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Utilizzo delle etichette per la conta 
dei CHO 

L’etichetta che ci  interessa per fare la conta è quella che riporta i valori nutrizionali, cioè la “dichiarazione 
nutrizionale”. 

L’etichetta dei valori nutrizionali si trova generalmente sotto forma di tabella ma la si può trovare anche come elenco. 

 

 

 

 
Se siamo fuori casa o comunque ci è impossibile vedere l’etichetta nutrizionale, utilizzare le tabelle  con i valori medi 
o le apposite app. 

Saper identificare il quantitativo complessivo di carboidrati è molto importante per poter fare la proporzione e 
sapere quanti ne se ne assumono con una determinata porzione. 

 

 

 

 

 

In particolare NON ci interessa il quantitativo di zuccheri semplici, come non ci interessa quello dei grassi e delle 
proteine. 

Una volta individuato il quantitativo di carboidrati presenti in 100 gr si può procedere a calcolare quanti ve ne sono 
nella porzione che si vuole assumere, per esempio: 

                                                                 

                                  Porzione da 80 gr= 73,1 * 80/100= 58,48 gr di CHO 

                  Ovvero: 

                                                        Carboidrati letti in etichetta  PER i grammi della nostra porzione DIVISO 100 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fortunatamente le etichette riportano sempre più spesso, oltre che ai 
valori dei nutrienti per 100 gr, anche quello della porzione standard e 
quindi il lavoro è spesso semplificato. 
 
Affinché la conta funzioni è poi fondamentale che ci sia una corretta 
distribuzione di tutti i nutrienti, ovvero, una sana alimentazione!!! 
 


