
กิน​เทา​ไหร​ก็​ไม​อิ่ม​ ยิ่ง​กิน​ ยิ่ง​อวน​ตอง​อา​น!!

มี​หลาย​คน​กําลัง​ประสบ​ปัญหา​หิว​ตลอด​เวลา​ กิน​มาก​ไม​อวน​ไม​เทา​ไหร​ แต​ยิ่ง​กิน​ยิ่ง​อวน​น่ี​ซิ​! กลาย​เป็น​ปัญหา​โลก

แตก​ที่​แก​ไม​ได​ บาง​คน​พยายาม​หยุด​กิน​มาก​ขนาด​ไห​น ​สุดทาย​ก็​ฝืน​ใจ​ตัว​เอง​ไม​รอด​ แลว​คุณ​สงสัย​ไหม​วา​ ทําไม​กิน

เทา​ไหร​ก็​ไม​อิ่ม​ ยิ่ง​เป็น​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ กิน​ได​แบบ​ไม​หยุด​ ฉุด​ไม​อยู​เลย​ที​เดียว​ และ​ปัญหา​เหลา​น้ี​มัน​มี​สา​เห​ตุ​ อาจ

จะ​เกิด​จาก​ความ​เคย​ชิ​น ​หรือ​สาเหตุ​เห​ลา​น้ี

:: ราย​กาย​ได​รับ​โปรตีน​ไม​พอ

โปร​ตี​น ​เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​ราง​กาย​ ซึ่ง​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ ถา​คุณ​มัว​แต​กิน​ชา​นม​ ขนม​ขบ

เคีย้ว​ ขนม​หวาน​สารพัด​อยาง​ กิน​เขาไป​ให​ตาย​ยัง​ไง​รางกาย​ก็​ไม​ได​รับ​โปรตีน​เขาไป​สราง​กลาม​เน้ือ​ เมื่อ​รางกาย​ได​รับ

โปรตีน​น อย​ รางกาย​ก็​ยิ่ง​โหย​หา​โปรตีน​มาก​เทา​นัน้​ จึง​เกิด​การก​ระ​ตุนให​เรา​อยาก​กิน​สิ่ง​อื่นๆ​ เรื่อย​ไป​ ดัง​นัน้​ หัน​มา

กิน​โปรตีน​เยอะ​ๆ ให​เพียง​พอ​แก​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ดี​กวา

:: เครียด​บอ​ย

เมื่อ​คุณ​มี​ความ​รูสึก​เครียด​และ​วิตก​กังวล​ มัน​คือ​สาเหตุ​สําคัญ​ของ​การ​กิน​ไม​หยุด​ เน่ืองจาก​ถา​เรา​เครียด​มัก​ใช​การ​กิน

เป็น​ตัว​บําบัด​ เรา​อาจ​จะ​รูสึก​ดี​ขึ้น​นิด​ๆ แต​ขอ​เตือน​ไว​เลย​นะ​วา​ ไม​ควร​กิน​แบบ​ไม​บัน​ยะ​บัน​ยัง​ ดัง​นัน้​ลอง​หัน​ททําโย

คะ​ เตน​แอ​โร​บิ​กผอน​คลาย​เพื่อ​หยุด​คิดมาก​กัน​ดี​กวา

:: นอน​หลับ​ไม​พอ

สัญญาณ​เตือน​อยาง​หน่ึง​ที่​เป็น​ไป​ได​เมื่อ​พบ​วา​วัน​น้ี​กิน​เทา​ไหร​ก็​ไม​จุใจ​สัก​ที​ก็​คือ​ “กา​รน​อนไม​พอ​” รางกาย​กําลัง​สง

นาฬิกา​ปลุก​มา​ดัง​ตื๊ด ๆ ๆ ขาง​หู​เรา​วา​เมื่อ​นอน​ไม​พอ​ รางกาย​ก็​ขาด​พลังงาน​ที่​จะ​นํามา​ใช​ใน​ชี​วิ​ต ทําให​ตองหา

พลังงาน​จาก​อยาง​อื่น​มา​ทดแทน​นัน่​ก็​คือ​การ​กิน​อาหาร​เขาไป​ใน​ปริมาณ​มาก​ ๆ นัน่​เอง​ รู​อยาง​น้ี​แลว​ชวย​นอน​หลับ​ให

เพียง​พอกัน​ดวย​นะ​คะ​สาว​ ๆ หรือ​ถา​วัน​ไหน​ที่นอน​ไม​พอ​ ตองหา​เวลา​มา​งีบ​บาง​ อยา​ปลอย​ให​รางกาย​ทดแทน

พลังงาน​ดวย​การ​กิน​ ๆ ๆ มัน​จะ​อวน​เอา​นะ​คะ​ซิส

:: แค​ลอรี่​ที่​ไม​ตองการ​เยอะ​ไป!

ขนม​หวา​น ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​ ที่​คุณ​ได​กิน​เขาไป​นัน้​มี​แค​ลอรี่​สูง​มาก​จริงๆ​ และ​มัน​ไมมี​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​เรา

ตองการ​อยู​เลย​ ดัง​นัน้​ไม​วา​เรา​จะ​กิน​ของ​ไร​สาระ​พวก​นัน้​ไป​มาก​เทา​ไหร​ เมื่อ​รางกาย​ไม​ได​รับ​สาร​อาหาร​มัน​ก็​ยัง​หิว​อยู

ดี​ เพราะ​ฉะนัน้​อยา​เอา​แค​ลอรี่​ที่​ไม​จําเป็น​เขา​ราง​กาย​ เดี๋ยว​จะ​ทําให​คุณ​หิว​ตลอด​ 2​4 ชัว่​โมง

:: รางกาย​ขาด​น้ํา
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ความ​หิว​บางที​ไมใช​วา​คุณ​จะ​ตอง​กิน​ขนม​คบ​เคีย้ว​ทัว่​ไป​ เพราะ​บาง​ครัง้​รางกาย​ก็​ตองการ​รับ​น้ําดื่ม​เพื่อ​ลด​ความ​หิว

มาก​กวา​ ดัง​นัน้​ ถา​หิว​ครัง้​ตอ​ไป​ ลอง​พา​ตัว​เอง​ไป​ดื่ม​น้ําสัก​แกว​สอง​แกว​ดู​กอ​น ​ถา​ดี​ขึ้น​จะ​ได​ไม​ตอง​ตามใจ​ปาก​ดวย

การ​ไป​หา​ของกิน​อยาง​อื่น​จน​ทําให​ตัว​เอง​อวน

เป็น​อยางไร​บาง​ พ​อจะ​เป็น​วิธี​ที่​จะ​หยุด​ความ​หิว​ได​หรือ​ไม​ แต​ก็​ดี​กวา​ที่​คุณ​เลือก​กิน​แบบ​ไม​หยุด​ จน​ทําให​รูป​ราง​ของ

ตัว​เอง​อวน​ขึ้น​ ทัง้​น้ี​ เพื่อ​หยุด​ความ​หิว​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ หรือ​เวลา​อื่นๆ​ แนะนําให​คุณ​กิน​เวยโปร​ตี​น ​เพื่อ​ลด​ความ​หิว​

ทําให​อิ่ม​ทอง​ แถม​ดี​ตอ​สุขภาพ​อี​ดวย​ อยาง​เวยโปร​ตีน WHEY WWL เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ ลด

ความ​อวน​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ หรือ​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ และ​ถา​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ควร​ขยับ​ราง​กาย​ ออก​กําลัง​กาย​สัก​นิด​ เชื่อ​ได​เลย​วา​

หุน​ฟิต​ รู​ปรา​งเฟิรมแน​นอน


