Ausgezeichnet
informiert

Die Initiative fiir bewusste Ernahrung ﬂ

Von ,,A“ wie Ausgezeichnet informiert bis ,,Z“ wie Zucker — das
kleine Lexikon der Ernahrung.

DAS GLOSSAR ZUR NAHRWERTKENNZEICHNUNG

Was hat ein Kompass auf der Verpackung zu suchen? Wodurch unterscheiden sich
Néahrwert- und Lebensmittelkennzeichnung? Und was verbirgt sich hinter Abkiirzungen wie
GDA, CIAA oder DGE? Antworten darauf finden Sie hier.

»Ausgezeichnet informiert” - Die Unternehmen der Initiative Ausgezeichnet informiert haben sich
2006 freiwillig dazu verpflichtet, den GDA-N&hrwertkompass auf ihren Produkten und Eigenmarken
einzufihren. Mitglieder der Initiative sind die Unternehmen Cadbury, Campbell’s Germany GmbH,
Coca-Cola GmbH, Danone GmbH, Kellogg (Deutschland) GmbH, Kraft Foods Deutschland GmbH,
Mars GmbH, Metro Group, Nestlé Deutschland AG, PepsiCo Deutschland GmbH und Unilever
Deutschland GmbH.

Ballaststoffe — Bestandteile pflanzlicher Nahrungsmittel, beispielsweise Cellulose in Getreide.
Ballaststoffe sind keine Nahrstoffe im eigentlichen Sinne, da sie den Kérper weitgehend unverdaut
passieren. Dennoch erfiillen sie fiir den Kérper sehr wichtige Aufgaben: Sie binden schédliche und
unerwiinschte Stoffe und férdern die Verdauung. Damit kénnen sie der Entstehung von Krankheiten
und Funktionsstérungen entgegenwirken. Der > Guideline Daily Amount (GDA) fir Ballaststoffe
betragt 25 Gramm.

Big Eight, englisch fir: die groBen Acht — Die nach Einschatzung von Erndhrungswissenschaftlern
acht wichtigsten N&hrwertangaben: > Brennwert, > EiweiB3, > Kohlenhydrate, > Zucker, > Fett,
> geséttigte Fettsauren, > Ballaststoffe, > Natrium

Brennwert — Gibt an, wie viel Energie ein Nahrungsmittel freisetzt, wenn der Kdrper es verbrennt.
Die entstehende Warme wird entsprechend des Internationalen Einheitensystems, abgekirzt Sl , in
Kilojoule (kJ) angegeben, im Alltag sind aber immer noch Kilokalorien (kcal) gelaufiger. Eine
Kilokalorie entspricht etwa 4,2 Kilojoule. In einer Stunde Joggen beispielsweise verbraucht der
Koérper zirka 750 Kilokalorien. Bei einer Stunde Liegen werden zirka 70 Kilokalorien verbraucht. Der
Energiebedarf ist abh&ngig von der Muskelarbeit, der Warmeproduktion und gegebenenfalls von
Faktoren, die durch Wachstum bedingt sind. Ubersteigt die Energiezufuhr iber langere Zeitrdume
den Energiebedarf, kann dies zu Ubergewicht fiihren. Der Guideline Daily Amount (GDA) eines
durchschnittlich aktiven Erwachsenen mittleren Alters betragt 2.000 Kilokalorien.

CIAA — Abkilrzung fir ,Confédération des industries agro-alimentaires de 'EU". Europaischer
Verband der Lebensmittelindustrie, der die Interessen seiner Mitglieder auf internationaler Ebene
vertritt.

DGE > Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung — 1953 gegriindeter gemeinnuitziger Verein mit Sitz
in Bonn. Zu seinen Aufgaben gehdren unter anderem die Forschungsférderung,
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EiweiBe, auch Proteine — Grundbausteine aller Zellen. Sie nehmen zahlreiche Aufgaben im

Ernahrungsberatung und -aufklarung.

menschlichen Kérper wahr und dienen zum Beispiel dazu, die Zellen der Haut, der Muskeln, der
inneren Organe sowie der Haare und N&gel aufzubauen und zu erhalten. EiweiBe sind
beispielsweise in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Milch, Eiern oder Fisch enthalten. Sie
kommen aber auch in pflanzlichen Nahrungsmitteln wie Sojabohnen, Nissen und Kartoffeln vor.
Fir eine ausgewogene Erndhrung sollten die EiweiBe aus unterschiedlichen Nahrungsmitteln
zugefliihrt werden. Der > Guideline Daily Amount (GDA) fiir EiweiBe betragt 50 Gramm.

EUFIC > Européisches Informationszentrum fiir Lebensmittel, englisch: European Food
Information Council (EUFIC) — Gemeinnltzige Organisation, die wissenschaftlich fundierte
Informationen Uber Nahrungsmittelsicherheit und -qualitat sowie Gesundheit und Erndhrung
bereitstellt. Die EUFIC wird von der Europaischen Kommission und der europédischen Lebensmittel-
und Getrankeindustrie unterstitzt.

EURODIET - ein durch die Europaische Kommission finanziertes Projekt mit dem Ziel,
wissenschaftlich fundierte europaweite Erndhrungsempfehlungen als Grundlage flr die européische
Ernahrungs- und Gesundheitspolitik herzuleiten. Das Projekt lief von 1998 bis 2000.

Fette und Ole — Wichtige Energielieferanten und natiirliche Quellen fiir die fettléslichen > Vitamine.
Fett enthalt etwa doppelt so viele Kilokalorien wie > Kohlenhydrate. Uberschiissiges Fett speichert
der Korper als Energiereserve. Der > Guideline Daily Amount (GDA) fir Fett betragt 70 Gramm.

> Fettsduren, gesattigte > Fettsduren, ungesattigte

Fettsduren, gesiattigte — Hauptsachlich in tierischen Fetten enthalten, unter anderem in Butter,
Sahne, Fleisch und Wurstwaren. Zu viele geséttigte Fettsduren kdnnen zu einem erhdhten
Cholesterinspiegel fiihren.

Fettsduren, ungesattigte — Je nach Zahl der chemischen Doppelbindungen wird zwischen einfach,
und mehrfach ungeséattigten Fettsduren unterschieden. Insbesondere mehrfach ungesattigte
Fettsduren mit Doppelbindung an der Position 3 und 6 (omega 3 und omega 6 Fettsauren) sind
lebensnotwendig. Der menschliche Kérper kann diese nicht selbst bilden, sie missen Uber die
Nahrung aufgenommen werden und werden deshalb auch als essentiell bezeichnet..

Fluorid — Spurenelement, das Zahne gegen Karies schiitzt. Fisch und Tee enthalten gréBere
Mengen, dem Kochsalz wird Fluorid zugesetzt.

FAO > Food and Agriculture Organization > Welterndhrungsorganisation

FSA > Food Standards Agency — Unabhangige britische Behérde; kontrolliert die
Lebensmittelsicherheit. Die FSA schitzt die Interessen von Verbrauchern und engagiert sich unter
anderem fir einheitliche Kennzeichnungssysteme auf Lebensmitteln.
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GDA > Guideline Daily Amount, englisch fir: Richtwert fir den Tagesbedarf — Weit verbreiteter
Industriestandard, der Verbraucher bei der Planung des individuellen Lebensmittelverbrauchs
unterstitzt. Der GDA gibt an, wie viele Brenn- und Nahrwerte ein Mensch taglich zu sich nehmen
sollte, um seinen Bedarf zu decken. Der GDA beruht auf aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen zur Ernahrung und ist als Richtwert zu verstehen. Der tatséchliche Bedarf eines
Menschen ist abhangig von individuellen Faktoren wie Alter, Geschlecht und kdrperlicher Aktivitat.
Dementsprechend gibt es unterschiedliche GDA-Tabellen fir Manner und Frauen. In der
Nahrwertkennzeichnung ist es Ublich, den GDA einer durchschnittlich aktiven gesunden Frau
mittleren Alters zu verwenden.

Der Guideline Daily Amount (GDA) fiir Erwachsene

Basis: Gesunde, durchschnittlich aktive Frau mittleren Alters

Brennwert (Kilokalorien) 2.000
Fett (Gramm) 70
Gesattigte Fettsduren (Gramm) 20
Kohlenhydrate (Gramm) 270
Zucker (Gramm) 90
Proteine (Gramm) 50
Ballaststoffe (Gramm) 25
Natrium (Gramm) 2,4
Quelle: CIAA

GDA-Nahrwertkompass — der GDA-Nahrwertkompass informiert Verbraucher dariiber, wie viel
von welchem Nahrstoff ein Produkt enthalt — bezogen auf einen Richtwert fir den taglichen Bedarf
(GDA). Ein Icon auf der Vorderseite der Verpackung eines Lebensmittels zeigt auf einen Blick, wie
groB eine Portion sein sollte, wie viele Kalorien pro Portion enthalten sind und welchen Anteil an der
taglichen Kalorienzufuhr diese Portion darstellt. Andere Néhrwerte wie Eiwei3, Kohlenhydrate, Fett,
gesattigtes Fett, Ballaststoffe, Natrium und Zucker stehen auf der Vorderseite oder Riickseite der
Verpackung. Auf der Riickseite werden zusétzlich alle Werte pro 100 g/ml angegeben.

Jod — Spurenelement, das unentbehrlich flr die Funktion der Schilddriise ist. Das ist wichtig fiir
Wachstum und Entwicklung, Warmeproduktion, Sauerstoffverbrauch und Muskelaktivitat des
menschlichen Kérpers. Einen wichtigen Beitrag zur Jodversorgung leistet jodiertes Kochsalz.
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Kohlenhydrate — Die am schnellsten verfligbaren Energielieferanten in der Nahrung. Sie finden

Kochsalz > Natrium

sich vor allem in Getreide und Getreideprodukten wie Brot, aber auch in Kartoffeln und Obst. Zu
den Kohlenhydraten zadhlen > Zucker, Starke und Cellulose. Der > Guideline Daily Amount (GDA)
fir Kohlenhydrate betragt 270 Gramm.

Lebensmittelkennzeichnung — Regelungen Uber die verpflichtenden, die zulassigen und
verbotenen Angaben auf Produktverpackungen/Etiketten. In Deutschland geregelt durch das
Lebensmittel- und Futtermittelgesetzbuch und die darauf gestitzten Vorschriften wie die
Lebensmittel-Kennzeichnungsverordnung. Welche Nahrwertangaben auf Produktverpackungen
erlaubt beziehungsweise notwendig sind und in welcher Form sie aufgebaut sein missen, ist in der
Nahrwertkennzeichnungsverordnung festgelegt.

Lebensmittelzusatzstoffe — Zutaten, die einem Lebensmittel beigefligt werden, um dessen
Eigenschaften zu verandern, beispielsweise die Antioxidationsfahigkeit, den Geschmack oder das
Aussehen. Bekannte Zusatzstoffe sind unter anderem Lebensmittelfarbstoffe, Emulgatoren und
Zuckeraustauschstoffe.

Mineralstoffe — Lebensnotwendig fir den Aufbau und die Funktionen des Kérpers. Mineralstoffe
werden unterschieden nach Mengenelementen wie Calcium, Phosphat, Kalium, Magnesium,
> Natrium und Chlorid sowie nach Spurenelementen wie Eisen, > Jod, Zink oder > Fluorid.

Natrium, in Form von Natriumchlorid oder Kochsalz — Kommt in vielen Nahrungsmitteln vor und
sollte sparsam verwendet werden. Bei manchen Menschen wird ein erhéhter Natriumverzehr mit
dem Risiko von Bluthochdruck in Zusammenhang gebracht. Der > Guideline Daily Amount (GDA)
fir Natrium betragt 2,4 Gramm. Das entspricht 6 Gramm Kochsalz.

Nahrwert — Ernahrungsphysiologischer Wert eines Lebensmittels. Gemeint ist damit der Gehalt an
Nahrstoffen durch deren Zufuhr die Voraussetzungen fiir die Aufrechterhaltung von
Kérperfunktionen gegeben werden. Hauptbestandteile sind der > Brennwert, die > EiweiBe, die

> Fette und die > Kohlenhydrate. Eine wichtige Rolle spielen auBerdem > Mineralstoffe und

> Vitamine.

Néhrwertkennzeichnung — System, mit dem der Nahrwertgehalt eines Lebensmittels auf der
Verpackung ausgewiesen wird. Ublich sind Tabellen, in denen die so genannten > Big Eight je 100
Gramm beziehungsweise 100 Milliliter aufgefihrt sind. Eine zusatzliche Nahrwertangabe pro
Portion ist méglich. Laut Nahrwertkennzeichnungsverordnung miissen die Nahrwerte in
Tabellenform angegeben sein. Die Nahrwertkennzeichnung ist in Deutschland grundsétzlich
freiwillig. Wirbt ein Hersteller aber mit spezifischen nahrstoffbezogenen Eigenschaften eines
Lebensmittels — zum Beispiel: ballaststoffhaltig —, ist er dazu verpflichtet, die Nahrwerte
auszuweisen.
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Proteine > Eiweil3e

Signposting, englisch fir ,Zeichen anbringen* — Kennzeichnungssystem, bei dem wichtige
Angaben zum > Nahrwert oder zum > Brennwert in Form einer Grafik oder eines Symbols auf der
Verpackungsvorderseite von Lebensmitteln angebracht sind.

Tagesbedarf — Gibt die von Wissenschaftlern festgestellte Menge an Brenn- und Nahrwerten an,
die ein durchschnittlicher Erwachsener taglich zu sich nehmen sollte, um seinen Bedarf zu decken.
Der Tagesbedarf ist von Individuum zu Individuum unterschiedlich.

Verbraucherleitbild — Beschreibt, welcher Informationsgrad dem durchschnittlichen Verbraucher
zugewiesen wird. Die Leitbilder variieren von der Annahme, dass der Verbraucher wenig informiert
ist und bei bestimmten Themen sogar bevormundet werden muss, bis hin zum Leitbild eines
mindigen, kritischen Konsumenten.

Vitamine — Werden vom Kérper flr die Funktion lebenswichtiger Prozesse bendtigt. Sie missen
mit der Nahrung zugefiihrt werden, da der menschliche Organismus sie mit Ausnahme einer
Vorstufe des Vitamin D nicht selbst bilden kann. Vitamine kommen in den meisten pflanzlichen und
tierischen Nahrungsmitteln vor. Sie werden in fettldsliche und wasserldsliche Vitamine eingeteilt.
Die fettléslichen Vitamine sind die Vitamine A, D, E und K.

Welterndhrungsorganisation, englisch: Food and Agriculture Organization (FAO) — 1945
gegrindete Sonderorganisation der Vereinten Nationen. Beschaftigt sich unter anderem mit
Entwicklungshilfe und gilt als bedeutendstes internationales Forum fir Erndhrungsfragen.

WHO > Weltgesundheitsorganisation, englisch: World Health Organization (WHO) —
Sonderorganisation der Vereinten Nationen, die seit 1948 das internationale Gesundheitswesen
koordiniert.

Zucker — Je nach Zahl der einzelnen Bausteine wird zwischen Einfach-, Zweifach- und
Vielfachzucker unterschieden. Zucker ist ein schneller Energielieferant, da er vom Kérper direkt
verbrannt werden kann. Der Kérper baut > Kohlenhydrate zu Einfachzucker ab, um sie zu
verwerten.
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