
Sie möchten sich gesünder ernähren, abnehmen / zunehmen oder auf eine bestimmte Nährstoffzusammensetzung achten?

Mit Ihrer selbst erstellten Nährwerttabelle der Lebensmittel die Sie täglich verzehren haben Sie schnell den Überblick was Sie in

Zukunft an Ihrem Einkaufsverhalten ändern müssen, um Ihr Ziel zu erreichen.

Die Kennzeichnung der sieben wichtigsten Nährwerte auf nahezu allen verpackten Lebensmitteln ist seit 2016 Pflicht.

• Brennwert/Energiegehalt

• Fett

• Gesättigte Fettsäuren

• Kohlenhydrate

• Zucker

• Eiweiß

• Salz

Geben Sie diese Werte in die Tabelle des Programms "Naehrwerttabelle" ein. Das sind nur wenige Eingaben die Sie in dem 

Programm machen müssen. Das ist am Anfang etwas Arbeit, aber wenn Sie es ein paar mal gemacht haben, kann das sogar 

Spaß  machen. Danach haben Sie eine Übersicht über die Nährwerte der Lebensmittel, die Sie täglich verzehren. 

Haben Sie mit der Zeit alle Nährwerte eingetragen, sehen Sie an den Ampelfarben der Liste wie viel bzw. wenig Energie, Fett, 

gesättigte Fettsäuren, Kohlenhydrate, Zucker, Eiweiß und Salz die Lebensmittel enthalten. Sie können dann entscheiden ob Sie

Ihre Ernährung umstellen wollen und von einigen Sachen weniger bzw. mehr verzehren möchten.

Das Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft möchte bis April 2020 den Nutri-Score auf freiwilliger Basis für die 

Hersteller einführen. Der Nutri-Score ist eine fünfstufige, farbige Nährwertkennzeichnung mit den Buchstaben von "A" in grün 

(günstige Nährwerte) bis "E" in rot (ungünstige Nährwerte). Man kann damit beim Einkauf schnell die Nährstoffzusammen-

setzung eines Lebensmittels beurteilen.

Aber viele Menschen nehmen sich beim Einkauf wenig Zeit bzw. haben davon zu wenig und greifen zu den Lebensmittel, die 

Sie bisher immer bevorzugen. Wenn Sie sich aber zu Hause damit beschäftigen und Ihre Ernährung ändern wollen, können Sie 

sich mit Hilfe des Programms "Naehrwerttabelle" einen Überblick verschaffen und dann entscheiden was Sie ändern möchten.



Das Programm "Naehrwerttabelle" enthält zwei Beispiel Tabellen mit einigen Eintragungen zu Nahrungsmitteln und Getränken 

darin. Wenn Sie Ihre eigene Tabelle anlegen möchten, dann gehen Sie folgendermaßen vor:

Wenn Sie eine neu Tabelle für Getränke erstellen möchten, dann achten Sie darauf dass im Namen der Tabelle das Wort 

"Getränke" vorkommt. Damit kann das Programm unterscheiden zwischen Getränke und Nahrungsmitteln.

Klicken Sie auf den Menüpunkt "Datei | Neue Tabelle erstellen". Es erscheint eine Oberfläche in der Sie oben den Namen der 

neuen Tabelle eingeben sollen. Danach brauchen Sie nur noch den OK-Schalter zu betätigen. In der neuen Tabelle ist dann der

erste Eintrag enthalten:

Beispiel Eintrag  0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Diesen Eintrag müssen Sie nun noch ändern, indem Sie auf den Menüpunkt "Bearbeiten| > Beispiel Eintrag …" klicken.  

Es erscheint eine Oberfläche in der Sie auf die blau markierte Zelle mit dem Text "Beispiel Eintrag" klicken. Danach geben Sie 

den Namen des Lebensmittels ein. Mit der Tabulator Taste wechseln Sie dann zur nächsten Zelle "Brennwert in kJ“ und geben 

den Kilojoule Wert ein. Nach der Eingabe wieder die Tabulator Taste drücken um zur nächsten Zelle zu gelangen. Sie können 

so nacheinander ohne auf den Bildschirm zu schauen die Werte eintragen. Die Zelle "Energiedichte" wird vom Programm 

errechnet und automatisch eingetragen. Fehlt Ihnen eine Nährwertangabe des Lebensmittels, weil es sich um ein unverpacktes 

handelt und Sie auf der Webseite des Herstellers einige Angaben erfahren haben, geben Sie bei den fehlenden ein 

Fragezeichen ? ein.

In der oberen Zeile "Lebensmittel 100 g ...“ brauchen Sie nichts zu ändern. Sie können dies aber tun. 

Ganz unten ist ein Feld in dem die Zeile:

Beispiel Eintrag  0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

noch einmal steht. Diese brauchen Sie nicht zu ändern, denn wenn Sie den "OK-Schalter" betätigen, wird diese Zeile durch Ihre



eingegebenen Werte ersetzt. 

Wenn es Ihnen nicht zu viel Arbeit ist, können Sie unterhalb dieser Zeile noch die Zutatenliste des Lebensmittels eintragen. 

Es ist schon interessant was da manchmal alles drin ist. Wenn Sie später in der Tabelle einen Doppelklick auf einen Eintrag 

machen, bekommen Sie diesen Infotext mit hellblauem Hintergrund angezeigt. Ist der Maus-Cursor über einem Wort 

(Zutatenbegriff, den nicht jeder kennt), brauchen Sie nur die rechte Maustaste zu drücken und in dem Popup-Menü den Eintrag 

"...im Internet suchen" anzuklicken. Es erscheint dann Ihr Standard Browser mit der Adresse  "https://de.wikipedia.org/wiki/" 

gefolgt mit dem aktuellen Begriff nach dem gesucht werden soll. In der Datei "Adressen_Webseiten.txt" steht noch eine 

Adresse: "https://www.zusatzstoffmuseum.de/lexikon-der-zusatzstoffe/". Wenn Sie diese für die Internetsuche benutzen 

möchten, dann betätigen Sie den Menüpunkt "Einstellung|Internetsuche“ und wählen diese aus. 

Haben Sie ein Bild von dem Lebensmittel als JPEG-Datei, können Sie dieses in den Ordner mit dem Namen der Tabelle 

speichern. Der Name des Bildes muss der gleiche sein wie der Name des Lebensmittels aber mit der Endung ".jpg". Dieses Bild

wird dann unterhalb des Infotextes angezeigt. Achten Sie darauf dass dieses Bild nicht zu groß ist. In einem Grafikprogramm 

wie "Paint" können Sie es verkleinern.

Damit Wörter bzw. kurze Sätze die öfters vorkommen nicht jedes mal eingegeben werden müssen, können Sie beim Bearbeiten

des Infotextes mit der rechten Maustaste und danach in dem Popup-Menü durch anklicken von "Textbaustein einfügen“ in dem 

erscheinenden Fenster den Text auswählen und einfügen lassen. In der Datei "Text einfügen.txt“ sind diese gespeichert, die Sie

allerdings noch eintragen müssen, denn dort sind nur ein paar Eintragungen enthalten.

Um die Daten des nächsten Lebensmittels in die Tabelle einzutragen betätigen Sie den Menüpunkt 

"Bearbeiten | Neuer Eintrag".

Falls Ihre Tabelle mit der Zeit etliche Eintragungen hat, können Sie mit Hilfe der Suchfunktion einen Eintrag schnell finden. 

Geben Sie die ersten paar Buchstaben in das Suchbegriffsfeld ein und betätigen die Eingabe Taste, dann wird der gesuchte 

Eintrag angezeigt.

Für Getränke sollten Sie eine eigene Tabelle erstellen, denn da Getränke nicht zur Sättigung beitragen sind die Grenzwerte für 

die Energiedichte und der anderen Werte unterschiedlich zu den Nahrungsmitteln. Für den Fall, dass die Grenzwerte mal 

anders festgesetzt werden, kann man diese über "Einstellung | Lebensmittel-Nahrungs-Grenzwerte“ bzw. 

"Einstellung | Lebensmittel-Getränke-Grenzwerte" ändern.

Für Kohlenhydrate und Eiweiß gibt es noch keine Grenzwerte in Lebensmitteln, deshalb werden sie auch nicht mit den 

Ampelfarben ausgewertet und angezeigt.

Neu in Version 2020/3:

Die automatische Berechnung des "reinen Alkohols in Gramm" ist nun vorhandenen.

Die Tabellen wurden um die Spalten "Alkohol | Vol.-%" und "Alkohol | in Gramm" erweitert.

Die Berechnung wird vom Programm automatisch vorgenommen.

https://de.wikipedia.org/wiki/
https://www.zusatzstoffmuseum.de/lexikon-der-zusatzstoffe/


Neu in Version 2020/2:

Mit dem Programm "Naehrwerttabelle" können Sie nun einzelne Menüs zusammen stellen und die Summe der Energie und 

Nährstoffen errechnen lassen. Wenn Sie die einzelnen Menüs speichern, dann können Sie diese später zusammenfügen lassen

um Ihre Energie und Nährwertzufuhr eines Tages zu erfahren. 

Beispiel: Klicken Sie mit der rechten Maustaste auf den Eintrag "Brot - Sandwichtoast, Mehrkornbrot". Es erscheint das Popup- 

Menü, in dem Sie auf "Hinzufügen: in Berechnung der Zufuhr an Energie und Nährstoffen" klicken. Nun noch den Belag des 

Toastbrotes auswählen und ebenfalls hinzufügen. Dann wählen Sie "Nur anzeigen: Berechnung der Zufuhr an Energie und 

Nährstoffen". Es erscheint eine Oberfläche in der die beiden Einträge zu sehen sind. Die eingetragenen Wert sind für jeweils 

100 Gramm. Die Mengenangabe müssen Sie nun noch ändern. Dazu geben Sie diese in das grüne Feld ein und betätigen die 

Eingabetaste oder daneben den entsprechenden Schalter. Daraufhin ändern sich entsprechend Ihrer Eingabe die Werte. In 

dem Feld darunter ist die Summe der Energie und Nährstoffe eingetragen. Nun Speichern Sie das Ganze als Datei, in dem Sie 

auf den Menüeintrag: Datei | speichern unter... klicken und einen Menünamen eintragen. Zum Beispiel "2 Scheiben Toast mit 

Marmelade". Das ganze machen Sie dann mit Mittagessen, Abendessen, Getränke usw. Auch mit Knabbereien und Süßig-

keiten die Sie den Tag über verzehren. Danach können Sie diese einzelnen Menüs zu  " Meine Nährwertzufuhr Tag1" 

zusammenfügen lassen. Den Namen können Sie natürlich frei wählen. Achten Sie darauf dass am Anfang des Namens ein 

Leerzeichen steht. Denn dadurch werden diese Dateinamen an oberster Stelle der "Datei | Öffnen" Liste angezeigt und sind 

dadurch einfacher von den vielen anderen Menüdateien zu unterscheiden.

Das  "Zusammenfügen lassen" geht folgendermaßen: Klicken Sie auf den Menüeintrag: "Anzeige |  Berechnung der Zufuhr an 

Energie und Nährstoffen" oder in dem Popup-Menü auf den Eintrag: "Nur anzeigen: Berechnung der Zufuhr an Energie und 

Nährstoffen". Es erscheint dann wieder die bekannte Oberfläche. Diese ist nun aber leer. Öffnen Sie nun die Datei:  " Meine 

Nährwertzufuhr Tag1", dann sehen Sie die Summe der Energie und Nährstoffe die Sie an dem Tag aufgenommen haben.

Darunter sind einige Adressen im Internet eingetragen, bei denen Sie sich Ihre empfohlenen persönlichen Werte für die 

Tageszufuhr an Energie und Hauptnährstoffen berechnen lassen können. Vergleichen Sie diese empfohlenen Werte mit den 

vom Programm  ermittelten Werte Ihrer täglichen Zufuhr an Energie und Nährstoffen. Sie können dann entscheiden ob Sie an 

Ihrer täglichen  Nahrungsaufnahme etwas ändern möchten.
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