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FAKTY I MITY NA TEMAT SOKOW
FAKTY

MITY

> Soki to produkty nienaturalne

> Soki sa barwione i konserwowane
chemicznie

> Wszystkie soki zawieraja dodany cukier
badz syrop glukozowo-fruktozowy

>

>

Sok jest naturalnym, niskoprzetworzonym produktem otrzy-
manym z owocéw lub warzyw. Dopuszczone sg tylko fizycz-
ne metody produkcji sokow. Soki sa bogate w cenne sktadniki
odzywcze pochodzace z owocéw i warzyw, takie jak witaminy,
sktadniki mineralne, przeciwutleniacze, a soki naturalnie metne
i przecierowe rowniez w btonnik, w tym pektyny. Do sokéw nie wol-
no dodawac konserwantéw, stodzikow, barwnikow oraz aromatow
innych niz z owocow i warzyw, z ktérych powstaty.

Do wszystkich sokdéw owocowych i warzywnych w butelkach
szklanych i plastikowych, kartonach czy opakowaniach typu
,bag in box” zgodnie z przepisami prawa nie wolno dodawac
zadnych barwnikéw i substancji konserwujacych (konserwan-
tow). Barwa soku pochodzi z owocow lub warzyw, z ktorych sok
wyprodukowano.

Do wszystkich sokéw owocowych, pomidorowych i 100% sokéw
warzywnych zgodnie z przepisami prawa nie wolno dodawac zad-
nych cukrow (glukozy, fruktozy, cukru biatego, syropu glukozo-
wo- fruktozowego itp.). Jedynie do sokéw warzywnych i warzyw-
no-owocowych mozna dodawa¢ niewielkie ilosci cukrow w celu
poprawy waloréw smakowych produktu.
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> Soki sg wysoko kaloryczne

Do sokéw dodawane sg sztuczne aromaty

Do sokéw mozna dodawac stodziki
(substancje stodzace)

> Zageszczony sok owocowy jest sztuczny

FAKTY

>

Soki maja taka sama kalorycznos¢ jak owoce i warzywa, z ktorych
powstaty. Przecietna wartos¢ energetyczna 100 ml soku wynosi
ok. 40-50 kcal. Dla przyktadu 100 g jabtek to ok. 45 kcal, a 100 ml!
soku jabtkowego to rowniez ok. 45 kcal.

Do wszystkich sokow, zgodnie z przepisami prawa, nie wolno
dodawac sztucznych aromatéw.

Do wszystkich sokéw owocowych i warzywnych w kazdym rodzaju
opakowania (butelki, kartony, bag in box) zgodnie z przepisami
prawa nie wolno dodawa¢ zadnych stodzikdw (substancji sto-
dzacych).

Zageszczony sok owocowy, nazywany czesto btednie koncen-
tratem, jest w petni naturalnym produktem. Sok zageszczony
powstaje z wyttoczonego soku owocowego poprzez odparowanie
wiekszosci wody w warunkach zmniejszonego cisnienia i obni-
zonej temperatury w celu jak najlepszego zachowania wartosci
odzywczej i organoleptycznej soku. W produkcji sokéw zageszczo-
nych dopuszczone sg tylko procesy fizyczne. Do soku zageszczo-
nego nie wolno dodawa¢ zadnych dodatkéw, ktére nie zostang
zadeklarowane na etykiecie soku.
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Soki owocowe z soku zageszczonego
zawieraja dodany cukier i sg bardziej
kaloryczne od sokéw NFC (bezposrednich)

Sok z opakowania kartonowego
charakteryzuje sie dtugim terminem
przydatnosci do spozycia dlatego,
ze jest konserwowany

>

Soki podczas pasteryzacji tracg
witaminy i inne cenne sktadniki

>
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>

Soki owocowe NFC (Not From Concentrate) oraz z soku za-
geszczonego maja zblizong kalorycznosé¢ do owocow, z ktarych
zostaty wyprodukowane. Zawieraja tylko naturalnie wystepujacy
cukier, ktéry byt w owocach, z ktorych je wyprodukowano. Dla
przyktadu 100 g jabtek to ok. 45 kcal, a 100 ml soku jabtkowego
z soku zageszczonego to rowniez ok. 45 kcal. Cukru nie wolno
dodawac do zadnych sokdéw owocowych, w tym rowniez do soku
z soku zageszczonego.

W zadnym wypadku dtuzszy termin przydatnosci do spozycia
nie oznacza, ze do sokow dodawane sa konserwanty. Wynika on
natomiast z zastosowania w petni bezpiecznego procesu paste-
ryzacji, ktory polega jedynie na podgrzaniu soku w krotkim czasie,
a nastepnie szybkim jego schtodzeniu i rozlaniu do opakowan
w sterylnych warunkach. Rolg procesu pasteryzacji jest, przy jed-
noczesnym zachowaniu wartosci odzywczych, zniszczenie drobno-
ustrojow i enzymow, ktore pozostawione w soku prowadzityby do
naturalnego procesu zepsucia.

Proces pasteryzacji nie zmienia poziomu sktadnikéw mineral-
nych i w nieznacznym stopniu obniza zawartosé¢ niektérych
witamin. Dzieki zaawansowanym rozwigzaniom podczas pastery-
zacji, zminimalizowana jest utrata nieodpornych na wysokie tem-
peratury witamin, z uwagi na minimalizacje czasu pasteryzagji,
nawet do kilkudziesieciu sekund w tzw. pasteryzacji w przepty-
wie (szybkie ogrzanie, a nastepnie szybkie schtodzenie soku). Dla
przyktadu mozna poda¢, ze jedna szklanka pasteryzowanego soku
pomidorowego zaspokaja srednio 25% dziennego zapotrzebowa-
nia na potas, szklanka pasteryzowanego soku marchwiowego
zaspokaja srednio cate dzienne zapotrzebowanie na witamine A
(w postaci prowitaminy A), podobnie szklanka pasteryzowanego
soku z burakow zaspakaja cate dzienne zapotrzebowanie na foliany.
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> Soki z soku zageszczonego sa rozcienczone

Soki z soku lub
przecieru zageszczonego otrzymuje sie poprzez dodanie maksy-

malnie takiej samej ilosci wody, ktéra zostata wczesniej odparo-
wana z soku lub przecieru. W zaden sposéb nie dochodzi tutaj do
rozcienczenia sktadnikow odzywczych w stosunku do Swiezego
soku lub przecieru. Jakos¢ wody wykorzystanej do odtworzenia
soku musi odpowiadac jakosci wody zdatnej do picia.

> Soki nie maja pozytywnego wptywu

Zgodnie z zalece-

na zdrowie niami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) powinno sie spo-
zywaé min. 400 g owocow i warzyw dziennie, podzielonych na
5 porcji. Eksperci, w tym z Instytutu Zywnosci i Zywienia, pre-
zentujg stanowisko, ze szklanka soku owocowego lub warzyw-
nego, moze stanowi¢ jedng z pieciu zalecanych porcji warzyw
i owocow. Soki powstajg z warzyw i owocow, dlatego charakte-
ryzuja sie podobnym do nich poziomem witamin i sktadnikéw
mineralnych. To wtasnie ze wzgledu na ich wysoka zawartosc,
soki stanowig wartosciowy element diety i moga miec korzystny
wptyw na zdrowie. Na przyktad szklanka pasteryzowanego soku
pomidorowego zawiera 500 mg potasu, co zaspokaja srednio 25%
dziennego zapotrzebowania na ten pierwiastek. Zawiera takze
likopen, ktory jest jednym z najsilniejszych antyoksydantow).
Sok marchwiowy zawiera witamine A (w postaci beta-karotenu)
i przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu zela-
za, stanu bton sluzowych i prawidtowego widzenia, a takze po-

maga zachowac zdrowa skare.

Miedzynarodowe

> Soki owocowe maja wysoki
indeks glikemiczny (IG) tabele IG* wskazuja, ze 100% sok jabtkowy ma 1G=41, a 100%
sok pomaranczowy ma IG=50, a wiec obie wartosci sa nizsze od
IG chleba petnoziarnistego (IG=74) lub owsianki (IG=55).

Zgodnie z tabelami Atkinson RD et al. (2008):
- niski Indeks Glikemiczny 16<55

- sredni Indeks Glikemiczny 55<1G<70

- wysoki Indeks Glikemiczny 1G>70

* Atkinson RD et al. (2008) Diabetes Care 2008 Dec; 31(12): 2281-2283. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2584181/
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Program sfinansowany ze srodkéw Funduszu Promocji Owocow i Warzyw. Organizator Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentow Sokow.



