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Thưởng thức các loại trái cây thơm ngon được trồng 
tại Washington vào mùa hè và mùa thu này trong khi 

vẫn giữ lượng đường trong máu ổn định 

Nên hạn chế nước ép trái cây và sinh tố. Nên ăn trái cây nguyên quả. 
Các thực phẩm có nguồn gốc thực vật như trái cây, rau củ, các loại 
đậu và ngũ cốc nguyên hạt chứa chất xơ hòa tan, giúp tạo thành dạng 
gel trong dạ dày, làm chậm quá trình tiêu hóa và tốc độ đường hấp thụ 
vào máu. Thông thường, cơ thể sẽ tiêu hóa loại chất xơ này khá chậm. 
Tuy nhiên, khi trái cây được xay hoặc ép lấy nước, quá trình đó diễn ra 
nhanh hơn, khiến đường được hấp thụ vào máu nhanh hơn và dễ làm 
lượng đường trong máu tăng cao hơn. 

Nên ăn trái cây sau bữa ăn: Khi quý vị ăn trái cây sau một bữa ăn đã 
có protein, chất béo lành mạnh, rau củ không chứa tinh bột và ngũ 
cốc nguyên hạt, dạ dày sẽ tiêu hóa thức ăn chậm hơn. Điều này giúp 
cơ thể có đủ thời gian để insulin tự nhiên hoạt động và giữ lượng 
đường trong máu ổn định. 

Đi bộ khoảng 10 phút: Khi quý vị đi bộ nhẹ nhàng khoảng 10 phút, 
các cơ sẽ bắt đầu sử dụng lượng đường trong máu để tạo năng lượng 
thay vì để đường tích tụ trong máu. Nhờ vậy, lượng đường trong máu 
sẽ tăng ít hơn sau khi ăn trái cây. Quý vị không cần đi nhanh — chỉ cần 
đi với tốc độ nhẹ nhàng, thoải mái là đủ. 

Mua trái cây theo mùa tại chợ nông sản địa phương: Khi trái cây 
được trồng đúng mùa tự nhiên, chúng sẽ nhận đủ ánh nắng, nhiệt độ 
và điều kiện đất phù hợp để chín tự nhiên, từ đó chứa nhiều vitamin 
C và các hợp chất thực vật có lợi gọi là “phytonutrients.” Các 
phytonutrients này giúp bảo vệ tế bào khỏi tổn thương theo thời gian 
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và hỗ trợ cơ thể phản ứng lành mạnh hơn với lượng đường trong thực 
phẩm. Trái cây theo mùa cũng thường giữ được cấu trúc chất xơ tự 
nhiên tốt hơn và chứa ít tinh bột chuyển hóa thành đường đơn hơn, 
đây là những thay đổi thường xảy ra khi trái cây phải bảo quản và vận 
chuyển trong thời gian dài. Những yếu tố này giúp làm chậm tốc độ 
đường được giải phóng và hấp thụ vào máu 

Gợi ý món ăn nhẹ: Kết hợp trái cây với protein hoặc chất béo lành 
mạnh: Nếu quý vị chỉ ăn mỗi trái cây, đặc biệt vào buổi sáng hoặc như 
một món ăn nhẹ, sẽ không có gì giúp làm chậm quá trình hấp thụ 
đường. Hãy thử các món ăn kết hợp giữa trái cây với protein hoặc chất 
béo lành mạnh sau đây  

 

 
Táo + 

 
đậu nành Nhật (edamame)  

 Cherry +  một ít hạt dẻ cười hoặc 
các loại hạt khác  

 Việt quất  +  sữa chua Hy Lạp không 
đường  

 Đào +  phô mai cottage  

 
Mứt đại hoàng 
(rhubarb compote)  

+ 
 

đậu hũ non xay mịn thành 
pudding  

 
Dưa lưới vàng 
(cantaloupe)  

+ 
 

trứng luộc  

 
Dưa hấu  +  hạt bí ngô nảy mầm  

 
Sung  + 

 
phô mai ủ lâu năm  

 
Dâu tây  + 

 
granola làm từ các loại hạt 
và hạt dinh dưỡng 

 


