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1. Uvod 
 

Industrijalizirane zemlje svake godine bilježe sve veći porast broja osoba oboljelih od kroničnih 

bolesti, kao što su dijabetes tipa 2, kardiovaskularne bolesti i dislipidemija (Julia i Hercberg, 

2017). Istraživanje provedeno 2016. godine procijenilo je da su navedene bolesti povezane s 

pretilošću te time i zaslužne za 7 od 10 smrtnih slučajeva u svijetu (Sarda i sur., 2020). Upravo 

je kod pretilosti kvaliteta nutritivnog unosa značajan čimbenik. Na policama trgovina dostupan 

je niz prerađenih i ultra-prerađenih proizvoda, koji nižim cijenama u odnosu na nepakiranu 

svježu hranu te često neprimjerenim zdravstvenim tvrdnjama privlače potrošače te ih 

usmjeravaju na kupovinu proizvoda lošije nutritivne kvalitete. Iako su nutritivne deklaracije 

postale obvezne u većini zemalja, samo ih mali dio potrošača uistinu koristi prilikom kupovine 

hrane (Julia i Hercberg, 2017). Iz navedenog je vidljivo da su neke promjene potrebne te se u 

tu svrhu sve više i više istražuju te osmišljavaju nutritivne deklaracije i/ili oznake na prednjoj 

strani pakiranja koje bi, bojama, brojevima i/ili oblicima, potrošačima olakšale odabir nutritivno 

kvalitetnijih proizvoda, dok bi istovremeno poticale proizvođače na poboljšanje nutritivne 

kvalitete svojih proizvoda (Egnell i sur., 2018b; Arrúa i sur., 2017).  

Upravo se konceptualni modeli koriste bojama, oblicima, brojevima i slovima te je u radu dan 

pregled različitih konceptualnih modela, a za četiri različita industrijska proizvoda izračunate 

su vrijednosti za dvije konceptualne nutritivne oznake tzv. (i) Nutri-score te (ii) NOVA. 

Razne studije pokazuju da su upravo bojama označene nutritivne deklaracije na prednjoj strani 

pakiranja učinkovitije u zaokupljanju pažnje potrošača te da ih preferiraju osobe niskog 

socioekonomskog statusa, osobe niskog stupnja obrazovanja te osobe sa slabim znanjem o 

pravilnoj prehrani (Ducrot i sur., 2015). Nutri-score je upravo jedna od tih nutritivnih 

deklaracija na prednjoj strani pakiranja koja od 2017. godine postaje prihvaćena od većine 

europskih zemalja, kao što su Francuska, Belgija, Švicarska, Njemačka i Španjolska, koje su i 

službeno usvojile ovu nutritivnu deklaraciju (Sarda i sur., 2020). Oznaka NOVA nešto je novijeg 

datuma i ukazuje na stupanj procesiranja kao i dodataka u samom proizvodu (aditivi i sl.). 
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2. Teorijski dio 

 

 

2.1. Hrana i prehrana 

Prema Zakonu o hrani (2007), hrana je svaka tvar ili proizvod prerađen, djelomično prerađen 

ili neprerađen, a namijenjen je konzumaciji ili se može opravdano očekivati da će ga ljudi 

konzumirati. Pojam hrane uključuje i piće, žvakaću gumu i bilo koju drugu tvar, uključujući 

vodu, koja se namjerno ugrađuje u hranu tijekom njezine proizvodnje, pripreme ili obrade. 

Ljudi hranom unose hranjive tvari kao što su ugljikohidrati, proteini i masti – makronutrijenti, 

te vitamine i minerale – mikronutrijenti (Alibabić i Mujić, 2016). Prema preporukama Instituta 

za medicinu u Washingtonu, od ukupnog dnevnog unosa energije, ugljikohidrati bi trebali biti 

zastupljeni sa 45 do 65 %, proteini sa 10 do 35 % te masti sa 20 do 35 % (Vranešić Bender i 

Krstev, 2008).  

2.1.1. Ugljikohidrati  

Ugljikohidrati predstavljaju primarni izvor energije za organizam, a razlikuju se po broju 

jedinica polimera i kemijskim vezama između njih. Nalaze se u namirnicama biljnog podrijetla, 

ali male količine nalazimo i u nekim namirnicama životinjskog podrijetla. Uključuju škrob, 

šećere i prehrambena vlakna, a osnovna podjela je na jednostavne ugljikohidrate – 

monosaharidi i disaharidi, te složene ugljikohidrate – škrob i prehrambena vlakna (Katalinić, 

2011). Za razliku od biljnih ugljikohidrata koji se stvaraju procesom fotosinteze u biljnim 

tkivima iz ugljikovog dioksida, sunčeve svjetlosti i vode, ugljikohidrati u ljudskom organizmu 

nastaju oksidacijom kisika uz oslobađanje energije (Alibabić i Mujić, 2016). Sudjeluju u 

metabolizmu proteina i masti te asimilaciji drugih hranjivih tvari. Jedan gram ugljikohidrata 

metaboličkom razgradnjom daje oko 4 kcal, to jest 17 kJ (Katalinić, 2011).  

2.1.2. Proteini  

Proteini služe za izgradnju raznih tkiva kao što su mišići koža, kosa, itd., ali i služe kao izvor 

energije kada je to organizmu potrebno. Razgradnjom jednog grama proteina, zbog utroška 1 

kcal/g deaminacijom i izbacivanjem uree, dobivaju se 4 kcal. Građeni su od osam esencijalnih 

aminokiselina – aminokiselina koje organizam ne može sam sintetizirati i moraju se unijeti 

hranom, te četrnaest neesencijalnih aminokiselina – aminokiselina koje organizam sam 

sintetizira. Proteine nalazimo u namirnicama biljnog i životinjskog podrijetla, a preporuka je da 

unos proteina životinjskog podrijetla bude 50 % ukupnog dnevnog unosa proteina. Također 

se preporučuje dnevno unositi 0,8 g proteina po kg tjelesne mase na dan (g/kg TM/dan), a u 



3 
 

razdobljima povećane potrebe – opekline, povišena tjelesna temperatura ili operacija, unositi 

1 do 1,5 g proteina/kg TM/ dan (Alibabić i Mujić, 2016; Vranešić Bender i Krstev, 2008). 

2.1.3. Masti 

Masti su esteri trovalentnog alkohola glicerola i viših masnih kiselina. Predstavljaju važan izvor 

energije, a razgradnjom 1 grama masti dobiva se 9 kcal, to jest 37 kJ (Alibabić i Mujić, 2016). 

Također imaju obrambenu ulogu u organizmu, sudjeluju u prijenosu tvari topljivih u mastima 

te grade neke stanične strukture. S obzirom na količinu zasićenih i nezasićenih veza, 

razlikujemo masti i ulja. Masti sadrže više zasićenih masnih kiselina, dok ulja sadrže više 

nezasićenih masnih kiselina (Katalinić, 2011). Prema Barišin (2007), znanstvenim 

istraživanjima dokazana je uzročna povezanost između vrste i količine konzumiranih masti kao 

rizičnog čimbenika u razvoju nekih kroničnih bolesti – kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa, 

pretilosti i nekih oblika raka, stoga stručnjaci preporučaju da se u prehrani pretežito koriste 

biljna ulja bogata nezasićenim mastima te da udio masti životinjskog porijekla bude do 10 %.  

 

2.2. Osnovne smjernice pravilne prehrane 

 

Pravilna prehrana podrazumijeva konzumaciju raznolikih namirnica kako bi se osigurao 

adekvatan unos svih temeljnih makronutrijenata i mikronutrijenata, tj. ugljikohidrata, proteina, 

masti, vitamina, minerala te prehrambenih vlakana, kroz tri do pet obroka dnevno (Rogar, 

2014; Šatalić i Alebić, 2008). Prema Alebić (2008), pravilna prehrana ključna je za očuvanje 

dobrog zdravlja odraslih osoba te čini osnovu pravilnog rasta i razvoja djece i adolescenata. 

Tri su glavna principa pravilne prehrane: raznolikost, umjerenost i uravnoteženost. Raznolikost 

podrazumijeva konzumiranje raznolikih namirnica iz različitih skupina namirnica, umjerenost 

podrazumijeva ograničavanje unosa namirnica koje zbog unosa većeg od preporučenog mogu 

imati potencijalno štetni učinak na zdravlje (npr. sol, alkohol, zasićene i trans masne kiseline i 

šećer), dok uravnoteženost podrazumijeva prilagođavanje unosa energije njezinoj potrošnji 

(Alibabić i Mujić, 2016). Također se smatra kako bi se trebale konzumirati namirnice visoke 

nutritivne gustoće, to jest one koje osiguravaju značajan unos vitamina i minerala, a 

sadržavaju malo kalorija (Alebić, 2008). Na prehranu pojedinca utječu mnogi faktori kao što 

su: dob, spol, tjelesna visina, tjelesna masa, ali i tjelesna aktivnost, a kao dva najvažnija 

faktora ističu se dostupnost hrane i kupovna moć (Alibabić i Mujić, 2016). Smjernice upućuju 

na veću konzumaciju cjelovitih žitarica (barem polovica ukupnog unosa žitarica podrijetlom od 

cjelovitih žitarica), odabir kvalitetnih izvora masti (npr. maslinovo ulje), ograničen unos 
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zasićenih masti i trans nezasićenih masnih kiselina, pet i više serviranja voća i povrća te tri 

serviranja mlijeka i mliječnih proizvoda na dan (Alebić, 2008). 

 

2.3. Konceptualni modeli u nutricionizmu 

 

Prema Gajdoš Kljusurić (2020), konceptualni (idejni) modeli koriste dijagrame strukture kojima 

se nastoji dati logični prikaz nekog sustava korištenjem simbola i vizualizacijom problema, a u 

nutricionizmu se pomoću njih nastoji dati logičan prikaz problematike struke (npr. pretilost), 

sljedivost procesa i slično. 2 najpoznatija konceptualna modela su (i) vodič pravilne prehrane 

u obliku piramide te (ii) tanjur zdrave prehrane.  

2.3.1. Vodič pravilne prehrane u obliku piramide 

Najvažniji i najpoznatiji konceptualni model u nutricionizmu je Vodič pravilne prehrane u obliku 

piramide. Koncept je osmišljen od strane američkog Ministarstva poljoprivrede 1992. godine, 

a tijekom godina dosta se mijenjao (Alebić, 2008). Na osnovi nekih zajedničkih karakteristika, 

namirnice su podijeljene u šest osnovnih skupina: žitarice i proizvodi od žita; voće; povrće; 

mlijeko i mliječni proizvodi; meso, riba i jaja; masti, ulja i slatkiši (Barišin, 2007). Odnos između 

površine koju pojedina razina u piramidi zauzima proporcionalna je zastupljenosti pojedine 

skupine namirnice u prehrani (Jošić, 2011).  

 

                                    

                          Slika 1. Piramida pravilne prehrane, 1992 (Katalinić, 2011) 
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Ovaj tip piramide (slika 1) bio je dosta kritiziran da je previše pojednostavljen te ne razlikuje 

različite vrste masti i proteina s obzirom na njihovo porijeklo i ne razlikuje rafinirane od 

cjelovitih žitarica. Također ne ističe važnost svakodnevne tjelesne aktivnosti te održavanje 

adekvatne tjelesne mase (Katalinić, 2011). Iz tog razloga, 2005. godine razvila se nova verzija 

piramide pravilne prehrane, tzv. Moja piramida. Moja piramida je interaktivni alat za 

individualne prehrambene preporuke, koja ovisi o energetskom unosu pojedinca. Dakle, postoji 

12 piramida za energetski unos od 1000, 1200, 1400, 1600, pa sve do 3200 kcal na dan (Alebić, 

2008). Piramida postaje trodimenzionalna i vodoravne linije postaju okomite (Matijević, 2019). 

Sastoji se od šest boja i podijeljena je na šest proporcionalnih dijelova, čime se dočarava 

raznolikost i upućuje na odgovarajuće omjere svih skupina namirnica koje trebaju biti 

zastupljene u prehrani. Sužavanjem svake linije prema vrhu piramide dočarava se umjerenost. 

One namirnice koje moraju biti najzastupljenije u prehrani nalaze se u široj bazi piramide, 

dakle namirnice s manje zasićenih masti, rafiniranog šećera i bogate nutrijentima. Različitim 

širinama raznobojnih dijelova piramide, koje predstavljaju različite skupine namirnica, 

dočarava se proporcionalost, tj. ta širina pokazuje koju količinu namirnica iz pojedine skupine 

namirnica treba konzumirati (slika 2). Novost je i da je sada uključena tjelesna aktivnost koja 

je prikazana koracima. Namirnice su svrstane u šest skupina: žitarice (narančasta boja); voće 

(crvena boja); povrće (zelena boja); mlijeko i mliječni proizvodi (plava boja); meso, riba, jaja, 

orašasti plodovi i leguminoze (ljubičasta boja); masnoće i dodaci prehrani (žuta boja) (Alebić, 

2008). 

 

                                    

                        Slika 2. Vodič pravilne prehrane, tzv. My pyramid, 2005 (Sandoval, 2011) 
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2.3.2. Tanjur zdrave prehrane 

Tanjur zdrave prehrane, to jest My Plate, razvijen je 2011. godine od strane Američkog 

ministarstva za poljoprivredu kao svojevrsna zamjena piramidi pravilne prehrane, a pomaže u 

vizualizaciji veličine porcije i količine pojedinih grupa namirnica (Blažok, 2016; Gajdoš Kljusurić, 

2020). Tanjur zdrave prehrane sadržava pet skupina namirnica prikazanih pomoću tanjura i 

šalice. Tanjur je podijeljen na četiri dijela – skupina žitarice i proizvodi od žita, povrće, voće te 

proteini. Skupine žitarice i proizvodi od žita te povrće zauzimaju udio po 30 %, dok skupine 

voće i proteini zauzimaju udio po 20 %. Uz tanjur, prikazana je i šalica koja predstavlja skupinu 

mlijeka i mliječnih proizvoda. S obzirom da se konzumacija masti i ulja preporuča u malim 

količinama, ta skupina nije prikazana u tanjuru zdrave prehrane (Blažok, 2016). 

 

 

                                   Slika 3. Tanjur zdrave prehrane (Nestle, 2020) 

 

U tanjuru zdrave prehrane (slika 3) skupina povrća prikazana je zelenom bojom koja se u 

psihologiji boja te sve češće u marketingu, koristi kao poveznica s pozitivnim i zdravim 

(DashBurst, 2019; Hauff, 2018). Povrće sadrži mnogo vitamina i minerala te vlakana, a pritom 

ne sadržava mnogo kilokalorija. Skupina povrća uključuje: tamnozeleno povrće (npr. brokula, 
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špinat, kelj), narančasto i crveno povrće (npr. tikva, mrkva, batat, rajčica), grahorice i grašak 

(npr. grah, leća – također uključeni u skupinu proteina), škrobno povrće (npr. kukuruz, 

krumpir) i ostalo povrće koje ne možemo svrstati ni u jednu skupinu, kao što su npr. cvjetača 

i zelene mahune.  

Skupina voća prikazana je crvenom bojom (Ou i sur., 2004). Voće sadržava razne važne 

nutrijente kao što su vitamin C, kalij i vlakana te su važan dio uravnotežene prehrane. Može 

se konzumirati svježe, zamrznuto ili konzervirano voće, a kada se konzumira konzervirano voće 

poželjnije je ono u vlastitome soku, za razliku od onoga u šećernome sirupu. Također je bolje 

konzumirati svježe voće, za razliku od 100 % voćnih sokova koji su bogatiji šećerom i 

kilokalorijama, a siromašniji vlaknima.  

Skupina žitarica prikazana je narančastom bojom. Ova skupina uključuje pšenicu, zob, 

kukuruznu krupicu, ječam, itd. te također uključuje i proizvode od žita kao što su kruh, tortilje, 

riža ili tjestenina. Preporučuje se veći unos nerafiniranih i cjelovitih žitarica kao što su zobena 

kaša, integralna riža ili kruh od cjelovitog pšeničnog zrna, i što manji unos rafiniranih žitarica 

kao što su bijeli kruh ili bijela riža. 

Skupina proteina prikazana je ljubičastom bojom. Ona uključuje meso, ribu, plodove mora, 

jaja, orašaste plodove i sjemenke, mahunarke te proizvode od soje. Kada govorimo o mesu, 

preporuča se ono nemasno ili manje masno.  

Skupina mlijeka i mliječnih proizvoda (npr. jogurt i sir) prikazana je u šalici. Ovdje također 

pripada i kalcijem obogaćeno sojino mlijeko. Hrana napravljena od mlijeka, kao što su maslac, 

vrhnje ili krem sir, ne sadržavaju mnogo kalcija te ne spadaju u ovu skupinu. Djeci starijoj od 

2 godine preporuča se konzumacija nemasnog ili niskomasnog mlijeka (Gavin, 2018).  

 

2.3.3. Nutritivne deklaracije 

Primjena nutritivnih deklaracija, sukladno Uredbi 1169/2011, postaje obvezna 13.12.2016. 

godine. Ona je obvezna za svu hranu izuzev hrane, uključujući hranu iz domaće proizvodnje, 

koju proizvođač malih količina izravno isporučuje krajnjem potrošaču ili lokalnim 

maloprodajnim trgovinama koje izravno opskrbljuju krajnjeg potrošača (Iveković, 2016). 

Označavanje hranjive vrijednosti za cilj ima informirati potrošača o energetskoj vrijednosti 

hrane te sadržaju pojedinih hranjivih tvari – masti, zasićenih masnih kiselina, ugljikohidrata, 

šećera, bjelančevina, soli, vitamina, minerala i još nekih drugih hranjivih tvari (Knežević i Rimac 

Brnčić, 2014). 
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Nutritivna deklaracija mora sadržavati informacije o energetskoj vrijednosti u kilokalorijama 

(kcal) i kilodžulima (kJ), sadržaju masti te zasićenih masnih kiselina u gramima, ugljikohidrata 

te šećera u gramima, bjelančevina te soli, također u gramima. Dodatno, ona može sadržavati 

informacije o sadržaju jednostruko i višestruko nezasićenih masnih kiselina, poliola, škroba, 

vlakana, minerala ili vitamina ako se nalaze u značajnoj količini – 15% ili više od preporučene 

vrijednosti (Kolarić Kravar, 2017; BNF, 2021; Your Europe, 2021). Sve nutritivne vrijednosti 

izražavaju se na 100 grama ili 100 mililitara proizvoda ili ponekad po jednom serviranju (BNF, 

2021). Udio soli računa se prema formuli (Kolarić Kravar, 2017): Sol (g) = Natrij (g) × 2,5. 

Ako je prostorno moguće, deklaracija se prezentira u obliku tablice, sa znamenkama 

poravnanim u stupce. Ako to prostorno nije moguće, ona se prezentira u linearnom obliku 

(EUR-Lex, 2018). 

 

2.3.3.1. Odstupanja kod označavanja hranjivih vrijednosti hrane 

Prilikom označavanja hrane navodi se prosječna vrijednost koja najbolje predstavlja količinu 

hranjive tvari sadržanu u određenoj hrani, uz dopuštena odstupanja. Ta odstupanja ovise o 

sezonskoj promjenjivosti, načinu konzumacije i drugim faktorima koji mogu izazvati variranje 

stvarne vrijednosti. Krajem 2012. godine Europska Komisija donijela je zajedničke smjernice 

na nivou Europske unije, kojima su točno definirana dozvoljena odstupanja nutritivnih 

vrijednosti na deklaracijama proizvoda (Tablica 1). 
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Tablica 1. Odstupanja za hranu i dodatke prehrani za kontrolu usklađenosti količine hranjivih 

tvari određene Uredbama 1924/2006 i 1925/2006 (Knežević i Rimac Brnčić, 2014) 

 

 

Prilikom definiranja prihvatljivih odstupanja koriste se dva pristupa – intervali s dvije granice i 

intervali s jednom granicom. Intervali odstupanja s dvije granice mogu biti simetrični i 

asimetrični. Simetrični intervali (npr. ± 20 %, ± 8 g) primjenjuju se uglavnom kod 

makronutrijenata – bjelančevina, masti i ugljikohidrata, dok se asimetrični intervali (npr. +50 

%, -35 %) primjenjuju kod nestabilnih mikronutrijenata – vitamini i minerali dodani hrani. 

Intervali širi od ovdje prikazanih mogu se primijeniti samo za manje stabilne vitamine, kao što 

je to na primjer vitamin C, ali još uvijek nije definirano koliko su viša odstupanja dozvoljena.  

S obzirom da u RH još uvijek nisu provedena istraživanja o sukladnosti stvarnih i deklariranih 

hranjivih vrijednosti na proizvodima, na inicijativu proizvođača hrane i Ministarstva 

poljoprivrede, Hrvatska agencija za hranu 2012. godine izradila je prijedlog dozvoljenih 

odstupanja za energetsku vrijednost, makronutrijente, mikronutrijente, za hranu i obogaćenu 

hranu, što je vidljivo u Tablici 2 (Knežević i Rimac Brnčić, 2014).  
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Tablica 2. Prihvatljiva odstupanja kod označavanja hranjivih vrijednosti hrane prema 

preporukama Hrvatske agencije za hranu (Knežević i Rimac Brnčić, 2014) 

                                 

 

2.3.3.2. Deklaracije na prednjoj strani pakiranja 

Deklaracije na prednjoj strani pakiranja (engleski FOPL: front of pack labels) su dobrovoljne 

sheme koje se najčešće prikazuju na prednjoj strani ambalaže u obliku simbola i/ili boja i/ili 

slova i drugo te im je cilj potrošaču pružiti pojednostavljene informacije iz nutritivne deklaracije 

(Kolarić Kravar, 2019). One bi trebale omogućiti potrošačima da pravilno, brzo i jednostavno 

prepoznaju proizvode koji sadržavaju prekomjernu količinu šećera, masti i soli te bi im trebale 

pomoći dosegnuti preporuke Svjetske zdravstvene organizacije te smanjiti rizik od razvoja 

dijabetesa, prekomjerne tjelesne mase ili pretilosti (PAHO, 2020). Dodatna prednost ovih 

deklaracija je i to što potiče poželjne strukturne promjene u nekim prehrambenim proizvodima. 

Nalaze se na pakiranoj, tvornički proizvedenoj ili procesiranoj hrani koja je dužna sadržavati 

nutritivnu deklaraciju te koja je spremna za stavljanje na tržište. Bitno je naglasiti kako ona 

nije prigodna za neku pakiranu hranu kao što su hrana proizvedena posebno za dojenčad i 

malu djecu te formule za dojenčad. Također hrana koja ne sadržava nutritivnu deklaraciju 

(npr. bilje, začini, čaj ili kava) ne smije sadržavati niti deklaracije na prednjoj strani pakiranja, 

a isto vrijedi i za alkoholna pića (WHO, 2019).  
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2.3.3.3. Deklaracija sa referentnim unosom 

Deklaracija sa referentnim unosom (slika 4) razvijena je 2006. godine od strane članova 

Europske industrije hrane i pića te se koristi unutar Europske Unije. Ova deklaracija pruža 

brojčane informacije o energetskoj vrijednosti, mastima, zasićenim mastima, šećeru i soli 

prisutnim u 100 g ili 100 mL hrane te koliki je to postotak dnevnog referentnog unosa 

(Storcksdieck i sur., 2020; Egnell i sur., 2018b).                 

 

 

                                                                                     

 

 

                          Slika 4. Primjer deklaracije s referentnim unosom (*) 

 

 

2.3.3.4. Semafor nutritivna deklaracija 

Semafor nutritivnu deklaraciju (slika 5) razvila je britanska FSA 2005. godine te je prihvaćena 

od strane mnogih proizvođača (BNF, 2021; Storcksdieck i sur., 2020; Egnell i sur., 2018b). To 

je spoj deklaracije sa referentnim unosom (RI) te bojama semafora. Za svaki prikazani 

nutrijent, boje označavaju da li je on u malim (zelena boja), umjerenim (jantarna boja) ili 

velikim (crvena boja) količinama, gledano na 100 g ili 100 mL proizvoda (Storcksdieck i sur., 

2020). 

 

Slika 5. Semafor nutritivna deklaracija (BNF, 2021) 

 

586 kJ 
140 kcal 

 
 
 

7%* 

masti 
11,3 g 

 
 
 

16%* 

zasićene 

3,0 g 
 
 
 

15%* 

šećeri 
6,1 g 

 
 
 

7%* 

sol 
1,4 g 

 
 
 

23%* 

Serviranje 25 g 

100 g 

2343 kJ / 560 kcal 
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2.3.3.5. Nutritivna deklaracija sa oznakama upozorenja 

Nutritivna deklaracija sa oznakama upozorenja (slika 6) razvijena je 2016. godine u Čileu, a 

prihvaćena je u Peruu i Urugvaju. Koristi se kod hrane bogate energijom, zasićenim mastima, 

soli, šećerom ili nekim drugim nutrijentom koji se nalazi u velikoj količini, a čiji bi unos trebao 

biti ograničen (Egnell i sur., 2018b; Storcksdieck i sur., 2020). 

 

                                                       

             Slika 6. Nutritivna deklaracija sa oznakama upozorenja (Taillie i sur., 2020) 

 

2.3.3.6. Sustav ocjenjivanja zdravstvenim zvijezdama 

Sustav ocjenjivanja zdravstvenim zvijezdama (slika 7) osmišljen je 2014. godine te se koristi 

u Australiji i Novom Zelandu. Određuje se tako da se uspoređuju “rizične” komponente hrane 

(ukupna energetska vrijednost, ukupni šećeri, zasićene masti i sol) te “pozitivne” komponente 

hrane (prehrambena vlakna, proteini i udio voća, povrća, orašastih plodova te leguminoza). 

Ova deklaracija procjenjuje nutritivni sastav pakirane hrane te na temelju toga dodjeljuje 0,5 

do 5 zvijezda. U trenutku kupnje ovaj sustav potrošačima pruža lakšu usporedbu sličnih 

pakiranih proizvoda, pojednostavljujući složene nutritivne informacije (Maganja i sur., 2019; 

Jones i sur., 2019).  

                    

              Slika 7. Sustav ocjenjivanja zdravstvenim zvijezdama (Health direct, 2021) 

                     

2.3.3.7. Nutritivna deklaracija sa simbolom zelene ključanice 

Nutritivna deklaracija sa simbolom zelene ključanice (slika 8) osmišljena je 1989. godine u 

Švedskoj i koristi se u Švedskoj, Danskoj, Norveškoj, Islandu, Litvi te Republici Sjevernoj 
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Makedoniji (Storcksdieck i sur., 2020; Larsson i sur., 1999). Proizvodi sa ovom nutritivnom 

deklaracijom predstavljaju proizvode sa manjim udjelom šećera, masti i soli te većim udjelom 

prehrambenih vlakana i cjelovitih žitarica, od sličnih proizvoda koji ne nose ovu deklaraciju. 

Također neki proizvodi, kao što su slatkiši ili slane grickalice, ne smiju sadržavati ovu vrstu 

deklaracije (Storcksdieck i sur., 2020). 

 

          Slika 8. Nutritivna deklaracija sa simbolom zelene ključanice (Helse norge, 2019)                                                                                                

 

2.3.4. Nutri-score nutritivna deklaracija 

Nutri-score je nutritivna deklaracija koja se nalazi na prednjoj strani pakiranja. Sastoji se od 

pet uzastopnih diskova, koji predstavljaju različite stupnjeve nutritivne kvalitete proizvoda. 

Također, svaki disk je različite boje i označen je drugačijim slovom kako bi potrošači lakše 

uvidjeli koji je proizvod bolje, odnosno lošije nutritivne kvalitete. Kao što je vidljivo na Slici 9., 

prvi disk označen je tamnozelenom bojom i slovom A, što označava da je proizvod najbolje 

nutritivne kvalitete. Zatim slijedi disk svijetlozelene boje i slova B, žute boje i slova C, 

narančaste boje i slova D te zadnji disk u nizu koji je crvene boje i označen slovom E te koji 

predstavlja proizvod najlošije nutritivne kvalitete i koji bi se trebao konzumirati u manjim 

količinama (Julia i sur., 2015). 

                                   

                       Slika 9: Nutri-score nutritivna deklaracija (Julia i Hercberg, 2017) 
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Dva su osnovna cilja Nutri-score-a: poticati potrošače, ali i proizvođače. Dakle, pomažući 

potrošačima da brzo i jednostavno u trenutku kupnje usporede proizvode, usmjerava ih se na 

proizvode bolje nutritivne kvalitete, dok se istovremeno potiče i proizvođače da raznim 

inovacijama poboljšavaju kvalitetu svojih proizvoda (Ducrot, 2019; Sarda i sur., 2020). 

 

2.3.4.1. Povijest razvoja Nutri-score modela 

Francuska je 2001. godine predstavila javnozdravstvenu prehrambenu politiku “Nacionalni 

program prehrane i zdravlja”, koji je uključivao razne zakone, regulacije i poticaje iz područja 

nutricionizma, a za cilj je imao poboljšati zdravstveni status francuske populacije (Julia i 

Hercberg, 2017.) 

Ideju o razvoju nutritivne deklaracije na prednjoj strani pakiranja, 2014. godine predložio je 

profesor Serge Hercberg u izvješću za Ministarstvo zdravstva u kojemu je predloženo i nekoliko 

mjera za uvođenje promjena u prehrambenoj politici Francuske. Taj je prijedlog u siječnju 

2016. godine prihvaćen i integriran u francuski zakon o modernizaciji zdravstvenog sustava. 

Kako bi se odabrala oznaka koju bi službene vlasti službeno podržale, provedeno je 

randomizirano kontrolirano ispitivanje u kojemu su bile ispitivane četiri različite oznake u 

stvarnim uvjetima. Najučinkovitijom u poboljšanju kvalitete sadržaja kolica za kupovinu, 

pokazao se upravo Nutri-score te je on 31. listopada 2017. godine službeno odabran za 

nutritivnu deklaraciju na prednjoj strani pakiranja.  

Njegova je upotreba i dalje dobrovoljna, a oko 25 % francuskog tržišta upotrebljava ovu 

deklaraciju.  

Nakon Francuske, ova je deklaracija u ožujku 2019. godine prihvaćena u Belgiji, u rujnu 2019. 

godine u Švicarskoj i Njemačkoj te u studenome 2019. godine u Nizozemskoj. Nutri-score 

koriste i neke marke supermarketa, kao što su Auchan u Portugalu te Eroski u Španjolskoj 

(Ducrot, 2019). 
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3. Eksperimentalni dio 

 

3.1. Industrijski proizvodi kao predložak za izračun nutritivnih 

informacija (Nutri-score i NOVA) 

 

Na primjeru 4 industrijska proizvoda dostupna u bilo kojoj trgovini, izračunate su vrijednosti 

dviju nutritivnih informacija (tzv. Nutri-score i NOVA). 

Izabrani proizvodi su: 

(i) Čokoladica (30 g) 

(ii) Žitarice (pakiranje 375 g)  

(iii) Gazirani napitak (2 L) 

(iv) Negazirani napitak (0,5 L) 

Izabrani nutritivni pokazatelji koriste načela konceptualnog modela te bojama izražavaju 

nutritivnu prihvatljivost (od tamnozelene do crvene), ali uzimajući u obzir i skupine koje mogu 

imati potencijalnih problema u razlučivanju boja – koriste se oblici (povećana je boja konačnog 

nutritivnog pokazatelja) te su dodana slova (za Nutri-score) i brojevi (pokazatelj: NOVA).  

 

3.2. Računanje Nutri-score-a 

Osnovnu metodu bodovanja razvila je Britanska Agencija za prehrambene standarde (engleski: 

FSA score) u svrhu reguliranja oglašavanja prehrambenih proizvoda djeci, a ne u svrhu 

označavanja hrane. Samim time, kako bi bile u skladu s francuskim nacionalnim prehrambenim 

smjernicama, neke su modifikacije bile potrebne (Julia i sur., 2015). 

FSA se izračunava uzimajući u obzir sadržaj hranjivih sastojaka na 100 grama hrane ili 100 

mililitara pića (Julia i Hercberg, 2017 ; Dréano-Trécant i sur., 2020). Pozitivni bodovi (0-10) 

dodjeljuju se za sadržaj energije (kJ), ukupnog šećera (g), zasićenih masnih kiselina (g) te 

natrija (mg) (vidljivo u Tablici 3.), dok se negativni bodovi (0-5) dodjeljuju za sadržaj voća, 

povrća i orašastih plodova (%), prehrambenih vlakana (g) te proteina (g) (vidljivo u Tablici 4.) 

(Julia i Hercberg, 2017; Julia i sur., 2015; Dréano-Trécant i sur., 2020). Zbrajanjem negativnih 

i pozitivnih bodova dobije se rezultat u rasponu od -15 (za proizvode bolje nutritivne kvalitete) 

do +40 (za proizvode lošije nutritivne kvalitete) (Dréano-Trécant i sur., 2020). Ovisno o 

krajnjem zbroju bodova, prema Tablici 5., dodjeljuju se odgovarajuća boja te slovo ispitivanom 

proizvodu.  
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Za većinu proizvoda, klasifikacija po kategorijama bila je dosljedna sa prehrambenim 

smjernicama. Voće i povrće kategorizirali su se kao proizvodi bolje nutritivne kvalitete, dok su 

se slatke i slane grickalice klasificirale kao proizvodi lošije nutritivne kvalitete. Međutim, za 

neke skupine hrane, kao što su orašasti plodovi i suho voće, sirevi, pića te dodane masti, 

raspodjela u pet kategorija prehrambene kvalitete nije bila dosljedna. Upravo iz tog razloga, 

neke preinake izvornog FSA rezultata su predložene (Julia i sur., 2015). 

S obzirom da se uglavnom konzumiraju kao predjela, u Francuskoj se orašasti plodovi i suho 

voće smatraju grickalicama te se njihova konzumacija ne potiče. Stoga prvotna podjela 

orašastih plodova i suhog voća u zelenu kategoriju nije u skladu s nacionalnim prehrambenim 

preporukama. Izvorni FSA rezultat modificirao se tako da se za njih nije uračunavao udio voća 

i povrća te su nakon te modifikacije oni klasificirani uglavnom kao narančasti, sa oznakom D 

(Julia i sur., 2015). 

Smatrajući sir dobrim izvorom kalcija, Nacionalni program prehrane i zdravlja sir svrstava u 

kategoriju mliječnih proizvoda. Prema izvornom FSA rezultatu, on pripada u crvenu kategoriju 

sa oznakom E, što nije u skladu s preporukama te su potrebne modifikacije. Izvorna ocjena za 

sir izmijenila se tako da se u račun uvijek uzima sadržaj proteina, bez obzira na ukupni zbroj 

bodova A, koji je do sada trebao biti niži od 11 kako bi se njihov sadržaj uzimao u obzir. Nakon 

ove modifikacije, sir je i dalje kategoriziran u niže kategorije od mlijeka i jogurta, ali se sada 

svrstava u žutu kategoriju sa oznakom C te narančastu kategoriju sa oznakom D (Julia i sur., 

2015). 

Nacionalni program prehrane i zdravlja preporučuje dodavanje masti biljnog podrijetla 

mastima životinjskog podrijetla te potiče raznolikost u upotrebi masti koje se svakodnevno 

koriste. Međutim, izvorni FSA rezultat ne razlikuje biljne i životinjske masti te su sve svrstane 

u crvenu kategoriju sa oznakom E. Činjenica da se maksimalan broj bodova za zasićene masti 

postiže već sa 10 g na 100 g proizvoda može objasniti nedostatak razlikovanja različitih vrsta 

masti. Naime, sadržaj zasićenih masti razlikuje se od vrste dodane masti, od 80 g zasićene 

masti na 100 g maslaca do 20-30 g zasićene masti na 100 g margarina i biljne masti. Razlikujući 

biljne i životinjske masti, modificiranje dodjele bodova za zasićene masti omogućio bi 

raspodjelu dodane masti kroz više kategorija kvalitete. Stoga se za svakih 4 grama zasićene 

masti na 100 g proizvoda dodjeljuje jedan bod. Na taj način, masti se sada svrstavaju u više 

kategorija. Light margarin sada se svrstava u žutu kategoriju sa oznakom C, biljna ulja i klasični 

margarin svrstavaju se u narančastu kategoriju sa oznakom D, dok se maslac i palmino ulje 

svrstavaju u crvenu kategoriju sa oznakom E (Julia i sur., 2015). 
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Prema Nacionalnom programu prehrane i zdravlja, jedini preporučeni napitak je voda. 

Konzumacija zaslađenih napitaka (uključujući voćne sokove) trebala bi biti ograničena i, kada 

je moguće, prednost treba dati pićima sa umjetnim zaslađivačima. Međutim, ove preporuke 

nisu u skladu sa izvornim FSA rezultatom. Voćni sokovi imaju niži rezultat od vode, dok umjetno 

zaslađena pića imaju isti rezultat kao i voda. Također, varijabilnost rezultata za pića je vrlo 

niska. Samim time, neke modifikacije bile su potrebne. FSA rezultat za energiju i šećere 

modificirao se na način da se u obzir uzima raspodjela energije i šećera u pićima. Za svakih 30 

kJ energije te 1,5 g šećera dodjeljuje se jedan bod. Sokovima s umjetnim zaslađivačima 

dodjeljuje se barem jedan bod za šećere, iako ih ne sadržavaju, kako bi se održao pozitivan 

rezultat. Nakon modifikacija, voda, čaj i kava svrstani su u tamnozelenu kategoriju sa oznakom 

A, sokovi sa umjetnim zaslađivačima u svijetlozelenu kategoriju sa oznakom B, voćni sokovi u 

žutu kategoriju sa oznakom C te narančastu kategoriju sa oznakom D i najzaslađenija pića u 

crvenu kategoriju sa oznakom E (Julia i sur., 2015). 

Tablica 3. Dodjela bodova A na temelju udjela nutrijenata i drugih elemenata na 100 g hrane 

i pića (Julia i Hercberg, 2017) 

                

                Bodovi A 

Specifični odsjeci: 

pića 

 Specifični 

odsjeci: 

masti 

 

 

Bodovi 

 

Energija 

(kJ) 

 

Šećeri (g) 

 

Energija 

(kJ) 

 

Šećeri              

(g) 

 

Zasićene 

masti (g) 

Zasićene 

masti / lipidi 

(%) 

Sol / Natrij 

(mg) 

    0   ≤ 335  ≤ 4,5    ≤ 0  ≤ 0     ≤ 1   < 10   ≤ 90 

    1   > 335  > 4,5   ≤ 30  ≤ 1,5     > 1   < 16   > 90 

    2   > 670     9   ≤ 60  ≤ 3     > 2   < 22  > 180 

    3  > 1105  > 13,5   ≤ 90  ≤ 4,5     > 3   < 28  > 270 

    4  > 1340  > 18  ≤ 120   ≤ 6     > 4   < 34  > 360 

    5  > 1675  > 22,5  ≤ 150  ≤ 7,5     > 5   < 40  > 450 

    6  > 2010  > 27  ≤ 180  ≤ 9     > 6   < 46  > 540 

    7  > 2345  > 31  ≤ 210  ≤ 10,5     > 7   < 52  > 630 

    8  > 2680  > 36  ≤ 240   ≤ 12     > 8   < 58  > 720 

    9  > 3015  > 40  ≤ 270  ≤ 13,5     > 9   < 64  > 810 

   10  > 3350  > 45  > 270  > 13,5    > 10   ≥ 64  > 900 

 0-10 (a) 0-10 (b) 0-10 (a) 0-10 (b) 0-10 (c) 0-10 (c) 0-10 (d) 

 

Ukupno  

               

                    Bodovi A = (a) + (b) + (c) + (d) [0-40] 
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Tablica 4. Dodjela bodova C na temelju udjela nutrijenata i drugih elemenata na 100 g hrane 

i pića (Julia i Hercberg, 2017) 

 Specifični odsjeci: 

pića 

               

                      Bodovi C 

Bodovi   Voće, povrće (%)   Voće, povrće (%) Prehrambena vlakna         

(g) 

 Proteini (g) 

   0        ≤ 40          ≤ 40           ≤ 0,7      ≤ 1,6 

   1        > 40             -           > 0,7      > 1,6 

   2        > 60          > 40           > 1,4      > 3,2 

   3          -             -           > 2,1      > 4,8 

   4          -          > 60           > 2,8      > 6,4 

   5        > 80             -           > 3,5      > 8,0 

   6          -             -               -         - 

   7          -             -               -         - 

   8          -             -               -         - 

   9          -             -               -         - 

  10          -          > 80               -         - 

       0-5 (a)       0-10 (a)          0-5 (b)      0-5 (c) 

 

Ukupno  

                       

                        Bodovi C = (a) + (b) + (c) [0-15] 
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Tablica 5. Tablica dodjele boje ovisno o broju bodova za hranu i piće (Julia i Hercberg, 2017) 

      Bodovi za hranu         Bodovi za piće                 Boja  

            -15 do -1               Voda          Tamnozelena 

              0 do 2            -15 do 1          Svijetlozelena 

             3 do 10              2 do 5                Žuta  

            11 do 18              6 do 9           Narančasta  

            19 do 40            10 do 40              Crvena  

 

3.2.1. Klasifikacija hrane: NOVA 

NOVA (slika 11) grupira hranu prema prirodi, opsegu te namjeni koju ona ima u procesima 

industrijske prerade. Industrijska prerada uključuje fizikalne, biološke i kemijske procese koji 

se provode nakon što je hrana odvojena od prirode te prije konzumacije ili pripreme te hrane 

kao jela ili obroka. NOVA klasificira svu hranu i prehrambene proizvode u četiri skupine: 

neprerađena ili minimalno prerađena hrana, prerađeni kulinarski sastojci, prerađena hrana te 

ultra-prerađena hrana.  

 

    Bodovi A ≥ 11   Bodovi A < 11 ili za sir 

Bodovi za voće i 

povrće = 5 

Bodovi za voće i      

povrće < 5 

Završni rezultat = 

Bodovi A – Bodovi C 

     Završni rezultat =  

Bodovi A – (bodovi za      

prehrambena vlakna + 

bodovi za voće i povrće) 

Završni rezultat =  

Bodovi A – Bodovi C 

     Slika 10. Izračun završnog rezultata: -15 do 40 bodova (Julia i Hercberg, 2017) 
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Skupina 1: Neprerađena ili minimalno prerađena hrana 

Neprerađena ili prirodna hrana predstavlja jestive dijelove biljaka (sjemenke, plodovi, lišće, 

stabljike, korijenje) ili životinja (mišići, iznutrice, jaja, mlijeko) te gljive, alge i vodu, nakon 

odvajanja iz prirode. Minimalno prerađena hrana je prirodna hrana izmijenjena postupcima 

koji uključuju uklanjanje nejestivih ili neželjenih dijelova, sušenje, mljevenje, drobljenje, 

frakcioniranje, filtriranje, prženje, kuhanje, nealkoholna fermentacija, pasterizacija, hlađenje, 

smrzavanje te vakuum pakiranje. Svrha ovih procesa je očuvati što je više moguće prirodnu 

hranu, omogućiti njeno skladištenje te napraviti ju sigurnom, jestivom ili ugodnijom za 

konzumaciju.  

Skupina 2: Prerađeni kulinarski sastojci 

Prerađeni kulinarski sastojci, kao što su ulje, maslac, šećer ili sol, tvari su dobivene iz hrane 

koja pripada skupini 1 ili iz prirode postupcima koji uključuju prešanje, pročišćavanje, 

mljevenje, drobljenje i sušenje. Svrha ovih procesa je izrada trajnih proizvoda koji su prikladni 

za upotrebu u kućnim i restoranskim kuhinjama, za pripremu, začinjavanje i kuhanje hrane iz 

skupine 1 te za pripremu raznih jela kao što su juhe, gulaši, salate, kruh, pića ili deserti. Oni 

nisu namijenjeni da ih se konzumira same te se obično pripremaju u kombinaciji sa hranom iz 

skupine 1.  

Skupina 3: Prerađena hrana 

Prerađena hrana, kao što su konzervirano voće i povrće, konzervirana riba, sirevi i svježe 

pripremljeni kruh, pripremaju se dodatkom soli, ulja, šećera ili nekih drugih tvari iz skupine 2 

u hranu iz skupine 1. Procesi uključuju razne metode konzerviranja ili kuhanja te u slučaju sira 

i kruha, nealkoholnu fermentaciju. Većina prerađene hrane ima samo dva ili tri sastojka i 

prepoznatljiva je kao modificirana verzija hrane iz skupine 1. Ona je jestiva sama za sebe, a 

najčešće se konzumira u kombinaciji sa nekom drugom hranom. Svrha ovog procesiranja je 

povećati trajnost hrane iz skupine 1 te modificirati i poboljšati njihove senzorske karakteristike.  

Skupina 4: Ultra-prerađena hrana 

Ultra-prerađena hrana, kao što su bezalkoholna pića, slatke ili slane grickalice, gotovi mesni 

proizvodi te unaprijed pripremljena smrznuta jela, nisu modificirana hrana već su formulacije 

napravljene većinski ili u potpunosti od tvari dobivenih iz hrane i aditiva, s malo ili nimalo hrane 

iz skupine 1. Sastojci ovih formulacija, kao što su ulje, masti, šećer ili sol, obično se koriste i u 

prerađenoj hrani, ali ultra-prerađeni proizvodi sadržavaju i druge izvore energije i nutrijenata 
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koji se kod pripreme jela uobičajeno ne koriste. Neki se od njih izravno ekstrahiraju iz hrane 

poput kazeina, laktoze, sirutke i glutena, dok se mnogi drugi poput hidrogeniranih ili 

interesterificiranih ulja, hidroliziranih proteina, maltodekstrina, invertnog šećera i kukuruznog 

sirupa s visokim udjelom fruktoze dobivaju daljnjom preradom sastojaka hrane. Aditivi u ultra-

prerađenoj hrani uključuju bojila i stabilizatore boje, arome i pojačivače okusa, zaslađivače, 

tvari za pjenjenje, emulgatore, konzervanse, antioksidanse i regulatore kiselosti, zgušnjivače, 

tvari za sprječavanje zgrudavanja te tvari za poliranje. Svrha ultra-prerađivanja je stvoriti 

izdržljiv, ukusan i jeftin proizvod koji je odmah spreman za konzumaciju te su oni uobičajeno 

zapakirani tako da odmah privuku oko kupca (Monteiro i sur., 2017). 

 

                          

                      Slika 11. NOVA klasifikacija hrane (Fanatic Cook, 2019) 

 

                                     

3.2.1.1. Upotreba NOVA klasifikacije 

NOVA klasifikacija u upotrebi je diljem svijeta. Koristi se u Brazilu, SAD-u, Ujedinjenom 

Kraljevstvu, Australiji, Čileu, Meksiku, Francuskoj, Norveškoj, Novom Zelandu, Švedskoj i 

Španjolskoj. Studije temeljene na NOVA klasifikaciji pokazuju eksponencijalan rast u 

konzumaciji ultra-prerađenih proizvoda te potvrđuju da oni sve više zamijenjuju neprerađenu 

ili minimalno prerađenu hranu te svježe pripremljena jela. Također pokazuju da konzumacija 

ultra-prerađenih proizvoda povećava ukupnu energetsku gustoću prehrane pojedinca te unos 

zasićenih masti, trans-masti i šećera, a snižava unos prehrambenih vlakana, fitoestrogena, 

magnezija, kalija, cinka, željeza i vitamina A.  

Četiri skupine hrane prema NOVA klasifikaciji predstavljaju osnovu za četiri glavne preporuke 

trenutnih brazilskih nacionalnih prehrambenih smjernica, koje je i FAO prepoznao kao prve 

prehrambene smjernice koje u obzir uzimaju socijalne, kulturološke, ekonomske i druge 

aspekte održivosti. Glavne prehrambene smjernice Urugvaja, objavljene u prosincu 2016. 

godine, također se temelje na NOVA klasifikaciji hrane u četiri skupine (Monteiro i sur., 2017). 
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3.2.1.2. Problemi ultra-prerađene hrane 

Kada je hrana u čvrstom stanju, zbog njezinih glavnih sastojaka i manjka prehrambenih 

vlakana te vode, energetska gustoća ultra-prerađenih proizvoda varira od relativno visoke (oko 

225-275 kcal na 100 g za pečene proizvode) do visoke (350-400 kcal na 100 g za energetske 

pločice) ili vrlo visoke (400-500 kcal na 100 g za većinu keksa i čipsa). Kada se formuliraju kao 

pića, ultra-prerađeni proizvodi često su bogati šećerima, a siromašni hranjivim tvarima. Ove 

karakteristike čine ultra-prerađene proizvode sklone pretjeranoj konzumaciji energije, čime 

dovode do prekomjerne tjelesne mase i pretilosti. Oni također često imaju i visok glikemijski 

indeks, što čini ove proizvode podložnima ometanju endogenih procesa u živčanom sustavu 

koji signaliziraju osjećaj gladi i sitosti te posljedično povećavaju rizik od razvoja pretilosti i 

dijabetesa. Često su formulirani tako da stvaraju naviku ili ovisnost čime se otežava odabir 

zdravije hrane, ali i dolazi do njihove pretjerane konzumacije. Mnogi ultra-prerađeni proizvodi 

stvaraju lažan dojam da su zdravi, na primjer dodavanjem prehrambenih vlakana ili zamjenom 

šećera umjetnim zaslađivačima, čime je proizvođačima omogućeno da na svoje proizvode 

stavljaju pozitivne zdravstvene tvrdnje, unatoč tome što je proizvod u suštini nutritivno lošije 

kvalitete (Monteiro i sur., 2017). 
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4. Rezultati i rasprava 

 

4.1. Izračun nutritivnih informacija (i) Nutri-score te (ii) NOVA 

 

4.1.1. Primjer 1: čokoladica / Bananko – Kraš (30 g) (slika 12) 

Na 100 g proizvoda:  

• Energija = 1546 kJ, što prema Tablici 3. dodjeljuje 4 boda 

• Šećeri = 61.9 g, što prema Tablici 3. dodjeljuje 10 bodova 

• Zasićene masti = 5.2 g, što prema Tablici 3. dodjeljuje 5 bodova 

• Sol = 0 mg, što prema Tablici 3. dodjeljuje 0 bodova 

• Bodovi A = 4+10+5+0 = 19 

• Voće/povrće = 0 %, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova 

• Prehrambena vlakna = 0 g, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova 

• Proteini = 1.2 g, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova 

• Bodovi C = 0+0+0 = 0 

S obzirom da je broj bodova A ≥ 11 te su bodovi za voće i povrće < 5, završni rezultat dobiva 

se formulom: 

Bodovi A – (bodovi za prehrambena vlakna + bodovi za voće i povrće) = 19 – (0+0) = 19. 

Dobiveni rezultat je 19 te se, prema Tablici 5, Bananku dodjeljuje Nutri-score oznaka E 

(crvena boja). To znači da je proizvod nutritivno lošije kvalitete te da bi se on trebao 

konzumirati u manjim količinama. 

Ovaj proizvod prema NOVA klasifikaciji hrane dobiva NOVA oznaku 4, kao ultra-prerađeni 

proizvod.  
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   Slika 12. Bananko - Kraš (30g) (Kraš, 2021) 

 

4.1.2. Primjer 2: žitarice / Cini Minis – Nestle (375 g) (slika 13) 

Na 100 g proizvoda: 

• Energija = 1771 kJ, što prema Tablici 3. dodjeljuje 5 bodova 

• Šećeri = 24.9 g, što prema Tablici 3. dodjeljuje 5 bodova 

• Zasićene masti = 1.1 g, što prema Tablici 3. dodjeljuje 1 bod 

• Sol = 90 mg, što prema Tablici 3. dodjeljuje 0 bodova 

• Bodovi A = 5+5+1+0 = 11 

• Voće/povrće = 0 %, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova 

• Prehrambena vlakna = 5.0 g, što prema Tablici 4. dodjeljuje 5 bodova 

• Proteini = 6.1 g, što prema Tablici 4. dodjeljuje 3 boda 

• Bodovi C = 0+5+3 = 8 

S obzirom da je broj bodova A ≥ 11 te su bodovi za voće i povrće < 5, završni rezultat dobiva 

se formulom: 

Bodovi A – (bodovi za prehrambena vlakna + bodovi za voće i povrće) = 11 – (5+0) = 6. 

Dobiveni rezultat je 6 te se, prema Tablici 5., žitaricama Cini Minis dodjeljuje Nutri-score 

oznaka C (žuta boja). Iako to znači da je proizvod dobre nutritivne kvalitete, zbog visokog 

sadržaja šećera, njegova se konzumacija preporuča u manjim količinama.  

Ovaj proizvod prema NOVA klasifikaciji hrane dobiva NOVA oznaku 4, kao ultra-prerađeni 

proizvod.  
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Slika 13. Cini Minis - Nestle (375g) (Nestle, 2020) 

 

4.1.3. Primjer 3: gazirano piće / Gazirano aromatizirano osvježavajuće bezalkoholno piće 

s okusom kole i limete, sa sladilima - Pepsi okus limeta (2L) (slika 14) 

Na 100 mL pića:  

• Energija = 13 kJ, što prema Tablici 3. dodjeljuje 1 bod  

• Šećeri = 0 g, što prema Tablici 3. dodjeljuje 0 bodova 

• Zasićene masti = 0 g, što prema Tablici 3. dodjeljuje 0 bodova 

• Sol = 30 mg, što prema Tablici 3. dodjeljuje 0 bodova 

• Bodovi A = 1+0+0+0 = 1 

• Voće/povrće = 0 %, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova  

• Prehrambena vlakna = 0 g, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova 

• Proteini = 0 g, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova 

• Bodovi C = 0+0+0 = 0 

S obzirom da je broj bodova A < 11, završni rezultat dobiva se formulom:  

Bodovi A – Bodovi C = 1 – 0 = 1. 

Dobiveni rezultat je 1 te se, prema Tablici 5., bezalkoholnom gaziranom piću sa sladilima – 

Pepsi okus limeta dodjeljuje Nutri-score oznaka B (svijetlozelena boja). To označava da 

je proizvod dobre nutritivne kvalitete te da se konzumacija napitaka sa umjetnim sladilima 
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preporuča više od konzumacije napitaka sa šećerom. Međutim, treba naglasiti da pretjerana 

konzumacija ovakvih napitaka nije preporučljiva. 

Ovaj proizvod prema NOVA klasifikaciji hrane dobiva NOVA oznaku 4, kao ultra-prerađeni 

proizvod.  

                     

Slika 14. Pepsi okus limeta bez šećera (2L) (Konzum, 2021) 

4.1.4. Primjer 4: negazirano piće / Negazirano osvježavajuće bezalkoholno piće s 

ekstraktom čaja, sa 3 % voćnog soka – Ledeni čaj okus breskva – Jana (0,5 L) (slika 15) 

Na 100 mL pića: 

• Energija = 123 kJ, što prema Tablici 3. dodjeljuje 5 bodova  

• Šećeri = 7 g, što prema Tablici 3. dodjeljuje 5 bodova 

• Zasićene masti = 0 g, što prema Tablici 3. dodjeljuje 0 bodova 

• Sol = 30 mg, što prema Tablici 3. dodjeljuje 0 bodova 

• Bodovi A = 5+5+0+0 = 10 

• Voće/povrće = 3 %, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova  

• Prehrambena vlakna = 0 g, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova 

• Proteini = 0.03 g, što prema Tablici 4. dodjeljuje 0 bodova 

• Bodovi C = 0+0+0 = 0 

S obzirom da je broj bodova A < 11, završni rezultat dobiva se formulom:  

Bodovi A – Bodovi C = 10 – 0 = 10. 
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Dobiveni rezultat je 10 te se, prema Tablici 5., bezalkoholnom negaziranom piću – Ledeni čaj 

okus breskva dodjeljuje Nutri-score oznaka E (crvena boja). Ovaj proizvod lošije je 

nutritivne kvalitete te bi se trebao konzumirati u manjim količinama.  

Ovaj proizvod prema NOVA klasifikaciji hrane dobiva NOVA oznaku 4, kao ultra-prerađeni 

proizvod. 

                                  

Slika 15. Ledeni čaj okus breskva - Jana (0,5 L) (Konzum, 2021) 

4.2. Utjecaj Nutri-score modela na potrošače  

Od rujna 2016. godine do travnja 2017. godine, Egnell i suradnici proveli su paralelno tri 

randomizirana kontrolirana ispitivanja, s ciljem utvrđivanja utjecaja Nutri-score deklaracije na 

odluke u kupnji nepakirane/pretpakirane hrane te stupnja prerađenosti hrane koja se nalazi u 

kolicima za kupnju (neprerađena, prerađena ili ultra-prerađena). Uz proizvode sa Nutri-score 

deklaracijom, bilo je proizvoda koji nisu sadržavali nutritivnu deklaraciju ili su sadržavali 

deklaraciju sa referentnim unosom. Studije su provedene putem online supermarketa, čime se 

simulirala stvarna kupnja u supermarketu, ali bez korištenja novaca. Supermarket je sadržavao 

ukupno 751 proizvod, od čega je pretpakiranih proizvoda bilo 695 te svježeg, sirovog i 

nepakiranog 56. Nutri-score deklaracija i deklaracija sa referentnim unosom nalazile su se na 

prednjoj strani pakiranja sve pretpakirane hrane, ali ne i na nepakiranoj hrani, kao što su 

svježe voće i povrće ili meso iz mesnice. U prvoj studiji sudjelovalo je 1866 studenata raznih 

francuskih sveučilišta između 18 i 25 godina. U drugoj studiji sudjelovalo je 336 aktivnih 

odraslih osoba između 30 i 50 godina sa mjesečnim prihodima manjim od 1200 eura te je u 

trećoj studiji sudjelovalo 1180 osoba starijih od 50 godina koji pate od barem jedne 
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kardiometaboličke bolesti kao što su dijabetes tip II, pretilost, dislipidemija, kardiovaskularne 

bolesti ili arterijska hipertenzija. U odnosu na proizvode bez nutritivne deklaracije i deklaracije 

sa referentnim unosom, uz pomoć Nutri-score deklaracije ispitanici su manje kupovali 

prerađenu i ultra-prerađenu hranu (pogotovo sireve, delikatese, umake, slatkiše itd.) te su više 

kupovali svježe voće i povrće. Dakle, upotreba Nutri-score deklaracije dovela je do smanjenja 

kupovine prerađene i ultra-prerađene hrane iz kategorija C do E te povećanja kupovine 

nepakirane svježe i neprerađene hrane. (Egnell i sur., 2021.) 

Egnell i suradnici, 2018. godine proveli su i istraživanje kojemu je cilj bio odrediti utjecaj 

nutritivnih deklaracija na prednjoj strani pakiranja (Nutri-score deklaracija, semafor deklaracija 

i novija verzija semafor deklaracije= Evolved Nutrition Label (ENL)) na odabir veličine porcije 

nutritivno lošije hrane, u odnosu na proizvode bez nutritivne deklaracije. U studiji je sudjelovalo 

25 772 ispitanika. Odabirale su se tri kategorije hrane koje su se uspoređivale i koje su morale 

ispunjavati četiri kriterija: u francuskoj populaciji mora se uobičajeno konzumirati, mora 

predstavljati različite obroke (doručak, međuobrok, ručak), mora biti lošije nutritivne kvalitete 

(sa Nutri-score oznakom D ili E) te je standardiziranu veličinu porcije preporučila radna skupina 

ENL-a. Tako su odabrani slatki keksi, razni sirevi te slatki namazi. Za tri kategorije hrane 

predložene su i prikazane četiri fotografije različitih veličina porcija od najmanje do najveće, 

sa standardnom razlikom između porcija (15 g za slatke namaze i sir te jedna jedinica za slatke 

kekse). Veličina porcije za slatke kekse iznosila je 1, 2, 3 ili 4 keksa, dok je za slatke namaze i 

sireve iznosila 15, 30, 45 ili 60 grama. Svaki ispitanik bio je izložen trima kategorijama hrane 

te četiri proizvoda iz svake kategorije, dakle sveukupno 12 proizvoda, to jest slika. Redoslijed 

prezentiranja kategorija hrane, proizvoda te nutritivnih deklaracija bio je randomiziran. Za 

svaki proizvod, ispitanici su odabirali fotografiju koja odgovara veličini porcije koju bi 

konzumirali te su zatim imali mogućnost odabrati broj porcija toga proizvoda koje bi uobičajeno 

konzumirali (između jedne i četiri porcije). Za sve tri kategorije hrane, Nutri-score deklaracija 

pokazala se najboljom deklaracijom prilikom odabira znatno manjih porcija u odnosu na ostale 

dvije deklaracije te kontrolu (proizvodi bez deklaracije). Dakle, Nutri-score deklaracija pomaže 

potrošačima odabirati adekvatne veličine porcija za nutritivno lošije proizvode te samim time 

sprječava pretjeranu konzumaciju takvih proizvoda (Egnell i sur., 2018a). 

Uspoređujući pet različitih nutritivnih deklaracija na prednjoj strani pakiranja u 12 zemalja 

(Sustav ocjenjivanja zdravstvenim zvijezdama; Semafor nutritivna deklaracija; Nutritivna 

deklaracija sa oznakama upozorenja; Deklaracija sa referentnim unosom; Nutri-score 

nutritivna deklaracija), Egnell i suradnici su studijom iz 2018. godine dokazali da se upravo 

Nutri-score deklaracija pokazala najboljom i najlakšom za prepoznavanjem nutritivno 
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kvalitetnijih proizvoda (Egnell i sur., 2018b). Isti su zaključak Egnell i suradnici donijeli sličnom 

studijom iz 2020. godine (Egnell i sur., 2020).  

Egnell i suradnici, studijom iz 2019. godine, uspoređujući pet različitih nutritivnih deklaracija 

na prednjoj strani pakiranja, došli su do zaključka kako upravo Nutri-score deklaracija ima 

najveći potencijal smanjenja smrtnosti od kroničnih bolesti povezanih s prehranom putem 

odabira nutritivno kvalitetnije hrane (Egnell i sur., 2019). 

Danas je potrošačima dostupna i besplatna aplikacija te web-stranica Open Food Facts. S 

obzirom da se Nutri-score deklaracija koristi u samo nekim zemljama i da ju koriste samo neke 

robne marke, na ovaj način ona postaje dostupna svima te putem nje svaka osoba može u 

bilo kojem trenutku provjeriti Nutri-score oznaku te NOVA klasifikaciju nekog proizvoda. 

Ukoliko neki proizvod nije u njihovoj bazi podataka, potrošač samo mora upisati kategoriju 

proizvoda te nutritivne informacije sa deklaracije, a sustav zatim automatski izračuna i pokaže 

Nutri-score te NOVA oznaku (Open Food Facts, 2021).  
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5. Zaključak 

 

• Istraživanja pokazuju kako se najkorisnijim smatraju nutritivne deklaracije na prednjoj 

strani pakiranja hrane i/ili pića.  

• Osmišljavanjem Nutri-score nutritivne oznake korištena su osnovna načela 

konceptualnog modeliranja (boje semafora, oblici, brojevi i slova). 

o Nutri-score se pokazao najučinkovitijim upravo zbog kombinacije pet različitih 

boja i slova koji označavaju različite stupnjeve nutritivne kvalitete nekog 

proizvoda. 

o Jednostavan je te ga razumiju i osobe nižeg socioekonomskog statusa te osobe 

sa nižim stupnjem obrazovanja, djeca i osobe s određenim poteškoćama (npr. 

slabovidne osobe će prepoznati koji je oblik naglašen; daltonisti će pratiti 

brojeve i slova umjesto boja).  

o Potrošačima je u trenutku kupnje olakšan odabir nutritivno kvalitetnijeg 

proizvoda, dok se istovremeno potiče i proizvođače da raznim inovacijama 

poboljšavaju nutritivnu kvalitetu svojih proizvoda.  

• NOVA predstavlja oznaku razine obrade proizvoda kao i dodataka koji nisu izvorno u 

proizvodu. 

o Za osobe koje imaju određene intolerancije i/ili alergije na određene aditive, 

postupke procesiranja i slično – ova oznaka je iznimno vrijedna oznaka. 

• Obje oznake (i) Nutri-score te (ii) NOVA daju potrošaču mogućnost usporedbe istih ili 

sličnih proizvoda te izbor (kupnju) prema njihovim životnim, etičkim i/ili prehrambenim 

načelima. 

• Važnu ulogu u edukaciji opće populacije u pogledu informacija o hrani ima nutricionist.  

o Kroz razne edukacije može naučiti potrošače kako pročitati nutritivne deklaracije 

te sastojke koje neki proizvod sadržava.  

o Također može kroz edukaciju o razumijevanju nutritivnih oznaka ukazati na 

potencijalne načine koje osobe mogu koristiti ukoliko žele promijeniti/poboljšati 

svoje prehrambene navike (npr. smanjiti unos „crvenog“, te povećati unos 

„žutog“ i/ili „zelenog“).  
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