
	



Avec traduction en français

Energiebilanz einer Mahlzeit

Auftrag :
Bestimme wieviel Energie dein eigener Körper pro Tag durschnittlich verbraucht. Diese Energie muss durch Nahrung zugeführt werden. (ENERGIEZUFUHR)
Material :
Nährwerttabelle, Nahrungsmitteletiketten, Taschenrechner, Hauswirtschaftsbuch „TipTopf“ ,

Durchführung :
· Bestimme deinen täglichen Energieaufwand. (Siehe Kochbuch).

Schreibe deine persönlichen Daten die du für die Berechnung brauchst tabellarisch auf (Alter, Körpermasse, übliche Aktivität ... ). 

Berechne den Energieaufwand (in Kilojoule)(GESAMTENERGIEBEDARF).

· Stelle ein Menü zusammen welches diesen Energieaufwand deckt.  Dabei musst du alle Mahlzeiten eines Tages berücksichtigen, Speisen aussuchen die du tatsächlich essen würdest, glaubwürdige Mengen auswählen.  Suche in der Nährwerttabelle den entsprechenden Energieinhalt pro 100 g, und rechne per Dreisatz den Energieinhalt jeder Speise.

Hinweise :

Im Durchschnitt braucht ein Mensch ca 8000 bis 10000 kJ pro Tag, die in 3 Hauptmahlzeiten und 2 Zwischenimbissen gedeckt werden sollten.

Ein Stück Zucker liefer ca 70 kJ,

eine Portion Pommes-frites ca. 1 000 kJ, 

eine 100 g Tafel Schockolade ca 2000 kJ.

Vertiefung:

 Kontrolliere ob dein Menü neben der richtingen Energiemenge auch eine korrekte Aufteilung der verschiedenen Nährstoffe aufweist (Kohlenhydrate, Eiweisse, Fette, Ballaststoffe, Salze, Vitamine, Wasser).

Hinweise :Im Durchschnitt sollten die täglichen 8000 bis 10000 kJ über folgende Stoffe zugeführt werden: 

Kohlenhydrate: 320 g,  

Eiweisse: 80 g, 

Fette: 80 g.

Zusätzlich braucht man : Ballaststoffe : 40 g, 
Salz : 10g , 

Vitamine ca. 0,1 g., sowie mindestens  2500 g Wasser, die keine Energiezufuhr darstellen, aber trotzdem lebensnotwendig sind. 

Einige veraltete Nährwerttabellen und amerikanische Lebensmitteletiketten verwenden noch die Kalorie oder die  Kilokalorie  (1 kcal = 1000cal, sogenannte grosse Kalorie) als Energieeinheit anstatt Joule : 1 kcal = 4,18 kJ 
Rechne die Werte um, wenn du Werte in kcal auffindest.

Selbstkontrolle:

Ersetze durch grösser oder kleiner.”

“Je grösser die Körpermasse desto…………………der Energiebedarf”

“Je mehr Freizeit ich nur am Fernseher vertreibe, desto………….mein Energiebedarf”.

Warum kann man nicht einfach von 5 Tafeln Schockolade pro Tag leben, obgleich sie 10000kJ liefern ?

Traduction en français:

Bilan énergétique d’un repas.

Problème : Déterminer combien d’énergie notre organisme dépense en moyenne par jour. Cette énergie doit être fournie par l’alimentation (apport énergétique).

Materiel : Table de valeurs nutritives, étiquettes de p)roduits alimentaires, calculatrice, manuel d’économie ménagère.

Exécution : Déterminer son propre besoin éergétique (voir manuel ) ; inscrire sous forme de tableau les renseignements personnels nécessaires au calcul (
âge, masse corporelle, activité habituelle …). Calculer le besoin énergétique (en kilojoules).

Composer un menu qui couvre ce besoin énergétique, en tenant compte de tous les repas d’une journée, en citant des mets qui pourraient être effectivement appréciés et en choisissant des quantités vraissemblables. Chercher dans la table des valeurs nutritives le contenu énergétique pour 100g adéquat, et calculer par une règloe de trois le contenu énergétique de chaque mets .

Remarques : 

En moyenne il faut pour une personne environ 8000 à 10000 kJ par jour, qui doivent être couverts en trois repas principaux et en 2 casse-croûtes intermédiaires.

Un morceau de sucre fournit environ 70kJ ; une portion de pommes frites  1000kJ ; une tablette de 100g de chocolat  2000kJ.

Approfondissement :

Controler si, à coté de la quantité d’énergie correcte, votre menu présente également une répartition correcte des différentses substances nutritives :hydrates de carbone (glucides), protides, lipides (corps gras), fibres alimentaires, sel, vitamines, eau.

Remarque : En moyenne les 8000 à 10000 kJ devraient être fournies quotidiennement par les substances suivantes :glucides : 320g ; protides :80g ; lipides :80g.

L’organisme a outre on a besoin de :  fibres alimentaires 40g ;sel :10g ; vitamines env.0,1g, ainsi que d’au moins 2500g d’eau, qui ne constituent pas un apport énergétique, mais sont néanmoins vitaux.

Certaines tables de valeurs nutritives périmées ainsi que des étiquettes de produits alimentaires américaines utilisent encore les calories ou les kilocalories (1 kcal = 1000 cal,  appellée aussi « grande calorie») comme unité d’énergie au lieu des joules ;  1kcal=4,18kJ. 

Faire un calcul de conversion, si on tombe sur des valeurs en kcal !

Autocontrôle :

 Remplacer par  grands ou   petits

« Les besoins énergétiques sont d’autant plus …….  que la masse corporelle est grande »

« Mes besoins énergétiques sont d’autant plus …….. que je passe mes loisirs devant la télévision »

Pourquoi ne peut on pas vivre simplement de 5 tablettes de chocolat par jour, bien qu’elles fournissent 10000kJ ?

