„АДА” ТАБЛИЦЕ
I ГРУПА 

МЛИЈЕКО И ЗАМЈЕНЕ: 1 јединица садржи 12g. UH, 8g. B, 10g. M, 107 kcal.
	
	намирница
	
	тежина у грамима

	
	млијеко
	
	240

	
	млијеко обрано
	
	240

	
	кисело млијеко
	
	200

	
	јогурт
	
	200

	
	млијеко у праху
	
	35

	
	посни сир – млади
	
	60

	Код обраних и посних млијека одбити 2/3 масти и Ј за 1 јединицу.


II ГРУПА
ПОВРЋЕ  A
	1 јединица садржи незнaтно UH, M, В и Ј а тешка је 200 gr

	
	
	намирница
	

	
	купус
	спанаћ
	празилук
	свјеж парадајз

	
	кисео купус
	блитва
	шпаргла
	плави патлиџан

	
	кељ
	зеље
	артичока
	краставац

	
	карфиол
	коприва
	келераба зелена
	кисео краставац

	
	тиквице
	зелена салата
	
	паприка

	
	ротквице свјеже
	
	
	кисела паприка

	
	гљива
	
	
	бијела зелена и

	
	
	
	
	першун


ПОВРЋЕ  Б
1 јединица садржи незнaтно 7g. UH, 2g. В, 36 kcal
	намирница
	сирова
	кувана
	намирница
	сирова
	кувана

	шаргарепа
	100 g
	100 g
	боранија
	100 g
	100 g

	цвекла
	100 g
	100 g
	црни лук
	100 g
	200 g

	млади грашак
	100 g
	100 g
	репа
	100 g
	300 g

	црна ротква
	100 g
	100 g
	жута келераба
	100 g
	200 g

	хрен
	100 g
	100 g
	парадајз пире
	50 g
	50 g


III ГРУПА

ВОЋЕ  Б
1 јединица садржи 10g UH, 40 kcal
	намирница
	gr
	намирница
	gr
	намирница
	gr

	лубеница
	200
	мандарина
	100
	дрењина
	100

	диња
	160
	нар
	100
	крушка
	80

	јагода
	120
	гејпфрут
	100
	трешња
	80

	јабука
	100
	малине
	100
	ананас
	80

	брескве
	100
	вишње
	100
	смокве
	60

	кајсије
	100
	купине
	100
	шљиве
	70

	дуње
	100
	боровнице
	100
	шипак
	40

	лимун
	100
	дуд
	100
	банана
	50

	наранџа
	100
	рибизла
	100
	
	


IV ГРУПА
ХЉЕБ И ЗАМЈЕНЕ: 1 јединица садржи 15g UH, 2g B, 7 kcal.

	хљеб-полубијели
	25 g  
	
	хљеб-ражани
	30 g  

	хљеб црни
	30 g  
	
	хљеб-грахам
	25 g  

	хљеб-кукурузни
	35 g  
	
	
	


	намирница
	сирова
	кувана
	намирница
	сирова
	кувана

	брашна бијела
	20 g
	60 g
	овсене пахуљице
	25 g
	80 g

	брашно кукуруз
	20 g
	60 g
	пшеничне клице
	30 g
	60 g

	гриз кукуруз.
	20 g
	60 g
	кромпир за кување
	100 g
	100 g

	просо
	20 g
	50 g
	кромпир за печење
	100 g
	80 g

	пиринач
	20 g
	40 g
	пасуљ
	30 g
	100 g

	тјестенине
	20 g
	50 g
	сочиво
	25 g
	100 g


кукуруз куван 80 g ,  кестен без коре 40 g , соја зрно 20 g, 
соја љуспице 50 g
V ГРУПА
МЕСО И ЗАМЈЕНА:  1 јединица садржи 7 g B, 5 g M, 75 kcal.

	намирница
	gr
	
	намирница
	
	gr

	телетина
	30
	
	зечетина
	
	30

	јунетина
	30
	
	диљач
	
	30

	говедина
	30
	
	посна овчетина
	
	30

	живина
	30
	
	шунка
	
	30

	риба свјежа
	30
	
	сир – посни
	
	40

	сардина без уља
	30
	
	јаје
	
	1 ком.

	виршле
	1 пар
	
	
	
	


од меса на жару и куваног меса одбити 2/3 масти КЈ по 1 јединици
VI ГРУПА
МАСНОЋЕ И ЗАМЈЕНЕ:  1 јединица садржи 5 g М и 45 kcal.

уље – биљно 5 gr маргарин 5 gr
маслине 5 комада, бадем 10 комада 

ораси 5 комада, љешник, кикирики 6 комада
ШЕЋЕРИ: Индустијски шећер и сви његови концентрати као што су: џем, пекмез, мармелада, слатко, бомбони, чоколада, слаткиши ДИЈАБЕТИЧАРИМА СУ ЗАБРАЊЕНИ.
Мед је једини природни концентрат шећера па се и он ЗАБРАЊУЈЕ дијабетичарима.

ЗАМЈЕНА ЗА ШЕЋЕР: Дијабетичари могу користити заслађене природне замјене шећера.
ЗАЧИНИ: се употребљавају умјерено и то: першун, мирођија, бибер, сенф, лимунов сок, бијели лук (пар чешњева дневно). Жестоки зачини (љута паприка и концентрати соли – вегета и сл. се не савјетују).
ПИЋА: воду пити по жељи, киселу воду уколико није газирана такође пити по жељи. Чај и кафу без шећера пити умјерено, 2-3 пута дневно. Воћне сокове од 1 јединице воћа без додатка шећера. Забрањују се алкохолна пића на бази шећера, концентровани воћни сокови и воћни сирупи.
