Vitamin A- und Vitamin C-Gehalte in Frucht- und Gemiisesaften

Retinol-Aquivalent* Bedarfsdeckung™
Vitamin A Mikrogramm durch ein Glas (0,2 1)
in 100 g in %
Méhrensaft 437 97
Tomatensaft 90 20
Milligramm Bedarfsdeckung***
Vitamin C in100g durch ein Glas (0,2 1)
in %
QOrangensaft 42 84
Grapefruitsaft 36 72

' Retinol-Aquiv alent: 1 mg Retinob-Aguivalent = 1 mg Retinol (= Vitamin A) = & mg all-irans-beta-Carotin (Vorstufe des Vitamin A)

** Der Bedarf von Vitamén A Begl nach der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung flir erwachsens Fraven bei 1,0 mg Retinol-AguivalentTag und bel erwachsenen
Ménnem bei 0.8 mg Retincl-Aquivalent pro Tag. Filir die Berechnungen haben wir den Mitielwert (0.9 mg Retinol-AquivalentTag) zugrunde galegt.

= Dear Bedad won Vitamin G Bagl nach der Deutschan Gesellschalt fir Ermdhreng file erwachsans Frawen und Manner bl 100 mg Viamen CiTag.
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