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OMOWIENIE PIECIU
GLOWNYCH FAKTOW
DOTYCZACYCH

100% SOKU
POMARANCZOWEGO

FAKT 1: 100% SOK POMARANCZOWY ZAWIERA
HESPERYDYNE

100% sok pomaraniczowy zapewnia wigkszg ilos¢ hesperydyny niz
witaminy C, zgodnie z danymi niezaleznej organizacji SGF International’,
ktére pokazujg, ze 100 ml 100% soku pomaraficzowego dostarcza
$rednio 52 mg hesperydyny (104 mg w porcji 200 ml). Natomiast
$rednia zawarto$¢ witaminy C w 100 ml 100% soku pomararficzowego to
36,4 mg. Rézne badania wykazaty wysokg biodostepno$¢ hesperydyny
pochodzacej ze 100% soku pomaraficzowego w poréwnaniu
z hesperydyng zawartg w pomarariczach? Ponadto dostepny
w sklepach 100% sok pomaraficzowy zawiera trzy razy wiecej
hesperydyny niz $wiezo wyciskany sok pomarafczowy, co jest
spowodowane bardziej wydajnym procesem wyciskania soku?.
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Rys. 1: Zmiany poziomu hesperydyny w osoczu krwi po spozyciu 100% soku
pomarariczowego dostepnego w sklepie oraz $wiezo wyciskanego.

Szklanka soku pomaraiiczowego dostepnego w sklepach zawiera okoto
trzy razy wigcej hesperydyny (flawanonu) niz szklanka swiezo wyciskanego
soku pomararficzowego. W rezultacie okoto 2,8 razy wigcej hesperetyny
- gtéwnego metabolitu hesperydyny - dociera do osocza po spozyciu soku
pomaranczowego dostgpnego w sklepach w poréwnaniu ze spozyciem swiezo
wyciskanego soku pomarariczowego.

Silveira JQ i in. (2014) Phar kinetics of fl e glycosides after i ion of single
doses of fresh-squeezed orange juice versus commercially processed orange juice in healthy
humans. J Agric Food Chem 62: 12576-84.

Co ciekawe, 100% sok pomaranczowy jest jednym z niewielu Zrédet
naturalnie bogatych we flawonoid - hesperydyne, ktéra jest zwigzkiem
polifenolowym wystepujagcym w biatej, wewnetrznej czesci skérki
owocéw cytrusowych (albedo). Badania pokazujg, ze hesperydyna

i jej metabolity wykazujg wtasciwosci przeciwzapalne?, a takze
moga pozytywnie wptywaé na funkcjonowanie ludzkiego uktadu
naczyniowego (elastyczno$¢ i napigcie naczyn krwionosnych)®.

FAKT 2: 100% SOK POMARANCZOWY ZAWIERA TRZY
SKLADNIKI ODZYWCZE, KTORE MAJA UDOWODNIONY
WPLYW NA WSPARCIE UTRZYMYWANIA PRAWIDLOWEGO
STANU ZDROWIA: WITAMINE C, POTAS | FOLIANY

Nowe dane® zebrane przez SGF International ponownie potwierdzajg
bogatg matryce sktadnikéw odzywczych zawartych w 100% soku
pomaranczowym. Szklanka (200 ml) 100% soku pomarariczowego
moze zapewnia¢ nawet do 90 mg witaminy C, co stanowi¢ moze ponad
100% referencyjnej wartosci spozycia (RWS), zalecanej dziennej ilosci,
ktéra pozwoli utrzymac ogdlny dobry stan zdrowia. Taka porcja soku
zapewnia réwniez 21% referencyjnej wartosci spozycia folianéw oraz
17% referencyjnej wartosci spozycia potasu.

Tab. 1: Co znajduje si¢ w szklance 100% soku pomarariczowego? Dane SGF
International (2018) oraz dane z innych Zrédet.

100 ml 150 ml 200 ml
Energia (kcal) 41 62 82
Cukry razem (g) 9 14 18
Witamina C (mg) 45 67,5 90
Potas (mg) 176 264 352
Foliany (mcg) 21,5 32,3 43
Karotenoidy razem (mg) 0,7 1,1 14
Hesperydyna (mg) 52 78 104
Pektyna (mg) 334 50,1 66,8




Jak wykazano w tabeli 1, 100% sok pomaranczowy zawiera
wystarczajgco duzo witaminy C, folianéw i potasu (27,5% RWS
na 100 g), aby mozna byto zastosowaé¢ oswiadczenie zywieniowe.
Dla kazdego z tych sktadnikow odzywczych istnieje zestaw

zatwierdzonych oswiadczen zdrowotnych w Europie’, jak np.:

Tab. 2: Przyktady zatwierdzonych do stosowania oswiadczen zdrowotnych dla

witaminy C, folianéw i potasu.

WITAMINA C

Zwigksza przyswajanie
zelaza

FOLIANY

Pomagajg w utrzymaniu
prawidtowych funkcji
psychologicznych

POTAS

Pomaga w utrzymaniu
prawidtowego
cis$nienia krwi

Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odporno$ciowego

Pomagaja

w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornos$ciowego

Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni

Pomaga w ochronie
komorek przed
stresem oksydacyjnym

Biorg udziat w procesie
podziatu komérek

Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
nerwowego

Przyczynia sie do
zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia

Przyczyniaja sie do
zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia

FAKT 3: PASTERYZACJA | PRZECHOWYWANIE 100% SOKU
POMARANCZOWEGO POMAGAJA W ZACHOWANIU JEGO
WARTOSCI ODZYWCZYCH

Czesto dochodzi do nieporozumierr dotyczacych procesu produkcji
100% soku pomaranczowego oraz kwestii zachowania wartosci
odzywczej podczas produkcji i przechowywania. Badanie
przeprowadzone przez AMC Juices & AMC Innova® potwierdza, ze
poziomy witaminy C w 100% soku pomarariczowym sg zdecydowanie
powyzej prawnie ustalonego progu wynoszgacego 12 mg na 100 ml,
pozwalajgcego na opatrzenie o$wiadczeniem ,wysoka zawarto$é
witaminy C"¢, nawet po przechowywaniu soku w lodéwce przez 56 dni.
Hesperydyna jest jeszcze bardziej odporna na negatywne dziatanie
powietrza lub temperatury niz witamina C. Wykazuje 2% obnizenie
poziomu po 6 miesigcach przechowywania w temperaturze 4°C oraz
9% obnizenie po 6 miesigcach przechowywania w temperaturze
18°C. Potwierdza to, ze zaréwno Swiezo wyciskany, jak i dostepny
w sklepach 100% sok pomaranczowy ma statg ztozong matryce
sktadnikéw odzywczych, ktére majg korzystny wptyw na zdrowie.

Zmiany zawartos$ci witaminy C w pasteryzowanym 100% soku pomarariczowym
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Rys. 2: Dane AMC (z 2017 r.) obrazujace zawarto$¢ witaminy C w pasteryzowanym
100% soku pomaraficzowym (Hiszpania).
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FAKT 4: INFORMACIJA ,100% SOK OWOCOWY"”
NA OPAKOWANIU OZNACZA, ZE ZADNE SUBTANCJE
NIE ZOSTALY DODANE DO SOKU

Badanie IPSOS™ przeprowadzone ws$rdéd 2099 specjalistéw z dziedziny
zywienia i zdrowia wykazato, ze istniejg btedne przekonania dotyczace
sktadu 100% soku pomarariczowego. Martwigce jest to, ze 31%
specjalistéw z dziedziny zywienia i zdrowia nie byto przekonanych,
ze informacja ,100% sok pomaranczowy” umieszczona na etykiecie
produktu oznacza, ze jest to 100% sok, ktéry nigdy nie zawiera zadnych
dodatkéw, natomiast 28% z nich niestusznie wierzyto, ze do 100%
soku pomaranczowego dodawane sg barwniki, a 47% - ze 100% sok
pomaranczowy zawiera konserwanty.

Ewidentnie istniejg btedne przekonania dotyczace sktadu
dostepnego w sklepach 100% soku pomaraiczowego
Wiedza na temat 100% soku pomararficzowego:
zgadzanie sig ze stwierdzeniami

100%
60%
32
21
34

40%
32 5
20% 24
° 22 20
0%
SR R A AR R R
/‘9\0$Q9 ¢’§\ ;&0 /\/’b ;\'b({\ > 1\0\6 /\/?)$ \0(\\6 /\/‘b$ ;b’b(\ 'b$:\$°\ /\/®$:\Q o
o 04/0 é\?/ e g \,04\ & 3 Qf}
2 ’b(\ $b 0(\ N b d Q
& @'b‘ o Ay &
of o N
N
9

I Zupetnie si¢ nie zgadzam
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Rys. 3: Opinie i przekonania specjalistéw z dziedziny zywienia i zdrowia odnosnie
sktadu 100% soku pomarariczowego.

W rzeczywistosci przepisy europejskie naktadajg sciste kontrole
na proces produkcji 100% sokéw owocowych, aby do takich sokéw
nie mozna byto dodac¢ ani z nich usunagé zadnych substanciji.

FAKT 5: 100% SOK POMARANCZOWY PRODUKOWANY
Z SOKU ZAGESZCZONEGO MA PODOBNA ZAWARTOSC
SKLADNIKOW ODZYWCZYCH | ZWIAZKOW BIOAKTYWNYCH

W przeciwienistwie do niektérych opinii, 100% sok pomaranczowy
produkowany z soku zageszczonego nie zawiera cukréw dodanych,
konserwantéw ani substancji wzbogacajacych sktadniki odzywcze.
Uwaza sie, ze w 100% soku pomaraficzowym produkowanym z soku
zageszczonego zawarto$¢ witaminy C jest na tyle wysoka, aby
okresli¢ produkt jako Zrédto witaminy C, podobnie jak w przypadku
sokéw bezposrednich (sokéw NFC) i wynosi 36-53 mg/100 ml soku
w zaleznosci od gatunku pomarariczy i pory roku, procesu wyciskania
soku oraz warunkéw jego przechowywania. Ponadto poziomy
hesperydyny i potasu sg podobne niezaleznie od tego, czy 100% sok
pomaranczowy jest produkowany z soku zageszczonego, czy jest to
sok $wiezo wyciskany*.



Zastrzezenie: Dotozono wszelkich staran, aby informacje zawarte w niniejszym
dokumencie byty wiarygodne i potwierdzone. Informacje sg przeznaczone wytgcznie
do celow zwigzanych z komunikacjg niekomercyjng, wytgcznie dla specjalistow
z dziedziny zywienia i zdrowia oraz medidéw. Informacje zawarte w niniejszym
dokumencie nie powinny by¢ wykorzystywane jako oswiadczenia Zywieniowe
badz zdrowotne w komunikacji skierowanej bezposrednio do konsumentéw. Osoby
korzystajgce z niniejszego dokumentu powinny by¢ swiadome, ze wykorzystanie
zawartych w nim informacji w innym kontekscie niz ten wskazany lub wprowadzenie
modyfikacji tych informacji takich, jak zmiana tresci, pominigcie lub dodanie tresci
lub tez dodanie ilustracji, moze mie¢ konsekwencje prawne. Dlatego tez AIIN nie
ponosi zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek straty lub szkody wynikajace
z wykorzystania niniejszego dokumentu lub informacji w nim zawartych. AIIN
nie gwarantuje dokfadnosci pogladdw i opinii wyrazonych przez osoby trzecie
w niniejszym dokumencie, ani tez ich nie promuje. AIIN wyraznie zrzeka sig
Jakiejkolwiek odpowiedzialnosci wynikajgcej z polegania na informacjach lub opiniach

wyrazonych przez osoby trzecie.
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