
 
 

Cum se calculează glucidele (Carb-counting) 
 
METODE  

1.Glucide / porție   
Se aplică formula (regula „de trei simplă”): 
 

Glucide/porție = (porție (g)  x (g) glucide/100g aliment) 
100 

Exemplul #1 
Vrei să mânânci 120g de măr. 
Dacă 100g măr conține 12g glucide, atunci: (120x12)/100 = 14 g glucide care se conțin în 120g măr. 
 
Exemplul #2 
Vrei să mânânci 300g piure de cartofi (pe apă). 
Dacă 100g piure de cartofi (pe apă) conține 15g de glucide, atunci: (300x15)/100 = 45g glucide se conțin 
în 300g piure de cartofi. 
Sau 15g glucide /100g piure x 3 (de 3 ori câte 100) = 45g de glucide. 
 
Exemplul #3 
Vrei să mânânci 70g de pâine integrală (cu tărâțe). 
Dacă 100g de pâine integrală (cu tărâțe) conține 41g glucide, atunci (70x41)/100 = 30g de glucide care se 
conțin în 70g pâine integrală (cu tărâțe). 
 
2. Echivalent glucide / porție. (1 Unitate de Pâine (UP) = 10g glucide). 
Estimarea „la ochi” a conținutului de glucide se măsoară în unități de măsurare-standard: ceașcă, pahar, 
lingură, bucată și, deci, este relativă. 
În anumite situații însă estimarea bazată pe experiența personală este utilă. 
 

Echivalentul porție 10g glucide sau 1 UP  = _______  1000_________ 
                                                                            (g) glucide/100g aliment 

Exemplul #1 
Vrei să mânânci 10g glucide din măr. 
Dacă 100g măr conține 12g glucide, atunci (1000/12 =  80g măr care conține 10g glucide (1 unitate de 
pâine). 
Dacă 100g măr conține 12g glucide, atunci, 120g măr va conține Xg glucide. 
X = (120x12) /100 = 14g glucide care se conțin în 120g măr. 
1 măr mediu = 1 UP 
120g măr = 1,2 UP 
 
Exemplul #2 
Vrei să mânânci 10g glucide din piure de cartofi (pe apă). 
Dacă 100g piure de cartofi conține 15g glucide, atunci (1000/15 = 65g piure de cartofi  care conține 10g 
glucide (1 unitate de pâine). 
Dacă 100g de piure de cartofi conțin 15g de glucide, atunci, 300g de piure va conține Xg glucide. 
X = (300x15) /100 = 45g glucide care se conțin în 300g piure de cartofi (pe apă). 
Dacă adăugați lapte, se va calcula și laptele. 
2 linguri de masă de piure de cartofi  = 1 UP. 
9 linguri de piure de cartofi (300g) = 4,5 UP 
 
Exemplul #3 
Vrei să mânânci 10g glucide din pâine integrală (cu tărâțe). 



 
Dacă 100g de pâine integrală conține 41g glucide, atunci (1000/41= 24g pâine integrală, care conține 
10g glucide (1 unitate de pâine) 
Dacă 100g pâine integrală conține 41g glucide, atunci, 70g pâine integrală va conține Xg glucide 
X= (70x41) /100 = 28,7g apr. 30g glucide se conțin în 70g  pâine integrală. 
1 bucată de pâine integrală cu grosimea 1 cm = 1 UP. 
Aproximativ 3 bucăți de pâine (70g) = 3 UP. 
 
CALCULUL GLUCIDELOR ÎN PRODUSELE DIN COMERȚ  

 Cantitatea de glucide în produsele din comerț se calculează aplicând regula „de trei 
simplă” (proporția aritmetică), după citirea obligatorie a etichetei alimentare. 

 În cazul diabetului de tip 1, de pe eticheta alimentară se ia în considerație:  
- Cantitatea totală de glucide (g)/100 g produs; 
- Cantitatea de polioli (alcooli de zahăr) din produsele dietetice (cu excepția eritritolului) care 

ar putea influența valoarea glicemiei. Îngrijorarea pentru calculul cantității de polioli însă 
provine, mai degrabă, din riscul de diaree; 

- Opțional, cantitatea de zaharuri (glucide cu absorbție rapidă) și fibre. 

 Pe eticheta alimentară a produselor autohtone este indicată, cel puțin,  valoarea 
nutritivă/100 g produs în: lipide, glucide, proteine, sare. 

 Dacă lipsește declarația nutrițională pe etichetă, atunci se folosesc valori medii din tabele. 

Conținutul de glucide etc. în produsele din comerț depinde de rețeta producătorului. 

 În afară de cantitatea de glucide, în declarația nutrițională/porție de pe eticheta alimentară 
a produselor fabricate în afară putem găsi: cantitatea totală de lipide, inclusiv saturate și 
trans, proteine, vitamine și minerale cu indicarea ratei (%) din doza zilnică recomandată. 
 

Exemplul înghețatei 
Masa netă: 80 g. Valori nutritive la 100g de produs:  21,3 g glucide. 

1) În ce cantitate de înghețată se conțin 10g glucide (1 UP)?  

Aplicăm proporția matematică ”regula de trei simplă”: 

Dacă 100g înghețată                 21,3 g glucide 

               Xg înghețată                  10 g glucide (1UP) 

X = (100x10)/21,3 = 47, rotunjim până la 50 

Adică, 50g de înghețată conțin 10g glucide (1UP) 

 

2) Câte glucide se conțin în întreaga înghețată (80g)? 

Dacă 100g  înghețată -                21,3g glucide 

            80g  înghețată                     Xg glucide 

X = (80x21,3) / 100 = 17g glucide 

Adică, întreaga înghețată de 80g conține 17g glucide (1,7UP). 
 

 
CALCULUL GLUCIDELOR ÎN PRODUSELE GĂTITE   

Exemplul sarmalelor 
Cântăriți ingredientele bogate în glucide. Citiți eticheta alimentară sau găsiți în tabele conținutul de 
glucide la 100g de produs. 
 
Ingrediente: 
-450 g orez alb nefiert, 80 g glucide la 100 g produs:  (450x80) / 100 = 360 g glucide (36 UP), 
-50 g bulgur, 65 g glucide la 100 g produs: (50x65) / 100 = 32,5 g glucide (3,2 UP), 
-250 g morcov, 10 g glucide la 100 g produs: (250x10) / 100 = 25 g glucide (2,5 UP), 
-250 g ceapă, 9 g glucide la 100 g produs: (250x9) / 100 = 22,5 g glucide (2,2 UP), 
-150 g rădăcină de pătrunjel, 6 g  glucide la 100 g produs: (150x6) / 100 = 9 g glucide (0,9 UP), 
-500 g piept de pui  – conține proteine, nu se cântăresc, de obicei, 



 
-800 g varză albă, 5 g glucide la 100 g produs: (800x5) / 100 = 40 g glucide (4 UP), 
-50 ml ulei. 

TOTAL glucide: 360+32,5+25+22,5+9+40 = 489 g glucide (49 UP) 
Masa produsului gătit (cântărim gata fiert): 2700 g 
 

1) Câte glucide se conțin în 100 g sarmale? 
Porții a câte 100 g sarmale: 2700 g / 100 g = 27 porții. 
Glucide într-o porție: 489 / 27 = 18,1 ≈ 18 g glucide. 
Adică, o porție de 100 g de sarmale conține 18 g glucide (1,8 UP). 
 
      2)    Ce cantitate de sarmale conține 10 g glucide (1 UP)? 
100 g sarmale                       18 g glucide 
     X g sarmale                         0 g glucide 
X = (100x10) / 18 = 55,5 g ≈ 56 g  
Adică, 56 g sarmale conțin 10 g glucide (1 UP). 

 

CALCULARE BOLUS DE INSULINĂ PENTRU PROTEINE CONSUMATE  
1) Consumați  115g carne de pui (25g proteine/100g) în plus, la o masă. 

20% din cele 25g proteină alcătuieșc 5g care sunt considerate glucide (25/5=5).  

50% din cele 25g proteine vor însemna aproximativ 15g proteine.  (25/2=12,5 rotunjim până la 15) 

considerate, la fel, glucide.  

Respectiv, 5-15g de glucide provenite indirect din carnea de pui consumată vor fi  „acoperite” cu 

insulină, conform raportului insulină rapidă/glucide de la masa respectivă.  

 
1) Dacă cântăriți 50 kg și consumați 50g de proteine în zi, distribuite astfel: dejun 15g, prânz 20g, 

cină 15g, atunci:  
Dacă la o cină copioasă consumați 55g proteine, atunci la 1,5-2 ore după injecția de insulină veți face 
corecții cu insulină rapidă.  
Calculul pentru cantitatea de proteine consumate:   
55g proteine consumate - 15g proteine necesare = 40g proteine consumate în plus .  
Acestea vor fi acoperite cu 2 unități de insulină rapidă (câte 0,5 unitate pentru fiecare 10g proteină 
consumată suplimentar), în cazul în care raportul insulină rapidă/glucide este 1/10 (1 un/10g glucide 
(1UP). 
 

CALCULATOARE ONLINE/APLICAȚII 

Există calculatoare online pentru conținutul de nutrienți în alimente, de exemplu: 
- https://calorii.oneden.com/ (ro) 
- http://guide.diabetes-m.com/logbook/using-the-calculator  (en) 
- https://diacalc.org/ (ru), etc. 
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