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Was sind Referenzwerte?

Referenzwerte helfen dabei, eine bedarfsgerechte Ernahrung zu planen und die Nahrstoffversorgung
unterschiedlicher Bevoélkerungsgruppen sicherzustellen. Sie sind eine wichtige Grundlage fir die
Erndhrungsberatung, die Nahrwertkennzeichnung von Lebensmitteln, die Diatplanung und die
Produktentwicklung.

Fir wen gelten die Referenzwerte?

Die Referenzwerte gelten ausschlie3lich fir gesunde Menschen und beriicksichtigen dabei
durchschnittliche Bedurfnisse. Sie sind nicht anwendbar bei Erkrankungen, insbesondere Verdauungs-
oder Stoffwechselerkrankungen, besonderen Belastungen wie regelméfigem Alkoholkonsum oder der
Einnahme bestimmter Medikamente sowie bei entleerten Nahrstoffspeichern (mit Ausnahme von Jod).
Sie dienen nicht zur Beurteilung bestehender Krankheiten oder therapeutischer Erndhrungsformen. In
solchen Fallen gelten spezielle Empfehlungen, die individuell &rztlich oder erndhrungsmedizinisch
festgelegt werden.

Worauf basieren die Referenzwerte und welche Einflussfaktoren gibt es?
Der Energie- und Nahrstoffbedarf variiert von Mensch zu Mensch und hangt von vielen Faktoren ab. Er
ergibt sich aus der Aufnahme im Darm (Resorption), der Verteilung im Organismus, der Verarbeitung im
Korper (Stoffwechsel) und der Ausscheidung.
Wichtig sind dabei sowohl innere (endogene) als auch dul3ere (exogene) Einflisse:
Endogene Faktoren: Alter, Geschlecht, Wachstum, Schwangerschaft und Stillzeit, korperliche
Aktivitat, Thermogenese (Warmeproduktion)
Exogene Faktoren: Erndhrungszustand, Art und Zusammensetzung der Mahlzeiten, Klima,
genetische Unterschiede

Aufgrund dieser vielféltigen Einflusse werden Referenzwerte als Durchschnittswerte fur definierte
Bevolkerungsgruppen berechnet und kénnen individuelle Schwankungen nicht exakt abbilden.

Einteilung der Referenzwerte und Nahrstoffe
Referenzwerte unterscheiden sich je nach Art des Nahrstoffs und dem Wissen tber seinen Bedarf. Sie
werden unterteilt in Empfehlungen, Schatzwerte und Richtwerte:

Empfohlene z.B. Protein, Diese Werte beruhen auf wissenschaftlichen Daten und
Zufuhr Vitamin C, decken den Bedarf fast aller gesunden Menschen. Die
Calcium, Eisen empfohlenen Mengen sollen allen physiologischen,
individuellen Schwankungen gerecht werden und einen
ausreichenden Vorrat an Nahrstoffen im Kdrper sicherstellen.
Schatzwert fur | z.B. Vitamin D, Wenn der genaue Bedarf eines lebensnotwendigen

eine Vitamin By, Nahrstoffs nicht exakt bekannt ist, das heif3t experimentell
angemessene Natrium, Kalium | nicht hinreichend abgesichert ist, wird ein Schéatzwert
Zufuhr angegeben. Wenn mdglich wird ein Zahlenwert angegeben,

ansonsten ein Bereich. Schatzwerte gewéhrleisten jedoch
eine angemessene und gesundheitlich unbedenkliche Zufuhr.

Richtwert fiir z.B. Energie, Richtwerte sind Orientierungshilfen. Sie geben Hinweise fur

die Zufuhr Fett, eine Zufuhr, die aus gesundheitlicher Sicht angemessen
Ballaststoffe, erscheint. Mit ihrer Hilfe soll die Zufuhr innerhalb bestimmter
Wasser Grenzen geregelt werden.

© Institut fiir Erndhrungsinformation / Stiftung Erndhrung und Gesundheit v1.00 11/25 https://www.ernaehrung.de/tipps/referenzwerte/



ernaehrung.de — Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr | Definition | Einteilung | Anwendung in der Praxis

Wichtige Hinweise:
Die Referenzwerte gelten fir gesunde Menschen und orientieren sich an Durchschnittswerten.
Sie sind keine festen Zielwerte fiir jeden einzelnen Tag, sondern eine Hilfe zur langerfristigen
Planung.
Eine gelegentliche Abweichung ist nicht automatisch gesundheitsschadlich, wenn die Ernédhrung
insgesamt ausgewogen bleibt.
Die Referenzwerte beziehen sich auf die Nahrstoffmenge, die in Lebensmitteln beim Verzehr
enthalten ist. Zubereitungs- und Lagerungsverluste sind bereits beriicksichtigt.

Herausgeber der Referenzwerte in Deutschland

Seit 2022 werden die gemeinsamen Referenzwerte von der Deutschen Gesellschaft fur Ernédhrung (DGE)
und der Osterreichischen Gesellschatft fir Ernahrung (OGE) unter dem Titel ,DGE/OGE-

Referenzwerte* veroffentlicht.

Praktische Nutzung der Referenzwerte
Die unterschiedliche Bewertung von energieliefernden und essentiellen Nahrstoffen sowie die
unterschiedlichen Aussagekrafte von Empfehlungen, Schéatz- und Richtwerten sind zu
berticksichtigen.
Die Referenzwerte bieten eine Orientierungshilfe fir die Erndhrungsberatung. Eine Unterschreitung
der Zufuhrempfehlung bedeutet nicht zwingend eine Unterversorgung.
Referenzwerte beziehen sich auf den Bedarf definierter Gruppen und eignen sich nicht zur genauen
Beurteilung des Versorgungszustandes einzelner Personen.
Es reicht aus, wenn die Referenzwerte Giber einen gewissen Zeitraum erreicht werden.
Bei einigen Nahrstoffen kann eine hohe Dosierung die Aufnahme verringern. Daher empfiehlt sich
eine moglichst gleichméRige Verteilung der Zufuhr.

Wo finde ich Unterstiitzung und weitere Informationen?

Weitere Informationen und professionelle Beratungsangebote

In unserer finden Sie vielseitige, nahrstoffreiche Rezepte.

Ausfuhrlichere Informationen, Tabellen und praktische Anwendungen erhalten Sie im ,
bei einer oder einem
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