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Der Frucht- und Zuckergehaltin Fruchtsdiften wirft bei Verbraucherinnen
und Verbrauchern immer wieder Fragen auf. Aufgrund seiner wertvollen
Inhaltsstoffe kategorisiert die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE)
Fruchtsaft als » fliissiges Obst* und somit als pﬂanzliches Lebensmittel und
nicht als Getrdnk. Entsprechend kann ein Glas Fruchtsaft gelegentlich eine
portion Obst ersetzen. Gegenteilige Behauptungen in Bezug auf den Frucht-
saftverzehr halten sich dennoch sehr hartnéckig In der Diskussion wird
Fruchtsaft immer wieder mit Fruchtnektar, Fruchtsaftgetrdnken oder sogar
mit Softgetrc'inken gleichgesetzt, was zu einer Verallgemeinerung fiihrt und
zur Verunsicherung der Konsumentinnen und Konsumenter peitréigt. Der
Fruchtgehalt von Fruchtsdften wird in der Fruchtsaft- und Erfrischungs-
getréinkeverordnungl streng geregelt. Diese legt auch eindeutig fest, dass
Fruchtsdften z. B. kein Zucker zugesetzt werden darf.

Der Fruchtsaﬁ—Ratgeber von Haus Rabenhorst liefert die wichtigsten Fakten
und gibt hilfreiche Empfehlungen und Tipps fur den Fruchtsaftverzehr.

Viel Freude beim Entdecken wiinscht Ihnen
Thr Haus Rabenhorst

! https’.llwww.gesetze—im-internet.delfrsaftv_z0oulFrSaﬂErfrischGetrV.pdf
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Kleine Saftkunde

Die Unterschiede: Direktsaft, Fruchtsaftkonzentrat, Nektar und

Fruchtsaftgetranke

Ein purer Direktsaft, auch Muttersaft
genannt, enthdlt ausschlieBlich die
urspriinglichen, fruchteigenen Be-
standteile der verarbeiteten Frucht.
Gewisse sensorische Schwankungen
miissen in Kauf genommen werden,
da eine Standardisierung des Ge-
schmacks und Aromas nicht moglich
ist. Der Vorteil ist jedoch, dass pure
Direktsdfte nur einmal gepresst und
Trubstoffe kaum entfernt werden.
Alle wertvollen Inhaltsstoffe bleiben
erhalten.

Fiir Safte aus Fruchtsaftkonzentrat
wird der frisch gepresste Saft zu-
ndchst in seine einzelnen Bestand-
teile Wasser, natiirliches Fruchtaro-
ma und Konzentrat aufgetrennt und
spdter wieder zu einem standardi-
sierten Produkt zusammengefiihrt.
Durch dieses Verfahren ldsst sich
ein immer gleich schmeckender Saft

komponieren. Am Beispiel der Apfel-
saftherstellung sind auf der ndachs-
ten Seite die beiden unterschied-
lichen Produktionswege dargestellt.

Direktsdfte aus bestimmten Frucht-
arten, wie Johannisbeeren und Ba-
nanen, werden {iblicherweise als
Saft nicht pur verzehrt, da sie beson-
ders sauer oder dickfliissig sind. Sie
werden zu Fruchtnektar verarbei-
tet und sind eine Kombination aus
Fruchtsaft bzw. Fruchtmark, Wasser
und ggf. Zucker bzw. Honig.

Fruchtsaftgetranke bestehen haupt-
sdachlich aus Wasser und werden mit
und ohne Kohlensdure angeboten.
Der Fruchtgehalt stammt aus der an-
gegebenen Frucht. Dazu kommen
Trinkwasser oder Mineralwasser, na-
tiirliche Fruchtaromen, evtl. Zucker
und Genusssauren, z.B. Fruchtsduren.
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Gesetzliche Vorgaben

Der Faktencheck: Fruchtgehalt und Zusatz von Zucker, Farb- und

Konservierungsstoffen

GemadR Fruchtsaftverordnung? muss
ein Fruchtsaft, egal ob Direktsaft
oder Fruchtsaft aus Konzentrat, im-
mer folgende Eigenschaften erfiillen:

1. 100% Fruchtgehalt.
2. Kein Zusatz von Zucker und

anderen SiiBungsmitteln.

3. Kein Zusatz von Farb- und
Konservierungsstoffen.

Somit stammt der in den Fruchtsaf-
ten enthaltene Zucker ausschlieRlich
aus den gepressten Friichten. Dieser
setzt sich nur aus den natiirlich in
der Frucht enthaltenen Zuckerarten
zusammen: Glucose, Fructose und
Saccharose. Erlaubt sind nur ausge-
wadhlte Zusatzstoffe, wie Antioxida-
tionsmittel (z.B. Ascorbinsdure oder
Zitronensdure) und Stabilisatoren
(z.B. Pektine).

Wadhrend ein Fruchtsaft immer einen
Fruchtgehalt von 100% aufweist,

besteht ein Nektar je nach Fruchtart
aus 25-50% Frucht (Beispiele siehe
Ubersicht auf S.7). Fruchtsaftgetrinke
aus Zitrussaften missen mindestens
6%, aus Kernobst- und Traubensaf-
ten mindestens 30% und aus an-
deren Fruchtsdften mindestens 10%
Fruchtanteil enthalten.

Im Gegensatz zu Fruchtsaften ist bei
Fruchtnektaren und Fruchtsaftge-
tranken der Zusatz von Zucker und
anderen SiRungsmitteln zuldssig.
Bei einem Fruchtnektar ist ein Zu-
ckerzusatz von bis zu 20% erlaubt.
Farb- und Konservierungsstoffe diir-
fen nicht enthalten sein. Bei Frucht-
saftgetranken gibt es in puncto Zu-
ckerzugabe keine Beschrankung. In
der Regel werden ihnen maximal
100g Zucker pro Liter zugesetzt. Ne-
ben Wasser und Zucker ist auch der
Zusatz von Aroma-, Farb- und an-
deren Zusatzstoffen, auBer Alkohol,
zuldssig.

Zhttps:/fwww.gesetze-im-internet.de/frsaftv_2004/FrSaftErfrischGetrV.pdf
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Fruchtgehalt 100 %

+ Fruchtsaft z. B. aus
folgenden Fruchtarten:
Apfel
Orange
Grapefruit
Traube
Granatapfel
Sanddorn
Kirsche
Beeren wie Cranberrys,
Aronia-, Holunder-,
Preisel-, Waldheidel- oder
schwarze Johannisbeeren

* Auch als Mischung:
Mehrfruchtsaft

« Ohne Farb- und
Konservierungsstoffe

* Ohne Zuckerzusatz

Fruchtgehalt mind. 25 bis
50 % je Fruchtart

Beispiele fiir
Fruchtnektar (mind. %):
Aprikosennektar (40 %)
Schwarzer Johannisbeer-
nektar (25 %)
Cranberrynektar (30 %)
Brombeernektar (40 %)
Himbeernektar (40 %)
Maracujanektar (25 %)
Mangonektar (25 %)

Ohne Farb- und
Konservierungsstoffe

Zuckerarten nach MaR-
gabe der Zuckerartenver-
ordnung, Fructosesirup,
aus Friichten stammende
Zuckerarten, Honig und
Zuckerersatzstoffe

Fruchtgehalt abhangig von

Fruchtart, jedoch mind.

-30% Frucht bei Kern-
obst oder Trauben

- 6% bei Zitrusfriichten

-10% bei anderen
Friichten

Enthadlt geringe Mengen
Fruchtsaft, Fruchtmark
oder Mischungen daraus
und z.B. Trinkwasser,
natiirliche Fruchtaromen,
eventuell Zucker und
Genusssauren

Etikett und Zutatenliste
zeigen die genaue
Zusammensetzung

Zuckerarten nach MaRR-
gabe der Zuckerartenver-
ordnung, Fructosesirup,
aus Friichten stammende
Zuckerarten, Honig und
Zuckerersatzstoffe

3 Verordnung liber Fruchtsaft, einige @hnliche Erzeugnisse, Fruchtnektar und koffeinhaltige Erfrischungsgetranke
(Fruchtsaft- und Erfrischungsgetrankeverordnung — FrSaftErfrischGetrV)
“ https:/fwww.deutsche-lebensmittelbuch-kommission.de/fileadmin/Dokumente/leitsaetzeerfrischungsgetraenke.pdf



Kennzeichnung

Die Unterscheidungshilfen: Bezeichnung, Zutatenliste und

Nahrwerttabelle

Steht das Wort Fruchtsaft, z.B. Oran-
gensaft, allein auf der Verpackung,
ist immer 100% Frucht enthalten -
ganz egal, ob Fruchtsaft aus Konzen-
trat oder Direktsaft.

Da von Gesetzes wegen her keine Ab-
weichung in Bezug auf die Faustregel
Fruchtsaft = 100% Saft zuldssig ist,
miissen Hersteller den Fruchtgehalt
nicht extra auf den Flascheneti-
ketten vermerken. Die Angabe ,100
Prozent Fruchtgehalt" erfolgt, wenn
tiberhaupt, freiwillig. Bei Frucht-
nektar- und Fruchtsaftgetranken
hingegen informiert die Produktbe-
schreibung auf der Vorderseite iiber
die jeweiligen Fruchtsaftanteile.

Auf den Verpackungsriickseiten be-
finden sich Zutatenliste und N&hr-
wertangaben. Bei Fruchtsdften ist
wZucker" nie als Zutat in der Zuta-
tenliste angefiihrt, da der enthal-
tene Zucker ausschlieBlich aus den
gepressten Friichten stammt. Da

Fruchtnektare und Fruchtsaftgetran-
ke im Gegensatz dazu zugesetzten
Zucker enthalten konnen, miissen die
eingesetzten Zuckerarten in der Zu-
tatenliste aufgelistet werden. Auch
Aromen, Farb- und Konservierungs-
stoffe, die bei Fruchtsaftgetranken
zuldssig sind, sind hier deklariert.

Die Ndahrwerttabelle gibt einen de-
taillierten Uberblick iiber alle Nihr-
stoffe. Dabei wird der Ursprung der
einzelnen Nahrstoffe jedoch nicht
beriicksichtigt. Sowohl bei Fruchtsaft
als auch bei Nektar und Fruchtsaft-
getrank wird der Zuckergehalt unter
.Kohlenhydrate, davon Zucker" de-
klariert. Der Unterschied: Bei Frucht-
saft wird hier ausschlieBlich der
Zuckergehalt, der natiirlich in den
Friichten enthalten ist, angefiihrt.
Bei Nektar und Fruchtsaftgetranken
kommt der Zuckergehalt aus den zu-
gesetzten Zuckerarten noch hinzu.



Die folgende Tabelle stellt am Beispiel des Orangensaftes die Unterschiede bei
Zutaten und Ndahrwerten im Vergleich zur Frucht dar:

Orangen

Durchschnittliche
Nahrwerte pro 1008
(Auszug)s:

Brennwert (in kl/kcal):
189 kJ /5 keal

Kohlenhydrate (in g): 8¢
davon Zucker (in g): 8g
Ballaststoffe: 1,6 g
Vitamin C: 45mg

Orangensaft
Direktsaft oder Frucht-
saft aus Konzentrat

Zutaten: Orangen

Durchschnittliche
Na@hrwerte pro 100 ml
(Auszug)s:

Brennwert (in kJ/kcal):
186 ki / u keal

Kohlenhydrate (in g): 9g
davon Zucker (in g): 9g
Ballaststoffe: 0,28
Vitamin C: 45mg

5 Heseker / Heseker Die Nahrwerttabelle

Orangennektar

Zutaten z.B.: Orangen-
saft aus Orangensaft-
konzentrat, Wasser,
Zucker

Durchschnittliche
Ndhrwerte pro 100 ml
(Auszug)s:

Brennwert (in k) /kcal):
261kl /62 Kkcal

Kohlenhydrate (in g): 14.g
davon Zucker (in g): 148
Ballaststoffe: 0,2g
Vitamin C: 20mg

Orangensaftgetrank

Zutaten z.B.: Kohlen-
saurehaltiges Wasser,
Orangensaftkonzentrat
(10%), Zucker, Zitronen-
saftkonzentrat (2 %)

Durchschnittliche
Ndhrwerte pro 100 ml
(Auszug)s:

Brennwert (in kJ/kcal):
197kl /47 keal

Kohlenhydrate (in g): 12g
davon Zucker (in g): 12g
Ballaststoffe: 0,1g
Vitamin C: 1mg
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Zuckerfragen

Die drangendsten Fragen, die Ver-
braucherinnen und Verbraucher
in der Informationsflut rund um
Fruchtsaft immer wieder zu verwir-
ren scheinen, lauten:

Enthalt Fruchtsaft Zucker?

Ja, natiirlich. Fruchtsaft enthdlt den
gleichen Anteil an Zucker, der auch
in der Frucht enthalten ist, aus der
er gepresst wurde. Denn Fruchtsaft
ist fllissiges Obst. Dariiber hinaus
darf Fruchtsaft kein Zucker zugesetzt
werden. Fruchtsaft enthdlt also, wie
die Ausgangsfriichte, aus denen er
hergestellt wurde, sogenannte Ein-
fachzucker, Traubenzucker (Glucose)
und Fruchtzucker (Fructose) sowie
Saccharose. Die Saccharose ist ein
Doppelzucker. Sie entsteht durch die
Verkniipfung von zwei Einfachzu-
ckern, ndamlich Glucose und Fructose.
Je nach Obstsorte variieren Gehalt
und Verhdltnis dieser Zuckerarten
mehroderwenigerstark. Die Obstsor-
ten mit dem hochsten Zuckergehalt
sind Trauben, Granatdpfel, Mango,
Kirschen, Feigen und Passionsfrucht.®

¢ Heseker / Heseker Die Ndhrwerttabelle

Fruchtsaft hat immer
einen Fruchtgehalt
von 100 %

Kein Zusatz von Zucker oder
anderen SiiBstoffen

Fruchtsaft enthdlt nur
natiirlichen Fruchtzucker



Welche Auswirkungen kann der regelmaRige Verzehr von Frucht-
saft durch den enthaltenen Zucker haben?

Die World Health Organization (WHO)
unterteilt Zucker in ,intrinsische
Zucker", die natlirlicher Bestand-
teil von Obst und Gemiise sind, in
.Milchzucker", ein natiirlicher In-
haltsstoff von Milchprodukten, und
in ,freie Zucker".” Laut WHO und DGE
sollen freie Zucker weniger als zehn
Prozent, besser fiinf Prozent der ge-
samten Energiezufuhr ausmachen.
Dies entspricht etwa 25-50
Gramm (fiinf bis zehn Tee-
|6ffel) bei einem Energie-
bedarf von 2.000 kcal.®
Der Zucker in Frucht-
saften wird den freien
Zuckern zugeordnet.®

Gesamt-
energie
2.000 kcal

Studien weisen darauf hin, dass die
vorwiegenden Quellen fiir freie Zucker
StiBwaren, SiiRigkeiten, Gebadck, ge-
zuckerte Getranke, Fruchtnektare so-
wie Fruchtsdfte sind.® Ein moderater
Fruchtsaftkonsum entsprechend den
geltenden Erndhrungsempfehlungen
hat nach aktuellem Wissensstand im
Rahmen einer ausgewogenen Erndh-
rung keinen signifikanten positiven
oder negativen Effekt.®

"World Health Organization (2015) Guideline: Sugar intake for adults and children.
Geneva; https://www.who.int/publications/ifitem/9789241549028 8

8 Ruxton CHS, Myers M (2021): Fruit Juices: Are They Helpful or Harmful? An Evidence Review. Nutrients, 13.

¢ https://www.mri.bund.de/fileadmin/MRI/Themen/Reformulierung/Reformulierung_Thema-Zucker.pdf

1
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Fruchtsaftgenuss

Die richtige Einordnung: Fruchtsaft ist ,fliissiges Obst",

kein Durstloscher

In der Diskussion um den Frucht-
saftverzehr scheinen zwei ent-
scheidende Faktoren immer wieder
verloren zu gehen, die fiir Verbrau-
cherinnen und Verbraucher jedoch
von Bedeutung sind, um Fruchtsaft
mit gutem Gewissen zu genieRen.

Vitamine

Mineral-
stoffe  ~~H

1. Eine ausgewogene Erndhrung ver-
folgt das Ziel, den Korperausreichend
mit allen Ndhrstoffen zu versorgen,
und damit eine Unterversorgung,
aber auch eine Uberversorgung, zu
vermeiden. ,Das richtige MaR" ist
dabei der Schliisselbegriff auch in

Sekundare
. Pflanzenstoffe



Bezug auf den Verzehr von Frucht-
sdaften, die von Natur aus reich an
Vitaminen, Mineralstoffen und se-
kunddren Pflanzenstoffen sind und
somit einen Beitrag zu einer ausge-
wogenen Erndhrung leisten kdnnen.

Die Gesundheitskampagne ,5amTag"
gibt an, dass eine Portion Obst und
Gemiise gelegentlich auch in Form
eines Frucht- oder Gemiisesaftes a
150-200ml verzehrt werden kann.
Eine Studie der Cambridge University
zeigt sogar, dass die Wahrscheinlich-
keit, die 5 am Tag zu erreichen, bei
Personen, die regelmdRig Fruchtsaft
trinken, um 42% hoher liegt.”

2. Fruchtsaft als das zu verstehen,
was er ist: fliissiges Obst. Die DGE
ordnet Fruchtsaft in ihrer Lebens-
mittelpyramide aufgrund seiner
wertvollen Inhaltsstoffe und der ho-
hen Nahrstoffdichte als pflanzliches
Lebensmittel auf einer Stufe mit Obst
ein und nicht als Getrank.

Fazit: Wer Fruchtsaft also als
.fliissiges Obst" versteht, ihn

bewusst und in MaBen genieRt,
und nicht als Durstloscher trinkt,
muss sich keine Sorgen machen.

© Gibson, S (2012): Fruit juice consumption in the National Diet and Nutrition Survey (NDNS 2008-2010): associations
with dietary quality and indices of obesity and health. Proceedings of the Nutrition Society 71, (OCE3), E232.

13
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Trinkempfehlunger

Ein Glas Fruchtsaft ..--

.. entweder pur als Vitaminschub zum Friihst
brot ist eine nervorragende Quelle fiir Vitamin
sekunddre Pﬂanzenstoﬁe,

tiger Snack zwischendurch,

tillem od
Verhdltnis 2/3zul

iick oder zum Abend-
e Mineralstoffe und

... als fruch

... oder als Fruchts
Wasser oder ungesiifstem

aftschorle mit s er kohlensdurehaltigem
/3 gemischt.

Tee, im
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