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Benedict-Harris-Formel

For men, # = 66.4730 + 13.7516 w + 5.0033 s — 6.7550 a

For women, 2 = 655.0955 + 9.5634 w + 1.8496 s — 4.6756 a
where % = total heat production per 24 hours, w = weight in kilograms,
§ = stature in centimeters, and ¢ = age in years. These equations have

h=66,47/3+13,7516"83+5,0033*1/7/8-6,7/55%4 7=
=1781 kcal
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Dieses und alle anderen Bilder dieser Art stammen aus ,Mach das!* von Martin Apolin.
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Brennwerte von Nahrstoffen

Grundbestandteil Brennwert in kcal pro g
Kohlenhydrate 4
Proteine 4
Fette 9
Ethanol 7
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Summe
e —

116 W

LEISTUNGSUMSATZ

8% WARMEREGULATION 500 k]| Taq

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

107, VERDAWWNG 4000 k3| Taq

2500 k| Taq

6000 k}/Tag

GRWNDWMSAT2

Summe

40.000 k][ Tag
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Energiebereitstellung 2

Energiebereitstellung

Energiespeicher

anaerob alactacid
(hohe Intensitat)

ATP, KrP (Muskel)

anaerob lactacid
(hohe,mittlere Intensitat)

Glucose (Blut), Glykogen

aerob glykolytisch
(niedrige, mittlere Intensitat)

Glykogen

aerob lipolytisch
(niedrige Intensitat)

Fett
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Spaltung energiereicher Phosphate
(ATP, CP)

Anaerobe Glykolyse
Glukose - Laktat

:

Aerobe Glykolyse
Glukose - CO; + H,0

Betaoxidation
A FS - CO, + H,0

Zeit




ARBEITSSCHWERE UND  PAL BEISPIELE z;tlAJrlxﬁsm ':E:-::&‘LEPR
FREIZEITVERHALTEN : ] ISTUNGS UM
ausschlieBlich 1,2 alte, | %)
sitzende oder gebrechliche

liegende Tatigkeit . e ...

ausschilesiich 1.4 Buroangestellte, 1 04 ¢z
sitzende Tatigkeit mit  bis  Feinmechaniker

wenig oder keinen 1,5

anstrengenden

Fre&ze,takt“”taten ......................................................................
sitzende Tatigkeit mit 1,6 Laboranten, 1 0.6-0.7
wenig oder keinen bis  Kraftfahrer,

anstrengenden 1,7 Studierende,

Freizeitaktivitat FlieBbandarbeiter

g 18Hausfrauen1 ........................ e e
oder stehende bis  Verkéaufer,

Tatigkeit 1,9 Kellner,

Mechaniker,
.................................................... Handwerker
imarich 5 Wééﬁé'r'bé'i't'éf; ....................... g ——— i
anstrengende bis  Landwirte, :
berufliche Tatigkeit 24  Bergarbeiter,
Leistungssportler
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EINSPARUNG FETTABNAHME TAGE, UM 1 kg
p—— PRO TAG PRO TAG FETT ABZUNEHMEy
10.000 kJ /3 kg (333 g) 3
Nu“d‘ét (2381 kcal) ....................................................
i e T oy
FdH (, Friss die Halfte“) (1190 kcal)
B 1/1okg(100g) ......................... =
FzD (, Friss zwei Drittel”) (714 kJ)
= e 1/3okg(33g)30 ..........
....................................................... (238 kcal)
1% 100 kJ 300 kg (3,3 g) 300
(24 kcal)
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Fermentation - Garung

Fermentation: mikrobiologische Umwandlung organischer
Stoffe durch Mikroorganismen, Zellen oder Pflanzen.
(anaerobe) Garung: Fermentation ohne Sauerstoffbeteiligung

Milchsauregarung
Wein

Brot Bier
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Experimente

Klassenzimmererwarmung

Joghurt-Sufde
Kimchi

Cola Brotbacken

Paneer
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Super Size Me

C3-C4-CAM
That Sugar Film


https://www.youtube.com/watch?v=Bhwlyop7fKs
https://www.youtube.com/watch?v=KSOivHY-uVs
https://www.youtube.com/watch?v=Bhwlyop7fKs
https://www.youtube.com/watch?v=9xaTrF3otfg
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Links

Download der Materialien:

E-Mail:
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