Wie viel nimmt man ab, wenn man eine Bergtour macht

Warum nimmt man ab, wenn
man eine Bergtour macht?

Welche Form von Arbeit
wird bei einer Bergtour ver-
richtet?

In welcher weiteren Form
gibt dabei der Kérper Ener-
gie an die Umgebung ab?

Wie viel Traubenzucker bzw.
Fett muss verbraucht wer-
den um diese Energiemen-
ge freizusetzen?

Wie viel Wasser muss man
ausschwitzen um dem Kor-

Man verliert bei einer Bergtour auf 2 Arten Gewicht:

e Man schwitzt Wasser aus. Man muss also berechnen wie
viel Wasser ausgeschwitzt wird

 Man ,verbraucht Kalorien“. Man muss also ausrechnen,
wie viel Arbeit man bei der Bergtour verrichtet und wie viel
Traubenzucker, bzw. Fett dem Kérper entnommen werden
muss um die entsprechende Energiemenge bereitzustel-
len.

Es wird in erster Linie Hubarbeit verrichtet. Die Formel fur die
Hubarbeit ist:

W = mIgh
Man benotigt also neben dem bekannten Ortsfaktor der Erde
die Masse des Bergsteigers incl. Rucksack, sowie den bei der
Tour Uberwundenen Héhenunterschied.
Ich gehe im Folgenden von einer Tour mit einem Hohenunter-
schied von h = 1000 m und einem 70 kg schweren Bergstei-
ger mit 10 kg schwerem Gepack (incl. Kleidung) aus. Also:

Geg.: m =80 kg, g, =10%, h=1000 m

Ges.: Whup
Lsg.: Wy = mighh

= 80kg EI.Okﬂ [1000m = 800000NmM = 800kJ
g

Es wird auch Wéarme produziert. Aus dem Unterricht ist be-
kannt (s. Skript), dass der Wirkungsgrad der Muskulatur ca.
1/6 betragt. Das heildt, dass die eben berechnete Hubarbeit
von 800 kJ nur ein Sechstel der in den Muskeln umgesetzten
Energiemenge ist. Insgesamt betragt die im Muskel umgesetz-
te Energiemenge daher:

6 [BOO kJ = 4800 kJ
Die frei werdende Warmemenge betragt also:

4800 kJ — 800 kJ = 4000 kJ

Der physiologische Brennwert von Traubenzucker betragt
17kJ/g, der von Fett ca. 40 kJ/g. Geht man davon aus, dass
die Traubenzuckerdepots des Muskels rasch entleert sind und
der Korper daher bald auf Fettverbrennung umsteigt, so kann
man vereinfachend annehmen, die komplette Energiemenge
wuirde durch Fett“verbrennung* frei.

Damit ergeben sich rund

4800kJ

20"

g
Fett, die ,verbrannt* werden muissen

=120g

Das Wasser, das verdampft werden soll muss zunéchst von
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per eine Warmemenge von
4000 kJ zu entziehen?

Ergebnis Gesamtverlust

Korpertemperatur auf 100C erhitzt werden, d.h. um 60 K.
Dazu sind pro Gramm Wasser 60 cal = 251 J nétig. Fir die
eigentliche Verdampfung von 100C heillem Wasser noc h-
mals 2088 J/g. Insgesamt werden mit Jedem Gramm Schweif3
dem Korper also 251 J + 2088 J = 2339 J = 2,34 kJ abgefuhrt.
Bei der ,Entsorgung“ von 4000 kJ Warme durch Schwitzen
werden also
4000kJ

2,34E
g

=1709g = 1,7kg

Wasser bendtigt.

Je nach Wetterlage und Kleidung wird nattrlich auch ein mehr
oder weniger groRer Teil der Warme durch Luftkithlung und
Warmestrahlung abgegeben. Vor allem der Anteil der Luftkiih-
lung ist extrem sehr schwer berechenbar. Da man aber beim
ruhigen Sitzen oder Liegen auch Warme abgibt und sich die
Temperatur des Koérpers nur um wenige Grad erhéht (ab ca.
42%tirbt man), ist die zusétzlich zum ruhigen Sitzen durch
Luftkiihlung oder Warmestrahlung abgegebene Warme ge-
ring.

* Insgesamt dirfte man bei heiRem Wetter, auf dem Gipfel
also ca. 2 kg weniger wiegen als im Tal, allerdings ist der
allergrofdte Teil des Gewichtsverlustes Wasser, das, um
gesund zu bleiben kurzfristig wieder zugeflhrt werden
muss.

» Der eigentliche dauerhafte Gewichtsverlust durch den Ab-
bau von Kérperfett betragt ca. 120 g
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