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In the dietary recommendations in various countries in the framework of public
health protection, special attention has been paid to reduction of the consump-
tion of foods with high energy density. It has an impact on the fruit and vegeta-
ble processing industry, especially when the recommendations do not take into
account the overall diet, but rather individual foods or ingredients. There are
significant discrepancies in the recommendations of different countries as
regards to juices. They are treated as products of plant origin (eg. in Germany
and Switzerland), or as a drink, especially after dilution with water. In some
countries imposed are restrictions on the consumption of juices because of the
sugar content of natural origin and zero or low fiber content. However, for exam-
ple in the USA in the diets of children and adolescents juices may represent
quantitatively up to a 50% of consumed fruits and vegetables. A portion of juice
(200 ml) as one of the five portions of the campaign “5 times a day” provides
only 80-100 kcal, whereas according to the recommendations up to 10% of the
energy consumed in our daily diet may be derived from added sugars. Taking into
account the imposed constraints (including legislation) perhaps in the future it is
necessary to extend the production of smoothie’s type juices, at the same time
reducing consumption of low nutritional value confectionery and beverages.

W zaleceniach Zywieniowych réznych panstw w ramach ochrony zdrowia
publicznego zwraca sie szczegdlng uwage na zmniejszenie spoZycia produktéw
o wysokiej gestosci energetycznej. Nie pozostaje to bez wptywu na branze owo-
cowo-warzywng, szczegdlnie wtedy, gdy w zaleceniach nie uwzglednia sie cato-
Sciowej diety, a raczej poszczegdlne pokarmy, czy sktadniki. Istnieja znaczace
rozbieznosci w zaleceniach réznych krajéw, jesli chodzi o soki. Traktowane sq one
Jjako produkty pochodzenia roslinnego (np. w Niemczech i Szwajcarii) albo jako
napoje, szczegdlnie po rozciericzeniu woda. W niektdrych paristwach narzuca sie
ograniczenia w konsumpgji sokéw ze wzgledu na zawartosc cukréw naturalnego
pochodzenia i zerowg lub malg zawartos¢ bfonnika, ale np. w USA w zywieniu
dzieci i mtodziezy mogg one stanowic ilosciowo do 50% spozywanych warzyw
i owocow. Porgja soku (200 ml) jako jedna z pieciu porcji w ramach kampanii 5 x
dziennie dostarcza zaledwie 80-100 kcal, a przeciez zalecenia dopuszczaja, aby
cukry (chodzi o cukry dodane) stanowity do 10% spozywanej energii w codzien-
nej diecie. Biorgc pod uwage narzucane ograniczenia (w tym legislacyjne) by¢
moze w przysztosci nalezy rozszerzy¢ produkcje sokéw przecierowych i ograni-
czyc konsumpcje o matej wartosci Zywieniowej stodyczy i napojow.

Wstep

Zalecenia Zywieniowe sg opracowywane przez gremia ekspertow, rozne insty-
tucje, organizacje i stowarzyszenia, pojedynczych ekspertow, czy tez osoby uwaza-
jace sie za specjalistow. Jako przykfad mozna by wymieni¢ nazwy wielu diet, mniej
lub bardziej znanych'. Zostata nawet opracowana dieta ,strukturalna” oparta na ,,smo-
othies”, ktore nazywane sg coraz czesciej koktajlami. W wielu krajach (np. Australia,
Austria, USA) zalecenia zywieniowe firmowane sa przez centralng administracje
rzadowa, co ma te zalete, Ze s obiektywne na miare swoich czasow. W niektorych
krajach, jak np. w Polsce, sa w gestii instytutow badawczych. Do zalecen zywienio-
wych opracowanych w ramach programow ochrony zdrowia publicznego mozna
mie¢ zaufanie pod warunkiem, ze sg oparte na naukowych przestankach. Przyktadem
moga by¢ zalecenia Zywieniowe dla Amerykanow, ktorych podstawe stanowia:
e systematyczny przeglad danych literaturowych (opublikowanych do rozpoczeg-
cia przegladu) wedtug Scisle okreslonej metodologii, w tym dotyczacych analiz
zywno$ci, Zywienia i nauki o zdrowiu publicznym;

' Przykiady diet znalezé mozna na stronie internetowej: www.szukaj-diety.pl/index.php/
category/diety/page/2/.
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e dokonane analizy juz istniejacych przegladéw literaturowych, meta analiz? i przygo-
towanie raportow przez agencije federalne badz najwazniejsze organizacje naukowe;
e analiza danych z uwzglednieniem populacji kraju, w tym wieku, pfci i innych
cech demograficznych oraz zawartosci skfadnikow w Zzywno$ci;

e analizy modelowania wzorca zywnosci (metoda stosowana do oceny wptywu
mozliwych zmian w rodzaju i ilosci zywnosci na jako$c diety).

Na opracowanie zalecen wg powyzszego schematu moga sobie pozwoli¢ je-
dynie najbogatsze kraje dysponujace odpowiednim zapleczem badawczym i kadro-
wym, podczas gdy wiele innych krajow w duzym stopniu skazanych jest na nasla-
downictwo, czego przyktadem moga by¢ podobieristwa tworzonych piramid zywie-
niowych i talerzy zdrowia.

Zalecenia Zywieniowe nalezg do tych dokumentow opracowywanych przez
ekspertow, ktore podlegaja, podobnie jak np. ustawy i rozporzadzenia, okresowym
zmianom, wynikajgcym z postepu nauki i konieczno$ci poprawy odzywiania w zwigz-
ku z szerzeniem sig otytosci i cukrzycy typu drugiego oraz innych chorob dietoza-
leznych. W Stanach Zjednoczonych Ameryki Pétnocnej wymogi dotyczace aktuali-
zacji zalecen reguluje akt prawny z 1990 r., zgodnie z ktorym wymagana jest aktu-
alizacja zalecen co 5 lat®. W Polsce zmiany nie sg dokonywane z takg regularnos$cia,
raczej w miarg potrzeb uwarunkowanych roznymi czynnikami.

Biorac pod uwage fakt, Ze zalecenia zywieniowe zmieniajg sig wraz z rozwojem
wiedzy, gtowng uwage zwrocono na te wskazania, ktore zostaty opracowane w ostat-
nich trzech latach w kilku wybranych krajach, gdzie jako podstawe ich opracowania
przyjeto wyzej wspomniane naukowe kryteria. W zasadzie we wszystkich zalece-
niach, w tym dokumentach Unii Europejskiej dotyczacych zagadnien zdrowotnych
[13] i dokumentach WHO [26], zwraca si¢ uwage na zwigkszenie spozycia warzyw
i owocow, zmniejszenie ilosci spozycia takich sktadnikow, jak ttuszcze, cukier i sol
i zwigkszenie spozycia btonnika oraz odpowiednie nawodnienie organizmu. Zardwno
w dokumentach unijnych [7], WHO [27], jak i innych migdzynarodowych organi-
zacji [10, 9] specjalng uwage zwraca sig na zywienie dzieci, bioragc pod uwage fakt,
7e wiasciwe odzywianie i regularna aktywno$c fizyczna pozwalajg na zmniejszenie
obcigzenia spofeczenstw chorobami przewleklymi, co jednoczes$nie przyczynia sig
do lepszego zdrowia i jakoSci zycia obywateli oraz lepszego funkcjonowania opieki
zdrowotnej. Migdzy innymi ogromnym wyzwaniem staje si¢ problem otytoSci u dzie-
ci [7]. Przeglad ogdlnych zalecen zywieniowych w Europie zostat dokonany przez
EUFIC*, ale od tego czasu podejscie do spraw zywienia ulegto pewnym zmianom
[8]. Rozpatrujac zalecenia zywieniowe w réznych krajach w obecnym opracowaniu,
szczegllng uwage zwrdcono na te fragmenty wytycznych, ktore dotycza spozycia
warzyw, owocow i produktow przemystu sokowniczego.

Przeglad wybranych zalecen zywieniowych
Australia — poza obszernym tekstem (226 stron, 1128 cytowanych pozycii lite-
raturowych) dotyczacym zalecen zywieniowych [1] opracowano réwniez informator

2 \Wg Wikipedii ,Wtérne odkrywanie wiedzy metoda uogélniania informaciji zawartych w pu-
blikacjach czy materiatach pierwotnych, wzbogacone o analize (najczesciej statystyczna),
whnioskowanie i podsumowanie”.

3 Ustawa ,National Monitoring and Related Research Act” wymaga od Ministerstwa Zdrowia
i Opieki Spotecznej oraz Ministerstwa Rolnictwa USA wspdlnego przygotowania raportu, za-
wierajacego informacije dotyczace odzywiania i diety oraz wytyczne dla ogétu spoteczenstwa.

4 EUFIC — The European Food Information Council
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dla wychowawcdw zaangazowanych w upowszechnianie wiedzy o Zzywnosci i zywie-
niu [6]. W zaleceniach pt. ,Jedz dla zdrowia” podano informacje dotyczace zywienia
kobiet w ciazy, niemowlat, dzieci, osob dorostych (w tym szczegdlne zalecenia dla
Aborygenow). Jako niezalecane do karmienia niemowlat wymienia sig m.in. napoje
bezalkoholowe, soki owocowe, napoje owocowe. Uwaza sig, ze wszystkie napoje
zawierajace kwasy, w tym soki, zwigkszaja ryzyko prochnicy zgbow, szczegolnie
w sytuacji, gdy dzieci zasypiaja w czasie karmienia. Do napojow owocowych i sokow
warzywnych przeznaczonych do spozycia przez mate dzieci zabrania si¢ dodatku soli.
Preferowana jest konsumpcja catych owocow ze wzgledu na wysokg zawartosc bton-
nika. Jako argument przytacza sig opinie, ze dzieci pijace mniej sokow, ale konsumu-
jace wiecej owocow miaty mniejszy wskaznik BMI, a dzieci zagrozone ryzykiem
nadwagi mialy tendencje do tycia w przypadku nadmiernej konsumpcji Sokow.

Australia jest wyjatkowo wstrzemiezliwa, jesli chodzi o zalecenia dla 0sob
dorostych dotyczace spozycia sokow — uwaza sig tam bowiem, ze powinny by¢
pite jedynie okazjonalnie w ilosciach 125 ml, jako zamiennik w stosunku do owocow,
i do tego z zastrzezeniem, Ze nie zawierajg dodanego cukru (w Europie dodatek
cukrow jest zabroniony do wszystkich sokow owocowych). Podaje sig jednak in-
formacije, ze soki owocowe, szczegolnie zawierajagce miazge, sa dobrym Zrodtem
witamin, w tym witaminy C i folianéw, oraz dostarczaja btonnika i weglowodandw.
W zaleceniach zywieniowych dla Australijczykow nie wspomina sig o nektarach ani
smoothies, a jako podstawowy nap6j wymienia sig oczywiscie wode, co jest uza-
sadnione m.in. warunkami klimatycznymi.

Austria — w 2011 r. Krajowa Komisja ds. Zywienia® opracowata plan dziatar
w zakresie zywienia — NAPe®, ktdry jest regularnie aktualizowany [2]. Celem tego
planu jest eliminacja niedozywienia, nadwagi i otytosci oraz ograniczenie wystepo-
wania chordb dietozaleznych poprzez wdrozenie skutecznych, transparentnych

5 Nationale Ernahrungskommission (http://bmg.gv.at/home/Schwerpunkte/Ernaehrung/NEK/)
6 Nationaler Aktionsplan Erndhrung — NAPe (http://www.ages.at/themen/ernaehrung/nape/)
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Srodkow, przy zaangazowaniu wiadz panstwowych wszystkich szczebli. W tych
dziataniach, zresztg zgodnych z zaleceniami UE i WHO, chodzi o popraweg zdrowia
i wydtuzenie Zycia obywateli i generalnie o poprawe jakosci zycia. W ramach opra-
cowanej strategii zwraca sie szczegoing uwage na skfadniki odzywcze, w tym na:
e dostarczenie dostatecznej ilosci energii przy jednoczesnym zaopatrzeniu w wita-
miny i skfadniki mineralne, ale przy uniknigciu ich nadmiaru;

® zmniejszenie spozycia ttuszczu,

® ograniczenie kwasow ttuszczowych typu trans;

zmniejszenie spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych;

optymalizacje jakosci tfuszczu;

zmniejszenie spozycia cukru;

zmniejszenie spozycia soli;

zwigkszenie spozycia ztozonych weglowodanow;

zwigkszenie spozycia btonnika,

optymalizacje nawodnienia organizmu.

Za wazny kierunek dziafan uznano dostosowanie sposobu zywienia w szkolnych
stofdwkach i odpowiedni dobdr produktow w automatach z zywnoscig. Przyjeto
zatozenie, ze zmiany powinny nastepowac stopniowo. Dotyczy to m.in. stopniowej
eliminacji napojow zawierajacych dodany cukier, takich jak np.: lemoniady, napoje
i nektary. Oczywiscie, podobnie jak w innych zaleceniach przyjmuie sig, ze idealnym
Srodkiem do gaszenia pragnienia jest woda (zrddlana, stofowa i mineralna bez sma-
ku), ale na drugim miejscu stawia sie rozcieficzone soki owocowe. Oferta obejmu-
je takze niestodzone badZ nieznacznie ostodzone herbatki owocowe i ziofowe.
Oczywiscie nie wolno oferowa¢ w szkotach napojow alkoholowych, a napoje za-
wierajace kofeing lub teing sg dozwolone dla dzieci od 10 roku zycia. W szkotach
zabrania si¢ rowniez dystrybucji napojow zawierajacych sztuczne substancije bar-
wigce. Celem przekonania matych dzieci do zmiany przyzwyczajen zywieniowych
opracowano specjalne piramidy (do kolorowania badz ukfadania z klockow) stuza-
ce zabawie i edukacji. Nowe zalecenia dotyczace zywienia dzieci w szkotach
sg w przygotowaniu (bedg wkrotce dostepne).

NETZSCH Pumpen & Systeme GmbH 5p. z 0.0,
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Podobnie jak w innych krajach Unii
Europejskiej, zardwno wsrdd dzieci, jak
i dorostych propaguje sie konsumpcje
owocow i warzyw 5 x dziennie. Idealnie
jesli beda to 2 porcje owocow i 3 porcje
warzyw. Zaleznie od upodoban moga
to by¢ produkty Swieze, mrozone, soki
i owoce suszone. W kontekscie piramidy
dla osob dorostych podano rowniez,
€O rozumie sSig przez 1 porcjg warzyw,
owocOw lub sokow (warzywa gotowane
200-300 g, surowe produkty 100-200 g,
safata(ki) 75-100 g, rosliny straczkowe
surowe ok. 70-100 g, gotowane ok. 150-200 g, owoce 125-150 g, sok warzywny
badz owocowy 200 ml). Zamiast odwaza¢ produkty mozna spozywac je w ilosci
odpowiadajacej zacisnigtej piesci (zalecenie takze odpowiednie dla dzieci). llo$¢
przyjmowanego codziennie ptynu to 1,5 I. Korzystnie, jesli sg to napoje niedostar-
czajace kalorii lub majace matg gestos¢ energetyczng, takie jak: woda, woda mine-
ralna, niestodzone herbaty owocowe i ziofowe lub rozcienczone soki owocowe
i warzywne. Nie ma przeciwwskazan, aby codziennie w umiarkowanej ilosci spozy-
wac kawe, czarng herbatg (3-4 filizanki) i inne napoje zawierajace kofeine.

Niemcy — zasady wyZzywienia dzieci w Niemczech [4] nie roznig sie zbytnio
od tych, ktdre sg propagowane w innych krajach europejskich, jednakze zwraca sie
szczeg6lng uwage na zachowanie podczas jedzenia’. Jesli chodzi o zaopatrzenie
w skfadniki odzywcze, obowigzujg tu opracowane wspolnie z ekspertami austriac-
kimi i szwajcarskimi referencyjne wartosci spozycia dla dzieci w wieku 1. do 4.
roku zycia i od 4. do 7. Biorac pod uwage te wartosci konsumpcja warzyw powin-
na wynosi¢ odpowiednio 80 g/dzien (dzieci 1-4 lat) i 100 g/dzien (dzieci 4-7 lat),
natomiast owocow odpowiednio 100 g/tydzien i 150 g/tydzien. Zwraca sig uwage
na fakt, ze niektore dzieci niezbyt dobrze tolerujg kapuste i warzywa straczkowe,
ze wzgledu na ich wzdgciotworcze wiasciwosci. Uwaza sig, ze soki owocowe
sg szczegolnie cenne dla wegetarian, gdyz zawarta w nich witamina C przyczynia
sig do zwigkszenia absorpcji zelaza zawartego w pokarmach roslinnych. Jednakze
do gaszenia pragnienia (zreszta takze i dla 0sob dorostych) zaleca sig przede wszyst-
kim napoje niezawierajace kalorii lub tylko niewielkg ich ilo$¢, takie jak: woda mi-
neralna, woda stotowa, niestodzone herbatki owocowe i ziotowe oraz mieszaning
soku owocowego z wodg (gazowang, mineralng) w proporcji 1: 3% Zwraca sig
rowniez uwage, ze soki, nektary i napoje na bazie sokow sg zrodtem kalorii. W Niem-
czech zwraca sig uwage na odzywianie dzieci w szkotach uwazajac, ze dieta, takze
dzieki dostarczeniu weglowodandéw, ma istotny pozytywny wptyw na pamiec, refleks
i koncentracje, a w konsekwenciji na zdolno$¢ absorpcji wiedzy w szkole. Zaleca
sie przede wszystkim konsumpcije warzyw, owocow, petnoziarnistego pieczywa
i produktow mlecznych, gdyz zdaniem ekspertow niemieckich w diuzszej perspek-
tywie skfad i ilo$¢ spozywanej zywnosci wptywajg na wystepowanie przewlektych
chorob degeneracyjnych, takich jak: dyslipidemia, cukrzyca typu 2 i choroby ukta-
du krazenia — uwaza sie, ze dieta zgodna z zapotrzebowaniem organizmu moze
przyczynic sig do zmniejszenia ryzyka wystapienia wymienionych chorob i do utrzy-
mania dobrego stanu zdrowia. Zwraca sie tez uwage na fakt, ze otyto$¢ nastepuje
gtownie z powodu nadmiernego, statego poboru energii, w potgczeniu ze zbyt mafg
aktywnoscig fizyczna.

Niemcy nie zaliczajg sokow do napojow, ale do produktdw pochodzenia roslin-
nego [5]. W ramach kampanii 5 x owoce i warzywa, ktéra w Niemczech zostata
zapoczatkowana w 2000 r., wzorujac sie na amerykanskiej kampanii ,5 razy dzien-
nie — dla dobrego zdrowia” proponuije sie okazjonalne spozycie sokow warzywnych,
sokow owocowych badz smoothies jako jednej z zalecanych 3 porcji warzyw lub

7 http://www.fitkid-aktion.de/wissenswertes/kinderernaehrung/kleinkinder/regeln-bei-tisch.
html

8 W Niemczech tego rodzaju mieszanina (a takze analogicznie rozcieficzone wino) nazywana
jest ,Schorle”.

jednej z 2 porcji owocow, i to niezalez-
nie czy pakowane sg w butelki czy
w inne opakowania.

Polska — zywienie dzieci w wieku
1 do 3 lat byto przedmiotem kilku opra-
cowan wydanych w ostatnich latach.
Wymieni¢ tu mozna ,Normy Zywienia
zdrowych dzieci w wieku 1 do 3 lat”
[17] i ,Poradnik zywienia dziecka —
praktyczne zastosowanie norm zywie-
nia” opracowany na podstawie wymie-
nionych norm przez Instytut Matki
i Dziecka [19]. W poradniku podkresla si¢ role soku na bazie marchwi i sokow
zaliczanych do $rodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia Zywieniowego,
zawierajagcych minimum 20 mg/100 ml witaminy C. Jednoczes$nie zwraca sig uwa-
ge, aby nie podawac dziecku wigcej niz 1/2 szklanki soku dziennie.

W znowelizowanych w 2012 r. normach Zywienia dla populacji polskiej [18],
w zaleceniach dotyczacych zywienia i aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy
w wieku szkolnym wymieniono 10 zasad prawidfowego zywienia jako czes¢ pira-
midy. W punkcie 6. dotyczacym spozycia warzyw i owocOw mowi Sig, ze powinny
by¢ spozywane kilka razy dziennie (co najmniej 5 porcji dziennie), w tym zaréwno
Swieze, jak i mrozone lub suszone warzywa i owoce; jedng porcje moga tez stano-
wi¢ w mniejszej ilosci soki, przy czym dodaje sie, Ze owoce i Soki owocowe oprocz
wartosciowych witamin i btonnika, zawierajg duze ilosci cukrow prostych, ktorych
spozycie powinno by¢ kontrolowane. Dlatego zaleca sig, aby spozywac wiecej
warzyw (i stusznie, ze rdznokolorowych) niz owocow, a z sokow raczej wybierac
warzywne lub owocowo-warzywne. W punkcie 10. tego rozdziatu, dotyczacym
zaopatrzenia w wode, zaleca sig picie wody, herbatek owocowych niestodzonych,
sokow warzywnych i owocowo-warzywnych oraz powtarza si¢ zalecenia picia
w mnigjszej ilosci sokow owocowych, ze wzgledu na zawartoS¢ cukrow. W tymze
dokumencie w rozdziale ,Energia” mowi si¢ (doktadnie tak jak w zaleceniach ame-
rykanskich), ze 10% energii z weglowodanow powinno pochodzi¢ z cukrow doda-
nych (sacharoza i inne cukry proste).

Sprawe ,stosowania” (termin uzyty w wymienionym ponizej rozporzadzeniu
MZ) sokow owocowych, warzywnych, owocowo-warzywnych oraz koktajli na ba-
zie mleka z wykorzystaniem wymienionych sokow w zywieniu zbiorowym dzieci
i mtodziezy w jednostkach systemu o$wiaty reguluje rozporzadzenie Ministra Zdrowia
z 26 sierpnia 2015 r. [15]. M6wiac o spozyciu pigciu porcji warzyw lub owocow
w Zywieniu catodziennym dzieci i mtodziezy podaje sig informacie, ze jedna porcja
moze byc¢ zastapiona przez sok w porcji nieprzekraczajacej 200 ml. Dotyczy to so-
kow owocowych, warzywnych i owocowo-warzywnych, przy czym soki warzywne
i owocowo-warzywne nie moga zawiera¢ dodatku cukrow i substancji stodzacych
zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008. Do sokéw owocowych
zgodnie z obowigzujacym prawem nie stosuje sig dodatku cukru. Rozporzadzenie
narzuca takze ograniczenia zawarto$ci sodu/soli (mozna si¢ domyslaé, ze chodzi
0 soki warzywne i owocowo-warzywne). Stwierdza si¢ bowiem, ze soki stosowa-
ne w zywieniu zbiorowym dzieci i mtodziezy w jednostkach systemu o$wiaty nie
mogg zawierac: ,wiecej niz 0,12 g sodu lub rownowaznej ilosci soli na 100 g lub
na 100 ml srodka spoZywczego lub o obnizonej zawartosci sodu/soll, tj. obnizenie
zawartosci sodu lub warto$ci rownowaznej dla soli wynosi co najmniej 25% w po-
rownaniu z podobnym produktem”. Wymagania dotyczace zawarto$ci sodu
s3 z pewnos$cig mato zrozumiate dla wigkszosci Polakow, chyba, Ze znajg rozpo-
rzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1169/2011 [20] w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, w ktorym informuje
sie, ze na etykiecie produktow nalezy uzywac okreslenia ,s0l” zamiast odpowiada-
jacego mu okreslenia sktadnika odzywczego — ,s0d” (na wszelki wypadek podaje
sie jednak wzor: sol = sod x 2,5).

W koncu stycznia 2016 r. miata migjsce aktualizacja polskich zalecen w po-
staci piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej, opracowanych zgodnie
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z zaleceniami WHO, dotyczacymi zwiekszenia spozycia bfonnika oraz ograniczenia
spozycia cukru, soli i ttuszczu [12]. W opisie piramidy zdrowego zywienia i aktyw-
nosci fizycznej wspomina sie o konsumpciji sokow, wskazujac, ze jedna szklanka
soku moze stanowi¢ 1 porcjg w ramach konsumpcji co najmniej 400 g spozywanych
owocow i warzyw, podzielonych na 5 porciji. Zaleca sig spozycie warzyw i oWocow
(umieszczono je w podstawie piramidy) jak najczesciej, i w jak najwiekszej ilosci, co
najmniej potowe wszystkich pokarmow. Przy tym zauwaza sig, ze kazda wigksza
ilo$¢ i liczba porcji warzyw i owocOw dziennie przynosi dalsze korzysci dla zdrowia,
zmniejszajac ryzyko zachorowan na choroby uktadu kraZenia (nadcisnienie tetnicze,
udary mozgu, zawaly serca oraz nowotwory). Zgodnie z ustaleniami przyjgtymi
przez Stowarzyszenie Producentow Sokow Unii Europejskiej (AIJN) za porcjg soku
przyjmuje sig 200 ml.

Szwajcaria — szwajcarska piramida zywieniowa jest najstarszg ze wspomnia-
nych w tym artykule (zostata udostepniona w koricu 2011 r.). Charakteryzuje sie
tym, Ze u jej podstawy jest woda i inne napoje, stanowigce w istocie w réznych
formach gtéwng mase pozywienia wigkszosci istot Zywych. Podejscie do kwestii
zwiagzanych z odzywianiem jest wrecz modelowe [21]. Szwajcarskie Stowarzyszenie
ds. Zywienia — SGE® opracowato m.in. standardy jakosci dla positkéw szkolnych!®.
Lekcje o racjonalnym odzywianiu i zastosowanie wiedzy o zywnoSci i Zywieniu
s coraz czesciej przedmiotem praktycznych zaje¢ w szkotach. W standardach dla
szkot nie przewiduje sie oferowania napojow gazowanych, nektaréw, napojow
na bazie sokéw owocowych, napojow o wysokiej kalorycznosci z dodatkiem sztucz-
nych aromatow, napojow energetycznych i izotonicznych napojow dla sportowcow
oraz mrozonej herbaty. Ze wzgledu na wartosci odzywcze i zdrowotne owocow
i warzyw, w ciggu 4 tygodni (20 dni szkolnych) zaleca si¢ podawanie dzieciom 20

9 SGE — Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung

10 DGE - Qualitatsstandard fiir die Schulverpflegung. http://www.sge-ssn.ch/media/DGE_QS_
Schule_Essen_web.pdf
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porcji warzyw i satatek warzywnych i co najmniej 8 porcji owocow. Soki zaliczane
s3 nie do napojow, a do produktow rodlinnych, czyli sg umieszczone w kategorii
warzyw i Owocow.

Opracowano tez zalecenia dotyczace zywienia dzieci w domach dla réznych
kategorii wieku: dla dziecka jednorocznego, dzieci w wieku: 2 do 3 lat, 4 do 6, 7 do 9
lat, 10 do 12 lat. Przyktady produktow spozywczych sg ilustrowane zaréwno za po-
mocy talerza zdrowia, jak i piramidy. W zaleceniach zwraca sig uwagg, aby — jesli
chodzi o0 napoje —w przypadku dzieci preferowac wodg zamiast stodkich napojow lub
sztucznie dostadzanych napojow typu light, gdyz zawierajg cukier i przyzwyczajaja
dzieci do stodkiego smaku. Jako zamienniki napojow nadajg sig niestodzone herbatki
owocowe badz ziotowe lub sok owocowy rozcienczony wodg w stosunku 1:2.
Niezaleznie od kategorii wiekowej w ciggu dnia jedna porcja warzyw i owocow moze
by¢ zamieniona na niestodzony sok warzywny badz owocowy, w ilosciach od 100 ml
dla jednorocznego dziecka do 100150 ml dla pozostatych kategorii wiekowych.

Takze w zaleceniach dla 0sob dorostych podkresla sie, ze warzywa i owoce
sg waznym Zzrodfem witamin, skfadnikow mineralnych, bfonnika pokarmowego
i fitosktadnikow. Zwraca sig uwage na to, ze kazdy gatunek owocow i warzyw ma
swoje spektrum wartosciowych skfadnikow. Im bardziej zroznicowany zestaw wa-
rzyw i owocow w zaleznosci od gatunku, barwy, sposobu przygotowania (surowe,
gotowane), tym lepiej organizm bedzie zaopatrywany w rdznorodne skfadniki o dzia-
taniu prozdrowotnym. Do polecanych produktéw w ramach tej kategorii naleza:

e warzywa, w tym sataty lisciowe, owoce (Swieze);

o soki owocowe i warzywne bez dodatku cukru;

e utrwalane metodami fizycznymi warzywa i owoce (mrozonki, zywno$¢ suszona,
w tym suszona fasola i suszone owoce, konserwy, marynowane warzywa);

® grzyby.

Codziennie nalezy spozywac 5 porcji owocow i warzyw o réznej barwie, w tym
3 porcje warzyw i 2 porcje owocOw. Za jedng porcje przyjmuje sie 120 g. Jedna
porcja moze by¢ zastapiona przez 200 ml niestodzonego soku warzywnego badz




SOKI A ZYWIENIE

owocowego. W zaleceniach podaje sie przyktady wykorzystania warzyw i owocow
w positkach spozywanych 5 x, 4 x i 3 x dziennie. Co ciekawe, picie sokow warzyw-
nych, w przypadku spozywania positkow 5 razy dziennie, umieszczono w podwie-
czorku, a sok owocowy na $niadanie przy 4 positkach dziennie.

Poza trescig przyktadow zalecen zywieniowych niezwykle istotna i oryginalna
jest ich forma. Zaréwno piramida zywieniowa, jak i ocena wtasnego dostosowania
sie do wymagan okreslonych w piramidzie, maja charakter interaktywny. Wskazanie
na kolejne stopnie uaktywnia link do informacji o sktadnikach odzywczych.

Przekaz SGE jest bardzo jasny i uwzglednia strategie dziatania na kolejne lata
w zakresie prewenciji chordb dietozaleznych i promocji zachowan sprzyjajacych
zdrowiu ludno$ci, zgodnie ze strategig administracji panstwowej. W strategii tej
podkresla sig, e jest niewiele absolutnie wiarogodnych wynikow dotyczacych zdro-
wego odzywiania, ale sg wyrazne wskazania na to, Ze spozycie duzej ilosci owocow
i warzyw, umiarkowanej iloSci migsa, ograniczenie spozycia cukru, soli, ttuszczow
i alkoholu sprzyja zdrowiu. Dlatego jako jeden z gtownych celow na przysztos¢
przyjeto promowanie zdrowego odzywiania dzieci i mtodziezy. Jedng z form pro-
mocji jest wiasnie test dotyczacy piramidy zywieniowej'". Stosunkowo nowymi
w Szwajcarii zagadnieniami, jakie bierze si¢ pod uwage, jest sprawa ,spersonali-
zowanych programéw zywieniowych”? oraz uwzglednienie w strategii zywienia
zrownowazonych metod produkcji zywnosci.

USA — w poczatku stycznia 2016 r. opublikowane zostaty zalecenia zywienio-
we dla Amerykanow [24, 25] na lata 2015-2020 (wydanie 8). Petny tekst [24] to
obszerne opracowanie (182 s.) przeznaczone dla profesjonalistow zajmujgcych sig
zywieniem i decydentow, ktorzy planujg i wdrazajg programy zywieniowe w USA,
takie jak zywienie w szkotach, ale takze dla zwykiych Amerykanow, ufatwiajac im
dokonywanie wtasciwych wyboréw zywieniowych. Obecne zalecenia oparte sg na
nowoczesnych osiggnieciach wiedzy i w przeciwienstwie do poprzednich zalecen
opublikowanych w 2010 r. koncentruja sie na zagadnieniach dotyczacych prewen-
cji chordb dietozaleznych, w kontekscie catoSciowej diety, a nie poszczegdlnych
pokarmow czy ich skfadnikow. Na podstawie uzyskanych dowodow mozna z pew-
noscig stwierdzi¢, ze wigksze spozycie warzyw i owocow sprzyja zdrowiu. W nie-
co mniejszym stopniu dotyczy to produktéw z petnego ziarna. W dalszej kolejnosci,
jako sktadniki zdrowego zywienia wymienia sig produkty beztfuszczowe lub zawie-
rajace niewielkg iloS¢ tluszczu otrzymane z mleka, produkty pochodzenia morskie-
go, rosliny motylkowe i orzechy. W tych zaleceniach 100% soki owocowe badz
warzywne oraz ,smoothies”, niezaleznie od rodzaju uzytych skfadnikow, sg sktad-
nikiem diety w ramach ,Programéw Zywienia Dzieci”, za ktére odpowiada
Ministerstwo Rolnictwa USA [23], i okreslane sg jako wzorcowy skiadnik pozywie-
nia. Przecier z warzyw i owocOw ($wiezych, mrozonych badz konserwowanych)
jesli jest sktadnikiem smoothies, liczy sig jako sok i jako taki podlega ograniczeniom
spozycia w szkofach. Zaleca sie, aby konsumpcja sokow nie przekraczata 50%
oferowanych w ramach positkow szkolnych owocow i warzyw Iub nie wigcej niz
50% owocow i warzyw oferowanych w ramach specjalnych programow zywienia
dzieci i miodziezy w czasie obiadow i kolacji. Sok nie moze tez by¢ zamiennikiem
mleka, gdy jest ono podawane jako jedyny skfadnik np. podwieczorku.

Wielka Brytania — od stycznia 2015 r. obowigzujg nowe standardy zywienia
dzieci w szkotach podstawowych, Srednich, specjalnych i przyszkolnych Ztobkach
[11], ktorych celem jest pomdc dzieciom wyksztafci¢ wtasciwe przyzwyczajenia
zywieniowe i zapewni¢ im dostateczng ilos¢ energii i sktadnikow odzywczych w cia-
gu cafego dnia nauki, w postaci réznorodnych produktow spozywczych w ciggu
tygodnia, niezaleznie, czy sg to owoce czy warzywa (ale kazdego dnia, zaréwno
owoce, jak i warzywa w co najmniej 2 réznych barwach)'3. Standardy obowiazuja

" http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/tests-zur-ernaghrung/test-zur-lebensmittelpyramide/
test-Imp/

121 wrze$nia 2016 r. w Bernie organizowana jest konferencja ,Personalisierte Ernéhrung:
Steht mein Menu in den Genen?*

'3 Dzieci do 2 klasy szkoty powszechnej wiacznie otrzymuja bezptatne obiady. Bezpiatne

positki otrzymuje takze ok. 35% dzieci z ubozszych rodzin w wyzszych klasach szkét pan-
stwowych.

w szkotach utrzymywanych z dotacji panstwowych'. Zabrania sig, aby w dostar-
czanym pozywieniu i automatach do sprzedazy byly czipsy, czekolada lub stodycze
oraz napoje zawierajgce dodany cukier. Nie ma ograniczen co do iloSci spozywanej
wody, ale jesli chodzi o soki warzywne i owocowe, to ich spozycie w ciggu dnia
nie moze przekracza¢ 150 ml na ucznia (w przypadku dzieci soki zaliczajg sig do
kategorii warzyw i owocow). Dopuszcza sig rowniez spozycie mieszanych napojow
zawierajacych m.in. soki owocowe lub warzywne z wodg (gazowane lub nie), mle-
kiem i innymi produktami, ale w ilosci nieprzekraczajacej 330 ml, w tym nie wiecej
niz 150 ml soku (ale nie mniej niz 45% soku). Dodatek cukru lub miodu (do 5%)
dopuszcza sie jedynie wtedy, gdy soki s mieszane nie z woda, ale np. z mlekiem
lub jogurtem. Wszystkie produkty mieszane moga zawiera¢ dodatek witamin lub
sktadnikow mineralnych. W przypadku roznego rodzaju imprez (religijnych, kultu-
ralnych, zbiorki pienigdzy na cele dobroczynne, nagrod, nauki gotowania i okazjo-
nalnych imprez na rzecz rodzicow i dzieci i w kilku innych przypadkach) regulami-
ny dotyczace zywienia w szkotach nie obowigzujg. Jako ciekawostke mozna podac,
ze w szkotach w Wielkiej Brytanii obowigzkowe jest ksztatcenie dzieci w wieku od
5 do 14 lat, dotyczace zywnosci i zywienia.

W 2015 . przyjeto tez nowe zalecenia dotyczace zywienia 0sob dorostych,
ktore w kilku punktach roznig sie od wczesnigjszych zalecen [11]. Po pierwsze
zamiast ,talerza zdrowego jedzenia” wprowadzono termin ,przewodnik zdrowego
jedzenia”, ale bez zasadniczych zmian wygladu samego talerza. Nadal pokazuje on
rozne typy i proporcje produktow spozywczych, ktére powinno sig jesc, aby dieta
byfa zdrowa i zrownowazona. Podkreslono jednak znaczenie nawodnienia organizmu,
soki owocowe wytaczono z kategorii owocow i warzyw, zmieniono proporcje mig-
dzy grupami produktow. Podobnie jak w zaleceniach innych krajow, zaleca sig
ograniczenie spozycia wolnych cukrow, tak aby nie dostarczaty wigcej niz 5% ener-
gii, ale ilo$¢ energii pochodzaca z weglowodanow zostata utrzymana na poziomie
50% catkowitego dziennego zapotrzebowania energetycznego. Zalecono jednocze-
$nie zwigkszenie spozycia bfonnika do 30 g dziennie. Niezmiennie zaleca sig spo-
zycie co najmniej 5 porcji roznych owocow i warzyw i picie 6-8 szklanek ptynow
dziennie, ale z ograniczeniem napojow stodzonych cukrem, ktore przyczyniajg sig
do otytosci i prachnicy zgbow. Soki owocowe i smoothies zostaly wigczone do
napojow koniecznych do nawodnienia organizmu, przy czym podkreslono, Ze sg
one istotnym Zzrddtem witaminy C w Zjednoczonym Krolestwie i w ilosci nieprze-
kraczajacej 150 ml/dzien liczg sig jako jedna z 5 porcji warzyw i owocow dziennie.

Dyskusja

W zaleceniach zywieniowych niektorych krajow soki traktowane sg jako istot-
ny sktadnik diety, w innych zwraca sig przede wszystkim uwage na to, ze sg one
Zrodtem kalorii. Roznice w opiniach moga wynikac z rdznych przyczyn, w tym
takze z nasilajacej sie obawy o wzrastajaca otytos¢ i nadwage oraz szerzenie sie
cukrzycy typu drugiego. Negatywna opinia moze rowniez wynikac z gry interesow
roznych branz; czeste krytyczne informacje w $rodkach masowego przekazu'®
0 wartosci sokow Swiadcza, ze liczg sie dla nich przede wszystkim uzyskane z re-

4 Utworzonych przed 2010 r. i po czerwcu 2014 r. Natomiast szkoty utworzone po 20 wrze-
$nia 2010 r. do czerwca 2014 r. powinny sie stosowac do krajowych standardéw zywienia lub
dobrowolnie stosowac opisane normy zywienia w szkotach.

5 W 2015 r. biuro Krajowej Unii Producentéw Sokéw interweniowafo w ponad 150 przy-
padkach tendencyjnych, niekorzystnych dla branzy lub wrecz ktamliwych informacji na temat
Sokow.
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klamy pienigdze. Niezwykle istotna jest konsekwentna polityka rzagdow w rozwinig-
tych krajach Swiata w zakresie promocji zasad zdrowego Zywienia. Taka konse-
kwentng polityke daje sig zaobserwowac analizujac dziatania w Austrii (Nationaler
Aktionsplan Erndhrung — NARe), Szwajcarii (strategia dziatan rzadu ukierunkowana
na prewencje chordb dietozaleznych i promocja zachowan sprzyjajacych zdrowiu
ludnosci) i USA (konsekwentnie realizowana strategia zywieniowa i polityka aktyw-
nosci fizycznej w szkotach, narzucona przez administracjg panstwowa).

W USA konsumpcja sokéw nalezy do najwigkszej na $wiecie (wynosi ponad
26 I/mieszkanca), co wigze sie z faktem uznania tej kategorii produktéw zywnoscio-
wych za bardzo warto$ciowe. Réznica w stosunku do innych krajow w podejsciu
do zywienia z wykorzystaniem sokow wynika z faktu, Zze soki uwaza sig tam za
produkty o wysokiej gestosci odzywczej, a nie tylko jako Zrodto cukrow czy kalorii.
Wedtug definicji USDA ,produkty o wysokiej gestosci odzywczej w postaci stafej
lub ptynnej to takie, ktore dostarczaja witamin, skfadnikow mineralnych i innych
substancji, ktore przyczyniajg sie do spefnienia wymagan dotyczacych zalecanego
spozycia skfadnikéw odzywczych, lub mogaq miec korzystny wplyw na zdrowie, przy
czym zawierajg znikome ilosci lub w ogdle nie zawierajg statych tluszczow i doda-
nych cukrow, rafinowanej skrobi i sodu. Najlepiej bytoby, aby te stafe i plynne pro-
dukty zawieraly naturalnie wystepujace skiadniki, takie jak bfonnik”. Powyzsza
definicja rozni sig od tej, jaka jest podawana w stowniku terminéw medycznych'
i na blogach dotyczacych zywienia'?, gdyz nie zawiera odniesienia do kalorycznosci.
Do powyzszej definicji znakomicie wigc pasuja soki metne i soki przecierowe, w tym
coraz bardziej doceniane soki owocowo-warzywne i warzywne.

Sugestia, aby w ramach promociji spozycia warzyw i owocéw byfa 1 porcja
soku, jest zgodna z polityka Unii Europejskiej, ktora w czesci subsydiuje akcje pro-
mocyjne skierowane do dzieci, jednakze w stosunku do zalecern amerykanskich
istnieje zasadnicza roznica, gdyz jak podano w przepisach USDA soki, w tym smo-
othies, moga stanowi¢ do 50% dziennego lub tygodniowego spozycia owocow
i warzyw, co oznacza, ze soki w USA bedg mialy znacznie wigkszy udziat w diecie
niz w jakimkolwiek innym kraju (w zaleceniach amerykanskich przyjmuje sie, ze
warzywa i owoce majg stanowic ilosciowo 50% spozywanych produkiow). Takie
podejscie jest wynikiem badan modelowych, przeprowadzonych dla pomaranczy
i sokow pomaranczowych, ktore wykazaty, Ze potaczenie spozycia catych owocow
ze 100% sokami pozwala na zaopatrzenie w potas i witamine C bez istotnego zwigk-
szenia kalorycznosci positkow [3].

Warto zwrdci¢ uwage, jak na tle omawianych krajow wyglada Polska. W nowej
piramidzie Zywieniowej promuje si¢ Spozycie warzyw i owocOw ze znaczacg prze-
waga warzyw (3/4 warzyw i 1/4 owocow). Prawdopodobnie chodzi o ograniczenie
spozycia cukrow nawet tych naturalnie wystepujacych, ale przeciez owoce (a tak-
ze soki owocowe z bardzo nielicznymi wyjatkami) naleza do produktow niskokalo-
rycznych, dostarczajac przy spozyciu np. 200 g jabtek czy pomaranczy lub otrzy-
manych z nich sokdw ponizej 100 kcal, co stanowi zaledwie 4% zapotrzebowania
energetycznego nastolatka. Moze wigc nie nalezatoby ograniczac¢ spozycia owocow
i nie zniechecac do picia otrzymanych z nich sokéw biorac pod uwage fakt, ze sg
one znaczacym, w $wietle rozporzadzenia 1169, Zrodtem potasu i folianow oraz
znakomitym zrodtem witaminy C i innych antyoksydantow, ktorych ani woda, ani
zadne herbatki ziotowe nie sg zrodtem. W Swietle badan przeprowadzonych przez
HBCS [14] ,az 28% nastolatkow przynajmniej raz dziennie spozywa stodycze,
a 23,4% codziennie pije coca-cole lub inne napoje zawierajace cukier (dodany
cukier)”. Jednocze$nie wg tych samych badan nadwaga i otylo$¢ wystepowaty
u 14,8% ankietowanych uczniéw w roku szkolnym 2013/2014. Na zakonczenie
warto wspomnieé o projekcie UE ,JANPA” (w ktorym uczestniczy takze Slaski
Uniwersytet Medyczny'), ktérego gdwnym celem jest przyczynienie sig do zatrzy-

16 Gestos¢ odzywcza to termin oznaczajacy warto$¢ odzywcza produktu (positku, dziennej
racji) w odniesieniu do jego kaloryczno$ci (warto$ci energetycznej)”.

7 Np. ,Gesto$¢ odzywcza pokarmu jest wyrazona liczba, ktéra okresla jak duzo sktadnikow
odzywczych otrzymasz z tej samej liczby kalorii”.

8 JANPA — Joint Action on Nutrition and Physical Activity. Projekt zapoczatkowany w 2015 .
z udziatem 25 krajow UE (http://janpa.eu/about/project.asp) http://www.janpa.eu/default.asp).
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SOKI A ZYWIENIE

mania wzrostu nadwagi i otytoSci u dzieci i nastolatkow do 2020 r. W projekcie
JANPA uwzgledniono m.in. problemy ekonomiczne zwigzane z otytoscig obcigzaja-
ce systemy opieki oraz zapobieganie problemom zdrowotnym u dzieci wynikajacym
z otytosci (m.in. w zwigzku z siedzacym trybem zycia i niezdrowym odzywianiem).
Prawdopodobnie w wyniku realizacji projektu bedzie mozna oczekiwac dalszych
zmian w zaleceniach zywieniowych dla populacji europejskiej, w tym takze w naszej
piramidzie zdrowego zywienia. W ramach ujednolicenia zalecen zywieniowych by¢
moze celowe bytoby opracowanie unijnej piramidy zdrowego jedzenia i/lub prze-
wodnikow zdrowego jedzenia uwzgledniajac wiele rodzajow dostepnych sokow (np.
niskoenergetycznych warzywnych i owocowo-warzywnych, przecierowych itp.),
w tym takich, ktérych warto$¢ odzywcza jest zblizona do wykorzystywanych w ich
produkcji surowcow. Nie mozna bowiem deprecjonowac jakosci wszystkich pro-
duktow sokowniczych na podstawie nieuzasdnionych opinii na temat sokow kla-
rownych. Poniewaz, jak zaznaczajg Szwajcarzy, niewiele jest absolutnie wiarygod-
nych wynikow dotyczacych zdrowego odzywiania, 0 czym $wiadcza m.in. roznice
w piramidach zdrowia i talerzach zdrowego Zywienia oraz zmiany w parytetach
W spozyciu poszczegolnych rodzajow produktow (zmiany w podstawie piramidy),
mozna sig liczy¢, ze wraz z postgpem wiedzy nastapig dalsze zmainy. Najbardziej
wiarygodne wydaje sie podejscie ekspertow amerykanskich, ktorzy swoje reko-
mendacije opierajg na wielu przestankach i nie ma w nich tak drastycznych ograni-
czen w spozyciu sokow jak w innych krajach.
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T.B. Fruit rozwija baze surowcowga na Ukrainie

Zajmujaca sie przetwdrstwem owocOw i warzyw ukrainska firma T.B. Fruit,
ktéra dotychczas przetwarzata gfownie surowce pochodzace z Polski, w 2016 .,
cze$¢ surowcow ma pozyskiwaé z wtasnych sadow i od plantatorow, z ktorymi
zawarta kontrakty — ujawnita Switlana Kozak, szefowa sprzedazy w T.B. Fruit na
targach Biofach w Norymberdze. Stwierdzita, ze w biezacym roku firma zamierza
wyprodukowac 1 tys. t mrozonek z surowcow pozyskanych od ukrainskich produ-
centow. Zaznaczyta przy tym, ze firma chce utrzymac polska bazg surowcowg

rozwijajac rownocze$nie uprawy na Ukrainie. Stwierdzita tez, ze konfekcjonowaniem
produkcji ma sie zajmowac gtownie nalezacy do T.B. Fruit zaktad w Polsce.

Podstawg strategii T.B. Fruit ma by¢ dywersyfikacja dostaw, uwzgledniajaca
koszty produkciji i robocizny w obu krajach. Do ukrainskich surowcow, ktore ma
przetwarzac T.B. Fruit majg nalezec: truskawki, czarne jagody, jabtka, cebula, ziem-
niaki i marchew. Z tych surowcow majg by¢ produkowane zageszczone soki i purée.
(,Foodnews” 17 11 2016) A. ¢t.

Przemyst Fermentacyjny i Owocowo-Warzywny © 4/2016



