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Rola sokow w zywieniu dzieci

opracowata dr Agnieszka Koziot-Kozakowska, Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego

Z badan wynika, ze dieta polskich dzieci nie jest wtasciwa,
wiekszos¢ jada tylko kilka produktow z piramidy zdrowego
zywienia. Niestety kilka powtarzajgcych sie produktow nie
jest w stanie zaspokoi¢ potrzeb zywieniowych rosngcego
organizmu. Dzieci jedza réwniez za mato warzyw i owo-
cow, w miedzynarodowym badaniu HBSC (Health Behaviour
In School-aged Children) zaobserwowano, ze polskie dzieci
nie jedza tych produktow codziennie, a najczesciej tylko kilka
razy w tygodniu. (1) Tymczasem bezsprzeczny jest fakt, iz pra-
widtowo skomponowana dieta bogata w warzywa i owoce,
zmniejsza ryzyko wystgpienia wielu chordb przewlektych
takich jak otytos¢, cukrzyca t. Il, czy choroby uktadu kraze-
nia a nawet niektérych nowotworéw. Mimo, iz nie mozna
wyrdznic¢ bezposredniej zaleznosci pomiedzy konsumpcja
konkretnej kategorii warzyw i owocéw, a wymienionymi cho-
robami to udowodniono, ze codzienne spozycie réznorodnych
produktow z tej szerokiej grupy zmniejsza ryzyko pojawienia
sie choroby. (2) Z tego wzgledu od dawna eksperci zwracaja
uwage, jakistotne jest ksztattowanie prawidtowych nawykow
zywieniowych od najmfodszych lat. W dorostym zyciu bowiem
dzieci bedga siegaty po te produkty, do ktdorych przywykty
w dziecinstwie.

Rodzice, swiadomi korzysci jakie niesie ze soba prawidtowo
skomponowana dieta, poszukujg informacji na ten temat,
niestety czesto ich zrédtem jest Internet, a nie specjalisci, co
poddaje w watpliwos¢ wiarygodnos¢ przekazu. Majac na uwa-
dze ten fakt i ptynace z niego zagrozenia, podkresla sie role
pediatrow w przekazywaniu rodzicom najbardziej kluczowych
informacji na temat odzywiania oraz zwiekszenia dostepnosci
do porad dietetycznych.

Nalezy zwrécic¢ uwage, ze wyjatkowa role w zywieniu dzieci
odgrywaja warzywa i owoce. Potwierdzeniem tego faktu jest
opracowana z poczatkiem 2016 roku przez Instytut Zywnosci
i Zywienia nowa Piramida Prawidtowego Zywienia i Aktywno-
Sci Fizycznej, w ktorej to wtasnie ta grupa produktow zostata
wskazana jako podstawa dziennej racji pokarmowej. Niestety
w przypadku dzieci czesto spotykamy sie z problemem wy-
bidrczego jedzenia i niechecia do wybranych grup produktow
szczegolnie warzyw i owocow. W takich sytuacjach sok owo-
cowy moze stanowi¢ alternatywng forme warzyw i owocéw.
Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
szklanka soku (ok 200 ml) moze zastapic jedna z 5 zalecanych
dziennych porcji warzyw lub owocoéw. (3) W przypadku dzieci
porcja ta wynosi 150 ml. W sytuacjach gdy dziecko odmawia
spozywania owocow lub warzyw, w porozumieniu ze spe-
cjalisty lekarzem lub dietetykiem, liczbe dziennych porcji
w postaci soku mozna zwiekszyc.
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W tym miejscu trzeba podkresli¢, ze szczegdlng role w zy-
wieniu dziecka, jego prawidtowym funkcjonowaniu i rozwoju,
odgrywa witamina C. Kwas askorbinowy dostepny jest dosy¢
powszechnie w warzywach i owocach, w tym w powstajacych
znich sokach, szczegdlnie w soku pomaranczowym. Szklanka
pasteryzowanego, pomaranczowego soku srednio dostarcza
dziecku 100%" dziennego zapotrzebowania na te witamine.
Dlatego w krajach wysoko rozwinietych, takich jak Stany
Zjednoczone czy kraje skandynawskie, powszechna jest zdro-
wa praktyka, ze szklanka pomaranczowego soku jest statym
elementem $niadania.

O podaniu porcji soku pomaranczowego, bedacego do-
skonatym zrodtem witaminy C powinni szczegolnie pamietac
rodzice dzieci, ktore czesto choruja, zwtaszcza w okresie
jesienno-zimowym czy wczesng wiosng, jak rowniez wtedy,
kiedy dziecko rozpoczyna edukacje przedszkolna lub chodzi
do ztobka. Witamina C skraca bowiem czas trwania infekgji,
a dodatkowo zwieksza przyswajanie zelaza, ktorego zapas
zuzywany jest w stanie zapalnym.

Soki owocowe, podobnie jak owoce, z ktérych powstaty
sg rowniez zrodtem wody niezbednej do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu. Nalezy jednak pamietac, ze soki owo-
cowe s ptynami hipertonicznymi co oznacza, ze woda w nich
zawarta wchtania sie do organizmu powoli i rownomiernie
dostarczajac jednoczesnie substancji odzywczych, witamin,
mikro- i makroelementdw, fitosktadnikow o wiasciwosciach
antyoksydacyjnych.

“Przy zatozeniu, ze usredniona norma RDA dla dzieci wynosi
55 mg/dobe.
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Media powielaja opinie, ze soki owocowe odpowiedzial-
ne s za otytos¢ wsrod dzieci. Stwierdzenia te nie znajduja
jednak poparcia w badaniach naukowych. W jednym z badan
przeprowadzonym na podstawie danych National Health
&Nutrition Examination Survey (NHANES), w ktorych wzieto
udziat 3618 dzieci, nie wykazano zaleznosci pomiedzy spo-
zyciem zalecanych ilosci 100% soku owocowego a otytoscig
u dzieci. (4) Co wiecej zwiekszona konsumpcja warzyw
i owocow, ktore na ogdt posiadajg niska gestosc energetycz-
ng, moze spowodowac zmniejszenie spozycia pokarmow
wysokoenergetycznych oraz wspomagac ksztattowanie pra-
widtowych postaw zywieniowych. Sok owocowy dostarcza
do organizmu takich samych substancji co owoc, z ktérego
powstat. Jest wiec produktem odzywczym, zrédtem cennych
substancji, ale réwniez energii w postaci cukréw prostych
dlatego stuzy do picia jako element racjonalnej diety, a nie do
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gaszenia pragnienia. Szklanka soku stanowi w zaleznosci od
rodzaju owocow od 2% do 5% kcal, zalecanych do spozycia
w ciggu dnia.

Na koniec warto réwniez przypomnie¢, ze zgodnie
z prawem (Dyrektywa parlamentu Europejskiego i Rady
2012/12/WE z dnia 19 kwietnia 2012 . odnoszaca sie do sokdw
owocowych oraz Rozporzgdzenie Ministra Rolnictwa i Rozwo-
ju Wsi z dnia 8 lutego 2013 . (Dz.U. 2013 poz. 327) do sokow
owocowych zabronione jest dodawanie cukru lub innych
substancji stodzacych. W sokach tych znajduje sie cukier, ale
tylko ten, ktory pochodzi z owocow, z ktdrych sok zostat wy-
produkowany. Dla przyktadu 100 g pomaranczy to ok. 45 kcal,
a 100 ml soku pomaranczowego to réowniez ok. 45 kcal. Do
produktow, na opakowaniu ktorych napisane jest ,sok”, nie
wolno réwniez dodawac zadnych sztucznych substancji (np.
konserwantdw, sztucznych aromatow).
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