
อาหาร​ที่​หาม​กิน​หลัง​ออก​กําลัง​กาย

อยาก​ลด​น้ําหนัก​ หุน​ดี​ รู​ปรา​งก​ระ​ชับ มี​กลาม​ หรือ​ซิก​แพค​ ตอง​ออก​กําลัง​กา​ย!​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ลด

น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ ยิ่ง​กิน​อาหาร​เสริม​โปรตีน​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ จะ​ชวย​เรง​ให​เห็น​ผลลัพธ​ชัดเจน​มาก​ขึ้น​ แต​มี

สิ่ง​หน่ึง​ที่​คน​ออก​กําลัง​กาย​มัก​มอง​ขาม​ไป​ นัน่​ก็​คือ​ “เมนู​อาหาร​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​”

อยาก​ลด​น้ําหนัก​ จน​คิด​วา​เมนู​เบาๆ​ น้ี​เหมาะ​ที่​จะ​กิน​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ที่​สุด​ แต​รู​ไหม​วา​ บาง​เมนู​ที่​คิด​วา​เห​มา​ะ

ก็​ไม​เหมาะ​สําหรับ​ ชวง​เวลา​นัน้​เสมอ​ไป​ ดัง​นัน้​ กอน​กิน​อาหาร​ตอง​ศึกษา​อยาง​ละ​เอียด​ ถึง​คุณ​ประโยชน​ของ​เมนู

อาหาร​นัน้ๆ​ ให​เขา​ใจ​ แลว​ตอง​ดู​วา​ เมนู​ไหน​ควร​กิน​เวลา​ไหน​มาก​ที่​สุด​ เรา​จึง​ขอ​ยก​ 8 เมนู​อาหาร​ที่​หาม​กิน​หลัง​ออก

กําลัง​กาย​มาบ​อก​เลา​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​!

1.​ อาหาร​แปร​รูป

อาหาร​แปร​รูป​ ถือวา​อยู​ใน​ระดับ​ความ​นิยม​คอน​ขาง​สูง​ เพราะ​กิน​งาย​ ไม​ตอง​ปรุง​แตง​อะไร​เยอะ​ และ​เชื่อ​วา​ หลาย​คน

ชอบ​กิน​เป็น​เมนู​วาง​ เมนู​ชิ​วๆ หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ แต​ตอง​ขอ​เลย​บอก​วา​ หลัง​ออก​กําลัง​กาย​หาม​กิน​เด็ด​ขาด​ เเมวา

หลัง​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​รางกาย​ตองการ​โปร​ตี​น ​เพื่อ​เขาไป​ชวย​ฟ้ืนฟู​กลาม​เน้ือ​ เเตอ​าหาร​เหลา​น้ี​ ไม​ได​เป็น​คําตอบ

ที่​ดี​เเนนอน

ซึ่ง​อาหาร​แปร​รูป​ ที่​อันตราย​ตอ​รางกาย​มาก​ที่สุด​ก็​คือ​ ไส​กร​อก​ แฮม​ เบคอน​ หรือ​เน้ือที่​ไม​ได​ทํามา​จาก​เน้ือ​สด​ ที่​อุดม

ไป​ดวย​ไข​มัน​ โซ​เดีย​ม ใน​ปริมาณ​สูง​ หรือ​สาร​กัน​บูด​ เพื่อ​คง​สภาพ​อาหาร​ให​เก็บ​ไว​ได​ยาว​นา​น ​สู​หัน​ไป​กิน​โปรตีน​จาก

เเห​ลง​ที่​ถูก​ตอง​ เเละ​ไข​มัน​ตํ่า เชน​ เน้ือ​ไก​ ปลา​เเซล​มอ​น ​หรือ​อาหาร​เส​ริม​เวยโปรตีน​ที่​มี​ความ​บริสุทธิ ์​ 9​0-95% กัน​ดี
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กวา

2.​ ชีส

คน​รัก​ชี​ส!​ ปัจจุบัน​มี​เยอะ​มาก​ บาง​คน​กิน​ดุ​ กิน​ชีส​แทบ​ทุก​วัน​ โดย​เฉพาะ​การ​กิน​ชีส​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ ถึง​แม​ชีส​จะ​มี

ประโยชน​มาก​มาย​ ให​ทัง้​พลัง​งา​น ​แคลเซียม​ และ​โปรตีน​สูง​ โดย​เฉพาะ​โปร​ตี​น ​และ​แคลเซียม​ ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ

สําคัญ​ของ​กระ​ดู​ก ชวย​เสริม​สราง​ให​กระดูก​แข็ง​แรง​ และ​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุน​ได​ แต​หลัง​จาก​ที่​เพิ่ง​ออก​กําลัง​กาย

มา​ การ​กิน​ชีส​ เป็น​สิ่ง​ที่​ไม​ดี​ไป​เทา​ไหร​ ยิ่ง​ออก​กําลัง​กาย​เสร็จ​เเลว รางกาย​ของ​เรา​ก็​ตองการ​โปรตีน​เขาไป​ชวย​เสริม

สราง​ราง​กาย​ เเละ​เเมใน​ชีส​จะ​มี​โปรตีน​อยู​สูง​ เเตก็​มี​ไข​มัน​อยู​ดวย​เหมือน​กัน​ โดย​เฉ​พา​ะ “เชด​ดาชีส​” ที่​ให​ไข​มัน​สูง

มาก​ จึง​ไม​เหมาะ​เทา​ไหร​ ถา​หาก​คุณ​จะ​เลือก​มา​ทาน​ภาย​หลัง​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ทัน​ที

3.​ อาหาร​ทอด

เรื่อง​ของ​ทอด​ เป็น​ขอ​หาม​อันดับ​ตนๆ​ ที่​ไม​ควร​กิน​สุด​ๆ ไม​วา​คุณ​จะ​ลด​น้ําหนัก​ หรือ​ไม​ลด​น้ําหนัก​ก็​ตาม​ ถึง​เมนู​ทอด

ทัง้​หลาย​จะ​อรอย​ เลิก​แบบ​เด็ด​ขาด​ไม​ได​ ก็​ควร​เลือก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ การ​กิน​เมนู​ของ​ทอด​ อยาง​แฮม​เบอร

เกอร​ เฟรน​ชฟราย​ส ไก​ทอด​ หมู​สาม​ชัน้​ทอด​ เป็น​สิ่ง​ที่​ไม​ควร​กิน​หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ยิ่ง​ เพราะ​จะ​ทําให​การ

ออก​กําลัง​กาย​ของ​คุณ​ไร​คา​ไป​ทัน​ที​ มี​หวัง​เป็นการ​เพิ่ม​น้ําหนัก​ และ​ไข​มัน​เขาไป​สะสม​มาก​ขึ้น​ไป​อีก​ จึง​ควร​ เลี่ยง​ของ

ทอด​ ของ​มัน​ ให​ไกล​ที่​สุด

4.​ เครื่อง​ดื่ม​บํารุง​กําลัง

เหลา​เครื่อง​ดื่ม​บํารุง​กําลัง​ เครื่อง​ดื่ม​เก​ลือ​เเร​ หรือ​อาหาร​เรียก​พลัง​งา​น ​ที่​หลาย​คน​มัก​ดื่ม​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​นัน้​ ถึง​จะ

ให​พลังงาน​อยู​จริง​ เเตก็​ไม​เหมาะ​เทา​ไหร​นัก​ ที่​จะ​นํามา​ดื่ม​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ เเถม​สวน​ใหญ​เเลว มี​สาร​คาเฟ​อี​น ​ใน

ปริมาณ​มาก​ อาจ​จะ​ทําให​เกิด​ลม​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ ที่​สําคัญ​ เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​ก็​ให​น้ําตาล​เยอะ​เหมือน​กัน​ โดย​เฉพาะ

สาว​ๆ ที่​ลุก​ขึ้น​มา​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ควบคุม​น้ําหนัก​ จึง​ควร​เลือก​เครื่อง​ดื่ม​ที่​เห​มา​ะสม

แนะนําให​ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​ที่​ให​โปรตีน​บริสุทธิ ์​จะ​ดี​กวา​ เพราะ​เหมาะ​กับ​นัก​กีฬา​ หรือ​คน​ที่​ชื่น​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​ ลด

น้ําหนัก​ กระชับ​รูป​ราง​ เพิ่ม​กลาม​ สราง​ซิก​แพค

5.​ น้ําอัด​ลม

หลัง​การ​ออก​กกําลัง​กาย​ ทุก​คน​มัก​กระหาย​น้ํา ดัง​นัน้​ การ​ดื่ม​น้ําหลัง​จาก​ที่​รางกาย​ของ​สูญ​เสีย​น้ําไป​เเลว จึง​เป็น​สิ่ง​ที่

ถูก​ตอง​ อีก​ทัง้​ หลาย​คน​เลือก​มอง​หา​เครื่อง​ดื่ม​อื่นๆ​ ที่​ไมใช​น้ําเปลา​ ยิ่ง​บาง​คน​ชอบ​ดื่ม​น้ําอัด​ลม​ ก็​เลย​หยิบ​น้ําอัดลม

มา​ดื่ม​ เพราะ​ชวย​ดับ​กระหาย​ได​ดี​ ทําให​สดชื่น​ขึ้น​ไว​ เเตใน​น้ําอัดลม​ลวน​เเตอุดม​ไป​ดวย​น้ําตาล​ เเละ​สาร​อื่นๆ​ ที่​สง​ผล

เสีย​ตอ​รางกาย​หลาย​ดาน​ ซึ่ง​ไม​เป็น​ผล​ดี​เทา​ไหร​นัก​ ดัง้​นัน้​ หาก​คุณ​ไม​ประสงค​จะ​ดื่ม​น้ําเปลา​ ลอง​หา​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ให

ประ​โยชน​ และ​โปรตีน​ที่​รางกาย​ตองการ​หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​ดี​กวา​เยอ​ะ

6.​ อาหาร​รส​เผ็ด​จัด

เมนู​โปรด​ของ​ใคร​หลาย​ๆ คน​ ตอง​มี​รส​เผ็ด​จัดจา​น ​ไม​วา​จะ​เป็น​ สม​ตํา ลาบ​ กวยเตี๋ยว​รส​จัด​ ตม​ยํา ตลอด​จน​เมนู​ผัด​



เมนู​ทอด​ ที่​มี​รสชาติ​เขม​ขน​ และ​เผ็ด​ ถึง​แม​อาหาร​รส​เผ็ด​จะ​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​ แต​ไม​ควร​กิน​หลัง​ออก​กําลัง

กาย​เสร็จ​ เพราะ​ความ​เผ็ด​รอน​จาก​พริก​ อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​กด​ไหล​ยอน​ เเละ​อาหาร​ไม​ยอย​ได

7.​ ผัก​หรือ​ผล​ไม​สดๆ

จริง​เห​รอ!​ หลาย​คน​ถึง​ขัน้​สงสัย​วา​ หาม​กิน​ผัก​ และ​ผล​ไม​สด​ หลัง​ออก​กําลัง​ เพราะ​ถึง​แม​ผัก​ เเละ​ผล​ไม​ จะ​มี​คุณคา

ตอ​รางกาย​ของ​เรา​อยาง​มาก​ ไม​วา​จะ​เป็น​ เเร​ธาตุ​ อยาง​วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​ไฟ​เบอร​ ที่​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ซึ่ง

ประโยชน​ของ​ผัก​ และ​ผล​ไม​ถึง​จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​แค​ไห​น ​การ​กิน​ผัก​ และ​ผล​ไม​ หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ ไม​เหมาะ​สม​

เพราะ​อาจ​จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ความ​สมดุล​ภายใน​รางกาย​ได​ ทาง​ที่​ดี​ ควร​กิน​ผล​ ผล​ไม​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​หลัง​ออก

กําลัง​กาย​สัก​ 1 ชัว่โมง​จะ​ดี​ที่​สุด

8.​ เมนู​ขนม​ปัง

ไม​วา​จะ​เป็น​ พิซซา​ โดนัท​ ขนมปัง​ตางๆ​ ยอด​เมนู​อาหาร​ใน​ดวงใจ​ของ​ใคร​หลาย​ๆ คน​ กลาย​เป็น​อาหาร​ที่​ควร​หลีก

เลี่ยง​ หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​ไป​ซะ​แลว​ แต​เหตุผล​ที่​ควร​เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​ขนม​ปัง​ ก็​เพราะ​วา​ อาหาร​เหลา​น้ี​ให

น้ําตาล​ เเละ​มี​เเคลอ​รี่​สูง​มาก​ โดย​เฉพาะ​ขนม​ปัง​ อยาง​ครัว​ซอง​ด ให​ไข​มัน​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​หัว​ใจ​ เเละ​ยัง​เป็นการ​เพิ่ม

ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ภาวะ​ไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​เสนเลือด​ได​งาย​ เเตหาก​จะ​เลือก​รับ​ประทาน​ขนมปัง​จริงๆ​ ขอ​เเนะ

นําขนมปัง​โฮ​ลวี​ท เเค 1-2 เเผน​ ทาส​ลัด​ทู​นา​ ใส​ผัก​ ผล​ไม​ เพื่อ​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​อาหาร​ดวย​ก็​ดี

เพราะ​ฉะนัน้​แลว​ ถา​อยาก​ออก​กําลัง​กาย​ให​เห็น​ผลลัพธ​รวด​เร็ว​ ทัน​ใจ​ ตอง​ใสใจ​ราย​ละเอียด​ของ​อาหาร​การ​กิน​ อยาง

พิถีพิถัน​ อยา​คิด​วา​ เมนู​น้ี​มี​ประโยชน​ตอ​การ​ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​รูป​ราง​จริงๆ​ แต​บาง​เมนู​ก็​เหมาะ​ที่​จะ​กิน​เวลา​อื่น​มาก

กวา​ การ​กิน​หลัง​ออก​กําลัง​กาย

ทาย​น้ี​ ถา​อยาก​กระชับ​รูป​ราง​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ สราง​กลาม​ ซิก​แพค​ ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ให​ตรง​จุด​ เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี

ประโยชน​ตอ​ชวง​เวลา​ใน​แตละ​มื้อ​อาหาร​ พ​รอม​เลือก​เครื่อง​ดื่ม​โปรตีน​แท​ 9​0-95% ซึ่ง​เป็น​โปรตีน​แท​ เหมาะ​สําหรับ

นัก​กีฬา​ คน​ที่​ชื่น​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​ ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​รูป​ราง​ เพิ่ม​กลาม​ อยาง​แท​จริง

เวยโปร​ตี​น ​ดี​เจ​เพชร​จา​ มี​ทัง้​หมด​ 4 รส​ชา​ติ

✅รส​ช็อก​โก​แล​ต ขาย​ดี​สุ​ด!​ หอม​ อรอย​ นุม​ละมุน​ลิน้​ มี​ความ​เขม​ขน​ของ​เน้ือ​ช็อกโกแลต​แบบ​เนนๆ

✅รส​กาแฟ​ รส​โปรด​ของ​เฮีย​! ดวย​ความ​หอม​เขม​ของ​กลิ่น​กาแฟ​ รสชาติ​กลม​กลอม​ เหมือน​ได​ดื่ม​กาแฟ​แท​จาก​ธรรม

ชา​ติ​ สามารถ​ดื่ม​ทดแทน​กาแฟ​แบบ​ทัว่ไป​ได​เลย​ที​เดีย​ว

✅รส​ตรอ​วเบอร​รี่​ เหมาะ​สําหรับ​สาว​หวา​น ​สด​ใส​ ที่​มี​พรอม​กับ​รสชาติ​หวาน​กําลัง​ดี​ หอม​เยา​ยวน​สุด​ๆ

✅รส​ซู​กัส เป็น​รสชาติ​แปลก​ใหม​ ที่​ไมมี​เจา​ไหน​เคย​ทํามา​กอ​น ​มอบ​รสชาติ​ความ​เปรีย้ว​ หวาน​กําลัง​โด​น ​เหมือน​ดื่ม​ยา

คู​ลท ให​ความ​สดชื่น​แบบ​คู​ลๆ

เวยรส​ไหน​ก็​อรอย​ แถม​ให​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ โปรตีน​แท​ 9​0-95% ชวย​เรง​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ กระชับ​รูป

ราง​ ฟิต​หุน​ เพิ่ม​กลาม​ สราง​ซิก​แพค​ ผู​หญิง​ดื่ม​ได​ ผูชาย​ดื่ม​ดี​ ดื่ม​งาย​ รสชาติ​ถูก​ปาก​ โดน​ใจ​แน​นอน​!



สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL

Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


