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올여름과 가을, 혈당 수치는 안정적으로 

유지하면서 워싱턴주에서 재배되는 맛있는 

과일을 즐기십시오. 

과일 주스나 스무디는 피하세요. 과일을 통째로 드시는 것이 좋습니다. 과일, 채소, 

콩류, 통곡물과 같은 식물성 식품에는 수용성 섬유질이 함유되어 있는데, 이 

섬유질은 위장에서 젤 형태를 형성하여 소화 속도를 늦추고 당분이 혈류로 

유입되는 속도를 조절해 줍니다. 우리의 몸은 보통 이 섬유질을 천천히 

분해하지만, 믹서기로 갈거나 즙을 내면 그 과정이 빨라져 당분이 더 빨리 

흡수되고 혈당이 급격히 상승하게 됩니다. 

과일은 식사 후에 드세요: 단백질, 건강한 지방, 전분이 적은 채소, 통곡물이 포함된 

식사를 한 후에 과일을 먹으면 위장이 비워지는 속도가 느려집니다. 이를 통해 

우리 몸의 자연적인 인슐린이 혈당을 안정적으로 유지시킬 시간을 갖게 됩니다. 

10분간 산책해 보세요: 10분 동안 가볍게 산책하면 근육이 혈액 속의 당분을 

서서히 끌어내어 에너지원으로 사용하기 시작하므로, 당분이 체내에 쌓이는 것을 

막을 수 있습니다. 이러한 작용 덕분에 과일을 섭취한 후에도 혈당 상승 폭이 더 

작은 효과를 볼 수 있습니다. 빠르게 걸을 필요는 없으며, 편안하고 여유로운 

걸음걸이로 충분합니다. 

지역 파머스 마켓에서 제철 과일을 구입하세요: 과일이 제철에 재배되면 적절한 

일조량, 온도, 토양 환경을 제공받아 제대로 익게되며, 그 과정에서 비타민 C와 

‘피토뉴트리언트(phytonutrients)’라고 불리는 식물성 보호 성분이 더 많이 
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축적됩니다. 이러한 피토뉴트리언트는 우리 몸 세포의 손상을 막아주고, 음식 섭취 

시 건강한 혈당 반응을 돕습니다. 또한 제철 과일은 섬유질 구조가 온전하게 

보존되어 있고, 장거리 운송을 위해 장기간 보관된 과일에서 흔히 발생하는, 

단순당으로 변환된 전분이 적은 경향이 있습니다. 이러한 요인들은 당분이 혈류로 

방출되어 흡수되는 속도를 늦추는 데 도움이 됩니다. 

간식 아이디어: 과일에 단백질이나 지방을 곁들여 보세요: 과일을 단독으로 섭취할 

경우, 특히 아침 식사나 간식으로 먹으면 당분의 흡수를 늦출 수 있는 요소가 

아무것도 없습니다. 다음과 같은 단백질/지방 + 과일 간식 조합을 시도해 보세요.  

 

 사과 + 
 에다마메(풋콩)  

 체리 +  피스타치오/견과류 한 줌  

 블루베리 +  플레인 그릭 요거트  

 복숭아 +  코티지 치즈  

 루바브(Rhubarb) 

콤포트  

+ 
 
순두부 (블랜더에 갈아 

푸딩처럼 만든 것)  

 
캔털롭 멜론  + 

 삶은 달걀  

 
수박 +  발아된 호박씨  

 무화과 + 
 
숙성 치즈  

 딸기 + 
 견과류/씨앗 그래놀라 

 


