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ZASKAKUJACE NOWE DOWODY DOTYCZACE
100% SOKU POMARANCZOWEGO

WSTEP

Obecnos¢ naturalnych cukréw w 100% sokach owocowych wywotuje pytania dotyczgce tego, czy z punktu
widzenia zdrowia soki nie sg po prostu ,stodzonymi napojami”. Istniejg jednak dowody na to, ze wptyw 100% sokéw
owocowych na wystepowanie otytosci, kontrole poziomu glukozy we krwi i dostarczanie sktadnikow odzywczych
jest korzystny.

Co wiecej, mimo ze nadmierne spozycie fruktozy jest zwigzane z wystepowaniem hiperurykemii i dny moczanowej,
to 100% sok owocowy wydaje sie nie mie¢ takiego wptywu, co potwierdzajg przytoczone wyniki badan.

SOK OWOCOWY NIE JEST ,,WODA Z CUKREM”

W ramach nowego randomizowanego badania naprzemiennego® przeprowadzonego w Niemczech poproszono
26 dorostych, zdrowych osob o spozywanie bezkofeinowego stodzonego napoju albo 100% soku
pomaranczowego. Napoje byty dobierane pod wzgledem catkowitej zawartosci cukru, zapewniajgc $rednie
spozycie cukrow pochodzgcych tylko z samych napojow w ilosci 112 g dziennie.

Podaz cukru z ok. 1,3 | podawanych codziennie napojow stanowita 20% dziennej liczby kalorii (energii) zalecanej
dla uczestnikow badania. W badaniu celowo wybrano taki poziom spozycia cukréw, poniewaz uwaza sie, ze 20%
dziennej podazy energii moze pochodzi¢ z napojéw spozywanych w duzych ilosciach. W rzeczywistosci $rednie
spozycie 100% soku owocowego w Europie jest mniejsze niz 100 ml na dzien, natomiast zalecane spozycie waha
sie od 150 do 200 ml dziennie.

Po dwdch tygodniach badania i uptynieciu tzw. washout period, czyli okresu wyciszenia bez interwencji,
wynoszgcym 1-2 tygodnie, uczestnicy zamienili napoje i spozywali alternatywny napdj przez okres kolejnych 2
tygodni. W trakcie badania wykonywano pomiary, aby oceni¢ wptyw napojow na kontrole glikemii, metabolizm
kwasu moczowego (czynnik ryzyka rozwoju dny moczanowej), mase ciata oraz flore bakteryjng jelit.

Wyniki badania byty nastepujgce:

e Nie odnotowano zadnych statystycznie istotnych zmian dotyczgcych masy ciata, flory bakteryjnej jelit czy
wrazliwosci na insuline (mierzonej poprzez doustny test tolerancji glukozy) po spozyciu ktéregokolwiek z dwéch
badanych napojow, co wskazywato na brak negatywnego wptywu napojow na te parametry;

e Spozywanie 100% soku pomaranczowego skutkowato zdecydowanie mniejszym obszarem pod krzywa glikemii,
zwiekszonym wydzielaniem peptydu C oraz mniejszg dzienng zmiennoscig poziomu stezenia glukozy we krwi,
co wskazuje na bardziej korzystng kontrole glikemii;

e Poziomy stezenia potasu w surowicy byty nizsze po spozyciu bezkofeinowego stodzonego napoju, ale pozostaty
bez zmian po spozyciu 100% soku pomaranczowego. 100% sok pomaranczowy jest zrédtem potasu, ktéry ma
udowodniony wptyw na utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi.

o Srednie poziomy stezenia kwasu moczowego we krwi obnizyly sie o 0,43 mg/dl (p<0,01) po codziennym
spozywaniu 100% soku pomaranczowego ze wzgledu na zwiekszone wydzielanie kwasu moczowego.
Taka sytuacja jest duzo bardziej korzystna dla organizmu w zakresie ryzyka wystgpienia dny moczanowe;.
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W cytowanym badaniu podaz ponad 1 | 100% soku pomaranczowego dziennie nie zwiekszyta ryzyka wystgpienia
dny moczanowej, ani tez nie miata zadnego negatywnego wptywu na kontrole glikemii. Autorzy badania doszli do
wniosku, ze moze to by¢ spowodowane obecnoscig w 100% soku pomaranczowym innych, oprocz naturalnych
cukréw, skfadnikéw takich jak: witamina C, flawanony oraz karotenoidy, ktére nie wystepujg
w bezkofeinowych napojach stodzonych (patrz tabela ponizej).

100 g 100% sok Typowy
pomaranczowy bezkofeinowy
napdj stodzony

Energia (kcal) 41 40,6
Cukry razem (g) 9,1 10,8
Wapn (mg) 11 5,9
Zelazo (mg) 0,2 0
Magnez (mg) 9,5 1
Fosfor (mg) 15,3 29,7
Potas (mg) 152 1
Cynk (mg) 0,1 0
Witamina C (mg) 36,4 0
Tiamina (mg) 0,1 0
Ryboflawina (mg) 0 0
Niacyna (mg) 0,3 0
Foliany (pg) 21,5 0
Witamina B6 (mg) 0,1 0
Witamina A (ug) 4,1 0
Witamina E (ug) 0,2 0
warvatin (mg) & :
Pektyna (mg)V 8-12 0
Indeks glikemiczny 50 63
tadunek glikemiczny?® 11 21

9 0bliczono na podstawie indeksu glikemicznego i porcji napojéw wynoszqcych 250 ml w przypadku 100% soku pomarariczcowego oraz 330 ml w przypadku
bezkofeinowego napoju stodzonego.

Warto takze zauwazyé, ze indeks i tadunek glikemiczny 100% soku pomaranczowego sg mniejsze niz te w
typowych bezkofeinowych stodzonych napojach z podobng zawartoscig cukru. Moze by¢ to spowodowane
obecnoscig pektyny lub skfadnikéw bioaktywnych. Wedtug miedzynarodowych tabel indeksu glikemicznego (1G)Y
100% sok jabtkowy ma indeks glikemiczny wynoszacy 41, natomiast indeks glikemiczny 100% soku
pomaranczowego wynosi 50 i oba te soki sg klasyfikowane jako produkty o niskim IG.
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CZY NAJLEPIEJ JEST SPOZYWAC SOK OWOCOWY WRAZ Z POSILKAMI?

Drugie nowe randomizowane badanie naprzemienne' przeprowadzone w Niemczech miato na celu sprawdzenie
najbardziej korzystnego czasu, z punktu widzenia metabolizmu, na spozywanie 100% sokéw owocowych. W
ramach badania 26 dorostych oséb przez 2 tygodnie spozywato 100% sok pomaranczowy 3 razy dziennie,
pomiedzy positkami albo w ich trakcie. Nastepnie wprowadzano tygodniowy okres wyciszenia bez interwenciji, po
ktérym zamieniono czas spozywania 100% soku pomaranczowego. W trakcie badania nie mozna byto spozywac
zadnych innych sokéw z owocow cytrusowych.

llo$¢ spozywanego w tym badaniu 100% soku pomaranczowego wynosita 20% obliczonej zalecanej dziennej ilosci
energii, co stanowito srednio 1,3 | soku dziennie, w tym 112 + 19 g naturalnych cukréw na dzien. Taka ilos¢ jest
ponad dziesieciokrotnie wieksza od standardowego spozycia w réznych krajach europejskich.

Wyniki badania wykazaty, ze spozywanie 100% soku pomaranczowego wraz z positkami skutkowato nieznacznym
spadkiem netto $redniej masy tkanki ttuszczowej wynoszacym 0,3 kg (p<0,05), natomiast spozywanie soku
pomiedzy positkami doprowadzito do umiarkowanego wzrostu netto sredniej masy tkanki ttuszczowej o 1,0 kg
(p<0,05). Co ciekawe, zapewniona dodatkowa energia w postaci 100% soku pomaranczowego wynosita 7700 kcal
w okresie 2 tygodni, co teoretycznie powinno byto doprowadzi¢ do wzrostu masy tkanki ttuszczowej o 855 + 150 g.
W rzeczywistosci do takiego wzrostu masy tkanki ttuszczowej nie doszto w przypadku spozywania 100% soku
pomaranczowego wraz z positkami.

Nie odnotowano zadnych istotnych réznic dotyczgcych wrazliwosci na insuline, mierzonej wskaznikami HOMA-IR
i Matsudy, w przypadku zadnej z dwoch badanych opcji. Nie zaobserwowano takze istotnych zmian w dziennej
kontroli glikemii, wydzielaniu insuliny, ani tez zmian w podstawowej wrazliwosci na insuline lub poziomach
trojglicerydow (wszystkie te parametry byty na poziomie p>0,05). Jednakze wskaznik funkcji watroby (transferaza
gammaglutamylowa) byt znaczgco nizszy w przypadku spozywania 100% soku pomaranczowego wraz z positkami,
co wskazuje na bardziej korzystne funkcjonowanie watroby. Kwestionuje to poglad, ze fruktoza zawarta w 100%
soku owocowym ma negatywny wptyw na funkcjonowanie watroby.

Autorzy badania doszli do wniosku, ze konwencjonalna dieta uwzgledniajgca 3 positki spozywane wraz z 100%
sokiem pomaranczowym miata duzo bardziej korzystny wptyw na bilans energetyczny oraz mase tkanki thuszczowe;j
niz spozywanie 100% soku pomaranczowego miedzy positkami. Nalezy jednak zauwazy¢, ze byto to badanie
krotkoterminowe (2-tygodniowe) i uwzgledniato nadmierne ilosci spozywanego 100% soku owocowego. Dlatego
tez otrzymane wyniki muszg zosta¢ potwierdzone badaniami, w ramach ktérych spozywane bedg bardziej typowe
ilosci 100% soku owocowego (150-200 ml).

POROWNANIE 100% SOKU OWOCOWEGO Z INNYMI NAPOJAMI

W ramach niewielkiej liczby wcze$niejszych badarn dokonano poréwnania 100% soku owocowego z napojami
kontrolnymi (zazwyczaj napojami stodzonymi) w zakresie ryzyka wystgpienia cukrzycy typu 2, stezenia lipidow we
krwi oraz wzrostu masy ciata.

MetaanalizaVi czterech kohort osob dorostych wykazata, ze spozywanie napojéow owocowych z dodatkiem cukru w
znaczgcym stopniu wigzato sie ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 2 (RR=1,28), natomiast takie
ryzyko nie wystepowato w przypadku spozywania 100% sokéw owocowych (RR=1,03, p=0,62). Zgodnie z
obowigzujgcymi regulacjami, 100% sok owocowy nigdy nie zawiera cukrow dodanych.

W ramach randomizowanego badania klinicznego prowadzonego metodg pojedynczej $lepej proby z
wykorzystaniem placeboVii, 36 zdrowych uczestnikow z nadwaga, przez 12 tygodni otrzymywato codziennie 250
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ml 100% soku pomaranczowego albo wody smakowej z dodatkiem cukru. W poréwnaniu z grupg kontrolng,
spozycie 100% soku owocowego nie miato istotnego wptywu na zawarto$¢ glukozy we krwi na czczo i czynnik
wrazliwosci na insuling, co sugeruje, ze 100% sok owocowy ma ogdlny neutralny wptyw na parametry kontroli
glikemii. 100% sok owocowy nie wptywat tez negatywnie na profil lipidow we krwi.

W innym badaniu* dotyczacym zakresu stezenia lipidow we krwi udziat wziety osoby doroste o podwyzszonym lub
prawidiowym poziomie cholesterolu. W ramach badania, uczestnicy zostali podzieleni na dwie grupy. W jednej z
nich spozywali codziennie przez 60 dni, 750 ml 100% soku pomaranczowego produkowanego z soku
zageszczonego, natomiast druga grupa byta grupg kontrolng. Zaobserwowano znaczace obnizenie poziomu
cholesterolu LDL ws$rdd tych uczestnikow, ktérzy na poczatku badania mieli podwyzszong jego wartos¢. Natomiast
poziom cholesterolu HDL podniést sie. Wyniki te sugerujg, ze 100% sok pomaranczowy moze wspomagac transfer
cholesterolu do frakcji HDL, co jest korzystne dla prawidtowego funkcjonowania serca.

Istnieje przekonanie, ze spozywanie 100% soku owocowego przyczynia sie do wzrostu masy ciata. Jednak takie
przekonanie nie jest poparte zadnymi wynikami badan interwencyjnych o wysokiej jakosci. W jednym z ostatnich
badan* udziat wzieto 78 osdb otytych, ktoére zostaty przydzielone do 2 grup. W grupie badanej przez 12 tygodni
stosowano diete redukcyjng wraz z 500 ml soku pomarahczowego, a w grupie kontrolnej stosowano standardowg
diete niskokaloryczng bez soku. W niniejszym badaniu stwierdzono, ze dodanie soku pomaranczowego do diety
odchudzajgcej nie wptywa na utrate masy ciata wywotang przez diete, dodatkowo nie zwieksza poziomu glukozy
w surowicy krwi, za to poprawia wrazliwo$¢ na insuline i markery stanu zapalnego. W grupie badanej zwigkszyto
sie rowniez spozycie witaminy C i folianéw odpowiednio 0 62% i 39%, co nie miato miejsca w grupie kontrolnej.
Zatem umiarkowane spozycie soku pomaranczowego zapewnia korzysci zwigzane z interwencjg odchudzajacg i
nie ma niekorzystnego wptywu na mase ciata i parametry metaboliczne u otytych pacjentow.

Wyniki te popierajg metaanalizy randomizowanych badan kontrolowanychXxi ktore wykazaty neutralny wptyw
regularnego spozywania 100% soku owocowego na diugotrwatg kontrole glikemii, nawet w przypadku spozycia
soku na poziomie 400 ml dzienniexii,

WYJASNIENIE ROZNIC

Jak juz omowiono, wartos¢ odzywcza 100% soku owocowego znaczgco rozni sie od wartosci odzywczej
bezkofeinowego stodzonego napoju. Podczas gdy poziomy cukru, a tym samym energii, sg podobne, to 100% sok
owocowy zawiera dodatkowo inne sktadniki, takie jak witaminy, sktadniki mineralne i fitozwigzki. Poziom potasu,
witaminy C i foliandw w 100% soku pomaranczowym jest tak wysoki, ze na opakowaniu moze pojawic sie
oswiadczenie zywieniowe ,zrédto”.

100% sok pomaranczowy zawiera rowniez bioaktywne flawanony takie, jak hesperydyna i narirutyna, ktére majg
pozytywny wptyw na zdrowieXV. Zwigzki polifenolowe zawarte w 100% soku owocowym odgrywajg istotng role
w regulacji stosunku glukozy do insuliny poprzez hamowanie wchtaniania glukozy, stymulowanie wydzielania
insuliny i wychwytu glukozy przez komorki, a takze modyfikowanie komoérkowych szlakéw sygnalizacyjnych i
ekspresji genow Vi,

Sktadniki bioaktywne znajdujgce sie w 100% soku pomaranczowym sg zwigzane z wystepowaniem innych efektow
zdrowotnych. Na przyktad w ramach 8-tygodniowego badania* ochotnicy codziennie spozywali 100% sok z
czerwonych pomaranczowy (ktory zawiera likopen). W poréwnaniu z grupg kontrolng, spozywanie 100% soku
pomaranczowego prowadzito do istotnego statystycznie obnizenia ci$nienia krwi i opornosci na insuline.
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W randomizowanym badaniu kontrolowanym*i 24 mezczyzn z nadwagg spozywato przez 4 tygodnie 500 ml 100%
soku pomaranczowego albo napoju kontrolnego z dodatkiem hesperydyny lub tez napoju placebo. Wyniki badania
wykazaty, ze zaréwno 100% sok pomaranczowy, jak i napdj z dodatkiem hesperydyny znaczaco obnizyt
rozkurczowe cisnienie krwi i poprawit reaktywno$¢ mikronaczyniowg zalezng od $rodbtonka (wskaznik kurczenia
sie i rozkurczania nabtonka naczyn krwionosnych). Sugeruje to, ze korzysci dla naczyn krwiono$nych wynikajace
ze spozywania pomaranczy i 100% soku pomaranczowego moga by¢ wynikiem obecnosci hesperydyny.

W innej pracy®i stwierdzono, ze spozywanie 100% soku pomaranczowego moze prowadzi¢ do krétkotrwatego
wzrostu w osoczu 8 roznych flawanondéw i 15 zwigzkéw fenolowych. Flawanony sg zwigzkami rozpuszczalnymi,
ktére znajdujg sie raczej w przestrzeni miedzykomdrkowej niz w Scianach komoérek roslin, co ttumaczy ich
zwiekszong biodostepnosé w soku w poréwnaniu z owocami i, Badania potwierdzity takze wysokg biodostepnos¢
karotenoidéw zawartych w 100% soku pomaranczowymxii,

Powszechnie wiadomo, ze stosowanie diety bogatej w owoce i warzywa jest zwigzane z nizszg umieralnoscig i
ryzykiem rozwoju choréb przewlektych *¥x . Biorgc pod uwage przytoczone wyniki badan wydaje sie, ze
uwzglednianie dziennej porcji 100% soku owocowego jako jednej porcji owocédw i warzyw w diecie stanowitoby jej
uzupetnienie.

WNIOSKI

100% soki owocowe nie mogg by¢ klasyfikowane jako bezkofeinowe napoje stodzone ze wzgledu na ich bardziej

ztozong matryce skfadnikdw, na ktérg bezposredni wptyw ma wartos¢é odzywcza owocédw, z ktdrych wycisnieto soki

bez dodatku cukru. W szczegdlnosci:

e 100% soki owocowe, gtownie 100% sok pomaranczowy, sg cennym zrédtem sktadnikow odzywczych takich,
jak potas, foliany i witamina C;

e 100% soki owocowe zawierajg zwigzki bioaktywne, w tym karotenoidy i flawanony, o wysokiej biodostepnosci;

e Pomimo podobnej zawartosci cukréw, 100% soki owocowe majg nizszy indeks glikemiczny niz sie
spodziewano.

Wedtug badan kliniczno-kontrolnych i metaanaliz, spozywanie 100% sokéw owocowych, szczegdlnie 100% soku

pomaranczowego, w poréwnaniu do napojow kontrolnych przynosi nastepujgce efekty:

e Brak wyraznego wptywu na sktad ciata, nawet w przypadku spozywania duzych ilosci przez osoby doroste
z nadwagg i niezaleznie od tego, czy 100% soki owocowe spozywane sg w ramach diety o obnizonej
energetyczno$ci, czy tez nie;

e Wyzszy poziom potasu. Potas ma udokumentowany wptyw na wsparcie utrzymywania prawidtowego cisnienia
krwi;

e Zdecydowanie nizsze poziomy kwasu moczowego. Zwigkszony poziom kwasu moczowego w organizmie
stanowi czynnik ryzyka rozwoju dny moczanowej;

e Neutralny wptyw na poziom glukozy lub insuliny we krwi oraz brak statystycznego zwigzku z ryzykiem
wystgpienia cukrzycy typu 2;

e Korzystny wptyw na poziom cholesterolu catkowitego oraz cholesterolu LDL i inne czynniki zespotu
metabolicznego.

Nowe randomizowane badanie kliniczne Vi wskazuje, ze spozywanie 100% sokéw owocowych wraz z positkami
moze mie¢ bardziej pozytywny wptyw na mase tkanki ttuszczowej (spadek netto) niz spozywanie sokéw pomiedzy
positkami (wzrost netto). Jednakze to badanie byto stosunkowo krétkoterminowe i uwzgledniato spozycie 100%
soku owocowego w ilosciach ponad dziesieciokrotnie wiekszych niz typowe spozycie. Dlatego tez nalezy powtérzy¢
badanie zaktadajac spozycie na poziomie okoto 150-250 ml.
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Zastrzezenie: Dofozono wszelkich staran w zakresie weryfikacji powyzszych informacji i dbato$ci o ich rzetelno$c. Informacje
kierowane sg do specjalistow z dziedziny zdrowia i nie majg charakteru komercyjnego. Nie sg przeznaczone bezpoS$rednio dla
konsumentoéw. AIJN, Europejskie Stowarzyszenie Sokoéw Owocowych nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci, jesli informacje te
zostang wykorzystane lub przedstawione w celach promocyjnych lub handlowych. Informacje podane w niniejszym dokumencie
nie stanowig porady dietetycznej.
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