Nahrwertkennzeichnung zukiinftig Pflicht

Zukunftig wird die Nahrwertkennzeichnung bei verpackten
Lebensmitteln in der gesamten Europaischen Union einheitlich
verbindlich. Nach Ende der Ubergangszeit (2014-2016), wéhrend
derer sowohl die aktuelle als auch die zukiinftige Nahrwert-
kennzeichnung erfolgen darf, missen auf grundsatzlich allen
verpackten Lebensmitteln die Energie sowie die Mengen an
den sechs Nahrstoffen Fett, gesattigte Fettsauren, Kohlenhyd-
rate, Zucker, EiweiB und Salz angegeben werden. Das wird dann
wie folgt aussehen:

Nahrwertangaben je100g
Energie 1344 kJ
320 keal

Fett 559
davon geséattigte Fettsauren 159
Kohlenhydrate 60,19
davon Zucker 2639
EiweiR 769
Salz 0,079
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Modellabbildung

GDA-Kennzeichnung —
Warum die Angabe pro Portion?

Eine besondere Form der Nahrwertkennzeichnung ist die so-
genannte GDA-Kennzeichnung, die freiwillig erfolgt.

.GDA" (Guideline Daily Amount) wird (ibersetzt mit ,Richtwert
fiir die Tageszufuhr”.

Die GDA-Kennzeichnung bildet die Mengen an Kalorien, Zucker,
Fett, gesattigten Fettsduren und Natrium ab, die in einer Portion
des Lebensmittels enthalten sind. Dariiber hinaus wird zum
Brennwert bzw. zu den jeweiligen Nahrstoffen angegeben, wie
viel Prozent eines Richtwertes fiir die durchschnittliche Tages-
zufuhr eine Portion liefert: Als Basis hierfiir wurde der Durch-
schnittswert 2.000 kcal festgelegt.
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Modellabbildung

Die Portionsangabe ist eine Hilfestellung. Die GroRe der Portion,
wie im Beispiel 21 g, wird immer genannt. Sie gibt eine Orien-
tierung und ermdéglicht es, die Werte fiir die eigene Portion
abzuschatzen.

Die freiwilligen GDA-Angaben kdnnen kiinftig auch weiterhin
verwendet werden. Sie werden dann aber um die Energieangabe
pro 100 kJ/kcal ergénzt werden miissen, die bereits in der Nahr-
werttabelle erfolgt, denn die Verbraucher sollen den Energie-
gehalt auch bei den GDA-Angaben immer unabhéngig von der
PortionsgroRe erfahren.

Wo erhalte ich noch mehr Information?

Hilfreiche Informationen zum Thema Nahrwertkennzeichnung
und allgemeine Informationen zu den Produkten erhalten Sie

- aufden Internetseiten der Hersteller,
« Uber Telefon-Hotlines der Hersteller,
« in Broschiiren der Hersteller,

- durch Nahrstofftabellen.

Detaillierte Informationen zum Bedarf an einzelnen N&hrstoffen
kénnen Sie in den ,Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr” der
Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) nachlesen.

Tipps flir eine ausgewogene Erndhrung liefern die ,10 Regeln der
DGE" (www.dge.de).
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Nahrwertinformation verstehen —
Orientierung fiir Verbraucher

Das eigene Wohlbefinden wird entscheidend von einem gesunden
Lebensstil gepréagt. Viel Bewegung und eine ausgewogene Ernah-
rung sind dafiir sehr wichtig.

Fiir die Zusammenstellung einer vielseitigen Ernahrung bietet
die Lebensmittelwirtschaft eine groe Vielfalt an Produkten und
darlber hinaus hilfreiche Informationen: Broschiiren, Internetan-
gebote und Hotlines stehen u. a. zur Verfliigung.

Aber auch die Verpackung selbst gibt Auskunft. Ihre Beschriftung
sagt aus, was und wie viel enthalten ist: Verkehrsbezeichnung,
Mindesthaltbarkeitsdatum, Fiillmenge und Zutatenverzeichnis
bringen Klarheit und Transparenz. Auch Nahrwerttabellen finden
sich bereits auf mehr als 8o Prozent der Verpackungen. Die Nahr-
wertkennzeichnung zeigt den Brennwert an und wie viel von den
drei Hauptnahrstoffen Kohlenhydrate, Eiwei und Fett im Produkt
enthalten sind.

Doch was genau bedeutet ,Brennwert”, was sind Kohlenhydrate,
Eiweil und Fett und welche Bedeutung haben die unterschiedli-
chen Nahrstoffe fiir eine ausgewogene Ernahrung?

Fett: max.30 %
der Energiezufuhr
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25 Kohlenhydrate:
mehr als 50 %
der Energiezufuhr
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Lebensmittel und Nahrstoffe —
wir brauchen sie zum Leben

Brennwert: Zum Erhalt unserer Kérperfunktionen bendtigen wir

Energie, die unser Kérper durch die ,Verbrennung” der Hauptnahr-

stoffe Kohlenhydrate, Fett und EiweiB gewinnt. Der Energiegehalt
bzw. der Brennwert der einzelnen Lebensmittel wird in Kilokalo-
rien (kcal) bzw. Kilojoule (kJ) angegeben.

Eiweil: Eiweill wird Giberall im Korper benétigt, z. B. fiir Wachstum,
Muskel- und Zellaufbau. EiweiR nimmt man vor allem tber Fleisch,
Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte auf, aber auch liber Getreide,
Hilsenfrichte oder Kartoffeln. 1 g Eiweil liefert ca. 4 kcal.

Kohlenhydrate: Zucker und Starke sind die am schnellsten verfiig-
baren Energielieferanten. Zucker gelangt besonders schnell in
Blut, Gehirn und Muskeln. In Brot, Kartoffeln, Reis oder Nudeln
stecken viele Kohlenhydrate in Form von Stérke. Die Nahrwert-
angabe ,Zucker" umfasst z. B. Kristallzucker, Fruchtzucker und
Milchzucker. 1 g Kohlenhydrate bzw. Zucker liefert ca. 4 kcal.

Fett: Fett liefert Energie und ist Trager fettloslicher Vitamine.

Es besteht u. a. aus Fettsauren. Dabei unterscheidet man ungesat-

tigte und gesattigte Fettsauren. Fett liefert mehr als doppelt so
viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiwei3, ndmlich pro1g ca.
g kcal.

Natrium bzw. Salz: Natrium ist lebenswichtig, weil es den Wasser-
haushalt reguliert. Ohne Natrium kénnte der Kérper kein Wasser
speichern. Natrium kommt in Lebensmitteln hauptséchlich in
Form von Kochsalz vor.

Der menschliche Kérper benétigt neben den bereits erwahnten
energieliefernden Nahrstoffen auch Vitamine, Mineralstoffe

und Spurenelemente, die keinen Brennwert haben. Die heutigen
Nahrungsmittel enthalten alle wichtigen Nahrstoffe. Wer sich also
abwechslungsreich ernahrt, wird gut versorgt.

Richtwerte fiir den Tagesbedarf

Energie- und Nahrstoffbedarf sind von Mensch zu Mensch und
von Tag zu Tag verschieden und hdngen von vielen Einfliissen
ab, vor allem auch von der korperlichen Aktivitat. Daher kénnen
Richtwerte immer nur eine Orientierung fiir die Zusammenstel-
lung der Erndhrung sein. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) empfiehlt fiir Erwachsene eine durchschnittliche
Kalorienaufnahme von 2.000 kcal/Tag (Frauen) bzw. von 2.500
kcal/Tag (Mé@nner) bei mittlerer kérperlicher Aktivitat. Daraus
ergibt sich folgende Nahrstoffzusammensetzung in Gramm:

Empfehlungen fur die Tageszufuhr (erwachsene Frau)

Brennwert 2000 kcal
Eiweil 50 g
Kohlenhydrate 2704
Fett 704

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

Dariiber hinaus wurden im Rahmen einer europaweiten Studie
(EURODIET) auch Richtwerte fiir die Tageszufuhr von Zucker
(90 g), gesattigten Fettsauren (20 g) und Natrium (2,4 g) bzw.
Salz (6 g) festgelegt.

Die Nahrstoffzusammensetzung muss nicht mit einer Mahlzeit
— und erst recht nicht in einem Lebensmittel — erreicht werden,
sondern gilt fiir einen Tag.

Wichtig ist die Balance von Essen und Bewegen, also Kalorien-
aufnahme und -verbrauch, und ein ,gesundes” Verhéltnis der
Né&hrstoffe zueinander.

Wie sieht die freiwillige Nahrwertkennzeichnung
zurzeit aus?

Wer sich abwechslungsreich und ausgewogen ernahrt und auf
die verzehrten Mengen achtet, braucht auf nichts zu verzich-
ten. Genuss gehort zur Ernahrung dazu. Damit das rechte Maf3
leichter gefunden werden kann, hilft die Nahrwertkennzeich-
nung ein Stiick weiter.

Viele Lebensmittelhersteller informieren bereits auf den
Verpackungen (iber den Nahrwert ihrer Produkte in Form von
Tabellen oder Symbolen.

Weit verbreitet ist die Auflistung der vier wichtigen Angaben
Brennwert, Eiweil3, Kohlenhydrate und Fett pro 100 g bzw.
100 ml, die eine gute Information fiir eine kalorienbewusste
und gesunde Erndhrung bieten. Im Hinblick auf das Kérper-
gewicht ist die Angabe des Brennwerts besonders wichtig.

Noch mehr Details enthalt die Kennzeichnung der acht Anga-
ben Brennwert, Eiweil3, Kohlenhydrate, Zucker, Fett, gesattigte
Fettsauren, Ballaststoffe und Natrium fiir 100 g bzw. 100 ml.
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