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Dieses Arbeitsbuch macht für die fertigungs- und
metallbautechnischen Ausbildungsberufe Vor-
schläge um die vorgesehenen Lerninhalte mithil-
fe des Fachbuchs praxisgerecht zu vermitteln.
Dabei wurde bewusst auf das übliche Modell von
Arbeitsblättern verzichtet und die Form eines
Aufgabenbuches gewählt, damit die Auszubil-
denden und Studierenden auch übergreifende
Lernziele erarbeiten können. Sie sollen dabei die
Lösungsblätter selbst gestalten, eigene Sätze for-
mulieren und normgerechte Darstellungen ver-
wenden. Dabei können auch schuleigene Vor-
drucke zum Einsatz kommen. Die einzelnen Lern-
schritte oder Teile davon eignen sich auch zur
Bearbeitung als Hausaufgaben. Die Seiten des
Buches sind perforiert, sodass die Aufgaben zu
den Lösungen abgeheftet und auch eigene Auf-
gaben hinzugefügt werden können. 

In den wenigen Fällen, in denen ein Teil der
Zeichnung vorgegeben wurde, sind die Arbeits-
blätter bei den Aufgaben abgedruckt. Vordrucke
für Arbeitspläne, Prüfpläne, ein Drehzahldia-
gramm und Ähnliches, für mehrere Aufgaben
Verwendbares, ist am Ende des Buches abge-
druckt.

Von den Autoren wurden die Beispiele so
gewählt, dass sie junge Menschen ansprechen
und eventuell auch in Schulwerkstätten oder
Betrieben im Rahmen der praktischen Ausbil-
dung gefertigt werden können. Das Arbeitsbuch
orientiert sich ausschließlich an den neuen lern-
feldorientierten Ausbildungsordnungen und
Lehrplänen.

Informationen, die in manchen Lehrbüchern noch
nicht vollständig wiedergegeben werden, wur-
den bei den entsprechenden Lernschritten
ergänzt, sodass die Lösungen selbstständig erar-
beitet werden können.

Die Autoren und der Verlag sind jedem Leser für
Hinweise dankbar, die zur Weiterentwicklung und
Verbesserung des Arbeitsbuches beitragen kön-
nen.

Herbst 2008 Autoren und Verlag
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In den letzten Jahrzehnten hat das Übergewicht der Menschen stark zugenommen. Die
Deutschen bilden hier keine Ausnahme.

Laut Ernährungsbericht der Dt. Gesellschaft für Ernährung e.V. (DGE) essen die Deut-
schen zu viel und zu fett, sodass mehr Kalorien vom Körper aufgenommen werden, als
für den täglichen Bedarf notwendig wären. Die Lebensweise der Menschen in Indus-
trienationen hat sich inzwischen so verändert, dass Trägheit in Beruf und Freizeit stark
zugenommen hat.

Sitzende Tätigkeiten in Büros mit Computerarbeitsplätzen und an vielen Maschinenar-
beitsplätzen, aufgrund des hohen Automatisierungsgrades, sind heute für die meisten
Menschen Normalität.

Die Konsequenzen für den Menschen sind: Körperlich schwere Arbeiten, wie Bücken,
Tragen, Heben, Laufen und damit kalorienzehrende Tätigkeiten fallen weg, stattdessen
nehmen passive Freizeitbeschäftigungen, wie Fernsehen, Computerspiele und Inter-
netshopping zu.

Dies hat für unser Gesundheitssystem dramatische Folgen:

1.  Die Zahl übergewichtiger Kinder und Jugendlicher ist in Deutschland viermal so
hoch wie vor 20 Jahren.

2. Die Kosten der daraus resultierenden Krankheiten, wie Bluthochdruck, Herzbe-
schwerden oder Diabetes Typ II, nehmen explosionsartig zu.

Hinzu kommt laut WHO-Bericht eine Kost die reich an Energie, aber arm an Nährstof-
fen ist. Hinzu kommt die Aufnahme zuckerhaltiger Getränke, wie Soft-Drinks und Limo-
naden. Zudem gibt es in immer mehr Familien keine geregelten Mahlzeiten mehr,
sodass sich die Kinder und Jugendlichen selbst mit Fast-Food und Süßigkeiten versor-
gen.

Neuesten Studien zufolge sind bereits sieben bis acht Prozent der Kinder nicht nur
übergewichtig, sondern fettleibig.

Einer neuen Studie des Robert-Koch-Instituts zur Folge sind ca. 2/3 aller Erwachsenen
in Deutschland zu dick und liegen damit an der Spitze in der EU.

Daher gilt es Maßnahmen zu ergreifen, um diesem Verhalten entgegenzuwirken. Nach
Empfehlung der WHO sollten Personen mit vorwiegend sitzender Tätigkeit, um Über-
gewicht vorzubeugen, sich mindestens 30 Minuten bis eine Stunde pro Tag intensiv
körperlich betätigen.

Der Energiebedarf eines Menschen, bezogen auf 24 Stunden, setzt sich aus dem Basis-
energieverbrauch (Grundumsatz), der über die Parameter Alter, Gewicht, Geschlecht,
Körpergröße, Muskelmasse, Wärmedämmung durch Kleidung und Gesundheitszu-

Vorstellung des Fitnessgerätes oder
„Ene mene Meck, der Speck muss weg.“1 2, bzw. „Fit statt fett.“3

1 Vgl.: Kampagne „Ene mene Meck, der Speck muss weg.“  Des Dt. Bundesministeriums für Gesundheit und des
Deutschen Sportbunds im Jahr 2003.

2 Vgl.: ARD Video Interview mit Hademar Bankhofer, 2003: http://www.daserste.de/videowindow_dyn~real,moma/
030605_s_28.rm~cm.asp

3 Vgl.: Kampagne „Fit statt Fett.“ des Dt. Bundesministeriums für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucher-
schutz im Jahr 2007,  http://www.bmelv.de 
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Die Energie wird in der physikalischen Einheit Joule gemessen, allerdings wird in den
Ernährungswissenschaften auch heute noch der Energiebedarf in Kalorien, bzw. Kilo-
kalorien angegeben. Sie sind der „Treibstoff“ des Körpers (Hinweis: 1 Kcal = 4,185 KJ;
ab dem Jahr 2010 nach EU-Richtlinie auf allen Lebensmitteln). Selbst im Schlaf ver-
braucht der Körper Kalorien für den Herzschlag, die Gehirnarbeit oder den Auf- und
Umbau von Körperzellen, das ist der sogenannte Grundumsatz. Zusätzlich wird Ener-
gie umgewandelt, um die Körpertemperatur konstant zu halten, um Essen zu verdauen
und mit Muskeln Arbeit zu verrichten. „Gehirnarbeit", wie Lernen oder Denken, ver-
braucht vergleichsweise wenig Energie. Muskelarbeit im Beruf, Freizeit oder Sport
wandelt dagegen deutlich mehr Energie (Kalorien bzw. zukünftig Joule) um. „Die
wachsende Prävalenz von Übergewicht in Deutschland stellt sowohl ein Ernährungs-
als auch ein Bewegungsproblem dar“, macht die DGE in ihrem Ernährungsbericht
2004 deutlich. „Eine Steigerung der körperlichen Aktivität (…) könnte auch helfen, vie-
le Ernährungsziele ohne einschneidende Ernährungsumstellungen zu erreichen, da bei
erhöhter körperlicher Aktivität die Energiebilanz leichter ausgeglichen gestaltet wer-
den kann“.

Beispiel für die Berechnung des Energiebedarfs eines Mechanikers oder Handwerkers:

Die körperliche Aktivität ergibt sich aus den beruflichen Tätigkeiten und dem Freizeit-
verhalten eines Menschen. Sie ist messbar und wird als PAL (= physical activity level)
bezeichnet. Die üblichen Werte für die körperliche Aktivität (PAL-Werte) erstrecken sich
von 1,2 für ausschließlich sitzende Lebensweise bis zu 2,4 für Schwerstarbeiter.

PAL-Werte „Arbeitsschwere und Freizeitverhalten": 

� PAL 1,2 für ausschließlich sitzende oder liegende Lebensweise, z. B. alte, gebrechli-
che Menschen 

� PAL 1,4-1,5 für ausschließlich sitzende Tätigkeit mit wenig oder keiner anstrengen-
den Freizeitaktivität, z. B.: Büroangestellte, Feinmechaniker 

� PAL 1,6-1,7 für sitzende Tätigkeit, zeitweilig auch zusätzlicher Energiebedarf für
gehende und stehende Tätigkeiten, z. B. Laboranten, Kraftfahrer, Schüler, Studie-
rende, Lehrer, Fließbandarbeiter 

� PAL 1,8-1,9 für überwiegend gehende und stehende Arbeit z. B. Hausfrauen, Ver-
käufer, Kellner, Mechaniker, Handwerker 

� PAL 2,0-2,4 für körperlich anstrengende berufliche Arbeit, z. B. Bauarbeiter, Land-
wirte, Waldarbeiter, Bergarbeiter, Leistungssportler. 

Beispiel zur Berechnung des Energiebedarfs

Normalgewichtiger, 19-25-jähriger Mechaniker: 

Der Grundumsatz von 1800 Kilokalorien (durchschnittlicher Grundumsatz von Män-
nern im Alter von 19 bis 25 Jahren mit Referenzkörpergröße und Normalgewicht) wird

stand  bestimmt wird, sowie einer definierten, körperlichen Aktivität zusammen. Die
Referenzwerte für die Energiezufuhr der DGE orientieren sich an der körperlichen Akti-
vität. Daraus ergeben sich dann die neuen Richtwerte für die Energiezufuhr. Sie liegen
z. B. bei Männern im Alter von 25 bis 51 Jahren bei 2900 Kilokalorien und Frauen bei
2300 Kilokalorien. 
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