SOKI A ZDROWIE

Nauka obala mit, ze cukier z owocéw i sokow jest
tak samo szkodliwy jak ten zawarty w stodyczach

Science disproves the myth that sugar from fruits and juices is just as harmful as that contained in sweets
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Experts from the Faculty of Health Sciences of the Medical University of
Warsaw conducted a research review, which they collected in the study
"Research review. The occurrence of sugar in fruits, vegetables, juices and
its impact on diet.” The study leads to the overthrow of the myth that the
sugar contained in fruits and their preserves, such as juices, is just as harm-
ful as sugar in sweets. According to experts, scientific research clearly
proves that the sugar contained in fruits and fruit juices should not be
treated only as the equivalent of sugar contained in e.g. sweets.

Eksperci z Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego zrealizowali przeglad badan, ktdry zebrali w opracowaniu
.Przeglad badan. Wystepowanie cukru w owocach, warzywach, sokach
oraz jego wplyw na diete”. Opracowanie naukowcéw prowadzi do obale-
nia mitu, jakoby cukier zawarty w owocach i ich przetworach, np. sokach,
byt tak samo szkodliwy, jak cukier wystepujacy w stodyczach. Zdaniem
ekspertéw, badania naukowe wyraznie wskazuja, ze cukru zawartego
w owocach oraz sokach owocowych nie nalezy traktowac jedynie jako
ekwiwalentu cukru zawartego w np. stodkosciach.

Wstep

Weglowodany sg niezbednym elementem prawidtowej, zrozni-
cowanej diety. Ich naturalnym zrédfem sg warzywa i owoce oraz ich
przetwory, w tym soki. Istniejgce badania naukowe podkreslajg zna-
czenie zrédta weglowodandw w diecie, wskazujgc, ze cukry pocho-
dzace z warzyw i owocow oraz sokow hie mogg byc¢ traktowane
jedynie jako ekwiwalent ,tyzeczek” cukru, ktorych Zrodfem sg np.
stodycze.

Dostepne wyniki badarn naukowych potwierdzaja, ze owoce i wa-
rzywa oraz 100% soki owocowe nie majg istotnego wptywu na wzrost
stezenia glukozy i insuliny we krwi na czczo. Chociaz mechanizm,
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podazy energii, ktéra stanowi istotny czynnik ryzyka wystgpienia
zaburzer metabolicznych.

Soki z migzszem, z uwagi na obecnos¢ sktadnikéw bioaktywnych
jak polifenole, charakteryzujg sie wysokim potencjatem antyoksyda-
cyjnym. Wyniki wielu badan potwierdzajg kardioprotekcyjny, chemo-
prewencyjny czy neuroprotekcyjny wptyw polifenoli obecnych w so-
kach. Niestety brakuje dobrze udokumentowanych danych nauko-
wych dotyczacych wptywu na zdrowie krajowych owocow i ich sokow.
Wykorzystanie sokow w zaleceniach zywieniowych dla oséb star-
szych i/lub dzieci powinno by¢ doprecyzowane w kontekscie dzien-
nej dawki, w celu wywazenia korzysci ptynacych z nawodnienia,
dziatania antyoksydacyjnego i ochronnego na uktad sercowo-naczy-
niowy oraz nerwowy, a pewnymi zagrozeniami zwigzanym z ryzykiem
wzrostu masy ciafa.

Oddziatywanie cukréw z warzyw, owocéw
i sokdw na organizm

Dostepne dane naukowe wskazujg, ze spozycie weglo-
wodanéw pochodzacych z owocéw lub warzyw oraz 100%
sokéw ma korzystne walory zdrowotne oraz Zze dostarczanie
weglowodanodw, a przede wszystkim cukrow prostych, jest bardziej
korzystne dla zdrowia', jesli ich Zrédtem sa te produkty, a nie wyeks-
trahowany cukier np. z burakéw (jak sacharoza). Sktadniki te, jako
czes¢ naturalnej matrycy tkanki roslinnej, sg spozywane w mniejszych
ilosciach (ograniczenie wielkosci spozycia), a rbwnoczesnie zapew-
niajg dostep do szerokiej gamy innych waznych skfadnikow odzyw-
czych zawartych w warzywach i owocach.

Warzywa i owoce oraz soki a cukrzyca typu 2

Bondonno i wsp. (2021)2 ocenili zwigzek migdzy spozyciem owo-
cow i sokéw owocowych a ryzykiem cukrzycy typu 2 w badaniu
Australian Diabetes, Obesity and Lifestyle Study (AusDiab). Uczestnicy
zostali podzieleni na cztery grupy, zgodnie z ich mediang catkowite-
go spozycia owocow na poczatku badania i stwierdzono, ze jest to
odwrotnie skorelowane z wydzielaniem insuliny i dodatnio skorelo-
wane z wrazliwoscig na insuline. Ponadto popositkowe stezenie
glukozy we krwi byto znacznie nizsze, a wrazliwo$¢ na insuling znacz-
nie wyzsza w grupie 0 najwiekszym spozyciu niz w grupie o najniz-
szym spozyciu. Autorzy zbadali rowniez zwigzek migdzy wysokim
spozyciem owocow a profilaktykg cukrzycy typu 2. Catkowite spo-

T Qi X, Tester R. Is sugar extracted from plants less healthy than sugar con-
sumed within plant tissues? The sugar anomaly. J Sci Food Agric. Apr
2021;101(6):2194-2200. doi: 10.1002/jsfa.10905

2 Bondonno NP, Davey RJ, Murray K, et al. Associations Between Fruit Intake
and Risk of Diabetes in the AusDiab Cohort. J Clin Endocrinol Metab. Sep 27
2021;106(10):e4097-4108. doi:10.1210/clinem/dgab335

[ Przemyst Fermentacyjny i Owocowo-Warzywny ® 2/2023




zycie owocow wykazato nieliniowy, odwrotny zwigzek z poczatkiem
objawow cukrzycy typu 2. W szczegolnosci grupa spozywajaca
umiarkowane ilosci owocow (230 g dziennie) wykazata o 36% mniej-
szg czestos¢ wystepowania cukrzycy typu 2 po 5 latach obserwacii
niz grupa spozywajgca najnizsze ilosci. Czestos¢ wystepowania
cukrzycy typu 2 byta mniejsza u osob, kidre spozywaty umiarkowa-
ne do duzych ilosci owocow. W szczegolnosci spozycie jabtek byto
odwrotnie skorelowane z poziomem insuliny w surowicy, aktywnoscig
komorek beta trzustki i wrazliwoscig tkanek na insuline.

W odpowiedzi na wyniki przytoczonego powyzej badania mozna
postawi¢ hipoteze, ze btonnik pokarmowy zmniejsza tadunek glike-
miczny i jest zwigzany z korzystng mikroflorg jelitowa, ktdra sprzyja
sytosci poprzez wigkszg produkcije krotkotancuchowych kwasow
ttuszczowych i wydzielanie GLP-1.2 Wiadomo, ze flawonoidy popra-
wiajg wrazliwosc¢ tkanek na insuling, powodujac proliferacje komorek
beta i zmniejszajac stan zapalny migsni. Co wigcej, niewielkie ilosci
fruktozy nie zwigkszajg poziomu glukozy w osoczu, pomimo jej du-
zej stodkosci. Fruktoza indukuje réwniez wydzielanie dwdch hormo-
now wptywajgcych na apetyt: GLP-1 w jelicie i czynnik wzrostu fibro-
blastow FGF-21 w watrobie. GLP-1 wywoluje uczucie sytosci poprzez
wptyw na obszary mézgu zaangazowane w regulacje karmienia.
Zaréwno fruktoza, jak i sacharoza stymulujg wydzielanie biatka
FGF21, co zmniejsza spozycie cukréw prostych, a poniewaz owoce
sg bogate we fruktoze, jej spozycie moze by¢ zwigzane z indukowa-
nym fruktozg wydzielaniem GLP-1 i FGF-21. Wreszcie wiadomo, ze
zucie pokarmu ttumi apetyt,* a biorgc pod uwage, ze spozywanie
sokow owocowych nie wigze sie z rozwojem cukrzycy typu 2, zucie
catych owocéw moze dodatkowo chroni¢ przed cukrzycg typu 2.
Zatem spozycie owocow moze zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy typu 2
na kilka sposobow.?

Polifenole a glikemia

Zaobserwowano, ze zwigzki z grupy polifenoli zawarte w warzy-
wach i owocach oraz sokach majg duzy potencjat zmniejszania ry-
zyka cukrzycy oraz jej leczenia, poniewaz wykazujg kilka korzystnych
efektéw fizjologicznych zwigzanych z gospodarkg weglowodanowg
i kontrolg glikemii. Ich mechanizm dziatania obejmuje m.in. redukcje
stresu oksydacyjnego, hamowanie DPP-IV (dipeptydylopeptydaza 4)
i enzymow odpowiedzialnych za metabolizm weglowodandw oraz
zmniejszenie insulinoopornosci.

Stwierdzono, ze flawonoidy (w tym podklasy flawonoéw, flawono-
li, flawanondw, flawanoli, antocyjanidyn, izoflawonéw) podtrzymujg
przezycie i funkcjge komorek p trzustki poprzez mechanizmy moleku-
larne, ktore obejmujg redukcje stresu oksydacyjnego, zwigkszanie
ekspresji gendw antyapoptotycznych (np. biatka Bcl-2) oraz zmniej-
szanie ekspresji gendw proapoptotycznych (np. kaspaza-3 i kaspa-
zy-8) i uszkodzenia DNA, chronigc je przed autofagig, apoptoza,
nekrozg i uszkodzeniem komorek w warunkach hiperglikemii. Dowody

3 SeinoYY, lizuka K, Suzuki A. Eating whole fruit, not drinking fruit juice, may reduce
the risk of type 2 diabetes mellitus. J Diabetes Investig. Oct 2021;12(10):1759-
1761. doi:10.1111/jdi.13639

4 Miquel-Kergoat S, Azais-Braesco V, Burton-Freeman B, Hetherington MM. Ef-
fects of chewing on appetite, food intake and gut hormones: A systematic re-
view and meta-analysis. Physiol Behav. Nov 1 2015;151:88-96. doi:10.1016/j.
physbeh.2015.07.017
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naukowe sugerujg takze, ze metabolity fenolowe i kwasy fenolowe
moga zmniejszac stres oksydacyjny, stany zapalne i glikacje biatek,
hamowa¢ kluczowe enzymy zwigzane z metabolizmem weglowoda-
now, zwigkszac ekspresje transportera glukozy 4 (GLUT-4) i wychwyt
glukozy. Wszystkie te efekty wraz z aktywacjg szlakdw odpowiedzial-
nych za sygnalizacje i wydzielanie insuliny, poprawiajg w ten sposob
kontrole glikemii.>¢

Ostatnio stwierdzono, ze niektore zwigzki fenolowe moga hamo-
wac aktywnos$¢ enzymaow trawiennych, zmniejsza¢ hydrolize weglo-
wodandw oraz ttuszczow’. Mozliwe mechanizmy, dzieki ktérym an-
tocyjany hamujg aktywnos¢ enzymdw trawiennych, obejmujg kon-
kurencyjne interakcje miedzy tymi zwigzkami a substratami enzyma-
tycznymi, a nawet poprzez interakcje z miejscem aktywnym enzymaow,
w konsekwencji zmniejszajgc ich aktywnosc¢ katalityczna.®

Podsumowujgc mozna stwierdzic, ze bioaktywne zwigzki zawarte
w warzywach, owocach i sokach majg liczne pozytywne skutki zdro-
wotne, takze w odniesieniu do regulacji gospodarki weglowodanowej
i kontroli glikemii. Mozna wigc postawi¢ tezg, ze mimo relatywnie
duzej dawki cukrow prostych, w szczegdlnosci w owocach i 100%
sokach owocowych, to korzysci zdrowotne zwigzane z ich spozyciem
ZNnaczaco przewyzszajg to, co moze sie wigza¢ z nadmiarem tych
cukrow w diecie. Redukciji cukrow w diecie nalezy wiec szukac w ogra-
niczeniu spozycia innych pokarméw, w szczegolnosci stodyczy
i sztucznych napojow gazowanych. Teza ta wydaje sie byc¢ takze traf-
na w przypadku diety oséb z cukrzyca, ale tez oséb zdrowych.

Cate owoce a 100% soki owocowe

Cate owoce i 100% soki owocowe sg bogatym zrodfem bioak-
tywnych polifenoli, a ich spozycie wigze si¢ ze zmniejszonym ryzykiem
niektorych chordéb przewlektych i zwyrodnieniowych.®1° Niedawno
powigzano je réwniez z korzystnymi skutkami zdrowotnymi, w tym
z mozliwoscig poprawy funkcji poznawczych/pamieci.11 W porow-
naniu z kawa, herbatg i kakao dotychczas znacznie mniej badan
koncentrowato sie na polifenolach pochodzacych z catych owocow
i 100% soku owocowego.

5 Chen L, Gnanaraj C, Arulselvan P, EI-Seedi H, Teng H. A review on advan-
ced microencapsulation technology to enhance bioavailability of phenolic com-
pounds: Based on its activity in the treatment of Type 2 Diabetes. Trends in
Food Science & Technology. 2019/03/01/ 2019;85:149-162. doi:10.1016/j.
tifs.2018.11.026

6 Chen L, PuY, XuY, et al. Anti-diabetic and anti-obesity: Efficacy evaluation
and exploitation of polyphenols in fruits and vegetables. Food Res Int. Jul
2022;157:111202. doi:10.1016/j.foodres.2022.111202

7 Tan 'Y, Chang SKC. Digestive enzyme inhibition activity of the phenolic sub-
stances in selected fruits, vegetables and tea as compared to black legumes.
Journal of Functional Foods. 2017/11/01/ 2017;38:644-655. doi:10.1016/j.
jff.2017.04.005

8 Sancho RAS, Pastore GM. Evaluation of the effects of anthocyanins in type 2
diabetes. Food Research International. 2012/04/01/ 2012;46(1):378-386. do-
i:10.1016/j.foodres.2011.11.021

9 Cassidy A, Rogers G, Peterson JJ, Dwyer JT, Lin H, Jacques PF. Higher dietary
anthocyanin and flavonol intakes are associated with anti-inflammatory effects in
a population of US adults. Am J Clin Nutr. Jul 2015;102(1):172-81. doi:10.3945/
ajcn.115.108555

0 Ho KKHY, Ferruzzi MG, Wightman JD. Potential health benefits of (poly)
phenols derived from fruit and 100% fruit juice. Article. Nutrition Reviews.
2020;78(2):145-174. doi:10.1093/nutrit/nuz041

" Spencer JP. The impact of fruit flavonoids on memory and cognition. Br J
Nutr. Oct 2010;104 Suppl 3:540-7. doi:10.1017/s0007114510003934

Czesciowo ze wzgledu na zawarto$¢ btonnika, istnieje tendencja
do faworyzowania spozywania catych owocow zamiast 100% soku
owocowego. Jednak réznice miedzy tymi dwoma zrédtami polifenoli
moga nie by¢ tak duze, jak poczatkowo si¢ wydawato. Cate owoce
zawierajg wiecej bfonnika, ale rola 100% soku owocowego w zapobie-
ganiu chorobom byfa w niedostatecznym stopniu rozpoznana, pomi-
MO ze jego spozycie miesci si¢ w zaleceniach dietetycznych dotycza-
cych codziennej porcji owocow i stanowi bardzo dobre Zrodio biolo-
gicznie aktywnych polifenoli. Pomimo poréwnywalnych profili sktadni-
kow odzywczych i fitochemicznych, nadal istniejg mieszane opinie na
temat korzysci ptyngcych ze spozycia 100% soku owocowego. Dowody
wskazuja, ze 100% sok owocowy moze z powodzeniem by¢ czescig
zbilansowanej i zréznicowanej diety.” W przegladzie 48 badan doty-
czacych chordb uktadu krgzenia i nowotwordw, Ruxton i wsp. (2006) ™
doszli do wniosku, ze 100% soki owocowe nie sg ,gorsze pod wzgle-
dem odzywczym” od catych owocow pod wzgledem zmniejszenia
ryzyka tych chordb. Wykazano, ze spozywanie 100% soku owocowe-
go pomaga osiggnac¢ dzienne zalecenia dotyczace spozycia owocow,
jednoczesnie zmniejszajgc koszty w poréwnaniu ze spozyciem cafych
owocow.' Z ekonomicznego punktu widzenia 100% soki owocowe
zapewniajg osiggniecie zalecanego spozycia owocow okreslonych
w wytycznych zywieniowych, poniewaz caly owoc ma wigkszy wptyw
na koszty diety niz inne produkty otrzymywane z owocow. '

Z punktu widzenia skfadu, gtéwng réznicg miedzy catymi owo-
cami a 100% sokiem owocowym jest bfonnik, poniewaz jest on cze-
sciowo tracony podczas otrzymywania soku. Wyjatkiem sg tutaj soki
przecierowe. Btonnik jest korzystnym sktadnikiem diety, ale dowody
sugeruja, ze korzysci zdrowotne zwigzane ze spozywaniem owocow
nie zalezg od obecnosci btonnika, ktérego nie ma (lub jest w mniej-
szej ilosci) w 100% sokach owocowych.™ Nalezy takze zwrdci¢ uwa-
ge na czesto pomijany fakt, ze matryca tkanek skfadajacych sie na
caty owoc moze ograniczac¢ biodostepnos¢ waznych dla zdrowia
polifenoli, prawdopodobnie z powodu ich ,uwiezienia” w btonniku
lub wewnatrz nienaruszonych komorek, a takze konkurencji w pro-
cesie wchtaniania z innymi sktadnikami matrycy lub w wyniku zwiek-
szonej lepkosci spowodowanej obecnoscig bfonnika'.

W literaturze brakuje obecnie danych naukowych bezposrednio
poréwnujacych biodostepnosce polifenoli z catych owocow w pordw-
naniu ze 100% (krajowym — uzupetnienie redakcji) sokiem owo-
cowym. Jednak badanie in vitro wykazato, ze biodostepnosc¢
flawonoidéw jest wyzsza w przypadku soku pomaranczowego

2 Clemens R, Drewnowski A, Ferruzzi MG, Toner CD, Welland D. Squeezing
fact from fiction about 100% fruit juice. Adv Nutr. Mar 2015;6(2):236s-243s.
doi:10.3945/an.114.007328

8 Ruxton CH, Gardner EJ, Walker D. Can pure fruit and vegetable juices protect
against cancer and cardiovascular disease too? A review of the evidence. Int J
Food Sci Nutr. May-Jun 2006;57 (3-4):249-72. doi: 10.1080/09637480600858134

4 Rehm CD, Drewnowski A. Dietary and economic effects of eliminating shortfall
in fruit intake on nutrient intakes and diet cost. BMC Pediatr. Jul 7 2016;16:83.
doi:10.1186/s12887-016-0620-z

5 Rehm CD, Monsivais P, Drewnowski A. The quality and monetary value of diets
consumed by adults in the United States. Am J Clin Nutr. Nov 2011;94(5):1333-
9. doi:10.3945/ajcn.111.015560

6 Hollands WJ, Hart DJ, Dainty JR, et al. Bioavailability of epicatechin and ef-
fects on nitric oxide metabolites of an apple flavanol-rich extract supplemented
beverage compared to a whole apple puree: a randomized, placebo-control-
led, crossover trial. Mol Nutr Food Res. Jul 2013;57(7):1209-17. doi:10.1002/
mnfr.201200663
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(Swiezego i pasteryzowanego) w poréwnaniu z owocami pomaran-
czy."” Roznice w biodostepnosci prawdopodobnie wynikajg z réznych
profili makrosktadnikow odzywczych. Cafe owoce wymagajg mecha-
nicznego i enzymatycznego trawienia w celu uwolnienia i przenie-
sienia polifenoli do wodnego $rodowiska ptynu jelitowego przed
rozpoczeciem procesu wehtaniania. Tak wigc napdj bogaty w poli-
fenole, taki jak 100% sok owocowy, moze by¢ bardziej biodostepny
dzieki ptynnej matrycy, co moze pozwoli¢ na wigkszg absorpcje je-
litowa polifenoli w poréwnaniu z bogatg w bfonnik statg matryca, takg
jak w przypadku spozycia catych owocow.™® Podczas trawienia catych
owocow mogag tworzy¢ sie kompleksy polifenoli (np. interakcje Scia-
ny komorkowej lub biopolimeru)'®, co moze potencjalnie ogranicza¢
biodostepnos¢ polifenoli w jelicie. Niedawno Renard i wsp. (2017)%°
dokonali przegladu interakcji miedzy polifenolami i polisacharydami,
ze szczegblnym uwzglednieniem wptywu przetwarzania i trawienia
zywnosci na ekstrakcje i biodostepnos¢ polifenoli. Chociaz nie jest
to w petni zrozumiate, powstate struktury polifenolu-biopolimeru moga
mie¢ znaczacy wptyw na biodostepnos¢ polifenoli w gérnym odcin-
ku przewodu pokarmowego i/lub okreznicy, co moze potencjalnie
modyfikowa¢ absorpcje. Nalezy przeprowadzi¢ dalsze badania do-
tyczace poréwnania i oceny klinicznej efektdw w odniesieniu do in-
nych owocow i sokdw z nich wytwarzanych.

Biorgc pod uwage ztozony profil odzywczy i fitochemiczny owo-
cow, trudno jest rowniez przewidzie¢, w jaki sposob przetwarzanie,
takie jak obrdbka termiczna lub wyciskanie soku (i pdzniejsza zmia-
na profilu polifenolowego), wptywa na funkcjonalnosc i bioaktywnosce.

Wptyw wybranych czynnikéw na fluktuacje glukozy
Niektore z badan in vitro oraz przeprowadzanych na modelach
zwierzecych wskazujg na korzystny wptyw polifenoli zawartych
w 100% sokach, ktore mogg rzutowa¢ na homeostaze glukozy i in-
suliny?'.222324 Procesy te mogg by¢ wynikiem efektu wydzielania in-
suliny przez trzustke, hamowania wchtaniania glukozy z jelita cien-
kiego, aktywacje receptorow insulinowych, jak réwniez poprzez ko-

7 Aschoff JK, Kaufmann S, Kalkan O, Neidhart S, Carle R, Schweiggert RM. In
vitro bioaccessibility of carotenoids, flavonoids, and vitamin C from differently
processed oranges and orange juices [Citrus sinensis (L.) Osbeck]. J Agric
Food Chem. Jan 21 2015;63(2):578-87. doi:10.1021/jf505297t

'8 Palafox-Carlos H, Ayala-Zavala JF, Gonzalez-Aguilar GA. The role of dietary
fiber in the bioaccessibility and bioavailability of fruit and vegetable antioxidants.
J Food Sci. Jan-Feb 2011;76(1):R6-r15. doi:10.1111/j.1750-3841.2010.01957 .x

9 Liu X, Le Bourvellec C, Renard C. Interactions between cell wall polysaccha-
rides and polyphenols: Effect of molecular internal structure. Compr Rev Food
Sci Food Saf. Nov 2020;19(6):3574-3617. doi:10.1111/1541-4337.12632

2 Renard CMGC, Watrelot AA, Le Bourvellec C. Interactions between poly-
phenols and polysaccharides: Mechanisms and consequences in food pro-
cessing and digestion. Trends in Food Science & Technology. 2017/02/01/
2017;60:43-51. doi:10.1016/j.tifs.2016.10.022

21 Castro-Acosta ML, Stone SG, Mok JE, et al. Apple and blackcurrant polyphe-
nol-rich drinks decrease postprandial glucose, insulin and incretin response to
a high-carbohydrate meal in healthy men and women. J Nutr Biochem. Nov
2017;49:53-62. doi:10.1016/j.jnutbio.2017.07.013

2 Hanhineva K, Térrénen R, Bondia-Pons |, et al. Impact of Dietary Polyphenols
on Carbohydrate Metabolism. International Journal of Molecular Sciences.
2010;11(4):1365-1402. doi:10.3390/ijms11041365

2 Bozzetto L, Annuzzi G, Pacini G, et al. Polyphenol-rich diets improve glucose
metabolism in people at high cardiometabolic risk: a controlled randomised in-
tervention trial. Diabetologia. Jul 2015;58(7):1551-60. doi:10.1007/s00125-015-
3592-x

2 KimY, Keogh JB, Clifton PM. Polyphenols and Glycemic Control. Nutrients.
Jan 5 2016;8(1)doi:10.3390/nu8010017
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XXIV Miedzynarodowe
Sympozjum KUPS
Jubileusz 30-lecia Stowarzyszenia KUPS

Wyzwania i perspektywy rozwoju braniy sokowniczej

Warszawa, 17-19 maja 2023

Ministerstwo Rolnictwa KRAJOWA UNIA
i Rozwoju Wsi PRODUCENTOW SOKOW

PROGRAM RAMOWY

JUBILEUSZ 30-LECIA STOWARZYSZENIA KUPS

14:00 - 16:00 Obiad

15:00 - 17:00 Rejestracja uczestnikow Sympozjum

16:00 — 17:00  Koktajl

17:00 - 17:40  Otwarcie
Podsumowanie aktywnosci branzy sokowniczej w ostatnim 30-leciu Soki pitne
— Julian Pawlak, Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokéw (KUPS)
Trendy zageszczonych sokéw owocowych w ciagu 30 lat — Piotr Podoba,
Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokow (KUPS)

17:40 — 18:00 Rolnictwo przyszfosci w dwdch odsfonach — Dr Krzysztof Pawinski, Grupa
Maspex Sp. z 0.0.

18:00 — 18:30  Wystapienia przedstawicieli Rzadu/administracji paristwowej

18:30 —20:00 Wreczanie odznaczen panstwowych i resortowych oraz dyploméw

20:00 Uroczysta kolacja 22:00 Koncert Zespotu Zakopower

WYZWANIA | PERSPEKTYWY ROZWOJU
BRANZY SOKOWNICZEJ

7:00-10:00  Sniadanie

10:00 - 13:30 Trendy na rynku sokowniczym

10:00 - 10:20 Rola opakowari do plynnej zywnoSci w realizacji celow zrownowazonego
rozwoju — Jacek Swigon, Tetra Pak Sp. z 0.0.

10:20 — 10:40  Aktualne trendy na rynku sokow, nektarow i napojow owocowych i warzywnych
— Anna Barabasz-Sawinska, Grupa Maspex Sp. z 0.0.

10:40 — 11:00  Soki, Nektary czy Napoje. Wybory konsumentow, detalistow i producentow
- Dr Dariusz Lizak, Hortex Sp. z 0.0.

11:00-11:10 Wyparka MVR kluczem do bardziej efektywnego wykorzystania energii
w produkcji sokéw — Dr Michael Welte, Bucher Unipektin AG

11:10-11:40 Przerwa na sok

11:40 - 12:00 Jak stworzy¢ wartoS¢ dodang produktu poprzez opakowanie — Eike Schopper,
Aluflexpack Group

12:00 - 12:15 Opakowania dla bardziej zrownowazonego Swiata — Karina Ostatek, SIG
Combibloc Sp. z 0.0.

12:15-12:35 Biezace wyzwania krajowej branzy sokowniczej i aktywnosci KUPS — Dr inz.
Barbara Groele, Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentow Sokow (KUPS)

12:35-12:55  Legislacyjne priorytety dla branzy sokéw owocowych w UE — Wouter Lox oraz
Justine Pradels, Europejskie Stowarzyszenie Sokéw Owocowych (AlJN)

12:55-13:30 Prezentacje Firm

13:30 - 15:30  Obiad

15:30 - 17:00 Baza surowcowa i rynek sokow zageszczonych

15:30 — 15:50  Krajowy rynek sokdw zageszczonych na tle rynku europejskiego i perspektywy
Jego rozwoju — Dr hab. Bozena Nosecka, prof. IERIGZ PIB oraz Anna Bugata,
Instytut Ekonomiki Rolnictwa | Gospodarki Zywnosciowej PIB

15:50 — 16:10  Rynek zageszczonych sokow cytrusowych — aktualna Sytuacja na rynkach
— Dr Mariusz Dziwulski, PKO BP

16:10 - 16:25 Sensoryka w stuzbie biznesu napojowego — Konrad Kwiatkowski, Merigux
Nutriscience, Oddziat Polska

16:25-16:45 Innowacyjny proces wysokocisnieniowy zwigkszajacy trwatos¢ gotowej do
spozycia zywnosci ekologicznej — Zhe Chen, Instytut Biotechnologii Przemystu
Rolno — Spozywczego im. Prof. Wactawa Dabrowskiego — PIB

16:45 Podsumowanie i zamknigcie Sympozjum Julian Pawlak, Stowarzyszenie
Krajowa Unia Producentéw Sokow (KUPS)
19:00 Kolacja

7:00-10:00 Sniadanie

Organizatorzy zapraszajq wszystkich chetnych na sympozjum
https://kups.org.pl/konferencjakups/

Organizatorzy zapewniajq ttumaczenie symultaniczne (j. angielski i j. polski).
Organizatorzy zastrzegajg sobie prawo wprowadzenia zmian w programie.



SOKI A ZDROWIE

morkowy wychwyt glukozy. Dodatkowo, zwraca si¢ uwage na po-
tencjalne ochronne dziatanie zwigzkow zapobiegajacych glikacji oraz
ograniczajgcych stres oksydacyjny?>26

Zwigzki bioaktywne w sokach

Ponadto, pomimo rozbieznosci zdan w zakresie statusu sokéw
w zaleceniach zywieniowych, badania sugeruja, iz soki nie wykazu-
ja mniejszego wptywu kardioprotekcyjnego, czy przeciwnowotworo-
wego w poréwnaniu z petnymi owocami.'3

W diugiej perspektywie mogtyby przetozy¢ sie na obnizenie ryzy-
ka ostrego zespotu wierncowego, udaru niedokrwiennego i interwencji
naczyniowych?. Ogotem odnotowano, iz konsumpcja sokéw 100%
z owocow przyczynita si¢ do obnizenia ryzyka wystgpienia udaru mo-
zgu 0 18%, natomiast zgonu z tego powodu o 33%. Ponadto Autorzy
przegladu na podstawie wynikéw meta-analizy uznali, iz owoce oraz
soki owocowe w rownym stopniu jak warzywa obnizajg ryzyko zdarzeh
sercowo-naczyniowych. Zasugerowali koniecznos¢ ponownego roz-
patrzenia sokow w kontekscie ich udziatu w realizacji zalecen doty-
czacych dziennej konsumpcji owocow?®, Soki z owocow sg badane
takZe w obszarze dietetyki sportowej. Wskazano, iz konsumpcija sokow
bogatych w polifenole po wysitku fizycznym redukuje nasilenie zespo-
tu opdznionej bolesci miesniowej, a takze przyspiesza regeneracje
migsni, z maksymalnym efektem 48 do 72 godzin po wysitku®.

Gtéwne ustalenia

Wytyczne zywieniowe promujg spozywanie owocow w ramach
zrownowazonej i zdrowej diety, jednakze zalecajg one umiarkowane
spozycie owocow w formie soku, aby byfo ono uzupetnieniem, a nie

2 Cara KC, Beauchesne AR, Wallace TC, Chung M. Effects of 100% Orange
Juice on Markers of Inflammation and Oxidation in Healthy and At-Risk Adult Po-
pulations: A Scoping Review, Systematic Review, and Meta-analysis. Adv Nutr.
Feb 1 2022;13(1):116-137. doi:10.1093/advances/nmab101

2 Dorsey PG, Greenspan P, Inhibition of Nonenzymatic Protein Glycation by Po-
megranate and Other Fruit Juices. Journal of Medicinal Food. 2014;17(4):447-
454. doi:10.1089/jmf.2013.0075

27 Blumberg JB, Vita JA, Chen CY. Concord Grape Juice Polyphenols and
Cardiovascular Risk Factors: Dose-Response Relationships. Nutrients. Dec 2
2015;7(12):10032-52. doi:10.3390/nu7125519

2 Zurbau A, Au-Yeung F, Blanco Mejia S, et al. Relation of Different Fruit and Ve-
getable Sources With Incident Cardiovascular Outcomes: A Systematic Review
and Meta-Analysis of Prospective Cohort Studies. J Am Heart Assoc. Oct 20
2020;9(19):e017728. doi:10.1161/jaha.120.017728

2 Rickards L, Lynn A, Harrop D, Baker ME, Russell M, Ranchordas MK. Effect of
polyphenol rich foods, juices, and concentrates on recovery from exercise indu-
ced muscle damage: A systematic review and meta analysis. Review. Nutrients.
2021;13(9)doi: 10.3390/nu13092988
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zastgpieniem spozywania owocow. Ponadto nalezy pamigtac, aby
podobnie jak owoce, spozycie soku byto wliczone do bilansu ener-
getycznego codziennej diety.

Pomimo watpliwosci, ktére dotyczg niepozgdanego wptywu
metabolicznego nastepujgcego po konsumpcji sokéw, wykazano,
ze soki owocowe nie majg istothnego negatywnego wptywu na kon-
trole glikemii u 0s6b bez zaburzonych funkcji wydzielniczych trzust-
ki. Uwaza sig, ze obecnos¢ naturalnie wystepujgcych cukréow
w obecnosci wystepujgcego w nim btonnika i polifenoli nie skutku-
je niekorzystnym wptywem na homeostaze glukozy i insuliny na
czczo oraz w okresie popositkowym. Mechanizm, dzigki ktéremu
sok owocowy moze mie¢ korzystny wptyw na kontrole glikemii, nie
jest jednoznaczny, dlatego konieczne sa dalsze badania, aby zro-
zumiec¢ ten efekt.

Sktad fitochemiczny sokéw zawierajgcych migzsz jest zblizony,
a nawet bogatszy w przypadku niektérych owocow, w poréwnaniu
z petnymi owocami (ktére czesto spozywa sie obrane, po usunigciu
twardszych czesci — uzupetnienie redakcji). Aktywnos¢ antyoksyda-
cyjna dzieki wysokiej zawartosci sktadnikow bioaktywnych, wydaje
sie zblizona do surowych owocow i warzyw. Stad by¢ moze zasadne
bytoby rozwazenie zalecen zywieniowych w kontekscie wigczenia
wybranych sokéw o wysokim potencjale antyoksydacyjnym, zaste-
pujacych porcje owocow.

Badania wskazujg, iz soki, zwtaszcza z owocéw granatu, zura-
winy, ciemnych winogron odmiany Concord, wisni czy owocow cy-
trusowych charakteryzujg sie szerokim wachlarzem sktadnikéw
bioaktywnych znajdujgcych zastosowanie kardioprotekcyjne, che-
moprewencyjne, a w ostatnim czasie wykazano, ze potencjalnie
takze neuroprotekcyjne. Mimo obiecujgcych wynikéw wielu badan
klinicznych nadal brakuje danych dotyczacych efektywnej dziennej
podazy sokdw z poszczegdinych owocow.

Powyzszy tekst zawiera fragmenty raportu pt. ,Przeglad badan.
Wystepowanie cukru w owocach, warzywach, sokach oraz
jego wplyw na diete” opracowanego przez zesp6t naukowcow
z Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego - dr. hab. n. med. i n. o0 zdr. Mariusza Panczyka,
dr n. o zdr. Marianne Hall, dr n. o zdr. Magdalene Milewska,
dr. hab. n. med. i n. o zdr. Mariusza Jaworskiego.
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