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Es ist tibersichtlicher und wird international auch
héufig praktiziert, den durchschnittlichen taglichen
Energiebedarf fiir korperliche Aktivitaten anteilig
am Grundumsatz darzustellen. Dieser Wert fiir
den Leistungsumsatz heif$t dann »physical activity
level« (PAL).

PAL = Gesamtenergiebedarf/Grundumsatz

Ein solches Vorgehen hat den Vorteil, dass be-
stimmte, den Energiebedarf beeinflussende Fak-
toren wie Alter, Geschlecht und Korpergewicht in
diese Mafzahl bereits einbezogen sind und damit
der Energieaufwand fiir definierte korperliche Ak-
tivitaten bei unterschiedlichen Personen vergleich-
bar wird. Das ungefihre tigliche Energieaufkom-
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men ergibt sich dann aus den zeitlichen Anteilen
der einzelnen Aktivititen multipliziert mit dem
Wert fiir den jeweiligen Grundumsatz (Yamada et
al. 2013; Westerterp 2013).

Beispielsweise errechnet sich ein Tageswert fiir
8 Stunden Arbeit mit einem hohen Energiebedarf
von 2,4 PAL, 8 Stunden mit einem mittleren Ener-
gieaufwand von 1,6 PAL und 8 Stunden Schlaf mit
0,95 PAL zu einem Wert von

(2,4x8+1,6x8+0,95x8):24=1,65PAL

Fiir sportliche Aktivititen von 3-5 Stunden in der
Woche kénnen pro Tag 0,3 PAL-Einheiten zu den
jeweils ermittelten Werten addiert werden. Einige
PAL-Grof3en fiir gingige Tétigkeiten, von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Ernahrung formuliert, sind
in @ Tab. 11.1 aufgefiihrt.

B Tab. 11.1 Energieverbrauch fiir verschiedene Tatigkeiten gemessen am Grundumsatz

Art der korperlichen Aktivitat PAL Beispiele

Korperlich anstrengende berufliche Arbeit 2,0-2,4 Bauarbeiter, Landwirte, Leistungssportler
Uberwiegend gehende oder stehende Arbeit 1,8-1,9 Hausfrauen, Verkaufer, Handwerker, Kellner
Uberwiegend sitzende, aber auch gehende 1,6-1,7 Kraftfahrer, Laboranten, Studierende

oder stehende Tatigkeit

Sitzende Tatigkeit mit wenig anstrengenden 1,4-1,5 Biroangestellte, Feinmechaniker
Freizeitaktivitaten

Nur sitzende oder liegende Lebensweise 1,2 Kranke oder sehr alte Menschen

Schlaf 0,95

PAL Physical Activity Level
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