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Наслаждайтесь этим летом и осенью 
вкуснейшими фруктами, выращенными в штате 

Вашингтон, сохраняя при этом стабильный 
уровень сахара в крови 

Откажитесь от фруктовых соков и смузи. Ешьте цельные фрукты. 
Растительная пища — такая как фрукты, овощи, бобовые и 
цельнозерновые продукты — содержит растворимые пищевые волокна 
(клетчатку), которые, попадая в желудок, образуют вязкую желеобразную 
массу, замедляющую процесс пищеварения и поступления сахара в 
кровь. Организм человека, как правило, переваривает и расщепляет эти 
волокна медленно, тогда как перетирание фруктов в блендере или отжим 
сока в соковыжималке ускоряют процесс их расщепления, и в результате 
сахар сока усваивается вашим организмом быстрее, что приводит к более 
резкому повышению уровня сахара в крови. 

Ешьте фрукты после основного приёма пищи: если вы будете есть 
фрукты после такой еды, в которой уже содержатся белки, полезные жиры, 
некрахмалистые овощи и цельнозерновые продукты, то ваш желудок 
будет опорожняться медленнее. Это обеспечит достаточно времени для 
того, чтобы инсулин, вырабатываемый в вашем организме естественным 
образом, поддерживал стабильный уровень сахара у вас в крови. 

Прогуляйтесь 10 минут пешком: во время неспешной 10-минутной 
прогулки мышцы начинают постепенно выводить сахар из крови, 
используя его в качестве источника энергии и предотвращая его 
накопление (застой) в крови Благодаря этому после употребления фруктов 
наблюдается менее резкий скачок уровня сахара в крови. При этом 
прогулка необязательно должна быть быстрой — достаточно неспешной 
ходьбы в комфортном для вас темпе. 

Покупайте сезонные фрукты на местном фермерском рынке: когда 
фрукты созревают в свой естественный сезон, они получают оптимальное 
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количество солнечного света, тепла и влаги из почвы, что позволяет им 
достигнуть полной спелости и накопить большее количество витамина С 
и полезных питательных веществ, называемых «фитонутриентами» Эти 
фитонутриенты помогают защитить клетки вашего организма от износа и 
способствуют нормальной регуляции уровня сахара в крови после приёма 
пищи. Кроме того, в сезонных фруктах, как правило, сохраняется более 
целостная структура клетчатки и содержится меньше крахмала, 
преобразованного в простые сахара, по сравнению с фруктами, которые 
подвергаются длительному хранению при транспортировке. Эти факторы 
способствуют замедлению скорости высвобождения сахара и его 
всасывания в кровоток 

Идея для перекуса: сочетайте фрукты с белком или жирами. Если вы 
будете есть фрукты отдельно, особенно утром или в качестве перекуса, то 
усвоение сахара не замедлится. Попробуйте следующие комбинации 
белков/жиров + фруктов в качестве перекуса  

 

 
Яблоко + 

 
зелёные соевые бобы  

 Вишня + 
 

небольшая горсть 
фисташек/орехов  

 
Голубика +  "белый" (без сахара) греческий 

йогурт  

 Персик + 
 

творог 

 
Компот из 
ревеня  

+ 
 

мягкий тофу (измельчённый до 
консистенции небольшой 
порции пудинга)  

 
Мускусная дыня  + 

 
варёное яйцо  

 

Арбуз +  пророщенные семена тыквы  

 
Инжир + 

 
выдержанный сыр  

 
Клубника + 

 
гранола с орехами и семечками 

 


