
	



Energie einer Tafel Schokolade

(1)

Was bedeutet der Energieinhalt der Tafel Schokolade?

Que signifie le contenu énergétique de la tablette de chocolat? 

Lebensmittel- Nahrungsmittel -Nährstoffe

Übertragung Umwandlung und Speicherung von Materie, Energie und Information ist nicht nur für die Wirtschaft wichtig, sondern ebenfals für  Lebewesen (wie der Mensch).

Unser Körper benötigt für sein Funktionieren, seine Erhaltung und sein Wachstum, aber auch für körperliche und geistige Aktivitäten Materie,  Energie und Information.  Materie und Energie nimmt er mit der Nahrung auf.

Materie
liefern vor allem die Baustoffe, die Reglerstoffe und das Wasser.

Energie
liefern in erster Linie die Betriebsstoffe.

Zusätzlich benötigt unser Körper Information. Sie wird aber nicht durch die Nahrung, sonder durch die Sinne aufgenommen.


[image: image1.wmf]Proteine

Mineralstoffe

Nährstoffe

Nahrungsmittel

R

EGLERSTOFFE

Vitamine

Nahrungsfasern

Lebensmittel

Fette

Genussmittel

B

ETRIEBSSTOFFE

Kohlenhydrate

Wasser

B

AUSTOFFE

Aroma-,Farb-,Konservierungsstoffe



1
Baustoffe ermöglichen das Wachstum und die Erneuerung des Körpers.

Kinder und Jugendliche benötigen Baustoffe vor allem für ein gesundes Wachstum ihres Körpers: der Knochen, der Muskeln und aller inneren Organe.

Erwachsene wachsen zwar nicht mehr, der ständige Ersatz verbrauchter Stoffe und die Erneuerung abgenutzter Teile erfordern jedoch ebenfalls Baustoffe:

· In jeder Sekunde beispielsweise werden zwei Millionen verbrauchte rote Blutkörperchen durch neue ersetzt.

· In Knochen, Muskeln und Organen finden laufend Erneuerungsvorgänge statt. Ausgediente Zellteile und Zellen werden durch neue ersetzt. Innerhalb eines Jahres wird über 90% des Körpers erneuert.

Baustoffe sind vor allem Proteine (Eiweisse) und Mineralstoffe.


2
Reglerstoffe lenken die Körperfunktionen.

Komplizierte Vorgänge im Körper wie Verdauung, Stoffwechsel, Infektionsschutz, Informationsübermittlung u.a.m. werden durch Reglerstoffe gesteuert.

So wird beispielsweise der Abbau von Nährstoffen in Mund, Magen und Darm durch Enzyme geregelt, eine Virusinfektion durch Antikörper bekämpft, Vitamin K ist für den Ablauf der Blutgerinnung notwendig, Vitamin D steuert das Knochenwachstum, der Mineralstoff Natrium ist an der Regulation des Wasserhaushalts beteiligt usw.

Reglerstoffe sind vor allem Vitamine und Mineralstoffe.


3
Betriebsstoffe dienen dem Körper als Energielieferanten.

Durch den chemischen Abbau der Betriebsstoffe im Körper wird Energie gewonnen.

Energie benötigt unser Körper für den Herzschlag, die Atmung, die Verdauungstätigkeit, den Stoffwechsel, die Aufrechterhaltung der Körpertemperatur, die Muskelleistung bei körperlicher Aktivität usw.

Betriebsstoffe sind vor allem Kohlenhydrate und Fette.


4
Wasser dient dem Körper als Stützstoff, als Lösungs- und Transportmittel sowie als Wärmeregulator.

Unser Körper besteht zu mehr als 60% aus Wasser. Wasser ist in den Körperflüssigkeiten (Blut, Lymphe, Verdauungssäfte usw.) und in allen Körperzellen vorhanden.

Wasser erhält der Körper durch Getränke, aber auch durch feste Nahrungsmittel und Speisen.


5
Nahrungsfasern gewährleisten eine geregelte Verdauung.

Nahrungsfasern, auch Ballaststoffe genannt, werden im Unterschied zu den Nährstoffen vom Körper kaum verdaut. Trotzdem spielen sie bei der Ernährung eine wichtige Rolle, denn sie regen die Verdauung an und fördern die Darmbewegungen.

Nahrungsfasern sind vor allem in Vollkornprodukten, Gemüse und Obst enthalten.

Energiehaushalt des menschlichen Körpers

Ein Joule kommt selten allein

Ununterbrochen, Tag und Nacht verbraucht unser Körper Energie. Ohne Energie ist kein Leben möglich: kein Herzschlag, kein Atemzug, keine Bewegung, keine Verdauung, kein Wachstum.

Energielieferanten sind vor allem die Betriebsstoffe: Kohlenhydrate und Fette. Aus ihnen kann der Körper durch chemischen Abbau Energie freisetzen.

Masseinheit der Energie ist das Joule (sprich „žul“ oder „džaul“ ), abgekürtzt J

In der Ernährungslehre wird in der Regel mit Kilojoule (kJ) gerechnet (1 kJ = 1000 J).

Immer noch ist auch die frühere Wärmeeinheit Kilokalorie (kcal) anzutreffen.

1 kcal
( 4,18
kJ

1 kJ
( 0,24
kcal

Die verschiedenen Nährstoffe bringen dem menschlichen Körper unterschiedliche Energiemengen.

	1 g Fett
	39 kJ ( 9 kcal

	1 g Kohlenhydrat
	17 kJ ( 4 kcal

	1 g Eiweiss
	17 kJ ( 4 kcal


Gesamtenergiebedarf = Grundumsatz + Leistungsumsatz

Grundumsatz

Selbst bei völliger Ruhe benötigt unser Körper Energie u.a. zur Aufrechterhaltung der Tätigkeit von Herz, Gehirn, Leber, Nieren wie auch für die Stoffwechselvorgänge in den Zellen.

Der Grundumsatz ist abhängig:

· vom Alter (bei Kindern und Jugendlichen höher als bei Erwachsenen)

· vom Geschlecht (bei Knaben und Männern im Durchschnitt etwas höher als bei Mädchen und Frauen)

· vom Körperbau (Gewicht, Statur)

· von der Körperzusammensetzung (Fettanteil)

Grundumsatz pro Tag in kJ

	
	
	Knaben / Männer
	Mädchen / Frauen

	Körpergewicht
	Alter
	12
	14
	20
	12
	14
	20

	40 kg
	
	6000
	5500
	4700
	5500
	5100
	4400

	50 kg
	
	7000
	6400
	5500
	6400
	5900
	5100

	60 kg
	
	7900
	7200
	6200
	7200
	6700
	5800

	70 kg
	
	8800
	8000
	6900
	8000
	7500
	6400

	80 kg
	
	
	8900
	7600
	
	8200
	7100


Leistungsumsatz

Jede Leistung des Körpers, die über den Minimalbetrieb bei Ruhe hinausgeht, braucht zusätzliche Energie:

· Muskeltätigkeit

· Verdauungstätigkeit

· Wärmeregulation   (um seine Tempertaur auf 37 °C konstant zu halten, muss unser Körper im Winter mehr Energie aufwenden als im Sommer)

Der tägliche Leistungsumsatz ist in besonderem Mass von der regulären Tätigkeit abhängig.

	Reguläre Tätigkeit
	
	Täglicher Leistungsumsatz

	Sitzende Arbeit
Büroangestellte
Schülerin
	
	1000-2000 kJ

	Leichtarbeit
Verkäuferin
Coiffeuse
	
	2000-4000 kJ

	Mittelschwere Arbeit
Schreinerin
Bäckerin
Hausfrau
	
	4000-6000 kJ

	Schwerarbeit
Maurerin
Tänzerin
	
	6000-8000 kJ

	Schwerstarbeit
Hochleistungssportlerin
	
	mehr als 8000 kJ


Der Energieverbrauch für Leistungen, die ausserhalb der „regulären Tätigkeit“ liegen, ist speziell zu errechnen.

	Tätigkeit je Std.      Energieverbrauch
                               (Grössenordnung)
	Theoretisch darf dafür gegessen werden
(muss aber nicht!)

	Joggen
(9 km/h)
	2400 kJ
	100 g Schokolade

	Tanzen
	1500 kJ
	  63 g Schokolade

	Schwimmen
(20 m/min)
	1200 kJ
	  50 g Schokolade

	Velofahren
(15 km/h)
	1200 kJ
	  50 g Schokolade

	Fensterreinigen
	780 kJ
	  33 g Schokolade

	Spazieren
	600 kJ
	  25 g Schokolade

	Schreiben
	120 kJ
	    5 g Schokolade

	Fernsehen
	20 kJ
	    0,8 g Schokolade


Beispiel:  Nicole ist 15jährig, misst 160 cm und wiegt knapp 51 kg.

André, gleich alt und gleich gross wie Nicole, bringt 54 kg auf die Waage.  Für beide ist Schulzeit.


Nicole
André

	Grundumsatz
	
	5900 kJ
	6700 kJ

	Leistungsumsatz
	
	
	

	als SchülerIn
	
	1200 kJ
	1200 kJ

	20 min Fensterreinigen
	780 ( 3
	260 kJ
	260 kJ

	40 min Tanzen
	1500 ( 3 ( 2
	1000 kJ
	1000 kJ

	30 min Spazieren
	600 ( 2
	300 kJ
	300 kJ

	Sonstiges
	
	500 kJ
	800 kJ

	Gesamtenergiebedarf
	
	9160 kJ
	10260 kJ


1)

Berechne wieviel Energie du schon am heutigen Tag erhalten hast (siehe Energiewerttabelle)
Frühstück

	Menge
	Lebensmittel
	Menge ( in  g )
	Energie pro 100 g
	Energie pro Portion
	Bemerkung

	(laut Rezept)
	
	(laut Tabelle)
	Rechne!
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Total Frühstück : 
	kJ  
	


Zwischenmahlzeit(en)

	Menge
	Lebensmittel
	Menge ( in  g )
	Energie pro 100 g
	Energie pro Portion
	Bemerkung

	(laut Rezept)
	
	(laut Tabelle)
	Rechne!
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Total Zwischenmahlzeiten : 
	kJ
	


Mittagessen

	Menge
	Lebensmittel
	Menge ( in  g )
	Energie pro 100 g
	Energie pro Portion
	Bemerkung

	(laut Rezept)
	
	(laut Tabelle)
	Rechne!
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Total Mittagessen : 
	kJ
	


Energiezufuhr Total  F + Z + M  = ........ ...............................kJ 

2) Berechne deinen persönlichen Tagesenergiebedarf
	Name
	Alter
	Geschlecht
	Körpergewicht

	
	
	
	


Rechnung 

	
	Heute (den ...............)
	Ein anderer Tag: .............

	Grundumsatz
	
	

	Leistungsumsatz als Schüler....
	
	

	Sonstiger  Leistungsumsatz
	
	

	Hobby 1 : ...............................
	
	

	Hobby  2: ...............................
	
	

	Freizeit :...............................
	
	

	
	
	

	Gesamtenergiebedarf
	kJ         
	kJ     


3) Berechne deine heutige Energiebilanz
Durch Frühstück, Zwischenmahlzeit und Mittagessen  bereits eingenommene Energie   T =...............................kJ

Ist dein Gesamtenergiebedarf gedeckt? ..........         Wenn nein: 


Überschuss von ............................ kJ  

 Defizit von ............................. kJ

Defizit wird wie folgt gedeckt:


	Menge
	Lebensmittel
	Menge ( in  g )
	Energie pro 100 g
	Energie pro Portion
	Bemerkung

	(laut Rezept)
	
	(laut Tabelle)
	Rechne!
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Total  : 
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