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Leben ist mit einem stindigen Verbrauch von
Nahrungsenergie verbunden, sodass wir auf die
regelmaBige Aufnahme von Nahrung angewiesen
sind. Unsere Nahrung liefert aber nicht nur Ener-
gie, die wir in Kilokalorien (kcal) oder Kilojoule (kJ)
messen, sondern auch zahlreiche Nahrstoffe.
Diese bendtigen wir in unterschiedlichen Mengen
fiir den Aufbau und Erhalt unseres Kérpers sowie
fiir viele lebenswichtige Kérperfunktionen.

Unsere Lebensmittel heute
Heutzutage steht uns ein vielfaltiges, fast un-
liberschaubar groBes Angebot an Lebensmitteln
und Gerichten zur Verfligung, aus dem wir wah-
len kdnnen. Dabei sind die Menge und die Zu-
sammensetzung der mit den Mahlzeiten (und
zwischendurch) aufgenommenen Lebensmittel
entscheidend fiir unser Wohlbefinden, unsere
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit sowie
flir unsere kurz- und langfristige Gesundheit. Lei-
der sind auf vielen Lebensmitteln keine oder nur
unvollstandige Nahrstoffangaben vorhanden.

In vielen Féllen ist der Energie- und Nahrstoff-
gehalt eines Lebensmittels weder duBerlich noch
durch unsere Sinnesorgane erkennbar. Daher ist
eine aktuelle Nahrwerttabelle, die alle hdufig ver-
zehrten Lebensmittel und Gerichte enthalt, fir

die Auswahl und die Beurteilung von Lebens-
mitteln von groBem Wert.

Das Lebensmittelangebot und unsere Verzehrs-
gewohnheiten unterliegen einem standigen Wan-
del. Es werden heute, im Vergleich zu friiher,
vielfach neue Lebensmittel oder altbekannte
Lebensmittel mit gednderten Zusammensetzun-
gen angeboten. So sind Fleisch und daraus
hergestellte Fleisch- und Wurstwaren heute oft
deutlich fettarmer, eiweiBreicher und damit
energiedrmer als friiher; der Salzgehalt mancher
Produkte wurde vermindert. Zudem hat der
Verzehr von neuen Lebensmitteln, Fast-Food-
Gerichten, Fertigprodukten und anderen ver-
zehrsfertigen Produkten (z.B. in Bickereien und
Metzgereien) stark zugenommen. Mit diesen Ent-
wicklungen verandert sich auch das Spektrum
an Lebensmitteln, tber die Informationen zu
Nahrwertgehalten bendtigt werden. Daher ist
eine regelmaBige Uberarbeitung und Weiterent-
wicklung einer Nahrwerttabelle erforderlich.

Uber diese Nihrwerttabelle
In diesem Tabellenwerk finden Sie eine Auswahl
von lber 1300 Lebensmitteln mit ihren wichtigs-
ten Inhaltsstoffen. Entscheidungsgrundlage
fiir die Aufnahme eines Lebensmittels in diese
Nahrwerttabelle waren einerseits verschiedene
Verzehrstudien und andererseits das aktuelle

Lebensmittelangebot. Somit konnten die Lebens-
mittel und Gerichte, die in Deutschland am
haufigsten verzehrt werden, in die vorliegende
Tabelle aufgenommen werden.

Neben den Grundnahrungsmitteln werden
auch zahlreiche verarbeitete Lebensmittel und
verzehrsfertige Gerichte in dieser Tabelle berlick-
sichtigt. Sduglingsmilchpraparate, Beikost und
andere didtetische Lebensmittel wurden dagegen
nicht aufgenommen. Bei diesen Lebensmitteln
liefern die rechtlich vorgeschriebenen Hersteller-
angaben in der Regel zuverldssigere Informatio-
nen uber die Zusammensetzung als eine auf
Durchschnittswerten basierende Nahrwerttabelle.

Die Nahrwertangaben in diesem Werk stiitzen
sich auf die aktuellen Daten bekannter Standard-
werke und einschlagiger Lebensmitteldatenban-
ken (inkl. der aktuellen Version des Bundeslebens-
mittelschllssels). Lagen in Deutschland keine
verwertbaren Angaben vor, wurde auf internatio-
nale Standardwerke und Datenbanken zuriickge-
griffen. Nahrwertangaben, z.B. fiir Gerichte und
Wurstwaren, wurden mithilfe von Standardrezep-
ten berechnet.

Die groBe natiirlich vorkommende Streubreite
in der Zusammensetzung unserer Lebensmittel
und Gerichte sowie unterschiedliche Lagerungs-
und Zubereitungsverluste, Reifezustande und
Erntezeitpunkte fiihren dazu, dass die Nahrwert-



