ads Aging and Disability Services

\ : : | Area Agency on Aging for Seattle and King County

Tangkilikin ang masasarap na prutas sa
Washington ngayong Tag-init at Taglagas
habang pinapanatili ang inyong asukal sa dugo
na hindi nagbabago

Laktawan ang mga fruit juice at smoothies. Kainin nang buo ang inyong
prutas. Ang mga pagkaing halaman tulad ng mga prutas, gulay, munggo, at
buong butil ay naglalaman ng natutunaw na hibla, na bumubuo ng isang gel sa
tiyan at nagpapabagal sa pantunaw at kung gaano kabilis ang pagpasok ng
asukal sa daloyan ng dugo. Karaniwang sinisira ng inyong katawan ang hibla na
ito nang dahan-dahan, ngunit ang pag-blending o pag-juicing ay nagpapabilis
sa prosesong iyon, na nagiging sanhi ng mas mabilis na pagsipsip ng mga
asukal at humahantong sa mas matalas na pagtaas ng asukal sa dugo.

Kumain ng mga prutas pagkatapos ng pagkain: Kapag kumain ka ng prutas
pagkatapos ng pagkain na naglalaman na ng protina, masusustansyang taba,
hindi mahaharinang gulay, at buong butil, mas mabagal ang pag-awang ng
inyong tiyan. Binibigyan nito ang sariling natural na insulin ng inyong katawan
ng oras upang panatilihing matatag ang inyong asukal sa dugo.

Maglakad ng 10 minuto: Sa isang nakakarelaks na 10-minutong paglalakad,
ang inyong mga kalamnan ay nagsisimulang dahan-dahang maglabas ng sugar
sainyong dugo at gamitin ito para sa enerhiya sa halip na hayaan itong mamuo.
Dahil dito, makikita ninyo ang mas maliit na pagtaas ng asukal sa dugo
pagkatapos kumain ng prutas. Hindi kailangang mabilis ang paglalakad—sapat
na ang isang madali at komportableng bilis.

Bumili ng napa-panahong prutas mula sa lokal na merkado ng mga
magsasaka: Kapag ang prutas ay tumubo sa natural na panahon nito,
nakakakuha ito ng tamang sikat ng araw, temperatura, at lupa upang mahinog
nang maayos, na bumubuo ng mas maraming bitamina C at mga proteksiyon
na compound ng halaman na tinatawag na "phytonutrients." Nakakatulong ang
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mga phytonutrients na ito na protektahan ang inyong mga cell mula sa
pagkasira ng inyong mga cell at sinusuportahan ang malusog na mga tugon ng
asukal sa dugo sa pagkain. Ang mga napa-panahong prutas ay may posibilidad
din na magkaroon ng mas buo na istraktura ng hibla at mas kaunting starch na
na-convert sa mga simpleng asukal, mga pagbabago na kadalasang nangyayari
sa prutas na nakaimbak para sa mahabang oras ng paglalakbay. Ang mga salik
na ito ay nakakatulong na mapabagal kung gaano kabilis ang paglabas at pag-
absorb ng mga asukal sa daluyan ng dugo

Ideya sa Meryenda: Pagsamahin ang prutas na may protina o taba: Kung
kumain kayo ng prutas lamang, lalo na sa umaga o bilang meryenda, walang
makakapagpabagal sa asukal. Subukan ang sumusunod na meryenda na
protina/taba + kumbinasyon ng prutas

6 Apple + edamame
m Cherries + isang maliit na dakot ng
pistachios / nuts

@ Blueberries + plain Greek yogurt

& Peach + cottage cheese

m *™ Rhubarb compote + silken tofu (hinalo sa isang

. maliit na pudding)
Cantaloupe + nilagang itlog
Pakwan + sprouted pumpkin seeds
Figs + aged cheese
Strawberries + nut/seed-based granola
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