DA
Cum se calculeaza glucidele (Carb-counting)

METODE

1.Glucide / portie
Se aplica formula (regula ,,de trei simpla”):

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

Exemplul #1
Vrei sa mananci 120g de mar.
Daca 100g mar contine 12g glucide, atunci: (120x12)/100 = 14 g glucide care se contin in 120g mar.

Exemplul #2

Vrei sa mananci 300g piure de cartofi (pe apa).

Daca 100g piure de cartofi (pe apd) contine 15g de glucide, atunci: (300x15)/100 = 45g glucide se contin
in 300g piure de cartofi.

Sau 15g glucide /100g piure x 3 (de 3 ori cidte 100) = 45g de glucide.

Exemplul #3

Vrei sa mananci 70g de péine integrala (cu tarate).

Daca 100g de paine integrala (cu tarate) contine 41g glucide, atunci (70x41)/100 = 30g de glucide care se
contin in 70g pdine integrala (cu tarate).

2. Echivalent glucide / portie. (1 Unitate de P4ine (UP) = 10g glucide).

Estimarea ,la ochi” a continutului de glucide se masoara in unitati de masurare-standard: ceasca, pahar,
lingura, bucata si, deci, este relativa.

Tn anumite situatii tnsa estimarea bazatd pe experienta personald este util3.

Echivalentul portie 10g glucide sau 1 UP = 1000
(g) glucide/100g aliment

Exemplul #1

Vrei sa mananci 10g glucide din mar.

Daca 100g mar contine 12g glucide, atunci (1000/12 = 80g mar care contine 10g glucide (1 unitate de
paine).

Daca 100g mar contine 12g glucide, atunci, 120g mar va contine Xg glucide.

X =(120x12) /100 = 14g glucide care se contin in 120g mar.

1 mar mediu=1UP

120g mar=1,2 UP

Exemplul #2

Vrei sa mananci 10g glucide din piure de cartofi (pe apa).

Daca 100g piure de cartofi contine 15g glucide, atunci (1000/15 = 65g piure de cartofi care contine 10g
glucide (1 unitate de paine).

Daca 100g de piure de cartofi contin 15g de glucide, atunci, 300g de piure va contine Xg glucide.

X =(300x15) /100 = 45g glucide care se contin in 300g piure de cartofi (pe apa).

Daca adaugati lapte, se va calcula si laptele.

2 linguri de masa de piure de cartofi =1 UP.

9 linguri de piure de cartofi (300g) = 4,5 UP

Exemplul #3
Vrei sa mananci 10g glucide din paine integrala (cu tarate).
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Daca 100g de péaine integrala contine 41g glucide, atunci (1000/41= 24g péine integrala, care contine
10g glucide (1 unitate de paine)

Daca 100g paine integrala contine 41g glucide, atunci, 70g paine integrala va contine Xg glucide
X=(70x41) /100 = 28,7g apr. 30g glucide se contin in 70g paine integrala.

1 bucata de paine integrala cu grosimea 1 cm =1 UP.
Aproximativ 3 bucati de paine (70g) = 3 UP.

CALCULUL GLUCIDELOR TN PRODUSELE DIN COMERT

e Cantitatea de glucide in produsele din comert se calculeaza aplicand regula ,de trei
simpla” (proportia aritmetica), dupa citirea obligatorie a etichetei alimentare.

e in cazul diabetului de tip 1, de pe eticheta alimentar3 se ia in consideratie:

- Cantitatea totala de glucide (g)/100 g produs;

- Cantitatea de polioli (alcooli de zahar) din produsele dietetice (cu exceptia eritritolului) care
ar putea influenta valoarea glicemiei. ingrijorarea pentru calculul cantititii de polioli insa
provine, mai degraba, din riscul de diaree;

- Optional, cantitatea de zaharuri (glucide cu absorbtie rapida) si fibre.

e Pe eticheta alimentara a produselor autohtone este indicata, cel putin, valoarea
nutritiva/100 g produs in: lipide, glucide, proteine, sare.

e Daca lipseste declaratia nutritionala pe eticheta, atunci se folosesc valori medii din tabele.
Continutul de glucide etc. in produsele din comert depinde de reteta producatorului.

e inafard de cantitatea de glucide, in declaratia nutritionald/portie de pe eticheta alimentard

a produselor fabricate in afara putem gasi: cantitatea totala de lipide, inclusiv saturate si
trans, proteine, vitamine si minerale cu indicarea ratei (%) din doza zilnica recomandata.

Exemplul inghetatei
Masa neta: 80 g. Valori nutritive la 100g de produs: 21,3 g glucide.
1) Tn ce cantitate de inghetat se contin 10g glucide (1 UP)?
Aplicam proportia matematica “regula de trei simpla”:
Daca 100g inghetata 1\31,3 g glucide
Xg inghetata 10 g glucide (1UP)
X =(100x10)/21,3 = 47, rotunjim pana la 50
Adica, 50g de inghetata contin 10g glucide (1UP)

2) Cate glucide se contin in intreaga inghetata (80g)?
Daca 100g inghetatd -%_ 21,3g glucide
80g inghetata / Xg glucide
X =(80x21,3) /100 = 17g glucide
Adica, intreaga inghetata de 80g contine 17g glucide (1,7UP).

CALCULUL GLUCIDELOR N PRODUSELE GATITE

Exemplul sarmalelor
Cantariti ingredientele bogate in glucide. Cititi eticheta alimentara sau gasiti in tabele continutul 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 ceapa, 9 g glucide la 100 g produs: (250x9) / 100 = 22,5 g glucide (2,2 UP),

-150 g radacina de patrunjel, 6 g glucide la 100 g produs: (150x6) / 100 = 9 g glucide (0,9 UP),
-500 g piept de pui — contine proteine, nu se cantaresc, de obicei,
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-800 g varza alba, 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 gatit (cantarim gata fiert): 2700 g

1) Cate glucide se contin in 100 g sarmale?
Portii a cate 100 g sarmale: 2700 g / 100 g = 27 portii.
Glucide intr-o portie: 489 /27 = 18,1 = 18 g glucide.
Adica, o portie de 100 g de sarmale contine 18 g glucide (1,8 UP).

2) Ce cantitate de sarmale contine 10 g glucide (1 UP)?
100 g sarmale 18 g glucide

X g sarmale 0 g glucide
X =(100x10)/18=55,5g=56¢
Adica, 56 g sarmale contin 10 g glucide (1 UP).

CALCULARE BOLUS DE INSULINA PENTRU PROTEINE CONSUMATE
1) Consumati 115g carne de pui (25g proteine/100g) in plus, la o masa.

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

50% din cele 25g proteine vor insemna aproximativ 15g proteine. (25/2=12,5 rotunjim pana la 15)
considerate, la fel, glucide.

Respectiv, 5-15g de glucide provenite indirect din carnea de pui consumata vor fi ,acoperite” cu
insulina, conform raportului insulina rapidad/glucide de la masa respectiva.

1) Daca cantariti 50 kg si consumati 50g de proteine in zi, distribuite astfel: dejun 15g, pranz 20g,
cina 15g, atunci:

Daca la o cina copioasa consumati 55g proteine, atunci la 1,5-2 ore dupa injectia de insulina veti face
corectii cu insulind rapida.
Calculul pentru cantitatea de proteine consumate:
55g proteine consumate - 15g proteine necesare = 40g proteine consumate in plus .
Acestea vor fi acoperite cu 2 unitati de insulina rapida (cate 0,5 unitate pentru fiecare 10g proteina
consumata suplimentar), in cazul in care raportul insulina rapida/glucide este 1/10 (1 un/10g glucide
(1UP).

CALCULATOARE ONLINE/APLICATII

Exista calculatoare online pentru continutul de nutrienti in 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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