Ile jest soku w soku?
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Czy sok pomaranczowy rzeczywisScie jest pomaranczowy? Czy napédj
jest tak samo zdrowy jak sok? Co kryje sie pod nazwg light? Na
te i inne pytania proébuje znalezZz¢ odpowiedZ Parlament
Europejski, ktdéry wzigt pod lupe soki owocowe. Ich spozycie w
UE dwukrotnie wzrosto w ostatnich dwudziestu latach. Co moze
by¢ dos$¢ problematyczne, bo okazuje sie, ze nie sa one tak
zdrowe jak sie sadzimy. Deputowani chcg poprawi¢ standardy
produkcji sokéw i pomdéc konsumentom w wyborze zdrowszych
produktdw.

Jak pokazujg dane PE zdecydowana wiekszos$¢, bo az 80 proc.
sokOow sprzedawanych w Unii pochodzi z Brazylii i USA.
Najwiecej importujemy soku pomaranczowego. Czy to, skad
pochodzi sok, ma znaczenie?

POSTAWIC NA PRODUKTY LOKALNE

Jak sie okazuje ma i to bardzo duze. Wedtug hiszpanskiego
deputowanego Andresa Perello Rodrigueza (Sojusz Socjalistow i
Demokratdéw), autora projektu sprawozdania Parlamentu
Europejskiego na ten temat, import sokow przektada sie na
zwiekszong emisje dwutlenku wegla do atmosfery. Dlatego -
wedtug niego — powinno sie promowal soki wytwarzane lokalnie,
ktérych nie trzeba transportowa¢ i ktdére produkowane sg w
fabrykach przestrzegajgcych europejskich norm prawa pracy i
standardéw produkcji.

Na co jeszcze zwracajg uwage deputowani? Postowie wzieli pod
lupe owoce, ktore sg uzywane do produkcji sokéw. Te
wykorzystywane w Europie to zwykte owoce, ktdre nie nadaja sie
dla konsumentéw ze wzgledu na zbyt maty rozmiar lub plamki na
skérce. Z kolei soki w Brazylii i USA (skad pochodzi 80 proc.
sokdw sprzedawanych w Unii) produkowane sa z owocéw
przeznaczonych na przetwdérstwo, ktérych jakos$¢ pozostawia
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wiele do zyczenia.

Trzeba tez wiedzie¢, ze sok sokowi nie réwny. Amerykanscy
producenci dodajg do sokdédw pomaranczowych sok mandarynkowy.
Polepsza on smak 1 dodaje witamin. Europostowie chcg by 1
producenci z UE mogli dodawa¢ tego soku (maksymalnie do 10
proc. objetosci napoju), bo inaczej bedg przegrywaé z
konkurencjg spoza Unii.

OWOCE W PLYNIE

Czy sok jest zdrowy? OdpowiedZz brzmi i tak i nie. Soki,
szczegblnie te Swiezo wyciskane, sa bogatym Zrédtem witaminy
C, btonnika, karotenoidéw i wielu sktadnikdéw mineralnych,
m.in. potasu i magnezu. Warto jednak sprawdzi¢ czy to, co
pijemy jest sokiem, nektarem czy napojem.

Wedtug PE nowa dyrektywa bedzie sie wtasnie zajmowad
informacjami, jakie na produktach moga znalez¢ konsumenci.
Chodzi przede wszystkim o rozréznienie pomiedzy ,sokiem” i
y,nektarem” 1 ,napojem”. Sok otrzymuje sie ze 100 proc.
koncentratu z owocdéw, ktdéry rozciencza sie wodg. Z kolei
nektar to najczesciej woda i sok w proporcjach 50:50, plus
cukier i inne dodatki. Najmniej wartos$ciowym produktem jest
nap6j, ktéry powinien zawieral przynajmniej 12 proc. soku.
Nap6j dostadzany jest cukrem, czesto zawiera takze kwas
cytrynowy, barwniki i aromaty. Unia Europejska szczegdlnie
przyglada sie informacji o zawartosci cukru — bowiem czy jest
to napdj stodzony czy nie jest istotne szczegbélnie dla oséb
walczgcych z nadwagg czy chorych na cukrzyce.

St0DYCZ BEZ CUKRU

Jezeli dbasz o linie i sprawdzasz warto$¢ kaloryczng produktow
w sklepach dostepne sa takze produkty light, ktdére zawieraja
zdecydowanie mniej kalorii. Zatem skad ta stodycz? Zamiast
cukru dodaje sie réznego rodzaju stodziki - np. E 951
popularny aspartam, E 950 acesulfam K, E 952 kwas cyklaminowy
czy E 954 sacharyna. Cho¢ tutaj nalezy byc¢ ostroznym, bo



bezpieczenstwo spozywania stodzikdéw, szczegdélnie przez kobiety
w cigzy, jest dyskusyjne. (Sztuczne stodziki sa niebezpieczne
dla zdrowia wszystkich ludzi, nie tylko dla kobiet w cigzy.
Wiecej TUTAJ — przypis WM.)

Oczywiscie producenci czesto kusza klientéw hastami, ktdére
sugerujg (czesto btednie), ze wybieramy produkt zdrowy.
Dlatego najwazniejsza rada — powinnismy czytac etykiety i
zwraca¢ uwage na to, co jest na nich napisane, by nie dac¢ sie
nabi¢ w butelke lub jak kto woli w karton.

Europostowie ostatnimi czasy bardzo troszczg sie 0 nasze
zdrowie. Sprawa sokdéw to tylko jeden z kilku projektow
dotyczacych jako$ci zywnos$ci, jakimi zajmuje sie w ostatnim
czasie Parlament. Deputowani Komisji Ochrony Srodowiska i
Zdrowia Publicznego PE przyjeli tydzien temu przepisy dajace
krajom mozliwo$¢ zakazu hodowli GMO. Parlament chciat réwniez
zakazu produkcji zywnos$ci ze sklonowanych zwierzgt i ich
potomstwa. Jak wynika z informacji na stronie Parlamentu
Europejskiego w tej kwestii nie udato sie dojs¢ do kompromisu
z Rada UE.
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