
SKRIVENI ŠEĆERI U HRANI 
Izradili: Učenici 8.b s mentoricom Sandom Šimičić 

UVOD 

Šećeri se nalaze u sastavu namirnica biljnog podrijetla poput voća, povrća, žitarica i 

mahunarki. Većina procesuiranih proizvoda sadrži dodani šećer, najčešće saharozu, koja se 

dodaje tijekom procesa proizvodnje. Proizvođači dodaju šećer u prehrambene proizvode za 

koje ne očekujemo da ih sadrže u velikim količinama. Šećer se nalazi u voćnim i gaziranim 

sokovima, energetskim i sportskim napicima, desertima poput slatkiša, kolača, krafni, 

sladoleda pa te namirnice treba izbjegavati. Svi prehrambeni proizvodi uvezeni ili proizvedeni 

u Republici Hrvatskoj moraju sadržavati deklaraciju koja između ostalog sadrži i podatke o 

vrsti i količini šećera koji sadrži ta namirnica. Praćenje podataka na deklaraciji pomaže u 

kontroli svakodnevnog unosa šećera što sprječava razvoj dijabetesa, pretilosti, visokog 

krvnog tlaka, srčanih bolesti i povećane razine kolesterola u krvi. Svjetska zdravstvena 

organizacija (WHO) ističe kako bi osoba trebala ograničiti dnevni unos jednostavnih šećera 

poput glukoze i fruktoze na 5% ukupnog energetskog unosa. 

Masa jedne čajne žličice šećera je 4,5 g pa je dozvoljeni dnevni unos do 6 čajnih žličica . 

Navedena količina odnosi se samo na dodani šećer u procesu proizvodnje hrane, ali ne    i na 

prirodno prisutne šećere u primjerice voću, povrću i žitaricama. 

CILJ ISTRAŽIVANJA 

Istražiti količinu šećera u prehrambenim proizvodima i utvrditi koji sadrže veliku količinu 

šećera. 

ISTRAŽIVAČKA PITANJA 
1. Koliko šećera sadrže prehrambeni proizvodi? 

2. Koji prehrambeni proizvodi sadrže veliku količinu šećera? 
 

HIPOTEZA 

Neki prehrambeni proizvodi sadrže veće količine šećera od očekivanih. 

 

MATERIJAL I METODE 
Prehrambeni proizvodi, foto aparat. 
 

Tjestenina                         Grčki jogurt    



Mlijeko       Keksi 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

Pasata       Čokolada 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Tekući jogurt      Čokolino 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 

 

 

Voda s okusom Čokoladno mlijeko 



 

Cedevita       Nutella   
 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

Čokoladne pahuljice     Marmelada 

    
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

Dječja kašica      Gusti sok 

  
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

Žitne pahuljice       Coca-Cola



 

REZULTATI 

Tablica Vrijednosti mase šećera u namirnicama 

 

 

ZAKLJUČAK 
Najviše šećera sadrži Cedevita  i to  približno 19 žličica u 100 g  što znači da je više od 84 % 
Cedevite zapravo šećer.  U 22 žličice džema (100 g) 15 žličica su šećeri odnosno više  od 67%. U 22 
žličice Nutelle 13 žličica otpada na šećere odnosno više od 56%. 100 grama mliječne čokolade sadrži 
12 žličica šećera što je više od 55%. Od 22 žličice gumenih bombona, 10 žličica su šećeri odnosno 
više  od 45%.   
 

Manji udio jednostavnih šećera sadrže mlijeko, kukuruzne žitarice i jogurt i to oko 4 %. Najmanje 
šećera sadrži voda s okusom, nešto manje od 2 %.  
  
Svi prehrambeni proizvodi koji su korišteni u istraživanju sadrže šećere što ukazuje na problem 
dodavanja šećera u proizvode prilikom proizvodnje. Na taj način nalazimo šećere čak i u kupljenoj 
vodi koja je u stvarnosti voda sa šećerom, a reklamira se kao voda s okusom. Od svih istraživanih 
proizvoda najveći udio šećera ima Cedevita, a vrlo blizu je i džem s više od 2/3 šećera.  
  
Kako je u uvodu rečeno pretjerana konzumacija jednostavnih šećera utječe na razvoj različitih 
bolesti, stoga je VRLO VAŽNO čitati deklaracije na proizvodima kako bismo izbjegli konzumaciju 
skrivenih šećera.  
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