Nahrwertinformationen auf Lebensmitteln
Initiativen von Lebensmittelwirtschaft und Handel
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Nahrwertinformationen — Orientierung fiir den Verbraucher

Mit der freiwilligen Nahrwertkennzeichnung ;
auf einer Vielzahl von Produkten unterstitzen | - *
Lebensmittelhersteller und Handel die
Verbraucher bei der Zusammenstellung einer &
ausgewogenen Erndhrung.
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Gut informiert — fiir eine bewusste Ernahrung

Die Lebensmittelwirtschaft kennzeichnet auf
zahlreichen Produkten die Angaben zu den
wichtigsten Grundnahrstoffen in der Ernéhrung.




Kalorienangabe — die wichtigste Information

Der Energiegehalt eines Lebensmittels ist eine
entscheidende Information. Diese Angabe bietet
Verbrauchern die wichtigste Orientierung flr ihre ENETHE 305 KJ

Ernéhrung.

312 kcal




Freiwillig mehr — auf gemeinsamer Basis

Aufbauend auf der aus Kilokalorien und den Nahrstoffen Eiweil}, Fett und
Kohlenhydrate bestehenden Basis, geben viele Unternehmen
zusatzliche Informationen:

« Ballaststoffe
» Zucker
» Ges. Fettsduren

* Natrium
Zusatzméglichkeit pro 100 g/100 ml
bzw.
| | - Ballaststoffe Nahrstoffe pro Portion

Nahrstoffe pro Portion J * Zucker und als %-Anteil an
und * Ges. Fettsauren Tagesempfehlung
%-Anteil an * Natrium zu ausgewahlten
Tagesempfehlung pro 100 g/100 ml j§ Nahrstoffen

Nahrstoffe pro Portion




Freiwillig mehr — auf gemeinsamer Basis

Auf zahlreichen Verpackungen stehen Uber die Basisangaben Energie,
Eiweil’, Kohlenhydrate und Fett hinaus weitere Nahrstoffe,
z. B. Ballaststoffe, Natrium, Zucker, gesattigte Fettsauren.
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Engagement fiir den Verbraucher

Nahrwertinformation bedeutet Aufwand. Die Werte missen flr
jedes Produkt zuverlassig ermittelt, auf jede Verpackung
gebracht und kontinuierlich auf inre Einhaltung Gberpruft
werden.

®
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Noch mehr Informationen!

Nahrwertinformation ist nicht auf das Etikett
beschrankt. Zusatzliche Informationen zu
Nahrwertgehalten und allgemeinen
Erndhrungsfragen erhalt der Verbraucher
auf den Internetseiten vieler Unternehmen st |
und Verbénde. _ I L




Wichtige Grundnahrstoffe — Bausteine des Lebens

Energie: Energiegehalt von Lebensmitteln. Der Kdrper gewinnt
(kJ/kcal) diese Energie, wenn er die Hauptnahrstoffe
Kohlenhydrate, Fett und Eiweil} ,verbrennt"”.

Eiweild: Baustoff des Lebens — fir Wachstum,
Muskel aufbau, Immunabwehr und
wichtige weitere Korperfunktionen
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Nahrstoffe im Detail (Basis Flyer ,,Ausgezeichnet informiert®)

Kalorien/Brennwert
In Kalorien misst man den Energiegehalt von
Lebensmitteln. Der Korper gewinnt diese Energie,
wenn er die Hauptnahrstoffe Kohlenhydrate, Fett und
Eiweild ,verbrennt®. Eine andere Maldeinheit fur die
Energie sind Kilojoule.
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Nahrstoffe im Detail

Eiweil

Eiweil} ist der ,Baustoff des Lebens®. Es lasst den Menschen
wachsen, baut die Muskeln auf und steuert wichtige
Koérperfunktionen. Auch bei der Immunabwehr spielen
Eiweil3stoffe (Proteine) eine wichtige Rolle.

10 bis maximal 15 Prozent der Gesamtenergieaufnahme
sollten laut EURODIET* aus EIWGIB stammen, um die
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Nahrstoffe im Detail

Kohlenhydrate
Kohlenhydrate dienen neben Fetten und Eiweil3 als Hauptnéhrstoff

fir den menschlichen Organismus. Zucker, Starke und
weitere komplexe Kohlenhydrate versorgen den Kérper
mit der notwendigen Energie. Die Studie der WHO
empfiehlt, mindestens 55 Prozent des taglichen

Kai'ori%dar'fs durch ecken. - '
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Nahrstoffe im Detail

Zucker

Zucker gehort zu den Kohlenhydraten und ist ideal, wenn man
schnell Energie bendtigt. Denn Zucker kann vom Koérper
unkompliziert aufgenommen werden und gelangt damit
schnell ins Blut sowie zu Gehirn und Muskeln. Allein

das Gehirn verbraucht jeden Tag 140 g Glukose, die

aus Kohlenhydraten stammen Bei der Kennzelchnung
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Nahrstoffe im Detail

Fett
Fett liefert Energie, unterstitzt den Aufbau von Zellwanden

und sorgt dafir, dass der Kdrper fettldsliche Vitamine aus
der Nahrung aufnehmen kann. Maximal 30 Prozent der
gesamten Energieaufnahme pro Tag sollten durch Fette
erfolgen. Daraus ergibt SICh ein Richtwert flr dle

Tage‘s%tgvon
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Nahrstoffe im Detail

Ballaststoffe
Unter den Begriff Ballaststoffe fallen eine Vielzahl von
Kohlenhydraten, die Gberwiegend nicht verdaut werden

und so ihre positiven Wirkungen entfalten. Eine ballaststoff-
reiche Ernahrung verbessert den Blutzuckerspiegel, '
die Bluttfettwerte und die Darmtatigkeit.




Nahrstoffe im Detail

Natrium/Salz
Natrium ist lebenswichtig, weil es den Wasserhaushalt reguliert.

Ohne Natrium kénnte der Kérper kein Wasser speichern.
Natrium kommt in Lebensmitteln hauptsachlich in Form
von Kochsalz, also Natriumchlorid (NaCl), vor. Experten
empfehlen eine Dosis von 2,4 g Natrium pro Tag. Dies
entspricht einer Menge von 6 g Salz. Wer wissen mdchte,

wie viel Koc in ein | i 4
leicht berec m rtf >/

Nat 5 multipli

N A
Kochsa



Lebensmittelwirtschaft — Partner der Verbraucher

Die Lebensmittelwirtschaft

« produziert eine Vielzahl qualitativ
hochwertiger und sicherer Lebensmittel

» setzt sich aktiv fUr eine freiwillige
- Nahrwertkennzei ' 3




