
ขอ​ควร​รู​!! สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​ตองการ​สราง​กลาม​เน้ือ

สาว​ๆ คน​ไหน​ที่​ใฝ ฝัน​มี​รางกาย​อัน​แข็ง​แรง​ มี​ซิก​แพค​หน า​ทอง​สวยๆ​ หรือ​บาง​คน​พยายาม​สราง​ซิก​แพค​มา​หลาย​เดือน​

กลับ​ไม​เห็น​ผลลัพธ​ที่​พึง​พอ​ใจ​ ถา​เชน​นัน้​มา​ลอง​นําเคล็ด​ลับ​น้ี​ไป​ใช​ดู​ รับรอง​ซิก​แพค​ชัด​ กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ แต​กอน

อื่น​มา​เริ่ม​ตน​เปลี่ยน​พฤติกรรม​เหลา​น้ี​กัน​เลย

1.​ ศึกษา​สูตร​อาหาร​ดวย​ตน​เอง​ หาม​เชื่อ​โฆษ​ณา

บาง​ครัง้​เรา​เห็น​โฆษณา​เรื่อง​สูตร​ลับ​อาหาร​ลด​น้ําหนัก​ มัน​ชาง​ดู​เยา​ยวน​นา​ทําตาม​ แต​ก็​ไมใช​ทุก​คน​ที่​ทําตาม​แลว​เกิด

ผลลัพธ​ที่​ดี​ เพราะ​ขนาด​รูป​ราง​ และ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​แตละ​คน​ไม​เหมือน​กัน​ จึง​ตอง​อาศัย​การ​ควบคุม​อาหาร​ พ​รอม

เปลี่ยนแปลง​พฤติกรรม​การ​กิน​ใหม​ ที่​สําคัญ​ตอง​เลิก​ทําตาม​วิธี​ลัด​เพื่อ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ตางๆ​ เลิก​กิน​อาหาร​ขยะ​

เน่ืองจาก​สูตร​อาหาร​ไม​ได​ปรับ​ให​เขา​กับ​ผู​หญิง​ที่​ตองการ​สราง​กลาม​เน้ือ​โดย​ตรง​ แต​เพื่อ​ให​กับ​ผู​หญิง​ที่​อยาก​ผอม

เพรียว​ตาม​กระแส​นิ​ยม​ มี​หุน​ดี​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ขึ้น

2.​ กิน​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​อยาง​พอ​เห​มาะ

ผู​หญิง​หลาย​คน​เลี่ยง​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ทําให​รางกาย​ไมมี​พลังงาน​ใน​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ แต​ก็​ควร​เลือก​กิน​ให

ถูก​ตอง​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​แก​รางกาย​ดวย​ ซึ่ง​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​เป็น​องค​ประกอบ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​

มีหน า​ที่​สะสม​ไกลโคเจน​ใน​ตับ​และ​กลาม​เน้ือ​ และ​จะ​ถูก​นํามา​ใช​เป็น​พลังงาน​ระหวาง​ออก​กําลัง​กาย​ และ​หลัง​จาก​การ

ออก​กําลัง​กาย​ หาก​เรา​งด​กิน​คารโบไฮเดรต​ รางกาย​จะ​ไม​สามารถ​ทน​ได​ และ​จะ​เปลี่ยน​กรด​อะมิ​โน​ (โปร​ตีน​) ที่​สะสม

ไว​ใน​กลาม​เน้ือ​มา​เป็น​พลังงาน​แทน​ ทําให​รางกาย​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น

3.​ ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​มากกวา​การ​ลด​ไข​มัน

เชื่อ​วา​ทุก​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ หรือ​สราง​กลาม​เน้ือ​ ตาง​ตองการ​ขจัด​ไข​มัน​ออก​ไป​จาก​ราง​กาย​ แต​รู​ไหม​วา​ไข​มัน​ก็

มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​เชน​เดียว​กัน​ โดย​เฉพาะ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​มี​บทบาท​ใน​การ​รักษา​สภาพ​ของ

กลาม​เน้ือ​ การ​สลาย​ไข​มัน​ และ​การ​ทํางาน​ของ​ฮอรโมน​ นอกจาก​น้ี​ไข​มัน​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ขนสง​สาร​อาหาร​เขา

ออก​เซลล​และ​ขนสง​กรด​อะมิ​โน​ไป​ยัง​กลาม​เน้ือ​ ดัง​นัน้​ การ​ไม​บริโภค​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​จึง​ไมใช​สิ่ง​ที่

ควร​ทํา โดย​เฉพาะ​คน​ที่​ตองการ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ของ​ตัว​เอง

4.​ คอย​เป็น​คอย​ไป

การ​พลาด​พลัง่​กิน​อาหาร​ตามใจ​ปาก​ ทําให​ผู​หญิง​มัก​ตก​อยู​ใน​วังวน​ของ​ความ​รูสึก​ผิด​ และ​ลงเอย​ดวย​การ​ออก​กําลัง

กาย​อยาง​บา​คลัง่​และ​อด​อาหาร​เป็น​วันๆ​ ซึ่ง​ไมใช​วิธี​ที่​ถูก​ตอง​เลย​ แทนที่​คุณ​จะ​มา​หักโหม​ออก​กําลัง​กาย​ควร​ฝึก​วินัย

การ​กิน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ปรับ​ทัศนคติ​ที่​ดี​ของ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ มี​ความ​สุข​กับ​มื้อ​อาหาร​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย
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จะ​ดี​กวา

เพราะ​ฉะ​นัน้​ การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ นอกจาก​จะ​ทําให​บุคลิก​ดี​ขึ้น​ และ​รางกาย​มี​สัดสวน​แลว​ ยัง​จะ​ชวย​ให​ระบบ​ภายใน

ตางๆ​ ของ​รางกาย​ทํางาน​ดี​ขึ้น​ ตลอด​จน​เคลื่อนไหว​รางกาย​ได​คลอง​ตัว​ขึ้น​ดวย​ ดัง​นัน้​การ​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​

การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​กับ​ตัว​เอง​ จะ​ทําให​เกิด​ผลลัพธ​ที่​ชัดเจน​และ​รวดเร็ว​ยิ่ง​ขึ้น


