EKO-PORADNIK

Witajcie, soki zna kazde z Was. Niby zna, ale kto z Was je regularnie
pije? Tymczasem picie sokédw zaspokaja Zapotrzebowanie naszego
organizmu na spozywanie warzyw i owocow.

Soki utatwiajg przyswajanie sktadnikow odzywczych, ktére sg
zawarte surowych warzywach. ... Soki utatwiajg spozycie wymaganej
dziennej dawki warzyw i owocéw, bowiem niewielu z nas jest w stanie
spozy¢ zalecang porcje. Wypijajac szklanke soku dostarczamy naszemu
organizmowi wiele sktadnikéw odzywczych z kilku warzyw na raz.

Nie jestem dietetykiem i moje wiadomosci na temat sokdw nie sa

wyczerpujace. Dlatego znalaztam dla Was opinie fachowcéw, oto one.

Eksperci o sokach - co jest mitem, a co faktem?

Mitow o sokach funkcjonuje bardzo wiele. Aby ostatecznie
dowiedzie¢ sie co jest prawda, a co falszem, zapytaliSmy o opinie
autorytety w dziedzinie odzywiania dzieci i dorostych. Pozyskane
informacje moga zaskakiwac, ale bezsprzecznie wskazuja, ze soki
to produkty, ktore powinny na state zagosci¢ w naszych dietach.

Nie nalezy z nich rezygnowac rowniez latem, podczas upatow.



Na nasze pytania odpowiadajq:

. dr Katarzyna Stos$, prof. nadzw. Instytutu Zywnosci i Zywienia,

- dr Aneta Gorska-Kot, Ordynator Oddziatu Pediatrii w Szpitalu
Dzieciecym przy ul. Nieklanskiej w Warszawie

- prof. dr hab. Witold Ptocharski z Instytutu Ogrodnictwa

- dr inz. Jarostaw Markowski z Instytutu Ogrodnictwa

CO TO JEST SOK?

Zacznijmy zatem od poczatku - o to czym jest sok zapytaliSmy
dr Katarzyne Sto$, prof. nadzw. Instytutu Zywnosci i Zywienia:

- Sok to produkt odzywczy, w petni naturalny. Powstaje ze Swiezych,
chtodzonych lub mrozonych dojrzatych warzyw lub owocdéw. Produkcja
soku podlega rygorystycznym obostrzeniom i jest Scisle requlowana przez
Unie Europejska. Dlatego chce zwroéci¢ uwage, ze zgodnie z przepisami,
ktére obowigzujg réwniez na terenie naszego kraju, do sokow owocowych
i warzywnych zabronione jest dodawanie substancji konserwujacych,
barwnikéw, aromatdéw innych niz otrzymywanych z owocéw i warzyw,
z ktérych te soki sg wyprodukowane. Do sokéw owocowych nie wolno
rowniez dodawac zadnych cukréow. Barwa i smak sokow zawsze pochodzi
z owocow i warzyw, z ktérych sg wyprodukowane. Nie nalezy soku myli¢
z innymi produktami do picia, co niestety czesto sie zdarza.

Dr inz. Jarostaw Markowski, Instytut

N

Ogrodnictwa:

- Generalna zasada jest taka, ze wszystkie
soki zawierajq wiekszo$¢ cennych sktadnikow,
ktére sg w warzywach i owocach. Sg zrodtem
witamin, sktadnikow mineralnych, polifenoli
i pektyn. Dla przyktadu szklanka (200 ml) soku

jabtkowego dostarcza az 202 mg potasu,

niezwykle istothego z uwagi na prawidtowg

gospodarke elektrolitowg w organizmie.



W szklance (200 ml) soku pomaranczowego znajduje sie ponad 60
mg witaminy C. Stanowi to ok 70% dziennego zapotrzebowania na te
witamine, ktérej niestety ludzki organizm nie potrafi gromadzi¢. Dlatego
tak wazne jest sukcesywne jej dostarczanie. Witamina C ma bowiem
ogromy wptyw na odpornos¢ organizmu. Sok grejpfrutowy docenig osoby
dbajace o linie lub odchudzajace sie, poniewaz zawarty w soku
grejpfrutowym z czerwonych grejpfrutéw likopen, korzystnie wptywa na
prace jelit. Ze wzgledu na nizszg kalorycznos¢ (76 kcal /200 ml) moze
by¢ doskonatym uzupetnieniem ptynéw w organizmie dla osdb bedacych
na niskokalorycznej diecie. Sok pomidorowy, ktéry jest sokiem
przecierowym, to zrodto praktycznie wszystkich cennych sktadnikow
odzywczych, uwzgledniajgc réwniez btonnik pokarmowy zawartych
w pomidorach. Co ciekawe, likopen zawarty w soku pomidorowym,
a poddany podczas przygotowania soku obrdbce termicznej, jest lepiej
przyswajalny dla cziowieka niz pochodzacy z surowych pomidorow. Sok
marchwiowy jest zrédtem beta-karotenu (prowitaminy A), ktorej w 200 ml
zawiera az ok. 18 600 pg. Srednio jedna szklanka soku marchwiowego
(200 ml) pokrywa dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na te
prowitamine. Sok z burakéw to przede wszystkim doskonate zrédto kwasu
foliowego, ktérego w 200 ml znajdziemy az 73 pg. Srednio jedna szklanka
soku z burakéw czerwonych pokrywa dzienne zapotrzebowanie osoby

dorostej na kwas foliowy.

CZY SOKI TUCZA?

Dr Katarzyna Stos, prof. nadzw.
Instytutu Zywnosci i Zywienia:

- To nie jest prawda. Bo zgodnie
Zze wspomnianym przeze mnie prawem,
do sokéw owocowych, pomidorowych
oraz 100% warzywnych nie wolno

dodawacd cukru. Jezeli wiec na etykiecie

w wartosci odzywczej jest napisane,



ze soki te zawierajg cukier, to nalezy mie¢ swiadomos¢, ze jest to ten sam
cukier, ktéry znajdowat sie w owocu lub warzywie, z ktérego dany sok
zostat wykonany. Producent ztamatby prawo, gdyby do takiego soku dodat
inny cukier. Niewielkie ilosci cukru mogg by¢ natomiast dodane do sokéw
warzywnych i owocowo-warzywnych. To rozwigzanie stosuje sie z uwagi
na smak tych produktéw, ktére czesto sg doprawiane (réwniez np.
pieprzem czy ziotami) dzieki czemu w odbiorze konsumenta stajg sie
smaczne. Reasumujac, wartosc kaloryczna sokdw jest zblizona do wartosci
kalorycznej produktéw, z ktorych zostaty wykonane. I tak np. przecietna
wartos¢ kaloryczna dla 100 ml soku owocowego wynosi ok 40 - 50 kcal,
a soku warzywnego jeszcze mniej. Dla przyktadu 100 g pomaranczy to ok.
45 kcal, a 100 ml soku pomaranczowego to rowniez ok 45 kcal. Osoby,
ktore dbajg o sylwetke i chcg stosowa¢ w swojej diecie produkty
niskokaloryczne, mogq spokojnie siega¢ po szklanke soku warzywnego lub
owocowego jako jedng z pieciu dziennych porcji warzyw lub owocéw.

Dr Aneta Gorska-Kot, Ordynator Oddziatu Pediatrii w Szpitalu
Dzieciecym przy ul. Niektanskiej w Warszawie:

- Sok owocowy nie tuczy i sam w sobie nie moze by¢ przyczyng
nadwagi czy otytosci. Sok to rodzaj positku i tak nalezy go traktowac.
Zatem szklanka soku owocowego z powodzeniem moze zastgpi¢ jedng
z dziennych porcji owocéw. Jezeli na sok bedziemy patrzeé jak na element
positku, badz jak na przekaske, to z pewnoscig nie bedzie on przyczyng
nadwagi.

CZY SOKI PASTERYZOWANE (Z KARTONU LUB BUTELKI) TO
BEZWARTOSCIOWE PRODUKTY, POZBAWIONE WITAMIN,
SUBSTANCJI ODZYWCZYCH, BLONNIKA, A PELNE SUBSTANCJI
CHEMICZNYCH I KONSERWANTOW?

Dr Katarzyna Stos, prof. nadzw. 12Z:

- Wspotczesnie stosowany proces produkcji sokdow to tzw.
pasteryzacja. Jej celem jest zapewnienie mikrobiologicznego bezpie-

czenstwa produktu, czyli zniszczenie drobnoustrojow i enzymoéw, ktére



pozostawione w soku bedg prowadzi¢ do naturalnego procesu psucia. Ale
w zaden sposdéb proces ten nie wpltywa na znaczace obnizenie wartosci
odzywczej sokdédw. Soki z kartonu czy butelki czyli niezaleznie od
opakowania to zrédto cennych witamin i mikroskfadnikéw.

Prof. dr hab. Witold Plocharski, Instytut
Ogrodnictwa:

- Jezeli na opakowaniu produktu napisane
jest ,sok” oznacza to, ze stoi przed nami produkt
w petni naturalny, ktéry otrzymywany jest
wytacznie ze  Swiezych, chiodzonych lub
mrozonych dojrzatych owocow lub warzyw. Jakos¢
i sktad tego soku musi by¢ poréwnywalna do

jakosci i sktadu owocow lub warzyw, z ktérych

powstat. W Zzadnym wypadku do sokow
i koncentratéw nie wolno dodawac¢ konserwantdw, sztucznych aromatéw

czy sztucznych barwnikow.

CZY SOKI ODWADNIAJA?

Dr Katarzyna Sto$, prof. nadzw. Instytutu Zywnosci
i Zywienia:

- Nie jest to prawda. Gdyby tak byto, to musielibySmy uznag,
ze rowniez warzywa i owoce odwadniajg. Sok powstaje z warzyw
i owocoéw. Zatem zawiera doktadnie takgq samgq iloS¢ wody, co warzywa
i owoce, z ktérych jest wykonany. Warzywa i owoce w ponad 80% - 90%
sktadajq sie z wody. Nalezy natomiast pamietaé, ze owoce i warzywa oraz
otrzymane z nich soki dostarczajg znaczace ilosci sktadnikéw mineralnych
- np. potasu - soki warzywne, pomidorowe, szczegdlnie waznego
w kontekscie nadmiernego spozycia soli i rownowagi sodowo-potasowej
jak rowniez ogdlnej rownowagi elektrolitycznej w organizmie cztowieka.
Zatem sok to produkt dostarczajgcy organizmowi ptynéw, a dodatkowo
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania substancji odzywczych oraz

bioaktywnych, wystepujacych w warzywach i owocach.



CZY DZIECIOM MOZNA PODAWAC SOK SWIEZO WYCISKANY? CZY
TO PRAWDA, ZE JEST ON LEPSZY OD SOKU Z KARTONU LUB
BUTELKI?

Dr Aneta Gorska-Kot, Ordynator
Oddziatu Pediatrii w Szpitalu Dzieciecym
przy ul. Niektanskiej w Warszawie:

- Poréwnywanie wartosci odzywczej
sokOw z uwagi na proces ich powstania nie ma
wiekszego sensu, poniewaz pod tym wzgledem
wszystkie rodzaje sokéw beda porownywalne.
Ilos¢ i rodzaje sktadnikéw odzywczych w sokach

zalezg przede wszystkim od gatunku owocow

i warzyw z ktorych ten sok powstat. Nalezy
raczej zwraca¢ uwage na te elementy, ktore decydujg o bezpieczenstwie
produktu. W przypadku soku z kartonu lub butelki o to bezpieczenstwo
dba producent i on za to odpowiada. Tutaj sprawa jest bardzo prosta.
Szczelnie zamkniete opakowanie gwarantuje, ze dziecko zje bezpieczny
i naturalny positek. W przypadku soku $wiezo wyciskanego sprawa jest
trudniejsza. Szczegodlnie jezeli zamawiamy go w restauracji czy kawiarni.
Nalezy zwroci¢ uwage czy osoba wykonujgca sok dobrze umyta produkty,
kroita je czystym nozem na czystym podtozu oraz koniecznie, o czym
niestety czesto zapominamy, czy wyciskarka jest czysta i dobrze umyta.
Sok, ktéry powstat w zanieczyszczonej wyciskarce, moze by¢
niebezpieczny dla zdrowia. Szczegdlnie dotyczy to dzieci, ktére sq duzo
podatniejsze na zatrucia pokarmowe niz dorosli. Nalezy tez pamietag,
ze sok Swiezo wycisniety powinien by¢ spozyty zaraz po jego
przygotowaniu. A poza tym zgodnie z zaleceniami niemowleta powinny
otrzymywac wyitgcznie soki pasteryzowane. Wyjatkiem jest jedynie sok
przygotowany bezposrednio przed spozyciem w domu, w warunkach
najwyzszej higieny, po uprzednim doktadnym umyciu owocow i warzyw.
Nalezy go przygotowaé dbajac o jak najmniejsze napowietrzenie (tzw.

spienianie) sokéw, aby nie traci¢ cennych witamin.



CZY POWINNISMY PIC SOKI LATEM, PODCZAS UPALOW?

Dr Aneta Gorska-Kot, Ordynator Oddziatu Pediatrii w Szpitalu
Dzieciecym przy ul. Nieklanskiej w Warszawie:

- Zdecydowanie tak. Pamietajmy, ze w czasie wysokich temperatur
Z naszego organizmu szybciej eliminowana jest woda, ale tez substancje
odzywcze, mikro i makroelementy. Ich niedobdr bedzie miat wptyw na catg
gospodarke elektrolitowg organizmu. Dlatego podczas upatéw nalezy
koniecznie pi¢ soki, bo to one uzupetnia niezbedne dla zdrowia
i prawidtowego funkcjonowania substancje odzywcze oraz uzupetniajg
tracone wraz z potem sole mineralne, ktéorych niedobdr jest bardzo
szkodliwy dla organizmu. W trakcie wysokich temperatur, kiedy nie mamy

ochoty na tradycyjny positek, sok moze, a nawet powinien go zastgpic.

Czy opinie fachowcow daty Wam do myslenia?
Jesli tak to osiggnetam swédj cel. W nagrode podam Wam kilka
przepisbw na $wiezo wyciskane soki. Wiem, nie kazdy z Was ma

wyciskarke ale z sokowiréwka tez sie da.

Swiezo wyciskane soki:

1. Swiezo wyciskany sok z witamina A i zelazem: marchewka + burak
e 4 duze marchewki
e 1 burak
e 2-3 cm plasterek imbiru
2. Swiezo wyciskany sok marchewkowy ala “kubus”
e 4 duze marchewki
o 1 jabtko
e 1 brzoskwinia
3. Swiezo wyciskany sok: marchewki + buraki + pomarancze
e 2 duze marchewki
e 2 buraki
e 2 pomarancze

« kawatek sSwiezego imbiru



4. Swiezo wyciskany zielony sok: ogérek + mieta + limonka
o 1 duzy ogdrek
o 1 gruszka
o 1 limonka
o 2 garscie lisci jarmuzu
o 1 gars¢ listkdw miety
o plasterek imbiru
o natka pietruszki
5. Swiezo wyciskany zielony sok: szpinak + jabtko + seler naciowy
« 3 garscie lisci szpinaku
o 3 todygi selera naciowego
o 1 jabtko
e 1 gruszka
6. Swiezo wyciskany zielony sok: jamruz + grejpfrut + seler naciowy
« 3 duze garscie lisci jarmuzu
o 1 grejpfrut
o 1 gruszka
e 2-3 cm Swiezego imbiru
e 1 cytryna
o 3 todygi selera naciowego
o natka pietruszki
7. Swiezo wyciskany zielony sok: ogdrek + seler naciowy + szpinak
« 1 ogodrek
e 2 todygi selera naciowego
« 2 garscie lisci szpinaku
« 1 jabtko
« 2-3 cm Swiezego imbiru
8. Swiezo wyciskany sok: pomarafncze i marchewki
e 2 duze pomarancze
o 3 duze marchewki
e 1 cytryna
o 2-3 cm Swiezego imbiru

« kilka listkdw Swiezej miety (opcjonalnie)



9. Swiezo wyciskany sok: jabtko + marchewka + ananas
o 1 jabtko
« 1/5 Swiezego ananasa
e 2 duze marchewki
e 2-3 cm Swiezego imbiru

10. Swiezo wyciskany sok: limonka + ogérki + jabtka

e 2 limonki
e 2 0gorki
o 2 jabtka

To na tyle, w tym poradniku. Jesli macie zapotrzebowanie na
wiadomosci z innych Eko-dziedzin, dajcie znaé¢. Péki co ja

poszukam réznych ciekawostek.

Do nastepnego spotkania

Ewa Nowikow



