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Portionsgrofden schatzen

Bitte schitzen Sie die vorgeschlagenen Portionsgrofien
ein. Welche Portion ist Ihrer Meinung nach fiir eine
fiktive normalgewichtige Person (65 kg Kérpergewicht,
1,70 m KorpergrofRe) angemessen? Kreuzen Sie an.
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Tageskostplan

Bitte bearbeiten Sie die fiinf Aufgabenstellungen.
1. Wihlen Sie eine Situationskarte aus.

2. Berechnen Sie den Grundumsatz (GU) des Sportlers
ohne Training entsprechned dem Geschlecht:

Mainner:

(10 x kg (Ziel)kopergewicht) + (6,25 x

cm Korpergrofie) - (5 x Alterin Jahren) + 5
= kcal/Tag GU

Frauen:

(10 x kg (Ziel)kopergewicht) + (6,25 x

cm Korpergrofie) - (5 x Alter in Jahren) - 161
= kcal/Tag GU

3. Ermitteln Sie nun den Gesamtenergiebedarf (GEB) des
Sportlers ohne Training.
kcal GU x PAL-Wert = kcal/Tag GEB
4. Berechnen Sie, wie sich der tdgliche Energieverbrauch

(in kcal) durchschnittlich durch das Training in einer
Woche erhoht.

Sportart 1:

kg (Ziel)korpergewicht x keal/kg/
Stunde Verbrauch x Stunden Trainingsumfang
7= kcal/Tag
Sportart 2:

kg (Ziel)korpergewicht x keal/kg/Stun-
de Verbrauch x Stunden Trainingsumfang : 7 =
kcal/Tag

5. Berechnen Sie den Gesamtenergiebedarf des Sportlers

kcal/Tag GEB + Kcal/Tag Sportart1 +
kcal/Tag Sportart 2 = GEB
inklusive Training.

Fiir einen gesunden Gewichtsverlust ohne Leistungs-
einbufien achten Sie darauf, dass die Energieaufnahme
etwa 15 % unter dem berechneten Energiebedarf pro Tag
inklusive Traing liegt.

kcal/Tag GEB gesamt x 0,85
= kcal/Tag erlaubte Energieaufnahme
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6. Bestilicken Sie jetzt die Erndhrungspyramide so, dass 7.Berechnen Sie die ungefihre Energiebilanz des Sport
alle Felder der Pyramide berticksichtigt werden und lers pro Tag nachdem Sie die Tabelle ausgefiillt haben, .
sich eine ausgewogene Lebensmittelauswahl ergibt.

Beachten Sie dabei den Energiegehalt der Lebensmittel. kcal Gesamtenergie - kcal GEB
gesamt/Tag = kcal Energiedefizit pro Tag
Teilen Sie die ausgewdhlten Lebensmittel in Frithstiick,
Mittag, Abendbrot und Zwischenmahlzeiten ein. Sie 8. Berechnen Sie, wie viel Gramm Korperfett der Sportler
kénnen dabei entscheiden, ob und was zu der jeweili- theoretisch am Tag verliert. Kdrperfett besteht neben Fett
gen Mahlzeit gegessen wird. auch aus Wasser und Gewebe. Daher entsprichtein1g
Korperfett etwa 7 kcal
a Siehe Tabelle
kcal Energiedefizit : 7 kcal = g
G Tipp: Korperfettverlust

Bei Bedarf konnen die ausgewdhlten Lebensmittel in
halbe Portionen geteilt werden.

Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel
fiir das Friihstiick fiir das Mittagessen fiir das Abendessen fiir Zwischenmahlzeiten

I I N ™ I ™ B

Gesamt kcal:

= kcal = kcal = kcal = kcal

Gesamt kcal aller Mahlzeiten:

= kcal
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Lebensmittelauswahl mit dem Schwerpunkt

Energiereduzierung

Die Erndhrungspyramide zeigt, wie eine ausgewogene Vergleichen Sie die Lebensmittelauswahl und den
Zusammenstellung der Lebensmittel aussieht, die an Gesamtenergiegehalt mit dem Vorschlag der anderen
einem Tag gegessen werden. Gruppe.

Zu welcher Arbeitsgruppe gehoren Sie? Worin unterscheidet sich die Lebensmittelauswahl?
1. Energiereiche Lebensmittelauswahl

2. Energiearme Lebensmittelauswahl Wie hoch ist die Energiedifferenz zwischen beiden

Vorschlagen? kcal
Stellen Sie mithilfe der Erndhrungspyramide einen
Tagesvorschlag zusammen. Entsprechend Threr Gruppen-  Wie lange muss eine 70 kg schwere Frau wandern

zugehorigkeit wiahlen Sie aus den Lebensmittelkarten (8,4 kcal/kg Korpergewicht/Stunde, Quelle: aid 2002),
entweder gezielt energiereiche oder energiearme Lebens-  um diese Energiedifferenz auszugleichen?
mittel aus.

Welche Gesamtenergie enthilt Ihr Tagesvorschlag?
kcal



