Whitepaper: Nahrstoffempfehlungen in nut.s

Autorin: Viktoria Scherrer
Datum: 28.5.2021
Version: 2

In nut.s sind eine Vielzahl an Nahrstoffempfehlungen hinterlegt.

Die Empfehlungen sind in den Stammdaten angelegt und kbnnen dort verwaltet, aktualisiert und
erganzt werden. Sie kénnen diversen Programmteilen aufgerufen werden, um Erndhrungsprotokolle
auszuwerten oder um Plane auf die Empfehlungen abzustimmen.

Es gibt einerseits Empfehlungen getrennt nach Geschlecht und Alter anderseits welche, die auf
bestimmte Zwecke/Gruppen ausgerichtet sind.

=5 Empfehlungen

. [ Energiebedarf
[#]- Gemeinschaftsverpflegung Erwachsene
[#]- Gemeinschaftsverpflegung Kinder und Jugendliche
[#]- Empfehlungen fiir einzelne Mahlzeiten (abgeleitete Schatzwerte)
Referenzmengen fir die tagliche Zufuhr von Nahrstoffen (It. LIVO)
[#- Jungen und Ménner
[+~ Madchen und Frauen

Zusatzlich zu diesen Basisempfehlungen gibt es so genannte Zuschldage, mit denen diese
Basisempfehlungen noch an die individuellen Anforderungen angepasst werden kénnen.

=5 Empfehlungen - Zuschldge/Kostformen - O X

= gilt fir alle

Zink-Zuschlag bei hoher Phytatzufuhr
arm an

Kostform

reich an

Sport

frei von

[#- M&dchen und Frauen

#-#-F-F- [

Im Folgenden finden Sie Tipps zur Anwendung der Empfehlungen. Zudem wird beschrieben, welche
Daten die Empfehlungen jeweils umfassen und auf welche Quellen diese zurlickzufiihren sind. Im
letzten Teil des Whitepapers ist beschrieben, wo die Daten im Programm hinterlegt sind, wie sie
eingesehen, verwaltet und ggf. ergdnzt werden kénnen.
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Anwendung der Empfehlungen

Bitte beachten Sie bei der Anwendung der Empfehlungen unbedingt die ,min“ und ,, max“ Angaben.
In den Soll-Werten werden die Empfehlungen zwar in konkrete Gramm-Werte umgerechnet, dies
bedeutet aber nicht notwendigerweise, dass exakt diese Werte erreicht werden miissen. Manche
miissen mindestens andere sollen hochstens erreicht werden.

Besonders bei den Hauptnahrstoffen muss dieser Spielraum zwischen Mindest- und Maximal-
Empfehlungen genutzt werden, um die insgesamt empfohlenen Kalorien zu erreichen.

Beispiel Hauptnahrstoffe: 19-25 Jahre -weiblich

Bezeichnung | Min/Max | Wert Einheit | Typ GRAMM | kcal

Energie (inkl. 1900

Ball.) kcal pro Tag

Ballaststoffe | min 30000 mg pro Tag 30 60
800 pro Kilogramm | 56 224

Eiweil3 mg Kérpergewicht

Fett max 30 mg % der Energie | 63,33 570

Kohlenhydrate | min 50 mg % der Energie | 237,5 950

Summe der Kalorien aus den Hauptnahrstoffen | 1804

Die angestrebte Energieaufnahme ist fixiert, die Proteinempfehlung abhéngig vom Kérpergewicht. Je
nachdem, wie schwer die Person ist, bleiben mehr oder weniger Kalorien fiir die Ballaststoffe,
Kohlenhydrate und Fette. In diesem Beispiel wird die Sollenergie noch nicht erreicht, auch wenn das
Maximum der Fettzufuhr bereits ausgeschopft ist. Daher miissen die Kohlenhydrate und ggf.
Ballaststoffe liber der Mindestzufuhr liegen. Statt dem Mindestwert von 237,5g werden 259g
bendtigt, um die gewilinschten Kalorien zu erreichen.

Mogliche Verteilung

Beispiel Hauptnahrstoffe: 19-25 Jahre -weiblich

Bezeichnung | Min/Max | Wert Einheit | Typ GRAMM | kcal

Energie (inkl. 1900

Ball.) kcal pro Tag

Ballaststoffe | min 30000 mg pro Tag 35 70
800 pro Kilogramm 56 224

Eiweif} mg Korpergewicht

Fett max 30 mg % der Energie | 63,33 570

Kohlenhydrate | min 50 mg % der Energie | 259 1036

Summe der Kalorien aus den Hauptnahrstoffen | 1900
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BASISEMPFEHLUNGEN

1. Empfehlungen nach Geschlecht und Alter

Diese Empfehlungen sind im Protokoll- und Speisplanteil nach Geschlecht und Alter abrufbar und

basieren im Wesentlichen auf den DACH-Referenzwerten.

=5 Empfehlungen

(= Jungen und Manner
| [ Monate
. i 0 bis unter 1 Monat mannlich
i 1 bis unter 2 Monate ménnlich
i 2 bis unter 4 Monate ménnlich
‘- 4 bis unter 6 Monate mannlich
. " 6 bis unter 12 Monate mannlich
=- Jahre
i 1 bis unter 3 Jahre ménnlich
‘3 bis unter 4 Jahre mannlich
i 4 bis unter 6 Jahre ménnlich
“ 6 bis unter 7 Jahre méannlich
i 7 bis unter 8 Jahre mannlich
i 8 bis unter 9 Jahre ménnlich
i 9 bis unter 10 Jahre ménnlich
‘- 10 bis unter 11 Jahre mannlich
‘11 bis unter 13 Jahre ménnlich
i+ 13 bis unter 14 Jahre mé&nnlich
‘14 bis unter 15 Jahre ménnlich
‘- 15 bis unter 17 Jahre mannlich
i 17 bis unter 18 Jahre mé&nnlich
i 18 bis unter 19 Jahre ménnlich
‘- 19 bis unter 25 Jahre mannlich
i 25 bis unter 51 Jahre mé&nnlich
i 51 bis unter 65 Jahre ménnlich
‘- 85 bis unter 70 Jahre mannlich
“ {iber 70 Jahre mannlich
[=)- Madchen und Frauen
[=]- Monate
. i 0 bis unter 1 Monat weiblich
i 1 bis unter 2 Monate weiblich
i 2 bis unter 4 Monate weiblich
‘- 4 bis unter 6 Monate weiblich
. " 6 bis unter 12 Monate weiblich
=- Jahre
i 1 bis unter 3 Jahre weiblich
‘3 bis unter 4 Jahre weiblich
i 4 bis unter 6 Jahre weiblich
6 bis unter 7 Jahre weiblich
i 7 bis unter 8 Jahre weiblich
i 8 bis unter 9 Jahre weiblich
i 9 bis unter 10 Jahre weiblich
‘- 10 bis unter 11 Jahre weiblich
“+ 11 bis unter 13 Jahre weiblich
i+ 13 bis unter 14 Jahre weiblich
‘- 14 bis unter 15 Jahre weiblich
15 bis unter 17 Jahre weiblich

- 17 bis unter 18 Jahre weiblich
i~ 18 bis unter 19 Jahre weiblich
i~ 19 bis unter 25 Jahre weiblich
- 25 bis unter 51 Jahre weiblich
- 51 bis unter 65 Jahre weiblich
- 65 bis unter 70 Jahre weiblich
‘- {iber 70 Jahre weiblich
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Aufgelistete Nahrstoffe und entsprechende Einheit:

In dieser Kategorie sind fiir folgende Nahrstoffe Empfehlungen hinterlegt. Sofern notwendig wird die
Empfehlung lber den jeweiligen Typ in g, mg oder mcg pro Tag umgerechnet.

Bezeichnung Einheit Typ

Energie kcal pro Tag
Brennwert kJ pro Tag
Alkohol mg pro Tag
Ballaststoffe mg pro Tag
Eiweild mg pro Kilogramm Korpergewicht
Fett mg % der Energie
Kohlenhydrate mg % der Energie
Wasser mg pro Kilogramm Korpergewicht
Vitamin A - Retinoldquivalent ug pro Tag
Vitamin A - Retinol ug pro Tag
Vitamin A - Beta-Carotin ug pro Tag
Vitamin B1 - Thiamin ug pro Tag
Vitamin B12 - Cobalamin ug pro Tag
Vitamin B2 - Riboflavin ug pro Tag
Vitamin B3 - Niacindquivalent ug pro Tag
Vitamin B5 - Pantothensaure ug pro Tag
Vitamin B6 - Pyridoxin ug pro Tag
Vitamin B7 - Biotin ug pro Tag
Vitamin B9 - gesamte Folsaure ug pro Tag
Vitamin C - Ascorbinsdure ug pro Tag
Vitamin D - Calciferole ug pro Tag
Vitamin E -Tocopheroldquivalente ug pro Tag
Vitamin K - Phyllochinon ug pro Tag
Kupfer ug pro Tag

Fluor ug pro Tag

Eisen ug pro Tag

Jod ug pro Tag
Mangan ug pro Tag

Zink ug pro Tag
Calcium mg pro Tag

Chlor mg pro Tag
Kalium mg pro Tag
Magnesium mg pro Tag
Natrium mg pro Tag
Gesamt Kochsalz mg Pro Tag
Phosphor mg pro Tag
Zucker mg % der Energie
Linolsdure mg % der Energie
Linolensdure mg % der Energie
Eicosapentaensaure (EPA), Timodonsaure mg pro Tag
Docosahexaensaure (DHA), Clopanodonsaure mg pro Tag
Cholesterin mg pro Tag
mehrfach ungesattigte Fettsduren mg % der Energie
gesattigte Fettsduren mg % der Energie
einfach ungeséttigte Fettsduren mg % der Energie

Seite 4 von 16



Quellen:

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung, Schweizer
Gesellschaft fiir Erndhrung (Hrsg:): Referenzwerte fiir die Ndhrstoffzufuhr. Bonn, 2. Auflage, 1.
Ausgabe (2015)

1. Ergdnzung, 2. Auflage, 2. aktualisierte Ausgabe 2016 (Referenzwerte fiir Natrium, Chlorid und
Kalium neu strukturiert und komplett iiberarbeitet)

2. Ergdnzung, 2. Auflage, 3. aktualisierte Ausgabe 2017 (Referenzwerte fiir Protein und
unentbehrliche Aminosduren komplett (iberarbeitet)

3. Ergdnzung, 4. aktualisierte Ausgabe 2018.(Uberarbeitung des Referenzwerts fiir die Zufuhr von
Vitamin B12 sowie eine Aktualisierung des Referenzwertes fiir die Folatzufuhr)

4. Ergdnzungslieferung, 5. aktualisierte Ausgabe 2019 (Uberarbeitung der Referenzwerte fiir Zink und
Vitamin B6)

5. Ergdnzungslieferung, 6. aktualisierte Ausgabe 2020 (Uberarbeitung Vitamin A und Biotin)
WHO, Guideline: Sugars intake for adults and children, 2015

Zu den gangigen DACH-Empfehlungen sind bei Erwachsenen Soll-Werte fiir Salz- und Zuckerkonsum
angefihrt.

Die Salzempfehlung wurde entsprechend der Natriumzufuhr in den DACH-Referenzwerten hinterlegt:
Empfehlung fir Kochsalz Gesamt = Angemessene Natriumzufuhr It. DACH-Referenzwerten *2,5

Die Zuckerempfehlung basiert auf der Richtlinie der WHO.

ACHTUNG Diskrepanz bei der Zuckerempfehlung:

Laut der WHO-Richtline bezieht sich die Empfehlung nur auf "Freie Zucker”. Im BLS und der ONWT
sind aktuell diesbeziiglich jedoch noch keine Daten verfiigbar. Hier wird nur der Nahrstoff ,Zucker”
angefiihrt, der als die Summe der Mono- und Disaccharide definiert ist. Der wesentliche Unterschied
zwischen den beiden liegt darin, dass Zucker aus frischem Obst bzw. ungezuckerten Milchprodukten
nicht unter die freien Zucker fallen, jedoch unter die Zucker-Definition im BLS.

Mangels Alternative und aufgrund der groRen Relevanz des Zuckerkonsums in der Erndhrung wurde
die Empfehlung der WHO dennoch beim Nahrstoff ,Zucker” hinterlegt. Der Unterschied der beiden
Definitionen muss jedoch unbedingt in der Interpretation der Zahlenwerte beriicksichtigt werden. Im
nut.s unterstitzt die Funktion ,, Quellenanalyse” dabei, zu eruieren aus welchen Quellen der Zucker
stammt.
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2. Empfehlungen fiir die Gemeinschaftsverpflegung

Die DGE hat Empfehlungen veroffentlich, wie die DACH-Referenzwerte fiir die

Gemeinschaftsverpflegung umgesetzt werden kdnnen. Hier sind sowohl Empfehlungen fiir die
Tageskost als auch fiir die Mittagskost der jeweiligen Zielgruppen hinterlegt. Zum Teil gibt es auch

Empfehlungen fir unterschiedliche PAL-Werte.

=8 Empfehlungen

=R gilt fiir alle

[+]- Energiebedarf

EJ Gememschaftsverpﬂegung Erwachsene
i~ Essen auf Radern, PAL 1,2 , >65 Jahre
i Essen auf Radern, PAL 1,4, >65 Jahre
i Mensa, Mittagessen, PAL 1,4
i Mensa, Tageskost, PAL 1,4
i Priifkriterien der OGE (Mittagessen, Erwachsene, PAL 1.4, Drittelansatz)
i~ Senioren, Mittagessen, PAL 1,2 - immobile Patienten
i~ Senioren, Mittagessen, PAL 1,4 - mobile Patienten
i Senioren, Tageskost, PAL 1,2 - immobile Patienten
i Senioren, Tageskost, PAL 1,4 - mobile Patienten
i Krankenhduser/Reha, Mittagessen, PAL 1,4 - mobile Patienten
i Krankenhduser/Reha, Mittagessen, PAL 1,2 - immobile Patienten
i Krankenhduser/Reha, Tageskost, PAL 1,4 - mobile Patienten
i Krankenhduser/Reha, Tageskost, PAL 1,2 - immobile Patienten
i Betriebsgastronomie, Mittagessen, PAL 1,4
‘- Betriebsgastronomie, Mittagessen, PAL 1,6
‘- Betriebsgastronomie, Mittagessen, PAL 1,8
i Erwachsene, Alter 19-65, Tageskost, PAL 1,4
Erwachsene, Alter 19-65, Tageskost, PAL 1,6
‘- Erwachsene, Alter 19-65, Tageskost, PAL 1,8

EJ Gememschaftsverpﬂegung Kinder und Jugendliche
i Kinder, Alter 1-3, Mittagessen
- Kinder, Alter 4-6, Mittagessen
i Kinder, Alter 7-9, Mittagessen
i Kinder, Alter 1-3, Tageskost
i Kinder, Alter 4-6, Tageskost
i Kinder, Alter 7-9, Tageskost
i Jugendliche, Alter 10-18, Mittagessen
i Jugendliche, Alter 10-18, Tageskost
i Schiiler/Schilerinnen, Alter 10-13, Tageskost
i Schiiler/Schiilerinnen, Alter 10-13, Mittagessen
i Schiiler/Schiilerinnen, Alter 13-15, Tageskost
i Schiiler/Schiilerinnen, Alter 13-15, Mittagessen
i Schiiler/Schiilerinnen, Alter 15-19, Tageskost, PAL 1,4
" Schiiler/Schiilerinnen, Alter 15-19, Mittagessen, PAL 1,4

EJ Empfehlungen fiir einzelne Mahlzeiten (abgeleitete Schatzwerte)

;- Referenzmengen fiir die tagliche Zufuhr von Nahrstoffen (it. LIVO)
[#]- Médchen und Frauen
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Aufgelistete Nahrstoffe und entsprechende Einheit:

In dieser Kategorie sind fiir folgende Nahrstoffe Empfehlungen hinterlegt. Sofern notwendig wird die

Empfehlung lber den jeweiligen Typ in g, mg oder mcg pro Tag umgerechnet.

Bezeichnung Einheit Typ
Energie kcal pro Tag
Brennwert kJ pro Tag
Ballaststoffe mg pro Tag
Eiweild mg pro Kilogramm Kérpergewicht
Fett mg % der Energie
Kohlenhydrate mg % der Energie
Vitamin B1 - Thiamin Mg pro Tag
Vitamin B9 - gesamte Folsaure ug pro Tag
Vitamin C - Ascorbinsdure ug pro Tag
Vitamin E -Tocopheroldquivalente | pug pro Tag
Eisen ug pro Tag
Jod ug pro Tag
Calcium mg pro Tag
Magnesium mg pro Tag
Quelle:

DGE- Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V., Umsetzung der D-A-CH-Referenzwerte fiir die

Gemeinschaftsverpflegung, Juni 2012, Bonn

--> Aktualisierung Juni 2013 (Folat)
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3. Empfehlungen nach Energiebedarf

Diese Empfehlungen wurden angelegt, um Speiseplane entsprechend einem definierten
Kalorienbereich zu optimieren. Als Basis wurden jeweils die Empfehlungen der DGE fiir die
Gemeinschaftsverpflegung herangezogen. Die EiweiRempfehlung und die Empfehlung fiir die
Mikronahrstoffe wurden jeweils beibehalten. Die Kalorienreduktion erfolgt lediglich tber die
Anpassung der Kohlenhydrat- und Fettzufuhr.

& Empfehlungen — O b4

' [ Energiebedarf
' 1000 - 1250 kcal
1250 - 1500 keal
1500 - 1750 kcal
1750 - 2000 keal
2000 - 2250 kcal
2250 - 2500 keal
2500 - 2750 kcal
2750 - 3000 kcal
[#]- Gemeinschaftsverpflegung Erwachsene
[+]- Gemeinschaftsverpflegung Kinder und Jugendliche
[+]- Empfehlungen fiir einzelne Mahlzeiten (abgeleitete Schatzwerte)
: Referenzmengen fir die tégliche Zufuhr von Nahrstoffen (It. LIVO)
- Jungen und Méanner
- Madchen und Frauen

Aufgelistete Nahrstoffe und entsprechende Einheit:

In dieser Kategorie sind fir folgende Nahrstoffe Empfehlungen hinterlegt. Sofern notwendig wird die
Empfehlung liber den jeweiligen Typ in g, mg oder mcg pro Tag umgerechnet.

Bezeichnung Einheit Typ
Energie kcal pro Tag
Brennwert kJ pro Tag
Ballaststoffe mg pro Tag
Eiweild mg pro Kilogramm Koérpergewicht
Fett mg % der Energie
Kohlenhydrate mg % der Energie
Vitamin B1 - Thiamin ug pro Tag
Vitamin B9 - gesamte Folsaure ug pro Tag
Vitamin C - Ascorbinsaure Mg pro Tag
Vitamin E -Tocopherolaquivalente | g pro Tag
Eisen Mg pro Tag
Jod ug pro Tag
Calcium mg pro Tag
Magnesium mg pro Tag
Quellen:

DGE- Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V., Umsetzung der D-A-CH-Referenzwerte fiir die
Gemeinschaftsverpflegung, Juni 2012, Bonn = Empfehlung fiir Erwachsene (19 - 65 Jahre; PAL 1,4)

--> korrigiert auf Update Juni 2013 (Folat gedindert)

Empfehlungen Eiweif3: pro kg KG gemdfs DACH, Referenzwerte fiir die Ndhrstoffzufuhr, 3. aktualisierte
Ausgabe, 2017
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4. Empfehlungen fiir einzelne Mahlzeiten

Die Empfehlungen fiir einzelne Mahlzeiten wurden von jenen der DGE zur Umsetzung der DACH-
Referenzwerte in die Gemeinschaftsverpflegung abgeleitet.

Diese dienen ausschlielllich dem Erstellen von modular kombinierbaren Speisen und damit der
Vereinfachung beim Erstellen von Speiseplanen. Die angegeben Referenzwerte missen jedoch nicht
aus gesundheitlichen Griinden pro Mahlzeit erreicht werden.

Verteilung der Tagesenergie liber einzelne Mahlzeiten in den Empfehlungen in nut.s

% der Tagesenergie Mabhlzeit Quelle

25 Frihstlck H.A. Ketz, Grundriss der Erndhrungslehre, Springer-
Verlag, 2013, p 201-202

9 Zwischenmahlzeit | abgeleitet/angepasst

33,33 Mittagessen Umsetzung der D-A-CH-Referenzwerte in die
Gemeinschaftsverpflegung, Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung e. V., Juni 2013

9 Zwischenmahlzeit | abgeleitet/angepasst

23,66 Abendessen abgeleitet/angepasst

Berechnung der Empfehlungen fiir Ballaststoffe und Mikronahrstoffe

Diese werden analog der Verteilung der Tagesenergie aus den Empfehlungen der Tageskost der
Gemeinschaftsverpflegung errechnet. Basis der Berechnungen ist sind die Empfehlungen fir die
Erwachsene, Alter 19-65, Tageskost, 1,4 PAL.

Flr die exakte Herleitung der einzelnen Empfehlungen pro Mahlzeit gibt es eigene Unterlagen, die
bei Bedarf gerne angefordert werden kénnen.

Quellen:

Umsetzung der D-A-CH-Referenzwerte in die Gemeinschaftsverpflegung, Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung e. V., Juni 2013

H.A. Ketz, Grundriss der Ernédhrungslehre, Springer- Verlag, 2013, p 201-202
WHO, Guideline: Sugars intake for adults and children, 2015

Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung, Osterreichische Gesellschaft fiir Ernéhrung, Schweizerische
Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung, Schweizerische Vereinigung fiir Ernéhrung (Hrsg.):
Referenzwerte fiir die Ndhrstoffzufuhr. Bonn, 2. Auflage, 2. aktualisierte Ausgabe (2016);
Mengenelemente, 1. Natrium
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ZUSCHLAGE/KOSTFORMEN

Wortlich genommen sind die meisten Zuschldge keine Zuschlage sondern alternative Empfehlungen.
Die Basis bilden in der Regel die DACH-Referenzwerte, einzelne Nahrstoffempfehlungen werden
jeweils aufgrund der Auswahl der Zuschlage liberschrieben. Es gibt Zuschlage fir diverse diatetische

Zwecke, welche fiir Sportarten sowie Zuschlage fir Schwangere und Stillende.

=5 Empfehlungen - Zuschldge/Kostformen -

- Zink-Zuschlag bei hoher Phytatzufuhr
[=)- arm an
¢ i (Leicht) proteinreduziert (<0,6a/kgKG)
i Streng natriumarm (<0,4g/d)
i Streng proteinarm (<0,4g/kgKG)
: Streng kaliumarm (<0,8g/d)
‘- Lactosearm (<10g/d)
“ Calciumarm (<0,4g/d)
‘- Natriumarm (<2,4g/d)
i Kaliumarm (<1,6g/d)
i Phosphorarm (<0,8g/d)
i Fructosereduziert (<1g/d)
‘- Purinreduziert (<0,5g Purin/d, kein Alkchol)
. ' Ballaststoffarm (<10g/d)
[=)- Kostform
‘- Fiir Diabetiker geeignet (<10E% Zucker, <35E%F, >50% kompl.KH)
. " Cholesterinbewusst (<30E%F, <8,5E% SF, 12,E5% MFS, 5,8E% PFS)
[=)- reich an
© ‘- Reich an BCAAs (>40mg LEU, >17mg VAL, >19mgILE/kgKG)
i Calciumreich (>1g/d)
‘- Kaliumreich (>5g/d)
‘- Phosphorreich (>1,5g/d)
: Kohlenhydratreich, fettarm (>B60E%KH, <20E%F)
‘- Proteinreich (>1g/kgKG)
. " Ballaststoffreich (>40g/d)
[=]- Sport
© - Sport allgemein, kohlenhydratbetont (12EW:60KH: 28F)
i Schnellkraft (18EW:55KH:27F)
i Spielsport (18EW:60KH:22F)
‘- Kraftsport (25EW:55KH:20F)
. " Ausdauersport, kohlenhydratbetont (17EW:60KH:23F)
=] frei von
: ‘- Lactosefrei (<1qg/d)
= Médchen und Frauen
- Zuschldge fiir Stillende (auBschlieBliches Stillen), unter 19 Jahre
.. Zuschldge fiir Stillende (auBschlieBliches Stillen), ber 19 Jahre
.- Zuschlage fiir Schwangere im 1.Trimester, unter 19 Jahre
- Zuschldge fiir Schwangere im 1.Trimester, iiber 19 Jahre
- Zuschlage fiir Schwangere im 2.Trimester, unter 19 Jahre
- Zuschlége fiir Schwangere im 2.Trimester, iiber 19 Jahre
- Zuschlége fiir Schwangere im 3.Trimester, unter 19 Jahre
‘. Zuschlage fiir Schwangere im 3.Trimester, iiber 19 Jahre
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5. Zuschlage fiir Schwangere und Stillende
z.B. Zuschldge fiir Schwangere im 1.Trimester, liber 19 Jahre

Wortlich genommen handelt es sich hierbei nur bei der Energie um einen Zuschlag (z.B.
+500kcal/Tag), fir die anderen Nahrstoffe gibt es alternative (in der Regel erh6hte) Empfehlungen,
welche die Basisempfehlung ersetzten (z.B. 550mcg Folsdure pro Tag statt 300mcg). Als
Basisempfehlung werden die DACH-Referenzwerten im Programm herangezogen. Wahlt man
zusatzlich die ,Zuschlage” aus, werden alle Empfehlungen, fir die es alternative Empfehlungen oder
Zuschlage fur Schwangere oder Stillende gibt, entsprechend ersetzt.

Aufgelistete Nahrstoffe und entsprechende Einheit:

In dieser Kategorie sind fir folgende Nahrstoffe Empfehlungen hinterlegt. Sofern notwendig wird die
Empfehlung tber den jeweiligen Typ in g, mg oder mcg pro Tag umgerechnet.

Bezeichnung Einheit | Typ

Energie kcal pro Tag
Brennwert kJ pro Tag

pro Kilogramm
Eiweil3 mg Kdrpergewicht
Fett mg % der Energie
pro Kilogramm

Wasser mg Kdrpergewicht
Vitamin A - Retinoldquivalent g pro Tag
Vitamin B1 - Thiamin Lg pro Tag
Vitamin B12 - Cobalamin g pro Tag
Vitamin B2 - Riboflavin g pro Tag
Vitamin B3 - Niacinaquivalent Hg pro Tag
Vitamin B6 - Pyridoxin Hg pro Tag
Vitamin B9 - gesamte Folsdure Hg pro Tag
Vitamin C - Ascorbinsaure Hg pro Tag
Vitamin E -Tocopheroléquivalente Hg pro Tag

Eisen Hg pro Tag

Jod ug pro Tag

Zink Hg pro Tag
Docosahexaensaure (DHA),

Clopanodonséure mg pro Tag
Quellen:

Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung, Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung, Schweizer
Gesellschaft fiir Erndhrung (Hrsg:): Referenzwerte fiir die Néhrstoffzufuhr. Bonn, 2. Auflage, 1.
Ausgabe (2015)

1. Ergdnzung, 2. Auflage, 2. aktualisierte Ausgabe 2016 (Referenzwerte fiir Natrium, Chlorid und
Kalium neu strukturiert und komplett iiberarbeitet)

2. Ergdnzung, 2. Auflage, 3. aktualisierte Ausgabe 2017 (Referenzwerte fiir Protein und
unentbehrliche Aminosduren komplett (iberarbeitet)
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3. Ergénzung, 4. aktualisierte Ausgabe 2018.(Uberarbeitung des Referenzwerts fiir die Zufuhr von
Vitamin B12 sowie eine Aktualisierung des Referenzwertes fiir die Folatzufuhr)

4. Ergdnzung, 5. aktualisierte Ausgabe 2019 (B6 + Zink)

5. Erganzungslieferung, 6. aktualisierte Ausgabe 2020 (Uberarbeitung Vitamin A und Biotin)

6. Zuschlage fiir didtetische Zwecke

Hier sind diverse Empfehlungen fiir unterschiedliche didtetische Zwecke hinterlegt wie natriumarm,
calciumreich etc. In der Regel sind davon nur einzelne Nahrstoffe betroffen.

Quelle:

Erndhrungsmedizin in der Praxis, Herausgeber: Olaf Adam; Balingen, Stand Juni 2010;
Band 2/4 Praxis der Erndhrungstherapie

7. Zuschldge fiir Sportler
z.B. Ausdauersport, kohlenhydratbetont (17EW:60KH:23F)

Hier sind jeweils alternative Verteilungen der Energieprozent entsprechend den Sportarten
hinterlegt.

Um ggf. einen erhéhten Mikronahrstoffbedarf zu beriicksichtigen, werden hier die DACH-
Empfehlungen in Nahrstoffdichte-Empfehlungen umgerechnet (z.B. mg/M)J). In der Anwendung, z.B.
in den Protokollen/Speiseplanen werden damit die Empfehlungen der Mikron&hrstoffe entsprechend
dem hoheren Energiebedarf durch Sport hochgerechnet.

Die Nahrstoffdichte-Empfehlungen sind bei all jenen Nahrstoffen hinterlegt, fiir die es bis 2015 auch
in den DACH-Referenzwerten Nahrstoffdichte-Empfehlungen gab.

Aufgelistete Nahrstoffe und entsprechende Einheit:

In dieser Kategorie sind fiir folgende Nahrstoffe Empfehlungen hinterlegt. Sofern notwendig, wird die
Empfehlung liber den jeweiligen Typ in g, mg oder mcg pro Tag umgerechnet.

Bezeichnung Einheit | Typ

Eiweild mg % der Energie
Fett mg % der Energie
Kohlenhydrate mg % der Energie
Vitamin A - Retinoldquivalent Ug pro MJ
Vitamin B12 - Cobalamin Ug pro MJ
Vitamin B9 - gesamte Folsdure Ug pro MJ
Vitamin C - Ascorbinsaure Ug pro MJ
Calcium Ug pro MJ

Eisen g pro MJ

Jod ug pro MJ

Zink g pro MJ
Quelle:
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Verteilung der Hauptndhrstoffe:
Friedrich W., Optimale Sporternéihrung, Grundlagen fiir Leistung und Fitness im Sport, Spitta Verlag,
Balingern 2006, p.129

8. Zink-Zuschlag bei hoher Phytatzufuhr
Dies ist ein Zuschlag im wortlichen Sinne.

Seit 2019 gibt es unterschiedliche Empfehlungen fiir Zink je nach Héhe der Phytatzufuhr. Bei hoher
Phytatzufuhr ist die Empfehlung bei Mannern wie Frauen ab 19 Jahren (auch Schwangeren) jeweils
um 2mg hoher als bei mittlerer Phytatzufuhr, nur bei Schwangeren wiirde auch ein 1mg mehr
reichen (der Ubersicht halber ist dies hier nicht beriicksichtigt).

Quelle:

Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung, Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung, Schweizer
Gesellschaft fiir Erndhrung (Hrsg:): Referenzwerte fiir die Ndhrstoffzufuhr. Bonn, 2. Auflage, 1.
Ausgabe (2015)

4. Ergdnzung, 5. aktualisierte Ausgabe 2019 (B6 + Zink)
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Einsicht und Erganzung der Empfehlungen in den Stammdaten

In den Stammdaten unter ,Erndhrungsprotokolle“—> ,,Empfehlung” sind die einzelnen Empfehlungen
abrufbar. Es ist nicht empfehlenswert, bestehende Empfehlungen zu liberarbeiten, da diese bei
Updates aktualisiert werden. Es besteht jedoch die Méglichkeit weitere, neue Empfehlungen
anzulegen.

8} nuts nutritional software v1.32.84 - o x
J
Shwmcawn Empfeningscode ~ Bezeichnung v Zuschisg v ersetzt -
: 4l 2550AW 25 bis unter 51 Jahre weiblich
; f;::,i 0300AM 3 bis unter 4 Jahre mannlich
L embtvungarceohits 03042AW 3 bis unter 4 Jahre weiblich
|- Katalog 04063AM 4 bis unter 6 Jahre manniich
’ Mook 04061AW 4 bis unter 6 Jahre weiblich
o Mabdook At 0406MOM 4 bis unter 6 Monate manniich
[ ® Mahizet Ort 0406MOW 4 bis unter 6 Monate welblich
|- o Auswertungsoruppe S1651AM 51 bis unter 65 Jahre mannlich
o Lebensmateigruppe S165IAW 51 bis unter 65 Jaive weiblich
N e —— 6 bis unter 12 Monate minnich
} * Gundumsatz os12MOW 6 bis unter 12 Monate weibiich
® Energlebedarf 0607JAM 6 bis unter 7 Jahre mannlich
* Food-Frequency Vorlagen 0607IAW 6 bis unter 7 Jahre weibiich
= @ Uversetzungstabelle 6570JAM 65 bis unter 70 Jahre mannlich
[~ Tedbausisine 65701AW 65 bis unter 70 Jahre weiblich
BHE TOM 07081AM 7 bis unter 8 Jahre ménnlich
0708AW 7 bis unter 8 Jahve weiblich
08091AM 8 bis unter 9 Jahre mannlich
0809)AW 8 bis unter 9 Jahre weiblich
0910]AM 9 bis unter 10 Jahre mannlich
0910)AW 9 bis unter 10 Jahre weiblich
PROTA (Leicht) proteinreduziert (<0,60/kgKG) v v
1150 1000 - 1250 keal
1400 1250 - 1500 keal
1650 1500 - 1750 keal
1900 1750 - 2000 keal
2150 2000 - 2250 keal
2400 2250 - 2500 keal
2650 2500 - 2750 keal
2900 2750 - 3000 keal
ABAB Abendessen, PAL 1,4 (abgeleitet)
ABABER Abendessen, PAL 1,4, energiereduziert (abgeleitet)
AUSDAUER [t ) v v
BSTA Ballaststoffarm (<10g/d) v v
BSTR Ballaststoffreich (>40g/d) v v
Routine BGMI Betriebsgastronomie, Mittagessen, PAL 1,4
T BGMILE Betriebsgastronomve, Mitagessen, PAL 1,6
BGMI1.8 Betriebsgastronomie, Mittagessen, PAL 1,8
Auswertungen (M.LS.) can Calciumarm (<0,4g/d) v v
Adminstabon =~
Systemnformabon
e Export

9. Mit einem Doppelklick kénnen bestehende Empfehlungen im Detail eingesehen werden.

10. Uber die rechte Maustaste = ,,Neu“ kdnnen neue Empfehlungen angelegt werden.

11. Jeder Empfehlung muss ein ,,Empfehlungscode” und eine ,,Bezeichnung” zugeordnet
sein/werden.

Karteireiter Daten

&5 Empfehlung = =} X
Empfehiungscode Bezechnung
25 bis unter 51 Jahre weiblich

Daten | Nahrstoffe | Aude-Trail |

Aersgruppe
von bis
% 51
ps R Zuschiag oder Kostform
@ Weiblch
€ Sonst
Level Levehext Kategore
Notiz
fr Emshrung, fur Emahrung, Schwelzer Geselischaft fur die Bonn, 2. Auflage, 1. Ausgabe (2015)
1. Eghncing, 2 Aufge, 2 snlirt Ausgabe 2016 (Referenwete i Natram, Chird e Kalumine srokurient und kool (berwbetet)
2. Ergénzung, 2. Aufiage, 3. aituaisierte Ausgabe Komplett
3. Embeuung, 4. slcustsierte Ausgabe 2015 (ubmme:ur\g s Reenere i 2.faht von VRari 813 somie g for
Zueranpéetng nach: WHO, Gieine Sugers ek for adhits and cidran, 2015 (Wil O Tnbrpretaton:cras Free 2ickr ok Zucer baw.,

£, DAC
4. Erginzung, 5. aktualsierte Ausgabe 2019 (B6 + Zik)

[Toc | s |
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Im Karteireiter ,,Daten” wird definiert, fiir wen die Empfehlung gilt (Geschlecht, Alter) und ob es sich
um eine eigenstandige Empfehlung handelt oder einen ,,Zuschlag”.

Bei Zuschldagen kann angewahlt werden, ob alle bestehenden Werte ersetzt werden sollen
(=alternative Empfehlung). Ansonsten werden die Werte zur Basisempfehlung addiert. Im
Karteireiter ,,Nahrstoffe” besteht die Moglichkeit, dies auch fiir einzelne Nahrstoffe zu hinterlegen
(z.B. einzelne sind Zuschlage andere alternative, ersetzende Werte).

Im Feld ,,Notiz” sind die Quellen der Empfehlungen hinterlegt sowie zum Teil relevante
Informationen zur Interpretation der Daten (z.B. Unterschied Freie Zucker- Zucker).

Karteireiter Ndhrstoffe

Empfehiungscode: Bezeichnung

I 2% Empfehiung - o x
25 bis unter 51 Jahre weiblich

Daten  Néhrstoffe | sudt-Trail
Nahrwertgruppe

[DacH empfehiungen -

Code = | Bezexchnung * | Minimum | ¥ Wert * | Maximum | Enheit - Ty * MnMax | v | Beaugiushrstoff ~ | Bezug-Wert | Typ Fuzzy | Umrechnen | v || ~
vBsA Vitamin B3 - Niacinaquivalent 13000,00) 12 000,00 500 000,00/ g pro Tag
ves Vitarmin B - Pantothensaure 000 6000,00 0,00 pg pro Tag
ves Vitamin B - Pyridoxin 000 1400,00 25000,00 pg pro Tag
ver Vitamin B7 - Biotin 0,00 45,00 0,00 g pro Tag
vess Vitamin B3 - gesamte Folssure 0,00 300,00 0,00 g pro Tag
ve Vitamin € - Ascorbinsaure 0,00 95 000,00 1000 000,00| g pro Tag
o Vitamin D - Calciferoie 0,00 20,00 50,00 g pro Tag
VE Vitamin E -Tocopherolaquivalente 0,00 12000,00 300 000,00 pg pro Tag
3 Vitamin K - Phyllochingn 0,00 60,00 0,00 pg pro Tag
= Mineralstoffe
MCA Cakcium 0,00 100,00 2500,00/ mg pro Tag
Mo Chlor 000 2300,00 0,00/mg pro Tag
(3 Kalium 0,00 4 000,00 0,00, mg pro Tag
MMG Magnesium 0,00 300,00 250,00/ mg pro Tag
MNA Natrium 000 1500,00 0,00 mg pro Tag
MP Phasphor 0,00 700,00 4000,00 mg pra Tag
- Spurenlements
(=] Kupfer 0,00 1250,00 5000,00/pg pro Tag
MF Fluor 000 3100,00 700,00 pg pro Tag
MFE Eisen 0,00 15 000,00 45 000,00/ ug pro Tag
[} Jod 0,00 200,00 500,00 pg pro Tag
MMN Mangan 0,00 3500,00 11000,00 pg pro Tag
MZN Zink 0,00 8000,00 25000,00 g pro Tag
=] Kohienhydrate
KDS Saccharose (Ribenzucker) 0,00 0,00 0,00 mg | =]
K™D Zucker 0,00 10,00 0,00/mg % der Energie | max
=| Fettsdiuren
F205 Eicosapentaenséure (EPA), Timodonssure 0,00 125,00 300,00/ mg
226 hexaensbure (DHA), Clopencdonsdure 0,00 125,00 3000,00/ mg
Fi82 inolsdure 0,00 250 0,00 ma % der Energie
F183 Linolensure 0,00 0,50 0,00 mg % der Energie
PP mehrach ungesattigte Fettsauren 0,00 7,00 32 200,00 mg 9% der Energie
s gesatiigte Fettsauren 0,00 10,00 0,00/ mg % der Energie | max
Fu einfach ungesattgte Fettsauren 0,00 10,00 0,00 mg % der Energie
FC Cholesterin 0,00 300,00 0,00 mg pro Tag max

PR ET

Uber das Drop-Down-Menii ,N3hrstoffgruppe” kénnen Sie wihlen, welche Nahrstoffgruppe
angezeigt werden soll/fiir welche Nahrstoffe Sie Nahrwerte hinterlegen wollen. Extra angelegt sind
die Gruppen ,,DACH-Referenzwerte” und ,Referenzwerte Gemeinschaftsverpflegung”, die jeweils
diejenigen Nahrstoffe umfassen, fir die es in dem Bereich Empfehlungen gibt. Es ist moglich auch
eigenen Nahrstoffgruppen fiir spezielle Zwecke anzulegen (Stammdaten- Nahrwerte-
Nahrwertgruppen).

Fix angelegt sind der , Code”, die ,,Bezeichnung” und die ,Einheit” der einzelnen Nahrstoffe.

Mit dem ,,Wert“ wird der eigentliche Zahlenwert der Empfehlung hinterlegt, was in
unterschiedlichen ,, Typen” erfolgen kann: pro Tag, pro kg Kérpergewicht, % der Energie und pro
Nahrstoff. Bei letzterer Variante missen die Felder ,Bezugs-Ndhrstoff und ,,Bezugs-Wert“ definiert
werden (z.B. wenn die Ballaststoffempfehlung aufgrund der Ballaststoffdichte errechnet werden
soll=> Bezugsnahrstoff= Energie).

Die Spalte ,,Min/Max* gibt ggf. an, ob es sich um eine Minimal- (z.B. mind. X g KH) oder Maximal-
Empfehlung (max. 30 Energie% Fett) handelt.

Die Spalten ,,Minimum*, ,Maximum* und ,, Typ Fuzzy” geben an, wie eine Abweichung vom Sollwert
beurteilt werden soll. Unter Minimum wird ggf. der absolute Minimalbedarf hinterlegt, unter
Maximum ggf. ein Upper Level-Wert. Jenseits dieser Werte wird die Versorgung mit diesem Nahrstoff
(in den Anwendungsbereichen der Software, z.B. dem Soll-Ist-Vergleich) jedenfalls als ,,rot“=
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unzureichend bzw. zu viel gekennzeichnet. Der , Typ Fuzzy” gibt ggf. an, welche Art von
Funktionskurve zur Beurteilung der Abweichung herangezogen werden soll. ,Arm an“ eignet sich fiir
Nahrstoffe, die nicht im UbermaR konsumiert werden sollen, z.B. Fett. Hier fallt die Kurve nach der
Empfehlung steil ab, unterhalb der Empfehlung ist sie aber groRziigiger. Um das Gegenteil
abzubilden, gibt es die Variante ,,Reich an” (fir Maximal-Empfehlungen). Fir die allermeisten eignet
sich der Typ ,,normal”.

Die Spalte ,,Umrechnen” wird angewahlt bei diversen Sport-Empfehlungen, bei denen der
Mikronahrstoffbedarf auf Basis der Energiedichte hochgerechnet werden soll.

Ist im Karteireiter ,,Daten” ,,Zuschlag” ausgewahlt, erscheint zudem die Spalte , mit der fir jeden
einzelnen Nahrstoff angegeben werden kann, ob der Zuschlag additiv erfolgt oder alternativ. Ist
,ersetzt” angewahlt, wird der ,Wert” statt des Basiswertes eingesetzt, ist er nicht angewahlt, wird
der Wert als Zuschlag zum Basiswert addiert.

2§ Empfehlung =
Empfehlungscode: Bezeichnung

Ausdauersport, kohlenhydratbetont (17EW:60KH: 23F)

Daten Mihrstoffe | sudt-Trad
Nahrwerigruppe

- =

Code Bt (<) Besidvang = || Moo [ Wert (]| Maimninn < lEahet <l <] MnMax (=] Beaxg-Nahvstoff < | Beng-wert S| TypFuzey | Ussedwen(=]] ~
= Zusammensetzung
GCAL Energie 0,00 0,00 0,00/ keal
Brennwert 0,00 0,00 0,00 kKJ
) Alkohal 0,00 0,00 0,00 mg
i) Ballaststoffe 0,00 0,00 0,00 mg
w wasser 0,00 0,00 0,00 mg
2E Eiweil 0,00 12,00, 0,00 mg % der Energie normal
z* Fet 0,00 23, 0,00/ mg GaderEnege| | laman
2 Kohlenhydrate 0,00 60,00 0,00 mg % der Energie reich an
=] Vieamine
va Vitamin A - Retinolaquivalent 0,00 0,00 0,00 g v
vaC Vitamin A - Bets-Carctin 0,00 0,00 0,00 pg
AR Vitamin A - Retinol 0,00 0,00 0,00 ug
Vet Vitamin B1 - Thiamin 0,00 0,00 0,00/
ve12 Vitamin B12 - Cobaiamin 0,00 0,00/ 0,00 ug v
vex Vitamin B2 - Riboflavin 0,00 0,00 0,00 ug
VB3 Vitamin B3 - Niacinaquivalent 0,00 0,00 0,00 ug
ves Vitarmin BS - Pantothensiure 0,00 0,00 0,00 ug
VB6 Vitarmin B6 - Pyridoxin 0,00 0,00 0,00 ug v
vB7 | Vitamin B7 - Biotin 0,00 0,00 0,00 ug
VBSG Vitamin B9 - gesamte Folsiure 0,00 0,00 0,00 ug ’
in C - Ascorbinsdure 0,00 0,00 0,00 ug 4
Calciferole 0,00 0,00 0,00 ug
i “Tocopheroliquivalente 0,00 0,00 0,00 ug
3 Vitamin K - Phyllochinon 0,00 0,00 0,00 ug
=] Mineraistofte
McA Calcium 0,00 0,00 0,00 mg v
Mo Chior 0,00 0,00 0,00 mg
3 Kalium 0,00 0,00 0,00 mg
MMG Magnesium 0,00 0,00 0,00 mg v
MNA Natrium 0,00 0,00 0,00 mg
MP Phosphor 0,00 0,00 0,00/ mg
=] Spurenelemente
=T Kupfer 0,00 0,00 0,00/ug
MF Fiuor 0,00 0,00 0,00 ug

Zox | of sbeen

Upper Levels

Upper Levels zu den einzelnen Nahrstoffen und Altersgruppen sind ggf. in der Spalte Maximum zu
finden. Wird dieser Wert Gberschritten, wird der Fuzzy- Wert fir diesen Nahrstoff automatisch auf
Null gesetzt. Upper Levels werden gemaR der EFSA verwendet, falls dort nicht vorhanden, gemaf
I.0.M. Gelten Upper Levels nur fiir Nahrungsergdanzungsmittel (Magnesium) nicht aber fir die
nattrliche Aufnahme (ber die Nahrung, werden diese nicht hinterlegt.

Quellen:

EFSA: Overview on Tolerable Upper Intake Levels as derived by the Scientific Committee on Food
(SCF) and the EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA), 2018

Jennifer J. Otten, Jennifer Pitzi Hellwig, Linda D. Meyers, Dietary Reference Intakes: The Essential
Guide to Nutrient Requirements, IOM (Institute of Medicine) (Hrsg.), 2006, Washington
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