
Une infographie proposée par Unijus, à destination des professionnels de santé

Les jus de fruits au sein d’une alimentation équilibrée

Les jus de fruits : de quoi parle-t-on ?

Pour faire un jus de fruits, il faut presser un fruit.

Comparaison de la composition nutritionnelle

Les jus de fruits sont des produits d’origine naturelle...

répartis en plusieurs catégories 

Les différentes catégories de jus de fruits

Conservation de la densité nutritionnelle
(hors fibres)

Augmentation de la biodisponibilité

de certains nutriments
(polyphénols)¹

Idée reçue

« Choisir ses jus de fruits 

sans sucres ajoutés ».

Selon la réglementation européenne2, 

ils ne contiennent JAMAIS 

de sucres ajoutés.

- Pas d’ajout de sucre 
- Restitution d’eau dans les mêmes quantités

- De la purée ou du jus de fruit 25 % à 50 % minimum selon le fruit
- De l’eau
- Contiennent éventuellement du sucre et/ou des édulcorants, 

dans une limite de 20 % de la masse totale

Il n’y a pas que l’orange dans la vie des jus… 
et des Français

Orange, multifruits et pomme en tête des jus consommés3

Des valeurs nutritionnelles complémentaires

Pas simple d’atteindre les recommandations 

de consommation en fruits et légumes

4 facteurs qui peuvent freiner la consommation 

de fruits (et légumes) des Français

1 verre de jus de fruits (150 mL)

par jour (maximum) 

Et les sucres ?

40,1 %
Orange

21,8 %
Multifruits

13,9 %
Pomme

6 % bifruits

4 % ananas

2,7 % jus de légumes

2,3 % mono fruit exotique

2,2 % clémentine/mandarine

1,8 % pamplemousse

1,5 % fruits rouges

1,6 % raisin

0,5 % abricot

0,5 % tomate

Données Ciqual

Pour 150g

Énergie (Kcal)

Glucides (g)

Dont sucres (g)

Fibres (g)

Polyphénols (mg)

Vitamine C (mg)

Vitamine B9 (µg)

Bêta-carotène (µg)

Potassium (mg)

Magnésium (mg)

68,1

14,41

14,41

0,42

73,32

55,5

Riche en...

45

39,3

247,5

Source de...

15

73,35

17,1

16,35

0,345

NC

21,75

10,125

10,5

169,5

6,84

52,9

12,1

12,1

0,22

NC

14

23

3

134

13,6

32,55

5,58

5,58

0,6

NC

NC

NC

NC

424,5

19,65

73,35

16,8

15,15

<0,5

NC

17,25

<5

127,35

210

10,5

Jus d’orange Jus de pomme Jus d’ananas Jus de tomate Jus multifruits

Fruits et jus de fruits sont complémentaires
dans l’alimentation des Français

78 % des adultes et 90 % des enfants 
n’atteignent pas la recommandation de 
5 fruits et légumes / jour4.

Le coût L’appréhension pour 
certaines textures

La praticité La digestibilité

Les CSP - (Catégories Socio 
Professionnelles) sont d’autant plus 
concernées puisque la consommation 
de fruits a augmenté entre 2016 et 
2019, sauf au sein de cette catégorie4.

Strictement équivalents sur le plan 
nutritionnel5, les jus du commerce représentent 
une option économiquement avantageuse pour 
compléter ses apports nutritionnels.

Est un atout pour compléter les 
apports nutritionnels.

Une contribution des jus de fruits 
qui reste relativement faible 
puisqu’elle est comprise entre 10,5 
et 13,7 % selon les tranches d’âge9.

Contribution des jus de fruits aux 
apports quotidiens en sucres.

Vitamine C : 49mg
61 % 
des AQR8

Vitamine B9 : 33,6 µg
17 % 
des AQR8

Les habitudes de consommation des Français 
autour des jus de fruits 

80 à 92 % des Français consomment 

les jus de fruits au moment 

du petit-déjeuner ou du goûter9.

Une consommation modérée : 

entre 118 mL et 157 mL 

de jus de fruits par jour9.

Assimilés avec le reste du bol alimentaire, 
il y a peu d’effet snacking.

118mL 157mL
150mL

C’est la portion recommandée 
par la profession.
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Tri et lavage 
des fruits

Extraction Raffinage et 
centrifugation

Pasteurisation
1 2 3 4

Polyphénols : 73,3 mg

Vitamine C : 71,3 mg

Vitamine B9 : 38,9 µg

Fibres : 4,05 g

pour 1 orange (~150 g)

Orange Polyphénols : 73,3 mg
Vitamine C : 55,5 mg
Vitamine B9 : 45 µg
Fibres : 0,42 g
pour 1 verre de jus (150 mL)

Jus d’orange

Sans 
conservateurs

Sans 
colorants

Sans 
édulcorants

Les jus

Les nectars

• LES PURS JUS

Uniquement des fruits pressés en jus

• LES JUS À BASE DE CONCENTRÉ 

Un transport facilité.

Permet la consommation de jus de fruits trop acides 

(ex : groseilles) ou trop pulpeux (ex : bananes) dont 

le jus n’est pas consommable en l’état.

Bon à savoir

Prix d’un verre de 150mL

de jus «fait maison»

(élaboré à partir de 2

oranges pressées)

Prix d’un verre de 150mL

de jus du commerce 0,28€7

1,03€6

Données Ciqual

Quels effets des jus de fruits sur la santé ? 

Une consommation modérée de jus de fruits permettrait de moduler 
positivement certains marqueurs cardio-métaboliques (sensibilité à 
l’insuline, taux de cholestérol total circulant)10. 

Les études scientifiques portant sur la consommation de jus de fruits 
(et qui font une réelle distinction entre jus et boissons aux fruits) 
montrent qu’une consommation modérée - ce qui est le cas pour plus 
de 90 % de la population française adulte - n’augmente ni le risque 
de diabète11, ni celui d’obésité 

12, 13,
 
14, 15, ni de mortalité16, 17.

Une consommation modérée réduirait en outre les risques d'accidents 
vasculaires cérébraux18, 19. Cela peut s’expliquer notamment par la 
richesse globale des jus de fruits en polyphénols et autres 
antioxydants naturels (vitamine C, vitamine A et caroténoïdes)1, 20, 21, 22.

La littérature scientifique indique également que la consommation de 
jus de fruits a une association en forme de U avec le syndrome 
métabolique, présentant une association protectrice entre 75 et 150 
mL/j et une association indésirable au-delà de 175 à 200 mL/j 23.

2 à 3 oranges un verre de jus 
≈ 150 mL

Valable pour les jus 
frais et ambiants.


