Nutrikid ® Energiebilanz | Unterrichtseinheit

Nutrikid® Ernahrungsmodule fir einen spannenden Schulunterricht
flr Schulerinnen und Schiler im Alter von 9 bis 12 Jahren.

Hinweis: Die Verwendung der mannlichen Form beinhaltet immer auch die weibliche Form.
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LP-Info

Kompetenzen E] Lernziele @ Zeitspanne

Die Schulerinnen & Schiiler (SuS):

entwickeln ein Bewusstsein fur die eigene Energiebilanz des Korpers.
.. erkennen, dass Bewegung (Alltagsbewegung und Sport) und regelmassige
Nahrungsaufnahme zu ihrem allgemeinen Wohlbefinden beitragen.

[(»] erkennen, dass Menschen auch im Ruhezustand Energie bendtigen.
.. erkennen, dass fur verschiedene korperliche Aktivitaten
unterschiedlich viel Energie gebraucht wird.
.. kennen die Zusammenhange von Nahrungsaufnahme und Energieverbrauch.
.. wissen, welche Nahrungsmittelgruppen viel Energie liefern.

(O Unterricht: 2 Lektionen

1. Hintergrundinformationen
fur die Lehrperson (LP)

1.1
Definition

Der menschliche Korper braucht, wie jedes andere
Lebewesen auch, Energie fir die Erhaltung der Kor-
perwarme, die Herztatigkeit, die Atmung, den Auf- und
Abbau von Zellen, die Muskeltatigkeit und viele wei-
tere Funktionen. Der Korper braucht standig Energie,
egal ob er aktiv oder in Ruhe (beim Schlafen) ist. Die-
se Energie muss durch die Zufuhr von Nahrung, die im
Verdauungstrakt aufgeschlossen und chemisch ,ver-
brannt” wird, wieder zugefihrt werden. Das Konzept
der Energiebilanz (EB) besteht aus der Gleichung:

Energieaufnahme
— Energieverbrauch

= Energiebilanz

Nutrikid Energiebilanz A

Istdie Gleichung ausgeglichen, bleibt das Korpergewicht
konstant. Wird dem Korper mehr Energie zugefihrt, als
er verbrauchen kann, nimmt er an Gewicht zu. Ist die
Energiebilanz negativ, dann nimmt die Korpermasse
ab. Ein gesundes Korpergewicht hat man, wenn sich
Energieaufnahme (Essen und Trinken) und Energiever-
brauch die Balance halten. Wird uber die Nahrung gleich
viel Energie zugefihrt, wie verbraucht wird, ist die Ener-
giebilanz ausgeglichen. Energie fiihren wir uns durch
Essen und Trinken zu. Die Energiemenge, die die einzel-
nen Nahrstoffe liefern, wird in Kilokalorien (kcal) bezie-
hungsweise Kilojoules (kJ) angegeben (1 kcal = 4,2 kJ).

.. Rund 60% der aufgenommenen Energie wird
direkt in Warme umgewandelt.

. Rund 10% der in den Lebensmitteln enthaltenen
Energie wird fur die Verdauung bendétigt.

.. Ein paar Prozent gehen mit der Ausscheidung
und abgestorbenen Kdrperzellen verloren.

.. Der Rest der Energie wird fur die Muskel-
tatigkeit benaotigt.
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Der Energiegehalt der Ndhrstoffe ist unterschiedlich:

Nahrstoffe Energiewert

1 g Fett 9 kcal (38 kJ)
Pflanzliche Fette (z.B. Niisse, Ole)

Tierische Fette (z.B. Butter, Speck)

1 g Kohlenhydrate 4 kcal (17 kJ)
Vor allem aus pflanzlichen Quellen

z.B. Polysaccharide (z.B. Stérke in Getreide)

Disaccharide (z.B. Haushaltszucker)

Monosaccharide (z.B. Fruchtzucker)

1 g Proteine 4 kcal (17 kJ)
Pflanzliches Protein (z.B. Soja)

Tierisches Protein (z.B. Fleisch, Fisch)

Der Energiewert der Néhrstoffe ist unterschiedlich.

1.2
Der Energiebedarf

Der Energiebedarf ist von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich und hangt von vielen dusseren und inneren
Faktoren ab. Der Gesamtenergiebedarf eines Men-
schen setzt sich aus dem Grundumsatz und dem
Leistungsumsatz zusammen.

Der Grundumsatz ist die Energiemenge, die ein
Mensch bei volliger Ruhe benotigt. Diese Energie
wird bendtigt fur die Atmung, die Herztatigkeit, die
Hirntatigkeit (alle lebenswichtigen Funktionen), den
Stoffwechsel und die Produktion von Korperwarme.
Die wichtigsten Faktoren, die den Grundumsatz be-
einflussen sind:

. Alter

.. Geschlecht

. Gewicht

. Grosse/Wachstum

.. Fettanteil/Muskelanteil
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.. Gesundheitszustand

.. hormonelle Situation

Die folgende Formel ist ein Mittelwert. Damit kbnnen
wir den Grundumsatz einer erwachsenen Person grob
einschatzen.

Grundumsatz = 1 kcal x kg (Korpergewicht) x 24 Std.

Der Leistungsumsatz ist die Energiemenge, die ein
Mensch fiir jede Muskeltatigkeit (Alltagsbewegungen,
korperliche Arbeit oder Sport) braucht. Der Leistungs-
umsatz steht also fir die Energiemenge, die fur alle
korperlichen Aktivitaten benotigt wird.

Aktivitat Intensitat
(Energieverbrauch)

Schlafen +

Fernsehen/Computerspielen ++

Schreiben ++

Kochen (Geschirrspilen,

Saubermachen, Staubsaugen) +++

Gehen +4++

Radfahren (15 km/h) ++++++

Tanzen ++++++
Schwimmen et t++++

Joggen (10 km/h) e+
Seilspringen +H+t+t b+

FdrKinderist es nicht einfach, eine allgemeine Berech-
nungsformel zu definieren, da sie noch im Wachstum
sind. (Um den Leistungsumsatz zu berechnen, wird
normalerweise der PAL-Wert (Physical Activity Level)
eingesetzt. Je nach Lebensbedingungen kann der
PAL-Wert zwischen 1,2 und 2,4 variieren. Der PAL ist
laut Referenzwerten flir die Nahrstoffzufuhr (DACH)
aber erst ab 15 Jahren anwendbar.)
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1.3
Die Berechnung des Gesamtenergiebedarfs

Der Gesamtenergiebedarf wird berechnet, indem der
Grundumsatz mit dem PAL-Wert multipliziert wird.
Bei Kindern im Wachstum arbeitet der Stoffwechsel
auf Hochtouren. Deshalb brauchen sie (bezogen auf
das Korpergewicht) mehr Energie als Erwachsene.
Beispiel: Ein 8-jahriges Madchen mit 25 Kilogramm
Korpergewicht bendtigt taglich etwa 1700 kecal. Ihre
Mutter wiegt gut das Zweieinhalbfache, braucht aber
nur 300 bis 600 kcal mehr als ihre Tochter.

Quelle: Lebensmittelpyramide. Merkblatt Ernahrung von Kindern.
Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung SGE, 2011

Tabelle der Richtwerte fur die durchschnittliche Ener-
giezufuhr bei Kindern und Jugendlichen mit Body-
Mass-Index (BMI) im Normalbereich und bei durch-
schnittlicher korperlicher Aktivitat:

Empfohlene Nahrstoffzufuhr pro Tag
fiir Kinder und Jugendliche
(nach der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung DGE):

mannlich weiblich
7-10 Jahre 1900 kcal 1700 kcal
10-13 Jahre 2300 kcal 2000 kcal

Anmerkung: Die Zu- oder Abnahme von Korpermasse
wird nicht thematisiert, da sich bereits in der Mittel-
stufe einzelne SuS intensiv mit dem gangigen ,Schon-
heitsideal” befassen.

Erklarung der Abkiirzungen

Sus Schiilerinnen und Schiiler / LP Lehrperson(en)
EA Einzelarbeit / PA Partnerarbeit / GA Gruppenarbeit
PL Plenum / WT Wandtafel / AW Arbeitsweise

HA Hausaufgaben

(2] Sozialform

Einzel-, Partnerarbeit und Plenum

Unterrichtsort

Klassenzimmer

Material / Medien

Fragebogen: ,Input — Output” (A4)

Material fiir den Einstieg:

> Kerze und Ziundholz
> Stricknadel
> Alufolie
> Magnete
> Scheren
> drei Darstellungen verschiedener Kinder

Arbeitsblatt A.1:
Experiment zum Grundumsatz (A4)

Arbeitsblatt A.2:
Meine Aktivitaten (A4)

Arbeitsblatt A.3:
Der Energiewert von Nahrungsmitteln (A4)

Arbeitsblatt A.4: Fazit ,Input - Output” (A4)
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2. Beschreibung
der Unterrichtseinheit A

Ablauf:

Allgemeiner Hinweis fir die LP: Bitte lassen Sie den
Fragebogen mit den finf Multiple-Choice-Fragen
(Fragebogen zum Thema: ,Input — Output”) sowohl
VOR als auch NACH der Durchflihrung dieser Unter-
richtseinheit von allen SuS in Einzelarbeit und anonym
ausfullen. Geben Sie dazu allen SusS ihrer Klasse eine
Nummer, welche sie beide Male auf dem Fragebogen
oben rechts notieren. Dies ermdglicht eine Evaluation
des Wissensstandes der SuS vor und nach den Unter-
richtseinheiten.

(D Die Zeitangaben sind als Richtwerte zu verstehen.

21
Einstieg

@ 15 Minuten

» Idee: Der Einstieg soll die SuS an das Thema heran-
fihren und sie anregen darlber nachzudenken, warum
ein Mensch udberhaupt Nahrung zu sich nimmt. Ohne
Nahrung kommt kein Lebewesen aus. Die SuS erken-
nen mit Hilfe des ,Experimentes: Warum essen wir?",
dass Nahrung in Warme und Bewegung umgewandelt
wird. Nach diesem Experiment Uberlegen sich die SuS
weitere Grinde (z.B. Konzentration, Genuss, Frust
usw.), weshalb wir essen. Diese werden im Plenum ge-
sammelt und thematisiert.

» Ablauf: Experiment: Warum essen wir? (Material fir
den Einstieg). Die LP macht die Energieumwandlung
mit Hilfe der Verbrennung einer Kerze und der Bewe-
gung einer Aluminiumspirale sichtbar. Die Kerze wird
angeziindet. Die Stricknadel wird mit Klebestreifen an
die Tischkante geklebt. Die LP legt die ausgeschnittene
Aluminiumspirale auf die Stricknadel. Mit den Fingern
wird der zentrale Punkt der Spirale etwas festgedruckt,
ohne ein Loch zu machen. Die Kerze wird so gut wie
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maoglich in die Mitte der Spirale gestellt. Durch die auf-
steigende Warme wird die Luft verdrangt und die Spirale
beginnt sich zu drehen. Die LP stellt die Frage: ,Warum
bewegt sich die Aluminiumspirale?” Nach einigen Ant-
wortvorschlagen der SuS erklart die LP die Losung: ,Die
Kerze wird kleiner, wie in unserem Korper die Energie-
reserven kleiner werden, die wir aus den N&hrstoffen
der Nahrung beziehen. Das Wachs der Kerze wird ver-
braucht (umgewandelt) in Warme. Die Warme steigt und
dies lost die Bewegung der Aluminiumspirale aus. So
ahnlich geschieht es in unserem Korper: Wenn wir Nah-
rung zu uns nehmen, wird diese auch in Korperwarme
und Bewegung umgewandelt.” Nach dem Experiment
hangt die LP drei Darstellungen verschiedener Kinder an
die WT (Material fUr den Einstieg). Die LP fragt die SuS:
,Was sind die weiteren Grinde, die sie zum Essen veran-
lassen?” Die LP schreibt die verschiedenen Antworten
der SuS an die WT und bespricht diese.

LP: Wie beim Experiment mit der Kerze aufgezeigt wur-
de, wird die Energie, die wir aus der Nahrung beziehen,
in Warme und in Bewegung umgewandelt. Es ist fir alle
gleich: Jeder Mensch braucht Nahrung (Energie), damit
der Korper funktioniert (Grundumsatz) und um sich be-
wegen zu kénnen (Leistungsumsatz). Anhand der Bilder
werden im Plenum Griinde gesammelt, weshalb wir es-
sen. Wie man an den verschiedenen Antworten der SuS
sieht, konnen die Griinde, wann, wieviel und warum wir
essen, sehr unterschiedlich sein. In dieser Lektion wer-
den wir erstens lernen, wozu unser Korper im Ruhezu-
stand Energie braucht (Grundumsatz). Und zweitens soll
bewusst gemacht werden, dass der Mensch nicht nur
fir verschiedene Koérpervorgange (Herztatigkeit, Kor-
perwarme, Wachstum, Atmung usw.) Nahrung braucht,
sondern auch fir alle Aktivitaten (Leistungsumsatz).

2.2
Der Grundumsatz

@ 20 Minuten
» Idee: Die Experimente sollen aufzeigen, dass der

Mensch auch im absoluten Ruhezustand Energie be-
notigt. Beim Beobachten und Beruhren des Korpers
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konnen Bewegungen (Herzschlag, Atmung) und War-
me wahrgenommen werden.

» Ablauf: LP: Der Mensch braucht nicht nur fur Akti-
vitaten Energie, sondern auch fir viele Vorgange im
Korper. Die Menge dieser Energie nennt man Grund-
umsatz. Diese Vorgange kann man z.T. auch sehen
und spuren.

PA: Welche korperlichen Vorgange bendtigen Ener-
gie? Kurz gegenseitig austauschen. Danach sammelt
die LP die Antwortvorschlage der SuS im Plenum und
schreibt diese an die WT. Das Vorwissen wird so ge-
sammelt und sichtbar gemacht. Der Grundumsatz
wird beim Experiment zum Grundumsatz (Arbeits-
blatt A.1) erlebt. Das Experiment zum Grundumsatz
wird in PA durchgefihrt.

» Zusammenfassung (der gemachten Erfahrungen)
im Plenum: Die LP sichert die Resultate an der WT. Fur
die Resultatsicherung werden die Lerninhalte erfragt,
um die Antwortvorschlage, die an der WT stehen, zu
Uberprifen. Die Losungen werden vervollstandigt.

Fur SuS aus der 5. und 6. Klasse schreibt die LP die
folgende Zusammenfassung an die WT: ,Diese Ener-
gie, die wir im Ruhezustand brauchen, nennt man
Grundumsatz. Der Mensch braucht im Ruhezustand
Energie flr Herztatigkeit, Korperwarme, Wachstum,
Atmung, Verdauung, Hirntatigkeit, Stoffwechsel, usw.
Diese Energiemenge kann man nicht beeinflussen. Sie
ist abhangig vom Alter, der Grosse, dem Geschlecht
und dem Gesundheitszustand einer Person.”

2.3
Der Leistungsumsatz

@ 20 Minuten

» Idee: Es soll bewusst gemacht werden, dass der
Mensch nicht nur fir verschiedene Korpervorgan-
ge (Herztatigkeit, Kérperwarme, Wachstum, Atmung
usw.) Nahrung braucht, sondern auch fir alle Aktivita-
ten. Die SuS werden sich ihrer eigenen taglichen Akti-
vitaten bewusst und bemerken, dass diese sehr unter-
schiedlich (Intensitat, Dauer und Haufigkeit) sind.
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» Ablauf: LP: Jeder Mensch bewegt sich taglich. Die
Tatigkeiten sind unterschiedlich in der Dauer und dem
Kraftaufwand. Es gibt Menschen, die bewegen sich oft
und viel und es gibt Menschen, die bewegen sich weniger
oft (auch abhéngig von der beruflichen Tatigkeit). Fur
diese Bewegungen, braucht man Energie (Nahrung).

Das ist wie bei einem Auto. Es braucht Benzin, damit
es fahren kann. Wenn das Benzin aufgebraucht ist,
fahrt das Auto nicht mehr weiter. Wird zuviel Benzin in
den Tank gefllt, 1auft der Tank Uber und das Benzin
fliesst auf die Strasse. Fahrt das Auto sehr schnell,
braucht es mehr Benzin, als wenn es langsam fahrt.
(Fakultativ: Wenn das Auto bei rot wartet ohne den
Motor abzustellen, braucht es Energie, ohne dass es
fahrt > Grundumsatz).

Wie das Auto Benzin zum Fahren bendtigt, so braucht
derMensch Energie (aus denNahrstoffen der Nahrung)
fUr seine taglichen Aktivitaten. Fahrt ein Auto schnell,
braucht es mehr Benzin, als wenn es langsam fahrt.
Beim Menschen ist es ahnlich, wenn er sich intensiv
oderschnellbewegt, brauchter mehr Energie, alswenn
er sich mit geringer Intensitat (wenig Kraftaufwand)
bewegt. Wird dem Korper mehr Energie zugefihrt, als
benaotigt wird, so nimmt die Kérpermasse zu. Wird zu
wenig Energie zugeflhrt, nimmt die Kérpermasse ab.

Die meisten Menschen sind nur in der Nacht im Ru-
hezustand (Grundumsatz). Wozu braucht man auch
noch Energie (Leistungsumsatz)? Was macht ihr den
ganzen Tag?

Die SuS ergénzen das Arbeitsblatt A.2 (Meine Aktivita-
ten), um zu erkennen, dass alle Aktivitaten unterschied-
licher Intensitat (Kraftaufwand oder Geschwindigkeit)
machen. Die verschiedenen Aktivitaten brauchen je
nach Intensitat und Dauer mehr oder weniger Energie
(Bezug nehmen auf den Vergleich mit Autos).

» Zusammentragen im Plenum: Die LP bespricht
die Losungen mit den SuS auf dem Prasenter oder
dem Hellraumprojektor. Alle SuS machen taglich ver-
schiedene Aktivitaten unterschiedlicher Dauer und
unterschiedlicher Intensitat. Wir wissen jetzt, dass
der Mensch Energie im Ruhezustand (Grundumsatz)
und fur die taglichen Aktivitaten (Leistungsumsatz)
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braucht. Dem Menschen liefert diese Energie die Nah-
rung, die er zu sich nimmt. Je intensiver die Aktivita-
ten, umso mehr Energie braucht der Korper nebst der
Energie, die fir den Grundumsatz benétigt wird.

2.4
Der Energiewert der Nahrungsmittel

@ 20 Minuten

» ldee: Die SuS erkennen, dass nicht alle Lebensmittel
gleich viel Energie liefern. Es geht darum, dass die SuS
die Lebensmittel in verschiedene Gruppen einordnen
konnen und sich dabei aktiv betatigen. Die SuS sollen
erkennen, dass die gleiche Menge verschiedener Nah-
rungsmittel unterschiedliche Mengen an Energie liefern.

» Ablauf: LP: Nahrungsmittel liefern uns die Energie
fur den Grundumsatz und den Leistungsumsatz. Nah-
rungsmittel enthalten Nahrstoffe (Fett, Kohlenhydrate
und Protein). Diese Nahrstoffe liefern unterschiedlich
viel Energie. An die WT zeichnet die LP einen Pfeil, auf
welchem unten ,keine Energie” und oben ,viel Energie”
steht. Evtl. stellt die LP verschiedene Nahrungsmittel
vor Ort hin. Die LP teilt vier Arbeitsgruppen ein und
verteilt jeder Gruppe vier Nahrungsmittelbilder (Ar-
beitsblatt A.3). Jede Arbeitsgruppe lberlegt sich, wo
auf dem Pfeil sie ihre Bilder platzieren wollen. Dann
kommt ein Gruppenmitglied an die WT und hangt die
Bilder auf.

» Zusammentragen im Plenum: Gemeinsam werden
die Ergebnisse an der WT betrachtet. Die Nahrungs-
mittel oben am Pfeil enthalten Nahrstoffe (Fett und Zu-
cker), die schon in kleiner Menge viel Energie liefern. Die
Nahrungsmittel unten am Pfeil enthalten viel Wasser
und kein Fett. Diese liefern dem Korper keine (Wasser,
ungesusster Tee) oder wenig Energie (Frichte und Ge-
muse). In der Mitte des Pfeils stehen Nahrungsmittel,
die Proteine und Kohlenhydrate enthalten, diese liefern
eine mittlere Menge an Energie. Die Menge, die man
isst, spielt eine wesentliche Rolle fur die Energiezufuhr.
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2.5
Fazit ,Input — Output”

@ 15 Minuten

» Idee: SuS sollen die Erkenntnisse des erarbeiteten Wis-
sens repetieren. Die SuS erkennen den Zusammenhang
zwischen Energieaufnahme und Energieverbrauch.

» Ablauf: Alle SuS flllen den Liickentext des Arbeits-
blatts A.4 aus und diskutieren die Losungen mit dem
Banknachbarn. Die LP stellt sich zur Verfigung, um
Fragen zu beantworten. (Fir SuS aus der 3. und 4.
Klasse die Losungsworter unten auf dem Arbeitsblatt
anfligen, damit sie diese in die passenden Licken fl-
len kénnen).

3. Weiterflihrende Verknupfungen

Modul Energiebilanz:
» Unterrichtseinheit B / Alltagsbewegung und Sport

4. WeiterfUihrende ldeen

.. Das Thema ,Energieverbrauch” konnte im Sportun-
terricht weiter verfolgt werden. Man konnte verschie-
dene sportliche Aktivitaten durchfiihren und entspre-
chend dem Energieverbrauch zuordnen.

.. Wahrend dem Unterricht konnten aktive Pausen der
Lehrerbroschiire ,Bewegte Pause” von fit4future einge-
baut werden.
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Q_ Nutzliche Links

Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung SGE:

www.sge-ssn.ch
Interaktive Lebensmittelpyramide
SGE Merkblatt Erndhrung von Kindern

Weitere Links:

www.gorilla.ch
Gorilla Space — Erndhrung und Bewegung
Swiss Forum Sport Nutrition — Infoblatt Energie
Schweizer Nahrwertdatenbank: www.naehrwertdaten.ch
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http://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule
http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/schweizer-lebensmittelpyramide/
http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/downloads/merkblaetter-und-unterlagen/
http://www.gorilla.ch/space/index_de.html#/title
http://www.forumsportnutrition.ch/nutrition/energy/
www.naehrwertdaten.ch
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Kompetenzen E] Lernziele @ Zeitspanne

Die Schilerinnen & Schiiler (SuS):

entwickeln ein Bewusstsein fir die eigene Energiebilanz des Korpers.
.. erkennen, dass Bewegung (Alltagsbewegung und Sport) und
regelmassige Nahrungsaufnahme zu ihrem allgemeinen Wohlbefinden beitragen.

[E] erkennen, dass Menschen auch im Ruhezustand Energie benétigen.
... erkennen, dass fir verschiedene korperliche Aktivitaten unterschiedlich viel Energie gebraucht wird.
... kennen die Zusammenhange von Nahrungsaufnahme und Energieverbrauch.
.. wissen, welche Nahrungsmittelgruppen viel Energie liefern.

(D > Unterricht: 2 Lektionen

C ® (2]

Standortbestimmung EA Fragebogen

15' Einstieg — Experiment ,Warum essen wir?"
» Die LP veranschaulicht die Energieumwandlung mit Hilfe einer Kerze und PL Material flir den
der Aluminiumspirale (Materialien fir den Einstieg). Die LP zlindet die Kerze Einstieg, Kerze,
an und befestigt die ausgeschnittene Aluminiumspirale geméass Anleitung Zindholz, Stricknadel,
Uber der Flamme. Alufolie, Magnete,
LP (Frage): ,Warum bewegt sich die Aluminiumspirale?“ > Antworten Scheren, drei Darstel-
sammeln. lungen verschiedener
LP (Antwort): ,Das Wachs der Kerze wird verbraucht (umgewandelt in Kinder

Warme). Die Warme steigt und dies |6st die Bewegung der Aluminiumspirale
aus. So ahnlich geschieht es in unserem Korper: Wenn wir Nahrung zu uns
nehmen, wird diese auch in Korperwarme und Bewegung umgewandelt.”
Anschliessend werden die drei Bilder der Kinder (Materialien fiir den Ein-
stieg) an die WT gehéangt.

LP: ,Was sind weitere Griinde, weshalb wir essen?” > Antworten an WT
sammeln und besprechen.

Wie beim Experiment mit der Kerze aufgezeigt wurde, wird die Energie, die
wir aus der Nahrung beziehen, in Warme und in Bewegung umgewandelt.
Jeder Mensch braucht Nahrung (Energie), damit der Korper funktioniert
(Grundumsatz) und um sich bewegen zu kénnen (Leistungsumsatz). Wie
man an den verschiedenen Antworten sieht, konnen die Griinde, wann,
wieviel und warum wir essen, sehr unterschiedlich sein. In dieser Lektion
werden wir lernen, wozu unser Korper im Ruhezustand Energie braucht
(Grundumsatz). Und zweitens soll uns bewusst werden, dass der Mensch
nicht nur fur verschiedene Korpervorgange (Herztatigkeit, Korperwarme,
Wachstum, Atmung usw.) Nahrung braucht, sondern auch fiir alle Aktivita-
ten (Leistungsumsatz).
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Unterrichtseinheit A: Input — Output

Ubersicht
B

Der Grundumsatz

» LP: Der Mensch braucht nicht nur fur Aktivitaten Energie, sondern auch
fur viele Vorgange im Korper. Die Menge dieser Energie nennt man Grund-
umsatz. Diese Vorgange kann man z.T. auch sehen und sptiren.

» Vorwissen sammeln: Welche korperlichen Vorgange brauchen Energie?”

> Zu zweit tauschen sich die SuS kurz aus, die Antworten werden im Plenum
gesammelt und an der WT notiert.

» Experiment: In Partnerarbeit wird mit dem Experiment zum Grundum-
satz (Arbeitsblatt A.1) der Grundumsatz erlebt.

» Zusammenfassung im Plenum: Die Resultate werden von der LP an der
WT gesichert. Dafiir werden die Lerninhalte erfragt, um die Antwortvorschla-
ge, die an der WT stehen, zu Uberprtifen. Die Losungen werden vervollstan-
digt. FUr SuS der 5. und 6. Klasse wird die folgende Zusammenfassung an

die WT notiert: ,Diese Energie, die wir im Ruhezustand brauchen, nennt man
Grundumsatz. Der Mensch braucht im Ruhezustand Energie fir Herztéatigkeit,
Korperwarme, Wachstum, Atmung, Verdauung, Hirntatigkeit, Stoffwechsel
usw. Diese Energiemenge kann man nicht beeinflussen. Sie ist abhangig vom
Alter, der Grosse, dem Geschlecht und dem Gesundheitszustand der Person.”

Der Leistungsumsatz

» LP: Jeder Mensch bewegt sich taglich. Die Tatigkeiten sind unterschiedlich
bezlglich Dauer und Kraftaufwand. Es gibt Menschen, die bewegen sich oft
und viel und andere, die bewegen sich weniger oft (auch abhangig von der

beruflichen Tatigkeit). Fir diese Bewegungen, braucht man Energie (Nahrung).

> Vergleich mit einem Auto: Wie das Auto Benzin zum Fahren benatigt,
braucht der Mensch Energie (aus den Nahrstoffen der Nahrung) fir seine
taglichen Aktivitaten. Fahrt ein Auto schnell, braucht es mehr Benzin, als
wenn es langsam fahrt. Beim Menschen ist es ahnlich, wenn er sich intensiv
oder schnell bewegt, braucht er mehr Energie, als wenn er sich mit geringer
Intensitat (wenig Kraftaufwand) bewegt. Wird dem Korper mehr Energie
zugeflihrt, als bendtigt wird, so nimmt die Kérpermasse zu. Wird zu wenig
Energie zugefiihrt, nimmt die Kérpermasse ab. Die meisten Menschen sind
nur in der Nacht im Ruhezustand (Grundumsatz). Wozu braucht man auch
noch Energie (Leistungsumsatz)? Was macht ihr den ganzen Tag?

> Die SuS ergénzen das Arbeitsblatt A.2 (Meine Aktivitat), um zu erken-
nen, dass alle Aktivitaten unterschiedlicher Intensitat (Kraftaufwand oder
Geschwindigkeit) machen. Die verschiedenen Aktivitdten brauchen je nach
Intensitat und Dauer Energie (Bezug nehmen auf den Vergleich mit Autos).

» Zusammentragen im Plenum: Die L6sungen werden auf dem Prasenter
oder dem Hellraumprojektor besprochen. Alle SuS machen taglich verschie-
dene Aktivitaten unterschiedlicher Dauer und unterschiedlicher Intensitat.
Wir wissen jetzt, dass der Mensch Energie im Ruhezustand (Grundumsatz)
und fir die taglichen Aktivitaten (Leistungsumsatz) braucht. Dem Menschen
liefert diese Energie die Nahrung, die er zu sich nimmt. Je intensiver die
Aktivitaten, umso mehr Energie braucht der Korper neben der Energie, die
fur den Grundumsatz benétigt wird.

Nutrikid Energiebilanz A
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Nutrikid ®
Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output

Ubersicht
C B (2
20" Der Energiewert der Nahrungsmittel
» LP: Nahrungsmittel liefern uns die Energie fir den Grundumsatz und den PL

Leistungsumsatz. Nahrungsmittel enthalten Nahrstoffe (Fett, Kohlenhydrate
und Eiweiss). Diese Nahrstoffe liefern unterschiedlich viel Energie.

An der WT ist ein Pfeil gezeichnet, unten mit ,wenig Energie" beschriftet,
oben mit ,viel Energie”.

» Die SuS werden in 4 Arbeitsgruppen geteilt. Jede Gruppe erhalt vier Bilder GA Arbeitsblatt A.3
von Nahrungsmitteln (Arbeitsblatt A.3). Die Gruppen besprechen, wo auf

dem Pfeil die Lebensmittel platziert werden, jeweils 1 Gruppenmitglied

hangt das Bild entsprechend an der WT auf.

» Gemeinsam werden die Ergebnisse an der WT betrachtet. Die Nahrungs- PL
mittel oben am Pfeil enthalten Nahrstoffe (Fett, Zucker), die schon in kleiner

Menge viel Energie liefern. Die Nahrungsmittel unten am Pfeil enthalten

viel Wasser. Diese liefern dem Korper keine (Wasser, ungestisster Tee)

oder wenig Energie (Friichte und Gemuse). In der Mitte des Pfeils stehen
Nahrungsmittel, die grossere Mengen Eiweiss und Kohlenhydrate enthalten.

Diese liefern eine mittlere Menge an Energie. Die Menge, die man isst, spielt

eine wesentliche Rolle fir die Energiezufuhr.

15 Fazit ,Input-Output”: Liickentext

» Die SusS fiillen den Lickentext (Arbeitsblatt A.4) aus und diskutieren die EA/PA Arbeitsblatt A.4
Lésungen mit dem Banknachbarn. Die LP steht bei Fragen zur Verfiigung.

(Fur SuS aus der 3. und 4. Klasse die Losungsworter unten auf dem Arbeits-

blatt anfligen, damit sie diese in die passenden Licken fillen konnen).

Standortbestimmung EA Fragebogen (neu)

Erklarung der Abkiirzungen

SuS Schilerinnen und Schiler / LP Lehrperson(en) / EA Einzelarbeit / PA Partnerarbeit / GA Gruppenarbeit / PL Plenum
WT Wandtafel / AW Arbeitsweise / HA Hausaufgaben

Nutrikid Energiebilanz A 11
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Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output

Fragebogen

» Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an:

Hinweis: Es konnen pro Frage keine bis mehrere Antworten richtig sein.

1. Warum braucht der Mensch auch im
Ruhezustand Energie?

NO

4. Wovon ist die Energiemenge, die wir brauchen,
um uns zu bewegen, abhédngig?

(] (@) Damit er Sport treiben kann.

(] (@) Von nichts

(] (b) Damit er atmen kann.

b) Von der Geschwindigkeit der Bewegung

(] (c) Fir die Herztatigkeit

Von der Dauer der Bewegung

)
(] (d) Fir nichts
)

(] (e) Fir die Kérperwarme

(
U (
U ©
(] (d) Vom Kraftaufwand der Bewegung
©

0

e) Von der Tageszeit

2. Welche Nahrungsmittel liefern viel Energie?

(] (@) Schokolade

(] (b) Nisse

(] (c) Kopfsalat

)
(] (d) Speck
(] (e) Gurken

3. Bei welchen Aktivitaten verbraucht
der Mensch viel Energie?

(] (@) Beim Sitzen

(] (b) Beim Seilspringen

(] (c) Beim Joggen

)
(] (d) Beim Lesen
(] (e) Beim Schlafen

Nutrikid Energiebilanz A

5. Welche Faktoren beeinflussen den
Energieverbrauch einer Person?

(] (a) Korpergrosse

(

(b) Geschlecht
(c
(
(

Alter

d

O
BRC)
(] (d) Gesundheitszustand
BRG]

e) Einrichtung des Zimmers

12
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Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Fragebogen | Losungsblatt

Nutrikid ®

Energiebilanz mmlE@]D
@

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Fragebogen

» Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an:

Hinweis: Es kdnnen pro Frage keine bis mehrere Antworten richtig sein.

Ne

17

4. Wovon ist die Energi die wir br:

1. Warum braucht der Mensch auch im
um uns zu bewegen, abhéngig?

Ruhezustand Energie?

() (a) Damit er Sport treiben kann. [ (@ Vvon nichts
_x(b) Von der Geschwindigkeit der Bewegung

b) Damit er atmen kann.

(
X
X(C) Fir die Herztatigkeit X(C) Von der Dauer der Bewegung
O«
X

K(d) Vom Kraftaufwand der Bewegung
[ (e) Von der Tageszeit

d) Fur nichts

e) Fur die Kérperwarme

5. Welche Faktoren beeinflussen den

2. Welche Nahrungsmittel liefern viel Energie?
Energieverbrauch einer Person?

X(a) Schokolade

X(b) Nisse _K(a) Korpergrosse

[ (¢) Kopfsalat X(b) Geschlecht
X(C) Alter

X (@) speck
0 @) @uter X(d) Gesundheitszustand

[ (e) Einrichtung des Zimmers

3. Bei welchen Aktivitaten verbraucht
der Mensch viel Energie?

[ (a) Beim Sitzen
x(b) Beim Seilspringen
K(c) Beim Joggen

(3 (d) Beim Lesen

[ (e) Beim Schlafen

Nutrikid Energiebilanz A
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Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Material fiir den Einstieg

@

Experiment:
Warum essen wir?

Anleitung: Eine Stricknadel wird mit Klebestreifen an die Tischkante geklebt. Die LP legt die ausge-
schnittene Aluminiumspirale auf die Stricknadel. Mit den Fingern wird der zentrale Punkt der Spirale
etwas festgedriickt, ohne ein Loch zu machen. Die Kerze wird angeziindet und wird so gut wie mog-
lich in die Mitte der Spirale gestellt. Die LP stellt die Frage: Warum bewegt sich die Aluminiumspirale?

Losung: Die Kerze wird kleiner, wie in unserem Korper die Energiereserven, die wir aus den Nahrstof-
fen der Nahrungen beziehen, kleiner werden. Das Wachs der Kerze wird verbraucht (umgewandelt)
in Warme. Die Warme steigt und dies |ost die Bewegung der Aluminiumspirale aus. In unserem
Korper ist der Vorgang ahnlich: Wenn wir Nahrung zu uns nehmen, wird diese auch umgewandelt in
Korperwarme und Bewegung.

Nutrikid Energiebilanz A 14
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Unterrichtseinheit A: Input — Output
Material fiir den Einstieg

» Schnittmuster flr Aluminiumspirale

Nutrikid Energiebilanz A 15



Nutrikid ®

Energiebilanz BQWE'QIE@]D

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Material fiir den Einstieg

» Was sind weitere Grinde, warum wir essen?

Darstellung 1

Nutrikid Energiebilanz A 16



Nutrikid ®

Energiebilanz BQWE'QIE@D

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Material fiir den Einstieg

» Was sind weitere Grinde, warum wir essen?

Darstellung 2

Nutrikid Energiebilanz A 17



Nutrikid ®

Energiebilanz BQUE'QIEKDD

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Material fiir den Einstieg

» Was sind weitere Grinde, warum wir essen?

Darstellung 3

Nutrikid Energiebilanz A 18



Nutrikid ®

Energiebilanz BQUE'@JE@]D

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Material fiir den Einstieg

» Was sind weitere Grinde, warum wir essen?

Mogliche Antwortvorschlage:

Weil ich mich konzentrieren mochte.
Weil ich sonst mude werde.
Weil mein Bauch knurrt.

Weil es Mittag ist.

Weil ich Lust habe.

Weil ich mich gerne viel bewege.

Weil ich zwischendurch eine Starkung brauche.

Nutrikid Energiebilanz A 19



Nutrikid ®
Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A1 | Experiment zum Grundumsatz

» Die Experimente werden in Zweiergruppen durchgefuhrt.
Dein/deine Partner/in legt sich auf den Boden.

» Was kannst du bei der liegenden Person beobachten?

» Kreuze die richtige Antwort an:

1. Ich kann bei der Nase ... 2. Der Brustkorb der liegenden Person bewegt sich ...

(] (@) .. nichts spiiren. (] (@) ..nicht.

(] (b) .. eiskalte Luft spiiren. (] (b) .. regelmassig.

(] (c) .. regelmassig Luftzug spiren. (] (© ..nureinmal.

3. Die Haut der liegenden Person ist ... 4. Was bewegt sich im Menschen, wenn er ganz ruhig liegt?

(] (@) ..gleich warm wie die Zimmertemperatur.

(] (b) .. kélter als die Zimmertemperatur.

(] (c) .. warmer als die Zimmertemperatur.

5. Wer braucht mehr Energie fiir seinen Grundumsatz? 6. Konnen wir unseren Grundumsatz beeinflussen?

(] (@) Mathilde, 8 Jahre, 120 cm gross und gesund (] @) Ja

(] (b) Jakob, 50 Jahre, 190 cm gross und krank (] (b) Nein

Nutrikid Energiebilanz A 20



Nutrikid ®

Energiebilanz mm‘mﬂD

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.1 | Experiment zum Grundumsatz

» Zusammenfassung:
(Fur Schilerinnen und Schiiler der 5. und 6. Klasse)

Nutrikid Energiebilanz A 21
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Energiebilanz

Nutrikid Energiebilanz A

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A1 | Lésungsblatt ®

Nutrikid ®
Energiebilanz mmlE@]D
Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A1| Experiment zum Grundumsatz
» Die Experimente werden in Zweiergruppen durchgeftihrt.
Dein/deine Partner/in legt sich auf den Boden.
» Was kannst du bei der liegenden Person beobachten?
» Kreuze die richtige Antwort an:

1. Ich kann bei der Nase ... 2. Der Brustkorb der liegenden Person bewegt sich ...

[ (@) ... nichts spiiren. [ () .. nicht.
([ (b) ... eiskalte Luft spiiren. X (b) ... regelmassig.
X(c) ... regelmassig Luftzug spiren. [ (©) ..nureinmal.
3. Die Haut der liegenden Person ist ... 4. Was bewegt sich im Menschen, wenn er ganz ruhig liegt?
[ (a) .. gleich warm wie die Zimmertemperatur. Brustkorb, Herz. (PU/S)/
[J (b) .. kélter als die Zimmertemperatur. Auqen/ider, LUH’,Z.UCL
X(C) .. warmer als die Zimmertemperatur. Schluckmechanismuys.
5. Wer braucht mehr Energie fiir seinen Grundumsatz? 6. Kénnen wir unseren Grundumsatz beeinflussen?

[ (@) Mathilde, 8 Jahre, 120 cm gross und gesund O (@) Ja
& (b) Jakob, 50 Jahre, 190 cm gross und krank X(b) Nein

Nutrikid Energiebilanz A 20
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Nutrikid ®
Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A1 | Lésungsblatt @

Nutrikid ®
Energiebilanz mm‘E@]D

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A1| Experiment zum Grundumsatz

> Zusammenfassung:
(Fur Schilerinnen und Schiler der 5. und 6. Klasse)

Diese Enerqgie, die wir im Ruyhezustand brauchen,
nennt man Grundumsqt2. Der Mensch brqucht im
Ruhezustand Enerqie fGr Herztqtigkeit, Korperwdgrme,
Wachstum, Atmunqg, Verdauung, Hirntqgtigkeit,
Stoffwechsel ysw. Diese Energiemenge kann man
nicht beeinflussen. Sie ist gbhdngiq vom Alker,

der grosse, dem Geschlecht und dem Gesundgheits-
2ystand einer Person,

Nutrikid Energiebilanz A 21
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Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.2 | Meine Aktivitaten

» Die intensiven Aktivitaten haben am meisten Pluszeichen.

» Ordne die folgenden Aktivitaten in die Tabelle ein.

» Farbe die Aktivitaten, die du gestern ausgefthrt hast, ein.

Schlafen

i Tanzen

Gehen

Radfahren (15 km/h)

Joggen (10 km/h)

Schreiben

Fernsehen/Computerspielen

Schwimmen

Seilspringen

Kochen

Aktivitat

Intensitat (Energieverbrauch)

+

Fernsehen/Computerspielen

++

++

+++

+++

++++++

Tanzen

++++++

+++++++

++++++H++++

++++++H+H+H++

» Kreuze die richtige Antwort an:

Kann ich den Leistungsumsatz absichtlich beeinflussen? C] Ja D Nein

Nutrikid Energiebilanz A
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Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.2 | Losungsblatt

Nutrikid ®
Energiebilanz mmlE@]D
Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.2 | Meine Aktivitaten
» Die intensiven Aktivitaten haben am meisten Pluszeichen.
» Ordne die folgenden Aktivitaten in die Tabelle ein.
» Farbe die Aktivitaten, die du gestern ausgefiihrt hast, ein.
Schlafen Tanzen
Gehen Radfahren (15 km/h)
Joggen (10 km/h) Schreiben
Fernsehen/Computerspielen Schwimmen
Seilspringen Kochen
Aktivitat Intensitit (Energieverbrauch)
Schlafen +
Fernsehen/Computerspielen ++
Schreiben ++
Kochen* o
Gehen +4+
Raqfahren (45 km/h) bt
Tanzen ++++++
Schwimmen Tttt
Joqqen 40 km/h) e+ttt
58[/5,01’[/7_98/' ++++++tt o+
* (Geschirrspllen, Squbermachen, Staubsaugen)
» Kreuze die richtige Antwort an:
Kann ich den Lei absichtlich beeinfl 2 XJa D Nein
Nutrikid Energiebilanz A 24
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Nutrikid ®

Energiebilanz Bﬂuﬂ‘@!ﬂfﬂ@

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.3 | Der Energiewert von Nahrungsmitteln

Gruppe A

» Schneidet die Bilder mit den Nahrungsmitteln aus. Uberlegt euch dann, welches der
vier Nahrungsmittel am meisten und welches am wenigsten Energie enthalt. Legt alle
vier Nahrungsmittelbilder auf eurem Pult in die richtige Reihenfolge. Anschliessend
platziert ein Gruppenmitglied die vier Bilder auf dem Klassenpfeil an der Wandtafel.

0 ® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

©0000000000000000000000000000000000000000000000000

® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

© 000000000000000000000000000000000000000000000000

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

© 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Energiebilanz BQUE'@!E@D

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.3 | Der Energiewert von Nahrungsmitteln

Gruppe B

» Schneidet die Bilder mit den Nahrungsmitteln aus. Uberlegt euch dann, welches der
vier Nahrungsmittel am meisten und welches am wenigsten Energie enthalt. Legt alle
vier Nahrungsmittelbilder auf eurem Pult in die richtige Reihenfolge. Anschliessend
platziert ein Gruppenmitglied die vier Bilder auf dem Klassenpfeil an der Wandtafel.

0 ® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

—

©0000000000000000000000000000000000000000000000000

® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

© 000000000000000000000000000000000000000000000000

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

© 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Nutrikid ®

Energiebilanz BQUE'@!E@]D

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.3 | Der Energiewert von Nahrungsmitteln

Gruppe C

» Schneidet die Bilder mit den Nahrungsmitteln aus. Uberlegt euch dann, welches der
vier Nahrungsmittel am meisten und welches am wenigsten Energie enthalt. Legt alle
vier Nahrungsmittelbilder auf eurem Pult in die richtige Reihenfolge. Anschliessend
platziert ein Gruppenmitglied die vier Bilder auf dem Klassenpfeil an der Wandtafel.

0 ® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

©0000000000000000000000000000000000000000000000000

® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

© 000000000000000000000000000000000000000000000000

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

© 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Energiebilanz BQWE'@JE@]D

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.3 | Der Energiewert von Nahrungsmitteln

Gruppe D

» Schneidet die Bilder mit den Nahrungsmitteln aus. Uberlegt euch dann, welches der
vier Nahrungsmittel am meisten und welches am wenigsten Energie enthalt. Legt alle
vier Nahrungsmittelbilder auf eurem Pult in die richtige Reihenfolge. Anschliessend
platziert ein Gruppenmitglied die vier Bilder auf dem Klassenpfeil an der Wandtafel.

0 ® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

©0000000000000000000000000000000000000000000000000

® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

© 000000000000000000000000000000000000000000000000

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

© 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Energiebilanz BQUE'QIEKDD

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A.3 | Losungsblatt

viel Energie »
|
(@
1B
}\h
3
it
w
.
2
4
&

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

-
!

iOL,
e

L

Gruppe A Gruppe B

Gruppe C Gruppe D

« 91619u3 aulay
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Nutrikid ®
Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A 4 | Fazit

» FUlle diesen Liuckentext in Einzelarbeit aus.

» Diskutiere danach mit dem Banknachbarn die Ergebnisse
mit Hilfe des Losungsblattes.

Der Mensch braucht auch im Ruhezustand Energie, unter anderem fur die
Herztatigkeit, die Hirntatigkeit, und die B ~_ (. Auch fur die
taglichen Aktivitaten bendtigt der Mensch Energie. Beim o @
braucht man mehr Energie als beim Lesen. Nahrungsmittel liefern uns Ener-
gie. Zum Beispiel Schokolade und - @ liefern viel Energie.
Dagegen liefern Apfel und - (@ eher wenig Energie. Die zu-
gefuhrte Energie wird im Korper in Bewegungund - ®umge-

wandelt.
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Nutrikid ®
Energiebilanz

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A 4| Losungsblatt

Nutrikid ®

Energiebilanz mmlE@]D

Unterrichtseinheit A: Input — Output
Arbeitsblatt A 4| Fazit

» Fllle diesen Lickentext in Einzelarbeit aus.

» Diskutiere danach mit dem Banknachbarn die Ergebnisse
mit Hilfe des Losungsblattes.

Der Mensch braucht auch im Ruhezustand Energie, unter anderem fiir die
Herztatigkeit, die Hirntatigkeit, und die /\bmunq @. Auch fir die
téglichen Aktivitdten benétigt der Mensch Energie. Beim _ SPOrt treiben
braucht man mehr Energie als beim Lesen. Nahrungsmittel liefern uns Ener-
gie. Zum Beispiel Schokolade und Gquet2li ® liefern viel Energie.
Dagegen liefern Apfel und ___ Gurken @ eher wenig Energie. Die zu-
gefiihrte Energie wird im Kérper in Bewegungund__ Wdrme  @umge-
wandelt.

Alternative Losungen:

(1) Korperwarme / Verdauung

(2) kochen / gehen / putzen usw.

(3) Kuchen / Stissgetrénke / Pommes / Niisse / Speck usw.
(4) Kohlrabi/ Orange / Milch usw.
®) -
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