Prifungsaufgaben

Thema: Nahrstoffe und Energieumsatz

Frage 1: Nahrstoffe

a. Nenne alle 7 ,Nahrstoffe”, die in Nahrungsmitteln vorkommen. (max. 3P., - 0.5P pro
fehlendem, keine Minuspunkte)

b. Schreibe zu 2 dieser Ndhrstoffen zwei Eigenschaften / Merkmale. (1P pro Nahrstoff)
Gib zu den selben 2 Nahrstoffen jeweils zwei Beispiele an Nahrungsmittel. (0.5P pro)

Wichtig fur susgeglichenes Dermmilieu (Bakterien)

Plakatinhalte Gruppenrecherche:

Von Darmbakterien teils verarbeitet zur Aufnahme durch Darmwand

Salat, Gemilse, Samen,...
Kohlenhydrate

Primérer Energielieferant
Mineralstaffe
Schnelle Verstoffwechselung, (je sinfecher desto schneller)
Chier, Kalium, Calcium, Magnesium, Natrium, Fhosphor, Schwefel
Glukose in Blutzucker oder gespeichert in Muskein oder Leber als Glykogen

Umiwandlung in Fett maglich (Speicher)
Monesccharide, Disaccharide, Polysaccharide
Energiedichte: 4.1 keal/g {17.1 K1/g)

Brat, Teigwaren, Getreide, Reis, Sissighsiten, .

Proteine:
Aminossuren (essenziell / nicht essenziell)

Muskelaufbau, Bindegewebe, Wachstum
Hzare, Antikérper, Gerinnungsfzktaren

Energiedichte: 4.1 keal/g {17.1 K1/g)

Flgisch, Fisch, Erbsen, Tafu, ..

Lipide:

Grossteil der Lipide sind Fette: drei
Fettssuren

Gesattigte und ungesSttigts Fattsauren

(LDL) und ungessttigte (HOL) C
Energiedichte: 3.3 kealfg (38.9 Ki/g)

Ole, fettreiche Flisch-/Fischarten, Chips,.

Bzllzststoffe:
Unverdzuliche Kohlenhydrate

Wa. In pflanzlichen Lebensmittel

Bewirken lzngsame kontrollierte Vardauung und langsamen Blutzuckeranstieg

Darmperistaltik wird angeregt

Als Hormane, Elektrolyten (Ladungsausgleich Nerven, Osmose, stc.), Baustoffe
Spurenclements: Chrom, Eisen, Fluar, lod, Cobalt, Kupfer, Mangan, Molybdsn, Selen, Silidum,
Vanadium, Zink, Zinn

Wichtize Bestandtsil von Enzymen, Vitaminen und Hormanen oder sls Katalysator

Milchprodukte, Kochsalz, Fleisch, Nissen, Bananen,...

Vitamine:

Wichtige Funktionen im
Stoffwechsel

In werschiedenen Mahrungsmittel
unterschiedlich vorhanden.

Wasser- und fettigslich

Zusanzstoffe:
E-Nummern
Oft synthetische Stoffe

Konservierungsstoffe,
Antioxidantien, Farbstaffe,
SSuerungsmiteel,
Verdickungsmittel, Geliermittel,
Feuchthaltemitel, Emulgatoren,
Siissstoffe, .

Zusatze um Lebensmittel linger
haltbar zu machen oder Konsistenz
zu verdndern.

Rylit, Susralase, Xanthan, Carotin,
Gummi geARigUA. Glutaminsiure,
Aspartam
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(fr Hochauflosung siehe Plakatinhalte Gruppenrecherche)

d. Auf welcher Ebene in der Lebensmittelpyramide befindet sich das Gemiise und wieso?
Erkldre mit max. 5 Sitzen. Uberlege dabei welche 3 Nahrstoffe in grossem Anteil in Gemiise
enthalten sind und begriinde die Einordnung mit dem Wissen (iber die Nahrstoffe und deren

Funktionen. (3P.)

Zweitunterste Ebene (1P.)

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

Unterstitzt die gleichmassige Verdauung und die Peristaltik (0.5P)

Enthalt wichtige Bausteine fir Kérperbestandteile, Hormone oder Enzyme (0.5P.)

/ 9P.



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 Grosse (cm) — 5 x Alter (y) — 161
Manner: 10 x Gewicht (kg) + 6.25 x Grosse (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 Kérpermassen und Alter)?
Weshalb dieser Unterschied? (2P.)

-166 kcal (1P.)

Frauen besitzen im Vergleich weniger Muskelmasse als Manner was den Energieverbrauch
reduziert. (1P.)

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

Benodtigte Menge Energie fir den Erhalt der Kérperfunktionen, 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)
e Korperliche und geistige Tatigkeiten
e Warmeregulation
e Verdauungstatigkeiten

/ 6P.



