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Hrana i brojevi
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Hrana i brojevi

• Energija

• Hranjive tvari
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Food / Hrana
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Energija = ?
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Energetske potrebe

60-70%

20-30%

10%

BM TeH TA
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Preporučeni dnevni energetski unos za djecu od 7-18 godina

s umjerenom dnevnom tjelesnom aktivnošću

dob

Preporučeni dnevni unos energije

Dječaci Djevojčice 

kcal/dan kJ/dan kcal/dan kJ/dan

7- 9 1970 8242 1740 7280

10 -13 2220 9288 1845 7719

14 -18 2755 11527 2110 8828
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Dnevni energetski unos mijenja se ovisno o 
spolu, 
dobi,
tjelesnom masi, 
tjelesnoj visini i 
dnevnoj tjelesnoj aktivnosti

Iz Nacionalnih smjernica za prehranu učenika u osnovnim školama (Ministarstvo 
zdravlja RH, Tablica 4.1.):



> 19 godina

• Energetska vrijednost  koja je 
preporučena za odraslu osobu Prema 
Uredbi (EU) br. 1169/2011 (ODRASLI): 
2000 kcal

• Navedena energija predstavlja prosječnu 
vrijednost, a kako je već navedeno-dnevna 
energetska potreba pojedinca ovisi o 

– spolu, 

– dobi, 

– tjelesnom masi,

– tjelesnoj visini 

– i dnevnoj tjelesnoj aktivnosti
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energetska potreba pojedinca ovisi o 

spolu, 

dobi, 

tjelesnom masi,

tjelesnoj visini 

i dnevnoj tjelesnoj aktivnosti

Tako je Institute of Medicine (2005) predložio sljedeće jednadžbe za izračun 
dnevne energetske potrebe (Ed) osoba starijih od 19 godina: 

Muškarci: 
Ed [kcal/dan] = 662 – (9.53 x dob [godine]) + TA x (15.91 x TM [kg] + 539.6 x 
TV [m]) 
Žene: 
Ed [kcal/dan]=354 – (6.91 x dob [godine]) + TAx (9.36 x TM [kg] + 726 x TV
[m])

Pojašnjenje kratica: Ed – dnevna energetska potreba;  dob  – Izražena u 
godinama; TM – tjelesna masa izražena u kilogramima; TV – tjelesna visina 
izražena u metrima
TA – tjelesna aktivnost (TA = 1.00 (sjedilački  način života); 1,11 (niska 
aktivnost - muškarci); 1,12 (niska aktivnost - žene); 1,25 (aktivan muškarac); 
1,27 (aktivna žena); 1,48 (vrlo aktivan muškarac), 1.45 (vrlo aktivna žena).
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Primjer: Za žensku osobu dobi 20 godina čija je TM=60 kg, 
TV=168 cm te slobodno vrijeme provodi sjedeći (sjedilački način 

života  TA=1) :

Ed [kcal/dan]=354 – (6.91 x 20) + 1 x (9.36 x 
60 + 726 x 1,68)=354-138,2+1x(561,6+ 
1219,68) =1997,08 kcal/dan 

tj. 8355,78 kJ/dan
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Zašto je potrebno obraćati pažnju na 
dnevni energetski unos?

• Ne očekuje se svakodnevni unos energije koja je preporučena
– redoviti prekomjerni unos - rezultirati će povećanjem TM, a 
– čest unos energije manje od dnevne potrebe dovodi do gubitka TM

• Međutim energija u brojevima nije jedini ključ koji će utjecati na 
povećanje ili smanjenje TM 
– važna je raznolikost (povrće, voće, hrana bogata vlaknima, riba), 
– umjerenost u konzumiranju sve hrane s posebnim naglaskom na što 

manji unos masne i slatke hrane (slatkiši, grickalice…) te 
– redovita tjelesna aktivnost.  

• Hranu koja je bogata mastima i jednostavnim ugljikohidratima je 
nutritivno siromašna (značajan je izvor energije ali nije značajan 
izvor vitamina I minerala) te takvu hranu nazivamo namirnicama 
niske nutritivne gustoće

• Zato je važno procijeniti ne samo koliko se jede, već I što se jede i 
koliko smo aktivni 
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Hrana je izvor različitih tvari, tzv. 
nutrijenata

Nutrijenti

• Izvor energije 

• Izgradnja

• Pomažu pravilnom 
radu organizma

Energija hrane

• Mjeri se kalorijama (kcal ili kJ)
– primjer: hrana ima 100 kcal

• Energija koju će tijelo dobiti 
konzumiranjem te hrane
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Čips

Orah
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Tp=20°C 60,9°C



Energija / čips

• kalorija = količina topline potrebna za 
podizanje temperature 1 mL voda za 1°C

Kalorije=volumen vode x promjena T   = ?

VH2O=?         Tp=?;         Tk=?
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Energija / čips

𝑄 = 𝑚 ∙ 𝑐 ∙ ∆𝑇
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Čips = 5 kcal/g
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Orah = 5,8 kcal/g
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Čips: 
ugljikohidrati

Orah:  60-75 % masti



Pretvorbeni faktori sagorijevanja

Tvar Razvijena toplina po 
jedinici mase tvari

Bjelančevine 4,3 kcal/g (18 kJ/g)

Masti 9,3 kcal/g (39 kJ/g)

Ugljikohidrati 4,1 kcal/g (17 kJ/g)

Alkohol 7,1 kcal/g (29 kJ/g)
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Primjer

• decimalnim brojevima se izražava energetska 
vrijednost bjelančevina, masti, ugljikohidrata i 
alkohola 

• vrlo često se te brojke zaokružuju na cijele brojeve (npr. 
bjelančevine i ugljikohidrati  4 kcal/g). 

Primjer:

• Izračunati dnevni energetski ako je na 
deklaraciji navedeno: 

• masa bjelančevina (55 g),

• masti (80 g)

• i ugljikohidrata (322 g).
– Pretpostavlja se kako nema alkohola
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masa bjelančevina (55 g), 
masti (80 g) 

i ugljikohidrata (322 g). 

𝐸𝑑 = 𝑚𝑏 ∙ 𝑓𝑏 +𝑚𝑚 ∙ 𝑓𝑚 +𝑚𝑢𝑔ℎ ∙ 𝑓𝑢𝑔ℎ

= 55 ∙ 4,3 + 80 ∙ 9,3 + 322 ∙ 4,1= 2300,7 kcal
 9626 kJ

= 55 ∙ 4 + 80 ∙ 9 + 322 ∙ 4=2228 kcal
 9322 kJ

= 55 ∙ 18 + 80 ∙ 39 + 322 ∙ 17 = 9584 kJ
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Tvar Razvijena toplina po 
jedinici mase tvari

Proteini 4,3 kcal/g (18 kJ/g)

Masti 9,3 kcal/g (39 kJ/g)

Ugljikohidrati 4,1 kcal/g (17 kJ/g)

Alkohol 7,1 kcal/g (29 kJ/g)



• Hranjivu vrijednost hrane proizvođači 
računaju prema  

VODIČU ZA PREHRAMBENI SEKTOR
• pripremila Europska mreža za izvore informacija 

o hrani (EuroFIR )

– HAH Upute po koracima za izračun sadržaja 
hranjivih tvari za nutritivne deklaracije 
sukladno Uredbi (EU) br. 1169/2011 o 
informiranju potrošača o hrani
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Za poznate sastavnice (sastojke) proizvoda 
– može se izračunati energetska vrijednost 

Npr. majoneza (recept je preuzet sa stranice 
https://www.coolinarika.com/tag/domaca-
majoneza/?page=1)

• Recept za majonezu:
– 1 jaje 

– 1 žličica senfa 

– 1 žličica jabučnog octa

– papar

– sol

– šećer

– 1/4 L ulja
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https://www.coolinarika.com/tag/domaca-majoneza/?page=1


Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.

Recept za majonezu:
1 jaje 
1 žličica senfa 
1 žličica jabučnog octa
papar
sol
šećer
1/4 L ulja



vrsta namirnice

jestiv dio energija proteini masti ugljikohidrati

g kJ kcal g g g

1 jaje 50,0 316,1 75,5 6,5 5,5 0,0

1 žličica senfa 5,0 15,7 3,8 0,2 0,2 0,3

1 žličica jabučnog octa 5,0 2,7 0,7 0,0 0,0 0,3

papar 2,0 23,3 5,6 0,2 0,1 1,0

sol 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

šećer 5,0 83,7 20,0 0,0 0,0 5,0

1/4 l ulja 250,0 9415,0 2250,0 0,0 249,8 0,0

Ukupno 319,0 9856,6 2355,5 7,0 255,5 6,6

Dijelimo sa 3,19 

100 g 100,0 3089,8 738,4 2,2 80,1 2,1

deklaracija 2942 715,0 1,1 78,0 2,3
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Energija jednog 
proizvoda 

• Kutija: 360 g 

30 keksa

100 g = 514 kcal

360 g ili 1 keks = ? 

3,6 x 514 kcal  = 1850,4 kcal

1 keks = 1850,4/30

= 61,68  62 kcal
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Kremšnite

6 osoba

1 paket (500 g) lisnatoga tijesta 

za kremu;

• 2 L mlijeka 

• 1 L vode 

• 200 g škrobnog brašna (gustina) 

• 8 v.ž oštrog brašna 

• 1/2 kg šećera 

• 2 vanilin šećera 

• 8 žutanjaka 

• 8 bjelanjaka (snijeg) 

• šećera u prahu za posip

Sastojci
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1 paket(500 g) lisnatoga tijesta 
za kremu;
2 L mlijeka 
1 L vode 
200 g škrobnog brašna 
8 v.ž oštrog brašna 
1/2 kg šećera 
2 vanilin šećera 
8 žutanjaka 
8 bjeljanjaka (snijeg) 
šećera u prahu za posip



Kremšnita u brojevima sastojaka

Namirnica
masa  Energija m ugh b

g kJ kcal g g g

lisnato 100 1660 397 23 42 5,6

mlijeko 100 236 56 2,8 4,6 3,2

brašno 100 1469 346 1,1 75 9

vanilin šećer 100 1677 395 0 99 0

šećer 100 1700 400 0 100 0

jaja 100 518 124 7,8 0,9 12,6

škr. brašno 100 1507 3,55 0 88 0
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Namirnica
masa  Energija m ugh p

g kJ kcal g g g

lisnato 100 1660 397 23 42 5,6

mlijeko 100 236 56 2,8 4,6 3,2

brašno 100 1469 346 1,1 75 9

vanilin šećer 100 1677 395 0 99 0

šećer 100 1700 400 0 100 0

jaja 100 518 124 7,8 0,9 12,6

škr. brašno 100 1507 3,55 0 88 0
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500 g lisnatoga tijesta 
2000 g mlijeka 
1000 g vode 
200 g škrobnog brašna 
8 v. ž oštrog brašna = 80 g
1/2 kg šećera 
2 vanilin šećera = 20 g
8 žutanjaka 
8 bjelanjaka
šećera u prahu za posip= 15 g 

 8 jaja = 8 x 60 g= 240 g



Kremšnite
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6 osoba Po osobi

Energija (kcal) 5746.5 957.8

m (g) 190.6 31.8

ugh (g) 1055.2 175.9

b (g) 129.4 21.6

u brojevima



Rezultat

Dobiveni rezultat, stvarno stanje 
nutrijenata?!
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Bundeva
• Literatura:

• 26-30 kcal/100 g
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Primjeri nutritivnog sastava među vrstama namirnica (na 
100 g jestivog dijela, sirovo)

Namirnica Bjelančevine (g) Vlakna  (g) Željezo (mg) Vitamin C (mg) Beta-karoten (μg)

Riža 5,6 – 14,6 0,7 – 6,4

Krumpir 1,4 – 2,9 1,0 – 2,29 0,3 – 2,7 6,4 – 36,9 1 – 7,7

Slatki krumpir 1,3 – 2,1 0,7 – 3,9 0,6 – 14 2,4 – 35 100 – 23100

Mango 0,3 – 1,0 1,3 – 3,8 0,4 – 2,8 22 – 110 20 – 4320

Banana 0,1 – 1,6 2,5 – 17,5 < 1 – 8500

Općenito makronutrijenti se neznatno razlikuju unutar 
iste vrste (?!)
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I što sad?
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Piramida pravilne prehrane

Izvor prirodnih 
šećera, vitamina, 
minerala

Žitarice, kruh, 
krumpir

Izvor ugljikohidrata

Voće
Povrće

masti, ulja 
i šećera

meso,     
riba,   

perad, jaja
mlijeko i ml. 
proizvodi

održavati u 
granicama

Izvor proteina, 
vitamina, minerala, 
esencijalnih a.k.

Preuzeto sa: mein-hausarzt-in-staufen.de
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Kava
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5 kcal

+                                                25 kcal

+                                                 45 kcal

+                                                55 kcal

+                                                 75 kcal

30  kcal



Prosjek Volume (oz) Calories
Instant coffee 1 tsp 4
Instant coffee 8 4

Espresso Coffee 1 1
Brewed Coffee 8 2

McDonald’s Cappuccino 16 130
McDonald’s Latte 16 180

McDonald’s Mocha 16 330
McDonald’s Brewed Coffee (Large) 16 0

Dunkin Donuts Latte 10 120
Dunkin Donuts Cappuccino 10 80

Dunkin Donuts Mocha Swirl Latte 10 230

Dunkin Donuts Brewed Coffee 10 15

Starbucks Brewed Coffee 16 5
Starbucks Caffè Americano 16 15

Starbucks Caffè Latte 16 220
Starbucks Caffè Mocha (no whip) 16 290

Starbucks Caffè Mocha (whip) 16 360

Starbucks Cappucino 16 140
Starbucks Peppermint White Chocolate 

Mocha (whip) 16 560

Starbucks Caffe Vanilla Frappucino 
Blended Coffee (whip) 16 430

Starbucks Hot Chocolate (no whip) 16 330Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.

https://healthyeater.com/how_many_calories_in_coffee

8 oz  240 mL
10 oz  300 mL
16 oz  475 mL



Alkoholna pića
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ekvivalent hrana kcal

Stisnuta šaka Riža, tjestenina
Voće
Povrće

200
75
40

Dlan
cca 85 g

Meso
Riba
Piletina/puretina

160
160
160

U šaci
cca 28,35 g

Orašasti plodovi
grožđice

170
85

U dvije šake
cca 28,35 g

Čips 
Kokice
pereci

150
120
100

Palac
cca 28,35 g

Maslac od kikirikija
Tvrdi sir

170
100

Vrh palca
Čajna žličica (cca 5 g)

Ulje
Majoneza, maslac
šećer

40
35
15
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Hvala 
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Pitanja
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