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ENERGIEINPIAT UND OUTPUT BEIM MENSCHEN
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die Energiespeicher des Menschen
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jeweils
200 kcal




Annahmen

Tagesbedarf
10.000 kJ (2381 kcal)

Brennwert von 1 kg
Korperfettgewebe

30.000 kJ (7143 kcal)



Kann man 5 kg Fett
in einer Woche
verlieren?



10.000 kJ pro Tag entspricht
1/3 kg Korperfettgewebe
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GETRANK BRENNWERT ANTEIL AM BRENNWERT ANTEIL AM
PROOSL TAGESBEDARF | VON 1,5L TAGESBEDARF
Starkbier 1250 kJ 3750 kJ
(298 kcal) 12,5 % (893 kcal) 37,5 %
Apfelsaft ................. PR,
(238 kcal) 10,0 % (714 kcal) 30,0 %
T B o s S o S
(220 kcal) 9,3 % (664 kcal) 27.8 %
e g s g
.................................. (219keal) .92 % . [|(©6lkeal) =~ 276% ...
Bier 850 kJ 2550 kJ
(202 kcal) 8,5 % (607 kcal) 255 %
o i | e o e
(194 kcal) 82 % (582 kcal) 24,5 %
-é-p.)-r-i.fé ....................... s i D
(189 kcal) 8,0 % (568 kcal) 239 %
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LITER

Alkotol

Fraukreich (000000000008 42,20
Portugal | Osterreich 0000000000&06 12,2\

Tecmechien  OOOOOO0000000 42,10
nmgarn  OOOO00000000 4460

rtand  OO0000000000 44,20
Gropbritawnien| Potew OOOOOOOOMON 020
Sehweiz | Danemark  DUOOOO0O000 1040
Finaland 000000000 400
Dewtschland | Belgien 0000000006 9t
wiedertande (N0000008 ot
Sriecb\eutav\d MMMMM 921
oecp senwitt DOO0000000 3
Stovakei (00000000 3.

Jtatien OOO00000 8L

Schweden  DNOO0O0A L

Jstana (0000008 31

Norwegen 0000006 6,31

Tiarkei ﬁé 1,51

«—

12,2 Liter reiner
Alkohol haben
einen Brennwert
von 330.000 kJ.
Das entspricht
taglich etwa

900 kJ oder 9 %
vom Tagesbedarf!



Wo ist am
folgenden Bild der
Fehler?
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1 % Energiebilanztberschuss pro Tag
ergibt nach einem Jahr etwa 1 kg
plus!
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FRAU, 60 KG MANN, 80 KG
Energieumsatz bei 31 kJ (7,4 kcal) 41 kJ (9,8 kcal)
| 4 Stoc%gwerken (12 m) =~ halber Wirfelzucker =~ 3/4 Wirfelzucker
1 11.600 m 8.700 m
um 1kg Fett 3bzul -
,,EJ.L',I.Bé.l.';l.\}iﬁaéh'dé"éi[.(f.)'él.('wefke' ......................................... S S
um 1 kg Fett abzunehmen
Tageumlngettabzunehmen ..................................... o oy

bei 3 mal 4. Stock pro Tag

Tabelle 16: Abschatzungen fiir das Stiegensteigen. Die Werte sind gerundet.
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Pro Kilometer und pro
Kilogramm setzt man eine
Kilokalorie um.

Eine Person mit 70 kg setzt also
pro Kilometer 70 kcal oder
294 kJ um.



Um auf die Laufkilometer
zu kommen, um 1 kg Fett
abzunehmen, muss man

7000 durch seine Masse
dividieren.



KORPERMASSE
IN KILOGRAMM

420 kg
Mo kg
100 kg
Jokg
80 kg
30 kg
60 kg
50 kg
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LAWFKiLOMETER, UM 41 KG FETT ABZUNEHMEN



Schon mit wenigen
Minuten Sport pro Tag
kann man nach kurzer Zeit
sichtbare Erfolge erzielen.



Laufkilometer flr 1 kg Fett @ 88 km
bendtigte Zeit bei 10 km/h (6 min/km) 11,7 h 8,8 h
bendtigte Zeit bei 15 km/h (4 min/km) 7,8 h 5,9 h

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Wenn eine Person mit 60 kg jeden
Tag 1 km lauft (5 Minuten), dann
braucht sie, wenn sie sonst an
ihrem Leben nichts andert,

117 Tage oder rund 4 Monate, um
ein Kilogramm Fett abzunehmen.



... und Wirklichkei

Wunsch...




Der Effekt von Sport wird Uberschatzt!

60 KG 80 KG
Laufkilometer fur 1 kg Fett | 117 km 88 km
benotlgteZeltbe|10km/h(6m|n/km) .................................... s ; 8h ........
benot|gteZe|tbe|15km/h(4m|n/km) ............................... I i i
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bendtigte Laufkilometer, um auf den Brennwert
eines groBBen Biers zu kommen (850 kJ bzw. 202 kcal)

..................................................................................................................................................................

bendtigte Laufkilometer, um auf den Brennwert 8,7 km 6,6 km
eines Wiener Schnitzels (250 g) ohne Beilagen
zu kommen (2200 kJ bzw. 524 Kkcal)

Tabelle 17: Beispiele fur Zeiten und Laufkilometer.




RELATIVES ALLGEMEINES
MORTALITATSRISIKO
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TAGLICHE MINWTEN MIiTTLERER Bis
HOHER KORPERLICHER AKTIVITAT



Leitfrage: Wie kann man
die Botschaft ,Jeder
Schritt zahlt” am besten
vermitteln?



