ESSEN UND SPORT NAME :

KORPERZUSAMMENSETZ2UNG

AUFGABE

Lies dir den Text durch und markiere wichtige Informationen.

WIE IST DER MENSCHLICHE KORPER ZUSAMMENGESET2T?

Fett, Muskeln, Knochen und Wasser sind die Hauptbestandteile des
Kérpers. Wasser (1) macht mit meist 55 bis 65 Prozent den gréRten Teil
aus. Der der grof3teils in der Muskelmasse steckt, liegt bei
etwa 15 bis 20 Prozent. Der macht circa sechs
Prozent aus. Hier ist vor allem Kalzium ein wichtiger Bestandteil fester
Knochen. Die Fettmasse (4) macht bei den meisten Menschen etwa 15 bis
30 Prozent aus.

Die Prozentangaben sind Durchschnittswerte und kénnen individuell variieren. Faktoren wie Alter,
Geschlecht, kdrperliche Aktivitat und genetische Einflisse spielen dabei eine Rolle. Kérper von
Sportlerinnen und Sportlern sowie von Médnnern im Allgemeinen haben meist niedrigere Fettanteile.

WELCHE ROLLE SPIELT DIE KORPERZUSAMMENSETZUNG BEIM SPORT?

Je nach Sportart kdnnen Menschen von ihrer Korpergré3e oder Kérperform sowie von ihrer
Koérperzusammensetzung profitieren oder dadurch im Nachteil sein. Das Verhaltnis von Kraft zu
Gewicht kann je nach Sportart ebenso eine Rolle spielen wie der Kdrperfettanteil. Ein ,optimales®
Gewicht fir eine bestimmte Sportart gibt es nicht. Das Kdrpergewicht und die Kérperzusammen-
setzung konnen sich aber durch Training und Ernahrung verandern.

WARUM MACHT ERST DIE 2UFUHR VON NAHRUNG SPORT MOGLICH?

Je intensiver eine korperliche Aktivitat ist, desto mehr Energie und Nahrstoffe braucht der Korper,
um sie auszufuhren. Diese missen ihm durch Essen zugefiihrt werden. Wie viel Energie ein Lebens-
mittel enthalt, entscheiden seine Mengen an Kohlenhydraten, Proteinen, Fetten und Ballaststoffen.
Kohlenhydrate und Fette dienen als Brennstoffe fir kérperliche Leistung. Im Koérper werden
bestimme Kohlenhydrate zum Beispiel in den Einfachzucker Glukose umgewandelt. Deine Muskeln
nutzen diese Glukose als schnellen Brennstoff. Andere, komplexe Kohlenhydrate, geben dem
Korper langanhaltende Energie. Fett nutzt der Kdrper vor allem als langfristigen Brennstoff.
Besonders junge Kinder nutzen viel Fett, weil ihr Korper Kohlenhydrate noch nicht so gut verwerten
kann. Proteine werden als Baustoffe fir kdrpereigenes Gewebe verwendet. Der Kérper baut daraus
zum Beispiel Muskelmasse auf. Nach einer Belastung, zum Beispiel durch Sport, kommen sie
aulBerdem als Reparaturstoff zum Einsatz. Sie unterstitzen dann die Regeneration, zum Beispiel
von Muskelzellen. Doch nicht alle Proteine haben die gleiche Qualitat. Manche Nahrungsproteine
lassen sich besser in korpereigenes Protein umwandeln als andere. AuBerdem ist die Zufuhr von
Mikronahrstoffen und Ballaststoffen wichtig. Unser Kérper braucht sie, damit er seine Funktionen
gut ausfihren und sportliche Leistungen vollbringen kann.

Land
schafft (WISSEN ZUM ESSEN ) 1/2  © 2025
Leben




ESSEN UND SPORT

AB WANN IST EINE SPEZIELLE SPORTERNAHRUNG NOTWENDIG?

Eine Sportlerin oder ein Sportler ist jemand, der jede Woche fiinf oder mehr Stunden Sport betreibt.
Dieser muss mindestens mittlere Intensitat haben: das ist zum Beispiel Radfahren, Wandern,
Volleyball, Schwimmen oder Tanzen. Ab dieser Menge Sport bendtigt der Kdrper mehr Energie

als der von Menschen, die keinen oder weniger Sport machen. Spezielle Sporternahrung braucht
auch jemand, der trainiert, um seine maximale Leistungsfahigkeit zu erreichen, oder jemand, der an
Wettkampfen teilnimmt. Um die Leistung zu steigern und Muskeln aufzubauen, missen dem Kor-
per ausreichend Energie und Nahrstoffe zur Verfligung stehen. Diese ,,Brenn- und Baustoffe® zur
Leistungssteigerung und Muskelaufbau, fiihrst du ihm mit der Nahrung zu. Essen Sportlerinnen und
Sportler zu wenig, kdnnen sie sogar Muskelmasse verlieren und ihr Verletzungsrisiko steigt.

& PROTEINE (EIWEISS) @ FETTE [; KOHLENHYDRATE

—+ ,Bau-“ und ,Reparaturstoffe® —+ langfristige ,,Brennstoffe® — ,Hauptbrennstoffe® fir eine

fir Muskeln, Regeneration fir Ausdauerleistungen schnelle Energiebereitstellung
und Wachstum —+ empfohlene Fettzufuhr ca. — empfohlene Kohlenhydrat-

—+ empfohlene Proteinzufuhr 1g8/kg Kdrpergewicht zufuhr 6-12 g/kg Korper-
1,2-2 g/kg Korpergewicht gewicht

BEANTWORTE FOLGENDE FRAGEN:

Was sind die Hauptbestandteile des Korpers?

Welche Sportart machst du?

Wie oft betreibst du in der Woche Sport?

Welche Makronahrstoffe nutzt der Kdrper hauptséachlich als Brennstoff, der dir Energie liefert¢

Welchen Makronahrstoff nutzt der Kérper als Baustoff und Reparaturstoff fir kdrpereigenes
Gewebe wie zum Beispiel Muskeln? Dieser Makronahrstoff unterstltzt auBerdem die Regeneration.
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