktadniki odzywcze zawarte
w takim soku sg analogiczne do sktadu owocdw lub warzyw wykorzystanych do jego produkcji. Wartosci odzywcze sa podobne niezaleznie
od tego, czy jest to sok bezposredni (NFC), czy produkowany z soku zageszczonego. Prawo europejskie zabrania dodawania cukru lub
jakichkolwiek innych stodzikéw do soku owocowego niezaleznie od metody produkgji i rodzaju opakowania?. Nieduze ilosci cukru mogg
by¢ jedynie dodawane do sokéw warzywnych i owocowo-warzywnych w celu poprawienia ich smaku. Do zadnych sokéw owocowych
i warzywnych nie wolno dodawac substancji konserwujacych, stodzikdw, barwinkéw i sztucznych aromatéw.

Sktadniki odzywcze znajdujace sie w soku owocowym odgrywaja istotng role we wsparciu utrzymywania prawidtowego stanu zdrowia,
zgodnie z zatwierdzonymi oswiadczeniami zdrowotnymi?.

Witamina C pomaga w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym oraz w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odporno-
$ciowego.

Witamina C pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkcjonowania naczyn krwionosnych,
kosci i skéry oraz zwieksza wchtanianie zelaza.

Foliany przyczyniajg sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, a takze pomagajg w utrzymaniu prawidtowych funkgji
psychologicznych.

Foliany pomagaja takze w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny. (Wysokie poziomy homocysteiny w organizmie
wiaza sie z wiekszym ryzykiem rozwoju choréb serca).

Potas pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi oraz w prawidtowym funkcjonowaniu miesni.
UWZGLEDNIANIE SOKU OWOCOWEGO W DIECIE OSOB STARSZYCH

Zalecana dzienna porcja spozycia soku owocowego waha sie w zaleznosci od kraju, z ktérego pochodzg wytyczne, od 150 ml do 250 ml
i moze stanowi¢ jedng porcje owocow i warzyw.

Ze wzgledu na fakt, ze witamina C zwieksza biodostepnos¢ Zelaza niehemowego (np. pochodzacego z zielonych warzyw lisciastych),
najlepiej jest spozywac sok owocowy lub warzywny wraz z positkami. Badania wskazuja, ze niski poziom zelaza stanowi problem wsrod
0s0b starszych?.

Osoby starsze, ktére maja ubytki w uzebieniu, moga mie¢ problem z przezuwaniem owocow i warzyw, dlatego wytyczne Piramidy Zdro-
wego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej IZZ dla os6b w wieku starszym uwzgledniaja mozliwoé¢ spozycia do 2 porcji soku owocowego
lub warzywnego (200 - 400 ml)?*. Moze to by¢ takze dobre rozwiazanie dla o0séb starszych i oséb z niepetnosprawnosciami, ktére maja
trudnosci z krojeniem lub obieraniem owocow.
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