
อาหารที่หามกินหลังออกกําลังกาย

อยากลดน้ําหนัก หุนดี รูปรางกระชับ มีกลาม หรือซิกแพค ตองออกกําลังกาย! เพราะการออกกําลังกายชวยลด

น้ําหนัก เพิ่มกลามเน้ือไดดี ยิ่งกินอาหารเสริมโปรตีนควบคูกันไปดวย จะชวยเรงใหเห็นผลลัพธชัดเจนมากขึ้น แตมี

สิ่งหน่ึงที่คนออกกําลังกายมักมองขามไป นัน่ก็คือ “เมนูอาหารหลังออกกําลังกาย”

อยากลดน้ําหนัก จนคิดวาเมนูเบาๆ น้ีเหมาะที่จะกินหลังออกกําลังกายมากที่สุด แตรูไหมวา บางเมนูที่คิดวาเหมาะ

ก็ไมเหมาะสําหรับ ชวงเวลานัน้เสมอไป ดังนัน้ กอนกินอาหารตองศึกษาอยางละเอียด ถึงคุณประโยชนของเมนู

อาหารนัน้ๆ ใหเขาใจ แลวตองดูวา เมนูไหนควรกินเวลาไหนมากที่สุด เราจึงขอยก 8 เมนูอาหารที่หามกินหลังออก

กําลังกายมาบอกเลาดังตอไปน้ี!

1. อาหารแปรรูป

อาหารแปรรูป ถือวาอยูในระดับความนิยมคอนขางสูง เพราะกินงาย ไมตองปรุงแตงอะไรเยอะ และเชื่อวา หลายคน

ชอบกินเป็นเมนูวาง เมนูชิวๆ หลังออกกําลังกาย แตตองขอเลยบอกวา หลังออกกําลังกายหามกินเด็ดขาด เเมวา

หลังจากการออกกําลังกายรางกายตองการโปรตีน เพื่อเขาไปชวยฟ้ืนฟูกลามเน้ือ เเตอาหารเหลาน้ี ไมไดเป็นคําตอบ

ที่ดีเเนนอน

ซึ่งอาหารแปรรูป ที่อันตรายตอรางกายมากที่สุดก็คือ ไสกรอก แฮม เบคอน หรือเน้ือที่ไมไดทํามาจากเน้ือสด ที่อุดม

ไปดวยไขมัน โซเดียม ในปริมาณสูง หรือสารกันบูด เพื่อคงสภาพอาหารใหเก็บไวไดยาวนาน สูหันไปกินโปรตีนจาก

เเหลงที่ถูกตอง เเละไขมันตํ่า เชน เน้ือไก ปลาเเซลมอน หรืออาหารเสริมเวยโปรตีนที่มีความบริสุทธิ ์ 90-95% กันดี
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กวา

2. ชีส

คนรักชีส! ปัจจุบันมีเยอะมาก บางคนกินดุ กินชีสแทบทุกวัน โดยเฉพาะการกินชีสหลังออกกําลังกาย ถึงแมชีสจะมี

ประโยชนมากมาย ใหทัง้พลังงาน แคลเซียม และโปรตีนสูง โดยเฉพาะโปรตีน และแคลเซียม ซึ่งเป็นสวนประกอบ

สําคัญของกระดูก ชวยเสริมสรางใหกระดูกแข็งแรง และป องกันโรคกระดูกพรุนได แตหลังจากที่เพิ่งออกกําลังกาย

มา การกินชีส เป็นสิ่งที่ไมดีไปเทาไหร ยิ่งออกกําลังกายเสร็จเเลว รางกายของเราก็ตองการโปรตีนเขาไปชวยเสริม

สรางรางกาย เเละเเมในชีสจะมีโปรตีนอยูสูง เเตก็มีไขมันอยูดวยเหมือนกัน โดยเฉพาะ “เชดดาชีส” ที่ใหไขมันสูง

มาก จึงไมเหมาะเทาไหร ถาหากคุณจะเลือกมาทานภายหลังจากการออกกําลังกายทันที

3. อาหารทอด

เรื่องของทอด เป็นขอหามอันดับตนๆ ที่ไมควรกินสุดๆ ไมวาคุณจะลดน้ําหนัก หรือไมลดน้ําหนักก็ตาม ถึงเมนูทอด

ทัง้หลายจะอรอย เลิกแบบเด็ดขาดไมได ก็ควรเลือกกินในปริมาณที่พอเหมาะ การกินเมนูของทอด อยางแฮมเบอร

เกอร เฟรนชฟรายส ไกทอด หมูสามชัน้ทอด เป็นสิ่งที่ไมควรกินหลังจากออกกําลังกายอยางยิ่ง เพราะจะทําใหการ

ออกกําลังกายของคุณไรคาไปทันที มีหวังเป็นการเพิ่มน้ําหนัก และไขมันเขาไปสะสมมากขึ้นไปอีก จึงควร เลี่ยงของ

ทอด ของมัน ใหไกลที่สุด

4. เครื่องดื่มบํารุงกําลัง

เหลาเครื่องดื่มบํารุงกําลัง เครื่องดื่มเกลือเเร หรืออาหารเรียกพลังงาน ที่หลายคนมักดื่มหลังออกกําลังกายนัน้ ถึงจะ

ใหพลังงานอยูจริง เเตก็ไมเหมาะเทาไหรนัก ที่จะนํามาดื่มหลังออกกําลังกาย เเถมสวนใหญเเลว มีสารคาเฟอีน ใน

ปริมาณมาก อาจจะทําใหเกิดลมในกระเพาะอาหาร ที่สําคัญ เครื่องดื่มเหลาน้ีก็ใหน้ําตาลเยอะเหมือนกัน โดยเฉพาะ

สาวๆ ที่ลุกขึ้นมาออกกําลังกาย เพื่อควบคุมน้ําหนัก จึงควรเลือกเครื่องดื่มที่เหมาะสม

แนะนําใหดื่มเวยโปรตีน ที่ใหโปรตีนบริสุทธิ ์จะดีกวา เพราะเหมาะกับนักกีฬา หรือคนที่ชื่นชอบออกกําลังกาย ลด

น้ําหนัก กระชับรูปราง เพิ่มกลาม สรางซิกแพค

5. น้ําอัดลม

หลังการออกกกําลังกาย ทุกคนมักกระหายน้ํา ดังนัน้ การดื่มน้ําหลังจากที่รางกายของสูญเสียน้ําไปเเลว จึงเป็นสิ่งที่

ถูกตอง อีกทัง้ หลายคนเลือกมองหาเครื่องดื่มอื่นๆ ที่ไมใชน้ําเปลา ยิ่งบางคนชอบดื่มน้ําอัดลม ก็เลยหยิบน้ําอัดลม

มาดื่ม เพราะชวยดับกระหายไดดี ทําใหสดชื่นขึ้นไว เเตในน้ําอัดลมลวนเเตอุดมไปดวยน้ําตาล เเละสารอื่นๆ ที่สงผล

เสียตอรางกายหลายดาน ซึ่งไมเป็นผลดีเทาไหรนัก ดัง้นัน้ หากคุณไมประสงคจะดื่มน้ําเปลา ลองหาเครื่องดื่มที่ให

ประโยชน และโปรตีนที่รางกายตองการหลังจากออกกําลังกายดีกวาเยอะ

6. อาหารรสเผ็ดจัด

เมนูโปรดของใครหลายๆ คน ตองมีรสเผ็ดจัดจาน ไมวาจะเป็น สมตํา ลาบ กวยเตี๋ยวรสจัด ตมยํา ตลอดจนเมนูผัด



เมนูทอด ที่มีรสชาติเขมขน และเผ็ด ถึงแมอาหารรสเผ็ดจะชวยเผาผลาญไขมันไดดี แตไมควรกินหลังออกกําลัง

กายเสร็จ เพราะความเผ็ดรอนจากพริก อาจทําใหเกิดอาการกดไหลยอน เเละอาหารไมยอยได

7. ผักหรือผลไมสดๆ

จริงเหรอ! หลายคนถึงขัน้สงสัยวา หามกินผัก และผลไมสด หลังออกกําลัง เพราะถึงแมผัก เเละผลไม จะมีคุณคา

ตอรางกายของเราอยางมาก ไมวาจะเป็น เเรธาตุ อยางวิตามิน หรือไฟเบอร ที่ชวยในเรื่องของระบบขับถาย ซึ่ง

ประโยชนของผัก และผลไมถึงจะดีตอสุขภาพมากแคไหน การกินผัก และผลไม หลังออกกําลังกาย ไมเหมาะสม

เพราะอาจจะสงผลเสียตอความสมดุลภายในรางกายได ทางที่ดี ควรกินผล ผลไมกอนออกกําลังกาย หรือหลังออก

กําลังกายสัก 1 ชัว่โมงจะดีที่สุด

8. เมนูขนมปัง

ไมวาจะเป็น พิซซา โดนัท ขนมปังตางๆ ยอดเมนูอาหารในดวงใจของใครหลายๆ คน กลายเป็นอาหารที่ควรหลีก

เลี่ยง หลังจากออกกําลังกายไปซะแลว แตเหตุผลที่ควรเลี่ยงอาหารประเภทขนมปัง ก็เพราะวา อาหารเหลาน้ีให

น้ําตาล เเละมีเเคลอรี่สูงมาก โดยเฉพาะขนมปัง อยางครัวซองด ใหไขมันที่สงผลเสียตอหัวใจ เเละยังเป็นการเพิ่ม

ความเสี่ยงในการเกิดภาวะไขมันอุดตันในเสนเลือดไดงาย เเตหากจะเลือกรับประทานขนมปังจริงๆ ขอเเนะ

นําขนมปังโฮลวีท เเค 1-2 เเผน ทาสลัดทูนา ใสผัก ผลไม เพื่อเพิ่มคุณคาทางอาหารดวยก็ดี

เพราะฉะนัน้แลว ถาอยากออกกําลังกายใหเห็นผลลัพธรวดเร็ว ทันใจ ตองใสใจรายละเอียดของอาหารการกิน อยาง

พิถีพิถัน อยาคิดวา เมนูน้ีมีประโยชนตอการลดน้ําหนัก กระชับรูปรางจริงๆ แตบางเมนูก็เหมาะที่จะกินเวลาอื่นมาก

กวา การกินหลังออกกําลังกาย

ทายน้ี ถาอยากกระชับรูปราง เพิ่มกลามเน้ือ สรางกลาม ซิกแพค ตองออกกําลังกายใหตรงจุด เลือกกินอาหารที่มี

ประโยชนตอชวงเวลาในแตละมื้ออาหาร พรอมเลือกเครื่องดื่มโปรตีนแท 90-95% ซึ่งเป็นโปรตีนแท เหมาะสําหรับ

นักกีฬา คนที่ชื่นชอบออกกําลังกาย ลดน้ําหนัก กระชับรูปราง เพิ่มกลาม อยางแทจริง

เวยโปรตีน ดีเจเพชรจา มีทัง้หมด 4 รสชาติ

✅รสช็อกโกแลต ขายดีสุด! หอม อรอย นุมละมุนลิน้ มีความเขมขนของเน้ือช็อกโกแลตแบบเนนๆ

✅รสกาแฟ รสโปรดของเฮีย! ดวยความหอมเขมของกลิ่นกาแฟ รสชาติกลมกลอม เหมือนไดดื่มกาแฟแทจากธรรม

ชาติ สามารถดื่มทดแทนกาแฟแบบทัว่ไปไดเลยทีเดียว

✅รสตรอวเบอรรี่ เหมาะสําหรับสาวหวาน สดใส ที่มีพรอมกับรสชาติหวานกําลังดี หอมเยายวนสุดๆ

✅รสซูกัส เป็นรสชาติแปลกใหม ที่ไมมีเจาไหนเคยทํามากอน มอบรสชาติความเปรีย้ว หวานกําลังโดน เหมือนดื่มยา

คูลท ใหความสดชื่นแบบคูลๆ

เวยรสไหนก็อรอย แถมใหประโยชนตอรางกาย โปรตีนแท 90-95% ชวยเรงกระบวนการเผาผลาญไขมัน กระชับรูป

ราง ฟิตหุน เพิ่มกลาม สรางซิกแพค ผูหญิงดื่มได ผูชายดื่มดี ดื่มงาย รสชาติถูกปาก โดนใจแนนอน!



สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL

Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


