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WSTEP

Warzywa, owoce oraz ich przetwory, zgodnie z obecnym stanem wiedzy, nalezy spozywac¢ kilka
razy dziennie. Spozywanie ich w odpowiedniej ilosci moze zmniejszaé ryzyko zachorowania na
choroby uktadu krgzenia (nadcisnienie tetnicze, udary mézgu, zawaty serca). Ta grupa zywnosci
jest zrodtem wielu witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika oraz wielu zwigzkéw bioaktywnych
o0 dziataniu antyoksydacyjnym.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie co najmniej 5 porcji warzyw
i owocdw, w ilosci przynajmniej 400 g dziennie na osobe, nie liczac orzechdéw, ziemniakéw ani
innych bulw zawierajgcych skrobig, takich jak maniok.

Podobnie w Piramidach Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej (dla oséb dorostych, dzieci
i miodziezy oraz oséb w wieku starszym) opracowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia
rekomenduje sie spozywanie warzyw i owocdw jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci. Ta grupa
zywnosci znajduje sie w podstawie kazdej z Piramid. Umiejscowienie warzyw i owocéw w podstawie
Piramid jest nowoscig. Oznacza to, ze produkty z tej grupy zywnosci powinny stanowi¢ podstawe
codziennych positkéw. Soki mogg stanowié¢ jedng porcje (szklanka 200 ml), za$ w przypadku oséb
starszych 1—2 porcje.

Soki nalezg do atrakcyjnej i wartosciowej z punktu widzenia zywieniowego grupy produktow,
ktére mogg dostarcza¢ niezbednych sktadnikdw odzywczych zawartych w $wiezych warzywach
i owocach. Sktad fizykochemiczny sokdéw jest zblizony do sktadu Swiezych warzyw i owocdw,
z ktorych zostaty wytworzone, z wyjatkiem btonnika pokarmowego w sokach klarownych. Jednakze
ich konsumpcja nie powinna zastepowac spozywania Swiezych warzyw i owocow.

Polski przemyst sokowniczy produkuje obecnie bogaty asortyment sokdéw. Polacy, podobnie
jak wielu mieszkancéw innych krajéw Unii Europejskiej, wedtug Raportu European Fruit Juice
Association (AlIJN) 2018, najchetniej wybierajg sok jabtkowy oraz sok pomaranczowy.




SPOZYCIE SOKOW

W ostatnich latach obserwuje sie wzrost spozycia sokéw w naszym kraju. Wedtug danych GUS
w latach 2002—2006 nastgpit 26% wzrost przecietnego spozycia sokdw (fgcznie owocowe i warzywne),
do roku 2010 spozycie utrzymywato sie na zblizonym poziomie (1,07—10 I/osobe/miesigc). W latach
2010—2013 zaobserwowano istotng dynamike spadku spozycia sokdéw, do 0,86 |/osobe/miesigc
w roku 2013. W latach 2014—2017 nastgpit ponowny wzrost spozycia sokéw od 0,88 |/osobe/miesigc
w 2014 roku do 0,97 |/osobe/miesigc w 2016 i 2017 roku. Przeliczajgc ilo$¢ spozytego przez jednego
mieszkanca soku na dzien otrzymujemy wartos¢ 0,0323 |, czyli 32,3 ml.
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Ryc. 1. Srednie miesigczne spozycie sokéw owocowych i warzywnych (litry) w przeliczeniu na
przecigtng osobe w gospodarstwach domowych w Polsce w latach 2002—2017 (Zrddto: GUS.
Rocznik Statystyczny Rzeczypospolitej Polskiej 2003—2017, Budzety gospodarstw domowych w 2017 r.)

Nalezy podkresli¢, ze okreslone spozycie sokéw w badaniach budzetéw gospodarstw domowych
przeprowadzonych przez GUS nie uwzglednia informacji o spozyciu sokéw poza domem,
np. w restauracjach. Uzyskane wartosci sg niedoszacowane.




KLASYFIKACJA SOKOW

Soki owocowe, w tym sok pomaranczowy, na terenie Unii Europejskiej wytwarzane sg zgodnie
z przepisami prawa, tj. dyrektywg Parlamentu Europejskiego i Rady 2012/12/UE z dnia 19 kwietnia
2012 r. zmieniajgcg dyrektywe Rady 2001/112/WE odnoszgcg sie do sokow owocowych i niektorych
podobnych produktow przeznaczonych do spozycia przez ludzi. Dyrektywa ta w Polsce zostata
implementowana w szczegdlnosci poprzez rozporzgdzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi
z lutego 2013 w sprawie szczegdtowych wymagan w zakresie jakosci handlowej sokdw i nektarow
owocowych (z pézn. zm.).

Na rynku dostepnych jest wiele rodzajow sokéw, wyprodukowanych nie tylko z owocéw, ale
i z warzyw, roznigcych sie konsystencjg, sposobem wytwarzania oraz rodzajem opakowania.

W zalezno$ci od przyjetego kryterium soki klasyfikuje sie nastepujgco:
z uwagi na rodzaj uzytego surowca wyroznia sie:

B soki owocowe - to produkty zdolne do fermentacji, ale niesfermentowane, otrzymane z jadalne;j
czesci owocu jednego lub wiekszej ilosci gatunkéw zdrowych i dojrzatych, Swiezych, schtodzonych
lub zamrozonych owocdw, o charakterystycznym kolorze, aromacie i smaku typowym dla soku
z danego owocu, z ktérego produkt jest wytwarzany. Soki owocowe mogg by¢ $wieze lub
utrwalone metodami fizycznymi (np. termicznie).

Ponadto wyodrebniono soki z owocdw cytrusowych, ktére otrzymuje sie z endokarpu (owocni
wewnetrznej). Jednakze sok z limonek mozna otrzymac z catego owocu.

W produkcji soku owocowego dozwolone jest mieszanie soku owocowego z przecierem owocowym.

Soki owocowe mozna réwniez otrzymywac w czesci lub catosci z sokéw zageszczonych przez
odtworzenie proporcji wody i ewentualnie aromatu odzyskanego z soku owocowego podczas
zageszczania,

B soki warzywne - to produkty ptynne niesfermentowane, ale zdolne do fermentacji lub poddane
fermentacji mlekowej, otrzymane z sokdéw warzywnych lub sokéw warzywnych zageszczonych
(przez odtworzenie proporcji wody i ewentualnie aromatu odzyskanego z soku warzywnego
surowego podczas zageszczania) i/lub przecieru warzywnego, w tym zageszczonego,
z ewentualnym dodatkiem cukru lub miodu i/lub soli, wyciagu z przypraw aromatyczno-ziotowych,
dozwolonych kwaséw spozywczych, serwatki poddanej fermentacji mlekowej, kwasu
L-askorbinowego (jako przeciwutleniacza) i innych substancji dopuszczonych w przepisach
prawnych, utrwalone metodami fizycznymi (np. termicznie) lub nieutrwalone termicznie i przeznaczone
do bezposredniego spozycia, dystrybuowane w taricuchu chtodniczym,




soki warzywno-owocowe lub owocowo-warzywne - to produkty ptynne niesfermentowane,
ale zdolne do fermentaciji lub poddane fermentacji mlekowej, otrzymane z sokéw lub przecieréw
warzywnych, w tym réwniez ewentualnie odtworzonych z sokéw i/lub przecieréw zageszczonych,
poddanych lub niepoddanych fermentacji mlekowej oraz sokéw i/lub przecieréw owocowych,
w tym réwniez ewentualnie odtworzonych z sokéw i/lub przecieréw zageszczonych z dwdéch
lub kilku gatunkéw warzyw i owocdw, o jednakowym lub réznym udziale sktadnikéw warzywnych
i owocowych, ewentualnie z dodatkiem cukréw i/lub miodu, wyciggu z przypraw aromatyczno-
-ziotowych, kwasu L-askorbinowego (jako przeciwutleniacza) i innych dozwolonych substanciji
dodatkowych dopuszczonych w przepisach prawnych, utrwalone metodami fizycznymi
(np. termicznie) lub nieutrwalone termicznie przeznaczone do bezpos$redniego spozycia.

ze wzgledu na rodzaj potproduktu, wyrdznia sie:

soki bezposrednie tzw. NFC (Not From Concentrate/nie z soku zageszczonego) - s3 to soki
wyprodukowane bezposrednio z sokéw niepoddanych zageszczeniu. Mogg by¢ pasteryzowane
lub niepasteryzowane, chtodzone i sprzedawane w faricuchu chtodniczym zwykle w ciggu 1—3 dni.
Soki bezposrednie mogg by¢ klarowne, metne lub przecierowe,

soki owocowe odtworzone z zaggeszczonego soku owocowego - sg to wyroby otrzymane
przez: odtworzenie udziatu wody usunietej w procesie zageszczania soku, ewentualnie przywrdcenie
aromatu oraz, gdy jest to wskazane, miazgi i komdrek migzszu, usunietych z soku, lecz odzyskanych
w procesie wytwarzania danego soku lub soku tego samego rodzaju. Otrzymany sok owocowy
ma cechy organoleptyczne i analityczne odpowiadajgce co najmniej $redniej jakos$ci soku
owocowego uzyskanego z owocdw tego samego rodzaju.

ze wzgledu na obrobke termiczna, wyréznia sig:

soki niepasteryzowane - sg to soki o krétkim 1—3 dniowym okresie trwato$ci, niepoddane
pasteryzacji, wymagajgce dystrybucji i przechowywania w warunkach chtodniczych np. soki
jednodniowe,

soki pasteryzowane w niskiej temperaturze - soki pasteryzowane w temperaturze okoto 70°C,
o okresie przydatnosci do spozycia wynoszgcym kilka tygodni,

soki pasteryzowane - soki pasteryzowane w temperaturze okoto 100°C, o okresie przydatnosci
do spozycia wynoszacym kilka miesiecy.

ze wzgledu na wyglad i konsystencje, wyrdznia sie:

soki klarowne - otrzymuje sie przez wycisniecie owocéw lub warzyw na réznego typu prasach
czy dekanterach, a nastepnie poddane klarowaniu i filtracji. Soki te majg klarownie krystaliczng
barwe, sg stabilne i nie metniejg nawet po dtugim okresie przechowywania. Typowym sokiem
klarownym na rynku jest sok jabtkowy,




soki naturalnie metne - to soki, ktérych nie poddaje sie klarowaniu i filtracji. W produkcie
pozostajg mate czasteczki migzszu, tworzac naturalng zawiesing i naturalng metnos¢ w soku.
Czasteczki te majg zwykle tendencje do sedymentacji (opadania), co nie jest wadg, a jedynie
naturalng cechg tego rodzaju soku. Typowym sokiem naturalnie metnym jest sok pomaranczowy,
grejpfrutowy, ananasowy a takze $wiezy, jednodniowy sok marchwiowy. Ostatnio pojawity sie na
rynku soki metne jabtkowe,

soki przecierowe - sg to soki otrzymane z owocow lub warzyw przez ich przetarcie na sitach
lub rozdrobnienie na réznego typu urzadzeniach, zwykle po wczesniejszym rozparzeniu. Przecier
zawiera wszystkie cenne sktadniki zawarte w owocach i warzywach, w tym caty btonnik.
Typowym sokiem przecierowym jest sok pomidorowy,

soki owocowe zageszczone - sy to wyroby otrzymane z jednego lub wiecej rodzajéow sokdw
owocowych przez usuniecie metodami fizycznymi okreslonej czesci zawartej w nich wody,

soki warzywne zageszczone - to produkty otrzymane z soku warzywnego poprzez usunigcie
metodami fizycznymi okreslonej ilosci wody (zageszczenie),

soki owocowe produkowane z uzyciem ekstrakcji wodnej - to produkty otrzymane z uzyciem
dyfuzji wody z miazgi catego owocu, z ktérej sok nie moze zostaé otrzymany zadnymi innymi
metodami fizycznymi, lub z odwodnionego catego owocu np. suszonych $liwek. Takie soki
moga stuzy¢ do produkcji zageszczonych sokéw owocowych, a otrzymane z nich soki owocowe
muszg by¢ zgodne z wymogami unijnymi i krajowymi.




FAKTY NA TEMAT SOKOW
(NA PRZYKLADZIE SOKU POMARANCZOWEGO)

Na przestrzeni lat wokét sokéw owocowych narosto wiele mitéw, powielane sg nieaktualne, badz
nieprawdziwe informacje. Ponizej przedstawione zostaty obowigzujgce wymagania:

soki owocowe a dodatek cukrow

Do sokéw owocowych nie wolno dodawaé cukréw prostych, dwucukréw ani zadnych srodkéw
spozywczych, ktére stosuje sie z uwagi na ich wtasciwosci stodzgce, w tym substancje stodzgce
wymienione w rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008.

Oznacza to, ze zawarta w sokach owocowych, w tym w soku pomaranczowym, ilos¢ cukréw
wynika z ilosci cukréw znajdujgcych sie w surowcu (pomaranczach) uzytych do ich produkciji
i jest ona zblizona do ilosci znajdujgcej sie w owocach (tabela 1, tabela 2).

soki a barwniki
Do wszystkich rodzajow sokdw, w tym soku pomaranczowego, zabronione jest dodawanie
barwnikéw.

soki a konserwanty
Do wszystkich rodzajéw sokdéw, w tym soku pomarariczowego, nie mozna dodawac substancji
konserwujacych (konserwantow), poza dwoma wyjgtkami (sok limonkowy i sok cytrynowy).

soki a inne dodatki do zywnosci

Unijny wykaz dodatkéw do zywnosci (rozporzgadzenie Komisji (UE) nr 1129/2011) okresla,
ktére substancje, do ktérych produktéw spozywczych (réwniez sokéw), i w jakich ilosciach
mogg byé dodawane.

Zgodnie z zapisami rozporzgdzenia do sokédw pomaraficzowych mozna stosowaé kwas askorbinowy
i kwas cytrynowy. Muszg by¢ woéwczas deklarowane w wykazie sktadnikéw na opakowaniu soku.

soki owocowe a aromaty
Do sokéw owocowych nie mozna dodawaé aromatéw innych, niz pochodzgce z tego
samego rodzaju owocow.

W przypadku sokéw owocowych odtworzonych z zageszczonego soku owocowego, w trakcie
ich produkcji wprowadza sie aromaty, ktére wczesniej w trakcie zageszczania soku musiaty by¢
usuniete, by nie ulegty zniszczeniu (ulotnieniu).

soki owocowe a dodatek witamin i sktadnikow mineralnych

Do sokéw owocowych, zgodnie z przepisami prawa (rozporzgdzenie (WE) nr 1925/2006 Parlamentu
Europejskiego i Rady) mozna dodawaé¢ witaminy i sktadniki mineralne wskazane w tym
rozporzgdzeniu. Muszg by¢ wéwczas deklarowane w wykazie sktadnikéw na opakowaniu soku.




PROCES PRODUKCJI SOKU POMARANCZOWEGO
Z ODTWORZONEGO SOKU ZAGESZCZONEGO

Sok pomaranczowy wytwarza sie z owocdw pomaranczy przy wykorzystaniu specjalnych ekstraktoréw.
Po raz pierwszy sok pomaranczowy z soku zageszczonego wyprodukowano w roku 1945,

W trakcie produkcji zageszczonego soku, lotne substancje aromatyczne muszg zostaé oddzielone
z soku przed jego zageszczeniem (6-krotne zmniejszenie objetosci).

Sok wytwarza sie ze specjalnie wyselekcjonowanych odmian owocéw pomaranczy charakteryzujgcych
sie wysokg zawartoscig soku.

Pomarancze do produkcji soku sg sortowane, myte i wprowadzane do urzadzen do ekstrakcji soku.
Kazdy owoc jest osobno wyciskany w taki sposéb, aby skdrka nie przechodzita do soku, gdyz
powodowatoby to jego gorzki smak. W nastepnym etapie z wycisnietego soku ekstrahowane
i zbierane sg substancje aromatyczne, aby nie ulegty zniszczeniu podczas zaggszczania soku.
Wprowadza sie je ponownie w trakcie produkcji soku odtworzonego z zageszczonego soku.
Kolejny etap produkcji zageszczonego soku to usuwanie/odparowanie wody z soku. Powstaje
sok zgeszczony.

Zageszczenie soku ma na celu utatwienie magazynowania oraz obnizenie kosztéw transportu.
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Ryc. 2. Schemat produkciji soku pomaraniczowego odtworzonego z soku zageszczonego




WYMAGANIA JAKOSCIOWE DLA SOKOW
(NA PRZYKLADZIE SOKU POMARAI\’ICZOWEGO)

Soki, w tym sok pomaranczowy, muszg spetniaé¢ parametry fizykochemiczne, okreslone w przepisach
prawnych oraz w Kodeksie Praktyki do oceny sokdéw owocowych i warzywnych (opracowany przez
European Fruit Juice Association - AIJN).

Wybrane wymagania dla soku pomararniczowego odtworzonego z zageszczonego soku:

minimalna zawartos$¢ rozpuszczalnych substancji statych w skali Brixa: 11,2 - warto$¢ ta odpowiada
Sredniej wartosci w skali Brixa soku uzyskanego z owocéw wykorzystywanych do produkcji soku
zageszczonego,

aromat, miazga i komérki migzszu otrzymywane odpowiednimi metodami fizycznymi z owocéw
pomaranczy, mogg byé ponownie wprowadzone do soku owocowego z zageszczonego soku,

sok pomaranczowy z zageszczonego soku produkuje sie z zastosowaniem odpowiednich

proceséw, ktére zachowujg istotne wtasciwosci fizyczne, chemiczne, organoleptyczne i odzywcze
odpowiadajgce wtasciwosciom, jakie posiada przecietny sok pomarafnczowy,

w produkcji soku owocowego (pomaranczowego), w tym z zageszczonego soku, dopuszczalne
jest stosowanie podczas wszystkich etapdw produkgji tylko fizycznych metod,

gestos¢ wzgledna 20/20: minimum 1,045,

zawartos¢ glukozy: 20-35 g/|,

zawartos¢ fruktozy:20-35 g/|,

zawartos¢ sacharozy: 25-50 g/,

ekstrakt bezcukrowy 24-40 g/|,

procent sacharozy w cukrach ogétem: maksymalnie 50%,
kwasowos$¢ miareczkowa jako kwas cytrynowy: 5,8-15,4 g/I,
zawarto$c¢ potasu: 1300-2500 mg/|,

zawartos$¢ pulpy: maksymalnie 10%,

zawartos$¢ kwasu L-askorbinowego na koniec okresu przydatnosci do spozycia: minimum 200 mg/I.




WARTOSC ODZYWCZA SOKU POMARANCZOWEGO
Z ODTWORZONEGO SOKU ZGESZCZONEGO

Sok pomaraiczowy jest Zrédtem witaminy C, folianéw, potasu oraz polifenoli. Zawiera cukry w ilosci
zblizonej do pomaranczy (8,8 g/100 ml soku) oraz inne sktadniki odzywcze w mniejszych ilosciach.
W tabelach 1. i 2. przedstawiono warto$¢ energetyczng i zawartos¢ wybranych sktadnikéw w soku
pomaranczowym i pomaranczy. Poréwnano warto$¢ odzywczg 100 ml soku i 100 g pomaranczy
oraz typowych porcji tj. jednej szklanki soku 200 ml i jednej duzej pomaraiczy (200 g czesci
jadalnych/bez skorki).

Tabela 1. Warto$¢ energetyczna i zawarto$é wybranych sktadnikéw odzywczych w soku pomararniczowym
odtworzonym z soku zageszczonego

, e .
Sktadnik wiooml  Wporcji200ml  *%RWS w porcji

(1 szklanka) (200 ml)
Wartos$¢ energetyczna 186 kJ 3721 4%
42 keal 84 kcal

Ttuszcz - - -

w tym kwasy ttuszczowe nasycone - - =
Weglowodany - - -

w tym cukry 88¢g 176 g 20%
Glukoza 245 g 490 g -
Fruktoza 2,929 584 g -
Sacharoza 345¢g 6,90 g -
Btonnik 049 08g -
Biatko - - -
S6l <001g <0019 <1%
Witamina C 35 mg 70 mg 88%
Foliany 23 ug 46 ug 23%
Potas 186 mg 372 mg 19%

* %RWS - Referencyjne wartosci spozycia wg rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011

Zrédto: Dane Instytutu Biotechnologii Przemystu Rolno-Spozywczego, Instytutu Ogrodnictwa w Skierniewicach
i KUPS, 2010-2017.




Tabela 2. Warto$é energetyczna i zawarto$¢ wybranych sktadnikéw odzywczych w pomarainczy
(w czesciach jadalnych)

%% O, 1
Sktadnik w100 g * w porcji 200 g /°?2vg§ mlr))orcu
Warto$¢ energetyczna 196 kJ 396 KJ o%
47 kcal 94 kcal
Ttuszcz <05g <05g < 1%

w tym kwasy ttuszczowe nasycone <01g <0lg < 1%
Weglowodany 949 18,8 g 7%

w tym cukry 8749 174 g 19%
Glukoza 2,3¢ 469 -
Fruktoza 254 509 -
Sacharoza 3949 78 g -

Btonnik 194 384g -

Biatko 099 189 4%
Sl <0019 <0019 <1%
Witamina C 49 mg 90 mg 113%
Foliany 30 pg 60 pg 30%
Potas 183 mg 366 mg 18%

* 200 g czesci jadalnych odpowiada jednej catej pomaranczy (produkt rynkowy) o masie okoto 320 g
** %RWS - Referencyjne wartosci spozycia wg rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011

Zrédto:  Kunachowicz H, Przygoda B, Nadolna I, lwanow K. Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci,
Wyd. Il zmienione. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2017.




WPLYW SKLADNIKOW ODZYWCZYCH 1 BIOAKTYWNYCH
WYSTEPUJACYCH W SOKU POMARANCZOWYM NA
ORGANIZM CZLOWIEKA

B Witamina C

Witamina C jest mieszaning kwaséw L-askorbinowego i L-dehydroaskorbinowego. W organizmie
cztowieka petni szereg funkcji, m.in.: pomaga w utrzymaniu prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego; w funkcjonowaniu uktadu nerwowego; utrzymaniu prawidtowych funkcji
psychologicznych; zmniejszeniu uczucia zmeczenia i znuzenia; w prawidtowej produkcji kolagenu
w celu zapewnienia wiasciwego funkcjonowania naczyn krwionosnych, kosci, chrzastki, dzigset,
skory i zebdw; przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego; Witamina C
ma wiasciwosci antyoksydacyjne, czyli neutralizuje reaktywne formy tlenu. W warunkach
fizjologicznych reaktywne formy tlenu petnig wazng role w przekazywaniu sygnatéw komérkowych
oraz uczestniczg w unieszkodliwianiu drobnoustrojéw. Jednakze, w sytuacji, gdy produkowanych
jest wiecej reaktywnych form tlenu niz sg w stanie zneutralizowa¢ substancje przeciwutleniajgce
dochodzi do zachwiania réwnowagi i niekorzystnych dziatann w organizmie, np. uszkodzenia bton
komérkowych w procesie peroksydacji lipidéw. Witamina C jest przeciwutleniaczem, ktéry potrafi
zatrzymac proces peroksydacji w btonach komérkowych, mogacy doprowadzi¢ do ,wycieku” zawar-
tosci komdrek na zewnatrz, dajgc poczatek rozlegtym stanom zapalnym.

Dodatkowo kwas L-askorbinowy, dzieki swoim wtasciwosciom redukujgcym ma mozliwosé
przywrécenia witasciwosci antyoksydacyjnych witaminie E oraz p-karotenowi, ktére w trakcie
wychwytywania reaktywnych form tlenu przechodzg do form rodnikowych tracgc swoje wiasciwosci
przeciwutleniajgce.

Witamina C ma wtasciwos$ci hamujgce powstawanie nitrozoamin w soku zotgdkowym.

Ponadto witamina C wptywa na wchtanianie zelaza oraz wapnia. Zwieksza przyswajalnos$¢ zelaza
niehemowego, poprzez redukcje zelaza (lll) do zelaza (ll) jego przyswajalnej formy. Dlatego warto
siegng¢ po produkty bogate w te witamine, zwtaszcza, jesli cierpimy na niedokrwistos$é.

Organizm cztowieka nie syntetyzuje i nie gromadzi zapasdw tej witaminy, dlatego tak wazne jest
codzienne spozywanie pokarmow bogatych w witamine C.

Jedna szklanka soku pomaranczowego (200 ml) dostarcza okoto 90% dziennego
zapotrzebowania na witamine C. Referencyjna warto$¢ spozycia witaminy C dla oséb dorostych
wynosi 80 mg/dobe.




H Foliany

Foliany to grupa zwigzkdw o charakterystycznej cyklicznej budowie, potocznie nazywanymi witaming Be.
Naturalnie wystepujgce w zywnosci foliany sg grupg zwigzkéw o podobnych witasciwosciach
odzywczych, natomiast kwas foliowy jest syntetyczng formg tej witaminy, dodawang do zywnosci
wzbogacanej czy tez do suplementdw diety.

Nalezy zwréci¢ uwage na fakt, ze zaréwno naturalnie wystepujgce foliany, jak i syntetyczna forma
- kwas foliowy - nie sg formami metabolicznie aktywnymi, dopiero w wyniku przemian zachodzacych
w organizmie tworzg aktywng postaé przedostajgcg sie do krwiobiegu. Najbardziej aktywng formg
biologicznie czynng jest tetrahydrofolian oraz jego pochodne.

Duze znaczenie dla bioprzyswajalnosci folianéw ma spozywanie w tym samym czasie produktéw
bogatych w witamine B2, witamine C, zelazo i cynk, gdyz substancje te zapewniajg efektywne
wykorzystanie folianéw przez organizm.

Foliany odgrywajg wazng role w organizmie cztowieka. Sg istothe w zapobieganiu wad cewy nerwowej,
dlatego kobietom w wieku prokreacyjnym, zaleca sie suplementacje diety kwasem foliowym
w dawce 0,4 mg/dobe, zwtaszcza w okresie miesigca przed zajsciem w cigze i w pierwszym trymestrze.

W opinii EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnoséci) Panel ekspertéw stwierdzit istnienie
zwigzku przyczynowo-skutkowego pomiedzy spozyciem folianéw a prawidtowymi funkcjami
psychologicznymi. Ponadto foliany biorg udziat w procesach krwiotwérczych. Ich niedobér moze
prowadzi¢ do uszkodzenia DNA poprzez btedne kodowanie sekwencji.

Zawartos¢ folianéw w jednej szklance (200 ml) soku pomarannczowego wynosi okoto 46 g
(okoto 23% dziennego zapotrzebowania), co stanowi dobre zrodto tej witaminy. Referencyjna
wartos$¢ spozycia foliandéw dla osdb dorostych wynosi 200 pg/dobe.

Bl Potas

Potas jest sktadnikiem mineralnym warunkujgcym prawidtowg gospodarke wodno-elektrolitows,
bierze udziat w regulacji ci$nienia osmotycznego komérek.

Potas uczestniczy w metabolizmie weglowodandw, bierze udziat w przeksztatcaniu glukozy
w glikogen, ktéry nastepnie jest przechowywany w watrobie. Ponadto potas jest niezbedny
do prawidtowej budowy i wzrostu miesni oraz wtasciwej pracy serca.

Badania wskazujg, ze zwiekszone spozycie potasu (z produktéw spozywczych i suplementéw diety)
powodowato obnizenie cinienia krwi u oséb z nadcisnieniem.

Badania wskazujg na korzystny wptyw spozywania potasu pochodzgcego z pozywienia na zmniejszenie
ryzyka powstania kamieni nerkowych oraz powigzanych z wiekiem ubytkéw kostnych. Dotyczy to
szczegdlnie potasu pochodzgcego z warzyw i owocow, w ktdrych kation potasu potgczony jest zanionem
organicznym, a dodatkowo produkty te charakteryzujg sie niskg zawartoscig sodu.




Obecnie poprzez zwiekszone spozycie wysoko przetworzonej zywnosci spozywamy mniej potasu,
a jednoczesnie zwiekszamy spozycie sodu, co moze prowadzi¢ do zachwiania réwnowagi organizmu.
Dieta bogata w owoce, warzywa, produkty petnoziarniste jest bogata w potas i ma niskg zawartos¢ sodu,
pomaga utrzymacé prawidtowe cisnienie krwi, ma tez wptyw na obnizanie podwyzszonego cisnienia.

Nadmiar potasu jest wydalany z moczem. Cze$¢ tego pierwiastka jest usuwana z potem. Powinnismy
pamieta¢ o uzupetnianiu ptyndw (elektrolitdw), na przyktad w upalne dni czy podczas intensywnego
wysitku fizycznego, kiedy duzo sie pocimy. Soki warzywne, w szczegdlnosci pomidorowy oraz sok
pomaranczowy mogg by¢ naturalnym zrédtem tego pierwiastka.

Jedna szklanka 200 ml soku pomaraniczowego zawiera okoto 19% dziennego zapotrzebowania
na ten sktadnik, tyle samo co jedna duza pomarancza. Referencyjna wartos¢ spozycia potasu dla
0s6b dorostych wynosi 2000 mg/dobe.

B Polifenole

Polifenole to duza grupa zwigzkéw pochodzenia roslinnego wykazujgcych korzystne dziatanie na
zdrowie. W owocach najwiecej ich wystepuje w skorce.

Polifenole sg antyoksydantami, podobnie jak witamina C. W badaniach wykazano, ze spozycie soku
pomaranczowego (maksymalnie 600 ml/dobe) podwyzsza poziom antyoksydantéw w surowicy,
a co za tym idzie wptywa na redukcje reaktywnych form tlenu.

Badania sugerujg réwniez, ze zawartos$¢ polifenoli ma wptyw na regulacje poziomu glukozy i insuliny,
gdyz zwigzki te mogg hamowac wchtanianie glukozy oraz stymulowaé wydzielanie insuliny.

W soku pomaraficzowym w najwiekszych iloSciach wystepuje hesperydyna (26—53 mg/100 ml
soku) w zaleznos$ci od odmiany pomaranczy oraz metod wytwarzania, w nizszych narirutyna
(5,3—7,3 g/100 ml soku), didymina (2,3—6,0 mg/100 ml soku) i wicenina-2 (3,5—5,5 mg/100 ml soku).

Flawanony, do ktérych nalezg hesperydyna, narirutyna i didymina znajdujg sie gtéwnie w biatej,
wewnetrznej czesci skérki pomarariczy, zwanej albedo, jak réwniez w btonach oddzielajgcych czgstki
pomaranczy. Ze wzgledu na odrzucanie w procesie produkcyjnym sokéw albedo i btoniastych czesci
pomaranczy sg one ubozsze we flawanony, niz sam owoc, z ktérego pochodzg. Wszystkie odmiany
pomaranczy zawierajg flawanony, jednak ich ilo$¢ jest wyzsza w odmianach czerwonych, w ktérych
wystepuje takze wysoki poziom antocyjandw.

Mimo, iz owoce pomaranczy majg 2,4-krotnie wyzsze stezenia flawanondw, to ich wydalanie po
spozyciu $wiezych owocédw nie rézni sie od tego po spozyciu soku pomaranczowego, jest to
spowodowane najprawdopodobniej ,uwigzieniem” polifenoli w bogatej w btonnik matrycy owocowej
lub osiggnieciem optymalnego wchtaniania w organizmie.

W badaniach wykazano, ze biodostepnos$¢ flawonoidéw z soku wzrasta 4-5 krotnie w poréwnaniu do
biodostepnosci z czgstek pomaranczy czy purée pomaranczowego.

Narirutyna nadaje gorzki smak owocom.




Hesperydyna wykazuje potencjalne korzysci dla uktadu sercowo-naczyniowego. Badania kliniczne
wykazaty, ze spozycie 500 ml soku pomaranczowego (zawarto$é hesperydyny wynosita 292 mg)
przez okres 4 tygodni obnizyto ci$nienie rozkurczowe o 4 mm Hg oraz poprawito reaktywnos$é
mikronaczyniowg zwigzang z hiperglikemig popositkowg oraz poziomem insuliny.

Didymina wydaje sie wykazywac potencjalne korzysci, w tym hamowanie proliferacji komdrek
nowotworowych oraz hamowanie progresji guzéw nowotworowych. Jednak prace te sg jeszcze
na etapie wstepnym i wymagajg dalszych badan przeprowadzanych na ludziach.

B Btonnik

Btonnik pokarmowy czy inaczej méwigc wtokno pokarmowe ma wiasciwosci fizjologiczne, m.in.
obniza czas pasazu jelitowego i zwieksza objeto$¢ stolca, obniza popositkowe stezenie glukozy we
krwi, redukuje poziom cholesterolu ogétem i jego frakcji LDL we krwi oraz obniza poziom insuliny.

Zjedzenie jednej pomarariczy o masie 200 g dostarczy nam okoto 3,8 g btonnika pokarmowego,
za$ szklanka soku pomarariczowego (200 ml) okoto 1,0 g. Nieco wiecej btonnika okoto 1,2 g, znajduje
sie¢ w szklance soku z czgsteczkami migzszu.

B Cukry

W 100 g soku pomarariczowego znajduje sie okoto 8,8 g cukréw: glukozy (2,45 g), fruktozy (2,92 g)
oraz sacharozy (3,45 g). Nalezy podkresli¢, ze soki owocowe zawierajg jedynie naturalnie wystepujgce
cukry w ilosciach zblizonych do tych, jakie wystepujg w owocach, z ktérych je wyprodukowano.
Jak juz wspomniano, zgodnie z prawem obowigzujgcym w Unii Europejskiej, soki owocowe nie
mogq by¢ dostadzane.

Jesli porownamy zawarto$¢ cukréow w szklance (200 ml) soku pomaranczowego z zawartoscig
cukréw w 1 pomaranczy to stwierdzimy, ze nie ma miedzy nimi réznic, w obu przypadkach to okoto 17 g.

Ze wzgledu na zawarto$¢ cukrow, a zwtaszcza fruktozy, spozywaniu sokow czesto przypisywany
jest wzrost ryzyka nadwagi oraz otytosci. Co prawda badania wskazujg, ze spozycie fruktozy powyzej
100 g/dobe ma wptyw na rozwdj otytosci, jednakze nie zaobserwowano, aby spozycie 2 szklanek
soku pomararficzowego dziennie miato negatywny wptyw na mase ciata zaréwno u 0s6b o przecigtnej
masie ciata, jak i otytych.

Czeste spozywanie produktéw spozywczych bogatych w weglowodany, a przede wszystkim cukry,
moze zwiekszy¢ ryzyko powstania préchnicy zebdw, zwtaszcza, jesli nie zachowamy odpowiedniej
higieny jamy ustnej. Jednakze z badan wynika, ze nie wystepujg istotne statystycznie rdznice
wptywajgce na demineralizacje szkliwa w zalezno$ci czy spozywano cate warzywa i owoce czy soki
z nich wycisniete. Pomimo to zaleca sie picie sokéw w trakcie positkdw, aby poméc zachowac zdrowie
jamy ustnej. Wobec powyzszego problem préchnicy nalezy bardziej kojarzy¢ z brakiem zachowania
higieny i nadmiernym spozyciem stodyczy niz piciem sokéw.




PODSUMOWANIE

Zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia oraz Piramidami Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe codziennej diety. Powinny by¢ spozywane
jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej 5 porcji warzyw i owocdw dziennie.

Jedng ich porcje mozna zastgpi¢ szklankg (200 ml) soku, np. soku pomararczowego.

Wyniki badan wskazujg, ze sok pomaranczowy jest zrédtem istotnych dla zdrowia sktadnikéw:
foliandw, potasu, witaminy C, polifenoli.

PiSmiennictwo dostepne u Autordw.
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