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UBUNGS-NL 9 DEZEMBER 2015 NAHRWERT UND ZUSATZSTOFFE

Informationsblatt 1 ,,Nahrwerte”

Fir eine bewusste Erndhrung kann die Nahrwertkennzeichnung eine wichtige
Entscheidungshilfe beim Lebensmitteleinkauf sein. Diese Informationen sind zurzeit jedoch
grundsatzlich freiwillig.

Gesetzlich vorgeschrieben ist die Nahrwertkennzeichnung nur in bestimmten Fillen.
Lebensmittel, die mit einem besonderen Nahrwert oder einer Wirkung auf die Gesundheit
werben, zum Beispiel ,zuckerfrei” oder ,reich an Vitamin C“, missen eine Nahrwertkenn-
zeichnung tragen. Auch auf Lebensmittel fiir besondere Erndahrungszwecke, zum Beispiel
speziell fiir Babys, ist die Nahrwertkennzeichnung Pflicht.

Es steht allerdings allen Lebensmittelanbietern frei, freiwillig Nahrwertinformationen auf
ihren Produkten zur Verfliigung zu stellen. Seit dem 13.12.2016 wird aber die Nahrwertkenn-
zeichnung auf nahezu allen fertig verpackten Lebensmitteln aber Pflicht.

Art und Weise der Nahrwertkennzeichnung
Wie die Nahrwertkennzeichnung auszusehen hat, regelt die EU-Lebensmittelinformations-
Verordnung.

Vorgeschrieben ist grundséatzlich die Tabellen-Form, in der sich die Angaben auf 100 Gramm
oder 100 Milliliter eines Lebensmittels beziehen. Nur bei Platzmangel kénnen die Ndhrwerte
auch hintereinander aufgefiihrt werden. Die Anfiihrung der Werte fiir eine Portion erfolgt

freiwillig.

Vorgeschrieben ist die Kennzeichnung der
Big 7:

e . Brennwert/Energiegehalt

pro100g pro Riegel

Energe 1807 WJ/430kcal 449K/ 107 keal - Fett

Fem 153¢ 382 . Gesittigte Fettsduren

davon ges. Fettsduren 76 19g

Kohienhydrane 638g 159¢ . Kohlenhydrate

davon Jucker 2%56g 67¢ . Zucker

Erwerf] 56¢ 17 Eiweil

Salz m: ms‘ = wel
. Salz

Quelle: Bund fiir Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde e. V.
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Zusatzlich diirfen die folgenden Inhaltsstoffe

gekennzeichnet werden:

BfO‘Hbeeerﬂmpaujbﬂfﬂ!ﬂsm i . Einfach ungesittigte Fettsduren
landwlrtscnaﬁ metjﬂﬂgfl H m . Mehrfach ungesatt. Fettsduren
HM Rﬂhrzuckgr Wasser, E%Hugﬂ E’:ﬁr HﬂW - Mehrwertige Alkohole (Sorbit)
WEWW Apf!ﬁﬁﬂkﬂﬂz i Eﬂfm . Starke
aleri. cm ! . Ballaststoffe

SMRMHPHCM;AMW 'gusbmlﬂyﬁfmmmzjw - Vitamine und Mineralstoffe.
Nithiimbuns bt adh

Quelle: www.lebensmittel-check.at

Werbung mit Nahrwert und Gesundheit

Wirbt ein Hersteller mit einem bestimmten Nahrstoffgehalt, so ist eine
Nahrwertkennzeichnung verpflichtend. Sie muss die ,Big 7“ umfassen und zusatzlich die
Substanzen, die beworben werden. Heillt es beispielsweise ,reich an Ballaststoffen”, so
muss die Nahrwertkenn-zeichnung auch die Ballaststoffe umfassen. Steht auf der
Verpackung ,Vitamin A und Zink helfen bei XX“, so missen Vitamin A und Zink angegeben
werden.

Unterschiedlicher Energiegehalt der Nahrstoffe

Der Korper kann aus den Nahrstoffen — Fett, EiweiR, Kohlenhydrate - Energie gewinnen. Der
Energiegehalt eines Lebensmittels hdangt daher vom Gehalt dieser Nahrstoffe ab.

Kohlenhydrate

Sie sind die Hauptenergielieferanten in unserer Nahrung, ein Gramm enthalt etwa 4 kcal
(17kJ). Idealerweise stammt mehr als die Halfte der Nahrungsenergie aus Kohlenhydraten,
das sind etwa 350 bis 400 Gramm Lebensmittel taglich. Zu diesen Lebensmitteln zahlen
hauptsachlich Brot, Nudeln und Flocken —am besten aus Vollkorn — sowie Kartoffeln.

EiweiR

Eiweild ist wichtig zum Aufbau von Korpersubstanz sowie fir den Transport vieler Stoffe
durch die Blutbahn. Auch das Immunsystem arbeitet mit Eiweilkdrpern. Um ausreichend
mit Eiweill versorgt zu sein, reichen fir Erwachsene taglich 50 bis 60 Gramm Eiweil} aus, fir
Kinder und Heranwachsende je nach Alter etwa 20 bis 60 Gramm. Zur Eiweiversorgung
tragen Hiilsenfriichte, Fleisch, Fisch, Eier, Milch- und Vollkornprodukte bei.
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Fett

Fett liefert mit 9 kcal (38 kJ) pro Gramm mehr als doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate
oder Eiweil3. Die tagliche Fettaufnahme liegt idealerweise bei 70-80 Gramm, das heilt etwa
einem Viertel der gesamten Nahrungsenergie. Menschen mit einem sehr hohen
Energiebedarf dirfen etwas mehr Fett essen. Vergessen Sie dabei nicht die ,versteckten”
Fette in vielen Wurstsorten, fettreichen Milchprodukten, in Niissen, SiBwaren und
Knabbereien!

Kalorien und Joule

Die Kalorienangaben auf den Lebensmittelverpackungen werden meist in kcal und in klJ pro
100 Gramm oder pro Portion angegeben. Die Kalorie (cal) ist zwar eine veraltete Maleinheit,
wird im allgemeinen Gebrauch aber noch haufig verwendet. Im wissenschaftlichen Gebrauch
wurde sie durch Joule (J) ersetzt. Dabei entspricht eine Kalorie etwa 4,2 Joule. Eine
Kilokalorie (kcal) dementsprechend 1000 Kalorien und ein Kilojoule entspricht 1000 Joule.

Ein Gramm Fett liefert 9 kcal, das entspricht 38 kJ.

Ein Gramm Eiweil} liefert 4 kcal, das entspricht 17 kJ.

Ein Gramm Kohlenhydrate liefert 4 kcal, das entspricht 17 kJ.
Ein Gramm Alkohol liefert 7 kcal, das entspricht 29 kJ.

Ein Gramm Ballaststoffe liefert 2 kcal, das entspricht 8 kJ.
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