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DIETISTE BEOORDEELT TIEN
SINAASAPPELSAPPEN UIT DESUPERMARKT

«MakKkelijk
3Klontjes e
suiker
per glas»

gezonde start. Maar is dat
wel zo? En levert het echt
genoeg vitamine Comje
weerstand op peil te
houden? «Een glas fruitsap
1ke dag een glas fruitsap bij het
ontbijt drinken is géén goed
idee, geeft diétiste Iris Daems
meteen mee. «Sinaasappelsap
uit brik bevat heel wat calorieén,

Foto’s Richardson

bevat vooal suiker: evenveel
als een glas cola», zegt
diétiste Iris Daems.

KRISTEL MAURIEN

der af als je zelf een appelsien zou persen.’
Uit één sinaasappel haal je een half glas
fruitsap, dat meer vezels en vitamine C
bevatdan eender welk sap uit de super-
markt. Wil je meer vezels en vitamine C

suikers en vruchtensuikers (fiucto-
se). Wie dit veel drinkt, loopt meer
risico op overgewicht, diabetes type
2 en/of leververvetting. Een glas
fruitsap van 200 milliliter bevat
makkelijk drie klontjes suiker
(+- 18 gram), evenveel als 200
ml cola. Quavitamine C-gehalte
is er een groot verschil met een
verse sinaasappel en versgeperst sinaas-
appelsap. Een verse sinaasappel van200g
bevat gemiddeld 102 mg vitamine C,een
glas versgeperst sinaasappelsap van 200
ml ongeveer 96 mg. Datis vaak dubbel zo
veel als sap uit brik.»
«Welk sap uit de supermarkt je drinkt,
maakt voor je gezondheid maar weinig
uit: het verschil zit vooral in de prijs. Een
aantal sappen zijn wel héél laag geprijsd,

alben je nog steeds goedkoper en gezon-
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binnenkrijgen, dan kan je beter een si-
naasappel eten. Of... een paprika: die be-
vatnog meer vitamine C.»

Nietoplegemaag

Gezond is hetdus nietom’s ochtends
fruitsap uit brik te drinken. «<Af en toe
eens bij een brunch of op een verjaar-
dagsfeestje kan geen kwaad», zegt
Daems. «<En wil je het bij een ontbijt nutti-
gen, drink het dan niet op een lege maag.
Je krijgt meteen een onnodige suikerpiek . .
alsje niet beweegt. Je kan beter een klein
glaasje van 100 a 125 milliliter drinken na
het ontbijt. De vezels uit je voeding ver- ; f
tragen de verwerking van de suikers.
Drinkje glas hetliefst ookin één teugleeg
endrinkmeteenernaeenglaswater.Zo
voorkom je datde zurenensuikersinhet
fruitsap je tandglazuur aantasten.» & 3
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meeste fruitsappen uit deze test.Je ziet
het ook, want hierzitecht wel pulpinen
het ruiktfel naar sinaasappel.Eeniets

betere keuze als het over kant-en-klaar

zelfs bijna uit als versgeperst sap.
Ookhet mondgevoelis gelijkaar-
dig,maar qua smaakis hettoch
niet hetzelfde.Geen zuur,maar

zurig,al kan versgeperstfruitsap
ook wel zuur smaken.Jammeris
datin sapconcentraatgeen pulp
zit,waardoor je niets van de vezels

brik.Persoonlijkvind ik datiets
aangenameromtedrinken.Alis
de smaakvergelijkbaarmetde
doorsneesappen uit concentraat

puursap’ op staat.Zowel qua uit-
zichtals smaakis het nietzoals
versgeperstfruitsap.Ook de claim
‘geensuiker toegevoegd’ bete-

sap gaat,maar ook ditkomt nietinde ook geen zoet sap.Zeker niet van een sinaasappel binnenkrijgt.» in brik.» kentnietdat het suikervrijis.»
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zeker niet zoeter.Het vitamine C-gehal-
telijkthogertezijn danineendoorsnee
sapin brik,maar omdat het erg gevoelig
isvoor licht en lucht,maakt dat weinig
uit.Een brik dat een tijdje openstaat, be-
vatampernog vitamine C.»

leidend,want het blijkt sap uit
concentraattezijn.Meteen
glasversgeperstfruitsapis
ookdit niet te vergelijken.»

heeft een muffe geur,smaakt iet-
watzuurenzieter niet uitzoals
versgeperst fruitsap.Qua voe-
dingswaarden ensuikers zit het
niethogerdan een doorsneefruit-
sapinbrik.»

smaaktzuur.Ditkun je helemaal
niet vergelijken met versgeperst
fruitsap.Daarenboven bevat dit
sap te veel suiker:bijnaeen klontje
meerdanineendoorsneefruitsap
uit brik.»

heeftzo'n rare muffe geur,
wat het nietechtaange-
naam maakt om te drinken.
Verder bevat hetietsje meer
suiker,maardat proefje niet.
Gewoon niet lekker.»




