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Interessante chemische Aspekte der Nährwerttabelle 

 

 

Für Konsumentinnen und Konsumenten stehen auf Produkten verschiedene Informationen zur 

Verfügung. Zum einen muss die Zutatenliste auf dem Produkt klar ersichtlich sein. In dieser 

Liste müssen alle Stoffe enthalten sei, die im Produkt enthalten sind, in absteigender 

Reihenfolge des Gewichtsanteils [1]. Zum anderen ist die Nährwertdeklaration verpflichtend. 

Diese muss den Brennwert, das Fett und die anteiligen gesättigten Fettsäuren, die 

Kohlenhydrate, den Zucker, das Eiweiß und das Salz umfassen [2]. Sie müssen tabellarisch 

angeordnet sein und sich auf 100g bzw. 100mL beziehen. Im Sinne der Verordnung gelten auch 

zum Beispiel Ballaststoffe als Nährwert und dürfen auf freiwilliger Basis genannt werden [3]. 

Im Bereich der Physiologie und der Ernährungswissenschaft werden nur solche Stoffe als 

Nährstoffe angesehen, die als Baumaterial oder Energielieferanten für den (menschlichen) 

Körper dienen [4].  

 

Der Brennwert wird mit Hilfe eines Verbrennungskalorimeters bestimmt. Wichtig bei der 

Bestimmung ist, dass bei der Verbrennung im Kalorimeter die gleichen Endprodukte entstehen 

wie im menschlichen Körper [5]. So gilt der durch das Verbrennungskalorimeter bestimmte 

Brennwert von Eiweiß beispielsweise nicht für die Verwertung im menschlichen Körper, da 

Eiweiße im Körper lediglich zu Harnstoff abgebaut werden ([5], S. 220). Fette liefern dabei im 

Schnitt 9
௞௖௔௟

௚
 und Kohlenhydrate sowie Eiweiße von 4

௞௖௔௟

௚
 ([5], S. 219). Der angegebene 

Brennwert ist damit immer auch ein theoretischer Wert, der auch nicht die tatsächliche 

Verstoffwechslung im Körper berücksichtigt. In der Lebensmittelchemie spielt der Brennwert 

für die Bewertung von Lebensmitteln aber eher eine untergeordnete Rolle (zur Geschichte der 

Einheit Kalorie sei auch auf Hargrove [6] verwiesen). Bei der Bewertung von Lebensmitteln ist 

ihre Zusammensetzung bedeutender als der Brennwert. Dies wird beispielsweise auch bei der 

Betrachtung von zuckerreduzierten Schokoladenpuddings deutlich [7]. So verändert sich 

beispielsweise der Brennwert des Produkts bei der Verringerung des Zuckeranteils deutlich 

weniger als bei der Reduzierung von Fetten. Ein geringerer Zuckeranteil kann aber trotzdem 

eine Verbesserung der Qualität des Lebensmittels bedeuten. 

 



Zur Fettbestimmung (Erfassung der Lipide) werden Extraktionsverfahren eingesetzt. Der 

Gesamtfettgehalt ergibt sich aus dem Gehalt an freiem (ungebundenem) und gebundenem Fett, 

welches nach einem Aufschluss der Lebensmittelprobe erfasst wird. Zur Bestimmung des freien 

Fettanteils werden Lebensmittelproben zerkleinert, homogenisiert und die getrocknete Probe 

mit einem geeigneten Lösungsmittel ausreichend extrahiert [8]. 

 

Zu den Kohlenhydraten werden all jene gezählt, die der menschliche Körper verstoffwechseln 

kann, auch mehrwertige Alkohole. In der Nährwerttabelle wird der Zuckeranteil separat 

angegeben. Diese Angabe gibt alle im Lebensmittel vorhandenen Einfach- und Zweifachzucker 

an und lässt keine Rückschlüsse auf den Anteil zugesetzter (nicht im Naturprodukt 

vorhandener) Zucker zu. Ebenfalls ist nicht erkennbar, um welche Zucker es sich handelt. 

Normaler Haushaltzucker, ein Dimer, besteht aus Glucose und Fructose, es handelt sich um 

einen Zweifachzucker (Disaccharid). Durch Hydrolyse, hier Rohrzuckerinversion genannt, 

kann Invertzucker (enthält gleiche Anteile Fructose und Saccharose) hergestellt werden. 

Fructose hat die 1,2 fache Süßkraft von Saccharose [9]. Neben der gleichen chemischen 

Summenformel haben beide Zucker auch den gleichen Brennwert 3,75 
௞௖௔௟

௚
 [5]. Im Bezug auf 

den Brennwert kann somit keiner der beiden Zucker als besser angesehen werden. Momentan 

wird besonders kontrovers das vermehrte Aufkommen von High Fructose Corn Syrup (HFCS) 

(im deutschsprachigen Raum auch als Isoglucose oder Maissirup bezeichnet) diskutiert (vgl. 

zum Beispiel die Standpunkte Jürgens, et al. [10] versus White [11] und Duffey and Popkin 

[12]. HFCS wird enzymatisch aus Maisstärke gewonnen und ist wegen seines sehr hohen 

Fructoseanteils deutlich süßer als normaler Haushaltszucker. Im Gegensatz zur Glucose wird 

der Insulinspiegel bei der Verstoffwechslung von Fructose nicht beeinflusst und somit auch 

kein Sättigungsgefühl erzeugt. Zudem steht Fructose im Verdacht die Fettsynthese zu fördern 

und damit bei hohem Konsum Fettleibigkeit zu verursachen [10]. Aufgrund der hohen Süßkraft 

wird HFCS vermehrt in Fertigprodukten und süßen Lebensmitteln eingesetzt. 

 

Der Gehalt an Eiweiß wird über den Gesamtstickstoff nach Kjeldahl bestimmt [13 - 15]. Die 

organischen Bestandteile werden hierfür zunächst entfernt und der Stickstoff zunächst in 

Ammoniumsulfat, Ammoniak und schließlich in Borat überführt. Das Borat kann anschließend 

titriert werden und die verbrauchte Maßlösung auf die Stickstoffmenge in der Probe 

zurückgerechnet werden.  



 

Der Natriumgehalt ist seit 2014 als Salzgehalt (Natriumchlorid) anzuführen. Als 

Umrechnungsformel wird angegeben: 𝑆𝑎𝑙𝑧𝑔𝑒ℎ𝑎𝑙𝑡 = 𝑁𝑎𝑡𝑟𝑖𝑢𝑚𝑔𝑒ℎ𝑎𝑙𝑡 ∙ 2,5. Chemisch 

gesehen, basiert diese Formal auf den Verhältnissen der Molaren Masse von Natriumchlorid 

und Natrium: 

ହ଼,ସସ 
೒

೘೚೗

ଶଶ,ଽଽ 
೒

೘೚೗

= 2,54 ≈ 2,5. 

 

 

100 g enthalten durchschnittlich: 

Verpflichtende Angaben Einheit 

Brennwert [kJ und kcal] 

Fett  [g] 

davon gesättigte Fettsäuren  [g] 

Kohlenhydrate  [g] 

davon Zucker [g] 

Eiweiß [g] 

Salz [g] 

Tabelle 1: Beispieltabelle für eine Nährwertdeklaration (eigene Darstellung) 

 

Die angegebenen Werte sind Durchschnittswerte, die die enthaltenen Nährstoffmengen 

repräsentieren. Es werden jahreszeitliche Unterschiede und sogenannte Verbrauchsmuster 

berücksichtigt, die eine Veränderung des tatsächlichen Wertes bewirken können. 

Die sehr kompakt gehaltenen Ausführungen geben einen Einblick in die Komplexität und 

Unzulänglichkeiten von Nährwerttabellen. Für die Bewertung von Lebensmitteln hinsichtlich 

ihres Wertes für den menschlichen Körper, reicht nicht allein der Blick auf einzelne Zeilen der 

Tabelle aus, sondern vielmehr ist die Betrachtung des Zusammenspiels der Nährstoffe wichtig. 

Anhand des Brennwertes und dessen Bestimmung kann im Unterricht beispielsweise die 

Sinnhaftigkeit des sogenannten „Kalorienzählens“ bei Diäten einer an Nährstoffen 

ausgewogenen Ernährung gegenübergestellt werden. Hier wird dann auch deutlich, dass die 

Nährwerttabelle nicht losgelöst von den Lebensgewohnheiten des Konsumenten betrachtet 

werden kann. 



Für den Unterricht eignen sich auch Broschüren, bei denen auf die Lebensmittelkennzeichnung 

Bezug genommen wird und Tipps zum Lesen der Tabelle gegeben werden, wie etwa von der 

Initiative SIPCAN (www.sipcan.at).  
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