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Насолоджуйтесь смачними фруктами, вирощеними у 
Вашингтоні, цього літа та осені, підтримуючи 

стабільний рівень цукру в крові 

Відмовтеся від фруктових соків та смузі. Їжте цілий фрукт. 
Рослинні продукти, такі як фрукти, овочі, бобові та цільнозернові 
продукти, містять розчинну клітковину, яка утворює гель у шлунку 
та уповільнює травлення й швидкість надходження цукру в кров. 
Зазвичай ваш організм розщеплює цю клітковину повільно, але 
подрібнення або приготування соку прискорює цей процес, що 
призводить до швидшого засвоєння цукру та різкішого 
підвищення рівня цукру в крові. 

Вживайте фрукти після прийому їжі: Коли ви їсте фрукти після 
прийому їжі, яка вже містить білок, корисні жири, некрохмалисті 
овочі та цільні зерна, ваш шлунок спорожняється повільніше. Це 
дає вашому організму час виробляти природний інсулін, щоб 
підтримувати стабільний рівень цукру в крові. 

Підіть на 10-хвилинну прогулянку:Під час спокійної 10-
хвилинної прогулянки ваші м’язи починають повільно витягувати 
цукор з крові та використовувати його для отримання енергії, 
замість того, щоб дозволяти йому накопичуватися. Через це 
спостерігається менше підвищення рівня цукру в крові після 
вживання фруктів. Прогулянка не обов'язково має бути швидкою 
— достатньо легкого, комфортного темпу. 

Купуйте сезонні фрукти на місцевому фермерському ринку: 
Коли фрукти вирощуються в природний сезон, вони отримують 
потрібне сонячне світло, температуру та ґрунт для правильного 
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дозрівання, накопичуючи більше вітаміну С та захисних 
рослинних сполук, які називаються «фітонутрієнтами». Ці 
фітонутрієнти допомагають захистити ваші клітини від зносу та 
підтримують здорову реакцію цукру в крові на їжу. Сезонні фрукти 
також, як правило, мають більш цілісну структуру волокон і 
менше крохмалю, який перетворюється на прості цукри, зміна, 
яка часто відбувається у фруктах, що зберігаються протягом 
тривалого часу транспортування. Ці фактори допомагають 
уповільнити швидкість вивільнення та всмоктування цукру в кров 

Ідея для перекусу: поєднуйте фрукти з білком або жирами: 
якщо ви їсте фрукти окремо, особливо вранці, або як перекус, 
ніщо не зможе уповільнити рівень цукру. Спробуйте наступні 
комбінації білків/жирів та фруктів для перекусу  

 
Яблуко + 

 
едамаме  

 Вишні  +  невелика жменя 
фісташок/горіхів  

 Чорниця +  грецький йогурт без 
підсмакування  

 Персик +  тварог  

 
Компот з ревеню  + 

 
шовковий тофу (вмішаний у 
невеликий пудинг)  

 
Диня + 

 
яйце в круту  

 
Кавун +  пророщене гарбузове 

насіння  

 
Інжир + 

 
витриманий сир  

 
Полуниця + 

 
гранола на основі 
горіхів/насіння 

 


