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Kdrper und Leistung

3.2 Wozu brauchen wir Nahrung?

Christoph spielt wihrend seiner Ferien am Meer begeistert
,Beachvolleyball“. Abends im Ferienlager hat er dann immer
groBen Hunger und kann die gemeinsamen Mahlzeiten kaum
erwarten. Er fiihlt sich dann richtig ,ausgebrannt”. Beim Ball-
spiel ist Christoph sténdig in Bewegung. Um diese Leistung

zu erbringen, braucht Christoph Energie, die er mit der
Nahrung erhilt. Das Hungergefiihl ist ein Zeichen, dass
Christoph seine verbrauchten Energiereserven wieder
auffiillen muss.

Die in der Nahrung gespeicherte Energiemenge
wird in der MaBeinheit Kilojoule (Abkiirzung kJ)
angegeben. Die alte Einheit Kilokalorie (kcal) jst
aber hdufig noch im Gebrauch. Es gilt: 1 kcal =
4,18 k). Die einzelnen Nahrstoffe, die in der
Nahrung enthalten sind, stellen dem Kérper
unterschiedliche Mengen an Energie zur
Verfligung. Am energiereichsten sind Fet-

te. 100 g Fette enthalten etwa doppelt

so viel Energie wie 100 g Kohlen-

ydrate. 100 g Schokolade liefern

dem Kérper rund 2000 Kilojoule.

Rad fahren (43 km/h)
60 kJ pro kg Kérpergewicht und Stunde

Diese Energiemenge verl

albstiin

man zum Beispiel bei einem
igen Beachvolleyball-

raucht Laufen (ca. 9 km/h)

40 kdJ pro kg

Kdrpergewicht und Stunde

Volleyball spielen
80 kJ pro kg Kérpergewicht und Stunde

gie

wendig, z.B. zu
Aufrechterhaltung  del
Atmung, der Herztitig
keit, des Blutkreislaufe
und der Kérpertemperatur.

Ein Zuviel an Nahrung lisfed

dem Kérper eine Energiemenge,

die er nicht sofort verbrauchen kann

Die (berschissige Energie wird dasig

in Form von ,Fettpolstern” gespeichert,
Bei der Zusammenstellung der Mahlzejien
sollte also auf den Energiegehalt der einzel-
nen Nahrstoffe geachtet werden. Der Energ]
bedarf hangt von der Titigkeit ab, die man ver-
richtet, und kann somit jeden Tag verschieden hoch

spiel. 100 g Apfel liefern da-
gegen nur 200 Kilojoule.

icht nur bei besonderen
Srperlichen Anstrengun-
gen wie beim Beach-
volleyball oder bei
Bundesjugendspielen

Sitzen
8 kJ pro kg
Korpergewicht und Stunde

endtigt der Kérper sein.
Fnergie. sondern
Wihrend die Fette und Kohlenhydrate vorwiegend Ener-
,@: gielieferanten sind, dienen EiweiRstoffe in erster Linie als
Aufbaustoffe fiir den Kérper. Ohne EiweiBstoffe kénnen keine
Muskeln, Haare oder Fingernigel gebildet werden. Junge Men-
4 EJZ‘(’:?(Q schen bendtigen daher in ihren Wachstumsphasen eine hesonders
Kérpergewicht und Stunde eiweifreiche Kost.

=

Kilojoule (kJ) -

Angabe pro kg Kérper- \
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gewicht und Stunde.

mit 50 kg Kérpergewicht
verbraucht beim Radfahren
\_ 3000 kJ in einer Stunde. - EE cinso kg schwerer Junge verzehrt eine mitteigroBe Pizza (2400kJ).
~ Wie lange muss er laufen, Rad fahren oder Volleyball spielen., bis er die
in der Pizza gespeicherte Energie verbraucht hat?

/
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Themenfeld 3:
Bewegung zu Lande, zu Wasser und 

in der Luft
Thema / Station: 
Bewegung und Energie
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Station: Wie viel Energie brauche ich für ...
	Materialliste:

Buchtext zur Einführung der Energieeinheit kJ mit Vergleichsangaben für verschiedene Aktivitäten, 

z. B. 
Fokus Naturwissenschaften 5/6 RLP. Cornelsen Verlag Berlin 2010, S.148

Netzwerk Naturwissenschaft 5/6. Schroedel Verlag 2010, S.198ff

	Skizze/Foto:


	Einordnung der Station in das Themenfeld / in einen Kontext:

Einführung und Umgang mit Energie als Mengengröße, für die es eine Einheit gibt; Energiegehalt von Nährstoffen
Selbst erarbeiten von Informationen mit Hilfe eines Textes
Vorkenntnisse:  Mit Energie kann man Bewegung und Wärme erzeugen, Energie dient als „Treibstoff“ für Fahrzeuge und Lebewesen


	Welches Fachwissen/ welche Fachmethode wird hier entwickelt:

· Der Energieinhalt von Stoffen kann z. B. in Form des Brennwerts angegeben werden.
· Werden von Lebewesen mehr Nährstoffe aufgenommen als z. B. für Bewegung notwendig sind, werden Nährstoffspeicher angelegt.


	Welche Kompetenzen werden hier entwickelt:

· Allg: Kommunikation (Aufg 2,3), Informationsbeschaffung aus Texten, Wissen nutzen



Wie viel Energie brauche ich für...
Lies den unten stehenden Text und betrachte die Grafiken. Bearbeite dann die folgenden Aufgaben:

1. Wie lange musst du 

a. Volleyball spielen

b. Rad fahren

c. Laufen

d. Sitzen 

e. Ruhen

bis du die Energie von zwei Tafeln Schokolade „verbraucht“ hast? Wo bleibt die Energie aus der Schokolade, die du nicht benötigst?

2. Erläutere, weshalb es eigentlich falsch ist, wenn man behauptet: „Die Energie aus der Nahrung wird verbraucht!“ Wo bleibt sie? Gib Beispiele!
3. Welche Folgen es hat, wenn man dem Körper ständig mehr Energie zuführt als man für Bewegung braucht?

Diskutiere mit deinem Nachbarn darüber und formuliert eure Idee in einem Satz!

4. Finde heraus, wie viel l/100km euer Auto braucht und bestimme, wie viele Müsliriegeln, Äpfeln oder Tafeln Schokolade die gleiche Menge Energie besitzen.           
(1 Liter Diesel oder Benzin enthält 35000 kJ)

5. Erstelle ein Diagramm, das zeigt, wie viel Tafeln Schokolade folgende Energiemengen bedeuten:

a. Nudelwasser zum Kochen bringen (1600kJ)

b. Einkauf ins 3. Stockwerk tragen (5kJ)

c. Nach Mallorca fliegen (4500000kJ)

d. Mit dem Auto von Mainz nach Alzey fahren (105000kJ)

e. 20 Minuten Laufen (1300kJ)


Hinweise zum Arbeitsblatt:
ähnliche Texte und Informationen finden sich in anderen Schulbüchern und können analog eingesetzt werden

Lösungen:

4a: 5l 20-100°, also 80K*4kJ/kgK*5kg=1600kJ 

4b: (3*3m*10*(10kgTüten+50kgKörper)=5400J, etwa 5kJ)

4c: lt. http://www.tourism-watch.de/dt/26dt/26.energieverbrauch/index.html
2500km; 4500MJ=4500000kJ

4d: 30km, etwa 3l Benzin bei 9l/100km, also 3l*35000kJ/l=105000kJ

4e: lt Schroedel: 40kJ/hkg( bei 50kg Masse 40/3*50=1340kJ
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