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Dotyczy: artykut Sabiny Budkiewicz ,Sok owocowy moze byé fast foodem?” w serwisie Chojnice.com w
dniu 17.07.2014

D R0z P?VM 7

Po przeczytaniu artykutu pani Sabiny Budkiewicz ,Sok owocowy moze byé fast foodem?

opublikowanego na tamach serwisu chojnice.com czujemy sie w obowigzku podzieli¢ sie
z Panstwem naszymi watpliwosciami oraz wyrazi¢ dezaprobate w zwigzku z t3 publikacjg. Nie pierwszy
juz raz spotykamy sie¢ w polskich mediach z publikacjami, ktére deprecjonujg bezpodstawnie jedne
z wartosciowszych produktéw zywieniowych na polskim rynku- uderzylo to nas jako osoby
reprezentujace branie sokownicza w Polsce, jak réwniez jako konsumentéw. Tym bardziej jest to
niepokojace, Ze nie ma zadnych oficjalnych z uznanych irédet rekomendacji méwiacych, e soki owocowe

s3 niezdrowym, $mieciowym jedzeniem.

Dodatkowo zwracamy szczegding uwage na fragment tekstu o treéci: »Dzis juz wiemy, ie
nadmierne spoZywanie sokéw owocowych moze byc¢ réwnie szkodliwe jak picie napojéw typu cola lub
objadanie si¢ hamburgerami i frytkami. Fast foodem jest bowiem wszystko, co ma duzo kalorii, a za mato
sktadnikow odzywczych - tak jest w przypadku spoiywanych w nadmiarze sokéw stodzonych cukrem.
Wypijanie zbyt duzej ilosci takich sokéw sprawia, ze tyjq nawet osoby przestrzegajgce niskokalorycznej
diety.”.

Powyisza wypowiedi jest bigdem rzeczowym, poniewaz sok jako produkt jest bardzo
wartosciowg niezaleina kategoria. Co wiecej do sokéw owocowych (w tym réwniez soku
pomarariczowego) zabroniony jest dodatek cukru, a wystepujacy w nich cukier pochodzi z owocéw, z
ktorych ten sok zostat wyprodukowany. Informacja w tresci i w formie podanej przez Paristwa na temat
zawartosci cukru ma na celu wyolbrzymienie negatywnego odbioru sokdéw, przeciwko czemu
protestujemy.

Biorgc calg tresc artykutu pod uwage pragniemy zwrdci¢ szczegoIng uwage na ponizsze informacje:
1. W Polsce prawnie zabrania sig dodawania cukru do sokéw owocowych. Mozliwy jest jego dodatek
do napojow i nektaréw, natomiast na mocy dyrektywy UE z kwietnia 2012 roku oraz stosownego
rozporzadzenia krajowego producenci nie mogg dodawac cukru do wszystkich sokéw owocowych

i tego nie robig.
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2. Dyrektywa sokowa z 27 kwietnia 2012 zostata w Polsce wdrozona stosownymi rozporzadzeniami,
np. zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 8 lutego 2013 r.
zmieniajgcym rozporzgdzenie w sprawie szczegdtowych wymagar w zakresie jakoéci handlowej
sokéw i nektaréw owocowych (Dz.U. 2013 poz. 327), od 28 paidziernika 2013 roku wszystkie soki
owocowe wprowadzane do obrotu nie moga zawiera¢ dodatku Zadnych cukréw. W sokach
owocowych obecne s3 jedynie cukry naturalnie wystepujace w owocach, z ktérych zostaty
wyprodukowane, w zwigzku z czym soki te w zadnym wypadku nie mogg by¢ okreélane mianem
wyrobow stodzonych. Co wiecej, do wszystkich sokéw 100% zgodnie z wytycznymi Komisji
Europejskiej nie wolno bylo dodawac cukréw réwniez przed 28 pazdziernika 2013 roku, co wynika
z definicji soku 100% (sam sok, bez jakichkolwiek dodatkéw, w tym dodatku cukru).

3. Zawarto$¢ cukréw w 100 g soku wyprodukowanego z soku zageszczonego i soku NFC (Not From
Concentrate), zwyczajowo nazwanego sokiem bezposredniego, jak réwniez owocéw, z ktérych te
soki zostaty wyprodukowane jest bardzo zblizona. Zgodnie z przepisami prawa do sokéw
owocowych zabroniony jest dodatek cukréw. Nie wolno réwniez naturalnie wystepujacych cukréw
z nich usuwac, Jest to jeden z warunkéw, aby zachowac petna naturalnosé i autentycznoéé sokéw.
Srednia kalorycznos$é owocéw i soku owocowego wynosi 40 — 50 kcal/100 g produktu, podczas
gdy kalorycznos¢ butki pszennej bez dodatkéw to 270 kcal/100 g. Kalorycznosé soku
odtworzonego z soku zageszczonego i soku owocowego (tzw. bezposredniego) jest praktycznie
taka sama.

4. Przecigtny Polak wypija ok. 11,7 | sokéw na rok na osobe (18 | sokdw i nektaréw), co daje érednio
ok. 32 ml sokow na dzieri na osobe (50 ml sokéw i nektarow). Natomiast Norwegowie i Finowie
wypijaja $rednio 200 ml soku na osobe na dzien, co daje 1 szklanke soku. W wiekszosci krajéw Unii
Europejskiej, spozycie jest znacznie wyzsze niz w Polsce (AIJN 2013). Mata ilos¢ spozywanych sokdw
w Polsce, czyli najwartosciowszych owocowych i warzywnych produktéw do picia jest
spowodowana przede wszystkim brakiem swiadomosci konsumentdw.

5. Ogromna wigkszo$¢ owocow i warzyw, uwzgledniajgc zawarte w nich takze biatka, ttuszcz i inne niz
cukry weglowodany dostarcza w 100 g ponizej 50 kcal i cechuje sig $rednim indeksem glikemicznym
(ponizej 55%).

6. Soki owocowe i warzywne dostarczajg znaczace ilosci substancji mineralnych — a przede wszystkim
potasu, szczegolnie bardzo wainego w  kontekScie nadmiernego spoiycia sodu
i rownowagi sodowo potasowej. Ponadto soki sg Zrédtem substancji przeciwutleniajacych majacych
znaczenie w zachowaniu dobrostanu czlowieka i przeciwdziatajgcym wolnym rodnikom a soki
metne oraz przecierowe sg dodatkowo cennym zrodtem rozpuszczalnego bfonnika.

7. Jedna szklanka soku pomarariczowego pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witamine C.



STOWARZYSZENIE

KUPS KRAJOWA UNIA PRODUCENTOW SOKOW
! ul. Rakowiecka 36 lok. 340, 02-532 Warszawa
KRAJOWA UNIA tel. +48 22 606 38 63, tel./fax +48 22 646 44 72
PRODUCENTOW SOKOW e-mail: biuro@kups.org.pl

www.kups.org.pl

8. Jedna szklanka soku z burakéw czerwonych pokrywa dzienne zapotrzebowanie na kwas foliowy.

9. Soki marchwiowe s bogate w beta-karoten (prowitamine A) niezbedny do prawidtowego wzrostu
i procesu widzenia.

10. Jedna szklanka pokrywa zapotrzebowanie na witaming A (w postaci beta-karotenu).

11. Do wszystkich sokéw i nektaréw zabronione jest dodawanie barwnikéw j substancji
konserwujgcych. Zabroniony jest réwniez dodatek aromatéw innych niz pochodzacych z owocéw
i warzyw, z ktérych sok zostat wyprodukowany.

12. Do wszystkich sokéw nie wolno dodawa¢ zadnych substancji stodzacych (stodzikow).

Biorgc powyzsze pod uwage nalezy wrecz przeciwnie w stosunku do ducha Parstwa artykutu

promowac spozycie sokdw 100% uwzgledniajac je, jako jedna z 5 codziennych porcji owocéw i warzyw, w

ilosci okoto 200 ml, czyli jednej szklanki.

Wszystkie soki to w peini naturalne produkty otrzymywane wylacznie ze Swiezych,
przechowywanych lub mrozonych owocow i warzyw. Otrzymuje sie je poprzez ttoczenie soku z miazgi lub
mechaniczne przetarcie. Dopuszczone jest rowniez zageszczenie wezeéniej wytloczonego soku/przecieru
w warunkach obnizonego ci$nienia i temperatury celem zmniejszenia objetosci, a tym samym obnizenia
kosztéw transportu i przechowywania. Utrwalenie sokéw odbywa sie poprzez naturalny proces
pasteryzacji. Zawartos¢ tlenu w wodzie czy sokach owocowych jest na niskim poziomie i nie ma zwigzku
ze smakiem. Prawd3 jest ze kazda obrobka termiczna zapewniajaca bezpieczefistwo mikrobiologiczne
i trwatos$¢ na péice sklepowej powoduje zmiane smaku, jednak obecne nowoczesne technologie obrabki

w krotkim czasie minimalizuja ten wplyw.

Powyzsze informacje $wiadczg o tym, ze soki sg jednym z najbardziej wartosciowych przetworéw z
owocOw i warzyw i powinny stanowi¢ element codziennej diety. Podawanie informacji wyrwanych z
kontekstu i podkreslajgcych wybrane cechy produktu jest krzywdzace dla polskiego sektora producentéw
sokéw, ktory ma ogromny wkiad w dbanie o jako$¢ zdrowych produktéw na kazdym etapie jego

powstawania.

Uwazamy za nasz obowigzek przekaza¢ Panstwu naszg opinie na temat opublikowanego przez
Panistwa tekstu, a takze zaproponowac spotkanie informacyjne dla dziennikarzy serwisu, ktére z checig
przeprowadzimy, a ktore pozwoli osobom odpowiedzialnym za firmowanie podobnych tekstéw wiasnym
nazwiskiem, uzupetni¢ wiedze na temat sokow, przetwérstwa warzyw i owocéw, wartosci zdrowotnych
zywnosci oraz zalecen i norm uznanych instytucji polskich i europejskich. Na podobne spotkanie z checia

zaprosimy takze ekspertéw, od lat zajmujgcych sie produkcja zywnosci w Polsce oraz zaleceniami
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zywieniowymi. Postaramy sig dostosowac¢ do Pafistwa mozliwoéci terminowych, prosimy o zaproponowanie
daty i miejsca podobnego spotkania, w sens ktérego mocno wierzymy zaktadajgc, e nam zalezy
na przekazaniu Panstwa redaktorom merytorycznych informacji, natomiast Paristwu — na ich poznaniu,
bo to informacje zrodiowe. Zapewniam, ze dolozymy starar by odpowiedzie¢ na kazde Paristwa pytanie,

rozwia¢ watpliwosci i obali¢ wszelkie mity i niedorzecznosci, ktére na temat sokéw sie pojawiaja.

Szanowni Panstwo, majac na celu dobro spoteczne, jakim jest niewatpliwie przekazywanie
polskiej opinii spofecznej wartosciowych merytorycznie informacji na temat zdrowia i zywienia, w tym
takze zagrozen Zywieniowych, ponawiamy propozycjg spotkania tematycznego oraz prosimy o usuniecie
btednych informacji z Paristwa publikacji. Liczymy na Paristwa gotowos$¢ do spotkania. Rownoczeénie
zwracamy si¢ z proshba o przedstawienie faktycznych wiasciwosci sokéw w kolejnych Paristwa
publikacjach.

W oczekiwaniu na odpowiedz,

=

Barbara Groele
Sekretarz Generalny

Zalgczniki:
1. Informacje o sokach w pigufce
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Informacje o sokach w pigutce

DEFINICIE SOK/NEKTAR/NAPOI

Czytanie etykiet powinno by¢ jedng z podstawowych umiejetnosci $wiadomego konsumenta, jednakze

w odniesieniu do artykutu w Panistw serwisie nalezy zwr6ci¢ giéwnie uwage na uzywanie zamiennie nazw

kategorii roznigcych sie migdzy sobg sktadem produktu. Aby to usystematyzowaé przedstawiamy krétkie

definicje:

SOK - produkt otrzymany z jednego lub wigkszej iloéci gatunkéw zdrowych, dojrzafych, Swieiych lub
schtodzonych owocéw i warzyw. Posiada barwe, smak i zapach charakterystyczny dla soku
z owocow i warzyw, z ktérych jest otrzymany. Do soku moina dodaé miazge i komérki migiszu,
ktére byly uprzednio oddzielone. Zabronione jest dodawanie barwnikéw, stodzikéw,
konserwantéw oraz aromatéw innych niz uzyskanych z owocéw i warzyw z ktérych ten sok jest
wyprodukowany. Soki mozna wzbogaca¢ w witaminy i sole mineralne. W grudniu 2011 roku
Parlament Europejski podjat decyzje o wprowadzeniu zakazu dodatku cukru do sokéw owocowych,
co usankcjonowalo powszechng praktyke. Zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju

Wsi z dnia 8 lutego 2013 r. w sprawie szczeqdtowych wymagaii w zakresie jakosci handlowej sokéw

i nektaréow owocowych od 28 pazdziernika 2013 roku do wszystkich sokéw owocowych nie wolno

dodawac zadnych cukrow. Soki moina podzieli¢ wedtug réinych kryteriéw, biorgc pod uwage:
rodzaj surowca (owocowe, warzywne, owocowo-warzywne), rodzaj pétproduktu (bezposrednio
wycisnigte, odtworzone z soku zageszczonego), obrébke termiczng (niepasteryzowane - tzw,
jednodniowe, pasteryzowane), wyglad i konsystencje (klarowne, naturalnie metne, przecierowe).
NEKTAR - zawiera od 25 do 100% soku/przecieru owocowego lub warzywnego w zaleznosci
od rodzaju owocdéw, nektar otrzymany przez dodanie wody i cukru i/lub miodu oraz czasem kwasu
cytrynowego do soku/przecieru owocowego lub warzywnego. Do nektaréw nie moina dodawaé
barwnikéw i konserwantéw. Barwa, smak i konsystencja zalezg wigc od uzytych do produkcji
owocow lub warzyw. Nektary sg zatem wartosciowym i w petni naturalnym produktem. Nektary
produkuje sig czgsto z owocow o smaku zbyt kwasnym i cierpkim, z ktérych 100% sok bytby
niesmaczny jak np. wisnie, czarna porzeczka czy aronia. Jezeli do soku zawierajacego 100% wsadu
owocowego zostanie dodany np. miod, ktéry nie jest dozwolony do soku, ale jest dozwolony
do nektaru, produkt ten bedzie réwniez nazwany nektarem. Do nektaréw typu light mozna

dodawac substancje stodzace (stodziki).
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e NAPOJ owocowy i warzywny — grupa napojow jest bardzo szeroka. Najlepiej wybiera¢ napoje

warzywne i owocowe, ktére wg definicji GUS muszg zawieraé min. 20% dodatku soku lub
przecieru owocowego iflub warzywnego. Takie napoje s3 bogate w skiadniki odzywcze
pochodzace z owocow lub warzyw. Napoje owocowe i warzywne w olbrzymiej wigkszosci sa
pasteryzowane. Nie ma wodwczas koniecznosci dodatku konserwantéw gdyz napéj zostaje
utrwalony w wyniku obrébki termicznej poprzez pasteryzacje. Do wszystkich napojéw moina
dodawac réwniez wigksza niz w przypadku sokéw i nektarow ilos¢ dodatkéw, ktére nadajg smak,
aromat, ale réwniez moga by¢ dodawane w celu wzbogacenia napoju. Jezeli do soku dodamy np.
przyprawy lub ich ekstrakty to z punktu widzenia prawa, produkt ten musi by¢ nazwany napojem.
Z niektérych owocéw nie produkuje sig sokéw i nektaréw, gdyz bytyby zbyt kwasne, np. cytryna,

limetka

PRZEPISYP RAWNE DOTYCZACE SOKOW

® w Polsce prawnie zabrania si¢ dodawania cukru do 100% sokéw. Mozliwy jest jego dodatek do
napojow i nektaréw, natomiast na mocy dyrektywy UE z kwietnia 2012 roku producenci nie moga
dodawac cukru do wszystkich sokéw owocowych i tego nie robia.

e Dyrektywa sokowa z 27 kwietnia 2012 zostata w Polsce wdrozona stosownymi rozporzadzeniami,
np. zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 8 lutego 2013 r,
zmieniajacym rozporzgdzenie w sprawie szczegélowych wymagan w zakresie jakosci handlowej
sokow i nektaréw owocowych (Dz.U. 2013 poz. 327), od 28 paidziernika 2013 roku wszystkie soki
owocowe wprowadzane do obrotu nie moga zawiera¢ dodatku zadnych cukréw. W sokach
owocowych obecne s3 jedynie cukry naturalnie wystepujace w owocach, z ktorych zostaty
wyprodukowane, w zwigzku z czym soki te w zadnym wypadku nie moga byé¢ okreélane mianem
wyrob6w slodzonych. Co wigcej, do wszystkich sokéw 100% zgodnie z wytycznymi Komisji
Europejskiej nie wolno bylo dodawac cukréw réwniez przed 28 pazdziernika 2013 roku, co wynika
z definicji soku 100% (sam sok, bez jakichkolwiek dodatkéw, w tym dodatku cukru).

e Zawartosc¢ cukrow w 100 g soku wyprodukowanego z soku zageszczonego i soku NFC (Not From
Concentrate), zwyczajowo nazwanego bezposredniego, jak réwniez owocéw, z ktorych te soki
zostaly wyprodukowane jest bardzo zblizona. Zgodnie z przepisami prawa do sokéw owocowych
zabroniony jest dodatek cukréw. Nie wolno réwniez naturalnie wystepujgcych cukréw z nich
usuwac. Jest to jeden z warunkéw, aby zachowac peing naturalnos¢ i autentycznoé¢ sokéw. Srednia
kaloryczno$¢ owocéw i soku owocowego wynosi 40 — 50 kcal/100 g produktu, podczas gdy
kalorycznosc butki pszennej bez dodatkéw to 270 kcal/100 g. Kalorycznoéé soku odtworzonego

z soku zaggszczonego i soku owocowego (tzw. bezposredniego) jest praktycznie taka sama.
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Ogromna wigkszo$¢ owocow i warzyw, uwzgledniajac zawarte w nich takze biatka, ttuszcz i inne niz
cukry weglowodany dostarcza w 100 g ponizej 50 kcal i cechuje sie niskim indeksem glikemicznym

(ponizej 55%).

SOK JAKO JEDNA Z 5 PORCJI OWOCOW | WARZYW

Nalezy zwrdciC uwage, ze szklanka soku stanowi¢ moze jedng z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw

i owocow. W kwestii tej najbardziej wiarygodne stanowiska przedstawiane przez Ministerstwa Zdrowia

roznych krajow lub tez stosowne réinego typu Agencje Rzadowe zajmujace sie zdrowiem publicznym

i bezpieczeristwem zywnosci. Ponizej przestawiamy stanowiska, ktére sa naszym zdaniem godne zaufania

w przedmiotowym temacie:

a)

b)

Przyjmowanie soku owocowego lub odpowiadajgcego mu soku warzywnego, jako ekwiwalentu
jednej z pigciu porcji owocéw lub warzyw zalecanych do dziennego spoiycia znajduje oparcie
w stanowisku wyrazonym przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) w dokumencie ,Measuring
intake of fruit or vegetables”. Na str. 25, w definicji pojecia ,,owoc” (pkt. 8.1) wyraznie wskazano
sok owocowy 100 % (, Fruits should include: fruits that are fresh, canned, frozen and dried unless
they are classified as vegetables regardless their high energy content, such as avocados, olives, and
nuts. Only fruit juices that are 100 % pure should be considered as fruit”). Potwierdzeniem tej opinii
jest réwniez ekspertyza Instytutu Zywnosci i Zywienia — ,Miejsce sokéw w modelu Zywienia

!, pod kierownictwem prof. dr hab. med. Mirostawa Jarosza z 2014 — ,Jedna porcje

cztowieka
owocéw lub warzyw mozna zastgpi¢ porcja soku warzywnego, owocowego lub owocowo-
warzywnego (jedna porcja odpowiada jednej szklance soku). Dodatkowo 127 podkresla, ze dieta
powinna by¢ petnowartosciowa i zbilansowana, jak réwniez urozmaicona.

Soki zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia moga stanowi¢ jedna z pieciu zalecanych
porcji owocow i warzyw. Wedtug ,Zasad prawidtowego zywienia dzieci i mtodziezy oraz wskazéwki
dotyczgce zdrowego stylu zycia® opracowanymi pod redakcja Mirostawa Jarosza, dyrektora
Instytut Zywnosci i Zywienia porcja to: Sredniej wielkosci owoc lub warzywo (jabtko, marchewka) lub
kilka mniejszych sztuk (truskawki, czeresnie), lub 1 szklanka surdwki, lub 1 szklanka soku.

Brytyjska instytucja National Health Service (NHS) rekomenduje szklanke soku (150 ml) jako jedna

z 5 porcji warzyw i owocow (A glass (150ml) of fruit juice counts as one of your recommended five

daily portions of fruit and vegetables. Smoothies that are 100% fruit or vegetable can count as up to

! Jarosz M., »~Miejsce sokéw w modelu, Zywienia cztowieka”, |27, Warszawa 2014, s.3
? Traczyk |, ,Warzywa | owoce w codziennym jadfospisie”, [w:] Zasady prawidtowego iywienia dzieci

i mtodziezy oraz wskazowki dotyczace zdrowego stylu zycia, pod redakcjg Mirostawa Jarosza, 122, Warszawa 2008, s.

79.
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two portions towards your 5 A DAY when they contain all of the edible pulped fruit or vegetable.’).

W Polsce przecierowe soki, ktére majg charakter smoothie sg bardzo popularne i lubiane przez

konsumentdw.

* http://www.nhs.uk/Livewel I/5ADAY/Pages/FAQs.aspx



