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Soki owocowe: fakty i mity

Czy osoby chore na cukrzyce moga pi¢ soki owocowe? A co z osobami otylymi albo matymi
dzie¢cmi? Whrew pozorom odpowiedzi na te pytania nie sa wcale oczywiste. Podpowiadamy;,
co warto wiedzie¢ o sokach owocowych i jakie sa najwazniejsze zalecenia ekspertow
dotyczace ich picia.
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Zarowno owoce, jak i soki owocowe wiekszosci 0sob kojarza sie bardzo ,zdrowo”, m.in. jako zrédto
wielu cennych witamin. I stusznie. Owoce naleza bowiem, obok warzyw, do tych produktéw
spozywczych, ktére zgodnie z zalecaniami dietetykdw i lekarzy powinnisSmy jes¢ codziennie.

Jest jednak mate ,ale”. Chodzi o to, ze owoce, a takze soki owocowe, zawieraja przy okazji sporo
naturalnych cukréw, przez co ich nadmierne spozycie dla wielu os6b moze nie by¢ korzystne.
Przypomnijmy tu, Ze sok owocowy, w przeciwienstwie do napoju owocowego lub nektaru z owocéw,
nie zawiera dodanego przez producentéw cukru czy tez innych substancji stodzacych - zgodnie
z prawem sok wyrabiany jest wytacznie z owocdw albo zageszczonego soku owocowego. Moze by¢ za
to wzbogacany (podobnie jak i nektar czy napdj) dodatkowo witaminami i sktadnikami mineralnymi.

Z uwagi na relatywnie wysoka zawartos¢ naturalnych cukréw prostych w owocach eksperci zalecaja,
aby w ramach pieciu porcji owocow i warzyw dziennie, przewazaly jednak warzywa. Z tego samego
powodu nie brakuje tez osob, ktére sSwiadomie ograniczaja spozycie owocéw i sokow owocowych lub
wrecz uwazaja je za ,zakazane” - np. w diecie chorych na cukrzyce typu 2 albo otytosc.

Czy osoby chore na cukrzyce moga pi¢ soki owocowe?

- W przypadku wystepowania cukrzycy typu 2 nie ma zalecen bezwzglednie eliminujacych z diety
soki owocowe - informuje Klaudia Wisniewska, praktykujacy dietetyk kliniczny i jednoczesnie
doktorantka na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym.

Specjalistka podkresla jednak, ze cho¢ konsumpcja sokdw owocowych generalnie nie jest zakazana
w tej chorobie, to jednak powinna by¢ niewielka. Zgodnie z rekomendacjami Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego (PTD) w diecie 0s6b z cukrzyca typu 2 nalezy bowiem ograniczy¢ do minimum
spozycie weglowodanow prostych, a wiec cukréw (w tym zwtaszcza glukozy i sacharozy), ktérych
bogatym zZrédiem sa nie tylko cukier spozywczy i stodycze, lecz takze midd, suszone owoce czy soki
OWOCOoWe.

- Ich maksymalna ilo§¢ w diecie nie zostala $cisle okreslona. Rozsadnym wydaje sie jednak, aby
zrodtem cukrow w diecie 0s6b z cukrzyca typu 2, zgodnie z zaleceniami zdrowego zywienia, byty po
prostu Swieze owoce, zwlaszcza, ze zawieraja one blonnik pokarmowy, ktory zwieksza uczucie
sytosci, a takze spowalnia i zmniejsza wchianianie glukozy, co w przypadku oséb z cukrzyca typu 2
ma szczegodlne znaczenie. Jesli wiec sok pojawia sie u osoby z cukrzyca, niech nie beda to zbyt duze
ilosci (maksymalnie 1 szklanka), najlepiej do dobrze zbilansowanego positku: zawierajacego biatko,
ttuszcze (gt. pochodzenia roslinnego, np. oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki) i weglowodany
ztozone (np. kasza, ryz brazowy, chleb z maki z pelnego przemiatu) - podpowiada Klaudia
Wisniewska.

Dodajmy, ze wbhrew pozorom, soki owocowe nie naleza wcale do grupy produktow spozywczych
o bardzo wysokim indeksie glikemicznym (IG). Na przyktad soki z jabtek czy winogron
charakteryzuja sie IG na poziomie okoto 50-55, co plasuje je w Srodku tabeli, a wiec wsrod
produktéw o $rednim indeksie glikemicznym. Tymczasem, IG cukru (w tym réowniez brazowego)
wynosi az 70, a glukozy 100. Dla poréwnania swieze jabtko ma IG na poziomie 35, a borowki 25.

Czy osoby otyle moga pi¢ soki owocowe?
Jesli ktos jest otyly i w zwiazku z tym stosuje diete odchudzajaca, to podobnie jak osoba z cukrzyca

moze jeS¢ owoce i pi¢ soki owocowe (najlepiej Swiezo wyciskane), ale rowniez swiadomie i z
umiarem.



- Swoim pacjentom odchudzajacym sie rekomenduje przede wszystkim sieganie po owoce, z uwagi
na wieksza ilos¢ blonnika pokarmowego dajacego sytos¢. Sok moze by¢ réwniez czescia
zbilansowanej diety, jesli nie przesadzamy z jego iloscia, traktujemy go jako element positku (nie
popijamy miedzy positkami) i uwzgledniamy jego ilo$¢ w catodziennym bilansie energetycznym. Jest
to jednak produkt, bez ktéorego mozemy sie oby¢ i z powodzeniem nadal mozemy skomponowac
zbilansowane menu - mowi Klaudia Wisniewska.

Warto pamietac¢ o tym, ze soki owocowe dostarczaja zwykle 40-45 kcal na 100 ml. Nadmierne ich
spozycie moze wiec dodac sporo kalorii do naszej diety. Tymczasem leczenie otytosci oparte jest na
ujemnym bilansie energetycznym, czyli stosowaniu diety o obnizonej kalorycznosci.

Czy male dzieci powinny pi¢ soki owocowe?

- Amerykanska Akademia Pediatryczna zmodyfikowata 3 lata temu zalecenia dotyczace spozywania
sokdw przez dzieci. Zgodne z przedstawionymi rekomendacjami, dzieci, ktore nie ukonczyly jeszcze
pierwszego roku zycia, nie powinny pi¢ sokdéw, poniewaz ich spozycie w tym wieku nie niesie ze soba
korzysci zdrowotnych. Do tej pory soki owocowe mozna byto wprowadza¢ do diety niemowlat
w drugim pdtroczu zycia. Udowodniono, ze nadmierne spozycie sokdw przez dzieci moze wplywaé na
zbyt duzy udziat cukréw prostych w diecie, co z kolei moze wiazac sie z licznymi problemami
zdrowotnymi w przysztosci, poczynajac od préchnicy zebdéw, a na otytosci konczac - méwi Klaudia
Wisniewska.

- Amerykanskie rekomendacje wskazuja, ze optymalna ilos¢ soku owocowego dla dzieci pomiedzy 1.
a 3. rokiem zycia powinna wynosi¢ maksymalnie 120 ml dziennie, a pomiedzy 4. i 6. rokiem zycia 180
ml (czyli niecata szklanka). W przypadku dzieci starszych (powyzej 6. roku zycia) ilo$¢ spozytego
w ciagu dnia soku nie powinna by¢ wieksza niz 1 szklanka - informuje Klaudia Wisniewska.

Specjalistka podkresla, ze z praktyki klinicznej wynika, iz nadmierne picie sokow przez dzieci moze
przyczyniac sie do zbyt duzych przyrostéw masy ciata oraz moze ograniczaé¢ spozycie innych
wartosciowych produktéw spozywczych.

- Podawanie sokéw pomiedzy positkami moze sprawi¢, ze dziecko nie bedzie chciato jes¢, co
zwieksza np. ryzyko niedoboréw pokarmowych - ostrzega Klaudia Wisniewska.

Czy owoce i soki owocowe bardzo roznia sie wartoscia odzywcza?

- Sok owocowy to produkt zawierajacy 100 proc. soku z owocéw. Mimo, ze naturalny i pochodzacy
z owocu, to jednak pomiedzy sokiem a calym owocem nie mozna stawia¢ znaku réwnosci. Przede
wszystkim ze wzgledu na zawartos¢ blonnika pokarmowego, ktéora w owocach jest zdecydowanie
wyzsza niz w sokach: nawet 4-5 krotnie. Tymczasem pojawiajacy sie w moim gabinecie pacjenci
czesto spozywaja zbyt mate ilosci tego sktadnika, a jest on niezbedny dla prawidiowego
funkcjonowania naszego organizmu - zaznacza Klaudia Wisniewska.

Dobrym przyktadem réznic w wartosci odzywczej miedzy owocami a sokami sa pomarancze.

,Sok pomaranczowy w poréwnaniu do $wiezej pomaranczy zawiera nieco mniejsze ilosci witaminy C
oraz folianow, zas wieksza ilo$¢é potasu. Zawartos¢ btonnika pokarmowego jest znacznie wyzsza
w pomaranczy. Natomiast zawartos¢ cukrow w obu produktach jest na zbliZonym poziomie.
Podobnie jak wartos$é energetyczna” - czytamy na stronie Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowe;j.



Na tym oczywiscie nie koniec réznic.

,Owoce pomaranczy, jak i sok pomaranczowy zawieraja takze istotne ilosci polifenoli (m.in.
hesperydyne, narirutyne, didymine, wicenine). Sok, z uwagi na usuwanie w procesie produkcji
albedo i btoniastych czesci pomaranczy, zawiera mniejsze ilosci tych substancji. Jednakze, wyniki
badan wykazuja, ze biodostepnos¢ flawonoidéw z soku wzrasta 4-5 krotnie w poréwnaniu do
biodostepnosci z czastek pomarafczy czy z purée pomarainczowego” - pisza eksperci NCEZ.

Jak wida¢, zaréwno owoce, jak i soki z nich zrobione, oczywiscie najlepiej Swiezo wycisniete, maja
sporo wartosci odzywczych. Zatem mozna je pi¢, oczywiscie z umiarem i w ramach zbilansowane;j

diety.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.
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Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzié, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.

26-06-2025

Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespot naukowcdédw z Polski .

26-06-2025

Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025

Naukowcy z Fukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscig do samonaprawy.
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