Unser Gesamtenergiebedarf (M-Niveau)

1 Ergénze den nachfolgenden Text und fiille die Liicken aus.

Der Grundumsatz ist die Menge an , die ein Mensch bendtigt, um bei volliger

alle lebenswichtigen Vorgange wie

in Gang zu halten.

Diese Vorgange finden immer statt, egal ob wir wach sind oder

Der Leistungsumsatz ist die Menge an , die ein Mensch Zu seinem

Grundumsatz benétigt, z. B. fur oder auch Arbeit in Schule,

Beruf oder Freizeit.

Muskelarbeit  Energie Atmung Herzschlag Abwehr von Krankheitserregern
Energie zusatzlich geistige Stoffwechsel schlafen Ruhe

2 Ermittle mithilfe von M6 auf Seite 21 im Schulbuch den PAL-Wert von Tanina und Peter. Tanina ist
Bankkauffrau, Peter ist ein Zimmermann, der taglich schwere kérperliche Arbeit verrichtet. Berechne den
jeweiligen Gesamtenergiebedarf.

3 a) Die nachfolgende Tabelle listet fiinf Mahlzeiten auf, die du (iber den Tag verteilt essen solltest. Jede
Mahlzeit hat einen eigenen Anteil am Gesamtbedarf. Berechne, wie viele kd jede der funf Mahlzeiten bei
einem Gesamtenergiebedarf von 10 000 kJ haben sollte und trage die Ergebnisse in die Tabelle ein.

5 Mahlzeiten Anteil am Gesamtenergiebedarf kJ
Frihstick 25%
Zwischenmahlzeit 10 %
Mittagessen 30 %
Zwischenmahizeit 10 %
Abendessen 25%

b) Trage in das untenstehende Diagramm die jeweiligen Mahlzeiten mitsamt ihrem prozentualen Anteil am
Gesamtenergiebedarf ein.

Verteilung der
Mahlzeiten

® Seriesl
® Series2
Series3
Series4
Series5
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