A FRUITJUICE
% MATTERS

SHARE THE SCIENCE.
CELEBRATE THE GOODNESS.

ZASKAKUJACE NOWE FAKTY
DOTYCZACE 100% SOKU
POMARANCZOWEGO

SKLAD 100% SOKU POMARANCZOWEGO

100% sok pomaraniczowy charakteryzuje sie niskim indeksem
glikemicznym (IG) i tadunkiem glikemicznym (£G), co moze by¢
spowodowane obecnoscig pektyn lub sktadnikéw bioaktywnych.
Wedtug miedzynarodowych tabel indeksu glikemicznego 100% sok
pomaranczowy ma |G wynoszacy 50, a warto$c¢ ta klasyfikowanajest
jako ,niska" Jak wskazuje ponizsza tabela indeks glikemiczny soku
pomararficzowego jest poréwnywalny z indeksem glikemicznym
pomaranczy, z ktérych wycidnieto sok.

Rodzaj pokarmu

1G/100 g
7542
7442
81+6
73+4
36+2

tG/porcja
11/30 g
7/30 g
PAVION|
28/150 g
6/120 g
4/120 g
11/250 ml
7/150 ml
11/120 g
21/150 g
16-23/250 ml

Biate pieczywo
Pieczywo petnoziarniste
Ptatki kukurydziane

Ryz biaty gotowany
Jabtko surowe

43+3
50+2
50+2
GIEES
78+4
63-68

Pomararicza surowa
Sredni sok pomarariczowy
Maty sok pomaranczowy
Banan surowy

Ziemniak gotowany

Napoje stodzone

Tabela 1: IG/£G typowych produktéw’

Jak stwierdzono podczas Migdzynarodowego Szczytu Naukowego,
w ramach Miedzynarodowego Konsorcjum Jakosci Weglowodandw
(ICQC) ,Dieta opierajgca sie na produktach o niskim IG i £tG ma
znaczenie w zapobieganiu i leczeniu cukrzycy, choroby wiercowe;

serca oraz prawdopodobnie otyto$ci”/?

| chociaz 100% sok owocowy dostarcza podobng ilo$¢ energii,
co napoje stodzone, to stanowi on Zrédto wielu mikroelementéw
i substancji odzywczych, ktére nie wystepuja w stodzonych
napojach. Na kazdy gram naturalnego cukru zawartego w 100%
soku owocowym przypada ponad 20 mg cennych sktadnikéw
odzywczych w tym witaminy C potasu i kwasu foliowego.

100% sok pomaranczowy zawiera takze karetonoidy takie jak
beta-kryptoksantyna, jak réwniez bioaktywne flawonoidy takie,
jak hesperydyna i narirutyna, ktére wykazujg pozytywny wptyw
na zdrowie.



100% sok Typowy bezkofeinowy
pomanczowy? stodzony napéj?

Energia (kcal) 41 40.6
Cukry razem (g) 91 10.8
Wapn (mg) 1 5%
Zelazo (mg) 0.2 0
Magnez (mg) 85 1
Fosfor (mg) 15.3 29.7
Potas (mg) 152 1
Cynk (mg) 01 0
Witamina C (mg) 36.4 0
Tiamina (mg) 01 0
Ryboflawina (mg) 0 0
Niacyna (mg) 0.3 0
Foliany (ug) 215 0
Witamina B6 (mg) 01 0
Witamina A (ug) 41 0
Witamina E (ug) 0.2 0
et (mg) . :
Pektyna (mg) 8-12 0
Indeks glikemiczny 50 63
tadunek glikemicznya 1 21

@ Obliczono na podstawie indeksu glikemicznego i porcji napojéw wynoszacych 250 ml
w przypadku 100% soku pomarariczowego oraz 330 ml w przypadku bezkofeinowego
napoju stodzonego.

SOK POMARANCZOWY A UTRATA MASY CIALA
Ostatnie wyniki badan przeprowadzonych na Uniwersytecie
Hohenheim® potwierdzajg wczesniejsze miedzynarodowe wyniki
badan i dostarczajqg rzetelnych dowoddw, ze regularne spozywanie
100% soku owocowego nie przyczynia sie do wzrostu masy ciata
ani do zwiekszenia ryzyka otytodci. Przeciwnie: okazato sig, ze
uczestnicy badania, ktérzy spozywali sok pomaranczowy trzy
razy dziennie wraz z positkami, charakteryzowali si¢ znaczng
redukcjg tkanki ttuszczowej.

W badanych grupach wystgpity réwniez niewielkie rdéznice
w zakresie metabolizmu cukru. Badane parametry wskazuja,
ze spozywanie 100% sokow owocowych wraz z positkami moze miec
bardziej pozytywny wptyw na mase tkanki ttuszczowej, a takze na

metabolizm cukréw niz spozywanie sokéw pomiedzy positkami.

W jednym z ostatnich badan® wzieto udziat 78 oséb otytych,
ktére przez 12 tygodni spozywaty codziennie 500 ml 100% soku
pomaranczowego albo napoju kontrolnego w ramach diety
o obnizonej energetycznosci. W obu grupach zaobserwowano
podobny spadek masy ciata, pomimo tego, ze w jednej
z tych grup uczestnicy badania spozywali dwa razy dziennie
100% sok pomaranczowy. Ponadto w grupie uwzgledniajgcej
100% sok pomaranczowy zwigkszyto sie spozycie witaminy
C i folianéw odpowiednio o0 62% i 39%, co nie miato miejsca
w grupie kontrolnej.

WPLYW SPOZYWANIA 100% SOKU

POMARANCZOWEGO NA ZDROWIE

W ramach 8-tygodniowego badania®, ochotnicy codziennie

spozywali 100% sok z czerwonych pomarariiczowy (ktéry zawiera

likopen). W poréwnaniu z grupg kontrolng, spozywanie 100% soku
pomaranczowego prowadzito do istotnego statystycznie obnizenia
ci$nienia krwi i opornos$ci na insuline. Spozywanie 100% sokéw
owocowych, szczegdlnie 100% soku pomaranczowego, w poréwnaniu
do napojéw kontrolnych przynosi nastepujgce efekty:
wyzszy poziom potasu, ktéry ma udowodniony wptyw na
wsparcie utrzymywania prawidtowego cisnienia krwi;

- zdecydowanie nizszy poziom kwasu moczowego. Zwigkszony
poziom kwasu moczowego w organizmie stanowi czynnik
ryzyka rozwoju dny moczanowej;

« korzystny wptyw na poziom cholesterolu catkowitego oraz
cholesterolu LDL i inne czynniki zespotu metabolicznego.

POROWNANIE 100% SOKU POMARANCZOWEGO
Z INNYMI NAPOJAMI
Podsumowujgc, 100% soki owocowe nie moga by¢ klasyfikowane
jako stodzone napoje ze wzgledu na ich bardziej ztozong matryce
sktadnikéw odzywczych:
100% sok pomaranczowy ma niski indeks glikemiczny (IG);
100% soki owocowe sg cennym zrédtem sktadnikéw odzywczych
takich, jak potas, foliany czy witamina C;
100% soki owocowe zawierajg zwigzki bioaktywne, w tym
karotenoidy i flawanony, o wysokiej biodostepnosci.

Wyniki tych badan wskazujg, ze szklanka 100% soku owocowego
moze stanowi¢ jedng z zalecanych dziennych porcji warzyw i owocéw.
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Zastrzezenie: Dofozono wszelkich staran w zakresie weryfikacji powyzszych informacji

i dbatosci o ich rzetelnos¢. Informacje kierowane sa do specjalistow z dziedziny

zdrowia [ nie majg charakteru komercyjnego. Nie sg przeznaczone bezposrednio

dla konsumentéw. AlIN, Europejskie Stowarzyszenie Sokow Owocowych nie ponosi
zadnej odpowiedzialnosci, jesli informacje te zostang wykorzystane lub przedstawione

w celach promocyjnych lub handlowych. Informacje podane w niniejszym dokumencie
nie stanowig porady dietetycznej.



