
Prüfungsaufgaben 

Thema: Nährstoffe und Energieumsatz 

Frage 1: Nährstoffe 

a. Nenne alle 7 „Nährstoffe“, die in Nahrungsmitteln vorkommen. (max. 3P., - 0.5P pro 

fehlendem, keine Minuspunkte) 

b. Schreibe zu 2 dieser Nährstoffen zwei Eigenschaften / Merkmale. (1P pro Nährstoff) 

c. Gib zu den selben 2 Nährstoffen jeweils zwei Beispiele an Nahrungsmittel. (0.5P pro)  

  

(für Hochauflösung siehe Plakatinhalte Gruppenrecherche) 

d. Auf welcher Ebene in der Lebensmittelpyramide befindet sich das Gemüse und wieso? 

Erkläre mit max. 5 Sätzen. Überlege dabei welche 3 Nährstoffe in grossem Anteil in Gemüse 

enthalten sind und begründe die Einordnung mit dem Wissen über die Nährstoffe und deren 

Funktionen. (3P.) 

Zweitunterste Ebene (1P.) 

Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe (mind. 2 für 1.P) 

Unterstützt die gleichmässige Verdauung und die Peristaltik (0.5P) 

Enthält wichtige Bausteine für Körperbestandteile, Hormone oder Enzyme (0.5P.) 
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Frage 2: Energieumsatz 

a. Wie nennt sich der Wert, den wir mit folgender MSJ-Formeln erhalten? (0.5 P.) 

Frauen: 10 x Gewicht (kg) + 6.25 x Grösse (cm) – 5 x Alter (y) – 161 

Männer: 10 x Gewicht (kg) + 6.25 x Grösse (cm) – 5 x Alter (y) + 5 

Grundumsatz 

 

b. Errechne das Ergebnis eines 1.80m grossen und 75kg schweren Mann, der 52 Jahre alt ist. 

(inkl. Einheit) (1.P) 

1620 kcal (0.5P. Resultat / 0.5P. die Einheit) 

 

c. Wo liegt der Unterschied zum Wert einer Frau (mit identischen Körpermassen und Alter)? 

Weshalb dieser Unterschied? (2P.) 

-166 kcal (1P.) 

Frauen besitzen im Vergleich weniger Muskelmasse als Männer was den Energieverbrauch 

reduziert. (1P.) 

d. Was bedeutet/wiederspiegelt der ausgerechnete Wert? (1P.) 

Benötigte Menge Energie für den Erhalt der Körperfunktionen, die Atmung und den 

Herzschlag in vollkommener Ruhe. 

 

e. Um den Energieumsatz zu komplementieren wird zum vorherigen Wert der Leistungsumsatz 

hinzugerechnet. Was ist darin enthalten? Nenne die 3 Merkmale. (0.5P. pro Merkmal) 

 Körperliche und geistige Tätigkeiten 

 Wärmeregulation 

 Verdauungstätigkeiten 
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