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OWOCE, WARZYWA A ZDROWIE

Owoce, warzywa, soki
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In some EU countries, simplified information systems for consumers are developed to inform
them about nutritious values. These are e.g. traffic lights and food-choice logo. Juices produ-
ced according to the EU directive fulfill criteria for healthy products. 100% pureed juices,
especially vegetable juices, are a category of products, which may fulfill conditions set for
health and nutritional claims considering the content of several mineral constituents (espe-
cially potassium) and vitamins (C, By, foliates, B-carotene i vitamin K), and even dietary fibre.
Vegetable juices are a better source of nutrients than fruit juices, having also much lower
content of carbohydrates, including sugars, and lower caloric value. In some countries, signi-
ficant position occupy “smoothies”, however, this category of products has not been regula-
ted by official rules, contrary to fruit juices. In Poland homogenized juices and nectars based
on puree are considered as “smoothies”. It is necessary for the industry to adapt to changing
market requirements related to legislation changes and to the requirements of rational nutri-
tion. The industry must also take into account wrong habits of the consumers established over
many decades. Use of nutritional and health claims may play important role in changing
consumers habits but their reliability should be rigorously controlled.

W niektcrych krajach Unii Europejskiej opracowywane sa uproszczone systemy informowa-
nia konsumentéw o wartosci odzywczej produktéw, np. ,drogowe swiatfa sygnalizacyjne”
i ,loga wyboru produktéw spozywczych”. Soki produkowane zgodnie z dyrektywa unijng
spelniaja kryteria dla zdrowych produktéw. Soki przecierowe 100%, szczegdlnie warzywne,
sa tg kategorig produktéw, ktéra moze spelnic warunki stawiane oswiadczeniom zywienio-
wym i zdrowotnym pod wzgledem zawartosci szeregu skladnikéw mineralnych (szczegélnie
potasu) i witamin (C, Bg, folianéw, B-karotenu i witaminy K), a nawet btonnika pokarmowe-
go. Soki warzywne sg lepszym Zrédlem skladnikéw odzywczych niz soki z owocéw, przy
mniejszej zawartosci weglowodandéw, w tym cukrw, i zwiazanej z tym mniejszej kaloryczno-
sci produktéw. W niektcrych krajach znaczacg pozycje na rynku zajmuja ,smoothies”, jed-
nakze ta kategoria produktéw nie jest uregulowana zadnymi przepisami, w przeciwieristwie
do sokéw i nektaréw owocowych. W Polsce za ,smoothies” uwaza sie homogenizowane
napoje przecierowe, gléwnie soki i nektary warzywne i owocowo-warzywne. Istnieje
koniecznos¢ dostosowania sie przemystu do zmieniajacych sie uwarunkowari rynku, zwigza-
nych z ustawodawstwem i racjonalnym podejsciem do spraw zywienia, biorac pod uwage
zagrozenia zwigzane z utrwalonymi przez dziesieciolecia przyzwyczajeniami konsumentéw.
Istotng role w zmianie przyzwyczajen konsumentéw moga odegrac oswiadczenia zywienio-
we i zdrowotne, ktdrych rzetelnos¢ powinna podlegac rygorystycznej kontroli.

Znakowanie i promocja ,zdrowych”
produktéw spozywczych

W niektorych krajach Unii Europejskiej zaréwno firmy prywatne, jak i instytucje
rzadowe starajg sie wprowadzi¢ systemy znakowania produkiow, kiore w tatwy
i konsekwentny sposob propagowatyby ,zdrowe” Srodki spozywcze. Propozycji

1) Artykut przedstawia wytacznie osobiste poglady autora i nie moze by¢ traktowany jako
stanowisko European Food Safety Authority

@)

w tym wzgledzie jest ogromnie duzo, a mozna znalez¢ je w Internecie pod hastem
,logo zdrowej zywnosci”, ,food information traffic lights” itp. Chodzi po prostu o to,
aby w najprostszy sposob dotrze¢ do konsumentow, kiorzy niechetnie czytaja
obowigzkowo podawane informacje o wartosci odzywczej (i czesto ich nie rozu-
mieja), tj. 0 kalorycznosci produktu, zawartosci w nim tfuszczu, kwasow tluszczo-
wych nasyconych, weglowodanow, cukrow, biatka i soli. Tres¢ obowigzkowej
informaciji o wartos$ci odzywczej, o ktérej mowa powyzej, moze zosta¢ uzupetniona
informacja o ilosci jednego lub kilku nastepujacych sktadnikow: kwasow tluszczo-
wych jednonienasyconych, kwasow ttuszczowych wielonienasyconych, alkoholi
wielowodorotlenowych, skrobi, btonnika i kazdej z witamin i skfadnikow mineralnych
wymienionych w zataczniku Nr Xlll cze$¢ A pkt 1 (Rozporzadzenie 1169/2011)
i obecnych w znaczacej ilosci, zgodnie z jej definicjg podang w tym zatgczniku.
Opracowujac uproszczone systemy informaciji wychodzi sig z zafozenia, ze nadmiar
informacji moze przecigtnemu konsumentowi utrudni¢ wiasciwy wybdr Srodka
spozywczego. Poza tym problem polega takze na tym, ze rézni ludzie maja rozne
zapotrzebowanie na kalorie i sktadniki odzywcze i wartosci GDA (GDA — Guideline
Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) sg jedynie orientacyjnymi wskazow-
kami, a niekoniecznie celem do osiggnigcia.

Sposrod wielu proponowanych rozwigzan, duzo zwolennikéw w Anglii zdoby-
ty ,drogowe $wiatta sygnalizacyjne”, preferowane przez British Food Standards
Agency [6]. System ten informuje, czy zawarto$¢ cukru, tluszczu, nasyconych
kwasow tluszczowych i soli jest na poziomie niskim (Swiatfo zielone), Srednim
(Swiatto zotte) czy wysokim (Swiatto czerwone), biorac pod uwage wplyw tych
sktadnikow na otyto$¢. W tym systemie informacja dotyczaca GDA i kalorii moze
by¢ dodatkowo podana, podobnie jak informacja dotyczaca korzystnych dla zdrowia
skfadnikow, takich jak witaminy i skfadniki mineralne. Znakowanie z wykorzystaniem
LSwiatet drogowych” nie jest w Anglii zalecane do napojow, chociaz sig tego nie
zabrania, pod warunkiem dostosowania si¢ do ogdlnych reguf tego systemu.
W przypadku cukru oznakowanie zielone moze by¢ stosowane jedynie, gdy jego
ilo$¢ nie przekracza 2,5 g/100 ml napoju (dwa razy mniej niz dla produktow statych),
z6fte w granicach powyzej 2,5 g/100 ml, ale nie wigcej niz 6,3 g/100 ml, i czerwo-
ne powyzej 6,3 g/100 ml. Spodziewano sig, ze stosowanie systemu drogowych
Swiatet sygnalizacyjnych utatwi konsumentom dokonywanie prozdrowotnych
wyborow podczas zakupow. Dlatego jest on promowany zarowno przez niektore
towarzystwa naukowe zywieniowe i lekarskie (np. World Cancer Research
Foundation), jak i organizacje konsumenckie. Jednak badania dotyczace praktycz-
nego zastosowania systemu przynosza zniechecajace rezultaty; np. ocena przepro-
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wadzona w Australii [14], jak rowniez wyniki niektorych wczesniejszych badan
wskazuja, ze informacja dostarczana klientom za pomocg tego systemu nie ma
istotnego wptywu na podejmowane decyzje dotyczace zakupu (z zastrzezeniem, ze
w badaniu australijskim nie oceniano skuteczno$ci systemu odnosnie do warzyw,
owocow i sokow).

W Unii Europejskiej panuije jak dotad duza rozbiezno$¢ poglagdow odnosnie do
sposobu znakowania artykutow spozywczych z wykorzystaniem logo (oczywiscie
z kilkoma wyjatkami dotyczacymi np. produktow ekologicznych).

Systemy logo réznego typu sg stosowane w wielu panstwach europejskich,
przy czym odmienne sg cele i kryteria zwigzane z jego stosowaniem. Moga one
dotyczy¢ np. produkiow sprzyjajacych utrzymywaniu prawidtowej masy ciata (lub
wspomagajacych odchudzanie), zmniejszajacych ryzyko postepu miazdzycy lub
ryzyko powstawania choréb nowotworowych. Warto w tym miejscu wspomniec,
ze istniejg silne grupy nacisku, zainteresowane utrzymaniem systemow logo funk-
cjonujacych w poszczegolnych panstwach. Dlatego wdrozenie zunifikowanego logo,
obowigzujgcego na terenie catej UE, wydaje sie mato realne w perspektywie najbliz-
szych lat. Tym niemniej Komisja Europejska nie wyklucza mozliwos$ci stosowania
systemow opartych na logo, funkcjonujacych na terenie poszczegolnych panstw
lub systemow o zasiggu migdzynarodowym (funkcjonuja takie np. w Skandynawii),
podkreslajac, ze powinny one uwzglednia¢ przede wszystkim dobro spoteczenstw,
a nie interesy poszczegdlnych producentow zywnosci.

W Komisji Europejskiej dyskutuje sie m.in. nad holenderska propozycja znako-
wania z wykorzystaniem tzw. ,Blue Tick Mark” (,Blue Tick Mark” — zaznaczenie
niebieskim znakiem) jako logo wyboru zywnosci.
W Holandii przewidziano wykorzystanie tego logo
(o ile nie bedzie sprzeciwu Komisji Europejskiej
lub ktoregos z krajow czfonkowskich) w okresie
od 1 stycznia 2013 r. do 1 stycznia 2016 .,
zgodnie z warunkami okreslonymi w rozporza-
dzeniu Ministerstwa Zdrowia Publicznego,
Opieki Spotecznej i Sportu Holandii.

Soki opatrzone logo ,,zdrowszego wybo-
ru” musza sie charakteryzowac nastepujgcymi parametrami: nasycone kwasy
tluszczowe < 1,1 g/100 g; izomery trans kwasow tluszczowych < 0,10 g/100 g;
sod <100 mg/100 g; naturalny btonnik spozywczy > 0,75 g/100 kcal, kaloryczno$é
<50 kcal/100 ml. Powyzsze warunki powinny by¢ spetnione przez soki zawieraja-
ce przynajmniej 98% sktadnika owocowego, np. soki pomaraficzowe, jabtkowe,
grejpfrutowe, z owocow jagodowych i wieloowocowe, do ktorych nie dodano
cukru.

Spetnienie warunku matej zawartosci kwasow ttuszczowych nie powinno
nastreczac zadnych trudno$ci, gdyz soki zawierajg jedynie Sladowe iloSci ttuszczow
pochodzacych ze zwykle bogatych w sktadniki energetyczne nasion. Podana
zawarto$¢ sodu 100 mg/100 g jest 4-krotnie wigksza od wartosci okreslonej
w niedawno przyjetej dyrektywie na soki owocowe (2012/12/WE) i 20-krotnie
wieksza od wartosci podanej w Kodeksie Praktyki Europejskiego Stowarzyszenia

Loga wyboru produktéw spozywczych
jako uzupetnienie GDA w Holandii: a)
Swiadomy wybdr w ramach tej grupy
produktow, b) zdrowszy wybor w ramach
tej grupy produktow

Tabela 1. Receptury przecierowych sokéw warzywnych na 1000 | soku [14]

Producentéw Sokow (AIJN). Gorna granica kalorycznosci (50 kcal/100 ml) nie
powinna budzi¢ kontrowersji, gdyz wigkszo$¢ sokow, w tym tak popularne jak sok
jabtkowy i pomaranczowy, charakteryzuje sig wartosciami ponizej tej granicy [15].
Trudnym do spetnienia warunkiem bedzie natomiast zawarto$¢ btonnika (tab. 1).
Soki klarowne praktycznie nie posiadaja btonnika, a soki jabtkowe z migzszem maja
zwykle ok. 0,1% tego sktadnika. Warunek ten mogtyby jedynie spetnia¢ soki jabt-
kowe i inne, np. Sliwkowe, wzbogacone w przecier, co dopuszcza dyrektywa
2012/12/WE. Nawet soki pomararnczowe zawierajg mniej niz 0,75 g/100 kcal
btonnika (maja zwykle ponizej 0,64 g/100 kcal), nie méwigc o sokach grejpfrutowych
(ok. 0,26 g/100 kcal). Jedyng grupg sokow spefniajgcych wymagania wysokiej
zawartoSci btonnika sg przecierowe soki warzywne, takie jak sok marchwiowy
(2 9/100 kcal), pomidorowy (2,2 g/100 kcal) i soki wielowarzywne o zawartosci
btonnika nawet powyzej 3 g/100 kcal. Dla tej grupy sokow w ich promocji mozna
by takze wykorzysta¢ oSwiadczenia zdrowotne i zywieniowe.

Soki przecierowe warzywne, owocowo-warzywne
i ,smoothies” w kontekscie oswiadczen zdrowotnych
i zywieniowych
W tabeli 2 podano receptury przecierowych sokéw warzywnych, znanych
w Polsce od wielu lat, ale obecnie stosunkowo mato popularnych. By¢ moze, gdyby

Tabela 2. Zawarto$¢ witamin i sktadnikow mineralnych w sokach (wg tabel sktadu chemicz-
nego zywnos$ci USDA), w aspekcie oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych

P K Mn  Wit. C | Wit. Bg = Kw.fo- = p-karo- | Wit. K
Rodzaj soku (mg) = (mg) (mg) | (mg) (mg) | lowy | ten(ug) = (ug)
(ug)

SKWEOWAY | 46 309 | 029 | 5 | 008 | 88 | 662 | 64
3&"; wielowazywny 44 a3 04 | 11 011 20 | 2323 145
Sok wielowarz. 3 259 01 18 o011 21 | 2158 58
W-6 fagodny
Sok wielowarz.
o 4 | 250 01 | 23 | 012 @ 19 | 1239 | 144
Sok pomidorowo- 62 | 256 01 | 11 | o1 | 12 25 | 216
selerowy
Warlosci 7,5% GDA | 525 150 | 015 6 | 0105 15 720 | 563

Warto$ci napisane pogrubiong czcionkg i podkreslone — 30% GDA — wskazanego dziennego spozycia

Wartosci napisane pogrubiong czcionkg — 15% GDA

Warto$ci napisane pogrubiong czcionka i kursywa — 7,5% GDA

etykiety tych produktow uzupetni¢ o$wiadczeniami zywieniowymi badz zdrowotny-

mi, ich popularno$¢ wsrod konsumentow mogtfaby znacznie wzrosngé. Biorac pod

uwage zawartos¢ sktadnikow mineralnych i witamin uzytych do ich produkcji

surowcow i przyjmujac zatozenie, ze zawartosc sktadnikow w czasie przerobu nie

ulega wigkszym zmianom (w produkcji jako antyoksydant zalecany jest dodatek

kwasu askorbinowego), mozliwe byto na podstawie podanych receptur wyliczenie

iloci skfadnikow mineralnych i witamin w produkcie koncowym.

Otrzymane wyniki wskazujg (tab. 2), ze soki wielowarzywne i sok pomidoro-

wo-selerowy moga by¢ znaczacym zrodtem potasu, witaminy C,
witaminy Bg, kwasu foliowego (z wyjatkiem soku pomidorowo-

- Przeciery | o i przecierowe () selerowego), B-karotenu (z wyjatkiem soku wielowarzywnego

= (kg) W-4 i pomidorowo-selerowego) oraz witaminy K. Ze wzgledu na

g . = wysokg zawarto$¢ foliandw w burakach, sok wielowarzywny W-4

—%”: % _ .g: = bytby szczegolnie bogaty w ten sktadnik. Dwie z wymienionych

Nazwa soku E ;_) § = g = w tabeli witamin, tj. witamina C i kwas foliowy, nie nalezg do

g g % § g g stabilnych zwigzkow i mogtyby w wysokim stopniu ulec destruk-

_‘.; = 2 .| 5 % s ° é § cji w czasie procesu technologicznego. W zwigzku z tym dekla-

s g = B = ZRI-S j? g = 5 g racje zywieniowe badz zdrowotne dotyczace tych skfadnikow

5 E & 8 =5 8 2 2 3 35 2 2 (atakze i innych dla potwierdzenia wiarogodnosci teoretycznych

Sok wielowarzywny W-4 - 75 - 100 - |25/770 230 - | 50 |60 - danych) mogtyby by¢ wykorzystane w promocji sokow jedynie
Sok wielowarzywny W-5 515 | 250 = - 150 30 | 20 - |300 40 50 |20, 06 po weryfikacji ich sktadu chemicznego w certyfikowanym labo-
Sok wielowarz. W-6 fagodny | 600 | 250 | 50 |50 | 25 | 5 | - 100 165| 25 |16 06 ratorium. W tabelach pominigto te sktadniki, ktorych zawarto$¢
Sok wielowarz. W-6 ostry | 550 | 100 | 100 200 15 ' 1 - 225 60 50 25 06 byfa ponizej 7,5% referencyjnych warto$ci spozycia dla przecigt-
Sok pomidorowo-selerowy | 550 | - | - 420 - | - | - [205/50 | 50 |20 | 06 nej osoby dorostej w zastosowaniu do sokow zgodnie z rozpo-
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rzadzeniem nr 1169/2011). Byty to m.in.: wapn, zelazo, magnez, fosfor, cynk, selen,
ryboflawina, kwas pantotenowy i witamina E.

W tabeli 2 nie podano danych dla btonnika, ale majac na uwadze, ze jego
zawarto$¢ w gtéwnych komponentach tych sokéw przekracza wartosé 2 g/100
kcal, z gory mozna przewidzie¢, ze wszystkie te soki mogtyby by¢ opatrzone
informacja zdrowotng badz zywieniowa, gdyby udowodniono jego zdrowotno$é,
tak jak w przypadku bfonnika ze zboz.

W tabelach skfadu i warto$ci odzywczych zywnosci [9] wymieniono kilka sokow
warzywnych, w tym m.in. sok z burakdw, marchwiowy, pomidorowy, wielowarzyw-
ny i soki mieszane marchwiowo-owocowe. Zawarto$¢ niektorych sktadnikow
odzywczych w tych sokach przekraczata 7,5% wartosci referencyjnych spozycia, co
wskazuje, ze mogtyby one by¢ opatrzone o$wiadczeniami zdrowotnymi badz zywie-
niowymi. | tak wszystkie soki warzywne (z wyjatkiem soku z burakow) i warzywno-
owocowe posiadaty znaczacg ilos¢ btonnika. Wiekszo$¢ z nich byta tez znaczacym
Zzrodfem potasu, witaminy C i B-karotenu (z wyjatkiem soku z burakow), a niektore
znaczacym zrodtem manganu i foliandw (sok z burakéw) i witaminy Bg (pomidorowy
i wielowarzywny). W tabelach skfadu zywnosci nie podaje sig¢ udziatu procentowego
poszczegolnych sktadnikow w sokach mieszanych, ale mimo to wnioski dotyczace
wartosci odzywczej sokow warzywnych, jakie mozna wyciggna¢ na podstawie danych
tabeli 3 i 4, sg jednoznaczne — soki warzywne sg lepszym zrodiem sktadnikow
odzywczych niz soki z owocow, przy znacznie mniejszej zawartosci weglowodanow,
w tym cukrow, i zwigzanej z tym mniejszej kalorycznosci produktow.

Problem autentycznosci produktéw i deklaracja na
opakowaniu a promocja jakosci

W przypadku sokow warzywnych, z wyjatkiem pomidorowego i marchwiowe-
go, nie ma warto$ci referencyjnych charakteryzujacych autentyczne soki z warzyw
danego gatunku. Kodeks Praktyki Europejskiego Stowarzyszenia Producentow Sokdw
(AIJN) jest stale rozszerzany o nowe gatunki owocow i warzyw (ostatnio dodano
sok/przecier marchwiowy), ale je$li chodzi o inne soki warzywne, to z pewnoscig
prace potrwaja jeszcze wiele lat. W minionej epoce, a nawet do czasu wejscia Polski
do UE, wiele produktow niemajacych nic wspoinego z sokami opatrywano nazwa

,SOKi”, zgodnie z Gwczesnymi normami. Przyktadem moga by¢ nektary z czarnej
porzeczki, zawierajace zwykle nie wigcej niz 25% wsadu owocowego, ktdre nazy-
wano sokami. Dotyczyto to takze produkowanych wowczas niektorych sokow
warzywnych. W tabeli 4 poréwnano wartosci dotyczace sokdw z dwach roznych
tabel sktadu chemicznego zywnosci, kiore wskazuijg, ze soki owocowe, niezaleznie
od zrodfa danych, maja zblizone wartosci. Natomiast w przypadku soku marchwio-
wego obserwowac mozna roznice, nawet kilkakrotne, dotyczace zawartosci wigk-
szosci skfadnikow. W przesztosci w Polsce nie produkowano soku marchwiowego,
a jedynie nektary, ktdre takze nazywano sokami. Potwierdzaja to opinie technologow
z kluczowych zaktadow przemystu owocowo-warzywnego. W Polsce w znakowa-
niu produkiow prawo dopuszcza powotywanie sig na tabele sktadu zywnosciowego,
ale powyzszy przyktad wskazuje, ze rzeczywiste zawartosci moga rozni¢ sie od
danych podanych w tabelach wartosci odzywczej. W deklaracjach zdrowotnych
i zywieniowych powinno sie powotywaé na wyniki certyfikowanych laboratoriow
analizujgcych konkretne produkty. O powadze problemow zwigzanych z deklaracja
zywieniowg $wiadczg kontrowersje w ramach Dobrowolnego Systemu Kontroli,
jakie miaty miejsce w minionym roku w kontekscie zawartoSci bfonnika w sokach
i napojach owocowych produkowanych przez potentatow naszego rynku sokowni-
czego (tab. 5). Wyniki dotyczace tych samych probek uzyskane w roznych labora-
toriach w niektorych przypadkach kraricowo sig roznity.

Z punktu widzenia zawartosci btonnika szczegolnie interesujace sg soki przecie-
rowe. W krajach zachodnich, w tym w USA, Anglii, Australii, Francji, Niemczech
i Szwecji, upowszechnifa sig technologia produkciji ,smoothies”. Produkty pod tg
nazwa nie wystepujg na rynku polskim, ale nasze soki wielowarzywne i owocowo-
warzywne mogtyby by¢ opatrywane tg nazwa, gdyz za takie s uwazane. Nie ma
jednolitej definicji tych produktéw i prawdopodobnie nie moze ona by¢ sformutowana,
biorac pod uwage ich réznorodno$¢ [4]. Za ,smoothies” uwaza sig geste napoje,
homogenizowane, o gtadkiej, lepkiej konsystenciji. Niekiedy zawierajg one 100%
sktadnika owocowego, ale czgsto tylko niewielkg jego ilos¢ i te s okreslane jako
nektary badz napoje typu ,smoothies”. Moga zawiera¢ dodatek mleka, jogurtu, lodow,
ziot, witamin. Produkuje sie takze ,smoothies” niskokaloryczne, ktore sg stodzone
stodzikami i zawieraja niewielkg ilos¢ skfadnika owocowego, np. 20% owocow.

Tabela 3. Kaloryczno$¢ i zawarto$¢ sktadnikow odzywczych w 100 g sokow warzywnych i warzywno-owocowych, wg Kunachowicz i in. [9]

Rodzaj soku Woda = Kalorycznos¢ | Popiét = Weglowodany Btonnik Potas | Mangan = Wit. C | Tiamina | Wit. Bg | Foliany & p-karoten =Wit. E
© (keal) © © ogofem (9) = (mg) | (mg) | (mg) (mg) (mg) (1) (ug) | (mg)
Buraczany 90,7 34 0,7 7,6 0,5 253 0,29 6,9 0,022 0,04 | 36,6 54 0,16
Marchwiowo-brzoskwiniowy 87,9 44 0,2 11,3 1,3 111 0,07 1,4 0,018 0,04 6,0 2604 0,32
Marchwiowo-jabtkowy 86,9 44 0,3 12,1 2,2 158 0,10 39 0,033 0,07 9,4 3588 0,39
Marchwiowo-pomaranczowy 88,2 40 0,3 10,8 1,7 149 0,07 18,2 0,440 0,08 14,0 3021 0,22
Marchwiowo-jabtkowo-pomar. 87,1 44 0,3 11,8 19 153 0,08 13,0 0,400 0,07 12,0 3010 0,31
Marchwiowo-bananowo-jabtk. 89,3 39 0,1 10,2 1,0 90 0,07 1,0 0,016 0,05 6,1 2590 0,14
Wielowarzywny 91,8 25 12 57 1,2 190 0,10 12,0 0,036 0,11 | 10,0 1001 0,48
7,5% wartosci referencyjnej - - - - 2 g/100 keal 150 | 0,150 6,0 0,083 0,105 15 720 0,90
Wartosci napisane kursywg i wygrubione — powyzej 7,5% GDA (wskazanego dziennego spozycia)
Tabela 4. Kalorycznos$¢ i zawarto$¢ sktadnikow odzywczych w 100 g sokow: A — wg USDA (2010), B — wg Kunachowicz i in. [9]
Rodzaj soku Woda = Kaloryczno$¢ | Popidt | Weglowodany Bfonnik Potas | Mangan = Wit.C = Tiamina = Wit. Bg @ Foliany & B-karoten = Wit. E
@ (keal) () (@ ogétem (g) | (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (ug) (u9) (mg)
Ananasowy A (niesfodz.) 86,37 53 0,28 12,87 0,2 130 0,504 10,0 0,058 0,100 18 3 0,02
Ananasowy B 88,00 48 0,20 11,40 0,1 134 0,700 6,0 0,060 0,100 8 6 0,03
Grejpfrutowy A 90,10 38 0,32 8,96 0,1 153 0,020 | 292 0,042 0,020 10 8 0,04
Grejpfrutowy B 90,00 40 0,20 9,20 0,1 102 0,010 | 380 0,040 0,020 6 6 0,19
Jabtkowy A 88,24 46 0,23 11,30 0,2 101 0,074 0,9 0,021 0,018 0 0 0,01
Jabtkowy B 89,60 42 0,20 10,00 0,0 110 0,020 2,3 0,010 0,030 3 12 0,01
Marchwiowy A 88,87 40 0,75 9,28 08 292 0,130 85 0,092 0,217 4 9303 1,16
Marchwiowy B 88,10 43 0,10 11,30 1,3 99 0,070 1,2 0,019 0,050 12 3478 0,18
Pomaranczowy A 87,72 47 0,43 11,01 0,3 184 0,021 30,1 0,039 0,031 24 29 0,20
Pomaranczowy B 89,00 43 0,40 9,90 0,1 175 0,030 | 431 0,600 0,090 24 78 0,10
Pomidorowy A 93,90 17 1,05 4,24 04 229 0,070 18,3 0,047 0,111 20 270 0,32
Pomidorowy B 94,80 14 0,90 3,30 1,1 260 0,060 16,5 0,590 0,140 24 591 1,13
7,5% warto$ci referencyjnej - - - - 2 g/100 keal 150 0,150 6,0 0,083 0,105 15 720 0,90

Warto$ci napisane kursywg i wygrubione — powyzej 7,5% GDA (wskazanego dziennego spozycia)
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Tabela 5. Wyniki badan bionnika w sokach i napoju jabtkowym

tow, ktore skutkujg wzrastajgca tendencja do

" Deklarowana Laboratoria* wystepowania otytosci i chordb dietozaleznych.
Rodzaj produktu S )
ilos¢ bionnika | L1 (%) L2 (g/100 ml) L3 (%) L4 (%)
Sokljgbtkowy 100% naturalnie metny 14 g/100 mi <01 024 11 041 Szanse dla przemysfu
z migzszem (NFC) sokown iczego
Sok jabtkowy 100% z migzszem, NFC + FC 1,4 ¢/100 ml 0,1 0,28 0,8 0,19 i . . . .
o : By¢ moze w celu zwigkszenia konkurencyj-
Sok $wiezy jabtkowy 100% naturalnie metny, NFC 1,4 ¢/100 ml <01 0,29 1,2 0,10 L L
L ) nosci krajowego przemystu na rynku europejskim
Napoj jabtkowy z ekstraktem, sokiem z soku 1401 | y 19 1 191 . . .
4g/100m 0 ; 0 : zaklady przemysfowe powinny w wigkszym niz

zageszczonego i przecierem jabtkowym

*L1 - akredytacja ISO/IEC 17025; L2 i L4 — bez akredytaciji; L3 — akredytacja PCA.

Wedtug definicji AIJN ,,smoothies owocowe” to napoje produkowane z mie-
szaniny owocOw, przecieru owocowego z ewentualnym dodatkiem czastek owocow.
Soki i przeciery do produkcji owocowych ,smoothies” muszg by¢ przygotowane
zgodnie z wymaganiami dyrektywy 2001/112/EC (metodami fizycznymi) i nie moga
zawierac Zadnych substanciji dodatkowych. Moga natomiast zawiera¢ dodatek sokow
i przecierow warzywnych, w tym rowniez przygotowanych wedfug tych samych
zasad, co sktadniki owocowe. Otrzymany produkt powinien mie¢ naturalng wysoka
lepkoSc dzigki wysokiej zawartosci btonnika, w tym polimerow (np. pektyn), jakie
znajdujg sig w przecierach owocowych. W niektdrych krajach 250 ml ,smoothies”
owocowych i/lub owocowo-warzywnych moze by¢ liczone w programie ,5 x
dziennie owoce i warzywa” jako dwie porcje (w zaleznosci od zawartosci btonnika
pokarmowego), pod warunkiem, ze zawierajg 100% sok owocowy i puree otrzy-
mane z jadalnych czesci owocow i warzyw [1]. Jedli jednak ,smoothies” zawiera-
ja sktadniki przemystu mleczarskiego lub inne dodane skfadniki, to jest to produkt
ztozony i na przykfad w Anglii nie moze by¢ wykorzystywany w programie ,5 X
dziennie”. W przypadku gdy zawarto$¢ produkiow mlecznych (np. jogurtu) jest
ponizej 50%, to takie ,smoothies” moga by¢ jednak zaliczane do kategorii sokow
badz nektaréw. By¢ moze w zwiazku z brakiem jednoznacznej definicji ,smoothies”
i roznorodnoscig ich sktadu, po pierwszych latach dynamicznego rozwoju rynku
(w ciggu pierwszych 5 lat przyrosty roczne w niektorych krajach przekraczaty 25%)
nastapita stagnacja produkcji i obecnie np. w Anglii, gdzie byty one najbardziej
popularne, ich udziat w rynku wynosi tylko ok. 6% [2]. Niewatpliwie ,smoothies”
owocowe i owocowo-warzywne to produkty atrakcyjne z zywieniowego punktu
widzenia i w przyszio$ci, biorac pod uwage mozliwos¢ opatrywania ich deklaracja-
mi zywieniowymi i zdrowotnymi, mogg stac sie wysoce znaczacym artykutem
rynkowym.

Wymog dotyczacy zawartosci btonnika mogtyby takze spetnia¢ np. nektary
z brzoskwin i gruszek z udziatem minimum 50% owocow czy moreli z udziatem
minimum 40%. Gdyby jednak postugiwac sie przyjetymi przez Holendréw regutami
dotyczacymi nowego logo ,zdrowszego wyboru”, to produkty te nie spetniaja
podstawowego warunku, jakim jest minimum 98% zawartosci sktadnika owoco-
wego. Poza tym w zasadzie wszystkie nektary wymagajg dostadzania. Stopien
dostodzenia w celu optymalizacji smakowitosci zalezy nie tylko od zawartosci
kwasow, ale takze i cukrow. Istnieje bowiem reguta, ze dodatek cukru nie tylko
zwigksza percepcje stodyczy, ale jednoczesnie obniza percepcje kwasowosci
i zmniejsza odczuwanie goryczy i cierpkosci produktu, na przyktad nektarow
z czarnej porzeczki, zawierajacych duze ilosci zwigzkdw polifenolowych. Na per-
cepcje produktu w wysokim stopniu wplywaja takze przyzwyczajenia. Czesto
konsumenci preferujg znane sobie produkty w poréwnaniu z produktami nieznany-
mi, co W pewnym stopniu jest barierg w rozwoju rynku nowych produktow.

W dokumentach Unii Europejskiej mowi sig, ze celem nadrzednym zmian
w ustawodawstwie jest zabezpieczenie interesow konsumentow i utatwienie
w ramach UE obrotu produktami przemystu sokowniczego. Potrzeba zmian w usta-
wodawstwie wynika m.in. z postepu technicznego (np. zastosowanie nanotechno-
logii), ale takze jest wynikiem coraz petniejszej wiedzy o zaleznosci pomigdzy
odzywianiem a zdrowiem i dobrym samopoczuciem obywateli WspoInoty. Powyzsze
informacije o kierunkach zmian dotyczacych sokow, biorac pod uwage ich warto$¢
zdrowotng, wyraznie wskazuja, ze istnieje konieczno$¢ dostosowania sig przemystu
do zmieniajgcych sie uwarunkowan rynku zwigzanych nie tyle z preferencjami
samych konsumentow, ile wymuszanych przez prawodawcow, Swiadomych zagro-
Zen zwigzanych z utrwalonymi przez dziesigciolecia przyzwyczajeniami konsumen-
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dotychczas stopniu uwzgledni¢ w swoich recep-

turach zalecenia specjalistow ds. zywienia i wyko-
rzystywacé szanse, jakie dajg oSwiadczenia zywieniowe i zdrowotne. Przy opraco-
wywaniu receptur produktow nalezatoby wzig¢ pod uwage mozliwo$¢ dostarczenia
organizmowi ludzkiemu roznego rodzaju sktadnikow w ilo$ciach umozliwiajgcych
zastosowanie deklaracji zywieniowej badz zdrowotnej (tj. w ,znaczacej ilosci”
przynajmniej kilku z nich), z grupy witamin, sktadnikow mineralnych, ale takze
bfonnika i innych. Korzystny dla przemystu sokowniczego jest fakt, ze znaczaca
ilos¢ przelicza sig na porcje produktu, to jest 200 ml, czyli w wyj$ciowych surow-
cach/potproduktach moze by¢ zaledwie 7,5% referencyjnej ilosci skiadnika maja-
cego znaczenie zywieniowe badz fizjologiczne. Majac na wzgledzie ilosci znajdo-
wane w surowcach (patrz cz. 2), szczegolng uwage nalezafoby zwrocic na warzy-
wa (takze w mieszankach z sokami owocowymi).

W promocji produktow przemystu sokowniczego nalezatoby scislej wspotpra-
cowac z dietetykami, ktorzy moga dostarczy¢ rzeczowych argumentow dotyczacych
m.in. zmiany profilu produkciji, uwzgledniajagcych obecne tendencje zywieniowe.
W Anglii podjeto inicjatywe opracowania przyktadow zrownowazonej diety, opartej
na produktach wytworzonych technologiami pozwalajgcymi na zmniejszenie emisji
dwutlenku wegla 0 25%, przy zatozeniu zachowania biodostepnosci sktadmikow,
zgodnosci z zaleceniami zywnosciowymi i kosztami nie wigkszymi niz obecnie.
W zaleceniach wg projektu LiveWell opracowanych przez Rowett Institute of Nutrition
and Health, University of Aberdeen, picie sokow owocowych zalecane jest w czasie
$niadania 4 razy w ciggu tygodnia, a konsumpcja owocow codziennie. Przyjeto
zasade, ze jesSli opracowane menu nie odpowiada osobistym upodobaniom, to
nalezy dostosowac sie do prostej zasady: jes¢ wiecej owocow, warzyw i produktow
ze zh0z, ale mniej migsa i wysoko przetworzonej zywnos$ci. W trzech kolejnych
krajach UE (Francii, Hiszpanii i Szwecji), kontynuujac projekt LiveWell i biorac pod
uwage lokalne tradycje zywieniowe, podano przyktady zestawow $niadaniowych,
obiadowych i kolacyjnych na 7 dni. Stwierdzono, ze zmiana przyzwyczajen nie jest
tatwg sprawg i jednym z wynikéw tego projektu ma by¢ w 2013 r. raport na temat
10 socjoekonomicznych barier dotyczacych zmiany diety.

Z badan przeprowadzonych przez Tetra Pak Sp. z 0.0. [4] wynika, e jedng z barier
zmiany diety jest niewatpliwie koszt zakupu. Osiem procent Polakéw w 2010 r.
pozyczato pienigdze na zycie, 25% robito zakupy w dyskontach, a az 32% uwazniej
kupowato jedzenie i odziez, aby zmniejszy¢ wydatki domowe. Taka tendencja
Z pewnoscig bedzie sie nasilafa, biorgc pod uwage recesje i starzenie sig spote-
czenstwa. Przewiduje sig, ze w 2030 r. w Polsce bedzie 45% 0s6b w wieku powy-
zej 50 lat, a to takze oznacza wigkszg liczbe emerytdw zmuszonych do oszczednej
gospodarki pieniedzmi, cierpigcych na rdzne schorzenia, m.in. zwigzane z nadmia-
rem cholesterolu i niedostatecznym zaopatrzeniem w wapn. Miedzy innymi dla tej
kategorii konsumentow celowe bytoby opracowanie nowych produktow, zgodnie ze
Swiatowymi tendencjami, w tym ,smoothies”, produktéw funkcjonalnych i sokéw
wzbogaconych np. w wapn. Organizm dorostego czfowieka potrzebuje ok. 1000
mg wapnia dziennie [8], a 200 ml jogurtu dostarcza zwykle nie wigcej niz 350 mg.
Jest wiele produktow wzbogacanych w wapn, w tym rowniez produktow przemystu
sokowniczego (np. soki pomaranczowe w USA wzbogacone w wapni w ilosci 201
mg/100 g badz w wapn i w witaming D w ilosci 1,4 ug). Wzbogacanie sokow
w wapn jest o tyle celowe, ze podczas produkcji skfadnik ten zwykle tylko w nie-
wielkim stopniu przechodzi do soku, bedac zwigzany z czesciami statymi owocow.
Dotyczy to szczegdlnie sokow z owocOw cytrusowych i jagodowych, w przypadku
ktorych roznice w stosunku do surowca moga by¢ nawet czterokrotne.

Nowe argumenty w rekach specjalistow od marketingu mogtyby skutkowac
wzrostem konsumpcji sokow nawet w warunkach recesji gospodarczej. Bez zaan-
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gazowania specjalistow ds. Zywienia nie ma wigkszych szans na realizacje euro-
pejskich i krajowych inicjatyw zwigzanych z poprawg diety Polakdw, gdyz kazda
firma jest zainteresowana promocja swoich produktow, bez wzgledu na to, czy maja
one korzystny czy niekorzystny wptyw na zdrowie ludno$ci. Do konsumenta musi
dotrze¢ przestanie ,dlaczego” powinien sig odzywiac tak, a nie inaczej i kazda Pani
domu, szczegoinie matka i Zona, powinna zywi¢ swojg rodzing w racjonalny, uza-
sadniony badaniami naukowymi sposab, sprzyjajacy zdrowiu i dobremu samopo-
czuciu rodziny. Deklaracje zywieniowe i zdrowotne sg dobrowolne i majg stuzy¢
identyfikacji zdrowszych produktow. Z kolei obowigzkowa deklaracja dotyczaca
siedmiu podstawowych parametrow zywnosci (kalorycznosci, ttuszczow, w tym
kwasow ttuszczowych nasyconych, weglowodanow, w tym cukrow prostych i dwu-
cukrow, biatka i soli, w przeliczeniu na NaCl) ma na celu ograniczenie spozycia tych
skfadnikow, ktore moga miec niekorzystny wptyw na zdrowie cztowieka. Wprawdzie
az 3 lata przewidziano na wdrozenie zmian w znakowaniu produktéw zgodnie z roz-
porzadzeniem 1169/2011 (maja by¢ obowigzkowe od 13 grudnia 2016 r.),
ale dopuszcza sig ich wcze$niejsze stosowanie na zasadzie dobrowolnoci (od 13
XII 2014 r., a prawdopodobnie takze wczesniej, pod warunkiem przestrzegania zasad
stosowania o$wiadczen zdrowotnych, jakie sg aktualnie ustalane przez Komisje
Europejska).

Deklaracje zywieniowe i zdrowotne muszg by¢ kontrolowane. Kontrolg zgod-
nosci deklaracji producenta dotyczacq o$wiadczenia z faktyczng zawartoscig
danego sktadnika zajmowac sie bedzie jedna z panistwowych jednostek kontrolnych
(PIS — Panstwowa Inspekcja Sanitarna, I[JHARS czy ewentualnie inna jednostka).
Sprawg autentycznosci produktow przemystu sokowniczego w Polsce z urzedu
zajmuje sig Inspektorat Jako$ci Handlowej Artykutow Rolno-Spozywczych (IJHARS),
ale w istocie wyeliminowanie wigkszos$ci zafatszowan sokdw i nektardw nastgpito
dopiero po utworzeniu Dobrowolnego Systemu Kontroli (DSK), jako jednostki
Krajowej Unii Producentéw Sokdw. Z pewnoscia, biorgc pod uwage statut DSK,
takze i ta organizacja bedzie zainteresowana zapewnieniem uczciwej, rownej kon-
kurencji na rynku sokow, nektarow i napojow z owocow i warzyw. W Holandii na
mocy porozumienia z panstwowg jednostkg kontrolng kwestia badania autentycz-
nosci produktow przemystu sokowniczego przechodzi na DQCS (Dutch Quality
Control System), odpowiednika DSK [3]. To bardzo interesujace rozwigzanie.
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