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Warszawa, 23.07.2025r.

Informacja prasowa

Zaskakujace zrodto nawodnienia? Postaw na sok jabtkowy!

Lato to okres, w ktorym szczegdlnie powinnismy dba¢ o nawodnienie. Zwtaszcza w upalne dni nasze ciato
potrzebuje wiekszej ilosci ptynéw, ale tez mikroelementéw, ktdre tracimy podczas pocenia sie. Dobrym
sposobem na jego wsparcie jest wigczenie do diety soku jabtkowego, ktory doskonale wesprze gospodarke
wodno-elektrolitowg organizmu.

Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania wszystkich organéw, w tym miedzy innymi mézgu —
pomaga dostarczac sktadniki odzywcze do wszystkich komérek ciata i usuwac z nich zbedne substancje. W reakgcji
na wysokie temperatury ludzkie ciato wydala znaczne ilosci wody, bo w ten sposdb prébuje sie schtodzié. Wraz z
wodg, pocac sie, tracimy cenne elektrolity, takie jak sod, potas, wapn i magnez, co bywa niebezpieczne, bo ich
niedobdr skutkuje m.in. ostabieniem miesni i zaburzeniami rytmu sercal. Z tego powodu warto latem siegaé po soki
owocowe jako jeden ze sposobdéw nawodnienia naszego organizmu, np. po sok jabtkowy, bedacy Zzrédtem cennych
elektrolitéw obok substancji odzywczych.

Sok jabtkowy — wartosciowe zrédto nawodnienia

Sok jabtkowy to naturalny sposdb na letnie orzeZwienie i nawodnienie organizmu. Pochodzi w 100% z owocow —
powstaje bez dodatku jakichkolwiek substancji stodzacych, konserwantéw, sztucznych aromatéw czy barwnikow.
Znajdziemy w nim gtéwnie wode (prawie 90%) pochodzaca z jabtek, z ktorych jest wyprodukowany oraz dodatkowo
rozne fitosktadniki, za ktore tak bardzo je cenimy. Dzieki sktadnikom mineralnym pochodzgcym z owocdw, rola soku
jabtkowego wykracza poza gaszenie pragnienia: sok ten sprawdzi sie jako wsparcie w utrzymaniu rownowagi
wodno-elektrolitowej w upalne dni, zwtaszcza w te bardziej aktywne. W niedawnych badaniach dowiedziono, ze
picie soku jabtkowego po wysitku fizycznym wykazuje — poza nawodnieniem — korzystne dziatanie na uktad
odpornosciowy?.

Porcja potasu na letnie upaty

Zaréwno po treningu, jak i w pracy, czy podrdzy sok jabtkowy bedzie pracowac na nasze dobre samopoczucie. Ma
to zwigzek z obecnym w nim potasem — jednym z mikroelementéw, o ktérego niedobdr szczegdlnie tatwo latem.
Potas ma potwierdzony naukowo korzystny wptyw na gospodarke wodng organizmu, pomaga réwniez w
utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi i wptywa znaczaco na uktad nerwowy. Przy niedoborze potasu mozemy
mie¢ problemy z koncentracjg, odczuwac sennos¢ i ogdlny spadek wydolnosci, dlatego im wiecej wody wypacamy,
tym wiecej potasu powinniSmy przyjmowaé wraz z jedzeniem i piciem. Tu warto zaznaczyé, ze szklanka soku
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jabtkowego o pojemnosci 200 ml dostarcza sSrednio 220 mg tego skfadnika, co pokrywa 11% dziennych
Referencyjnych Wartosci Spozycia (RWS) dla osoby doroste;j.

Nawodnienie i nie tylko

Sok jabtkowy to dobry wybdr na lato takze z innych powoddw. Poza potasem jest cennym zrédtem polifenoli, czyli
antyoksydantow chronigcych komorki przed wolnymi rodnikami i zmniejszajgcych ryzyko chordb sercowo-
naczyniowych®. W jednej szklance soku jabtkowego znajdziemy az od 50 do 100 mg polifenoli, a jesli bedzie to sok
przecierowy lub metny — nawet wiecej niz w jabtku zjedzonym na surowo. Dzieje sie tak dlatego, ze w procesie
produkcji do soku trafiajg dodatkowe polifenole z pestek i skérek, ktére normalnie wyrzucamy*. Kolejng mocna
strong soku jabtkowego jest niska warto$¢ energetyczna (tylko 45 kcal w 100 ml), a w przypadku soku metnego
rowniez zawartos¢ btonnika w postaci pektyn. Btonnik jest znany z tego, ze usprawnia trawienie i dokarmia
mikrobiote jelitows, a jednoczesnie bywa sprzymierzericem w prewencji cukrzycy oraz otytosci®.

Ptynny owoc = lepsza dieta

Nawadniajac sie latem przy pomocy soku jabtkowego, tatwiej zadbamy o wtasciwy bilans sktadnikow odzywczych w
naszym jadtospisie. Jak dowodzg badania, regularne spozywanie jabtek, takze w formie sokéw, poprawia ogdlng
jako$é naszej diety®. Ta z kolei powinna by¢ réznorodna i obfitowa¢ w makro- i mikroelementy, ktdre najtatwiej
czerpac z warzyw i owocéw. Nie bez przyczyny i polskie, i Swiatowe zalecenia zywieniowe mdéwig o minimum 400 g
warzyw i owocéw dziennie, spozywanych w podziale na 5 porcji. W takiej diecie jest miejsce réwniez na soki,
poniewaz szklanka soku owocowego lub warzywnego to porcja owocowo-warzywna, jedna z 5 zalecanych. Kazdy,
komu zalezy na dobrym zdrowiu, powinien wiec wcieli¢ w zycie zasade 5 porcji, a latem powiedzie¢ , tak” sokowemu
nawodnieniu.
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O KUPS

Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokéw (KUPS) to organizacja non profit zrzeszajgca oraz integrujgca producentéw sokow, nektardw i napojow z owocdw i warzyw.
Reprezentuje firmy dostarczajace na rynek krajowy okoto 70% sokéw owocowych i warzywnych oraz zageszczonych sokéw owocowych i warzywnych w Polsce. Stowarzyszenie
wspotpracuje z instytucjami naukowymi, laboratoriami badawczymi, dostawcami potproduktow, maszyn i opakowan. Jest réowniez aktywnym cztonkiem Stowarzyszenia AIUN
(Europejskie Stowarzyszenie Sokéw Owocowych). W trosce o konsumentéw, doktada staran, aby stale zapewnia¢ wysokg jako$¢ produktéw na rynku. W tym celu Stowarzyszenie
KUPS przy wspétpracy z EQCS powotato system samokontroli przemystowej DSK (Dobrowolny System Kontroli sokdw i nektaréw), ktérego celem jest dbanie o wysoka jakosé
produktéw dostarczanych konsumentom przez branze. Wdrozenie systemu praktycznie wyeliminowato nieprawidtowosci w procesie produkcji sokéw. Obecnie Polska branza
sokownicza jest w grupie nielicznych lideréw UE, u ktérych sporadycznie wystepujace nieprawidtowosci sg na biezgco weryfikowane i usuwane.
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