
POMARAŃCZE TO CENNE ŹRÓDŁO WITAMINY C, KTÓRA WSPOMAGA
ORGANIZM PODCZAS INFEKCJI, CHRONI PRZED DZIAŁANIEM WOLNYCH
RODNIKÓW, PRZYSPIESZA GOJENIE SIĘ RAN I ZRASTANIE KOŚCI. WARTO
ZATEM JEŚĆ POMARAŃCZE, A TAKŻE PIĆ Z NICH SOKI, NEKTARY I NAPOJE 

Prze cięt nej wiel ko ści owoc po ma rań -
czy, wa żą cy oko ło 250 g, do star -
cza 110 kcal, 28 g wę glo wo da -

nów, 2,3 g biał ka, tyl ko 0,5 g tłusz czu, 4,8 g
błon ni ka, 457 mg po ta su, 285 mg be ta -ka -
ro te nu (pro wi ta mi ny wi ta mi ny A), 92 mg
kwa su fo lio we go (naj bo gat sze źró dło fo lia -
nów  wśród owo ców) i aż 122 mg wi ta mi -
ny C. Po ma rań czo wa sma ko wi ta kul ka to
praw dzi we do bro dziej stwo dla or ga ni zmu,
pa mię taj my jed nak, że po ma rań cza jest też
jed nym z sil niej szych aler ge nów po kar -
mo wych. Już na wet nie wiel ka ilość so ku
mo że u uczu le niow ców wy wo łać re ak cję
aler gicz ną: po krzyw kę, świąd lub bie gun -
kę. Je śli jed nak ża den z tych pro ble mów nas
nie do ty czy, śmia ło się gaj my po po ma rań -
cze i pro du ko wa ne z nich so ki, nek ta ry i na -
po je. To, co wy bie rze my, za le ży oczy wi ście
od na szych upodo bań sma ko wych, ale też
od te go, czy dba my o li nię. Do brze za tem
po znać ich skład i war tość ener ge tycz ną.

SO KI OWO CO WE pro du ku je się z za -
gęsz czo nych so ków, tzw. kon cen tra tów,
któ re otrzy mu je się przez od wod nie nie wy -
ci śnię tych z owo ców so ków, ewen tu al ne
ich do sło dze nie i pod da nie pa ste ry za cji. Za -
gęsz cze nie so ku po wo du je, że zwięk sza się
w nim stę że nie cu krów do oko ło 45-65
proc. i kwa so wość, co ko rzyst nie wpły wa
na trwa łość pro duk tu. So ki otrzy mu je my
przez roz cień cze nie kon cen tra tu wo dą
i do da nie środ ków sło dzą cych, kwa su cy -
try no we go lub kwa su L -askor bi no we go,
tak aby skład so ku od po wia dał skła do wi su -
ro we go so ku przed za gęsz cze niem. Jest to
tzw. sok 100 proc. Aby uzy skać od po -
wied nią trwa łość, so ki pod da wa ne są pa -
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TEKST SPECJALISTA ŻYWIENIA CZŁOWIEKA,  MGR INŻ. EDYTA GULIŃSKA 

nektar czy napój    
pomarańczowy?

Sok,

ste ry za cji, czy li dzia ła niu tem pe ra tu ry po -
ni żej 100°C. Nie po zo sta je to jed nak bez
wpły wu na za war tość wi ta min, któ ra znacz -
nie się zmniej sza. Do da tek cu kru i wi ta mi -
ny C wpły wa ko rzyst nie na za cho wa nie bar -
wy i in ten syw ność aro ma tu. Ostat nio pro -
du cen ci so ków zmniej sza ją lub cał ko wi cie
re zy gnu ją z do dat ku cu kru, któ re go nad -
miar nie jest obo jęt ny dla zdro wia. 

NEK TA RY otrzy my wa ne są z kre mo ge nów
owo co wych (prze tar te go i ho mo ge ni zo wa -
ne go miąż szu). Za war tość kre mo ge nów
w nek ta rze po win na wy no sić 25-50 proc.
Do nek ta ru do da je się wo dę, cu kier lub środ -
ki sło dzą ce, np. aspar tam lub kwas spo żyw -
czy. Nie po win ny być bar wio ne, aro ma ty -
zo wa ne i che micz nie utrwa la ne. 

NA PO JE, czę sto my lo ne z so ka mi, są naj -
mniej war to ścio we. Ich ba zę sta no wi po łą -
cze nie wo dy z so kiem, do których do da wa -
ny jest cu kier lub in na sub stan cja sło dzą ca,
barw ni ki i aro ma ty. Są peł ne che mii i ra czej
ich nie po le ca my, z wy jąt kiem na po jów 
li ght, gdzie za miast cu kru do da wa ny jest sło -
dzik. W ten spo sób zmniej sza na jest nie tyl -
ko war tość ener ge tycz na na po ju – ob ni żo -
na za war tość cu kru ma du że zna cze nie
w przy pad ku osób od chu dza ją cych się lub
w me nu dia be ty ka. 
So ki, nek ta ry i na po je po ma rań czo we to pro -
duk ty ni sko ka lo rycz ne, jed nak wy pi ja jąc
za le d wie ich jed ną szklan kę (250 ml), do star -
czy my or ga ni zmo wi od 40 kcal (na po je 
li ght) do 122 kcal. Ko rzy staj my za tem z do -
bro dziejstw po ma rań czy roz sąd nie. I uważ -
nie czy taj my ety kie ty: czy aby na pew no
chcia łaś ku pić na pój? Mo że jed nak sok. �

DIETY

Choć przed świę ta mi za wsze so bie
obie cu je my: „W tym ro ku po sta -
ram się opa no wać ła kom stwo”,

więk szość z nas i tak da je się uwieść za pa -
chom, ko lo rom i sma kom. Efekt: po świę -
tach wa ga bez li to śnie de ma sku je na szą nie -
fra so bli wość, a wo kół bio der od kła da ją
się nad pro gra mo we ki lo gra my… Nie ma
wyj ścia? Nie ko niecz nie! Pi cie wo dy
przed po sił kiem, wię cej ru chu, je dze nie
na ma łych ta ler zach to oczy wi ście pod sta -
wo we przy ka za nia roz sąd nej die ty, ale
jest jeszcze kil ka tri ków, któ re po zwo lą ci
zmi ni ma li zo wać skut ki bra ku umia ru w je -
dze niu i pi ciu. 

1ZA PRZĘ GNIJ DO PO MO CY ZE -
GAR BIO LO GICZ NY To waż ne, aby
wła ści wie skom po no wać skład ko la -

cji. Po win na być zde cy do wa nie biał ko wa,
czy li za wie rać jaj a, mię so, ry by, ser i wa rzy -
wa – żad nych ciast, pie czy wa, a na wet
owo ców. Je śli bę dziesz prze strze gać tej
zasady, po zwo lisz swo je mu cia łu dzia łać na -
tu ral nie i wy ko rzy stasz noc na to, by…
chud nąć. Tak, to moż li we! W no cy, pod czas

fa zy wy po czyn ku, cia ło pro du ku je hor -
mon wzro stu, któ re go za da niem jest re ge -
ne ra cja ko mó rek i utrzy ma nie tem pe ra tu -
ry cia ła. Po trze bu je do te go ener gii, któ rą
czer pie z ko mó rek tłusz czo wych. Je śli zjesz
na ko la cję du żo wę glo wo da nów – tych pro -
stych (np. ciast ko z kre mem) lub zło żo nych
(np. du żo pie czy wa), do krwio bie gu tra fi
spo ro in su li ny. Jej za da niem jest tra wie nie
cu krów i trans port ener gii do wszyst kich ko -
mó rek. Gdy ko mór ki są już „sy te”, in su li na
prze nie sie nad miar cu kru do ko mó rek
tłusz czo wych. Nie ste ty, przy oka zji też je „za -
mknie” i hor mon wzro stu nie bę dzie mógł
sko rzy stać z te go, co ko mór ki zma ga zy nu -
ją. Dla te go, na wet je śli jesz nie co wię cej, ale
są to wła ści we pro duk ty o wła ści wej po rze,
nie na ro bisz aż tak wie lu szkód przez tych
kil ka świątecznych dni.

2CZUJ NIE DO BIE RAJ NA PO JE Ma -
ło lu dzi zda je so bie spra wę, że so ki
owo co we za wie ra ją pra wie ty le sa mo

ka lo rii, ile co la czy fan ta! Bar dzo zdra dli wy
jest też al ko hol – je den gram al ko ho lu ma
wię cej ka lo rii niż je den gram cu kru – więc
z umia rem się gaj po drin ki. Zwróć też
uwa gę na ka wę: czy w two im kub ku jest
wię cej ka wy czy mle ka? Mle ko, oprócz
tłusz czu, za wie ra tak że ro dzaj cu kru, lak to -
zę, więc je śli pi jasz ka wę moc no za bie la ną
(i jesz cze do te go sło dzo ną), do star czasz so -
bie do dat ko wych wę glo wo da nów. Na to -
miast wska za na jest po po sił ku fi li żan ka
czar nej ka wy – przy spie sza prze mia nę ma -
te rii, więc nie co zmniej sza skut ki prze je dze -
nia. Uni kaj za to na po jów ga zo wa nych – są
zdra dli we, za wie ra ją du żo sztucz nych do -
dat ków sło dzą cych, któ re sprzy ja ją ty ciu. Nie
uży waj w nadmiarze sztucz nych sło dzi ków
– wpraw dzie mo żesz w ten spo sób ob ni żyć
po ziom cu kru w or ga ni zmie, ale też przy -
spo rzyć so bie pro ble mów zdro wot nych.

3WY BIE RAJ „CHUD SZE ZŁO” Masz
ocho tę na barsz czyk? Wy pij go z kub -
ka, unik niesz por cji ziem nia ków. Ku -

si cię pysz ny ro sół? Zjedz, ale z mi ni mal ną
ilo ścią ma ka ro nu. Je śli po gnie ciesz go wi -
del cem na drob niut kie ka wa łecz ki, wy -
star czy kil ka ni tek. A cia sto? Się gnij ra czej
po ser nik na zim no. Do wy pie ku tra dy cyj -
ne go uży wa się ja jek, ma sła i cu kru. Ser nik
na zim no w wer sji li ght czę sto skła da się
z chu de go twa ro gu, że la ty ny i ko lo ro wych
ga la re tek, jest też mniej słod ki. Za sta nów
się, ile po si łków mo żesz „od chu dzić”.

4DBAJ O BI LANS KA LO RYCZ NY
Na wet je śli za sza la łaś pod czas śnia da -
nia i obia du, nie roz pa czaj, tyl ko zre -

zy gnuj z ko la cji. Waż ny jest bo wiem bi lans
spo ży tych w cią gu dnia ka lo rii, więc po mi -
nię cie ko la cji czę ścio wo rów no wa ży ku li nar -
ne grzesz ki dnia.

5ŁA SU CHUJ, KIE DY WOL NO A to
zna czy ra no i pod czas obia du. Śnia da -
nie mo że być bo ga te w wę glo wo da -

ny; je śli lu bisz słod ko ści, wła śnie pod czas
tych po siłków są do zwo lo ne. Pod czas obia -
du mo żesz też so bie po zwo lić na pysz ny de -
ser. Na to miast za po mnij o łasuchowaniu
wie czo rem (patrz punkt pierw szy).

6OCZYŚĆ OR GA NIZM PO ŚWIĘ -
TACH Skut ki świą tecz ne go ob ja da nia
się zni we lu je czę ścio wo jed no dnio wa

gło dów ka lub dzień die ty opar tej na roz -
cień czo nych so kach wa rzyw nych. Prze -
pro wadź ją od ra zu po świę tach. W ten spo -
sób nie tyl ko spa lisz nie co ka lo rii, ale też
oczy ścisz or ga nizm ze szko dli wych pro duk -
tów prze mia ny ma te rii i przy go tu jesz go na
zdrow szą die tę. Po gło dów ce, któ ra „prze -
ry wa” sta re na wy ki, ła twiej się prze sta wić
na no wy tor od ży wia nia. �

TEKST KAROLINA SYLWAN FOTO AGENCJA

SZCZUPŁA PO WIELKANOCY? CZY TO MOŻLIWE? ŚWIĘTA TRADYCYJNIE
SPĘDZAMY PRZY STOLE, KTÓRY UGINA SIĘ OD WYŚMIENITYCH 
KEKSÓW, BABEK, SZYNEK I PIECZENI. CZY ULEGAJĄC PYSZNEJ POKUSIE,
MOŻNA NIE UTYĆ? SĄ NA TO SPOSOBY... 

6 SPOSOBÓW
NA ŚWIĄTECZNE
POKUSY KULINARNE
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GRANINI ORANGE SOK
POMARAŃCZOWY

GARDEN NEKTAR
POMARAŃCZOWY

CAP PY NA PÓJ PO MA -
RAŃ CZO WY Z EKS -
TRAK TEM Z PO MA RAŃ -
CZY I MIĄŻ SZEM 

TYM BARK NA PÓJ
PO MA RAŃ CZA 
Z CZER WO NĄ PO MA -
RAŃ CZĄ SY CY LIJ SKĄ 

HOR TEX NA PÓJ O NI SKIEJ
WAR TO ŚCI ENER GE TYCZ -
NEJ LI GHT GREJP FRUT
PO MA RAŃ CZA

0,75 l 1,5 l 0,33 l 2 l 1 l 

Sok po ma rań czo wy 
wy pro du ko wa ny 
z za gęsz czo ne go so ku 
po ma rań czo we go, bo ga ty
w miąższ owo co wy, 
pa ste ry zo wa ny.

Wyprodukowany 
z zagęszczonego soku,
pasteryzowany, 
100 proc. dziennej dawki
witaminy C, zawartość
owoców minimum 50 proc.,
wzbogacony w witaminę C.

Wy pro du ko wa ny z za gęsz czo -
ne go so ku (90 proc.),
na tu ral ne go eks trak tu z po ma -
rań czy (6 proc.) oraz miąż szu
po ma rań czy (4 proc.), mi ni -
mal na za war tość owo ców to
90 proc., pa ste ry zo wa ny. Pro -
du ko wa ny z po ma rań czy
z tzw. peł nym wy ci ska niem,
czy li sok po zy sku je się nie tyl -
ko z miąż szu, ale tak że owoc ni
i z al be do, któ re są źró dłem
wie lu war to ścio wych skład ni -
ków spożyw czych.

Na pój z po ma rań czy, 
wy pro du ko wa ny 
z za gęsz czo nych so ków, 
pa ste ry zo wa ny, nie ga zo wa ny,
wzbo ga ca ny w wi ta mi nę C.

Na pój o ni skiej war to ści 
ener ge tycz nej, wy pro du ko -
wa ny z za gęsz czo ne go so ku
po ma rań czo we go (46 proc.)
z do dat kiem wo dy i sub -
stan cji sło dzą cych (aspar -
tam) oraz re gu la to ra kwa so -
wo ści (kwas cy try no wy), pa -
ste ry zo wa ny, nie ga zo wa ny,
nie za wie ra kon ser wan tów.

4,59 zł 4,10 zł 2,3 zł 6,98 zł 2,69 zł

6,12 zł 2,73 zł 7,6 zł 3,49 zł 2,69 zł

- 115 kcal/480 kJ 142,5 kcal/610 kJ 122,5 kcal/502,5 kJ 40 kcal/170 kJ

- 27,5 g 34 g 29,8 g 9 g

- 62,5 mg 22,5 mg*** 75 mg -

Mało słodki, kwaśny. Bardzo słodki, przyjemny, 
mało kwaśny.

Smaczny, bardzo słodki, 
lekko kwaśny.

Słodki, przyjemny, 
mało kwaśny.

Raczej słodki, ale dość gorzki.

Mętny, z dużą ilością miąższu, 
dość gęsty.

Naturalnie mętny. Mętny, z dużą ilością miąższu,
dość gęsty.

Bez zmętnienia. Mętny.

Bogaty w miąższ, a zatem 
także w błonnik.  

Cenne źródło witaminy C,
przystępna cena.

Bo ga ty w miąższ, a za tem
tak że w błon nik, dzię ki tzw.
peł ne mu wy ci ska niu bo gat -
szy w skład ni ki od żyw cze niż
in ne so ki i na po je. 

Cenne źródło witaminy C,
przystępna cena.

Przy stęp na ce na, do brze 
wi docz na in for ma cja o tym, 
że to jest na pój o ob ni żo nej
war to ści ener ge tycz nej.

Brak informacji o wartości
odżywczej, mało czytelna 
etykieta, dość wysoka cena.

Dosładzany cukrem i syropem
glukozowo-fruktozowym, brak
czytelnej i dobrze widocznej 
na pierwszej stronie informacji
o tym, że jest to nektar.   

Słabe w porównaniu 
z innymi źródłami witaminy C,
duża zawartość cukrów, 
wysoka cena.

Dosładzany cukrem 
i syropem glukozowo-
-fruktozowym, barwiony
czerwienią Allura AC. 

Do da tek aspar ta mu 
– sub stan cji sło dzą cej 
– ogra ni cza krąg kon su men -
tów (sło dzik w nad mier nych 
ilo ściach mo że wy wo ły wać 
do le gli wo ści ze stro ny 
prze wo du po kar mo we go),
brak in for ma cji 
o za war to ści wi ta mi ny C.

Ze względu na nieznajomość
jego wartości odżywczej raczej
nie zalecamy przy stosowaniu
diety odchudzającej.

Raczej niezalecany w dietach
odchudzających. 

Ab so lut nie nie po le ca ny oso -
bom sto su ją cym die tę od chu -
dza ją cą ze wzglę du na sto sun -
ko wo wysoką war tość ener ge -
tycz ną i za war tość cu kru. 

Absolutnie niepolecany
osobom stosującym dietę
odchudzającą.

Zalecany przy stosowaniu 
diety odchudzającej, 
ale  w ograniczonych 
ilościach.

Po otwarciu przechowywać 
w lodówce  i spożyć w ciągu 
3-4 dni. 

Wstrząsnąć przed spożyciem,
po otwarciu przechowywać 
w lodówce.

Wstrząsnąć przed spożyciem,
po otwarciu przechowywać 
w lodówce nie dłużej niż 2 dni,
chronić przed działaniem
promieni słonecznych.

Wstrząsnąć przed spożyciem,
po otwarciu przechowywać 
w lodówce nie dłużej niż 2 dni.

Wstrząsnąć przed spożyciem,
po otwarciu przechowywać 
w lodówce i spożyć 
w ciągu 2 dni. Zawiera
fenyloalaninę.

* Zawartość w szklance o pojemności 250 ml ** Węglowodany przyswajalne = węglowodany ogółem – błonnik *** Minimalna zawartość witaminy C  
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ŚWIEŻO WYCISKANY 
SOK Z POMARAŃCZY

MARVIT ŚWIEŻY SOK
POMARAŃCZOWY

TYMBARK CLASSIC 100%
SOK POMARAŃCZOWY
BEZ DODATKU CUKRU

Wielkość opakowania 0,25 l  (szklanka) 0,25 l (akurat na jedną porcję) 1 l

Charakterystyka Świeżo wyciśnięty sok 
z pomarańczy, bez dodatku
cukru, wody, niepoddany
żadnej obróbce termicznej.

100 proc. so ku, świe ży sok 
po ma rań czo wy wy ci śnię ty
z owo ców po ma rań czy, 
bez do dat ku wo dy i cu kru, 
nie pa ste ry zo wa ny, 
sok trzy dnio wy.

Sok po ma rań czo wy 100 proc., 
bez do dat ku cu kru, 
wy pro du ko wa ny 
z za gęsz czo ne go so ku 
po ma rań czo we go, 
pa ste ry zo wa ny. 

Cena za opakowanie 3,99 zł 3,99 zł 3,95 zł

Cena za litr 15,96 zł 15,96 zł 3,95 zł

Energia* 100 kcal/412,5 kJ 100 kcal/412,5 kJ 110 kcal/467,5 kJ

Węglowodany* 22,5 g** 22,5 g** 25,5 g

Witamina C* 100 mg 100 mg -

Smak Słodki, smaczny, naturalny,
delikatny i niezbyt kwaśny.

Bardzo  smaczny, słodki,
przyjemny i delikatny, niezbyt
kwaśny, naturalny.

Smaczny,  słodki, wyrazisty.

Konsystencja Mętny z miąższem. Mętny, z delikatnym miąższem. Mętny.

Plusy Nie zawiera dodatku
jakichkolwiek  substancji
chemicznych, ani cukru,
naturalny, cenne źródło 
witaminy  C.

Nie zawiera dodatku cukru,
naturalny, cenne źródło 
witaminy C.

Zawiera tylko cukry naturalne, 
nie jest dosładzany, 
przystępna cena. 

Minusy Zbyt wysoka cena, krótki termin
przydatności do spożycia 
(ok. 12 godzin pod warunkiem
przechowywania go w lodówce,
w zamkniętym naczyniu). 

Zbyt wysoka cena, mało 
czytelna informacja o terminie
przydatności do spożycia.

Brak informacji o zawartości
witaminy C.

Zastosowanie w diecie odchudzającej Zalecany przy stosowaniu 
diety odchudzającej, 
ale w ograniczonych ilościach 
– do szklanki na dobę.

Zalecany przy stosowaniu 
diety odchudzającej, 
ale w ograniczonych ilościach 
– najwyżej szklanka na dobę. 

Zalecany przy stosowaniu 
diety odchudzającej, 
ale w ograniczonych ilościach 
– szklanka na dobę, najlepiej 
w połączeniu z wodą. 

Uwagi Na szklankę soku przygotować
ok. 4 średnich pomarańczy 
(800 g), najlepiej świeżych. Przed
wyciskaniem skórkę sparzyć 
i wyszorować szczoteczką w celu
usunięcia pozostałości środków
grzybobójczych. 

Wstrzą snąć przed spo ży ciem,
prze cho wy wać w tem pe ra tu rze
od 2 do 6°C. Dzie ci do 4 lat 
mo gą pić su ro we so ki  
po kon sul ta cji z pe dia trą.

Wstrząsnąć przed spożyciem.


