PRIKLADY VYPOCTU SACHARIDOVYCH JEDNOTIEK

Priklad ¢. 1:

Kupujeme vyrobok s hmotnost’ou 30 g, ktory ma na obale uvedené, ze 100 g obsahuje 80 g
sacharidov.

Najskor si vypocitame, kol’ko sacharidov obsahuje dany 30g vyrobok:

100 g vyrobku 80 g sacharidov

10 g vyrobku 8 g sacharidov
80/10=8

30 g vyrobku 24 g sacharidov
8x3=24

Potom zistime, kol'’ko je to sacharidovych jednotiek:

24 g sacharidov 2,4 sacharidovej jednotky (SJ)
24/10=2,41SJ

Vyrobok obsahuje 2,4 SJ.

Priklad ¢. 2:
Kupujeme vyrobok s hmotnost’ou 125 g, ktory ma na obale uvedené, ze 100 g obsahuje 50 g
sacharidov.
Najskor si vypocitame, kol’ko sacharidov obsahuje dany 125 g vyrobok:
100 g vyrobku 50 g sacharidov
10 g vyrobku 5 g sacharidov
50/10=5
125 g vyrobku 62,5 g sacharidov
5x12,5=625
Potom zistime, kol’ko je to sacharidovych jednotiek:
62,5 g sacharidov 6,25 sacharidovej jednotky (SJ)
62,5/10=6,25S]
Vyrobok obsahuje 6,25 SJ.

Nezabudnite, Ze na obaloch vyrobkov je vZdy uvedené mnozstvo sacharidov na 100 g.
Hmotnost’ samotného vyrobku mozZe byt ina apreto je potrebné prepocitat® obsah
sacharidov. Ak chcete dat’ dietatu iba ¢ast’ z daného vyrobku, odvazite ju aznova
prepocitajte obsah sacharidov.

Aj na vyrobkoch, na ktorych je uvedené ,bez pridania cukru*“ je potrebné
skontrolovat’ obsah sacharidov. Vo vyrobku méze byt’ pouzité iné sladidlo a preto moéze
obsahovat’ sacharidy, ktoré treba zapocitat’.

Priklad ¢. 3:
Robime na olovrant pre rodinu palacinky s tvarohom. Teraz je dolezité vSetky suroviny, ktoré
obsahuju sacharidy, odvazit'.

Recept:

280 g pSeni¢nej polohrubej muky 20SJ (14 gje 1 S))
1 ks vajce 0SJ

1 Pl oleja 0SJ

voda 0SJ

250 g nizkotu¢ného tvarohu 1SJ
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1 polievkova lyZica vanilkového cukru 1SJ
Spolu 22 Sj

Z daného mnozstva upecieme cca 20 palaciniek plnenych tvarohom.
Vypocet SJ na palacinku plnenti tvarohom:
20 palaciniek 22 8]
1 palacinka 1,1S)
22/20=1,18J
Jedna palacinka plnend tvarohom na 1,1 SJ. Ak Vase dieta moze zjest’ na olovrant napr. 2 SJ,
dostane na olovrant 2 palacinky.

Tento sposob vypoctu SJ pouzivame pri jedlach, ktoré vieme ratat’ na kusy (zemiakové
placky, parené buchty, lievance,...) alebo delit’ na rovnaké kusy (kolag, torta...).

Nasledujiicu kapitolu sme nazvali ,,Carujeme so sacharidovymi jednotkami®, pretoZe to
celkom dobre vystihuje jej podstatu — vhodnou kombinaciou sacharidov sa naozaj daji dosiahnut’
zazraky, ¢i uz v mnozstve jedla alebo z hl'adiska spokojnosti diet’ata ¢i jeho glykémii.
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