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Kinder denken normalerweise beim Essen und Trinken wenig nach. Haupt-
sache es schmeckt und macht satt. Gerat ihre Energiebilanz jedoch aus dem
Gleichgewicht, kann es zu Uber- oder Untergewicht kommen. Daher ist es hilf-
reich, wenn schon Kinder die Zusammenhdnge zwischen Kalorienzufuhr und
-verbrauch verstehen und lernen, was das fiir ihren Alltag bedeutet. Dieser
Baustein gibt kreative Anregungen, den Kindern dieses Thema nahezubringen.

SACHINFORMATION

Energiebilanz im Gleichgewicht

Das Korpergewicht eines Kindes
oder Erwachsenen ist ein wichtiger
Anhaltspunkt, ob sich diese Person
ausgewogen erndhrt und bewegt,
also wie ihre Energiebilanz ausfallt:
Ubersteigt die tagliche Energieauf-
nahme aus Getranken und Lebens-
mitteln Uber langere Zeit den tagli-
chen Verbrauch, nimmt der Mensch
zu und wird im schlimmsten Fall so-
gar fettleibig (= adipds). Wer weniger
isst, als er verbraucht, nimmt ab und
kann langfristig untergewichtig wer-
den. Untergewicht kann sich genauso
negativ auf die Gesundheit auswirken
wie Ubergewicht. Die Bilanz erklart
sich am besten durch das Bild einer
Balkenwaage.

Auf der einen Seite dieser gedachten
Waage befindet sich der Energiebe-
darf bzw. -verbrauch, auch Gesamt-
energieumsatz genannt. Er errechnet
sich v.a. aus dem Ruheenergieumsatz
(Grundumsatz] und dem Leistungs-
energieumsatz. Dabei beschreibt der
Ruheenergieumsatz, wie viel Ener-
gie ein Mensch in 24 Stunden bend-
tigt, um seine Kdrpertemperatur und
seinen Stoffwechsel aufrechtzuhal-
ten. Seine Hohe hangt u.a. von Alter,

Geschlecht, Grofle und Gewicht ab.
Dazu addiert sich der sogenannte
Leistungsenergieumsatz. Wie hoch
dieser ist, hangt stark von der korper-
lichen Aktivitat ab und ist individuell
sehr unterschiedlich. So verbraucht
ein Kind, das sich im Alltag und Spiel
viel bewegt oder im Wachstum befin-
det, deutlich mehr Energie. Tabelle 1
nennt Beispiele zum Energiebedarf
von Kindern mit geringerem Aktivi-
tatslevel.

Auf der anderen Seite der Waage be-
findet sich die tagliche Energiezufuhr,
die durch die Energiedichte (Gehalt
pro Gewicht] und Menge an verzehr-
ten Lebensmitteln und Getranken be-
stimmt wird. Entspricht diese Menge
am Ende des Tages dem Verbrauch,
ist die Waage bei gesunden Menschen
im Gleichgewicht. Fir eine gesunde
Entwicklung kommt es weniger auf
den einzelnen Tag an, sondern viel-
mehr darauf, dass die Balance auf
lange Sicht stimmt. Ein gelegentli-
ches Ungleichgewicht in die eine oder
andere Richtung bleibt in der Regel
ohne Folgen.

Kalorien im Blick
Tatsachlich stimmt dieses Gleichge-
wicht bei vielen Menschen heute nicht

Tabelle 1: Energiebedarf von Grundschulkindern, die sich wenig bewegen
Madchen

Jungen

7 bis unter 10 Jahre

1.700 kcal/Tag

1.500 kcal/Tag

10 bis unter 13 Jahre

1.900 kcal/Tag

1.700 kcal/Tag

nach .Die Nahrwerttabelle, Heseker H., Heseker B., Neuer Umschau Buchverlag 2016/2017"
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Facher: Sachkunde, Mathematik

Die Schiilerinnen und Schiler
lernen den Zusammenhang zwischen
Kalorienzufuhr und -verbrauch
kennen;
ordnen einzelne Lebensmittel und
Aktivitaten nach deren Energielevel;
berechnen grob den Energiegehalt
eines Pausenfrihsticks;
wiederholen das Prinzip einer Bal-
kenwaage und fiihren einen Modell-
versuch durch;
finden Ideen fir ausgewogene Er-
nahrung und Bewegung im Alltag.

mehr, wie die Zunahme von Uber-
gewicht - auch bei Kindern - zeigt.
Nach den Daten des Kinder- und
Jugendgesundheitssurveys  [KiGGS)
sind in Deutschland 15 Prozent der
Kinder und Jugendlichen zwischen 3
und 17 Jahren Ubergewichtig. Ursa-
che dafir konnen sowohl ein Zuviel
an Energie als auch ein Zuwenig an
Bewegung oder beides zusammen
sein.

Wer eine Vorstellung davon hat, wie
viel Energie in welchen Lebensmit-
teln steckt und wie viel er durch
Sport und einen aktiven Lebensstil
verbraucht, schafft es leichter, seine
Waage langfristig im Gleichgewicht
zu halten. Dabei soll Kalorienzah-
len nicht zur taglichen Routine oder
gar Pflicht werden. Es kann aber
schon Kindern spielerisch die Zu-
sammenhange aufzeigen, sie fir
den Energiegehalt von Lebensmit-
tel sensibilisieren und zu mehr Be-
wegung motivieren. Die Beispiele in
den Tabellen 2 und 3 helfen dabeli, ein
Gespur fur das Verhéltnis von Ener-
giezufuhr zu Energieverbrauch zu be-
kommen - ebenso wie die Drehschei-
be .Energiebilanz - darauf kommt es
an!” (s. Beilage auf S. 8).
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Bunt essen...

Wie viel Energie ein Lebensmittel ent-
halt, kann man weder sehen noch
schmecken und es hat auch wenig mit
seinem Gewicht zu tun. Entscheidend
ist die Menge an den energieliefern-
den Hauptnahrstoffen Kohlenhydra-
te, Fett und Eiwei3. Wasser hingegen
liefert keine Energie. Daher stecken
in einem mittelgroBen Apfel (sehr viel
Wasser, wenig Kohlenhydrate) genau-
so viele Kilokalorien wie in zehn Gum-
mibdrchen (wenig Wasser, sehr viele
Kohlenhydrate). Wer sich das bewusst
macht und seinen Speiseplan bunt
und abwechslungsreich mit reich-
lich Vollkornprodukten, Obst, Gemiise
und Milchprodukten gestaltet, genief3t
siifle und salzige Naschereien automa-
tisch als kronende Extras und nicht im
UbermabB.

...und runter vom Sofa

Kinder haben einen natirlichen Be-
wegungsdrang. Aus aktiven Kindern
werden aktive Erwachsene und wer
sich regelmaBig und so viel wie mdg-
lich bewegt, hat bessere Chancen, ein
Leben lang fit und gesund zu bleiben.
Lange Schultage, die hohe Attraktivitat
digitaler Medien und eine zunehmend
bewegungsfeindliche Umwelt brem-
sen Kinder jedoch darin, diesen Be-
wegungsdrang auszuleben. Das wirkt
sich auch ungiinstig auf ihre Energiebi-
lanz aus. AuBlerdem nimmt es Kindern
die Chance, (Schul-]Stress abzubauen,
motorische Fahigkeiten zu entwickeln
und Spaf und soziales Miteinander mit
Familie und Freunden zu genieflen. Um
dieser Entwicklung entgegenzuwirken,
empfehlen Experten fir Grundschiler
eine tagliche Bewegungszeit von 90 Mi-
nuten. Dazu gehoren Alltagsaktivitaten

Tabelle 3: Energieverbrauch durch

Aktivitaten (durchschnittlich berechnet fiir
ein 9-jahriges Kind mit 30 kg Gewicht)

Energie-

Dauer verbrauch

(in (in Kilo-
Tatigkeit Minuten)  kalorien)
Inlineskaten 60 240
Basketball /FuBball 30 180
Reiten 60 150
Schwimmen (Brust) 20 100
ansamt 120
Skateboardfahren 30 75
—
Radfahren (langsam) 20 40
Tischtennis 20 40

Berechnet mit Online-Rechner DEBInet (Deutsches
Ernahrungsberatungs- und Informationsnetz),
www.ernaehrung.de
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Tabelle 2: Energiegehalt beliebter Lebensmittel und Getrdanke

Energiegehalt

Lebensmittel/Getrank Portion (in Kilokalorien)
Pizza (tiefgekiihlt) 375¢g 746
Spaghetti Bolognese 2504g 355

1 Glark Mileh (3.5 % Ferl)

Weizenvollkornbrot mit Kdse 1 Scheibe (50 g), 10 g Butter + 30 g Gouda 275

Amerikaner (Kuchen) 1 Teilchen (100 g} 319

Milchschokolade 1 Riegel (20 g) 107 1 CELER
Naturjoghurt (3,5% Fett) 1 Becher (150 g} 105 k }
Orangensaft, frisch gepr. 1 Glas (200 mU) 86

Gummibérchen 10 Stiick (20 g} 70

Apfel 125 g 68 i o
Honig 1 Portion (20 g) 60 -
Karotte 1 groBe (150 g) 48 T
(Mineral-)Wasser 1 Glas (200 ml) 0o - -

Berechnet mit Daten aus .Die Nahrwerttabelle, Heseker H., Heseker B.,

Neuer Umschau Buchverlag 2016/2017"

wie Treppensteigen, zu Fufl zur Schu-
le gehen, im Haushalt helfen genauso
wie Toben oder Fangenspielen in der
Freizeit und regelrechter Sport in der
Schule und im Verein.

METHODISCH-DIDAKTISCHE
ANREGUNGEN

Die Lehrkraft erlautert den Kindern
die Grundbegriffe von Energiezufuhr
und -verbrauch sowie das Bild einer
ausgeglichenen Energiebilanz. Dann
Uberlegen sie gemeinsam, welche ab-
gebildeten Lebensmittel und welche
aus der Tabelle ihrer Meinung nach viel
oder wenig Energie liefern und sam-
meln diese grob geordnet an der Tafel.
Anschliefend vermerkt die Lehrkraft
daneben die tatsachlichen Energiege-
halte dieser Lebensmittel (pro Portion).
Um diese abstrakten Zahlen in Bezug
zu setzen, nennt sie einige Beispiele,
wie viel Energie durch welche Art von
Bewegung verbraucht wird, wie sie auf
der mitgelieferten Drehscheibe genannt
werden. Mit dem Arbeitsblatt 1 konnen
die Schilerlnnen selber ausrechnen,
wie viel Energie in einem Pausenfrih-
stick steckt. Je nach Leistungsniveau
der Klasse nutzen sie neben den ge-
nannten Werten auch Angaben aus

LINK- UND MATERIALTIPPS

» 3 Minuten Info ,Energiebilanz” unter www.ima-shop.de
Berechnung des individuellen Energiebedarfs der/des

>

M

Nahrwerttabellen auf Ver-
packungen von mitgebrach-
ten Lebensmitteln. Arbeitsblatt 2 und
das Extrablatt (als Download] ma-
chen den abstrakten Begriff . Energie-
bilanz" und den Zusammenhang zwi-
schen Zufuhr und Verbrauch mithilfe
von Waage und Murmeln begreifbar. Im
weiteren Verlauf sammeln die Schiile-
rinnen in einem gemeinsamen Brain-
storming ldeen fir mehr Bewegung
im Alltag (zu FuB zur Schule gehen,
im Haushalt helfen), in der Freizeit (ge-
meinsam Inlinern, am Wochenende mit
der Familie ins Schwimmbad gehen)
oder im Verein (welcher Sport passt zu
mir]. Bewegungsspiele (s. S. 11/12) sor-
gen fur aktive (Denk-JPausen.

Wichtig wahrend der ganzen Einheit ist,
dass sich keines der Kinder diskrimi-
niert fihlt - ob es nach oben oder unten
von der ,Norm abweicht”. Deswegen
liegt der Fokus auf Ideen zur
Verbesserung der Balan-
ce. AuBBerdem sollte
betont werden, dass
eine ausgewoge-
ne Erndhrung
vitamin- und
mineralstoffreich
ist.

.......
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einzelnen Schulerin/Schiilers unter www.schmecktrichtig.de

v
¥

www.ble-medienservice.de

v
¥

Materialien BZfE (Erndhrungspyramide, Bewegungspyramide) unter

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgAJ: Unterricht in

Bewegung (www.bzga.de/infomaterialien/unterrichtsmaterialien/
nach-themen/?idx=2344) und Materialien aus dem Programm ..Gut
Drauf” (www.gutdrauf.net/index.php?id=materialien)

v
¥

v
¥

Deutsche Sportjugend (www.dsj.de), z. B. .Bewegungskalender”
Klassenfahrt zu einer Jugendherberge, die am Programm ,Fit Drauf”

teilnimmt (www.jugendherberge.de/inspiration/profil-fitdrauf)

©im.a o lebensmittel.

Alle Illustrationen ™.
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DATUM

ENERGIE IN BALANCE "
ARBEITSBLATT1 | L

Pausenfriihstiick unter der Lupe

Leo Lecker hat in seiner Brotdose immer 1 Pausenbrot, 1 x Obst oder Gemtse und 1 Getrank,
manchmal auch eine SiBigkeit.

(D Lies die Liste...

Suche dir aus, was Leo heute in seiner Pausenbox haben konnte.

' 4 Energiegehalt [EEENE-VISNpPRSIOR
Lebensmittel/Getrank (in kcal/100 g) § | | E
¢ Der Energiegehalt in Le- ]

1 Scheibe Brot/1 Brotchen mit Kase oder Wurst 275 bensmitteln wird mit der

Toastbrot-Doppeldecker mit Nuss-Nougat-Creme 360 MaBeinheit Kilokalorien

1 Apfel 68 © (kcal) angeben. Oft sagt

1 Karotte 48 : man umgangssprachlich

1 Handvoll Gurke 10 ¢ auch einfach nur Kalorien.

1 Handvoll Paprika 15 Die Angabe findest_du.auf

1 Becher Naturjoghurt 105 d"erVerpackung. Slle gt

1 Becher Fruchtjoghurt 160  fur 100 Gramm oder 100
: Milliliter oder ,.pro Portion

1 Flasche/Packchen Schulmilch (250 ml) 118 : oder .pro Riegel". Schau

200 ml Orangensaft 86 : genau nach, wo sich der

200 ml Apfelschorle 48 : Kaloriengehalt versteckt

(Mineral-)Wasser 0 hat!

I Riegel Milchschokolade 07 e

10 Gummib&rchen 70

Schokocroissant 253

@ ...und rechne richtig!

Bilde die Summe aus allen Lebensmitteln wie im Beispiel. Vergleiche die Ergebnisse mit deinen
Klassenkameraden.

Leos Frilhstiick

Kasebrot 275 kcal
Apfel + 70 kcal
Wasser + 0 kcal
Summe 345 kcal

Zusatzaufgabe

Berechne, wie viele Kalorien dein eigenes Pausenfriihstiick enthalt.

Schau dazu in die Tabelle oben. Wenn du Lebensmittel mit Verpackung dabei hast, z. B. Musli,
Kase oder Saft, schau auch in die Nahrwerttabelle auf der Packung.

lebens.mittel. e ©im.a e« 1-2018 9




NAME DATUM
ENERGIE IN BALANCE

ARBEITSBLATT2 | L

Energie auf der Waage

Selbst wenn du den ganzen Tag nur sitzen wirdest, brauchte dein Korper Energie: z. B. um zu at-
men, zu lernen (Gehirntatigkeit) und deine Kérpertemperatur zu halten. Durch alles, was du isst und
trinkst, stellst du ihm diese Energie bereit. Sobald du dich bewegst, brauchst du mehr Energie. Dein
Bedarf und deine Energieaufnahme tdber Nahrung sollte immer gleich grof3 sein, sich also immer die
Waage halten. Mit einem einfachen Modell kannst du dieses Gleichgewicht sichtbar machen.

Du brauchst:

1 Kleiderbigel (mit Kerben/Osen an den Enden), Seil/Schnur, 2 durchsichtige stabile Beutel oder
Tuten, 200 g Sand, 50 gleich schwere Murmeln (oder andere Kugeln oder Bauklotze)

Aufbau und Vorbereitung:

1. Hange den Kleiderbigel so auf, dass er gerade hangt und frei schwingen kann, z.B. an einen

) Kartenstander oder an ein Seil, das du zwischen zwei Stiihlen spannst.
/
2. Beschrifte die Beutel mit ,Aufnahme” und .Verbrauch”. Hange sie rechts und links an den Bugel.
3. Fille in jeden Beutel je 100 Gramm Sand. Er steht fir die Energie, die wir sowieso jeden Tag
verzehren und verbrauchen, auch wenn wir nur im Bett liegen und wenig essen wirden.
4. Berechne und erganze in der Tabelle auf dem Extrablatt die Murmelzahlen. Jede Murmel steht
fir 10 Kilokalorien (kcall.
5. Schreibe deine Vermutung auf: Was passiert, wenn du Murmeln einfullst?
.
)
/

Durchfiihrung: Schreibe bei jedem Schritt auf, was du tust und beobachtest.

1. Suche dir Lebensmittel aus und fille die passende Anzahl Murmeln in den Beutel ., Aufnahme”.
2. Suche dir nun Tatigkeiten aus und fiille deren Murmelzahl in den Beutel .Verbrauch”.

3. Wie kannst du das Ergebnis so verandern, dass die Waage ins Gleichgewicht kommt?

4. Schreibe deine Erklarung auf.

10 1-2018 »« ©im.a o lebensmittel.



NAME
ENERGIE IN BALANCE
EXTRABLATT |

DATUM

.

Hinweis: Beachte die Regel zum Ab- und Aufrunden. Zur Erinnerung: bis 5 wird abgerundet,

ab 5 wird aufgerundet.

Tatigkeit Dauer (in Minuten)

Energieverbrauch (in

Kilokalorien, kcal)

Passende Anzahl an
Murmeln
12

Inlineskaten 30 120
Schlittschuh laufen 30 105 11
Basketball /Fufball 30 180
Reiten 60 150
Schwimmen (Brust) 20 100
Joggen/Fangen (langsam) 30 120
Skateboard fahren 30 75
Seilspringen (moderat) 10 50
Radfahren (langsam) 20 40
Tischtennis 20 40
Frisbee 20 30

Lebensmittel/Getrank Energiegehalt (kcal/100 g) Passende Anzahl an Murmeln

1 Apfel 68 7
1 Karotte 48 5
1 Handvoll Gurke 10

1 Handvoll Paprika 19

1 Becher Naturjoghurt 105

1 Becher Fruchtjoghurt 160

1 Flasche/Packchen Schulmilch (250 ml) 118

200 ml Orangensaft 86

200 ml Apfelschorle 48

(Mineral-]Wasser 0

1 Riegel Milchschokolade 107

10 Gummibarchen 70

Schokocroissant 253

lch vermute:

Ich fUlle in den Beutel Aufnahme:

Ich beobachte:

Ich fUlle in den Beutel Verbrauch:

Ich erklare:

lebens.mittel. e ©im.a * 1-2018 1




