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SOK PASTERYZOWANY, CZY SWIEZO
WYCISKANY - KTORY JEST LEPSZY?

...istnieje powszechne btedne przekonanie, ze sok swiezo wyciskany musi by¢ zdrowszy
od produkowanego komercyjnie pasteryzowanego soku owocowego czy warzywnego. Na
pierwszy rzut oka taki wniosek wydaje sie logiczny. Wielu konsumetoéw zaktada, ze taki
sok jest mniej korzystny z zywieniowego punktu widzenia niz sok Swiezo wyciskany. Tym-
czasem wszystkie soki zaréwno Swiezo wyciskane jak i pasteryzowane sa petne witamin,
sktadnikéw mineralnych jak i ré6znych antyoksydantdw, ktére czasami nawet lepiej przy-
swajalne sg po obrdbce termicznej. Nalezy pamietac, ze wartos¢ odzywcza zalezy gtéwnie
od rodzaju i jakosci surowcow, z ktérych te soki zostaty wyprodukowane.

Jednak wiele osdb nie zdaje sobie sprawy z tego, ze np.: w soku pomidorowym pod wptywem obrobki
termicznej (pasteryzacja soku) zwieksza sie nawet 3 krotnie dostepnosc likopenu - silnego antyoksydantu
nalezacego do grupy karotenoiddw. Co wiecej, potwierdzono naukowo, ze spozywanie produktéow bogatych
w likopen zmniejsza ryzyko raka prostaty u mezczyzn. Warto takze wspomnie¢, ze jednym ze zwigzkow,
ktory wykazuje najsilniejsze wtasciwosci antyoksydacyjne jest beta-karoten, takze nalezacy do grupy
karotenoidéw. Jego biodostepnosc (czyli ilos¢ sktadnika odzywczego, ktéra moze by¢ wchtonieta i wyko-
rzystana przez organizm) jest znacznie wyzsza w produktach, ktére zostaty poddane obrdbce termicznej,
np. pasteryzacji.’

" Clevidence, B., Paetau, |., & Smith, J. C. (2000). Bioavailability of carotenoids from vegetables. HortScience, 35(4), 585-588.




SOK OWOCOWY - WARTOSCIOWE
ZRODLO SKLADNIKOW ODZYWCZYCH

...niektorzy konsumenci, a takze specjalisci z dziedziny zywienia i zdrowia, obawiajg sie
cukrow wystepujacych naturalnie w sokach owocowych. Czy stusznie?

Soki z owocow i warzyw sg bogate w réznorodne naturalne sktadniki niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu, np.:

Foliany

przyczyniajg sie
do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia

Potas

pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cisnienia krwi

Foliany
przyczyniaja sie do
wzrostu tkanek matczynych
w trakcie ciazy

Potas

pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni




SOK OWOCOWY MAWYSOKI IG
- PRAWDA, CZY FALSZ?

.... niektorzy specjalisci z dziedziny zywienia i zdrowia unikajg zalecania swoim pacjentom
spozywania soku owocowego ze wzgledu na obawy dotyczace jego indeksu glikemicznego
(IG). Jednak najnowsze wyniki badan pokazuja, ze te obawy moga by¢ nieuzasadnione.
Przeglad 18 randomizowanych badan klinicznych opublikowany w 2017 r. w Journal of
Nutritional Science’ wykazat, ze spozywanie soku owocowego ma neutralny wptyw na
kontrole glikemii.

DLACZEGO?

Dzieje sie tak ze wzgledu na obecnos¢ fruktozy, ktéra jest cukrem wystepujacym naturalnie
w owocach i sokach owocowych. Kiedy pokarmy i napoje bogate we fruktoze sg wchtaniane
przez jelita, ich wptyw na poziom glukozy we krwi jest minimalny, w przeciwienstwie do glukozy. Dlatego
tez pokarmy zawierajace fruktoze, takie jak soki owocowe i warzywne, zazwyczaj majg niski 1G.?

Sok jabtkowy jest produktem charakteryzujacymi sie niskim indeksem glikemicznym, ktéry to pomagajg
kontrolowa¢ prawidtowy poziom cukru we krwi. Dzieje sie tak ze wzgledu na obecnos¢ fruktozy - cukru,
ktory naturalnie wystepuje w owocach i sokach owocowych. Kiedy pokarmy i napoje bogate we fruktoze
sg wchtaniane przez jelita, ich wptyw na poziom glukozy we krwi jest minimalny, w przeciwienstwie do
glukozy. Dlatego tez, pokarmy zawierajace fruktoze, w tym soki owocowe i warzywne, majg zazwyczaj
niski indeks glikemiczny.?

Musimy réwniez pamietac, ze soki owocowe i warzywne nie tylko sa zrodtem fruktozy, lecz dostarczajg
szeregu prozdrowotnych sktadnikdw, takich jak witaminy i sktadniki mineralne, ktére czynig soki warto-
Sciowym produktem.*

" Murphy i in. (2017) 100 % Fruit juice and measures of glucose control and insulin sensitivity: a systematic review and meta-analysis of randomised controlled trials. J Nutr Sci. 2017; 6: e59
2 Brand-Miller J i in. (2009) Glycaemic index, postprandial glycemia, and the shape of the curve in healthy subjects: analysis of a database of more than 1000 foods. Am J Clin Nutr 89: 97-105

3 Papandreou, D., Magriplis, E., Abboud, M., Taha, Z., Karavolia, E., Karavolias, C., & Zampelas, A. (2019). Consumption of Raw Orange, 100% Fresh Orange Juice, and Nectar-Sweetened Orange
Juice-Effects on Blood Glucose and Insulin Levels on Healthy Subjects. Nutrients, 11(9), 2171.

4 Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC. International Tables of Glycemic Index and Glycemic Load Values: 2008. Diab Care 2008; 31(12).



CZY POWINNISMY SIE OBAWIAC CUKRU
W SOKU OWOCOWYM?

... sok owocowy jest dobrym zrédtem witamin (w tym prowitaminy A i wit. C), a takze
foliandéw, karotenoidéw, antyoksydantéw i sktadnikéw mineralnych? Wielu specjalistow
z dziedziny zywienia i zdrowia zaktada, ze korzysci zdrowotne soku owocowego neguje
obecnos¢ naturalnego cukru. W rzeczywistosci dowody naukowe pokazuja, ze soki owoco-
we nie majg negatywnego wptywu na profil cukréw we krwi, a takze nie zwiekszaja ryzyka
wystapienia cukrzycy typu 2.

DLACZEGO?

W rzeczywistosci dowody naukowe pokazuja, ze soki owoce nie maja negatywnego wptywu na profil
cukréow we krwi, a takze nie zwiekszajg ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2. Wynika to z faktu, ze cukry
naturalnie wystepujace w owocach wywieraja inny efekt metaboliczny na organizm, niz cukry dodane.?

T XiBiin. (2014) Intake of fruit juice and incidence of type 2 diabetes: a systematic review and metaanalysis. PLoS ONE 9: 93471
2 Xi, B, Li, S, Liu, Z,, Tian, H., Yin, X., Huai, P. i wsp. (2014). Intake of fruit juice and incidence of type 2 diabetes: a systematic review and meta-analysis. PloS one, 9(3), €93471.
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