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Vorwort

Viele Menschen verzweifeln, wenn sie auf Lebensmittelverpa-
ckungen lange, klein gedruckte Tabellen mit Nahrwerten und
Kalorienangaben vorfinden. Tatséchlich ist es schwierig, gleich-
zeitig die Angaben fur Fett, Zucker, Salz, Energie und deren
Anteil am empfohlenen Tagesbedarf im Auge zu behalten.

In Frankreich und Belgien gibt es seit Jahren eine Kennzeich-
nung mit einem erweiterten Ampelsystem, das auf freiwilliger
Basis jetzt auch in Deutschland zum Einsatz kommt: den Nutri-
Score. Wir stellen Thnen in diesem Faltblatt vor, wie man das
Nutri-Score-Kennzeichen liest und was die Angabe bedeutet.

Denken Sie beim Einkaufen aber auch immer daran, vorrangig
frische Lebensmittel auszuwahlen. Die DGE (Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung e.V.) empfiehlt, Fertigprodukte nur gele-
gentlich zu konsumieren bzw. diese mit GemuUse und Obst zu
kombinieren. Wer selbst kocht, kann die Lebensmittel bewusster
auswahlen. Dies bietet eine gute Moglichkeit, das Erndhrungs-
wissen zu erweitern und das Erndhrungsverhalten positiv zu
beeinflussen.
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Was ist der Nutri-Score?

Das Wort Nutri-Score ist eine Kombination aus den englischen
Wértern Nutrition” (Erndhrung) und ,Score” (Wert). Es bezeich-
net ein System zur Nahrwertkennzeichnung auf Lebensmittel-
verpackungen, das den Einkauf und Genuss gestinderer Lebens-
mittel erleichtern soll.

Das System und das Emblem wurden 2017 von den franzosi-
schen Gesundheitsbehdrden entwickelt und haben sich in
Frankreich und Belgien bereits bewahrt. Fir Deutschland ist mit
der Ersten Verordnung zur Anderung der Lebensmittelinforma-
tions-Durchfihrungsverordnung’, die am 6. November 2020
in Kraft getreten ist, der Startschuss gefallen. Weitere euro-
pdische Lander sind dabei, das Nutri-Score-Kennzeichen eben-
falls einzuftihren.

Das geschitzte Emblem wird zusatzlich zu den Néhrwert- und

Inhaltstabellen auf dem Produkt abgebildet, und zwar in gut
leserlicher Gro3e direkt auf der Vorderseite der Verpackung.

Wichtig

Die Angabe des Nutri-Scores ist derzeit freiwillig. Wenn
allerdings ein Hersteller am System teilnimmt, muss er
innerhalb von zwei Jahren auf allen seinen Produkten
das Nutri-Score-Kennzeichen angeben, nicht nur auf denen,
die gut abschneiden.

Wie sieht ein Nutri-Score-Label aus?

Der Nutri-Score umfasst neben den klassischen Ampelfarben
auch zwei Zwischenstufen, die hellgriin und orange sowie mit
den Buchstaben B und D gekennzeichnet sind. Er kann also finf
Werte abbilden.



Die fur das jeweilige Lebensmittel geltende Einstufung (siehe
Tabelle Seite 5) wird in der Feld- und BuchstabengroBe hervorge-
hoben. Das zugrundeliegende Emblem gilt als besonders leicht
verstandlich und ist durch die Buchstabenangabe auch fir farben-
blinde Menschen geeignet, es sieht folgendermalien aus:

NUTRI-SCORE

ABEIDE

Wobei hilft mir der Nutri-Score?

Mithilfe des Nutri-Scores konnen Sie auf einen Blick einschétzen,
welches Produkt in der Bilanz das ndhrwertgUnstigere, z.B. also
die am wenigsten ungesunde Tiefkihl-Pizza ist.

Der Nutri-Score muss immer auf der Vorderseite der Verpa-
ckung angebracht werden. So kénnen Sie die Produkte direkt
im Regal miteinander vergleichen und schnell eine qualifi-
zierte Wahl treffen.

Der Nutri-Score gibt Auskunft Uber die Nahrwertqualitat, besagt
aber nicht, dass ein Lebensmittel prinzipiell nicht konsumiert
werden darf. Auch Lebensmittel, die mit einem roten ,E”
gekennzeichnet sind, kann und darf man essen, sie sind gesund-
heitlich ebenso unbedenklich wie jene mit dem grtinen ,A"
Nur sollten Sie die schlechter bewerteten Lebensmittel nicht in
gréBeren Mengen und nicht haufig zu sich nehmen.

Fur den Einzelnen spielen die PortionsgroRe, der personliche
Aktivitdtsgrad sowie die Konstitution eine Rolle. Denn: Der Ver-
zehr von vier Pizzen am Tag ist auch bei einem grinen ,A" auf
der Verpackung nicht gesund.



Bedeutung der fiinf Nutri-Score-Stufen
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Wo liegen die Grenzen des Nutri-Scores?

Der Nutri-Score soll auf einen Blick eine erste Einschdtzung
zu den Nahrwerten eines verarbeiteten Lebensmittels liefern.
Er reduziert damit die komplexen Nahrstofftabellen auf eine
Note und Farbe. Deshalb kann er bestimmte Details nicht
bericksichtigen:

Ein Produkt mit gutem Nutri-Score muss nicht bei jedem ein-
zelnen Inhaltsstoff gut abschneiden. Der Nutri-Score zeigt
nur einen summarischen Wert, ein ,schlechter” Bestandteil
kann dabei durch einen ,guten” Bestandteil teilweise aus-
geglichen werden.

Falls Sie auf bestimmte Inhaltsstoffe achten mussen, etwa als
Allergiker oder Bluthochdruckpatient, der eine salzreduzierte
Kost einhalten soll, missen Sie allerdings weiterhin die ent-
scheidenden Angaben aus der Nahrwerttabelle bzw. Zuta-
tenliste heraussuchen. Der Nutri-Score liefert fir solche Félle
keine ausreichenden Informationen.

Bei Lebensmitteln, die nur aus einer Zutat bestehen, kann die
Nutri-Score-Einstufung irritierend wirken. Speisedl beispiels-
weise hat wegen seines Fettgehaltes und mangels anderer,
positiver Nahrstoffe den Nutri-Score ,E”/Rot. Da aber nie-
mand gréBere Mengen Speisedl pur zu sich nimmt, ist die
Angabe in diesem Fall nicht entscheidend, ein gutes Speised|
ist trotzdem gesund.

Der Nutri-Score eignet sich besser fur komplex zusammen-
gesetzte, stark verarbeitete Lebensmittel. Er ist auf alle verar-
beiteten Lebensmittel auBer aromatischen Krautern, Tee, Kaf-
fee und Hefe sowie auf alle Getranke aulSer alkoholischen
Getranken anwendbar.



Der Nutri-Score berlcksichtigt weder Mineralstoffe, Vitamine
oder ungeséttigte Fettsduren noch Zusatze wie SUBstoffe,
Farbstoffe oder Konservierungsmittel. Auch die Oko-Bilanz des
Lebensmittels, etwa regionale Herkunft oder 6kologischer
Anbau, wird vom Nutri-Score nicht erfasst. Fir diese Aspekte
sollte auf die Kennzeichnung als regionales Erzeugnis bzw. das
Bio-Siegel anerkannter Zertifizierer geachtet werden.

Andere Kennzeichnungssysteme fiir Nahrwerte

Der Nutri-Score findet derzeit nur in einigen européaischen Lan-
dern Anwendung (Frankreich, Belgien, Deutschland, in Vorberei-
tung in Luxemburg, Spanien, Osterreich, der Schweiz und den
Niederlanden).

Bei Auslandsaufenthalten begegnen Ihnen also auch andere
Bewertungs- und Kennzeichnungssysteme, die mit dem Nutri-
Score nicht immer vergleichbar sind.




Wie erfolgt die Bewertung im Nutri-Score?

Fur die Vergabe des Nutri-Scores werden giinstige Nahrwerte
eines Lebensmittels den unglnstigen gegentbergestellt. Die
Lebensmittelhersteller, die den Nutri-Score auf ihren Produkten
angeben, berechnen ihn selbst nach genauen Vorgaben aus
den weiterhin verbindlich anzugebenden Nahrwerttabellen. Es
handelt sich also um eine zusatzliche Kennzeichnung, die die
Detailangaben auf der Packungsrickseite nicht ersetzt.

Die Angaben zum Gehalt der verschiedenen Néhrstoffe bezie-
hen sich immer auf 100 Gramm bzw. 100 Milliliter des betreffen-
den Lebensmittels. Damit erfolgt beim Nutri-Score keine
Betrachtung der haufig schwer nachvollziehbaren oder realitéts-
fernen ,Portionsgrofe’, die in den Néhrwertangaben der Her-
steller gern genutzt wird.

Faktoren fiir die Bewertung

Als glnstige Faktoren gelten Inhaltsstoffe, die eher einen positi-
ven gesundheitlichen Einfluss haben, also

Ballaststoffe

Proteine

Anteile von schwach oder nicht verarbeitetem Obst, GemUse
und/oder NUssen

FUr jeden dieser drei Faktoren gibt es im Nutri-Score-System
zwischen 0 und -5 Punkten, wobei -5 die beste Bewertung
darstellt. Der glinstigste Wert flr ein Lebensmittel liegt also bei
-15 Punkten.

Unglnstige Faktoren sind Nahrstoffe, deren UbermaRiger Ver-
zehr sich negativ auf die Gesundheit auswirken kénnte, also



Fett/gesattigte Fettsauren

Zucker

Natrium (,Salz")

(viel) Energie/hoher Kaloriengehalt

Jeder dieser vier Faktoren wird mit einem Punktwert zwischen 0
und 10 bewertet. Der ungunstigste Wert fUr ein Lebensmittel
liegt also bei 40 Punkten.

Aus den Faktoren fir die Bewertung ergibt sich als Summe der
Nutri-Score. Je geringer die Bilanz ausféllt, je niedriger also die
errechnete Zahl ist, desto besser ist auch die Bewertung.
Lebensmittel mit dem Nutri-Score ,A"/Dunkelgrin sind opti-
mal, Lebensmittel mit einem roten ,E” sollten Sie, wenn Uber-
haupt, nur selten und in geringen Mengen konsumieren.

Der Berechnungs-Algorithmus fiir den Nutri-Score ist nach
Studien des Max-Rubner-Instituts wissenschaftlich valide und
ermoglicht den erndhrungsphysiologisch sinnvollen Vergleich
von Lebensmitteln innerhalb einer Produktgruppe.

Unser Tipp

Derzeit wird unter world.openfoodfacts.org eine unab-
héngige Datenbank (iber die bewerteten Produkte aufge-
baut. Dort kénnen Verbraucher kostenlos und hersteller-
Ubergreifend nach Lebensmittelgruppen recherchieren.
Einige Produzenten geben zudem im Internet die Nutri-
Scores fiir ihre gesamte Produktpalette an.



http://world.openfoodfacts.org

NUTRI-SCORE-KENNZEICHEN

Freiwilligkeit und Verbrauchermacht

Die Angabe des Nutri-Scores ist derzeit freiwillig. Es kann also
sein, dass die Hersteller besonders ndhrwertungtnstiger Lebens-
mittel nicht am System teilnehmen und keine Kennzeichnung
auf ihren Produkten vornehmen. Es bleibt abzuwarten, ob die
Européische Kommission die Kennzeichnung in Zukunft ver-
bindlich macht — oder ob die Verbraucher durch ihr Kaufver-
halten die Produktentwicklung positiv beeinflussen, indem sie
beispielsweise besser bewertete Lebensmittel bevorzugen
und nicht mit dem Nutri-Score-Kennzeichen versehene Pro-
dukte meiden.

Fertiggerichte pfiffig ergdnzen

Esistin Ordnung, ab und zu Fertigprodukte und -gerichte zu ver-
wenden, denn Fehlerndhrung entsteht nicht durch den gele-
gentlichen Verzehr eines Lebensmittels — so die DGE und gibt fol-
gende Tipps: Belegen Sie z.B. Fertigpizza zusatzlich mit frischem

10



GemUse oder Tiefktihlgemise. Pommes frites sollte man am bes-
ten im Backofen zubereiten und mit knackigem Salat, Gemdise
oder einem Fischfilet kombinieren. Pasta aus dem Kihlregal (z.B.
Tortellini, Gnocchi) kann anstatt mit SahnesoRe mit einer Gem(i-
sesolBe verfeinert, z.B. mit klein geraspelten Méhren oder Zuc-
chini, angerichtet werden. Suppen aus der Konservendose oder
sog.,Tutensuppen” kann man ebenfalls gut mit Gemuse aufpep-
pen. So lasst sich etwa eine fertige Hihnersuppe mit Mais aus der
Dose oder Tiefkiihlerbsen aufwerten. Und wer mehr Wasser als
angegeben hinzugibt, der verringert damit den oft hohen Salzge-
halt vieler Fertigprodukte.

Unser Tipp

Das DGE-Projekt ,Gepriifte IN FORM-Rezepte” gibt eine Orien-
tierungshilfe, um auf einen Blick ausgewogene Rezepte bzw.
Gerichte erkennen zu kénnen: www.inform-rezepte.de

Gesiinder essen - lhre IKK hilft lhnen

Viele Menschen gewdhnen sich im Laufe ihres Lebens einen
ungUnstigen Erndhrungsstil an, den sie nur schwer allein wieder
ablegen koénnen. Leider wirkt sich eine ungtnstige Erndhrung
aber dauerhaft auf die Gesundheit aus und begunstigt Diabetes
(,Zuckerkrankheit”) oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, aber auch
Rheuma und vorzeitigen Gelenkverschleif. Es lohnt sich also,
die eigene Erndhrung kritisch zu betrachten und umzustellen.

Wenn Sie dabei Hilfe bendtigen, bietet Ihnen Ihre IKK qualifiziert
begleitete Erndhrungskurse an. Diese Kurse werden von Erndh-
rungswissenschaftlern und Okotrophologen geleitet und ver-
mitteln Ihnen, an welchen Stellen Sie Ihre Erndhrung konkret
verandern konnen. Sicherlich wird Ihnen auch der Nutri-Score
helfen, mehr auf lhre Erndhrung zu achten und gestinder zu
essen. Probieren Sie es aus!
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Wir beraten Sie gern!

Das Faltblatt hat Ihr Interesse geweckt? Sie wiinschen weitere
Informationen und Tipps zur gesunden Erndhrung? Dann rufen
Sie uns an oder besuchen Sie uns. Wir beraten Sie gern oder
nennen Ihnen kompetente Ansprechpartner.

IKK-Servicetelefon
@ 0800 8579840
(taglich, 24 Stunden zum Nulltarif)

@ www.ikk-gesundplus.de

kK o*hs

Mehr Leistung. Mehr Service.



