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" ®¢ ROINE ETAPY ZYCIA

- PODOBNE POTRZEBY

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wymienita niskie spozycie warzyw i owocéw jako jeden z dziesieciu
najwazniejszych czynnikow ryzyka zagrazajacych zdrowiu' i rekomenduje, aby w codziennej diecie znalazto sie
przynajmniej 400 g tych produktéw.

Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat trzy Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla poszczegélnych
grup wiekowych. W kazdej z nich istotnym sktadnikiem prawidtowej diety sa warzywa i owoce. Przecietny
Polak spozywa ich tylko ok. 280 g na dobe2. Jednym ze sposobow na zwiekszenie ilosci warzyw i owocow w diecie
sa wysokiej jakosci przetwory owocowo-warzywne.

Przyktadem petnowartosciowych przetworéw owocowo-warzywnych sq soki czy smoothies3,
ktérych szklanka moze stanowic jednq z pieciu warzywno-owocowych porcji zalecanych
do spozycia kazdego dnia. Badania potwierdzajq, zZe picie sokow oraz smoothies to wazny
element zdrowego sposobu zywienia, a zatem moze tez przyniesc¢ realne korzysci dla zdrowia
— komentuje prof. dr hab. Krystyna Gutkowska, Dziekan Wydziatu Nauk o Zywieniu
Cztowieka i Konsumpcji Szkoty Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.

Q. SOKI | SMOOTHIES® ,
\® W DIECIE DZIECI | MLODZIEZY

Wedtug ekspertéw z Instytutu Zywnosci i Zywienia, dzieciom w wieku od 4 do 6 lat mozna podawa¢ do 170 ml soku dzien-
nie, dzieci od 7 r.z. i mtodziez moga pic¢ szklanke (do 230 ml) soku dziennie*. Podobne sa zalecenia Amerykanskiej
Akademii Pediatrycznej, ktore mowia o 120-180 ml i 200-230 ml soku/dzien odpowiednio dla kazdej z tych grup
wiekowych.

1 World Health Organization (WHO), 2013, Global Action plan for the prevention and control of non-communicable disease 2013-2020. Geneva,
Switzerland: WHO.

2 Dane IERIGZ oraz GUS za 2017 rok tacznie z wybranymi przetworami bez sokow.

3 Dotyczy smoothies nalezacych do kategorii sokow (zgodnie z Dyrektywa Parlamentu Europejskiego i Rady 2012/12/WE z dnia 19 kwietnia 2012 odnoszaca,
sie do sokdw owocowych oraz Rozporzadzeniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 8 lutego 2013 r. - Dz.U. 2013 poz. 327)

4 https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy
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WARTOSCIOWE SKLADNIKI ODZYWCZE

W badaniu przeprowadzonym wsrdd amerykanskiej mtodziezy stwierdzono, ze dieta osob regularnie pijacych 100% soki
owocowe byta bogatsza m.in. w btonnik, witamine C i B6, kwas foliowy oraz sktadniki mineralne, takie jak potas, miedz
czy zelazo. Jednoczesnie mniej byto w niej ttuszczy, nasyconych kwasow ttuszczowych, a takze produktow z dodatkiem
cukru®. W innym badaniu wykazano, ze spozywanie przez dzieci jabtek, takze w postaci 100% soku, powodowato,
ze w ich diecie wiecej byto wartosciowych sktadnikow mineralnych, jak potas czy magnez, za to nizsze byto spozycie
ttuszczow ogotem, nasyconych kwasow ttuszczowych, jednonienasyconych kwasow ttuszczowych oraz sodu, niz u dzieci,
ktore nie spozywaty tego rodzaju produktows. Takze spozywanie smoothies pozytywnie wptywa na wzorce zywieniowe.
W jednym z badan sprawdzono wptyw podawania smoothies owocowych podczas s$niadania szkolnego, na spozycie
owocow wsrad uczniow gimnazjow i licedw. W rezultacie stwierdzono, ze odsetek uczniow spozywajacych petna porcje
owocow wzrost z 4,3% do 45,1%7.

SOKI SMOOTHIES® NIE POWODUJA OTYLOSCI

W badaniu przeprowadzonym na podstawie
danych National Health i Nutrition Examination
Survey (NHNIES), w ktorych wzieto udziat 3618
dzieci w wieku od 2 do 11 lat, nie wykazano
zaleznosci pomiedzy spozyciem zalecanych
ilosci 100% soku owocowego a otytoscia®. Nalezy
jednak pamietaé, ze mowimy o piciu soku
w ramach zalecanej, owocowo-warzywnej porcji
dziennie, a nie np. jako sposobie na ugaszenie
pragnienia. Nadwaga i otytosc¢ to konsekwencja
nieprawidtowego bilansu energetycznego, a ich
przyczyna nie sa konkretne produkty spozywcze
jako takie, ale ich nadmierne spozycie,
niezaleznie od rodzaju.

5 PORCJI ZDROWIA
DLA DOROSLYCH

W komentarzu do Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej® eksperci z Instytutu Zywnosci i Zywienia podaja,
ze jedna z pieciu zalecanych kazdego dnia warzywno-owocowych porcji moze by¢ 1 szklanka soku lub smoothie
OWOCOWO-warzywnego3.

5 O’Neil C.E., Nicklas T.A., Kleinman R. (2010) Relationship Between 100% Juice Consumption and Nutrient Intake and Weight of Adolescents. Health
Promotion, 24(4), 231-237

6 Nicklas T.A., O'Neil C.E., Fulgoni V.L. (2015) Consumption of various forms of apples is associated with a better nutrient intake and improved nutrient
adequacy in diets of children: National Health and Nutrition Examination Survey 2003-2010 Food Nutr Res., 5;59:25948

7 Bates D., Price J. (2015) Impact of Fruit Smoothies on Adolescent Fruit Consumption at School, Health Educ Behav. 42(4):487-92

8 Nicklas T.A., O'Neil C.E., Kleinman R. (2008) Association Between 100% Juices Consumption and Nutrient Intake and Weight of Children aged 2 to 11, Arch
Pediatr Adolesc Med., 162(6):557-65

? https://ncez.pl/upload/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf



Badania wykazaty, ze osoby pijqce soki spozywajq wiecej warzyw i owocow niz te, ktore tego nie
robiq™. Z kolei w innym badaniu stwierdza sie, Ze spozywanie smoothie moze stanowic
atrakcyjng i wygodng alternatywe dla osob dorostych, ktore nie spozywajq zalecanych dziennych
ilosci owocow i warzyw? — komentuje dr hab. inz. Dariusz Wtodarek lekarz, dietetyk
i zywieniowiec, Kierownik Zaktadu Dietetyki Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka
i Konsumpcji Szkoty Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.

W NA ZDROWE SERCE

W jednym z przegladow badan czytamy, ze soki owocowe i warzywne wptywaja na czynniki ryzyka sercowo-

naczyniowego: obnizenie cisnienia krwi i poprawe profilu lipidowego we krwi. Gtéwne mechanizmy ich dziatania
to m.in. dziatanie antyoksydacyjne, hamowanie agregacji ptytek krwi, dziatanie przeciwzapalne czy zapobieganie hiper-
homocysteinemii. Przeglad badan wykazat takze, ze niektdre soki, np. sok z granatoéw, sok wisniowy czy sok z burakow
moga poprawic¢ zarowno skurczowe, jak i rozkurczowe cisnienie krwi. Z kolei np. sok jabtkowy czy pomidorowy moga
poprawi¢ profil lipidowy: obnizenie LDL-C w surowicy i cholesterolu catkowitego oraz wzrost adiponektyny i triglicery-
dow. Picie sokow moze by¢ zatem potencjalnym sposobem na poprawe pracy uktadu sercowo-naczyniowego. Dotyczy to
zwtaszcza sokow o roznorodnym sktadzie, poniewaz zawieraja one polifenole, witaminy i sktadniki mineralne
pochodzace z réznych owocow i warzyw'2,

SOK NIE ZWIEKSZA RYZYKA CUKRZYCY

Celem jednego z przeprowadzonych w USA badan obserwacyjnych byto ustalenie, czy spozywanie 100% soku
owocowego W porownaniu ze spozywaniem catych owocow moze wiazac sie ze zwiekszonym ryzykiem nadcisnienia
tetniczego lub cukrzycy typu 2. Przez ok. 8 lat obserwowano ponad milion Amerykanek, ktore wypetnity podstawowy
kwestionariusz czestotliwosci spozycia. Stwierdzono, ze spozywanie umiarkowanych ilosci 100% soku owocowego lub
catych owocow nie byto istotnie zwiazane z ryzykiem wystapienia zadnego z tych schorzen. Rowniez w niedawnym
przegladzie i metaanalizie 18 badan randomizowanych i kontrolowanych, sprawdzono wptyw soku owocowego 100% na
homeostaze glukozy i insuliny. Przeprowadzona przez autorow metaanaliza wskazata, ze spozycie soku owocowego nie
wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem cukrzycy'4.

10 CREDOC. Comportements et consommation alimentaire en France 2010. Enquéte CCAF 2010

11 Stull A.J., Cash K.C., Johnson W.D., Champagne C.M., Cefalu W.T. (2010) Bioactives in Blueberries Improve Insulin Sensitivity in Obese, Insulin-Resistant
Men and Women, J Nutr., 140(10):1764-8

12 Zheng J., Zhou Y., Li S., Zhang P., Zhou T., Xu DP., and Li HB. (2017) Effects and Mechanisms of Fruit and Vegetable Juices on Cardiovascular Diseases,
Int J Mol Sci., 4;18(3)

13 Auerbach B.J. i wsp. (2017) Associations of 100% fruit juice versus whole fruit with hypertension and diabetes risk in postmenopausal women: Results
from the Women's Health Initiative. Prev Med. 105: 212-218

14 Murphy M.M. i wsp. (2017) 100% Fruit juice and measures of glucose control and insulin sensitivity: a systematic review and meta-analysis of randomized
controlled trials. J Nutr Sci 6: €59



Q. PODSTAWA
W DLASENIOROW

W Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla oséb w wieku starszym?5 warzywa i owoce zostaty wskazane
jako podstawowa grupa produktow spozywczych — tuz po wodzie. Wsrdd nich jest takze sok, ktorego osoby starsze moga
pi¢ od 200 ml do 400 ml, czyli 1-2 szklanki dziennie.

v ZWIEKSZONE ZAPOTRZEBOWANIE NA SKLADNIKI ODZYWCZE

Z wiekiem dochodzi do zmniejszenia zapotrzebowania na energie, a zatem i na ilo$¢ spozywanej zywnosci, dlatego
szczegblnie wazne jest dbanie o duza gestos¢ odzywcza spozywanej zywnosci przez osoby starsze, aby zapewnic
odpowiednia podaz mikrosktadnikow w diecie. W jednym z badan obserwacyjnych'é, przeprowadzonym na grupie
2118 kobiet w wieku od 35 do 74 lat z 6 krajow Europy przeanalizowano poziom karotenoidow i tokoferolu, czyli jednej
z postaci witaminy E, we krwi. Okazato sig, Ze u starszych kobiet poziom karotenoidow byt nizszy, a poziom tokoferolu

WYZszy.

15 https://ncez.pl/upload/piramida-dla-osob-w-wieku-starszym-opis.pdf
16 Stuetz W. i wsp. (2016) Plasma Carotenoids, Tocopherols, and Retinol in the Age-Stratified (35-74 Years) General Population: A Cross-Sectional Study in

Six European Countries. Nutrients 8: E614



Poniewaz starsze kobiety spozywaty wiecej owocow i soku owocowego (ktore sg zrodtami karotenoidow), zwiazane z
wiekiem roznice wynikaty prawdopodobnie z nizszej biodostepnosci tych zwigzkéw lub z innych schematéw ich maga-
zynowania w organizmie. Oznaczatoby to, ze zwiekszenie spozycia owocow oraz soku owocowego moze pomoéc w
uniknieciu znacznego niedoboru witamin i sktadnikow mineralnych u osob starszych.

¥ SPRAWNY UMYSL

Dla senioréw, zachowanie sprawnosci umystowej jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne. W badaniu pilotazowym
zaobserwowano, ze istnieje statystycznie istotna zalezno$¢ pomiedzy iloscig spozywanych warzyw i owocow tacznie,
a wynikami testéw oceniajacych funkcje jezykowe oraz zdolnosci konstrukcyjne. Badanie wykazato, ze osoby, ktére
spozywaty warzywa i owoce w ilosci powyzej 400 g dziennie, miaty istotnie lepsze wyniki w tescie oceniajacym pamiec,
co sugeruje zwigzek pomiedzy spozywaniem tych grup produktéw, a wynikami testow poznawczych'. Jedno z badan
wykazato z kolei, ze wtaczenie do diety osdb starszych z otepieniem o tagodnym lub umiarkowanym nasileniu soku
owocowego bogatego we flawonoidy, w tym antocyjany, moze poprawi¢ ich pamie¢ i procesy poznawcze's.

17 Biatecka-Debek A., Pietruszka B., Minta D. (2017) Spozycie warzyw i owocow a funkcje poznawcze wybranej grupy osob starszych - badanie pilotazowe,
Geriatria, 11: 265-271
18 Kent K., Charlton K., Roodenrys S., Batterham M., Potter J., Traynor V., Gilbert H., Morgan O., Richards R. (2017) Consumption ofanthocyanin-rich cherry

juice for 12 weeks improves memory and cognition in older adults with mild-to-moderate dementia, Eur J Nutr. 56(1):333-341



® PROCES POWSTAWANIA WARTOSCIOWYCH
PRZETWOROW OWOCOWO-WARZYWNYCH

Wartosciowe przetwory z owocéw i warzyw, takie jak soki czy smoothies, sa cennym zrodtem witamin i innych substancji
odzywczych, podobnie jak produkty, z ktorych powstaja. Proces ich produkcji jest bezpieczny i obwarowany surowymi
normami prawnymi.
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W SOKI BEZPOSREDNIE (NFC) | SOKI Z SOKU ZAGESZCZONEGO (FC)

Wszystkie soki to produkty naturalne, ktére powstaja z jadalnych czesci zdrowych, dojrzatych, swiezych, schtodzonych
lub zamrozonych owocoéw i warzyw. Ze wzgledu na rodzaj potproduktu mozemy wyrozni¢ soki bezposrednie
(ang. NFC — Not From Concentrate), pasteryzowane lub niepasteryzowane, ktore uzyskiwane sg z owocow lub warzyw
poprzez ich wycisniecie, ttoczenie lub odwirowanie, oraz soki odtworzone z soku lub przecieru zageszczonego
(ang. FC — From Concentrate), uzyskane z zageszczonego soku lub przecieru poprzez dodanie maksymalnie takiej samej
ilosci wody, jaka wczesniej zostata usunieta oraz ewentualne dodanie aromatu z takiego samego rodzaju owocow
lub warzyw, z jakich sok powstat. Dzieki zageszczaniu, sok zmniejsza swoja objetosc i jest tatwiejszy w magazynowaniu
oraz transporcie. Proces ten ma takze znaczenie dlatego, ze owoce i warzywa sa zbierane w szczycie sezonu, a powstate
Z nich soki musza czasem pokonac wiele kilometrow i nie moga w tym czasie traci¢ swoich cennych wtasciwosci.

SMOOTHIE

Smoothie to produkt do picia o gtadkiej, gestej, potptynnej konsystencji, produkowany z przecieranych owocow
lub warzyw z dodatkiem soku w celu uzyskania wtasciwej konsystencji i ewentualnie innych sktadnikow.
Smoothie w przypadku spetnienia wymagan Dyrektywy Parlamentu Europejskiego i Rady 2012/12/UE" nalezy
do kategorii sokow. Do smoothies mozna réwniez dodawac inne cenne sktadniki (np. len, nasiona chia, biatko roslinne,
aloes, jak rowniez mleko czy jogurt), ale wowczas nalezg one do kategorii napojow. Smoothies jako produkty o wyso-
kiej zawartosci przecierow owocowych i warzywnych charakteryzuja sie znaczaca zawartoscia btonnika i wieloma
innymi cennymi sktadnikami odzywczymi.

RYGORYSTYCZNE WYMAGANIA PRAWNE

Prawo Unii Europejskiej® oraz polskie2® zabrania dodawania do wszystkich rodzajow sokow i nektarow — bez wzgledu na
rodzaj opakowania — konserwantow, sztucznych barwnikow czy sztucznych aromatow. Barwa i smak soku czy nektaru
pochodza zatem zawsze z owocow i warzyw, z jakich zostat on wyprodukowany. Ponadto zgodnie z prawem do sokow
owocowych, pomidorowych i 100% warzywnych nie wolno dodawac zadnych cukrow (np. glukozy, fruktozy, syropu
glukozowo-fruktozowego) oraz substancji stodzacych (stodzikow). W tych sokach znajduje sie wiec tylko i wytacznie
cukier pochodzacy z surowcéow, z ktorych sok powstat. Niewielkie ilosci cukru, podobnie jak réznych naturalnych
przypraw, moga by¢ dodawane tylko do sokow warzywnych oraz owocowo-warzywnych.

PASTERYZACJA

Pasteryzacja polega na podgrzaniu soku w krotkim czasie, a nastepnie szybkim jego schtodzeniu.Odpowiednia
kombinacje czasu i temperatury dobiera sie indywidualnie w zaleznosci od rodzaju owocow i warzyw, z ktorych
wyprodukowany jest sok. Zwykle im krotszy jest czas pasteryzacji, tym wyzsza temperatura i odwrotnie. Pasteryzacja
ma na celu zniszczenie drobnoustrojow i enzymow, ktore pozostawione w soku prowadzityby do naturalnego procesu
psucia. Dzieki niej soki zyskuja dtuzszy termin przydatnosci do spozycia, a jednoczesnie nowoczesna technologia, jaka
dysponuja producenci, pozwala zachowac ich wartosci odzywcze.

19 Dyrektywa Parlamentu Europejskiego i Rady 2012/12/WE z dnia 19 kwietnia 2012 odnoszaca sie do sokdw owocowych
20 Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 8 lutego 2013 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie szczegotowych wymagan w zakresie
jakosci handlowej sokow i nektaréw owocowych



® SYSTEM JAKOSCI
CERTYFIKOWANY PRODUKT (CP)

CP

CERTYFIKOWANY
PRODUKT

Eksperci ds. zywienia podkreslaja, ze przy wyborze wartosciowej
Zywnosci nalezy czytac jej oznakowanie (opisy na opakowaniach) ) ;sgfiltéorr%a:/¥gminy c

i wybiera¢ produkty bogate w witaminy oraz sktadniki

mineralne?!. Zasada ta kieruje sie az 85% respondentek??, \p itamina A pomaga
. . . .. . zachowa¢ zdrowa skora

poszukujac na etykietach informacji o wptywie danego produktu

spozywczego na zdrowie. Jednak nie zawsze tatwo te informacje ‘-' Bez dodatku cukréw. Zawiera naturalnie
L. . . , . - wystepujace cukry

odnalez¢, a takze bywaja one podane w sposob niezrozumiaty

lub nieuporzadkowany. & Witamina A pomaga w utrzymaniu

» prawidtowego widzenia

. . L . & witamina C pomaga w ochronie komoérek
Majac na wzgledzie utatwienie konsumentom dokonywania przed stresem oksydacyjnym
raCJonalnych. i S\./vladom)(ch wyborm{v zyw1’en|owych % Witamina C pomaga w prawidtowym
Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokéw (KUPS) \ funkcjonowaniu uktadu odpornoéciowegoj
wdrozyto System Jakosci Certyfikowany Produkt (CP).

Niskoprzetworzone produkty owocowo-warzywne, podobnie jak warzywa i owoce, z ktdrych
powstaty, kryjq w sobie catq game witamin i sktadnikéw mineralnych. To sprawia, ze mogq by¢
znakowane na etykiecie oswiadczeniami zywieniowymi i zdrowotnymi. Dzieki Systemowi
Jakosci Certyfikowany Produkt (CP), informacje te stanq sie wyeksponowane na opakowaniu
w prostej i zrozumiatej formie graficznej, a konsument zyska pewnos¢, ze sq one zgodne z
wymaganiami prawa. Otrzyma w ten sposob rzetelnq informacje, jakie substancje odzywcze
dany produkt zawiera oraz jaki jest ich wptyw na organizm cztowieka. Jednoczesnie, poprzez
budowanie swiadomosci na temat zawartosci witamin i innych sktadnikéw odzywczych w
réznych warzywach, owocach i ich przetworach, System Jakosci Certyfikowany Produkt (CP)
moze sie przyczyni¢ do zwiekszenia spozycia tych produktéw — komentuje Barbara Groele
Sekretarz Generalny Stowarzyszenia Krajowa Unia Producentow Sokow.

21 Jarosz M. (red.) (2008) Zasady prawidtowego zywienia dzieci i mtodziezy oraz wskazéwki dotyczace zdrowego stylu zycia, Warszawa: Instytut Zywnosci
i Zywienia

22 System Certyfikowany Produkt, Raport z badania ilosciowego 1QS Sp. z 0.0., grudzien 2018, badanie CAWI, ogolnopolska, matki dzieci w wieku 3-18 lat,
N=248

10



Systemem Jakosci Certyfikowany Produkt (CP) moga zosta¢ objete przetwory owocowo-warzywne takie jak: soki,
nektary, smoothies, musy oraz inne 100% przetwory, ktére spetnia scisle okreslone wymagania i poddane zostang proce-
durze kontrolnej przez niezalezne osrodki badawcze.

& 100% PEWNOSCI

[

System Jakosci Certyfikowany Produkt (CP) to pewnos¢, ze dany produkt:

® charakteryzuje sie wysoka gestoscia odzywcza, czyli jest bogaty w witaminy i substancje odzywcze zawarte
w owocach i warzywach, z ktérych powstat,

& moze by¢ oznakowany na opakowaniu oSwiadczeniami zywieniowymi i zdrowotnymi, czyli informacjami
» o tym, jakie wartosciowe sktadniki odzywcze zawiera dany produkt i jaki jest ich wptyw na nasz organizm,
potwierdzonymi badaniami i zgodnymi z przepisami Unii Europejskiej?3,

® nie zawiera dodatku zadnych cukréw ani stodzikéw, a pozadana stodycz i smak osiagnieto poprzez sktad
w produktu, w oparciu o naturalne surowce, tj. owoce i warzywa,

nie zawiera dodatku zadnych substancji konserwujacych ani barwnikow i aromatow innych niz pochodzace

Q.
v Z owocow lub warzyw,

“‘6 jest bezpieczny i wysokiej jakosci.

Dzieki tak wysokim wymaganiom konsument ma pewnos$¢, ze spozywanie produktéw oznaczonych znakiem CP jest
zgodne z rekomendacjami instytucji zajmujacych sie zdrowiem i zbilansowana dieta.

Tworca i administratorem systemu CP jest Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentow Sokéw (KUPS) - organizacja non profit,
ktora juz od wielu lat wspiera Polakow w dokonywaniu prawidtowych wyboréw zywieniowych. W opracowanie Systemu, jak i sam
proces certyfikacji zaangazowani sg takze przedstawiciele renomowanych, niezaleznych osrodkow badawczych.

23 Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1924/2006 z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie o$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych
dotyczacych zywnosci
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Program sfinansowano ze $rodkow Funduszu Promocji Owocow i Warzyw.

kyp

KRAJOWA UNIA
PRODUCENTOW SOKOW

www.certyfikowanyprodukt.pl



