
10 เคล็ดลับลดอว้น...เมื่อเป็นเบาหวาน

        การลดน้้าหนักเป็นเรื่องหนกัอกหนักใจของคนเป็นโรคเบาหวานจริง ๆ ค่ะ เพราะตอ้งระวงัรักษาระดับน้้าตาลในเลือดให้คงที่ไม่สูง
หรือต่้าเกินไป การระมัดระวังเรื่องอาหารจงึยากกว่าปรกติ
           ต่อไปนี้เป็นเคล็ดลับลดน้้าหนักที่เหมาะกับคนเป็นเบาหวานโดยเฉพาะค่ะ
 1. เลือกเวลาที่เหมาะสม... 
           คุณต้องพร้อมที่จะท้าการเปล่ียนแปลงวถิีชีวิต และส่ิงเดียวที่คุณสามารถท้าได้ ตอนนี้กค็ือบอกกับตัวเองว่าถงึเวลาแล้วที่คุณจะ
ลดน้้าหนักอย่างจริงจงั
 2. กนิผักมื้อกลางวันและมื้อค่้า ... 
           เพียงแต่ลดแปง้และเพิ่มผกัหรือโปรตีนจากธัญพืชใน แต่ละมื้ออาหาร ก็เป็นวธิีหน่ึงคะ่ที่ช่วยควบคุมน้้าหนักได้ดีและปลอดภัย
 3. ลดอาหารทอด ๆ ... 
           เปล่ียนจากของทอดๆ แล้วหันมากินอาหารประเภท ต้ม อบ ย่างดูนะคะ
 4. หาเพื่อนออกกา้ลังกาย
          วิธีนี้จะชว่ยให้การออกก้าลังกายของคุณง่ายและดูจรงิจังมากขึ้น เพราะวา่การท่ีมีเพื่อนร่วมอุดมการณ์เดียวกันจะท้าให้คุณอยาก
ไปถึงยังเป้าหมายที่คุณตัง้ไว้ ท่ีส้าคัญเขาจะเป็นก้าลังใจที่ดีระหวา่งที่คุณกา้ลังลดน้า้หนักด้วย
 5. ปรับวิถีชีวิตเดิม ๆ ...
           ถ้าต้องการท่ีจะลดน้้าหนกัจริงๆ คุณก็จะต้องปรับการใช้ชวีิตบางอย่างค่ะ เช่น ใน 1 วัน ลองออกกา้ลังกายด้วยการเดินเร็ว
ประมาณ 30 นาที หรือเปลี่ยนจากการขับรถ หรือน่ังรถกลับบ้านมาเป็นเดินกลับบ้านแทน “หากคณุท้าแบบน้ีเป็นเวลา 5 วันต่อสัปดาห์ 
ก็จะเท่ากับคุณได้ออกก้าลังกาย 60 ถึง 90 นาทีในแต่ละครั้งเลยละ่ค่ะ
 6. เลือกออกก้าลังกายที่ชอบ... 
           เริ่มจากการเลือกออกกา้ลังกายหรือกิจกรรมที่ชอบส่วนตัวก่อนก็ได้ เช่น ชอบท่ีจะเต้นก็ลองไปสมัครคลาสเรียนเต้นจริงจงัไปเลย 
ไม่ว่าจะเป็นเต้นร้า เต้นฮิปฮอป ก็สนุกไม่แพ้กัน หรือจะเลือกชอ้ปปิ้ง ปั่นจักรยาน หรือเดินป่าก็ตามใจชอบคะ่
 7. ระวังน้้าตาลต่้า... 
           ถ้ารู้สึกว่าระดับน้้าตาลในเลือดต่้า วธิีท่ีงา่ยที่สุดก็คือการหาลูกอมน้้าตาลกลูโคสมาอมไว้ ซึง่ควรจะมีติดกระเปา๋ ติดบ้านไว้เสมอ 
แต่ควรอมแค่ให้รักษาระดับน้้าตาลในเลอืดให้สมดลุ ไม่ควรกินมาเกินไปนะคะ
 8. เลี่ยงกินอาหารแปรรูป... 
           หลีกเล่ียงอาหารท่ีแปรรูปในชูเปอร์มาร์เก็ต แล้วหันมากินของสดๆ เช่น ผักสด ผลไม้สดแทนดีกว่า
 9. รักษาระดับน้้าตาลให้ใกล้เคียงปกติมากที่สดุ... 
           หากปล่อยห้้าตาลในเลอืดต่้ามากๆ น้า้หนักคุณอาจจะลดลงอย่างมาก ซึ่งนั่นอาจเป็นสัญญาณไม่ดีแล้วละ่ ซึง่ทุกครั้งที่ระดับ
น้้าตาลในเลือดต่้า คุณต้องรักษาภาวะน้้าตาลในเลือด โดยการกินอาหารว่าง
 10. อย่างลืมตั้งเป้าหมาย... 
           คุณควรตั้งเป้าหมายของการลดน้้าหนักไว้ แล้วพยายามทา้ให้ได้ เช่น หากคุณตัง้ไว้วา่ใน 1 สัปดาห์คุณจะก้าจัดแคลอรี่ให้ได้ 500 
แคลอรี่ต่อวัน แล้วคุณท้าได้จริงตามนั้น ก็นับเป็นสัญญาณที่ดีที่จะน้าคุณไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้ค่ะ
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