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Streszczenie
Wprowadzenie i cel pracy. W Polsce ilość soli kuchennej (chlorku sodu) w diecie jest 2–3-krotnie większa od rekomen-
dowanej. Długotrwałe nadmierne spożywanie soli kuchennej negatywnie wpływa na zdrowie. Celem pracy była ocena 
zawartość soli kuchennej w twarogach kwasowych w świetle zaleceń żywieniowych.  
Materiał i metody. Materiał badawczy stanowiły twarogi kwasowe chude, półtłuste i tłuste o kształcie klina, pochodzące 
od trzech producentów, kupione w sieci handlowej na terenie Olsztyna. W twarogach kwasowych oznaczono zawartość soli 
kuchennej metodą Volharda. Twarogi kwasowe sklasyfikowano pod względem zawartości soli kuchennej, wykorzystując 
podział proponowany przez Brytyjską Agencję ds. Standardów Żywności (FSA). Oceny twarogów kwasowych jako źródła 
soli kuchennej w diecie dokonano, obliczając stopień pokrycia zalecanego maksymalnego dziennego spożycia dla osoby 
dorosłej na ten składnik przez 100 g produktu.  
Wyniki. Średnia zawartość soli kuchennej w badanych twarogach kwasowych wynosiła od 0,11 do 0,14 g/100 g. Analizowane 
twarogi kwasowe zaliczono do grupy produktów o małej zawartości soli kuchennej (≤ 0,30 g/100 g). Porcja 100 g badanych 
twarogów kwasowych pokrywała maksymalne dzienne spożycie soli kuchennej zalecane dla osoby dorosłej w zakresie od 
2,2 do 2,8%.  
Wnioski. Badane twarogi kwasowe wykazywały zbliżoną zawartość soli kuchennej i należały do grupy produktów o małej 
zawartości tego składnika. Spośród trzech producentów badanych twarogów kwasowych tylko w przypadku jednego 
deklarowana zawartość soli kuchennej była porównywalna z oznaczoną. Pokrycie maksymalnego dziennego spożycia soli 
kuchennej zalecanego dla osoby dorosłej przez porcję 100 g badanych twarogów kwasowych wynosiło od 2,2 do 2,8%.
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twarogi kwasowe, sól kuchenna (chlorek sodu), zalecenia żywieniowe, profilaktyka

WPROWADZENIE

Sery twarogowe posiadają ugruntowaną i znaczącą pozycję 
na rynku produktów mleczarskich w krajach Europy Środ-
kowej i Wschodniej [1, 2]. W Polsce spożycie serów twaro-
gowych w 2015 roku wynosiło 5,16 kg/osobę, co stanowiło 
51,8% spożycia serów ogółem [3]. Popyt na sery twarogowe 
uwarunkowany jest tradycją, aspektami ekonomicznymi 
i przyzwyczajeniami żywieniowymi [4]. Spośród bardzo 
zróżnicowanego asortymentu serów twarogowych w Polsce 
dużą popularnością cieszą się twarogi kwasowe. Produk-
cja twarogów kwasowych polega na odpowiedniej obrób-
ce skrzepu mleka, skoagulowanego w wyniku ukwaszania 
przez kultury bakterii fermentacji mlekowej do kwasowości 
czynnej strefy punktu izoelektrycznego białek kazeinowych. 
Obróbka skrzepu obejmuje krojenie, mieszanie i ogrzewanie, 
następnie powstałe ziarno twarogowe jest odseparowywa-
ne od wydzielonej serwatki. Oddzielona masa twarogowa 
poddawana jest formowaniu i prasowaniu, chłodzeniu oraz 
pakowaniu. W handlu twarogi kwasowe prasowane dostęp-
ne są w postaci produktów chudych, półtłustych i tłustych; 
o kształcie bloku, klina, cylindra lub innym [1, 5, 6, 7].

Sól kuchenna (chlorek sodu) jest składnikiem powszech-
nie występującym w żywności. Zawartość soli kuchennej 

może być bardzo zróżnicowana, zarówno pomiędzy róż-
nymi grupami produktów spożywczych, jak i pomiędzy 
różnym asortymentem produktów w obrębie tej samej grupy 
[8]. Zgodnie z zaleceniami Światowej Organizacji Zdrowia 
(WHO) maksymalne spożycie soli kuchennej przez osobę 
dorosłą nie powinno przekraczać 5  g/dobę [9]. W Polsce 
ilość soli kuchennej w diecie jest 2–3-krotnie większa od 
rekomendowanej, a udział tego składnika w żywności i po-
siłkach produkowanych przemysłowo w ogólnym spożyciu 
wynosi 40–50% [10]. Długotrwałe nadmierne spożywanie 
soli kuchennej sprzyja rozwojowi m.in. chorób układu krą-
żenia [11, 12] i raka żołądka [13, 14]. Zmniejszenie spożycia 
soli kuchennej jest ważnym działaniem na rzecz poprawy 
zdrowia publicznego [15]. Ocena zawartości soli kuchennej 
w produktach spożywczych dostarcza informacji przydat-
nych do modyfikowania sposobu żywienia w kierunku re-
dukcji ilości tego składnika w diecie.
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W przypadku każdego z producentów badaniom poddano po 
4 twarogi kwasowe chude, półtłuste i tłuste. Produkty do ba-
dań kupiono w sieci handlowej na terenie Olsztyna. Zgodnie 
z informacjami podanymi na opakowaniach analizowanych 
produktów zawartość tłuszczu wynosiła: 0,0–0,2  g/100  g 
w twarogach kwasowych chudych; 4,0 g/100 g w twarogach 
kwasowych półtłustych; 8 g/100 g w twarogach kwasowych 
tłustych. W celu zachowania poufności nazw producentów 
twarogów kwasowych objętych badaniami zakodowano je 
symbolami literowymi (A, B, C).

W badanych twarogach kwasowych oznaczono zawartość 
soli kuchennej, stosując metodę Volharda [16].

Analizowane w doświadczeniu twarogi kwasowe sklasy-
fikowano pod względem zawartości soli kuchennej, wyko-
rzystując podział proponowany przez Brytyjską Agencję ds. 
Standardów Żywności (FSA), wyróżniający trzy grupy pro-
duktów: o małej zawartości soli kuchennej (≤ 0,30 g/100 g), 
o średniej zawartości soli kuchennej (> 0,30–≤1,50 g/100 g) 
oraz o dużej zawartości soli kuchennej (> 1,50 g/100 g) [17].

Oceny badanych twarogów kwasowych jako źródła soli 
kuchennej w diecie dokonano, obliczając stopień pokrycia 
zalecanego maksymalnego dziennego spożycia na ten skład-
nik przez 100 g produktu. Jako maksymalne dzienne spożycie 
soli kuchennej przyjęto 5 g, co jest ilością rekomendowaną 
dla osoby dorosłej przez WHO [9].

Analizę statystyczną wyników zawartości soli kuchennej 
w twarogach kwasowych wykonano przy użyciu programu 
Statistica 12 (StatSoft, Polska). Obliczono wartości średnie 
i odchylenia standardowe. Istotność różnic badano przy 
poziomie istotności p=0,05, stosując test Tukeya (HSD).

WYNIKI

W tabeli 1 zestawiono wyniki oznaczeń zawartości soli ku-
chennej w badanych twarogach kwasowych i rodzaje produk-
tów, do których zostały one przyporządkowane oraz wartości 
określające stopnień pokrycia maksymalnego dziennego 
spożycia soli kuchennej zalecanego dla osoby dorosłej przez 
porcję 100 g produktu.

Średnia zawartość soli kuchennej w twarogach kwaso-
wych pochodzących od producenta A wynosiła 0,14 g/100 g, 
w twarogach kwasowych od producenta B wynosiła 0,12–
0,13 g/100 g, natomiast w twarogach kwasowych od produ-
centa C było to 0,11–0,12 g/100 g. Nie stwierdzono istotnych 

różnic (p>0,05) w zawartości soli kuchennej między twaro-
gami kwasowymi chudym, półtłustym i tłustym, pochodzą-
cymi od tego samego producenta. Wykazano, że zawartość 
soli kuchennej w twarogach kwasowych chudym, półtłustym 
i tłustym od producenta A była istotnie większa (p<0,05) 
w porównaniu z twarogami kwasowymi półtłustym i tłu-
stym od producenta B oraz twarogami kwasowymi chudym, 
półtłustym i tłustym od producenta C.

Wszystkie badane twarogi kwasowe zaliczono do grupy 
produktów o małej zawartości soli kuchennej (≤ 0,30 g/100 g).

Stopień pokrycia maksymalnego dziennego spożycia soli 
kuchennej zalecanego dla osoby dorosłej przez 100 g bada-
nych produktów wynosił 2,8% dla twarogów kwasowych od 
producenta A, od 2,4 do 2,6% dla twarogów kwasowych od 
producenta B oraz od 2,2 do 2,4% w przypadku twarogów 
kwasowych od producenta C.

DYSKUSJA

Twarogi kwasowe są produktami o małej wartości energe-
tycznej (98–156 kcal/100 g), bogatymi w pełnowartościowe 
i łatwo trawione białko (15,3–19,8 g/100 g) oraz będącymi 
dobrym źródłem wapnia, fosforu, cynku, witaminy B2 i B12. 
Produkty te zawierają również lekkostrawny tłuszcz mleko-
wy, laktozę, kwas mlekowy [18, 19].

Średnia zawartość soli kuchennej w analizowanych twaro-
gach kwasowych chudych, półtłustych i tłustych kształtowała 
się od 0,11 do 0,14  g/100  g (tabela 1). We wcześniejszych 
badaniach autora i wsp. w twarogach kwasowych o różnej 
zawartości tłuszczu oznaczono sód w ilości średnio od 30,02 
do 32,07 mg/100 g, co odpowiada zawartości soli kuchennej 
od 0,075 do 0,080 g/100 g [20]. Oznaczona zawartość soli 
kuchennej w twarogach kwasowych wskazuje na brak stoso-
wania jej dodatku w czasie ich produkcji i jest determinowana 
ilością tego składnika w przerabianym surowcu.

Według informacji podanych na opakowaniach zawartość 
soli kuchennej powinna wynosić: 0,05 g/100 g dla twarogów 
kwasowych producenta A; 0,20 g/100 g dla twarogów kwaso-
wych producenta B; 0,10 g/100 g dla twarogów kwasowych 
chudego i tłustego oraz 0,11 g/100 g dla twarogu kwasowego 
półtłustego producenta C. Stwierdzono, że tylko w przypad-
ku twarogów kwasowych od producenta C deklarowana za-
wartość soli kuchennej była porównywalna z oznaczoną. De-
klarowana zawartość soli kuchennej w twarogach kwasowych 

Tabela 1. Zawartość soli kuchennej w badanych twarogach kwasowych; określone rodzaje produktów oraz stopień pokrycia maksymalnego dzien-
nego spożycia soli kuchennej zalecanego dla osoby dorosłej przez 100 g produktu

Producent Twaróg 
kwasowy

Zawartość soli kuchennej
(g/100 g)

Rodzaj produktu wg klasyfikacji FSA Pokrycie maksymalnego dziennego spożycia soli kuchennej zalecanego  
dla osoby dorosłej przez 100 g produktu

(%)

A

chudy 0,14b ± 0,01 o małej zawartości soli kuchennej 2,8

półtłusty 0,14b ± 0,01 o małej zawartości soli kuchennej 2,8

tłusty 0,14b ± 0,01 o małej zawartości soli kuchennej 2,8

B

chudy 0,13b,c ± 0,01 o małej zawartości soli kuchennej 2,6

półtłusty 0,12a,c ± 0,00 o małej zawartości soli kuchennej 2,4

tłusty 0,12a,c ± 0,01 o małej zawartości soli kuchennej 2,4

C

chudy 0,12a,c ± 0,00 o małej zawartości soli kuchennej 2,4

półtłusty 0,11a,c ± 0,01 o małej zawartości soli kuchennej 2,2

tłusty 0,11a ± 0,01 o małej zawartości soli kuchennej 2,2

wartość średnia ± odchylenie standardowe; n = 4; a, b, c – wartości średnie oznaczone w tej samej kolumnie inną literą różnią się statystycznie istotnie (p < 0,05)
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od producenta A była mniejsza od oznaczonej, natomiast 
w twarogach kwasowych od producenta B – większa.

Przeprowadzone badania wykazały, że twarogi kwasowe 
należą do produktów o małej zawartości soli kuchennej. Spo-
życie badanych twarogów kwasowych w ilości 100 g pokrywa 
zalecane maksymalne dzienne spożycie dla osoby dorosłej na 
sól kuchenną w zakresie od 2,2 do 2,8% (tabela 1). Twarogi 
kwasowe wykazują zawartość soli kuchennej zbliżoną do 
tej występującej w mleku (0,10–0,11 g/100 g) oraz znacznie 
mniejszą niż w pieczywie (0,32–1,78 g/100 g), rybach wędzo-
nych i przetworach rybnych (0,58–3,68 g/100 g), wędlinach 
(1,15–3,89 g/100 g), serze topionym (2,10 g/100 g), serach 
podpuszczkowych dojrzewających (1,46–4,65 g/100 g) [8].

Spożycie soli kuchennej w Polsce pomimo obserwowanej 
w latach 1998–2009 tendencji spadkowej jest nadal zbyt 
duże [21]. Skutki zdrowotne wynikające z nadmiaru soli 
kuchennej w diecie są na tyle poważne, że w wielu krajach, 
w tym w Polsce, wprowadzono programy redukcji jej spoży-
cia [10, 12, 15]. Według szacunków zmniejszenie dziennego 
spożycia soli kuchennej z 12 do 9 g przekłada się na spadek 
występowania zawałów mięśnia sercowego o 16% i udarów 
mózgu o 22% [11]. Inne dane wskazują, że redukcja dzien-
nego spożycia soli kuchennej o 6 g skutkuje zmniejszeniem 
częstości występowania udarów mózgu o 24% i choroby 
niedokrwiennej serca o 18% [15].

Oprócz soli spożywczej dodawanej podczas przygoto-
wywania i konsumpcji posiłków, głównymi źródłami soli 
kuchennej w diecie populacji polskiej są przetwory zbożo-
we, mięso i jego przetwory oraz wyroby mleczarskie [21]. 
Czerwińska i Czerniawska podają, że w celu redukcji ilości 
soli kuchennej w diecie trzeba zmniejszyć spożycie m.in. 
wędlin, wędzonych ryb, serów podpuszczkowych, chipsów, 
zup w proszku, mieszanek przyprawowych [22]. Planując 
żywienie, należy zastępować produkty o dużej zawartości soli 
kuchennej takimi, które zawierają jej mało i wykazują po-
dobną wartość odżywczą. Twarogi kwasowe mogą częściowo 
zastępować w diecie sery podpuszczkowe dojrzewające, sery 
topione, mięso i przetwory mięsne, ryby i przetwory rybne.

WNIOSKI

1. Badane twarogi kwasowe wykazywały zbliżoną zawartość 
soli kuchennej i należały do grupy produktów o małej 
zawartości tego składnika.

2. Spośród trzech producentów badanych twarogów kwaso-
wych tylko w przypadku jednego deklarowana zawartość 
soli kuchennej była porównywalna z oznaczoną.

3. Pokrycie maksymalnego dziennego spożycia soli kuchen-
nej zalecanego dla osoby dorosłej przez porcję 100 g ba-
danych twarogów kwasowych wynosiło od 2,2 do 2,8%.

Pracę przygotowano w ramach tematu statutowego 
pt. „Jakość i bezpieczeństwo żywności w procesach jej 

przetwarzania, pakowania i przechowywania” nr 17.610.002-
300, realizowanego w Uniwersytecie Warmińsko-Mazur-
skim w Olsztynie.
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Evaluation of salt content of acid tvorogs
Abstract
Introduction and objective. In Poland, the dietary intake of salt (sodium chloride) is 2 – 3 fold higher than recommended. 
Long-term excessive consumption of salt has adverse health effects. The aim of this study was to determine the salt content 
in acid tvorogs in the light of dietary guidelines.  
Materials and method. The experimental material comprised wedge-shaped skim, medium-fat and full-fat acid tvorogs, 
supplied by three manufacturers, purchased in retail in the city of Olsztyn. The salt content of acid tvorogs was determined 
by the Volhard method. The analyzed acid tvorogs were classified based on salt content according to the classification 
proposed by the Food Standards Agency (FSA). To evaluate acid tvorogs as a source of salt in the diet, the percentage of 
the recommended maximum daily intake of salt covered by 100 g of the product in adults was calculated.  
Results. The average content of salt in the analyzed acid tvorogs ranged from 0.11–0.14 g/100 g. The evaluated acid tvorogs 
had low salt content (≤0.30 g/100 g). A 100 g portion of the analyzed acid tvorogs covers the recommended maximum daily 
intake of salt in adults within the range 2.2–2.8%.  
Conclusions. The evaluated acid tvorogs were characterized by a similar salt content, which was classified as low. The 
content of salt declared by three manufacturers was consistent with the salt content determined analytically in only one 
of the products. The recommended maximum daily intake of salt covered by 100 g of the analyzed acid tvorogs in adults 
reached 2.2–2.8%.
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acid tvorogs, salt (sodium chloride), dietary guidelines, prevention
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