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Wissenschattler

verteidigen den Ruf des Getranks

Eine wissenschaftliche Studie der Universitdt Hohenheim
zeigt: Néhrstoffe werden aus Orangensaft besser vom Kérper

aufgenommen als aus der Frucht.

er menschliche Kérper kann die

wertvollen Nahrstoffe der Orange
moglicherweise wesentlich besser aus
Saft als aus frischen Frichten auf-
nehmen. Zu diesem Ergebnis kamen
Wissenschaftler der Universitat Hohen-
heim bei einer kirzlich im Journal of
Agricultural and Food Chemistry ver-
offentlichten Studie. Damit widerspre-
chen sie der Ansicht einiger Kritiker,
die Orangensaft aufgrund des Zu-
ckergehaltes fur ebenso ungesund ein-
schatzen wie Cola.

Die Orange ist seit Langem wegen ihres
hohen Gehaltes an gesundheitlich for-
derlichen Né&hrstoffen beliebt. Neben
einer hohen Konzentration an Vitamin

C verfiigt sie Ober eine Vielfalt an Caro-
tinoiden und Flavonoiden, die das Ri-
siko fUr bestimmte Krebs- oder Herz-
kreislauferkrankungen senken koénnen.

Gegenlber der Frucht genieBt der
Orangensaft jedoch aufgrund seines
relativ hohen natlrlichen Zuckergehal-
tes neuerdings keinen guten Ruf. Fir
viele Erndhrungsberater ist Zucker in
Lebensmitteln ein grundsétzliches Ubel.
Sie raten daher anstelle von gepress-
tem Orangensaft eher zum Verzehr von
Orangen. In England wurde sogar
eine ,Strafsteuer® auf alle Fruchtséfte
vorgeschlagen und Orangenséfte als
Junkfood® aus einigen Kindergérten
verbannt.

Gegeniiber der Frucht genieBt der Orangensaft aufgrund seines relativ hohen
natlirlichen Zuckergehaltes neuerdings keinen guten Ruf. (Foto: Simone Hainz/pixeiic)

30 - GETRANKEINDUSTRIE 5/2015

Eine Studie der Universitdt Hohenheim
widerlegt nun aber die Vorbehalte
gegentliber Orangensaft. lhre Ergebnisse
zeigen, dass der Kérper die Néhrstoffe
aus dem Saft potenziell besser auf-
nehmen kann als aus der Frucht selbst.
(Foto: www.sonjawinzer.de/pixelio)

Eine Studie der Universitdt Hohenheim
widerlegt nun die Vorbehalte gegen-
tiber Orangensaft. lhre Ergebnisse zei-
gen, dass der Kérper die Nahrstoffe
aus dem Saft potenziell besser aufneh-
men kann als aus der Frucht selbst,
sagt Prof. Dr. Dr. Reinhold Carle, Inha-
ber des Lehrstuhls fiir Technologie und
Analytik pflanzlicher Lebensmittel und
Initiator der Studie.

LZwar werden die Carotinoid- und Vita-
min-C-Gehalte bei der Saftherstellung
geringfligig vermindert, sagt Prof.
Carle. ,Gleichzeitig aber nimmt die
Freisetzung dieser Inhaltsstoffe und
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somit der Anteil, den der Kérper auf-
nehmen und verwerten kann, um ein
Vielfaches zu.”

In-vitro-Modell simuliert
Verdauungsprozess

Fir die Studie stellte der Doktorand
Julian Aschoff Saft aus einer der belieb-
testen Orangensorten her: der Navel-
Orange. ,Wir haben sowachl Frisch-
saft, gewohnlichen Direktsaft als auch
einen flash-pasteurisierten Saft herge-
stellt. Letzterer wird in Supermérkien
oft gekiihlt als ,,Premiumsaft” verkauft®,
so Aschoff zum Aufbau der Studie.
.Die Freisetzung der Néhrstoffe aus
diesen drei Siften haben wir dann mit
der aus der Frucht verglichen.®

Das Team um Prof. Carle benutzte hier-
fir ein in-vitro-Modell des mensch-
lichen Verdauungstraktes, ein weltweit
ibliches Standardverfahren zur Be-
stimmung der Freisetzung von Nahr-
stoffen aus Lebensmitteln, so Aschoff
weiter: ,Mit einem in-vitro-Modell simu-
lieren Forscher die Prozesse im mensch-
lichen Kérper. Wir schufen so im Rea-
genzglas nacheinander die gleichen
Bedingungen wie sie im Mund, Magen
und Diinndarm bei der Verdauung von
Orangen und Orangensaft herrschen.”

Neben dem Nachahmen des mensch-
lichen Kaueffekts, um die Friichte zu
zerkleinern, gaben die Wissenschaftler
auch Speichel, Verdauungsenzyme
und Gallenfliissigkeit hinzu, modellier-
ten die Bewegungen der Lebensmittel
im Magen-Darm-Trakt und fuhrten die
Untersuchungen bei Kdrpertemperatur
durch. Das Ganze geschah ausschlieB-
lich im Dunkeln, erklart Aschoff, damit
lichtempfindliche Inhaltsstoffe erhalten
bleiben.

Nahrstoffe aus Saft
besser verfugbar

Die Freisetzung der Carotinoide, die
als Provitamin A eine wichtige Rolle im
menschlichen Kdrper spielen, stieg von
elf Prozent in der Frucht auf Gber 28
Prozent im Frischsaft und bis zu 40
Prozent im pasteurisierten Saft. Damit
sind Carotinoide aus dem Saft poten-
ziell vierfach besser bioverfligbar als
aus der Frucht.

,Nimmt man die Ergebnisse aus un-
serer Publikation, ist Orangensaft die
bessere Quelle flr Carotinoide als die
Frucht an sich®, so das Fazit von
Aschoff. ,,Die Inhaltsstoffe im Saft wer-
den bei der Pasteurisierung besser frei-
gesetzt als beim Verzehr der ganzen
Frucht und kénnen so vom Kbérper bes-
ser aufgenommen und verstoffwechselt
werden. Eine eben abgeschlossene
Humanstudie bestétigt die Ergebnisse
unserer Modellversuche.”

Von Nektar wird abgeraten

Egal, ob der Verbraucher nun den
Frischsaft, den Direktsaft oder den Saft
aus Konzentrat bevorzugt — sie alle
seien mabBvoll konsumiert gesund
und zu empfehlen. ,Da der Obst- und
Gemiiseverzehr in Deutschland weit
unter den Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung liegt,
kann der Konsum von Orangensaft zu
einer gesunden Erndhrung beitragen®,
so Prof. Carle. Nur von einem rat der
Experte der Universitat Hohenheim ab:
Orangennekitar.

,Der Begriff Nektar hdrt sich zwar gut
an und suggeriert, dass es als ,Trank
der Gétter' ein besonders hochwer-
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tiges Produkt sei, so Prof. Dr. Carle.
JIn Wirklichkeit wird Nektar aber zur
Halfte mit Wasser gemischt und dann
mit Zucker angereichert, damit er ge-
nauso suB ist wie ein Saft.“ Am Ende
enthalt er zwar genauso viel Zucker wie
ein Orangensaft — aber nur die Halfte
der Vitamine.

.Wer sich gesund erndhren will, sollte
die Finger besser von Orangen-, Apfel-
und Ananasnektar lassen. Nektare ha-
ben nur dann eine Berechtigung, wenn
100-Prozent-Séfte aufgrund des hohen
Sauregehalts der Frucht (z.B. Sauer-
kirsche und Johannisbeere) oder ihrer
Zahflussigkeit (z. B. Banane und Apri-
kose) als solche nicht genieBbar sind.*
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