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Hrana i brojevi
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Hrana i brojevi

* Energija =

—_

* Hranjive tvari
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z Pojaénjenje :. EFSA Focal Point za RH

Non-threshold model

ﬁ Nacionalna mreZa institucija
NN 43/10

Model koji opisuje odnos izmedu doze i odgovora, a kod kojeg Je
odgovor izravno proporcionalan dozi, bez praga te uvijek postoji
Model bez praga djelovanja |odredena razina odgovora &ak | kod najnize moguce doze. Ova)
model opisuje tvar s kancerogenim svojstvima, odnosno one za ‘ INFOSAN Focal Point za RH

koje se smatra da niti najmanja doza nije prihvatljiva.

No-observed-adverse-effect-level (NOAEL)
Najveca koncentracija ili koligina tvari, pronadena eksperimentom ili
promatranjem, koja ne uzrokuje Stetne promjene morfologije,
funkcionalnih sposobnosti, rasta i razvoja organizma.

Rjecnik pojmova koji se
koriste u procjeni rizika u
podrucju sigurnosti hrane

Razina bez uotenog Stetnog
ucinka

No-observed-effect-level (NOEL)
Najveca koncentracija ili koli€ina tvari, pronadena eksperimentom ili Vodic za prehrambeni
Razina bez uotenog ulinka |promatranjem, koja ne uzrokuje nikakve promjene u morfologiji, =5 sektor . Kako izracunati
funkcionalnoj sposobnosti, rastu i razvoju organizma. hranjive vrijednosti hrane®

Novel food

Sva hrana koja se nije u znacajnoj mjeri upotrebljavala za prehranu
Nova hrana [judi unutar Unije prije 15. svibnja 1997., neovisno o datumima
pristupanja drzava clanica Uniji.

Nutrient

Bilo koji element ili spoj potreban za metabolizam organizma, rast il
druge funkcije. Dijele se na one koji dzju energiju i one koji daju

Hranjiva tvar podréku metabolickim procesima u tijelu. Neki od njih su esencijalni
zbog toga Sto se ne mogu sintetizirati u tijelu | moraju se dobiti iz
hrane.

HRVATSKA AGENCUA ZAHRANU . | 7 PRIJAVA NA NEWSLETTER

HRWATERA AGENCLIA Z& HRANL

I. Gunduliéa 36b, - Prijavite se na Newsletter Hrvatske agencije za

31 000 Osijek hranu kako bi ste bili informirani na vrijeme.



Food / Hrana

Svaka tvar ili proizvod, djelomiéno preraden ili nepreraden, a
namijenjen je konzumaciji ili se moZe opravdano ocekivati da ce ga
ljudi kenzumirati. Pojam hrane ukljuéuje i pice, Zvakacu gumu i bilo
koju drugu tvar, ulkljuéujuci vodu, koja se namjerno ugraduje u
hranu tijekom njezine proizvodnje, pripreme ili obrade. Pojam hrane
ne ukljufuje: hranu za Zivotinje, Zive Zivotinje, osim ako su
pripremljene za stavljanje na triiste kao hrana, biljke prije Zetve,
berbe ili pobiranja plodova, lijekove | medicinske proizvode,
kozmetiku, duhan i duhanske proizvode, narkotike ili psihotropne
tvari, rezidue 1 kontaminante

Hrana
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Dietary intake - Related term: Dietary exposure

Prehrambeni unos - Vezani
pojam: Prehrambena
izloZenost

Odnosi se na unos nutrjenata (ukhucujuci energiju, vodu,
makronutrijente, natrij, minerale i vitamine), nutritivnih tvari, nove
hrane ili sastojaka hrane, ili bioloski aktivne tvari, koje su hranjive
il imaju utjeca) na zdravlje.
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Energija="
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Energetske potrebe

MBM TeH LITA
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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 ucenika u osnovnim Skolama (Ministarstvo

{ zdravlja RH, Tablica 4.1.):

Preporuceni dnevni energetski unos za djecu od 7-18 godina

s umjerenom dnevnom tjelesnom aktivnoscu
Preporuceni dnevni unos energije
Djecaci Djevojcice

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

1970 8242 1740 7280
2220 9288 1845 7719
2755 11527 2110 8828
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> 19 godina

Energetska vrijednost koja je

preporucena za odraslu osobu Prema
Uredbi (EU) br. 1169/2011 (ODRASLI):
2000 kcal

* Navedena energija predstavlja prosjecnu
vrijednost, a kako je vec¢ 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 0
spolu,
dobi,
tjelesnom masi,
tjelesnoj visini
I dnevnoj tjelesnoj aktivnosti

Tako je Institute of Medicine (2005) predlozio sljedeée jednadzbe za izraun
dnevne energetske potrebe (E,) osoba starijih od 19 godina:

Muskarci:

E, [kcal/dan] = 662 — (9.53 x dob [godine]) + TA x (15.91 x TM [kg] + 539.6 x

TV [m])

/ene:

Fd 5I)<ca|/dan]=354 —(6.91 x dob [godine]) + TAX (9.36 x TM [kg] + 726 x TV
m

Pojasnjenje kratica: E;— dnevna energetska potreba; dob —lzrazena u
godinama; TM — tjelesna masa izrazena u kilogramima; TV — tjelesna visina
izrazena u metrima

TA —tjelesna aktivnost (TA = 1.00 (sjedilacki nacin zZivota); 1,11 (niska
aktivnost - muskarci); 1,12 (niska aktivnost - Zene); 1,25 (aktivan muskarac);
1,27 (aktivna Zena); 1,48 (vrlo aktivan muskarac), 1.45 (vrlo aktivna Zena).
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Primjer: Za zensku osobu dobi 20 godina cija je TM=60 kg,
TV=168 cm te slobodno vrijeme provodi sjededi (sjedilacki nacin
Zivota = TA=1) :

/4% E, [kcal/dan]=354 — (6.91 x 20) + 1 x (9.36 X
|8 60 + 726 x 1,68)=354-138,2+1x(561,6+
il 1219,68) =1997,08 kcal/dan

tj. 8355,78 kJ/dan
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Zasto je potrebno obracati paznju na
> dnevni energetski unos?

Ne oCekuje se svakodnevni unos energije koja je preporucena
— redoviti prekomjerni unos - rezultirati ¢e poveéanjem TM, a
— Cest unos energije manje od dnevne potrebe dovodi do gubitka TM

Medutim energija u brojevima nije jedini kljuc koji ¢e utjecati na
povecanje ili smanjenje TM
— vazna je raznolikost (povrée, voce, hrana bogata vlaknima, riba),

— umjerenost u konzumiranju sve hrane s posebnim naglaskom na sto
manji unos masne i slatke hrane (slatkisi, grickalice...) te

— redovita tjelesna aktivnost.

Hranu koja je bogata mastima i jednostavnim ugljikohidratima je
nutritivno siromasna (znacajan je izvor energije ali nije znacajan
izvor vitamina | minerala) te takvu hranu nazivamo namirnicama
niske nutritivne gustoce

Zato je vazno procijeniti ne samo koliko se jede, vec | Sto se jede i
koliko smo aktivni ©
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Hrana je izvor razlicitih tvari, tzv.

nutrijenata
Nutrijenti Energija hrane
* |zvor energije * Mijeri se kalorijama (kcal ili kJ)
* |zgradnja — primjer: hrana ima 100 kcal

* Energija koju Ce tijelo dobiti

. . .
Pomazu pravilnom konzumiranjem te hrane

radu organizma

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.
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Tp=20°C 60,9°C




Energija / Cips
49 * kalorija = koli¢ina topline potrebna za

podizanje temperature 1 mL voda za 1°C

Kalorije=volumen vode x promjena T =7

Vio=?  Tp=?  Tk=?
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Energija / Cips
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4L} Most Visited @ Getting Started 33} Latest Headlines F Mediterranean and DA...
—+ Namirnice

Orasi

Engleski naziv: Walnut; Latinski naziv: Juglans regia; Regionalni naziv: orih, orak;

MoZete ih koristiti cijele za ukrasavanyje, nasjeckane ili mljevene. Njiho
aroma koristi se u pripremi kolaca, pita i torti, a zanimljiv su dodatak s
Jelima.

[ PODIJELI NA FACEBOOK
of S e NAMIRNICA  NUTRITIVMA TABLICA  COOL PREPOI

Energetske i nutritivne vrijednosti

Energetska i nutritivna vrijednost na 100 g.

Mutrijent Mjerna jedinica jed. Koligina
Energetska vrijednost kecal [ k) 654 [ 2734
Masti g 65,21
- zasi¢ene masne kiseline g 6,13

- jednostruko nezasicene

masne kiseline g 8,03
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“«— c Q @ bitps:/fwww fitness.com.hr/preh |:

4} Most Visited @ Getting Started S\ Latest Headlines F Mediterranean and DA..

RaZeno braino 1480 356 35 a9 1
RiZa ljuitena 1640 368 79 7 1 O o .
rah: 60-75 % masti
RiZa neljustena 1860 371 75 T 2 _ e a1 R FoF TR S
t . ta t .
Sljjﬂ U Zrmu 1785 427 26 18 19 gram.prn gina oslopada ca gram ugljikonidarata takoder cai, a 1 gram
o masti oslobada 9 kcal.
Sojin sir (tofu) 285 T2 2 8 4
: . L Kalorii
Tjestenina sa jajima 1630 390 72 13 3 Namimica (100 g) 2°7® g Bjelancevine  Masti
Zobene pahuljice 1680 402 66 14 7 (keal)
Badem 57T 197 21,3 50,6
Brazilski oraiéic 655 12,3 14.3 66,4
KRUMPIR | PROIZVODI 0D KRUMPIRA L
Bugine sjemenke G611 12 249 57
Namirnica (100 g) Energija UH Ejelam":evine Masti o
Chia sjemenke 486 421 17.2 3.3
k] kecal g g g
Cips od krumpira 2375 568 50 5 40 | Indijski oradéic 552 30,2 18.2 439
TUTTIR fuala] [+]4] I3 “ U
S Kesten 196 442 1.6 1.3
Kuh I d : : :
e vEee 8 490 M7 27 1 0
krumpirova tijesta Kikiriki 566 16,1 258 492
Pomifrit 1130 270 34 4 12
Kokos, meso 354 15,2 3.3 33.5
Lanene sjemenke 534 252 18.4 426
Cips; Ljegnjak 627 16,7 15 60,8
ugljikohidrati Makadamija oraséi¢ 717 138 7.9 75.9
Marelica, sjemenke 530 54 231 46.9
Orah 654 14 15 65,2
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Pretvorbeni faktori sagorijevanja

Tvar

Razvijena toplina po
jedinici mase tvari

Bjelancevine

4 3 kcal/g (~18 kJ/g)

Masti 9,3 kcal/g (=39 kJ/q)
Ugljikohidrati 4,1 kcal/g (=17 kJ/g)
Alkohol 7,1 kcal/g (=29 kJ/g)

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.




Primjer

e decimalnim brojevima se izrazava energetska
vrijednost bjelancevina, masti, ugljikohidrata i
alkohola

vrlo Cesto se te brojke zaokruzuju na cijele brojeve (npr.
bjelancevine i ugljikohidrati ~ 4 kcal/g).

Primjer:
* |zracunati dnevni energetski ako je na

deklaraciji navedeno:

masa bjelancéevina (55 g),
masti (80 g)
i ugljikohidrata (322 g).

Pretpostavlja se kako nema alkohola

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.



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/9)

7,1 keal/g (=29 kJ/g)

- | Alkohol

Eq=my-fp

mm'fm

masa bjelancevina (55 g),
masti (80 g)
i ugljikohidrata (322 g).

Myghn ° fugh

=55-43+80-9,3 +322-4,1=2300,7 kcal

~ 9626 kI

=55-4+4+80-9 + 322 -4=2228 kcal

~ 9322 kJ

=55:18+80-39 + 322-17 =9584 kI

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.



* Hranjivu vrijednost hrane proizvodaci
racunaju prema

VODICU ZA PREHRAMBENI SEKTOR

* pripremila Europska mreza za izvore informacija
o hrani (EuroFIR)
— HAH Upute po koracima za izracun sadrzaja
hranjivih tvari za nutritivne deklaracije

sukladno Uredbi (EU) br. 1169/2011 o
informiranju potrosaca o hrani

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.



/a poznate sastavnice (sastojke) proizvoda
— rgoze se izracunati energetska vrijednost

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

— 1jaje

— 1 zlicica senfa

— 1 Zlicica jabucCnog octa

— papar

— sol

— Secer

— 1/4 L ulja

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.


https://www.coolinarika.com/tag/domaca-majoneza/?page=1

Recept za majonezu:
1 jaje
1 zlicica senfa
1 Zlicica jabucnog octa

papar
sol
v s 9 ;
secer . QO,,,),H’?
ke FIZIINS

= [ Prosjecne hranjive vrijednosti u 100 g

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.



vrsta namirnice

|_jestivdio | __energija___| proteini | masti_| _ugljikohidrati
8 g

kJ kcal g g

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

1 Zlicica senfa 5,0 15,7 3,8 0,2 0,2 0,3
1 Zlicica jabucnog 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
2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

5,0 83,7 20,0 0,0 0,0 5,0

1/4 1 ulja 250,0 9415,0 2250,0 0,0 249,8 0,0
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 gili1 keks =7

3,6 x 514 kcal =1850,4 kcal

1 keks = 1850,4/30
= 61,68 =~ 62 kcal

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.



Kremsnite

Sastojci

1 paket (500 g) lisnatoga tijesta
za kremu;

2L mlijeka

e 1Lvode

e 200 g Skrobnog brasna (gustina)
e 8v.Zostrog brasna

 1/2 kg Secera

e 2vanilin Secera

e 8 zutanjaka

» 8 bjelanjaka (snijeg)
eSSBS ¢ SecCera u prahu za posip

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.



1 paket(500 g) lisnatoga tijesta

- g e e,
Ko tekom2do3dna.
ajbolje upotrijebitido: oznateno na vrhu pakiranja.

Prosjecne hranjive vrijednostiu 100 gv
Povprecne hmn\)we vrednostiv 100.9, o

A qqenulmmnalmluemlOOqA .
0CE oxp.mn.-izcupmuommo100rp.
" Prosecne hranjive vrednostiu 100g:

0, PU«
0
obroku | obroku

(2009) | (2009)
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za kremu;
2 L mlijeka
1L vode
200 g Skrobnog brasna
8 v.zZ ostrog brasna

1/2 kg Sedera

2 vanilin Sedera

8 zutanjaka

8 bjeljanjaka (snijeg)
Secera u prahu za posip

;.—nﬂm W_ f"‘,lg M .'1\'0
srocva / Povpredne hranine vrednost
m 100 g oela / Npocesee: Xpavam
wn‘mfm




Kremsnita u brojevima sastojaka

lisnato

mlijeko
brasno
vanilin Secéer
Secer

jaja

¥ Skr. brasno

»
e
g

100
100
100
100
100
100
100

Energija

klJ kcal
1660 397
236 56
1469 346
1677 395
1700 400
518 124
1507 3,55
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23
2,8
1,1
0
0
7,8
0

_m | uh | b
g g g

42 5,6
4,6 3,2
75 9
99 0
100 0
0,9 12,6
88 0



e
g

lisnato 100
mlijeko 100
brasno 100
vanilin Secer 100
Secer 100
jaja 100
Skr. brasno 100

500 g lisnatoga tijesta
2000 g mlijeka

1000 g vode

200 g skrobnog brasna

8 v.zostrog brasna=80g
1/2 kg Secera

2 vanilin secera=20g

8 zutanjaka
8 bjelanjaka
secCera u prahu za posip=1

—> 8 jaja=8x60

kJ

kcal
1660 397
236 56
1469 346
1677 395
1700 400
518 124
1507 3,55

g=240g

o8
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23
2,8
1,1
0
0
7,8
0

1 flica
Secera
ariza

bragna

_m | uweh | e
g g g

42
4,6
75
99
100
0,9
88

5,6
3,2

15g
12 g

1049



Kremsnite

u brojevima

S Gosoba | Poosobi

Energija (kcal) 5746.5 957.8
m (g) 190.6 31.8
ugh (g) 1055.2 175.9
b (g) 129.4 21.6

coolinarika.com/klub/DUKAT
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Rezultat

Dobiveni rezultat, stvarno stanje
nutrijenata?!

Hrvatska Mensa, 14. rujna 2018.



 Literatura:

* 26-30 kcal/100 g

Je
A, B c ] E F ] H
Energija
(lecal): .
Hrana Sifra hrane Hrana (skraceni naziv) %% otpada Masa (g) iﬁgﬁ Ekr:;rl?‘i_j::ﬁ}q: usjezzj;]‘{g}tm Voda {g)
Atwater
1 faktora
20
21
ae
23 11467 SQUASH,SMMR, CROOKNECK&STRAI 1 100 26,57875 111,2587 94,3
24 "11475  SQUASH,SUMMER,SCALLOP,RAW 2 100 25,1352 105,2159 94,2
o5 11477  SQUASH,SMMR,ZUCCHINI,INCL SKN, 5 100 27,90214 116,7983 94,8
26 11482  SQUASH,WINTER ACORN RAW 24 100 45,8524 191,9381 87,8
27 11485  SQUASH,WNTR,BUTTERNUT,RAW 16 100 51,842 217,0106 86,4
28 11489  SQUASH,WINTER,HUBBARD,RAW 36 100 748 313,1128 88,0
2 "11492  SQUASH,WNTR,SPAGHETTI,RAW 29 100 42,60562 178,3471 91,6
30 11422  PUMPKIN,RAW 30 100 30,563 127,9367 91,6
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Primjeri nutritivnog sastava medu vrstama namirnica (na
100 g jestivog dijela, sirovo)

: 5,6 14,6 0,7-6,4

" m 1,4-2,9 1,0-2,29 03-27 6,4 — 36,9 1-7,7
| Slatki krumpir  [IEEERPR] 0,7-3,9 0,6-14 2,4-35 100 - 23100
03-1,0 1,3-38 0,4-2,8 22110 20— 4320

0,1-1,6 2,5-17,5 <1-8500

Opcenito makronutrijenti se neznatno razlikuju unutar
iste vrste (?!)
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| Sto sad?

8

The More I Thi
. The Morg Confy é’
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Piramida pravilne prehrane

masti, ulja odrzavati u
i Secera Tiell;i:;tct::e / @ SuBigkeiten granica ma
7 Fleisch
meso, %/QBQLQ 5'29_'3 SHick lzvor proteina,
d riba, S pro Woche vitamina, minerala,
berad, jaja r esencijalnih a.k.
eetlijeko i mi. Fisch -\ Milch und
. . 1- 2 pro Woche Milchprodukte
pDizvodi mind. 2 x téglich

Vod Gemuse Obst ” Izvor prirodnih
oce mind. 2.-3.x ' $eéera, vitamina,
Povrée tagich :
minerala

Getreideprodukte mehrmals téglich
z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,

Hiilsenfriichte

Izvor ugljikohidrata

Getranke

mind. 1,5 [ taglich
(vorwiegend

Mineralwasser)

RegelmaRige korperliche Aktivitat MaRig Alkohol
] che

(20 - 30 Minyten). .\ Mensa, 14. ranaJ

Preuzeto sa: mein-hausarzt-in-staufen.de
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00— 1éata kaloritni, zasladeni napici ( \ \skupina 1
0— 1 éasa } alkohol, vocni sokovi \ \ \Skupina W
niskokaloricni
0 - 4 éase zasladeni napici skupina Iv
0 - 2 éase / obrano i sojino mlijeko \ / skupina 111
Ay
= W -
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Kava
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https://healthyeater.com/how_many_calories_in_coffee

Prosjek

Instant coffee

Instant coffee

Espresso Coffee

Brewed Coffee

McDonald’s Cappuccino
McDonald’s Latte
McDonald’s Mocha
McDonald’s Brewed Coffee (Large)

Dunkin Donuts Latte
Dunkin Donuts Cappuccino
Dunkin Donuts Mocha Swirl Latte

Dunkin Donuts Brewed Coffee

Starbucks Brewed Coffee
Starbucks Caffe Americano
Starbucks Caffe Latte
Starbucks Caffe Mocha (no whip)

Starbucks Caffe Mocha (whip)

Starbucks Cappucino
_A Starbucks Peppermint White Chocolate
Mocha (whip)

8 0z~ 240 mL
10 0z ~ 300 mL Starbucks Caffe Vanilla Frappucino

16 0z~ 475 mL Blended Coffee (whip)

Starbu ks Hot Chocolate Sno whip)
Hrvatska Mensa, 14. rujna 2

Volume (oz)
1tsp
8
1
8
16
16
16

16

10
10

10

10

16
16
16

16

16
16

16

16

16

Calories

230

15

15
220

290

360
140

560

430

330



Alkoholna pica
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Pk i
27T

v \ Fist
\
\ // 1cup
70N Palm
el ) Jounces
£ Handful
‘\, lounce
(LN /100 2Handfuls
'\) 4 ,) lounce
PRl
i Thumb
lounce
.-1
11 Thumb tip
1teaspoon

Rice, pasta
Fruit

Veggies

Meat
Fish
Poultry

Nuts
Raisins

Chips
Popcomn
Pretzels

Peanut butter
Hard cheese

Cooking oil
Mayonnaise, butter
Sugar

200
7
40

.AV_.._.
D S D
OIS

[
~
-
L

oo
<

150
120
100

ekvivalent hrana kcal
Stisnuta Saka Riza, tjestenina 200
Voce 75
Povrée 40
Dlan Meso 160
cca85g Riba 160
Piletina/puretina 160
U saci Orasasti plodovi 170
cca28,35g grozdice 85
U dvije $ake Cips 150
cca28,35¢g Kokice 120
pereci 100
Palac Maslac od kikirikija | 170
cca28,35¢g Tvrdi sir 100
Vrh palca Ulje 40
Cajna #li¢ica (cca 5 g) | Majoneza, maslac |35
Secer 15
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Pitanja
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