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Disfrute de las deliciosas frutas cultivadas en 
Washington este verano y otoño, manteniendo 

estable su nivel de azúcar en sangre 
Evite los jugos de frutas y los licuados. Coma fruta entera. Los 
alimentos vegetales, como frutas, verduras, legumbres y cereales 
integrales, contienen fibra soluble, que forma un gel en el estómago 
y hace más lenta la digestión y la velocidad con la que el azúcar 
entra en el torrente sanguíneo.  Su cuerpo normalmente 
descompone esta fibra lentamente, pero licuar o extraer el jugo 
acelera ese proceso, lo que hace que los azúcares se absorban más 
rápido y provoquen un aumento más brusco del azúcar en sangre. 

Coma fruta después de una comida: Cuando come fruta después 
de una comida que ya contiene proteínas, grasas saludables, 
verduras sin almidón y cereales integrales, el estómago se vacía 
más lentamente. Esto le da tiempo a la insulina natural de su 
cuerpo a mantener estable el nivel de azúcar en sangre. 

Camine por 10 minutos: Durante un paseo relajado de 10 minutos, 
sus músculos comienzan a extraer suavemente el azúcar de la 
sangre y a utilizarlo como energía en lugar de dejar que se acumule. 
Debido a esto, observará un menor aumento del azúcar en la sangre 
después de comer fruta. No es necesario caminar rápido; un ritmo 
cómodo y tranquilo es suficiente. 

Compre fruta de temporada en el mercado de agricultores local: 
Cuando la fruta se cultiva en su temporada natural, recibe la luz 
solar, la temperatura y el suelo adecuados para madurar 
correctamente, acumulando más vitamina C y compuestos 
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vegetales protectores llamados "fitonutrientes". Estos fitonutrientes 
ayudan a proteger a las células del desgaste y favorecen una 
respuesta saludable de los niveles de azúcar en sangre tras ingerir 
alimentos.  La fruta de temporada también suele tener una 
estructura de fibra más intacta y menos almidón convertido en 
azúcares simples, cambios que suelen ocurrir en la fruta 
almacenada durante largos periodos de transporte. Estos factores 
ayudan a ralentizar la velocidad en la que los azúcares se liberan y 
se absorben en el torrente sanguíneo. 

Idea para bocadillos: Combine fruta con proteínas o grasa: Si 
come fruta sola, especialmente por la mañana o como bocadillo, 
no hay nada que retrase la absorción del azúcar. Pruebe las 
siguientes combinaciones de fruta con proteína y grasa  

 

 
Manzana + 

 
edamame  

 Cerezas  +  un puño de pistachos o 
frutos secos  

 Arándanos +  yogur griego natural  

 Durazno +  requesón  

 
Compota de 
ruibarbo  

+ 
 

tofu sedoso (batido hasta 
formar un tipo pudín)  

 
Melón + 

 
huevo duro  

 
Sandía +  semillas de calabaza 

germinadas  

 
Higos + 

 
queso curado  

 
Fresas + 

 
granola de frutos 
secos/semillas 

 


