
Was drin ist und 
was draufsteht 
Weltweit versuchen Experten, das Er-
nahrungsverhalten von Konsumen-
ten durch einfache Bilddarstellungen 
zu verbessem. Die Ernahrungspyra-
mide hat aber sich nicht bewahrt, sie 
wurde durch „Der Gesunde Teller" 
ersetzt. Auch sind die tiblichen Nahr-
wertangaben auf der Packungsriick-
seite fiir viele wenig hilfreich. Aller-
dings konnen laut Studien Modelle 
wie der Nutri-Score das Konsumen-
tenverhalten beeinflussen. Seite 9 
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Wissenschaftliche Mita rbeite-
rin des Osterreichischen 
Akademischen Institutes fiir 
Erna h rungsmedizin (OAIE), 
Wien 

0 Privat 

Mag. Karin 
Fallmann 

Each grilled burger (94g) contains 

of an adult's reference intake 
Typical values (as sold) per 100g: Energy 966IJ / 230kcal 

Abb. 3: Britische Nahrwertampel 
(„Traffic light") 

Gesunde 
Ole 

Fliissigkeiten 
Wasser und Tee 

Gemuse 

sir 

Bleiben 
Sie aktiv! 

Getreide aus 
Vollkorn + 
starkehaltiges 
Gemuse 

Gehirn- und 
Geduchtnistraining 
Soziale Kontakte 

&mowing: 
Taglich korperliche Bevnsgungl 

FlussigkeD: 

Nehmen Sie — je each korperlicher Totigiceit — ausreichend 
FlOssigkeit zu sich und bevorzugen Sie Wasser, Mineral-
wasser und ungestiBte Tees. 

Gamine: 
Gemuse ntacht den groBten Anteil des gesunden Tellers 
aus. Wahlen Sie frisches GemOse, nach regionalem und 
saisonalem Angebot. 

Obst: 
Essen Sie toglich in MaBen frisches Obst alter Art und 
Forbe, each regionalem und saisonolem Angebot. 

&dna& cue Vollkorn + dorkohaltiges Gornto*: 

Wahlen Ste Getreideprodukte aus Vollkorn (Volikornbrot, 
-rein, -zerealien). Auch starkehahige Gemikesor-

ten wie Kartoffeln oder Kiirbis eignen sich als Beilagen. 
Achten Sie dabei auf eine kalorienarme Zubereitung. 

EiweiBquellen: 
Bevorzugen Sie Fisch, fettanne Mikhprodukte, Joghurt, 
mageres helles Fleisch, Eier, HOlsenfrOchte und 
Achten Sie doneben ouf einen maavollen Umgang 
mit rotem, sowie sehr fettem und stark verarbeitetem 
Fleisch. 

Gesunde le/Fette: 
Verwenden Sie ruin Kochen und Backe° hochwertige 
PflanzenCile wie Raps- und ()livened. Auch NOsse und 
Sateen liefern gesunde, pflartzTtche Fette. Gesunde Fette 
sind ouch wichtig zur &Miming und oh Geschmackstrager. 
Eel Butter und anderen tierischen Fetten ernpfiehlt sich 
hingegen eine sparsarne Verwendung. 

Der gesunde 
Teller 

Food Labeling: Das Verhatten der 
Konsumenten beeinflussen 
Expertenbericht. Mit einem Blick erkennen, oh emn 

Lebensmittel giinstig oder ungiinstig fur die Gesundheit 

ist: Food Labeling, also eine vereinfachte Nahrwertkenn-
zeichnung am Produkt wirken sich laut Studien positiv auf 
das Konsumverhalten aus. Weltweit verschiedene 
Systeme haben sich hierfiir etabliert, wie der franzosi-

sche Nutri-Score oder die britische Nahrwertampel. 

Freilich konnen sie nicht alle ernahrugsphysiologischen 
Aspekte eines Produktes berLicksichtigen, aber sie 

bieten eine Entscheidungshilfe bei der Auswahl von 

Lebensmitteln mit guter Nahrwertqualitat. 

Von Kurt Widhalm 
und Karin Fallmann 

Ein gesundes Ernahrungs- und Bewe-
gingsverhalten ist eine wichtige Vor-
aussetzung fiir die Pravention von er-
nahrungs- bzw. lebensstilassoziierten 
Erkranlcungen wie Diabetes, Herz-
infarkt oder Krebs. Vor allem Blut-
hochdruck, Obergewicht und Adipo-
sitas, korperliche Inalctivitat sowie emn 
gestorter Glukosestoffwechsel rangie-
ren gleich hinter dem Tabaldconsum 
ganz vome auf der Liste der haufigs-
ten vermeidbaren Todesursachen. Es 
handelt sich dabei urn Ursachen, die 
sich durch praventivmedizinische 
Mal3nahmen - vor allem gesunde Er-
nahrung und korperliche Bewegung - 
weitgehend verhindem lieBen. 

Eine „gesunde Ernahrung" ist 
heute gut zu definieren (Eat-Studie, 
etc.). Menschen sind unterschiedlich  

und haben daher auch individuelle 
Bediltfnisse. Zur Orientierung liegen 
zahlreiche meist landerspezifische 
„Ernahrungsempfehlungen" vor, die 
allerdings nur als „Richtwerte" fiir 
eine gesunde Ernahrung gelten und 
meist nicht evidenzbasiert sind. Evi-
denzbasiert sind hingegen beispiels-
weise die EAT-Guidelines (Willett W. 
et aL 2019). 

Die Guidelines in osterreich 
Zur Beurteilung der Qualitat von Le-
bensmitteln und Ernahrung sind 
Empfehlungen und Referenzwerte 
wichtig, sie stellen aber nur einen 
Richtwert dar. 
• D-A-CH-.Referenzwerte fUr die 
Nahrstoffzufuhr. Die D-A-CH-Refe-
renzwerte wurden gemeinsam von 
Experten aus Osterreich, Deutsch-
land und der Schweiz formuliert. 
Der „Referenzwert" (= Bedarfswert +  

2 SD) ist em n ilbergeordneter Begriff, 
der sowohl Empfehlungen als auch 
Richt- und Schatzwerte beinhalten 
kann. Referenzwerte sollen filr den 
Grateil (97,5 %) der Bevolkerung 
den Bedarf beschreiben und sind 
nicht immer evidenzbasiert. 

• Ernahrungspyramiden. Es gibt in 
Osterreich diverse sogenannte „Er-
nahrungspyramiden Sie sind inzwi-
schen obsolet, denn Pyramiden ha-
ben das Essverhalten nicht nach-
weislich beeinflusst (s. Abb. 1, S. 10). 

• Der Gesunde Teller. Dieser 
wurde am Bespiel der „Heal-
thy Eating Plate" der Harvard 
Medical School entwickelt. Er 
dient als simpler und ver-
standlicher Wegweiser durch 
den komplexen „Ernahrungs-
dschungel" zur Unterstiltzung 
eines gesunden Emahrungs-
und Bewegungsverhaltens. 
Ober den Gesunden Teller 
werden keine strilcten Verbote 
oder Vorschriften ausge-
driickt. Er dient eher als Richtlinie far 
alle gesunden Personen. Die zentrale 
Botschaft des Tellers ist dabei: „Alle 
Lebensmittel sind erlaubt, jedoch in 
unterschiedlichen Mengen." (s. Abb. 
2). Folgende Empfehlungen beinhal-
tet das Modell: 
Obst und GemUse: 
• machen rund die Halfte des Tellers 
aus, wobei der Gemilseanteil deut-
lich höher sein soil. 
• Auswahl soil nach regionalem und 
saisonalem Angebot erfolgen. 

OAIE 
OSIFtlEICHISENIS 
AKABFAISCIFFS 
INSTITUT FBI 
FtllilltUNGSAIEW/111 

Getreideprodulcte und 
starkehaltiges Gem Use: 
• zahlen zu den idealen fettarmen 
Sattmachern und machen circa emn 
Viertel des Gesunden Tellers aus. 
• Bel den Getreideprodulcten wer-
den vor allem Geback, Reis und 
Teigwaren aus Vollkomgetreide 
empfohlen turd bei den starkehalti-
gen Gemilsesorten wie Kartoffeln 
oder Kiirbis sollen fettarme Zuberei-
tungsarten bevorzugt werden. 

• Eiweil3quellen machen em n weite-
res Viertel des Gesunden Tellers aus. 

• Als geeignete Eiweil3quellen gelten 
Fisch, mageres helles Fleisch, Eier, 
Milchprodulcte (eher fettarm), Hül-
senfrüchte und Niisse. 
Pflanzenole: 
• hochwertige Pflanzenole (v. a. 
Raps- und Olivenol) sind gegeniiber 
tierischen Fetten zu bevorzugen. 
• Sie sind empfehlenswert, vor allem 
aufgrund ihrer giinstigen Fettsaure-
zusammensetzung. 
Getranke: 
• Je nach korperlicher Alctivitat ist 
eine ausreichende Flilssigkeitszu-
fuhr essenziell. 
• Urn den Wasserhaushalt im Korper 
stabil zu halten, werden fur einen 
normalgewichtigen Erwachsenen, 
bei maBiger korperlicher Alctivitat, 
circa 1,5 Liter Fliissigkeit pro Tag 
veranschlagt. 
• Bel vermehrten Flfissigkeitsver-
lusten erhoht sich dieser Bedarf zu-
satzlich. 
• Daher gelten die empfohlenen 
1,5 Liter nur als Richtwert. 
Korperliche Aktivitat — 
„Bleiben Sie aktiv": 
• RegelmaBige korperliche Aktivitat 
ist unerlasslich fiir eine gesunde Le-
bensweise und bildet daher einen 
zentralen Baustein des Gesunden 
Tellers. 
Gehirn- und Gedachtnistraining, 
soziale Kontakte: 
• Neben korperlicher Alctivitat ist es 
wichtig, dass man geistig aktiv bleibt. 
Lesen oder das Losen von Ratseln 
fordert die geistige Alctivitat. 

Die Vorteile der „Healthy Eating 
Plate" im Vergleich zu anderen 
darstellenden Ernahrungsempfeh-
lungen liegt vor allem in der leichten 
Orientierung durch die einfache 
Darstellung in Tellerform (ohne 
Werbung, keine Verbote, keine 
„selten zu verwendenden Speisen"). 
Die Tellerform ist viel ilbersicht-
licher und praxisorientierter als 
beispielsweise eine Dreiecks- oder 
Pyramidenform. Der Gesunde Teller 
hilft bei der Zusammenstellung 
moglichst abwechslungsreicher 

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 10 

CD C5A1E 2018, Fa.. Bado9entur 123rEmre 

Abb. 2: Die zentrale Botschaft des Tellers ist: „Alle Lebensmittel sind erlaubt, jedoch in unterschiedlichen Mengen."© OAIE - Abdruck rmt freundlicher Genehmigung 
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24. Arztetage 
Vetden 

Kongress 
22. bis 28. August 2021 

AnmeWung unter 
www.arztakademie.at 
https://bit.ly/3x7NItS 
Eine kurzfristige Anmeldung 
vor Ortist moglich (es gelten 
die3G-Regeln) 

Fisch 
(1-2x 

pro Woche) 

Tierische Fe'tte 
wie Butter, Wurst 

Fleisch und Wurst 
fettarm 

(2-3x pro Woche) 

SilBigkeiten 

Eier 
(2-3 Stuck pro Woche) 

GemUse & 
Halsenfruchte 

(mind. 
2-3x taglich) 

Getreideprodukte wie Brot, Teigwaren, Reis & 
Kartoffeln (mehrmals taglich) 

Korperliche Aktivitat* 
mind. eine halbe Stunde 
taglich 

*10 

Obst (mind. 
2x taglich) 

I Getranke (mind. 
1,5 Liter thglich) 

e,"`• 

Pflanzenole,A 
Raps-, 
°Hyena! 7 
(1-2 El thgl. 

Milch & 
Milchprodukte 
fettarm (mind. 
2x taglich) 

* in Form von Alltagsaktivitaten oder Sport mit mind. mittlerer Intensitat (etwas auBer Atem, aber nicht 
unbedingt unter Schwitzen) wie z.B. zugiges Gehen, Gartenarbeit, Rad fahren 

Abb. 1: Ernahrungspyramiden haben 
das Essverhalten nicht beeinflusst. 
Sie sind obsolet. 

Abdruck mit freudlicher Genehmigung 

REICHLICH - MEHR! 
CI Med. Univ. Wien, Abteilung Emahrungsmedizin (Widhalm, Damon) 

Prof. Dr. Kurt 
Widhalm 
Facharzt ffir Kinder- und 
Jugendheilkunde, 
Prasident des Osterreichischen 
Akademischen Institutes fur 
Ernahrungsmedizin (OAIE), 
Wien 

www.citronenrot.at 

Fortsetzung von Seite 9 

Mahlzeiten und scheint derzeit die 
verstandlichste Form einer Guide-
line fiir gesunde Ernahrung zu sein. 

Wissenschaftliche Studien zei-
gen, dass Kinder und Erwachsene 
eine „Plate" gegenilber einer „Pyra-
mide" bevorzugen. Das Essverhalten 
kann durch eine „Eating Plate" bes-
ser beeinflusst und verbessert wer-
den, als durch eine „Ernahrungspy-
ramide" (Talati Z. et al. 2017). 

Internationale Guidelines 
Weltweit existieren unterschiedliche 
Nahrwertkennzeichnungsmodelle 
(NWK-Modelle). Sie werden in den 
einzelnen Landern von den ver-
schiedenen Verbrauchergruppen 
unterschiedlich wahrgenommen 
und interpretiert. Einige Bespiele 
sind (MM - Max-Rubner-Institut 
2019): 
• Britische Nahrwertampel (s. Abb. 

3, Seite 9) 
• Italienische „Batterie"-Modell (s. 

Abb. 4) 
• Keyhole (Skandinavien); (s. Abb. 5) 
• Finnisches Heart Symbol (s. Abb. 6) 
• Nutri-Score (siehe Abb. 7) 

Der Nutri-Score ist em Lebens-
mittel-Kennzeichnungssystem für 
die Produlctvorderseite. Die 5-Far-
ben-Front-of-Pack (FOP)-Kenn-

Abb. 4: Italienisch es „Batterie"-Modell 

zeichnung wurde 2017 in Frankreich 
von Wissenschaftlern entwickelt. 
Der Nutri-Score soli dem Verbrau-
cher helfen, auf einen Blick die 
Nahrwertqualitat eines Lebensmit-
tels zu erkennen. Der Score kenn-
zeichnet Produkte mit einer ffinfstu-
figen Farbskala von „A" in dunkel-
griin his „E" in rot. Der Nutri-Score 
wird nach offiziellen Vorgaben, die 
filr alle Lander und alle Hersteller 
gleich sind, berechnet. Die Berech-
nung erfolgt auf 100-Gramm-Basis 
wodurch eine direkte Vergleichbar-
keit von Produkten innerhalb einer 
Kategorie moglich ist. 

Vergeben werden „Plus-Punkte" 
filr ungiinstige Inhaltsstoffe wie 
Energie, Zucker, gesattigte Fettsau-
ren und Salz und „Minus-Punkte" 
fiir giinstige Inhaltsstoffe wie Obst, 
Gemilse, Niisse, Ballaststoffe, EiweiB 
und ausgewahlte Ole. Die PunIcte 
werden addiert und das Lebensmit-
tel anschliegend einer der ffinf Far-
ben von Griin A (= hochste Qualitat) 
his Rot E (= niedrigste Qualitat) zu-
geordnet. Der Nutri-Score wird di-
rekt auf der Verpackung angebracht. 
Konsumenten sollen damit direkt 
helm Einkauf die Qualitat von Le-
bensmitteln leichter beurteilen 
konnen (Julia C. et al, 2017; siehe 
Abb. 7). 

Die Vorteile des Nutri-Score sind: 
• Transparenz gegenilber Konsu-
menten; 
• Vorantreiben von Produktilberar-
beitungen; 
• ffir Konsumenten leicht lesbar  

und verstandlich (wissenschaftlich 
belegt); 
• positive Bewertung durch Konsu-
mentenschutzorganisationen. 

Alctuell wird der Nutri-Score nur 
freiwillig angewendet. Als nachster 
Schrift ware eine Harmonisierung 
von FOP-Nahrwertkennzeich-
nungs-Systemen auf EU-Ebene 
wichtig. Die Umsetzung wird aber 
sicher noch einige Jahre dauern. 
Aufgrund der Erfahrungen aus 
Franlcreich weig man aber, dass der 
Nutri-Score das Kauf- und Ernah-
rungsverhalten durchaus giinstig 
beeinflussen kann. 

Food LabeUng 
Inwieweit 'cum 
eine Lebens-
mittelkenn-
zeichnung das 
Kaufverhalten 
beeinflussen? 
Wissenschaftli- Abb. 5: Keyhole 
che Studien zei- (Skandinavien) 
gen, dass ausge-
wahlte FOP-Sys-
teme (vor allem Nutri-Score) das Er-
nahrungsverhalten durchaus positiv 
beeinflussen konnen. 

Eine aktuelle Studie aus Frank-
reich zeigt, dass FOP-Nahrwert-
kennzeichnungssysteme einen 
deutlichen Effekt auf den Einkauf 
von gekennzeichneten Produkten 
haben. Nutri-Score hat beispiels-
weise den Einkauf der Produkte aus 
der besten Kategorie um 14 Prozent 

Att ribution of col ors 

Foods (points) Beverages Color 
(points) 

"In to -1 water green 
0 to 2 min to 1 light green 
3 to 10 2-5 yello w 

11 to 18 6-9 orange 
19 to max 10 to max dark orange 

NUM-SCORE Green: highest quality 

Red: lowest quality 

Abb. 7: Der Nutri-Score wird von vielen 
Konsumenten als „schnell und intuitiv 
verstandlich" bezeichnet. 

gesteigert. Es hatte aber keinen 
Einfluss auf den Einkauf von Le-
bensmitteln mit mittlerer, niedriger 
oder nicht zugeteilter Qualitat 
(Dubois P. et al. 2021). 

Eine andere franzosische Studie 
aus 2018 untersuchte den Einfluss 

von flint' unter-
schiedlichen 

el 144 FOP-Nahrwert-
(te kennzeich-

Q > nungssystemen. 
Alle FOP-Syste-

eSt xs= me konnten das 
Einkaufsverhal-

Abb. 6: Finni- ten positiv be-
sches Heart einflussen (Cro-
SymboL setto P. et al. 

2020). 
Eine belgische 

Studie hat ebenfalls die Effelctivitat 
des Nutri-Score bei der Beeinflus-
sung des Kaufverhaltens untersucht. 
Was die Wahrnehmung von Produk-

SPARSAM - WENIGER! 

ten in Bezug auf ihren Gesundheits-
wert betrifft, wurden durch den Nu-
tri-Score Produkte der Kategorie A 
und B als „gesiinder" eingeschatzt. 
Dies fiihrte augerdem zu einer signi-
fikant hoheren Kaufbereitschaft fur 
Produkte dieser Kategorien (De Tern-
merman J. et al. 2021). 

Kaufverhalten positiv beeinflussbar 
EM gesundes Ernahrungs- und Be-
wegungsverhalten ist eine wichtige 
Voraussetzung fill -  die Pravention 
von ernahrungs- und lebensstilasso-
ziierten Erkranlcungen. Zur Beurtei-
lung der Qualitat von Lebensmitteln 
sind Empfehlungen und Referenz-
werte wichtig, sie stellen aber ledig-
lich einen Richtwert dar und sind 
meist nicht evidenzbasiert. Weltweit 
existieren zudem unterschiedliche 
Front-of-Pack-Nahrwertkennzeich-
nungsmodelle (FOP-NWK-Modelle), 
die das Kaufverhalten der Konsu-
menten positiv beeinflussen sollen. 
Wissenschafffiche Studien zeigen, 
dass ausgewahlte FOP-Systeme das 
Ernahrungsverhalten durchaus posi-
tiv beeinflussen ktinnen. Vor allem 
filr den Nutri-Score aus Franlcreich 
ist die Datenlage dazu sehr gut. 

Eine Harmonisierung der FOP-
Systeme auf EU-Ebene ware wichtig. 
Eine entsprechende Umsetzung 
wird aber sicher noch einige Jahre 
dauern. 

Literaturangaben zum Artikel klinnen online 

auf der Website www.springermedizin.at 

nachgelesen werden. 

Die "GESUND LEBEN" - Pyramide osterreiche 
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