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NOWE DANE DOTYCZACE
SKLADU 100% SOKU
POMARANCZOWEGO
WSKAZUJA NA ZAWARTOSC
WIELU SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH | ZWIAZKOW
BIOAKTYWNYCH

Powszechnie znany jest poglad, ze owoce zawierajg wiele réznych
sktadnikéw odzywczych i zwigzkéw roslinnych (nazywanych czesto
zwigzkami bioaktywnymi). A co z sokami owocowymi?

Badanie? przeprowadzone przez instytut badawczy IPSOS wsréd
2099 specijalistow z dziedziny zywienia i zdrowia w Europie wykazato
wystepowanie istotnych btednych przekonan dotyczacych wartosci
odzywczej sokéw owocowych oraz wptywu pasteryzacji na
zawartos¢ witamin w tych sokach.

Jedno z najbardziej powszechnych btednych przekonar zwigzane jest
z nieporozumieniem dotyczgcym sktadu 100% sokéw owocowych
dostepnych w sklepach, w szczegélnosci w zakresie zawartos$ci cukru
i konserwantéw. - Specjalisci z dziedziny zywienia i zdrowia otrzymujg
mnéstwo wiadomosci dotyczacych parametréw definiujgcych
zdrowe nawyki zywieniowe. Ze wzgledu na fakt, ze spoteczenstwo
zmienia swoje podejécie do dbania o zdrowie, skupiajgc sie bardziej
na zapobieganiu chorobom niz ich leczeniu, coraz bardziej istotne
jest zrozumienie korzystnej roli, ktérg moze odegra¢ odzywianie
- méwi dr Agnieszka Koziot-Kozakowska dietetyk, Adiunkt w Klinice
Pediatrii, Gastroenterologii i Zywienia UJ Collegium Medicum.

Owoce cytrusowe i produkowane z nich soki sg uznawane za istotne
zrédto witaminy C, foliandw i potasu. Jednak nie jest powszechnie
wiadome, ze sg takze bogate w polifenole, w szczegdlnosci flawanony,
hesperydyne, naryngine i nariruting. Jabtka i soki jabtkowe zawierajg
inne polifenole, takie jak katechiny, kwercetyng i rutyne.

Polifenole w roslinach chronig je przed uszkodzeniami, np. $wiattem
UV, powstrzymujg ataki szkodnikéw, a takze zapewniajg kolory,
ktére przyciggajg owady zapylajgce’. Wedtug badan obserwacyjnych
i interwencyjnych, wiele z tych samych polifenoli odgrywa role
w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia w ludzkim organizmie.

Pomimo takiej wiedzy naukowej, badanie? przeprowadzone w 2017 r.
przez instytut badawczy IPSOS wsréd 2099 specjalistow z dziedziny
zywienia i zdrowia w Europie wykazato wiele btednych przekonan
dotyczacych warto$ci odzywczej sokéw owocowych oraz wptywu
pasteryzacji na zawarto$¢ witamin w tych sokach. Ponadto dochodzito
do nieporozumien dotyczacych sktadu soku pomarariczowego
dostepnego w sklepach, w szczegdlno$ci w zakresie zawartos$ci
cukréw i konserwantéw (ktérych, wbrew niektérym przekonaniom,
nigdy nie dodaje sig¢ do 100% sokéw owocowych).
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Dlatego tez w niniejszym dokumencie przedstawiono wybrane
zagadnienia dotyczace sktadu odzywczego 100%  soku
pomarariczowego oraz przedstawiono powody, dla ktérych ma on
istotne znaczenie dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

NOWE DANE DOTYCZACE SKLADU
100% SOKU POMARANCZOWEGO

Wszystkie soki owocowe sprzedawane w Europie sg poddawane
regularnym kontrolom pod katem ich bezpieczerstwa i sktadu
podczas procesu produkcji. Takie kontrole przeprowadza niezalezne
stowarzyszenie non-profit - SGF International®. Dane dotyczace
setek prébek 100% soku pomarariczowego, zebrane przed rozlaniem
soku przez przeszkolonych audytoréw, wskazujg na zawarto$¢ wielu
sktadnikéw odzywczych i zwigzkéw bioaktywnych w porcji 100% soku
pomaranczowego. Potwierdza to, ze 100% sok pomarariczowy nie
jest po prostu ,stodkim napojem’, co byto sugerowane w przesztosci.

Szklanka (200 ml) 100% soku pomarariczowego moze zapewniaé
nawet do 90 mg witaminy C, co stanowi¢ moze ponad 100%
referencyjnej wartosci spozycia (RWS), zalecanej dziennej ilosci,
ktéra pozwoli utrzymaé ogdlny dobry stan zdrowia (Tab. 1). 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 pomaranczowego? Dane SGF
International (2018) oraz dane z innych Zrédet.

| 0oml | 150ml | 200ml
Energia (kcal) 41 62 82
Cukry razem (g) 9 14 18
Witamina C (mg) 45 67,5 90
Potas (mg) 176 264 352
Foliany (ug) 21,5 32,3 43
Karotenoidy razem (mg) 0,7 11 14
Hesperydyna (mg) 52 78 104
Pektyna (mg) 334 50,1 66,8




FAKT 1: INFORMACIJA ,100% SOK" OZNACZA, ZE ZADNE
SZTUCZNE SUBTANCIJE NIE ZOSTALY DODANE DO SOKU

Badanie IPSOS wykazato istnienie btednych przekonan dotyczacych
sktadu soku pomaraiczowego. Martwigce jest to, ze 31% specjalistéw
z dziedziny zywienia i zdrowia nie byto przekonanych, ze informacja
,100% sok pomarainczowy” umieszczona na etykiecie produktu
oznacza, ze jest to 100% sok, natomiast 28% z nich niestusznie
wierzyto, ze do 100% soku pomaranczowego dodawane sg barwniki,
a 47% - ze 100% sok pomaranczowy zawiera konserwanty.

W rzeczywistosci dyrektywa europejska* naktada $ciste warunki
na proces produkcji 100% sokéw owocowych, aby z takich sokéw
nie mozna byto usungé ani doda¢ do nich zadnych substancji.
Uwzglednia to cukry, konserwanty, stabilizatory, aromaty i barwniki
inne niz pochodzace z owocéw lub warzyw. Dlatego tez, jezeli na
etykiecie umieszczona jest informacja ,100% sok pomarariczowy’,
w opakowaniu znajdowac sie bedzie wylgcznie sok wycisniety
z pomaranczy. Zawarto$¢ witamin, sktadnikéw mineralnych, wody
i naturalnych cukréw bedzie odzwierciedla¢ sktad owocéw, z ktérych
wyprodukowano sok.

FAKT 2: 100% SOK POMARANCZOWY
JEST BOGATY W POLIFENOLE

100% sok pomaranczowy jest znany z zawarto$ci witaminy C,
jednak niewiele osdéb wie, ze jest takze jednym z najbardziej
bogatych zrédet hesperydyny - zwigzku polifenolowego z podklasy
flawanonéw. Faktycznie, badanie IPSOS wykazato, ze dwie trzecie
specjalistéw z dziedziny zywienia i zdrowia nie byto $wiadomych,
ze 100% soki owocowe zawierajg polifenole. Badania pokazuja,
ze hesperydyna wykazuje wtasciwosci przeciwzapalne®, a takze
moze pozytywnie wptywaé na funkcjonowanie ludzkiego uktadu
naczyniowego (elastyczno$¢ i napiecie naczyr krwionos$nych)®.
Srednie spozycie sokéw z owocéw cytrusowych w Europie jest ogélnie
niskie (<40 ml/dzien), podobnie jak spozycie hesperydyny, ktdre jest
szacowane na 25 mg/dzien w Wielkiej Brytanii' oraz 71 mg/dzien
w Danii’.

100% sok pomarariczowy zapewnia wigkszg ilo$¢ hesperydyny
niz witaminy C, zgodnie z danymi SGF®, ktére pokazujg, ze 100 ml
100% soku pomarariczowego dostarcza Srednio 52 mg hesperydyny,
a standardowa porcja (200 ml) az 104 mg. Zakres zawartosci
hesperydyny w prébkach byt szeroki i wahat sig od 11 do 116 mg (Rys. 1).
Bylo to spowodowane potgczeniem nastepujgcych czynnikéw:
naturalnej réznorodno$ci owocéw wynikajacej z réznic w pogodzie,
glebie i odmianach uprawianych pomarariczy, metod wyciskania
soku oraz zawarto$ci migzszu owocéw w soku. Ze wzgledu na fakt, ze
migzsz pomaranczy jest wyjgtkowo bogaty w hesperydyne, wieksze
ilosci hesperydyny wystepujg w sokach z migzszem. Dane SGF
zostaty poparte badaniem przeprowadzonym przez Universidade
Federal da Bahia w Brazylii®.

Hesperydyna z zywnosci jest stabo przyswajalna i wymaga dziatania
bakterii jelitowych, ktére zamieniajg jg w dobrze przyswajalne
metabolity, np. hesperetyne (metabolit hesperydyny). Dopiero wtedy
metabolity mogg zosta¢ przyswojone przez organizm'™. Poziom
metabolitéw hesperydyny jest najwyzszy w osoczu okoto 5 godzin
po spozyciu™.
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Hesperydyna w 100% soku pomarariczowym produkowanym na skale przemystowg
(liczba prébek)
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Rys. 1: Dane SGF (z 2018 r.) przedstawiajgce przecietng zawarto$¢ hesperydyny
w prébkach z kazdego kraju pochodzenia, z uwzglednieniem rozmiaru prébki;
OJ-NFC - bezposredni sok pomarariczowy; OJ-C - sok pomarariczowy produkowany
z soku zageszczonego z oddzielnej analizy SGF.

FAKT 3: PASTERYZACJA | PRZECHOWYWANIE
100% SOKU POMARANCZOWEGO NIE MAJA
NEGATYWNEGO WPLYWU NA SKLADNIKI ODZYWCZE

Czesto dochodzi do nieporozumien dotyczacych procesu produkciji
100% soku pomaraficzowego oraz zmian zawartoséci skfadnikéw
odzywczych podczas produkciji i przechowywania. Soki produkowane
w sposéb przemystowy mogg zosta¢ poddane obrébce cieplnej
(pasteryzacji) lub cisnieniowej, aby wytworzone produkty byty
bezpieczne pod wzgledem mikrobiologicznym.

Witamina C jest podatna na niszczace dziatanie powietrza, a ten
niepozadany efekt jest przyspieszany przez wysoka temperature.
Dzieje sie tak niezaleznie od tego, czy soki sg produkowane
w warunkach domowych, czy w sposéb przemystowy. Producenci
sokéw starajg sie ograniczaé niszczgce dziatanie powietrza na soki
w mozliwie najwiekszym stopniu, aby minimalizowa¢ utrate witaminy
C w trakcie pasteryzacji. Badanie przeprowadzone przez AMC
Juices & AMC Innova® wskazuje, ze poziom witaminy C w 100%
soku pomaraficzowym pozostaje zdecydowanie powyzej prawnie
ustalonego progu wynoszgcego 12 mg/100 ml, pozwalajgcego na
opatrzenie produktu o$wiadczeniem ,wysoka zawarto$¢ witaminy C",
nawet po przechowywaniu soku w lodéwce przez 56 dni (Rys. 2).



Zmiany zawarto$ci witaminy C w pasteryzowanym 100% soku pomaraficzowym
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Rys. 2: Dane AMC (z 2017 r.) obrazujgce zawarto$¢ witaminy C w pasteryzowanym
100% soku pomaraiczowym (Hiszpania).

W innych badaniach okazato sie, ze 100% sok pomarariczowy
zawierat 20 mg witaminy C w 100 ml przez okres do 10 miesiecy,
kiedy byt przechowywany w temperaturze 4°C™. Taki poziom
witaminy C utrzymywat sie takze, kiedy 100% sok pomarariiczowy
byt przechowywany w temperaturze pokojowej (18-20°C) przez okres
do 6 miesiecy”. Oba te poziomy sg powyzej progu wymaganego
przez prawo, aby mozna byto zastosowac¢ o$wiadczenia ,zrédto” oraz
wysoka zawarto$c"

W przeciwienstwie do witaminy C, hesperydyna jest duzo mniej
podatna na niszczgce dziatanie tlenu czy temperatury. Po 6 miesigcach
przechowywania w temperaturze 4°C utrata hesperydyny wynosi 2%,
natomiast w temperaturze pokojowej (18°C) - 9% po 6 miesigcach
(utrata jest obserwowana gtéwnie w pierwszych 2 miesigcach).

Mimo, ze pomarancze zawierajg 2,4 razy wiecej hesperydyny niz
100% sok pomaranczowy, ludzie przyswajajg doktadnie takg sama
iloé¢ hesperetyny (metabolitu hesperydyny) niezaleznie od tego, czy
spozywajg owoce, czy sok. Swiadczy to o réwnowaznosci zywieniowej
obu tych produktéw pod wzgledem hesperydyny. Mniejszy wychwyt
hesperydyny pochodzacej z owocéw jest najprawdopodobniej
spowodowany jej ograniczong rozpuszczalnos$cia w sokach
trawiennych, a takze utrudnione przyswajanie zwigzane z wigkszg
zawartos$cig pektyny w owocach" Poréwnujgc sok dostepny
w sklepie i $wiezo wyciskany sok pomararnczowy, okoto trzy razy
wiecej hesperetyny pojawia si¢ w osoczu po spozyciu 100% soku
pomarariczowegdo, ktéry ma wiekszg zawartos$¢ hesperydyny ze wzgledu
na bardziej wydajny proces wyciskania soku'.

FAKT 4: 100% SOK POMARANCZOWY ZAWIERA TRZY
SKLADNIKI ODZYWCZE, KTORE MAJA UDOWODNIONY
WPLYW NA WSPARCIE UTRZYMYWANIA PRAWIDLOWEGO
STANU ZDROWIA

100% sok pomaranczowy zawiera wystarczajgco duzo witaminy
C, folianéw i potasu (275% RWS na 100 g), aby mozna byto
umiesci¢ oswiadczenie zywieniowe na opakowaniu i wykorzystaé
je w informacjach marketingowych skierowanych do konsumentéw.
Dla kazdego z tych skftadnikdw odzywczych istnieje zestaw
zatwierdzonych oswiadczen zdrowotnych w Europie®, ktére zostaty
podsumowane w tabeli 2:
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Tab. 2: Przyktady zatwierdzonych do stosowania oswiadczen zdrowotnych dla

witaminy C, folianéw i potasu.

WITAMINA C

Zwieksza przyswajanie
zelaza

FOLIANY

Pomagajg w utrzymaniu
prawidtowych funkcji
psychologicznych

POTAS

Pomaga w utrzymaniu
prawidtowego
cisnienia krwi

Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornos$ciowego

Pomagajg

w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego

Pomaga w prawidfowym
funkcjonowaniu migsni

Pomaga w ochronie
komérek przed
stresem oksydacyjnym

Biorg udziat w procesie
podziatu komérek

Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
nerwowego

Przyczynia sig do
zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia

Przyczyniajg sie do
zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia

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

100% sok pomaranczowy produkowany w warunkach przemystowych
moze by¢ $wiezo wyciskany i nastepnie od razu pasteryzowany, aby
zapewni¢ bezpieczenstwo zywnosciowe, lub tez zageszczany poprzez
odparowanie wody w warunkach prézniowych w celu umozliwienia
jego transportu i odtworzenia blizej miejsca sprzedazy.

W przeciwienstwie do niektérych opinii, 100% sok pomaranczowy
produkowany z soku zageszczonego nie zawiera cukréw dodanych,
konserwantéw ani substancji wzbogacajgcych w sktadniki odzywcze
i jest odtwarzany zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w UE.
100% sok pomarariczowy produkowany z soku zageszczonego
jest produktem wygodnym do spozycia, poniewaz nie wymaga
przechowywania w lodéwce i umozliwia przetwarzanie $wiezych,
w petni dojrzatych i niepoddanych obrébce pomararnczy w kraju ich
pochodzenia bez koniecznosci transportowania duzych ilosci wody.

Uwaza sig, ze w 100% soku pomarariczowym produkowanym
z soku zageszczonego zawarto$¢ witaminy C jest na tyle wysoka, aby
okresli¢ produkt jako Zrédto witaminy C, podobnie jak w przypadku
sokéw bezposrednich i zazwyczajwaha sie w granicach 36-53 mg/100 ml
soku w zaleznosci od gatunku pomaranczy i pory roku, procesu
wyciskania soku, materiatdw opakowaniowych oraz warunkéw
przechowywania. Ponadto poziomy hesperydyny i potasu sg podobne
niezaleznie od tego, czy 100% sok pomaranczowy jest produkowany
z soku zageszczonego, czy jest to sok Swiezo wyciskany (Rys. 2)®.

Prawo europejskie zabrania dodawania cukrow do 100% sokoéw
owocowych? - z takich sokdw nie usuwa sig ani nie dodaje si¢ do nich
zadnych substancji. Uwzglednia to cukry, konserwanty, stabilizatory,
barwniki czy aromaty. Dlatego tez, jezeli na etykiecie widnieje
informacja ,100% sok pomarariczowy’; w opakowaniu znajdowac sie
bedzie wytgcznie sok wycisniety z pomaranczy. Witaminy, sktadniki
mineralne, woda i naturalne cukry zawarte w takim soku pochodzg
wytgcznie z owocédw, z ktérych wyprodukowano sok.

Wszystkie soki owocowe w Europie podlegajg regularnym kontrolom
pod katem ich bezpieczenstwa i sktadu podczas procesu produkcji.
Takie kontrole przeprowadza niezalezne stowarzyszenie non-profit
- SGF International®.



WNIOSKI

100% sok pomarariczowy zawiera szereg witamin, sktadnikéw
mineralnych i bioaktywnych zwigzkéw roslinnych, co nie zawsze
jest w petni doceniane przez osoby udzielajgce porad dietetycznych.
W szczegdlnosci w 100% soku pomarariczowym, zaréwno w tym
dostepnym w sklepie, jak i $wiezo wyciskanym, mozna znalezé
odpowiednie ilodci folianéw, potasu i witaminy C. Wedtug organéw
europejskich te sktadniki odzywcze mogg wspieraé¢ rézne aspekty
zdrowotne, w tym utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi, prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i procesy antyoksydacyjne.

Podczas, gdy owoce sg stusznie uznawane za wartosciowe zrédto
polifenoli, jasne staje sie teraz, ze 100% soki owocowe réwniez mogg
zosta¢ uwzglednione w tej kategorii i tym samym mogg odgrywaé role
w zdrowych i zbilansowanych dietach. Ponadto coraz wigksza liczba
badan potwierdza, ze polifenole zawarte w soku pomarafczowym,
takie jak np. hesperydyna, moga by¢ przyswajane i wykorzystywane
przez organizm przynoszac korzysci zdrowotne, wiecej badan
wymaganych jest, aby ustali¢ zaleznosci pomiedzy hesperydyng
a ryzykiem choréb.

Zastrzezenie: Dofozono wszelkich staran, aby informacje zawarte w niniejszym
dokumencie byty wiarygodne i potwierdzone. Informacje sg przeznaczone wytgcznie
do celéw zwigzanych z komunikacjg niekomercyjng, wytgcznie dla specjalistow
z dziedziny Zywienia i zdrowia oraz mediow. Informacje zawarte w niniejszym
dokumencie nie powinny byc¢ 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 wynikajgce
z wykorzystania niniejszego dokumentu lub informacji w nim zawartych. AlIN
nie gwarantuje dokfadnosci pogladéw i opinii wyrazonych przez osoby trzecie
w niniejszym dokumencie, ani tez ich nie promuje. AIIN wyraznie zrzeka sig
Jjakiejkolwiek odpowiedzialnosci wynikajgcej z polegania na informacjach lub opiniach
wyrazonych przez osoby trzecie.
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