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Humanstudie belegt:
Orangensatft ist gesiinder als Orange

Wissenschaftler der Universitit Hohenheim zeigen: Nihrstoffe aus pasteurisiertem
Orangensaft werden doppelt so gut vom Kérper aufgenommen wie aus der frischen
Frucht.

Erst am Modell, dann am Menschen: Bereits im Marz 2015 haben Forscher der Universitt
Hohenheim bei einer Studie mit einem in vitro-Modell im Labor festgestelit, dass der
menschliche Kérper Ndhrstoffe besser aus Orangensaft als aus der Orange aufnehmen
kann. Nun haben sie ihre Ergebnisse mit einer Humanstudie bestitigt und sie in dem
Fachjournal ,,Molecular Nutrition and Food Research* veréffentlicht. Damit widerlegen sie
die Ansicht vieler Kritiker, dass Orangensaft genauso ungesund sei wie Cola.

Die Orange ist ein wahres Nahrstoff-Depot: Neben einer hohen Menge an Vitamin C enthalt sie
auch eine Vielfalt an Carotinoiden und Flavonoiden. Beide Nahrstoffe werden damit in
Verbindung gebracht, das Risiko von bestimmten Krebs- und Herzkreislauferkrankungen deutlich
senken zu kdnnen. Denn als Antioxidantien schiitzen sie die Kérperzellen vor schadlichen
Umwelteinflissen. Carotinoide spielen zudem aufgrund ihrer Provitamin A-Aktivitit eine wichtige
Rolle in unserer taglichen Ernéhrung.

Anders sieht es mit dem Ruf von Orangensaft aus. Vor allem sein natirlicher Zuckergehalt ist
vielen Ernéhrungsberatern ein Dorn im Auge. Doch der Doktorand Julian Aschoff und Prof. Dr.
Dr. Reinhold Carle vom Lehrstuhl Technologie und Analytik pflanzlicher Lebensmittel der
Universitét Hohenheim wollten es ganz genau wissen. Im Marz 2015 veroffentlichten sie eine
Untersuchung mit einem in vitro-Modell, das nahelegte, dass Orangensaft eine bessere Quelle fir
Carotinoide darstellt als die Orange selbst. Nun haben die Wissenschaftler ihre Ergebnisse mit
einer Humanstudie bestétigt.

Probanden mussten zwei Wochen auf Tomaten, Spinat & Co. verzichten
Zur Vorbereitung der randomisierten Crossover-Studie, in der nach dem Zufallsprinzip entweder
zunéchst die Orange oder der Orangensaft verzehrt wurde, mussten die zwélf Probanden

zunéachst zwei Wochen véllig auf Carotinoide verzichten. Im Verlauf des sogenannten ,Wash-out*
waren grine und rote Lebensmittel wie Tomaten, Karotten oder Spinat vom Speiseplan
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gestrichen und durften nicht verzehrt werden, damit die im Kérper gespeicherten Carotinoide
ausgewaschen werden.

AnschlieRend erhielten die Probanden einmal ein standardisiertes Frihstiick mit Orangen und
eines mit pasteurisiertem Orangensaft. Zwischen den beiden Testphasen lagen 14 Tage. Nach
dem Friuhstick entnahmen die Wissenschattler den Probanden innerhalb von knapp zehn
Stunden acht Blutproben und bestimmten anschlieBend den Carotinoid-Gehalt.

Doppelt so viele Carotinoide aus Saft wie aus Frucht

»In der Humanstudie hat sich unsere Hypothese aus der in vitro-Studie voll bestatigt. Orangensaft
ist eine bessere Carotinoid-Quelle als eine Orange*, sagt Julian Aschoff. ,Bei unseren
Untersuchungen konnten wir feststellen, dass aus pasteurisiertem Orangensaft ungefahr doppeit
so viele Carotinoide aufgenommen werden wie aus einer handelstiblichen Orange.*

Dies liege an der Herstellung des Saftes, so Prof. Dr. Dr. Reinhold Carle, Inhaber des Lehrstuhis
far Technologie und Analytik pflanzlicher Lebensmittel und Initiator der Studie. ,Bei der
Herstellung des Orangensaftes werden Ballaststoffe wie beispielsweise Pektin oder auch
Cellulose teilweise abgetrennt. Diese Stoffe hemmen die Absorption von Carotinoiden wiahrend
der Verdauung. In der Orange sind mehr unverdauliche Ballaststoffe enthalten als im Saft,
weshalb die Aufnahme der Carotinoide aus der Frucht stark vermindert ist.

Orangensaft kann zu einer gesunden Erndhrung beitragen

Auch die Konsistenz spiele bei der Nahrstoffaufnahme eine Rolle, so Julian Aschoff weiter: ,Beim
Zerkauen einer Orange wird die Frucht nie komplett zerkleinert. Viele Zellen bleiben so intakt und
schlieRen die Carotinoide ein. Das erschwert ihre Aufnahme und Verwertung.“

Im Vergleich zu Cola enthélt Orangensaft zudem weder das fir Kinder ungeeignete Koffein noch
die allgemein bedenkliche Phosphorsaure. AuRerdem wird Orangensaft im Vergleich zu
Erfrischungsgetranken, zu denen auch Cola zahlt, Gblicherweise nicht zum Léschen des Durstes
getrunken. ,Der Verzehr von Obst und Gemuse in Deutschland liegt weit unter der Empfehlung
der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung®, so die Wissenschaftler. ,Kaum ein Konsument hat
Zeit, taglich genug Gemuise oder Friichte zu sich zu nehmen. In MaBen konsumiert, also ein Glas
mit 200 ml pro Tag, kann Orangensaft so zu einer gesunden Ermnahrung beitragen und uns mit
den Nahrstoffen versorgen, die unser Kérper benétigt.*
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