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5 PORCJI ZDROWIA W SZKOLE

Szanowni Panstwo,

serdecznie dziekujemy za przystapienie do ogdlnopolskiego programu edukacyjnego dla klas II-lll szkét
podstawowych ,,5 porcji zdrowia w szkole”. Program jest juz kolejng inicjatywa podjeta przez Stowarzyszenie
Krajowa Unia Producentéw Sokéw (KUPS), ktérej cel stanowi ksztattowanie od najmtodszych lat wtasciwych
nawykéw zywieniowych, polegajacych na regularnym spozywaniu warzyw, owocow i sokow.

CO ZAMIERZAMY OSIAGNAC?

Chcemy przedstawi¢ dzieciom z klas II-lll oraz ich rodzicom korzysci wynikajace ze spozywania owocow, warzyw
i sokow. Zamierzamy pokazac, ze sg one niezbedne w codziennej diecie oraz stanowig naturalne zrodto cennych
witamin i sktadnikéw mineralnych, tak bardzo potrzebnych do prawidtowego rozwoju.

Poprzez przeprowadzong przez Panstwa lekcje chcemy objac akcjg jak najwiecej dzieci w catej Polsce - aby mogty
uczyc sie o zdrowym zywieniu, poznawac wtasciwosci warzyw, owocow i sokow.

Udziat w programie jest catkowicie bezptatny.
Program jest sfinansowany ze srodkow Funduszu Promocji Owocow i Warzyw.

Patronami honorowymi programu sg Ministerstwo Edukacji Narodowej, Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Rzecznik
Praw Dziecka, Oérodek Rozwoju Edukacji, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach, Uniwersytet Warminsko-Mazurski
w Qlsztynie, Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW, Studenckie Koto Naukowe Dietetyki Pediatrycznej
(CM UJ) oraz wiekszos¢ wojewodzkich kuratorow oswiaty.

Ponizej znajda Panstwo materiaty uzupetniajgce do scenariusza. Zapraszamy takze na strone
programu www.wszkole.5porcji.pl, gdzie znajda Panstwo wiele interesujacych informacji oraz
regulaminy programu i konkursu, ktéry towarzyszy programowi.

Program sfinansowany ze srodkoéw Funduszu Promocji Owocow i Warzyw. Organizator Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentow Sokow.
www.kups.org.pl | www.wszkole.5porcji.pl

str. 1



@@ Kups

5 porg)l zdrowia KRAJOWA UNIA
‘owoe, warnpue b sok PRODUCENTOW sOKow

5 PORCJI ZDROWIA W SZKOLE

MATERIALY UZUPELNIAJACE DLA NAUCZYCIELI

PRAWIDLOWE ZYWIENIE KAZDEGO DNIA

1. CZYM JEST PRAWIDLOWE ZYWIENIE?

Prawidtowe zywienie to taki sposob odzywiania, ktéry dostarcza organizmowi energii i wszystkich niezbednych
sktadnikéw pokarmowych w odpowiedniej ilosci i odpowiednim stosunku, przy uwzglednieniu liczby positkow i ich
roztozeniu w ciggu dnia, oraz majacy na uwadze wiek, ptec i aktywnosc fizyczng danej osoby. Kazdego dnia nalezy
dbac o to, zeby na talerzach znajdowaty sie positki przygotowane z réznych grup produktéw, skomponowanych
w odpowiednich proporcjach, tak by do organizmu trafita cata gama zawartych w nich sktadnikéw odzywczych.
Im bardziej réznorodny jadtospis, tym lepiej, ze wzgledu na wiekszg szanse, dostarczenia organizmowi wszystkich
sktadnikéw niezbednych do prawidtowego funkcjonowania. Zasady, ktore powinny by¢ podstawg prawidtowego
zywienia, jasno okresla Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, opublikowana w 2016 roku przez Instytut
Zywnosci i Zywienia (IZZ). Jedna z kluczowych zasad jest spozywanie pieciu positkow dziennie, w regularnych
odstepach czasu. Takie zywienie wspomaga prawidtowy rozwoj organizmu, a réznorodne produkty pokrywajg dziennie
zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne. Na talerzu dominowac powinny warzywa i owoce pod réznymi
postaciami. W wiekszosci positkow powinny znalez¢ sie rowniez produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste, ktore
dostarczajg organizmowi energii oraz sg bogate w btonnik. Zawierajg takze cenne witaminy i sktadniki mineralne.
Waznym elementem jest takze mleko i jego przetwory, ktorych spozycie mozna podzieli¢ na 2-4 porcje w ciggu dnia.
W codziennym menu nalezy tez uwzglednia¢ codzienng porcje produktow z grupy mies, ryb i roslin stragczkowych.
Bardzo istotne jest jednoczesnie wtasciwe nawodnienie, przez spozywanie ok. 1,5 litra ptynow w ciggu dnia, a takze
pamietanie o codziennej aktywnosci fizycznej. Warto takze do codziennej diety wprowadzi¢ kilka zamiennikow,
zamiast ttuszczy zwierzecych spozywac ttuszcze roslinne, sél zamienic¢ na ziota, a chec na stodkie produkty zaspokajac
owocami, sokami lub orzechami.

2. ROLA WARZYW | OWOCOW W CODZIENNEJ DIECIE
- JAKIE SA ZALECENIA EKSPERTOW?

Najnowsze badania naukowe dowodza, ze podstawe codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce. Produkty
te dostarczajg wielu cennych i niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu sktadnikow oraz
przyczyniaja sie do ograniczenia ryzyka rozwoju chorob takich jak choroby uktadu krazenia (nadcisnienie tetnicze,
miazdzyca, czy niewydolnosc¢ serca), cukrzyca, a takze niektore nowotwory. Owoce i warzywa oraz 100% przetwory
bez dodatku cukru i ttuszczu sg rowniez niskokaloryczne (z matymi wyjatkami takimi jak warzywa straczkowe, owoce
suszone czy stodkie owoce egzotyczne) - majg srednio od 20 do 60 kcal na 100 g produktu oraz zawierajg duzo wody
(srednio od 70% do 95%), co sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Z tego wtasnie wzgledu, w 2016 roku
Instytut Zywnosci i Zywienia dokonat zmian w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej - warzywa i owoce
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uznano za podstawe diety, dlatego zostaty przesuniete do podstawy piramidy, tuz nad aktywnosc fizyczna. Instytut
Zywnosci i Zywienia rekomenduje, aby w naszym codziennym menu znalazto sie minimum 400 g warzyw i owocow
podzielonych na 5 porcji. Jedng z nich w ciggu dnia moze stanowi¢ szklanka soku. Warto dodac, ze kazda dodatkowa
porcja, warzyw, owocow to jeszcze wiecej korzysci dla zdrowia.

3. JAKIE POWINNO BYC SPOZYCIE WARZYW | OWOCOW KAZDEGO DNIA?

Wedtug wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), minimalne spozycie warzyw i owocow na dzien powinno
wynosic 400 gramow, ktore nalezy spozy¢ w co najmniej 5 porcjach. W Polsce srednie spozycie owocow i warzyw jest
nizsze od wymagan i wynosi okoto 280 gramow na osobe na dzien*. Rekomendacje WHO znajduja swoje odzwierciedlenie
we wspomnianej Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej (IZZ) z 2016 roku. Jak dowodza liczne publikacje
naukowe™*, dieta bogata w warzywa i owoce ma pozytywny wptyw na samopoczucie oraz rozwgj organizmu. Jednak
wiele 0s6b pomija owoce i warzywa w swoim jadtospisie, zastepujac je mniej zdrowymi produktami. Zywienie,
w ktorym warzywa i owoce zajmujg marginalne miejsce nie jest prawidtowa, gdyz dostarcza organizmowi zbyt mato
witamin, sktadnikéw mineralnych i innych fitosktadnikéw, a zbyt duzo kalorii, ttuszczow nasyconych i dodanych cukrow.
Odpowiedzig na zbyt niskie spozycie warzyw i owocow w codziennej diecie jest promocja ogolnoswiatowej idei 5 porgji
(5 a day), ktora zacheca do spozywania 5 porcji warzyw i owocow dziennie jako elementu prawidtowego zywienia. Jej
zatozeniem jest codzienne spozywanie co najmniej 5 porcji warzyw i owocow o wielkosci ok. 80-100 gramow kazda.
Te idee na catym swiecie promuje Miedzynarodowy Sojusz Organizacji i Stowarzyszen na rzecz idei 5 porcji (w skracie
AIAM5), do ktorego nalezg organizacje z okoto 30 krajow. Celem AIAM5 jest wspieranie promocji spozycia owocow
i warzyw oraz ksztattowanie wtasciwych nawykéw zywieniowych. Pod linkiem mozna znalez¢ Deklaracje podpisana
przez Cztonkow AIAM5 we wrzesniu 2017 roku w Warszawie (tzw. Deklaracja Warszawska).

WARZYWA | OWOCE PODSTAWA DIETY

1. ILE WARZYW | OWOCOW NALEZY SPOZYWAC W CIAGU DNIA?

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) kazdego dnia nalezy spozywac co najmniej 400 g owocow
i warzyw, podzielonych na 5 porcji. Zaréwno polskie, jak i europejskie srednie spozycie owocéw i warzyw na osobe
jest zdecydowanie nizsze. W Polsce w 2016 roku wyniosto ono zaledwie ok. 282 g dziennie (w tym 1271 g owocow
1167 g warzyw)***.

Warto podkresli¢, ze 5 porcji owocow i warzyw to zalecane przez dietetykow minimum. Wedtug wskazan specjalistow
nalezy dazy¢ do spozywania 7, a zdaniem niektorych nawet 10 porgji tych produktow.

*  Dane IERIGZ oraz GUS za 2017 rok tacznie z wybranymi przetworami bez sokéw.

** W, Ptocharski, J. Markowski, B. Nosecka, U. Pytasz, K. Rutkowski, K. Stos, Owoce, warzywa, soki - ich kaloryczno$¢ i wartos¢ odzywcza na
tle zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze, Przemyst Fermentacyjny i Owocowo-Warzywny, 2013

*** Dane IERIGZ oraz GUS za 2016 rok tacznie z wybranymi przetworami bez sokéw.
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2. WARZYWA | OWOCE A ROZWQJ ORGANIZMU

Spozywanie 5 porcji warzyw i owocow ma réwniez istotne znaczenie dla utrzymania prawidtowej masy ciata. Otytosc
i nadwaga sa jednymi z najpowazniejszych problemow zdrowotnych, z ktorymi mierzg sie zaréwno Polacy, jak
i pozostate narody. Ponad potowa dorostych i co 6sme dziecko w Polsce boryka sie z otytoscig badz nadwaga.*
Zmiana nawykow zywieniowych i stosowanie prawidtowej, bogatej w warzywa i owoce diety jest jednym z istotnych
czynnikow, ktore pomagajg zmniejszy¢ ten odsetek. Pamietajmy, ze owoce i warzywa oraz ich 100% przetwory bez
dodatku cukru i ttuszczu s rowniez niskokaloryczne (z wyjatkami takimi jak np. warzywa straczkowe, owoce suszone,
stodkie owoce egzotyczne) - zawierajg Srednio od 20 do 60 kcal na 100 g produktu oraz duzo wody (70% - 95%), co
sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Warzywa i owoce odgrywajg rowniez istotng role w profilaktyce
chorob uktadu krwionosnego, nowotworéw, Alzheimera, Parkinsona a nawet depresji. Prawidtowe zywienie, oparte na
minimum 5 porcjach warzyw i owocow ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Produkty
z tej grupy sa bogate w witaminy i inne sktadniki, ktore regulujg rozwoj organizmu i biorg udziat we wszystkich
zachodzacych w nim procesach. llos¢ spozywanych owocéw i warzyw dziennie moze by¢ wyzsza niz 5 porgji
(i siegac 7 lub wiecej porcji). Kluczowy jest nawyk siegania po warzywa i owoce oraz komponowanie diety opartej na
zroznicowanych produktach.

PORCJA, CZYLI CO?

1. JAKI ROZMIAR POWINNA MIEC PORCJA WARZYW | OWOCOW?

Porcja warzyw i owocow powinna swoim rozmiarem odpowiadac garsci osoby jg spozywajacej. Za porcje mozna
rowniez uznac $redniej wielkosci owoc, np. jabtko, gruszke czy banana. Jedna porcja powinna zawierac okoto 80-100
gramow warzyw lub owocéw. Za porcje w ciggu dnia mozna takze uznac szklanke/kartonik (ok. 200 ml) soku.

Przyktadowe porcje:

1. Jedna sztuka: jabtko, gruszka, banan, pomarancza, brzoskwinia
2. Jedna sztuka: marchewka, ogorek, pomidor (lub 3-4 koktajlowe)
3. Dwie-trzy sztuki: mandarynki, kiwi, sliwki, morele

4. Pot szklanki - ok. 100 g jagéd, malin, porzeczek lub truskawek

5. Pét szklanki - ok. 100 g surowki

6. 1/4 szklanki - ok. 50 g suszonych owocow

7. Talerz zupy z warzywami, przygotowanej na warzywnym wywarze
8. Porcja satatki zawierajacej minimum 100 g warzyw lub owocow
9. Pot szklanki - 0k.100 g warzyw ugotowanych lub grillowanych
10. Szklanka lub kartonik soku (ok. 200 ml)

* Nadwaga i otytos¢ w Polsce, Biuro Analiz Sejmowych, Warszawa 2017
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2. DLACZEGO SOK MOZE BYC JEDNA Z PORCJI WARZYW | OWOCOW W CIAGU DNIA?

Sok, takze ten pasteryzowany z kartonu, z dtuzszym terminem waznosci, moze byc jedng z porcji warzyw lub owocow
w ciggu dnia. Charakteryzuje sie on bowiem podobnym poziomem niektorych sktadnikéw odzywczych co owoce
lub warzywa, z ktérych zostat wytworzony. Sok owocowy lub warzywny to produkt naturalny - nie moze zawierac
konserwantow, stodzikéw, sztucznych barwnikow ani aromatéw innych niz z warzyw lub owocdw, z ktorych sok jest
wyprodukowany. Soki owocowe, pomidorowe oraz 100% warzywne takze nie moga zawiera¢ dodatku zadnych cukrow
(np. glukozy, fruktozy, sacharozy, syropu glukozowo - fruktozowego). Podobnie jak warzywa i owoce, soki sa réwniez
bogate w witaminy i mikroelementy. Ze wzgledu na ich ptynng forme moga stanowi¢ wygodny i wartosciowy element
diety. Dzieki temu urozmaicimy swoj jadtospis i w prosty sposob dostarczymy organizmowi porcje warzyw i owocow.

3. CZY MOZNA JESC 5 PORCJI JEDNEGO, SWOJEGO ULUBIONEGO, WARZYWA
LUB OWOCU?

Aby zywienie byto prawidtowe, nalezy spozywac produkty réznorodne - dotyczy to réwniez owocow i warzyw. Jedzac
tylko jeden rodzaj warzyw badz owocoéw nie dostarczymy naszemu organizmowi wszystkich potrzebnych mikro-
i makroelementow, gdyz zaden z produktow spozywczych nie zawiera kompletu substancji niezbednych do
prawidtowego rozwoju organizmu. Oczywiscie warto czesto siegac po swoje ulubione produkty i komponowac diete
w taki sposob, by jedzenie sprawiato nam przyjemnosc, ale jednoczesnie nalezy pamietac, aby nasza odzywianie byto
zroznicowane i bogate w rézne sktadniki odzywcze. Nalezy spozywac warzywa i owoce z réznych grup kolorystycznych.
Zapewnisz wowczas organizmowi roznorodne, niezbedne fitosktadniki, ktorych dostarczajq w réznych ilosciach
i proporcjach poszczegolne grupy warzyw i owocow.

4. CZY SUSZONE OWOCE LICZA SIE JAKO PORCJA?

Wiekszos¢ suszonych owocow i warzyw z powodzeniem moze petni¢ funkcje jednej z ich zalecanych porcji. Suszenie
jest obok kiszenia, pasteryzacji i mrozenia jedng z najpopularniejszych metod utrwalania warzyw i owocow. Nie
nalezy jednak wprowadzac produktow suszonych do swojej diety zbyt czesto, ze wzgledu na duzg koncentracje cukrow,
wynikajaca z odparowanie wiekszosci wody.

5. CZY ZIEMNIAKI MOGA STANOWIC PORCJE OWOCOW | WARZYW?

Ziemniaki nie stanowig jednej z rekomendowanych 5 porcji warzyw i owocow. Co wazne, ziemniaki nie figuruja
w klasyfikacji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)* oraz Krajowego Osrodka Wsparcia Rolnictwa** jako warzywa.
Z uwagi na fakt, iz s one bogate w skrobie, sg traktowane jako zrodto energii i odgrywaja taka role w diecie.

* World Health Organization (2008). WHO European Action Plan for Food and Nutrition 2007-2012
**  Agencja Rynku Rolnego, Biuletyn Informacyjny 2015 (Obecnie Agencja Rynku Rolnego funkcjonuje jako Krajowy Osrodek Wsparcia Rolnictwa)
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WARZYWA | OWOCE - ZRODLO ZDROWIA

1. JAKIE WITAMINY ZNAJDZIEMY W OWOCACH | WARZYWACH?

Codzienna dieta wptywa na samopoczucie i jakosS¢ rozwoju naszego organizmu, jak rowniez na zdrowie. Wiekszosc¢
skutkow nieprawidtowego odzywiania mozna zauwazy¢ bardzo szybko. Moga to byc objawy takie jak: dolegliwosci
zotadkowe, pogorszenie kondycji skory i wtosow, obnizenie odpornosci czy spadek energii. Jednak im dtuzej
odzywiamy sie nieprawidtowo, tym wieksze prawdopodaobienstwo wystapienia powaznych konsekwencji zdrowotnych
w postaci chorab takich jak: nadcisnienie, miazdzyca i inne choroby uktadu krazenia, otytos¢, cukrzyca typu Il i inne
choroby dietozalezne. Dlatego tak wazne jest, aby dbac o prawidtowe zywienie kazdego dnia. Prawidtowe zywienie
powinno by¢ przede wszystkim roznorodne i bogate w substancje odzywcze takie jak witaminy, mikro- i makro-
elementy, antyoksydanty i btonnik. Podstawe diety powinny stanowi¢ wiec warzywa i owoce, ktérych kazda porcja
dostarcza organizmowi wspomnianych bioaktywnych zwiazkéw. Witaminy spetniaja szereg funkcji prozdrowotnych,
stanowia takze wsparcie w profilaktyce chordb uktadu krazenia czy choréb nowotworowych, jednak ich Zrodto musi
by¢ naturalne i powinny by¢ one dostarczane codzienne z pozywieniem. Najlepiej, jesli zrodtem witamin sg warzywa
i owoce lub przetwory z nich pochodzace, takie jak soki i musy owocowe czy warzywne bez dodatku cukru i z kontrolowang
iloscig soli.

WYBRANE WITAMINY:

Witamina C

Pomaga w utrzymaniu prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego i ochronie komorek przed stresem
oksydacyjnym oraz w prawidtowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia wtasciwego funkcjonowania naczyn
krwionosnych, kosci, chrzastki, dzigset, skory i zebow. Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
energetycznego i pomaga w funkcjonowaniu uktadu nerwowego, utrzymaniu prawidtowych funkgji psychologicznych,
Zmniejszeniu uczucia zmeczenia i znuzenia. Zwieksza roéwniez stopien przyswajania zelaza i wspomaga regeneracje
zredukowanej formy witaminy E. Dobre Zrodta witaminy C to: porzeczki, natka pietruszki, papryka czerwona, jarmuz,
brukselka, brokuty, kalafior, truskawki, pomarancze, sok grejpfrutowy, maliny, nektar z czarnych porzeczek, a takze
sok pomaranczowy, ktorego szklanka (ok. 200 ml), takze tego pasteryzowanego z kartonu, pokrywa ok. 50-60%
dziennego zapotrzebowania na witamine C.

Witamina K
Przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia krwi oraz pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci. Bogate w witamine
K sa: natka pietruszki, bocwina, jarmuz, szpinak, brukselka, satata, rukola, kapusta i kalafior.

Witamina E

Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym. Duzo witaminy E zawierajg takie produkty jak: natka
pietruszki, papryka zielona, papryka czerwona, pietruszka korzen, kapusta wtoska, czarne jagody, szpinak, szparagi,
nektarynki, sok zurawinowy.

Prowitamina A (beta-karoten)

Beta-karoten jest to prowitamina A, ktora przeksztatcana jest w organizmie cztowieka do witaminy A. Przyczynia sie
do utrzymania prawidtowego metabolizmu zelaza, stanu bton Sluzowych i prawidtowego widzenia. Poza tym pomaga
zachowac zdrowg skore, pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i ogrywa role w procesie
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specjalizacji komaorek. W duzej ilosci beta-karoten jest obecny w takich produktach jak: marchew, natka pietruszki,
jarmuz, szpinak, papryka czerwona, sok marchwiowy, sok marchwiowo-pomaranczowy, dynia, mango, cykoria, morele,
satata, melon, sok wielowarzywny.

Foliany

Znane sg jako kwas foliowy. Przyczyniaja sie do wzrostu tkanek matczynych w czasie cigzy, pomagaja w prawidtowej
syntezie aminokwasow, produkcji krwi i biorg udziat w procesie podziatu komorek. Dodatkowo pomagajg w utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny, utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych i przyczyniajg sie do
zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Pomagajg w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
Dobrym zrodtem foliandw sa: szpinak, pietruszka korzen i natka, szparagi, bob, brukselka, jarmuz, brokuty, buraki,
fasolka szparagowa, cukinia, bocwina.

2. JAKIE SKEADNIKI MINERALNE OBECNE SA W WARZYWACH | OWOCACH?

Zadaniem sktadnikow mineralnych, a takze witamin w organizmie jest funkcja regulujaca. Oznacza to, ze uczestniczg
w procesach metabolicznych i reakcjach zlokalizowanych w tkankach i komérkach. Niektére sktadniki mineralne sg
budulcem kosci, zebow i innych tkanek (np. fosfor, fluor, magnez, wapn) lub wchodzg w sktad czerwonych krwinek
(zelazo). Sktadniki mineralne uczestnicza w reakcjach biochemicznych oraz pozwalajg utrzymac rownowage
biochemiczng w ustroju. Podzieli¢ je mozna na makro- i mikroelementy. Makroelementy powinny by¢ dostarczane do
organizmu w ilosci wiekszej niz 100 mg/dobe (np. wapn, magnez, potas). Natomiast zapotrzebowanie na mikroelementy
jest mniejsze niz 100 mg/dobe (np. zelazo, cynk, miedz, jod). Owoce i warzywa zarowno surowe, jak i w postaci sokow
i mus6w, sg zrodtem wielu cennych substancji mineralnych.

WYBRANE SKtADNIKI MINERALNE:

Potas

Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego i miesni oraz pomaga w utrzymaniu prawidtowego
cisnienia krwi. Bogate w potas sa: fasola, pietruszka natka, bocwina, jarmuz, brukselka, pietruszka korzen, banany,
brokuty, melon, groszek zielony, burak, czarna porzeczka, baktazan, sok pomidorowy, sok z buraka, sok wieloowocowy
egzotyczny, sok pomaranczowy.

Wapn

Przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia krwi i utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego. Pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu miesni i enzymow trawiennych oraz utrzymaniu prawidtowego przekaznictwa
nerwowego. Bierze udziat w procesie podziatu i specjalizacji komorek i jest potrzebny do utrzymania zdrowych kosci
i zebow. Produktami bogatymi w wapn sa: natka pietruszki, fasola, jarmuz, suszone owoce-figi, morele.

Magnez

Pomaga w utrzymaniu réwnowagi elektrolitowej i prawidtowym funkcjonowaniu miesni, uktadu nerwowego oraz
prawidtowej syntezie biatka. Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego. Pomaga
poza tym w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych i przyczynia sie do uczucia zmniejszenia zmeczenia
I znuzenia. Pomaga roéwniez w utrzymaniu zdrowych kosci i zebow oraz odgrywa role w procesie podziatu komorek.
Duzg zawartoscig magnezu charakteryzujg sie: fasola, migdaty, orzechy laskowe i wtoskie, suszone owoce - banany,
figi, Sliwki oraz natka pietruszki.
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Zelazo

Przyczynia sie do prawidtowego rozwoju funkcji poznawczych u dzieci oraz pomaga w ich utrzymaniu. Przyczynia
sie rowniez do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego, pomaga w prawidtowej produkcji czerwonych
krwinek i hemoglobiny, transporcie tlenu w organizmie i funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego oraz odgrywa
role w procesie podziatu kamorek. W znacznych ilosciach zelazo znajdziemy w produktach takich jak: fasola, natka
pietruszki, szpinak, bocwina.

Miedz

Pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu tkanek tacznych, metabolizmu energetycznego, pigmentacji skory i wtosow.
Uczestniczy rowniez w prawidtowym transporcie zelaza w organizmie, funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego
i ochronie komarek przed stresem oksydacyjnym. Produktami ze znaczacq zawartoscig miedzi sa: natka pietruszki,
groch, fasola, groszek zielony, maliny, agrest, bocwina, cykoria, kalarepa, dynia, morele.

Fosfor

Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego. Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
bton komérkowych i utrzymaniu zdrowych kosci i zebow oraz jest potrzebny dla prawidtowego wzrostu i rozwoju kosci
u dzieci. Duze ilosci fosforu zawiera: fasola, groch, groszek zielony.

Mangan

Pomaga w ochronie organizmu przed stresem oksydacyjnym oraz w prawidtowym tworzeniu tkanek tacznych. Poza
tym przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego i wspomaga utrzymanie zdrowych kosci.
Bogate w mangan sa: fasola, czarne jagody, porzeczki, groszek zielony, pietruszka korzen, jarmuz, brokuty,
szczypiorek, ananas, brukselka, burak, natka pietruszki, banan, pasternak, bab, cykoria, szczaw, maliny, kapusta wtoska.

OPAKOWANIA KARTONOWE

Dobre opakowanie wykonane jest z bezpiecznych, dopuszczonych do kontaktu z zywnoscig materiatow oraz chroni
zapakowang zywnos$¢ przez caty okres przydatnosci do spozycia. Dzieki kilku warstwom wchodzacym w ich sktad,
w tym warstwie z folii aluminiowej, opakowania kartonowe skutecznie chronig zywnosc przed niepozadanym dziataniem
czynnikow zewnetrznych, takich jak: tlen, wilgoc oraz swiatto. Jednak jak pokazujg wyniki badan*, mimo tego, ze prawie
potowa badanych kupuje soki w opakowaniu kartonowym, tylko 32% z nich uwaza, iz zapewniajg one zachowanie
wartosci odzywczych produktu. Opakowania kartonowe maja wiele zalet, z ktérych kansumenci nie zawsze zdajg sobie
sprawe. Wcigz np.: niska jest Swiadomosc faktu, ze sg to opakowania bezpieczne, ktore, ze wzgledu na zastosowane
przebadane materiaty, nie wywierajg negatywnego wptywu na zawarte w nich produkty i na zdrowie konsumentow.

CO WARTO WIEDZIEC O OPAKOWANIACH KARTONOWYCH?

Opakowania kartonowe chronig produkty bez konserwantow - dzieki zastosowaniu technologii aseptycznego
pakowania zywnosci, polegajacej gtownie na pakowaniu pasteryzowanej i schtodzonej zywnosci do sterylnych opakowan
kartonowych, mozliwe jest zachowanie swiezosci zywnosci oraz jej jakosci odzywczej przez okres kilku miesiecy bez

*  Raport z badania ilosciowego 1QS dla KUPS, marzec 2018 r. Badanie CAWI Panel, ogélnopolska, matki dzieci uczeszczajacych do szkoty
podstawowej, klasy 2-3, N=203.
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koniecznosci dodawania do niej konserwantéw. W taki sposob produkowane sa np:. soki w kartonowych opakowaniach,
ktore dzieki pasteryzacji na dtugi czas utrzymujg swoje walory smakowe i odzywcze. Opakowania kartonowe chronig
przed Swiattem i gwarantujg szczelnosc¢ - Swiatto moze negatywnie wptywac na barwe, smak i sam sktad produktu.
Warstwa wykonana z folii aluminiowej w kartonowym opakowaniu chroni przed dostaniem sie tlenu i Swiatta do
wnetrza opakowania. Gwarantuje to zachowanie barwy, smaku, faktury oraz sktadnikéw odzywczych - takze witamin
i mikroelementow obecnych w przechowywanym produkcie. Dzieki temu szklanka (ok. 200 ml) soku pomaranczowego
z kartonu nadal moze zapewnic ok. 50-60% dziennego zapotrzebowania na witamine C. A dzieki warstwie wykonanej
z polietylenu, produkt spozywczy jest szczelnie chroniony przed wilgocig z zewnatrz, takze w czasie transportu. Szczelne
opakowanie to rowniez bariera przed drobnoustrojami. Opakowania kartonowe zapewniaja komfort - opakowania
kartonowe dostepne sg w roznych ksztattach i rozmiarach, dostosowanych do indywidualnych preferencji i potrzeb
konsumenta. Opakowania kartonowe sg tez wyjatkowo lekkie! W opakowaniu kartonowym, az 96% jego masy stanowi
produkt, a tylko 4% samo opakowanie. Opakowania kartonowe, ktére z racji uzytych materiatow s produktami
niettukacymi sie, to rowniez bezpieczne opakowanie produktow dla dzieci. Opakowania kartonowe sa bezpieczne dla
srodowiska - papier, ktory jest gtownym materiatem stosowanym w opakowaniach kartonowych do zywnosci ptynnej
jest naturalnym, odnawialnym materiatem wytwarzanym z masy celulozowej otrzymywanej z drewna. Dlatego
opakowania kartonowe podlegajg zbiorce selektywnej!

JAK POWSTAJE SOK?

PRODUKCJA SOKU NIE Z SOKU ZAGESZCZONEGO

Historia kazdego soku owocowego, ma swoj poczatek w sadach, w ktérych uprawia sie owoce. Owoce sg zbierane
dopiero gdy osiagng dojrzatosc. Nastepnie dojrzate owoce trafiajg do zaktadu produkcyjnego, w ktorym sg poddawane
doktadnej kontroli - do produkcji soku wybiera sie jedynie zdrowe i dojrzate owoce. Proces produkcji przebiega szybko,
aby owaoce nie stracity naturalnych wartosci odzywczych i zachowaty witaminy i inne sktadniki odzywcze. Owoce sg
dostarczane bezposrednio z sadow i plantacji, dlatego tez przed wyciskaniem soku sg doktadnie myte, a nastepnie
wyciskany (ttoczony) jest z nich sok. Po wycisnieciu, sok przed rozlewem do opakowan jednostkowych (kartony lub
butelki) jest czesto poddawany pasteryzacji, ktora pozwala wydtuzyc okres jego przydatnosci do spozycia i zapewnia
bezpieczenstwo mikrobiologiczne produktu.

PRODUKCJA SOKU Z SOKU ZAGESZCZONEGO

W tym przypadku, proces produkcji ma wiecej etapow. W zaleznosci od zastosowanej technologii, sok podgrzewa
sie, aby odprowadzi¢ znajdujaca sie w nim wode albo poddaje sie go procesowi ultrafiltracji, a nastepnie zageszcza
stosujac technologie odwroconej osmozy. W taki sposob powstaje sok zageszczony. Na kolejnych etapach produkcji
woda jest ponownie dodawana do soku zageszczonego w maksymalnie takiej samej ilosci jaka wczesniej zostata
usunieta i po odpowiednim wymieszaniu, otrzymuje sie sok o wysokiej jakosci.

Nalezy podkreslic, ze niezaleznie od zastosowanej metody, czy jest to sok z soku zageszczonego, czy sok nie
z soku zageszczonego, wykorzystywane sg te same Swieze surowce, ktore (zgodnie z definicjg Komisji Europejskiej) sa
uwazane za mato przetworzone owoce. Nastepnie sok jest pakowany w sposob, ktory pomaga chroni¢ witaminy
i sktadniki mineralne przed wptywem czynnikow zewnetrznych.
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FAKTY | MITY NA TEMAT SOKOW

1. CO TO SOK?

Sok jest produktem, ktory otrzymywany jest z jednego lub wiecej gatunkéw owocow. Owoce, wykorzystywane do
produkcji sokow muszg by¢ wysaokiej jakosci, dojrzate i swieze. Walory smakowe, zapachowe jak réwniez barwa soku
s naturalne i pochodza bezposrednio z owocu, z ktorego sok zostat wycisniety. Zgodnie z obowigzujacymi przepisami*
do sokéw owocowych nie wolno dodawac zadnych cukrow (np. glukoza, fruktoza, syrop glukozowo-fruktozowy) oraz
substancji stodzacych (stodzikow). W sokach tych znajduje sie wiec tylko i wytacznie cukier, ktory pochodzi z owocow
i warzyw, z ktorych sok zostat wyprodukowany. Producent dostadzajac taki sok w jakikolwiek sposéb, ztamatby
prawo. Zgodnie z wyzej wymienionym prawem do wszystkich rodzajow sokow (w tym sokow w butelce [ub kartonie,
sokow 100%, sokow, sokow z dtuzszym terminem przydatnosci oraz jednodniowych) zabronione jest dodawanie
konserwantéw, sztucznych barwnikéw czy sztucznych aromatéw. Barwa i smak sokéw pochodzg zawsze z owocdw,
z ktorych sok zostat wyprodukowany.

2. CO NALEZY WIEDZIEC O CUKRZE W SOKU OWOCOWYM?

Cukier obecny w soku owocowym jest tym samym cukrem i w takiej samej ilosci, ktory naturalnie wystepuje w owocach,
z ktérych sok zostat wycisniety. Od 2012 roku zostat wprowadzony catkowity zakaz dodatku cukru do sokéw owocowych.
Restrykcje obejmuja takze zakaz stosowania stodzikow, nawet tych naturalnego pochodzenia.

3. CO ZAWIERAJA SOKI OWOCOWE?

Soki owocowe sg cennym Zrodtem mikro-i makroelementéw, w tym witamin, sktadnikéw mineralnych, oraz innych
zwiazkow, takze tych wspierajacych dziatanie antyoksydacyjne. W zaleznosci od rodzaju soku, wzbogaci on diete
o wybrane sktadniki mineralne i witaminy - np.: sock pomaranczowy jest cennym zroédtem witaminy C, a takze kwasu
foliowego i potasu. Juz jedna szklanka soku pomaranczowego moze uzupetnic¢ dzienne zapotrzebowanie na witamine
C na poziomie ok. 50-60%. Organizm nie magazynuje witaminy C, dlatego tak istotne w prawidtowym zywieniu jest
jej uzupetnianie, aby m.in. utrzymac prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

4. JAK NA ZAWARTOSC WITAMIN | SKLADNIKOW MINERALNYCH W SOKACH,
WPLYWA PROCES PASTERYZACII?

Proces pasteryzacji jest bezpieczny i powszechnie stosowany w przemysle spozywczym. Gtownym celem tego procesu jest
zniszczenie drobnoustrojow i enzymaow, ktére pozostawione w soku doprowadzg w naturalny sposéb do procesu psucia.
Proces pasteryzacji polega na krotkotrwatym podniesieniu temperatury danego produktu. Nastepnie na poddaniu
go szybkiemu schtodzeniu. W kwestii witamin i sktadnikow mineralnych obecnych w sokach nalezy podkreslic, ze

*  Dyrektywa Parlamentu Europejskiego i Rady 2012/12/WE z dnia 19 kwietnia 2012 odnoszaca sie do sokow owocowych oraz Rozporzadzenie
Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 8 lutego 2013 r. - Dz.U. 2013 poz. 327.
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proces pasteryzacji tylko w niewielkim stopniu wptywa na abnizenie ich zawartosci, a w przypadku niektorych
sktadnikow podnosi ich zawartosc. Przyktadem moze byc likopen, ktérego aktywnos$¢ w pasteryzowanym soku
pomidorowym zwieksza sie 2-3 krotnie. To wtasnie dzieki zastosowaniu nowoczesnej technologii utrata witamin
jest minimalna. Wartosci odzywcze w pasteryzowanych sokach sg zachowywane przez dtugi czas, dlatego mogg one
stanowi¢ wartosciowy i wygodny element codziennej diety.

5. SOKI POWSTAJA Z ROZCIENCZANYCH SOKOW ZAGESZCZONYCH
(KONCENTRATOW).

Producenci czesto sg oskarzani o rozcienczanie sokow, czyli o dodawanie do nich wiekszej ilosci wody niz znajdowata
sie w owocach, z jakich powstaty. Mit ten wynika z braku Swiadomosci na temat procesu produkcji sokow tzw.
odtworzonych. Tymczasem soki odtworzone powstaja z soku zageszczonego, ktory mylnie nazywany jest koncentratem,
poprzez dodanie do niego maksymalnie takiej ilosci wody, jaka wczesniej zostata odparowana. Kluczowe stowa to
Ltakiej samej ilosci”. Zgodnie ze wspomnianymi juz regulacjami prawnymi, zarowno soki owocowe, jak i 100%
warzywne, odtwarzane z soku zageszczonego, muszg zawiera¢ maksymalnie taka samg ilos¢ wody, jakg zawieraty
warzywa i owoce, z ktorych powstaty. Dodanie przez producenta jej wiekszej ilosci do soku zageszczonego bytoby
ztamaniem prawa. Nalezy tez podkresli¢, ze jakos¢ wody do odtwarzenia soku musi odpowiadac co najmniej jakosci
wody pitnej.
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