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Es besteht ein positiver 
Zusammenhang zwischen 

Fruchtsaft und der 
empfohlenen Aufnahme 
von Vitamin C.1 Vitamin C 
trägt zu einer normalen 
Kollagenbildung und zur 
normalen Funktion von 

Knochen und Knorpel bei.2

Orangensaft hat einen 
glykämischen Index (GI) 

von 50, was als niedrig 
angesehen wird.3 Hinweise 

aus einer Meta-Analyse legen 
nahe, dass der regelmäßige 

Verzehr von Fruchtsaft keinen 
Risikofaktor für  

Typ-2-Diabetes darstellt.4

Orangensaft enthält Folat 8,  
das zum Wachstum 

mütterlichen Gewebes 
während der Schwangerschaft, 

zu einer normalen Funktion 
des Immunsystems sowie zur 
Verringerung von Müdigkeit 
und Erschöpfung beiträgt.2

Nur 6 – 24 % der Kinder in Europa verzehren die von der 
Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfohlenen 400 g 

Obst und Gemüse pro Tag.5 Fruchtsaft – auch wenn er der 
ganzen Frucht nicht gleichzusetzen ist – kann Menschen 

dabei unterstützen, die Ernährungsempfehlungen 
einzuhalten.6

Tatsächlich verzehren Menschen, die Fruchtsaft trinken, 
mehr Obst. In Studien wurde außerdem gezeigt, dass 

Fruchtsaft den Obstkonsum ergänzt, nicht ersetzt.7

Orangensaft enthält 
Kalium, das zu 
einer normalen 

Muskelfunktion und zur 
Aufrechterhaltung eines 
normalen Blutdrucks 

beiträgt.2

150 ml Orangensaft pro Tag 
sind ein guter Begleiter 

für ein eisenreiches 
Frühstück (etwa in Form 
von Haferbrei oder mit 
Eisen angereichertem 

Müsli), da Vitamin C die 
Eisenaufnahme erhöht.2

Schon ein kleines 
Glas Fruchtsaft am 

Tag könnte den Obst- 
und Gemüseverzehr 

der europäischen 
Bevölkerung um 51 % 
und somit in Richtung 

der empfohlenen 
Tagesmenge steigern.9

150
ml

mit gutem gewissen geniessen.


