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Ihr Wegweiser zu einer ausgewogenen Erndhrung

www.naehrwertkompass.de




Hilfreich fir...

...Miitter:

Tina hat alles im Griff. Mit einem Blick
auf den GDA-Kompass erkennt sie den
Kaloriengehalt einer Lebensmittelpor-
tion. So kann sie leichter eine ausge-
wogene Erndhrung zusammenstellen,
die dem Energiebedarf ihrer Familie
entspricht.

...Diabetiker:

Der leicht verstandliche GDA-Kompass
erleichtert Elke die Auswahl geeigne-
ter Produkte. Sofort erkennt die Dia-
betikerin anhand der Angaben z.B. die
Gesamtzuckermenge einer Portion.
Der Gesamtzucker beinhaltet zugesetz-
ten und natiirlich enthaltenen Zucker,
z.B. Milch- und Fruchtzucker.

...Sportler:

Als Triathlet nutzt Tom den GDA-Kom-
pass u.a., um sich iiber die Kalorien-
menge einer Portion zu informieren.
So kann er seine Produktwahl ganz
einfach auf die individuelle Trainings-
belastung ausrichten.




Hilfreich fiir mich.

Der GDA-Ndhrwertkompass erleichtert Ihnen die Zu-
sammenstellung einer individuellen, auf Ihre Bediirfnisse
zugeschnittenen Erndhrung.

Egal, ob Sie auf den Natriumgehalt Ihrer Erndhrung achten
oder besonderen Wert auf fettarme Produkte legen: Der
GDA-Nahrwertkompass hilft weiter.

Er zeigt anhand einer einfach vorstellbaren Portionsgrofe auf
einen Blick, wie viele Kalorien diese enthalt und wie gut diese
Portion in Ihren individuellen Erndhrungsplan passt. Die zu-
satzliche Angabe aller Nahrwerte pro 100 g bzw. 100 ml in
einer Tabelle ermdglicht zudem den schnellen Vergleich ver-
schiedener Produkte.




Wie funktioniert
der GDA-Kompass?

Eine Grafik auf der Vorderseite der Produktverpackung
zeigt anhand einer einfach vorstellbaren Portionsgrifie
(z.B. eine Scheibe Kdse) auf einen Blick,

® wie viele Kalorien diese enthalt und

= welchen Anteil am Richtwert fiir die Tageszufuhr diese Por-
tion darstellt.

Weitere Nahrwertangaben des Lebensmittels — so etwa sein
Zucker- oder Fettgehalt — finden sich auf der Vorder- oder
Riickseite der Verpackung als Grafik oder in einer Tabelle.
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2. Menge an Fett pro
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Angaben pro
Portion und pro 100g.

Das Besondere am GDA-N@hrwertkompass: Er zeigt alle
wichtigen Angaben pro Portion.

Damit ergdnzt der GDA-N&hrwertkompass die Angahen
der Nahrwerttahelle (pro 100g hzw. 100ml) und gibt so
in unterschiedlichen Ausgangssituationen Orientierung:

= Portionsangaben machen den Kalorien- und Nahrstoffge-
halt anhand einer einfach vorstellbaren PortionsgréBe an-
schaulich,

= Angaben pro 100g oder 100ml helfen beim schnellen
Vergleich verschiedener Produkte.

| 100g | 1Scheibe(21g) | % Tageszufuhr
Brennwert kJ 1085
kcal 260
| Zucker ~ O0g]  og|
| Fett ~ 16g ] 39|

Fettsduren 1149

Natrium 0,689 0,149

Beispiel: Nahrwertangaben auf einer Kaseverpackung pro
100g und pro Portion bezogen auf den Richtwert fiir die
Tageszufuhtr.




Wichtige Nahrstoffe

Der GDA-Nahrwertkompass weist den Kaloriengehalt
und die wichtigsten Nahrstoffe fiir die Zusammenstel-
lung einer ausgewogenen Erndhrung aus. Doch wofiir
sind diese Ndhrstoffe gut?

® In Kilokalorien (kurz: Kalorien) misst man den Energie-
gehalt von Lebensmitteln. Der Kérper nimmt diese Energie
auf, wenn er die Hauptnéhrstoffe Kohlenhydrate, Fett und
Eiweill verbrennt.

® [lehr als die Halfte unserer tdglichen Nahrungsenergie
sollte aus Kohlenhydraten stammen, zu denen Zucker ge-
hort. Einige Lebensmittel enthalten von Natur aus Zucker,
beispielsweise Obst und Milchprodukte. In anderen Lebens-
mitteln kommt er z. B. in Form von Haushaltszucker vor.




= Fett liefert Energie, unterstitzt den Aufbau von Zellwan-
den und sorgt dafiir, dass der Korper fettlgsliche Vitamine
aus der Nahrung aufnehmen kann.

= Ungesattigte Fettsauren wirken sich positiv auf die Choles-
terinwerte aus. Ein iibermaBiger IKonsum von gesattigten
Fettsdauren hingegen kann den Cholesterinspiegel erhdhen.

= Natrium ist ein lebenswichtiger Mineralstoff. Es reguliert
u.a. den Wasserhaushalt des Kdrpers. In Lebensmitteln
kommt Natrium hauptsachlich in Form von Kochsalz, also
Natriumchlorid (NaCl), vor.




Was bedeutet GDA?

GDA ist die Abkiirzung fiir ,,Guideline Daily Amount*.
Das bedeutet ,Richtwert fiir die Tageszufuhr®. Die
Richtwerte vermitteln ein Gefiihl fiir den individuellen
Erndahrungsplan:

Der GDA-Kompass weist Kalorien und N&hrstoffe einer Por-
tion des Nahrungsmittels aus und setzt diese in Bezug zum
jeweiligen Richtwert fiir die Tageszufuhr. Die Angaben bezie-
hen sich auf den durchschnittlichen Bedarf einer erwachsenen
Frau. Als verbraucherfreundliche Hilfestellung sind Mittel-
werte etabliert: Auch Vitamin- und Mineralstoffbedarf wer-
den als Richtwerte angegeben.

Die Richtwerte bieten eine Orientierung fir die
Zusammenstellung einer ausgewogenen Erndhrung.

Kaloden Zucker  Fett oo ptriuem
2000 90g 70g 20g 249

Der GDA-Nahrwertkompass setzt Portionen (z.B. eine Scheibe Kase) in Bezug zum
Richtwert fiir die Tageszufuhr eines Menschen. Die Angaben beziehen sich auf den
durchschnittlichen Bedarf einer erwachsenen Frau, deren Richtwert 2.000 keal pro
Tag beh'&gt Mlt diesem Mittelwert gibt dor Kompass eine Orientierung. Der exakte

1 eden. Iﬁnd adgtmnlw.einmnnodar'

ww.naeﬁiwenkompass.de




Wissenschaftlich
fundierte Richtwerte

Die Richtwerte des GDA-Ndhrwertkompasses basieren
auf Ergebnissen des EURODIET-Projektes.

Mehr als 100 Erndhrungsexperten aus ganz Europa haben im
Rahmen von EURODIET wissenschaftlich fundierte Ernah-
rungsempfehlungen entwickelt und Richtlinien festgelegt.

Zusétzlich sind nationale Empfehlungen aus Deutschland,
Osterreich, der Schweiz und GroBbritannien in die Festlegung
der Richtwerte fiir die Tageszufuhr eingeflossen.




Ausgezeichnet
informiert.

Die Unternehmen der Initiative Ausgezeichnet infor-
miert wollen Sie bei einem bewussten Erndahrungsverhal-
ten und einem gesunden Lebensstil unterstiitzen.

Dafiir haben fithrende Lebensmittelhersteller und Handels-
unternehmen den GDA-Ndhrwertkompass eingefiihrt, den Sie
auf immer mehr Produkten im Handel finden. Er bietet auf
einen Blick die wichtigsten Informationen zu den im Produkt
enthaltenen Nahrwerten und Kalorien — und erleichtert Thnen
so die Zusammenstellung einer ausgewogenen Erndhrung.

Weitere Informationen: www.naehrwertkompass.de
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