Energie oder Nahrstoff

Energie 8.400 kJ/2.000 kcal
Gesamtfett 704
gesattigte Fettsauren 204g
Kohlenhydrate 260 g
Zucker 90¢g

Eiweil} 504

Salz 69

Quelle: Anhang XlII Teil B Verordnung (EU) Nr. 1169/2011 betreffend
die Information der Verbraucher tiber Lebensmittel (LMIV)

Mehr liber Referenzmengen unter:
http://referenceintakes.eu

Eine weitere Option fiir eine freiwillige Nahrwertkenn-
zeichnung auf der Vorderseite der Verpackung ist

der Nutri-Score. Anders als die Nahrwerttabelle und
die Referenzmengenangaben enthalt der Nutri-Score
keine detaillierten Angaben zu Energie/Brennwert und
den genannten Nahrstoffen, sondern eine Bewertung
der Zusammensetzung des Lebensmittels mittels der
GroRbuchstaben A, B, C, D und E, die von griin (A) bis
dunkelorange (E) eingefarbt werden. Die Bewertung
erfolgt mittels eines Algorithmus, der die Energiedichte
und die Gehalte an Zucker, gesattigten Fettsauren, Salz,
Ballaststoffen, Eiweill sowie Obst, Gemiise, Niissen,
Hulsenfriichten und bestimmten Pflanzendlen (Raps-,
Oliven- und WalnuB&l) miteinander verrechnet.

Wie wird der Nutri-Score berechnet?

Die Berechnung des Nutri-Scores erfolgt auf
100 g-/100 ml-Basis:

« Fiir den Gehalt an Eiweil}, Ballaststoffen sowie Obst,
Gemise, Niisse und ausgewahlte Pflanzendle wird
jeweils eine Punktzahl ermittelt. Aus der Summe
dieser Punkte ergibt sich die erste Komponente des
Nutri-Score (sog. P-Komponente).

+ Auch fiir den Gehalt an Energie, geséttigten Fettsauren,
Zucker und Salz wird jeweils eine Punktzahl ermittelt.
Aus der Summe dieser Punkte ergibt sich die zweite
Komponente des Nutri-Score (sog. N-Komponente).

* Nun werden die beiden Komponenten miteinander
verrechnet, indem die Punkte der P-Komponente von
den Punkten der N-Komponente abgezogen werden.

Es ergibt sich eine Gesamtpunktzahl. Je niedriger die
Gesamtpunktzahl ausfallt, desto eher erhilt ein Lebens-
mittel eine Bewertung mit Nutri-Score A. Je héher die
Gesamtpunktzahl ausfallt, desto eher erhilt ein Lebens-
mittel eine Bewertung mit Nutri-Score E.

P-Komponente
Obst, Gemiise, Niisse, N-Komponente
Eiweil}, Ballaststoffe, Energie, Salz, Zucker,
ausgewahlte Pflanzendle geséttigte Fettsduren

N-Komponente minus P-Komponente = Gesamtpunktzahl

NUTRI-SCORE

(OEB

geringe hohe
Gesamtpunktzahl < > Gesamtpunktzahl

Feste Lebensmittel*
@ nmin.bis-1 @ 0bis2 3bis10 @ 11bis18 @ 19 bis max.

Getranke
@ Wasser @ min. bis 1 2bis5 @6bis9 @ 10 bis max.

* Zur Kategorie ,Feste Lebensmittel” werden auch Milch und
Milchgetranke gezahlt
Quelle: dpa, Lebensmittelverband Deutschland

Der Nutri-Score steht also fiir eine Bewertung der Zusam-
mensetzung eines Lebensmittels anhand ausgewahlter
Nahr- und Inhaltsstoffe, die in fiinf Stufen von einem gri-
nen A bis zu einem dunkelorangen E veranschaulicht wird.

Weitere Informationen zu Nahrwertinformationen finden Sie unter:
www.lebensmittelverband.de

LEBENSMITTELVERBAND

Deutschland

Lebensmittelverband Deutschland e.V.
Claire-Waldoff-StralRe 7
10117 Berlin

Tel.: +49 30 206143-0

Fax: +49 30 206143-190

E-Mail: info@lebensmittelverband.de
lebensmittelverband.de
twitter.com/Imverband
facebook.com/unserelebensmittel
instagram.com/unserelebensmittel

E‘D LEBENSMITTELVERBAND

Deutschland

Nahrwertinformation
verstehen

Ernahrung

Wissen




Das eigene Wohlbefinden wird entscheidend von einem
gesunden Lebensstil gepragt. Viel Bewegung und eine
ausgewogene Erndhrung sind dafiir sehr wichtig.

Fiir die Zusammenstellung einer vielseitigen Ernahrung
bietet die Lebensmittelwirtschaft eine groRe Vielfalt an
Produkten und dariiber hinaus hilfreiche Informationen:
Broschiiren, Internetangebote und Hotlines stehen u. a.
zur Verfligung.

Aber auch die Verpackung selbst gibt Auskunft. Denn
deren Kennzeichnung informiert dariiber, was und wieviel
enthalten ist: Die Bezeichnung des Lebensmittels, das
Zutatenverzeichnis, das Mindesthaltbarkeitsdatum und
die Fiillmengenangabe sind ebenso wichtige Informations-
quellen wie die Nahrwerttabelle. Die Nahrwertkennzeich-
nung informiert Giber den Brennwert (Kalorien) und die
Gehalte an Fett, gesattigten Fettsauren, Kohlenhydraten,
Zucker, Eiweifl und Salz.

Doch was genau bedeutet ,Brennwert”, was sind Kohlen-
hydrate, Eiweill und Fett und welche Bedeutung haben
die unterschiedlichen Nahrstoffe fiir eine ausgewogene
Ernahrung?

Brennwert: Zum Erhalt unserer Kérperfunktionen bendtigen
wir Energie, die unser Korper durch die ,Verbrennung“ der
Hauptnahrstoffe Kohlenhydrate, Fett und Eiwei gewinnt. Der
Energiegehalt bzw. der Brennwert der einzelnen Lebensmittel
wird in Kilojoule (kJ) bzw. Kilokalorien (kcal) angegeben.

Fett liefert Energie und ist Tréger fettldslicher Vitamine.
Es besteht u. a. aus Fettsauren. Dabei unterscheidet man
ungesattigte und gesittigte Fettsauren. Fett liefert mehr
als doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweil,
namlich pro 1 g circa 9 kcal.

Kohlenhydrate: Zucker und Starke sind die am schnellsten
verfligbaren Energielieferanten. Zucker gelangt besonders
schnell in Blut, Gehirn und Muskeln. In Brot, Kartoffeln,
Reis oder Nudeln stecken viele Kohlenhydrate in Form von
Starke. Die Nahrwertangabe ,Zucker” umfasst z. B. Kristall-
zucker, Fruchtzucker und Milchzucker. 1 g Kohlenhydrate
bzw. Zucker liefert circa 4 kcal.

Eiwei wird Uberall im Kérper bendtigt, z. B. flir Wachstum,
Muskel- und Zellaufbau. Eiweil nimmt man vor allem tber

Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte auf, aber auch
tiber Getreide, Hiilsenfriichte oder Kartoffeln.

1 g Eiweil liefert circa 4 kcal.

Salz (Natriumchlorid) ist die Hauptquelle fiir Natrium,
einem lebenswichtigen Mineralstoff fiir den menschlichen
Korper. Natrium reguliert den Fliissigkeits- und Mineral-
haushalt und schafft damit die Basis fiir einen funktio-
nierenden Stoffwechsel. Da es nicht selbst vom Kérper
gebildet werden kann, muss Natrium durch die Nahrung
aufgenommen werden und ist deshalb ein elementarer
Bestandteil einer gesunden Erndhrung.

Der menschliche Korper bendtigt neben den bereits erwahn-
ten energieliefernden Nahrstoffen und Natrium, weitere
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, die keinen
Brennwert haben. Die heutigen Nahrungsmittel enthalten
alle wichtigen Nahrstoffe. Wer sich also abwechslungsreich
ernahrt, wird gut versorgt.

Wenn man sich ausgewogen erndhrt und auf die Mengen
auf dem Teller achtet, braucht man auf nichts zu verzich-
ten. Genuss gehort zur Erndhrung dazu. Damit das rechte
Mal leichter gefunden werden kann, hilft die Nahrwert-
kennzeichnung ein Stiick weiter.

Sie erfolgt grundsatzlich in Form einer Tabelle, nur wenn
auf dem Etikett nicht ausreichend Platz fiir eine Tabelle
zur Verfligung steht, kann sie linear erfolgen, also in einer
Aufzahlung der Nahrwerte hintereinander. Die Nahrwert-

kennzeichnung weist die Angaben pro 100 g bzw. 100 ml
aus. So sind die Lebensmittel miteinander vergleichbar.
Angegeben wird der Brennwert sowie sechs Nahrstoffe
— die Mengen an Fett, gesattigten Fettsauren, Kohlenhy-
draten, Zucker, Eiweil} und Salz.

Durchschnittliche Nahrwerte

Beispielhafte -
pro100g pro Riegel

Nahrwerttabelle

mit Pflicht- Energie 1807 kJ/430 keal 449 kJ/107 keal
angaben pro Fett 153¢ 38¢
10t0 Ig uhnd davon ges. Fettsduren ~ 76g 19¢g
zusétzlicher
freiwilliger Kohlenhydrate 638¢ 159¢
Angabe pro davon Zucker 266¢ 6, ¢
Portion auf Eiweif} 56¢g 17g
eimnem Salz 0,63¢g 0,15¢
Musliriegel

-

Erfolgen ndhrwert- oder gesundheitsbezogene Angaben
zu anderen Nahrstoffen wie Ballaststoffen, Vitaminen
oder Mineralstoffen, miissen auch diese Stoffe in der
Nahrwertkennzeichnung aufgelistet werden.

Ausnahmen von der verpflichtenden Nahrwertkennzeich-
nung gelten u. a. fiir Kleinstpackungen (unter 25 cm?),
Krauter, Salz, Kaffee, Tee, alkoholische Getranke und lose
Ware. Fiir Mineralwasser und Nahrungserganzungsmittel
gelten eigene Nahrwertkennzeichnungsverpflichtungen.

Zusétzlich zu den Pflichtangaben im Rahmen der Nahr-
werttabelle sind Angaben zu Referenzmengen fiir die
Zufuhr von Energie und ausgewahlten Nahrstoffen zu-
lassig. Die Angaben kdnnen entweder in Erganzung der
Nahrwerttabelle erfolgen oder auch im Hauptsichtfeld,
also etwa auf der Vorderseite der Verpackung. Sie kdn-
nen sich auf 100 g/ml oder eine Portion des Lebensmit-
tels beziehen. Immer erforderlich ist im Zusammenhang
mit der Angabe pro Portion die zusatzliche Kalorien-
angabe pro 100 g/ml, denn die Verbraucher sollen den

Energiegehalt auch bei den Referenzmengen immer un-
abhangig von der PortionsgrofRe erfahren. Die Referenz-
mengenangabe pro Portion ist eine Hilfestellung zur
Einordnung der Uiblichen Verzehrmenge eines Lebens-
mittels im Verhaltnis zu den vorgegebenen taglichen
Referenzmengen fiir Energie sowie Fett, geséttigte
Fettsauren, Zucker und Salz.
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Referenzmengen sind eine Orientierung fiir die Zusam-
menstellung der taglichen Erndhrung. Sie beruhen auf
allgemeinen Ernahrungsempfehlungen in Bezug auf die
tagliche Aufnahme von Kalorien und den wichtigsten
Nahrstoffen. Der Europdische Gesetzgeber hat seine
Referenzmengen an den Empfehlungen fiir Frauen
orientiert und auf dieser Basis fiir die Energiezufuhr, die
Zufuhr an Fett, gesattigte Fettsduren, Kohlenhydraten,
Zucker und Salz folgende Referenzmengen in der
Lebensmittelinformations-Verordnung (LMIV)
festgelegt:



