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Sok owocowy to cenny sk∏adnik naszej codziennej diety.

Dostarcza potrzebnych p∏ynów (wody), w´glowodanów

(w tym b∏onnika), kwasów organicznych, witamin,

mikro- i makrosk∏adników, a tak˝e bioflawonoidów,

które majà znaczenie w zapobieganiu wielu cho-

robom cywilizacyjnym.

Od pomaraƒczy do kartonika
Wi´kszoÊç soków pomaraƒczowych, które

sà dost´pne w sklepach, zosta∏a wytwo-

rzona z koncentratu – to pierwsza kate-

goria soków owocowych, tzw. soki od-

twarzane. Skàd ta nazwa? WyjaÊnienie

jest proste. Otó˝ aby wyprodukowaç sok

odtwarzany, koncentrat uzyskuje si´ jesz-

cze w kraju, w którym pomaraƒcze ros∏y

– odparowuje si´ lub wymra˝a wod´ z so-

ku, oddziela si´ te˝ zazwyczaj mià˝sz i aro-

maty. W tej postaci sok podró˝uje do kraju,

w którym ma byç sprzedawany. I dopiero tam

jest ponownie rozcieƒczany – producent wpro-

wadza do niego z powrotem wod´ usuni´tà w cza-

sie zag´szczania, w takiej iloÊci, aby uzyskaç w go-

towym produkcie st´˝enie substancji rozpuszczalnych

(cukrów, kwasów organicznych, witamin i sk∏adników mi-

neralnych) zbli˝one do soku naturalnego. Woda stosowana

do rozcieƒczania powinna spe∏niaç kryteria jakoÊciowe

okreÊlone dla wody przeznaczonej do picia, a jakoÊç od-

tworzonego soku, jego cechy organoleptyczne i fizyko-

chemiczne powinny odpowiadaç co najmniej Êredniej jakoÊ-

ci produktu otrzymanego z soku surowego.
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Ile soku
w... Czy sok pomaraƒczowy jest rzeczywiÊcie sokiem pomaraƒ-

czowym? Przebadane w ramach naszego testu parametry 
pí ciu soków zakupionych w polskich sklepach da∏y odpowiedê
na pytanie, czy soki te sà autentyczne czy zafa∏szowane.

I druga kategoria – to soki produkowane bezpoÊrednio 

z nieprzetworzonych soków surowych. One w podró˝ wy-

ruszajà ∏àcznie ze wszystkimi swoimi aromatami i natural-

nà wodà z soku komórkowego owoców. Taki sok mo˝e byç
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pasteryzowany, czyli utrwalany dzia∏aniem wysokiej tem-

peratury, aby móg∏ zachowaç trwa∏oÊç na d∏u˝ej. Mo˝e te˝

byç jedynie sch∏adzany – wtedy jednak wymaga przecho-

wywania w lodówce, a jego trwa∏oÊç nie przekracza zazwy-

czaj dwóch tygodni. W grupie tej najbardziej cenne i bo-

gate w sk∏adniki od˝ywcze sà soki Êwie˝o wyciÊni´te,

przygotowane bezpoÊrednio przed wypiciem.

Co kryje sok?

W naszym teÊcie badaniom laborato-

ryjnym poddane zosta∏y soki z tej pier-

wszej kategorii – soki odtwarzane. Jak

ju˝ wiemy, do podstawowych sk∏ad-

ników recepturowych soków odtwarza-

nych zalicza si´ zag´szczone soki i wod´. 

W procesie zag´szczania tracona jest niestety

cz´Êç substancji aromatycznych, g∏ównie tych najbar-

dziej lotnych. Dlatego jednym ze sk∏adników soków po-

maraƒczowych mogà byç równie˝ naturalne aromaty, ale

tylko te, które wczeÊniej zosta∏y pozyskiwane w czasie

koncentracji soków. 

W produkcji soków dopuszcza si´ tak˝e dodatek sub-

stancji s∏odzàcych: sacharozy, cukrów prostych i syropów

cukrowych, ale jedynie w iloÊci do 1,5%, gdy stosowane sà

one w celu z∏agodzenia smaku kwaÊnego lub do 15%, gdy

dodawane sà w celu dos∏odzenia. Soki tego typu zna-

jdziemy na pó∏kach sklepowych pod nazwà „soków s∏o-

dzonych” lub „soków z dodatkiem cukru”. Warto w tym

miejscu zwróciç uwag´ na fakt, ˝e zgodnie z przepisami

nie mo˝na okreÊlaç mianem „soku” produktu wytwo-

rzonego z jednoczesnym u˝yciem substancji zakwaszajà-

cych i s∏odzàcych.

Co mówi etykieta?
Kiedy wybieramy w sklepie sok, pami´tajmy, by dok∏adnie

przeczytaç, co producent napisa∏ na etykiecie. Jako kon-

sumenci mamy przecie˝ prawo do rzetelnej i pe∏nej infor-

macji o produkcie, która zagwarantuje nam dokonanie

wyboru zgodnego z naszymi potrzebami i upodobaniami.

A co musi znajdowaç si´ na etykiecie? Zgodnie z przepisa-

mi etykieta powinna zawieraç podstawowe informacje

umo˝liwiajàce identyfikacj´ produktu, dane dotyczàce

producenta, sk∏adu soku, warunków jego przecho-

wywania oraz trwa∏oÊci. W przy-

padku wyrobów przeznaczonych

do powszechnego spo˝ycia infor-

macja ˝ywieniowa (wartoÊç ener-

getyczna i zawartoÊç sk∏adników

od˝ywczych takich

jak bia∏ka, t∏uszcze 

i w´glowodany) jest

dobrowolna. JeÊli jed-

nak producent zdecyduje

si´ na podawanie deklaracji ˝ywieniowej, powinna ona

byç zgodna z obowiàzujàcymi przepisami. Równie˝ 

w przypadku, gdy producent przedstawia swój produkt

jako wartoÊciowy ˝ywieniowo, na przyk∏ad piszàc, ˝e jest

on bogaty w witaminy, zobowiàzany jest do podania pe∏-

nej wartoÊci od˝ywczej produktu z zachowaniem wszyst-

kich obowiàzujàcych w tym zakresie zasad.

W przypadku soków owocowych otrzymy-

wanych z koncentratów dodatkowym, istot-

nym z punktu widzenia interesów konsu-

menta, wymogiem znakowania jest obo-

wiàzek zamieszczenia na etykiecie, w po-

bli˝u nazwy produktu, w sposób czytelny 

i wyró˝niajàcy si´ od t∏a, sformu∏owania:

„wyprodukowano z soku zag´szczonego”. Ta-

ka lokalizacja tej informacji pomaga dokonaç

Êwiadomego wyboru mi´dzy sokiem odtwarzanym a uzys-

kanym ze Êwie˝ych owoców. Cechy zarówno ˝ywieniowe,

jak i sensoryczne tego ostatniego sà zdecydowanie wy˝sze

ni˝ produktu odtwarzanego z koncentratu.

Skoro ju˝ wiemy, jakie warunki powinien spe∏niaç sok

pomaraƒczowy, pora na to, by przyjrzeç si´, co tak na-

prawd´ oferujà nam producenci soków.

Test
Do testu 100% soków pomaraƒczowych wybrano pi´ç

produktów ró˝nych firm dost´pnych w polskich sklepach.

Oceniano soki zakupione w du˝ych sieciach handlowych,

b´dàce zgodnie z deklaracjà producenta w okresie pe∏nej

przydatnoÊci do spo˝ycia.

W badaniach oceniano: g´stoÊç wzgl´dnà, ekstrakt ogólny,

ekstrakt bezcukrowy, iloÊç kwasu L jab∏kowego, kwasu cy-

trynowego i izocytrynowego, stosunek kwasu cytryno-

wego do izocytrynowego, liczb´ formolowà, zawartoÊç

sacharozy, glukozy, fruktozy, stosunek glukozy do fruk-

tozy, procent sacharozy w cukrach ogó∏em oraz zawartoÊç

proliny, potasu i fosforanów. Na

podstawie tych parametrów

naukowcy sà w sta-
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do 35g/l. Przeprowadzone analizy wykaza∏y,

˝e wszystkie te cukry wyst´pujà na ty-

powym dla soków pomaraƒczowych po-

ziomie.

Jakie normy przekroczono?
Pojedyncze, niewielkie przekroczenia wy-

maganych kryteriów dotyczà stosunku kwa-

su cytrynowowego do kwasu izocytry-

nowego (Leader Price, Clippo, Fortuna, Tym-

bark), procentowego udzia∏u sacharozy w cu-

krach ogó∏em (Fortuna) oraz proporcji glu-

kozy do fruktozy (Tymbark).

Zacznijmy od pierwszego z tych parametrów:

Zachwianie proporcji kwasów cytrynowego do

izocytrynowego, która powinna wynosiç ma-

ksymalnie 130, wskazuje na ewentualne zafa∏-

szowanie soku poprzez dodatek kwasu cytryno-

wego. Jak si´ okaza∏o w teÊcie, tylko jeden sok,

Hortex, nie przekroczy∏ tej maksymalnej wartoÊci, choç

znajdowa∏ si´ na granicy ustalonej normy. Podwy˝szony

stosunek kwasów cytrynowego do izocytrynowego mo˝e

byç jednak cechà odmianowà i bez znajomoÊci pocho-

dzenia surowca nie mo˝na jednoznacznie stwierdziç, co

jest przyczynà zaobserwowanych rozbie˝noÊci.

Z kolei udzia∏ sacharozy w ogólnej zawartoÊci cukrów 

w soku z regu∏y nie przekracza 50%, ale w niektórych

odmianach pomaraƒczy spotykane sà równie˝ wy˝sze

wartoÊci, nawet do 60%. Zwykle jednak zbyt wysoki 

udzia∏ sacharozy w ogólnej zawartoÊci cukrów w soku

wskazuje na dos∏odzenie. 

I w koƒcu proporcja glukozy do fruktozy – ta jest w sokach

wartoÊcià praktycznie sta∏à i nie powinna przekraczaç 1.0.

Tymczasem w badanym produkcie marki Tymbark wynosi

ona 1,1. To co prawda niewiele ponad norm´, ale jednak

dopuszczalna wartoÊç zosta∏a tu przekroczona i mo˝e

wskazywaç na dos∏odzenie soku.

Który najlepszy, który najgorszy? 
Ca∏kowità zgodnoÊç badanych parametrów z wymaga-

niami naukowcy stwierdzili jedynie w przypadku soku

Hortex. Drobne przekroczenia w pozosta∏ych bada-

nych sokach nie muszà wskazywaç jednoznacznie na

zafa∏szowanie produktu, poniewa˝ ró˝nice w sto-

sunku do przyj´tego standardu mogà byç równie˝

zwiàzane z pochodzeniem owoców. Takiej informa-

cji jednak wi´kszoÊç producentów nie podaje.

Wyjàtkiem jest sok Fortuna, na którego etykiecie

zadeklarowano, i˝ wyprodukowany zosta∏ z po-

maraƒczy brazylijskich. Porównanie wybranych,

oznaczonych w teÊcie parametrów z dost´pnà w li-

nie stwierdziç, czy soki odtworzono

wy∏àcznie z koncentratów i czy nie roz-

cieƒczono ich nadmiernie wodà wpro-

wadzajàc w zamian zwiàzki takie jak cukry

czy kwasy organiczne. Przebadane w ra-

mach testu parametry fizykochemiczne

umo˝liwi∏y wi´c ustalenie autentycznoÊci

soków pomaraƒczowych. Uzyskane wyniki

odniesiono nast´pnie do standardowych

wymagaƒ dla tego typu produktów, dzi´ki

czemu mo˝na by∏o stwierdziç, czy producen-

ci zafa∏szowujà soki.

Co wysz∏o najlepiej?
WÊród wzi´tych w teÊcie pod uwag´ kilkunas-

tu badanych parametrów wi´kszoÊç nie odbie-

ga∏a od limitów ustalonych dla soków pomaraƒ-

czowych. ˚adnych zastrze˝eƒ nie budzi∏y takie

wskaêniki jak: g´stoÊç wzgl´dna, ekstrakt ogól-

ny i bezcukrowy, zawartoÊç kwasów organicznych 

(L jab∏kowego, cytrynowego i izocytrynowego), zawartoÊç

proliny (aminokwasu dominujàcego w soku pomaraƒ-

czowym) i zwiàzana z nià liczba formolowa, która okreÊla

ogólnà zawartoÊç aminokwasów w surowcu. Liczba ta uza-

le˝niona jest od dojrza∏oÊci owoców, jak i rodzaju (od-

miany) stosowanych pomaraƒczy.

Prawid∏owe by∏y równie˝ zawartoÊci sk∏adników mineral-

nych (potasu i fosforanów) oraz cukrów. Cukry w sposób

naturalny wyst´pujà w owocach, a wi´c i w sokach. G∏ów-

nie sà to sacharoza – w granicach

od 10 do 50g/l oraz

glukoza i fruktoza,

które wyst´pu-

jà w iloÊci 

od 20 
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wapƒ czy magnez. Poza tym po-

maraƒcze to êród∏o flawonoidów 

i karotenoidów, które odpowiadajà

za intensywny kolor owoców i sà

antyoksydantami. Substancji kon-

serwujàcych, ani barwników nie

wolno dodawaç do soków. Nic wi´c

dziwnego, ˝e sok pomaraƒczowy

jest lubiany nie tylko za swój smak.

Szklanka soku pomaraƒczowego

mo˝e z powodzeniem zastàpiç jed-

nà z pi´ciu porcji warzyw i owoców,

jakie ka˝dy z nas powinien codzien-

nie zjadaç.

teraturze charakterystykà soków z owoców po-

maraƒczy brazylijskiej wykazuje jednak zna-

czne rozbie˝noÊci. Stwierdzono je dla zawartoÊ-

ci potasu, fosforanów, a szczególnie proliny.

Udzia∏ tego aminokwasu w sokach z owoców

brazylijskich jest stosunkowo niewielki, podczas

gdy w soku Fortuna jego zawartoÊç jest niety-

powo, jak dla deklarowanego na opakowaniu

surowca, wysoka.

Co ciekawe, najtaƒszy produkt w teÊcie, wspól-

nej marki Leader Price, okaza∏ si´ w zakresie

badanych cech równie dobry co markowe pro-

dukty, a nawet budzi∏ mniej wàtpliwoÊci ni˝

soki Tymbark czy Fortuna. Ten wynik ∏amie

wi´c stereotyp z∏ej jakoÊci produktów wspól-

nych marek.

Przeprowadzona ocena pozwala stwierdziç, ̋ e badane soki

pomaraƒczowe, zakupione w polskich sklepach, charak-

teryzujà si´ typowymi, zgodnymi z wymaganiami w∏aÊci-

woÊciami, a niewielkie przekroczenia dopuszczonych war-

toÊci nie mogà byç interpretowane jednoznacznie jako

próba zafa∏szowania produktu.

Pomaraƒczowe zdrowie
Mimo niewielkich uchybieƒ, nie ulega wàtpliwoÊci, ˝e 

szklanka soku pomaraƒczowego, oczywiÊcie tego dobrej

jakoÊci, jest zdrowa. Zawiera du˝o witaminy C, B1 i B2,

jest te˝ bogata w sk∏adniki mineralne, takie jak potas,

23
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Smak prawdziwej pomaraƒczy?
Sok z kartonika czy sok Êwie˝o wyciÊni´ty 
z pomaraƒczy? Pierwszy jest ∏atwo dost´pny, 
drugi wymaga nieco zachodu: zanim b´dziemy
mogli go wypiç, musimy go wycisnàç. 
Który wybraç? W ramach niemieckiego testu
przeprowadzono mi´dzy innymi szczegó∏owe bada-
nia sensoryczne. Kto okaza∏ si´ zwyci´zcà, jeÊli
chodzi o smak? OczywiÊcie – sok Êwie˝o wyciÊni´ty
z pomaraƒczy. Zarówno wed∏ug wyszkolonych
badaczy z laboratorium, jak i wed∏ug 126 kon-
sumentów bioràcych udzia∏ w teÊcie, nie mia∏ on
sobie równych. Okaza∏ si´ mieç „intensywny aro-
mat pomaraƒczy” i „wyraênie s∏odki smak”, dzi´ki
czemu daleko w tyle pozostawi∏ wszystkie soki 
z kartoników i butelek.
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Badany parametr

Cena/pojemnoÊç

Cena za 1l

Termin przydatnoÊci

Numer partii

G´stoÊç wzgl´dna g/ml

Ekstrakt ogólny, stopnie Brix

Ekstrakt bezcukrowy, g/l

Kwas L jab∏kowy, g/l

Kwas cytrynowy, g/l

Kwas izocytrynowy, mg/l

Kwas cytrynowy/izocytrynowy

Liczba formolowa

Sacharoza, g/l

Glukoza, g/l

Fruktoza, g/l

Glukoza/fruktoza

% sacharozy w cukrach ogó∏em

Prolina, mg/l

Potas, mg/l

Fosforany, mg PO4/l

Liczba parametrów 
odbiegajàcych od wymagaƒ

Ocena badanych 
parametrów

Wymagania

min. 1,0450

min. 11,2

24-40

0,8-3,0

6,3-17

65-200

max 130

15-26

10-50

20-35

20-35

0,85-1

max 50

450-2090

1300-2500

350-600

Hortex

3,59 z∏/1l

3,59 z∏

12.2007

2154QC20,
0235QC21,
2133QC20

1,0465

11,6

33,3

1,3

11,6

89,3

129,9

20,4

39,3

24,5

24,0

1,0

44,8

1218

1800

408,0

0

bez 
zastrze˝eƒ

Clippo

3,05 z∏/1l

3,05 z∏

20.04.2007

12:32/3209/
058113,
058112, 
058128

1,0462

11,5

31,2

1,3

9,5

69,3

137,1

19,4

33,7

27,8

27,3

1,0

38,0

1156

1800

515,0

1

drobne 
niezgodnoÊci

Leader
Price

2,49 z∏/2l

1,25 z∏

06.12.2007

A D4 14:51 K

1,0456

11,4

34,1

1,5

11,3

82,3

137,3

19,4

34,9

25,3

24,6

1,0

41,2

1305

1700

480,0

1

drobne 
niezgodnoÊci

Tymbark

3,48 z∏/1l

3,48 z∏

11.01.2008

B4 04:39
009732,
009769,
009726

1,0465

11,6

27,3

1,0

9,1

69,8

130,4

16,3

38,8

28,3

26,7

1,1

41,4

731

1400

438,0

2

drobne 
niezgodnoÊci

Fortuna

2,98 z∏/1l

2,98 z∏

01.2008

22:16 P9 04

1,0467

11,6

31,6

1,6

10,0

75,8

131,9

19,0

45,4

22,2

21,9

1,0

50,7

1301

1600

437,0

2

drobne 
niezgodno-
Êci: s∏aba
zgodnoÊç 
z dekla-

rowanym 
krajem

pochodzenia
owoców

Ranking 1 2 2 3 4

Badania na zlecenie miesi´cznika „Âwiat Konsumenta” wykona∏o akredytowane laboratorium w Niemczech

Wykorzystywanie wyników w publikacjach oraz do celów marketingowych tylko za pisemnà zgodà Wydawcy 

Wyniki dotyczà badanej partii soków

Na czerwono zaznaczono wyniki, które odbiega∏y od wymagaƒ Wszelkie prawa zastrze˝one
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Trucizna z opakowania?
PrzyjemnoÊç delektowania sí  sokiem z pomaraƒczy mogà
przyçmiç ostatnie doniesienia naukowców. Otó˝ wykryli
oni, ˝e z opakowaƒ do soku mo˝e przedostawaç sí
zwiàzek chemiczny o nazwie ITX, wyst´pujàcy w barwni-
kach nadruków na kartonach. W teÊcie soków pomaraƒ-
czowych niemieckiej Fundacji Warentest z paêdziernika
zesz∏ego roku w jednym z produktów, marki Pfanner,
wykryto ITX w iloÊci znacznie przekraczajàcej zalecany
limit. Nie wiadomo jeszcze dok∏adnie, czy i ewentualnie 
jaki wp∏yw na zdrowie ma ta substancja.

Ranking
Wszystkie oceniane soki charakteryzowa∏y si´ porównywalnà jakoÊcià w zakresie
ocenianych cech. W rankingu przyznano jednak cztery miejsca:

P I E R W S Z E  M I E J S C E – dla
soku Hortex, poniewa˝ ˝adna z jego badanych cech

nie budzi∏a wàtpliwoÊci. 

Równorz´dnà D R U G Ñ  P O Z Y C J ¢
zaj´∏y soki: Clippo i Leader Price, w których drobne
odchylenie od wartoÊci standardowych stwierdzono 
w jednym z badanych parametrów. 

C Z W A R T A  P O Z Y C J A soku Fortuna zwiàzana jest z wàtpli-
woÊciami dotyczàcymi deklarowanego przez producenta pochodzenia surowca. 

Soki Tymbark i Fortuna zaj´∏y kolejne, T R Z E C I E  I  C Z W A R T E  M I E J S C E
– dla dwóch badanych parametrów stwierdzono w nich drobne odchylenia od przyj´tych limitów.

Przedstawiony ranking dotyczy jedynie autentycznoÊci badanych
soków i na jego podstawie nie mo˝na wnioskowaç o ogólnej jakoÊci
czy smakowitoÊci ocenianych produktów.


