
Nährwertinformation auf Lebensmitteletiketten

• Nährwerttabellen, die in der Regel Angaben zu den sogenannten „Big 4” (Energie, Protein,
Kohlenhydrate, Fett) oder den „Big 8" (d. h., „Big 4” plus Zucker, gesättigte Fettsäuren, Ballaststoffe und
Natrium) pro 100 g/ml bzw. pro Portion oder Packung enthalten. 

• GDA („Guideline Daily Amounts”) stellen Richtwerte für die Tageszufuhr an Energie (Kalorien) und
einigen Nährstoffen für einen gesunden Erwachsenen dar. Das GDA-System gibt die
Nährwertinformation pro Portion (z.B. pro Riegel, pro Scheibe) eines Produkts an und informiert in der
Regel über die Menge an Energie und den vier Nährstoffen Fett, gesättigte Fettsäuren, Zucker und
Natrium (Salz) in dieser Portion. Die GDA-Prozentwerte zeigen zudem, welchen Anteil der (maximal)
empfohlenen Tageszufuhr die jeweiligen Nährstoffmengen ausmachen. Zu beachten ist, dass die
GDA-Werte auf dem durchschnittlichen Bedarf gesunder, erwachsener Frauen basieren, um
übermäßigem Konsum entgegenzuwirken. 

• Farbkodierte Systeme (z. B. Ampel-Schema) verwenden Farben (z. B. Rot, Gelb und Grün beim
Ampel-Schema in Großbritannien; Orange, Gelb und Grün beim nutri-pass-System in Frankreich), um
anzugeben, ob der Nährstoffgehalt bzw. manchmal auch der Energiegehalt pro 100 g/ml eines
Lebensmittels hoch, mittel oder niedrig ist. Manche Systeme passen unter gewissen Umständen die
Farbkodierung an die Gehalte pro Portion an (z.B. das britische Ampel-System). Zusätzlich zur
Farbkodierung ist auf den Lebensmitteletiketten auch der Nährstoffgehalt (z. B. Fett, gesättigte
Fettsäuren, Zucker, Salz) mit oder eine Energiegehalt pro Portion angegeben. 

• Farbkodierte GDA-Systeme stellen eine Kombination aus GDA-Schema und Ampel-Schema oder
vergleichbaren Farbkodierungen dar. Diese Art der Kennzeichnung gibt die GDA-Prozentsätze für
Energie und bestimmte Nährstoffe pro Portion eines Lebensmittels oder Getränks an und kombiniert
dies mit Farbcodes, die anzeigen, ob diese Gehalte an Nährstoffen (mit oder ohne Energiegehalt) pro
100 g/ml (oder pro Portion, wenn diese mehr als 100 g/ml ausmacht) hoch, mittel oder niedrig sind. 

• Gesundheitslogos, wie z. B. das schwedische „Schlüsselloch“-Symbol („Swedish Keyhole“) werden zur
Kennzeichnung von Lebensmitteln verwendet, die in der jeweiligen Kategorie bestimmte
Nährstoffkriterien erfüllen (können von Logo zu Logo variieren). Dies soll Verbrauchern helfen,
Lebensmittel zu erkennen und zu kaufen, die „besser für die Gesundheit“ sind. 
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Verfügbar unter: www.flabel.org (nur in Englisch) 
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