
Why!! ทําไมออกกําลังกายไมยอมผอม

เหน่ือยทัง้กาย เหน่ือยทัง้ใจ ออกกําลังกายยังไงก็ไมยอมผอมสักที บางคนออกกําลังกายมาเป็นเดือนละ น้ําหนักลด

ทีละนิด ขนาดพุงอยูเทาเดิม ตนขาและแขนก็ใหญเหมือนเดิม แทบไมมีเกิดความเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย สักกะ

ตีด๊ดดดเดียว เหอ… หมดกําลังใจ

….Why!! ทําไมออกกําลังกายไมยอมผอม….

สําหรับใครที่รูดีวา การออกกําลังกายทุกวันน้ีไมเกิดการเปลี่ยนแปลงใดๆ ตามรางกายแมสักนิด “ไมผอม” “หุนไม

เพรียว” “รูปรางใหญยังไงก็ยังใหญเทาเดิม”… กอนอื่นอยากใหลองสํารวจพฤติกรรมการใชชีวิตของตัวเองวา คุณ

เลือกทานอาหารที่มีประโยชนหรือไม คุณทานอาหารมากน อยแคไหน แลวรูไหมจํานวนแคลอรี่ของอาหารแตละมื้อ

เทาไร ซึ่งเรื่องของการควบคุมอาหารที่เหมาะสมตอรางกาย เป็นสิ่งที่จําเป็นอยางมาก

กฎของการควบคุมอาหารที่ดี

1. ทานอาหารนับแคลอรี่ คนลดน้ําหนักหามทานเกิด 1200-1500 แคลอรี่

2. งดอาหารทอด มัน เน้ือติดมัน น้ําอัดลม น้ําหวาน และแอลกอฮอลทุกชนิด

3. ทานอาหารใหครบ 5 หมู เชน ไข ผัก ผลไม เน้ือสัตวใหญไมติดมัน เน้ือปลา พืชตระกูลถัว่ เป็นตน และตองทาน

ในปริมาณที่พอเหมาะดวย

4. ลดความอยาก ลดอาการตามใจปาก

5. มีวินัยในการทานอาหารอยางเครงครัด ไมวอกแวก

ตัวเลือกของการลดน้ําหนักที่ดี

หนุมสาวฮารดคอร – อยากหุนดีใน 14 วัน ภายใน 1 สัปดาหควรออกกําลังกาย 4-5 ครัง้ อยางน อย 30-60 นาที

และจํานวนแคลอรี่ที่ควรไดรับตอวันหามเกิน 500-1200 แคลอรี่/วัน

หนุมสาวสายชิว – อยากหุนดีภายใน 1 เดือน ควรออกกําลังกาย 3-4 ครัง้ อยางน อย 30-60 นาที และจํานวนแค

ลอรี่ที่ควรไดรับตอวันหามเกิน 1200-1500 แคลอรี่/วัน

นอกจากควบคุมอาหารในแตละมื้อควรใหอยูในจํานวนแคลอรี่ที่จํากัดแลว อีกทางเลือกสําหรับคนที่ตองการลด

น้ําหนัก สรางกลามเน้ือ และมีสุขภาพที่แข็งแรง แนะนําเลยทาน “เวยโปรตีน” อาหารเสริมเพื่อสุขภาพ ซึ่งเปรียบ

เสมือนกับอาหารธรรมชาติทัว่ไปที่ถูกทําใหไดประสิทธิภาพที่เขมขนกวาเดิม ทานงายขึ้น ที่สําคัญเวยโปรตีนไมใชยา

สามารถกินไดตามอิสระ แตขอแนะนําปริมาณของการกินเวยที่ดีมีดังน้ี

– กินเวยโปรตีนอยางน อย 20-30 กรัม ชวยกระตุนการสรางโปรตีนในรางกายไดดี
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– หากตองการกินเวยมากกวาวันละ 40-50 กรัม ใหแบงออกเป็นหลายๆ มื้อ

– หากแบงกินเวยครัง้ละน อยๆ อาจตองกินหลายๆ ครัง้

ซึ่งความจริงแลวปริมาณที่ควรกินในแตละวันนัน้ไมตายตัว แตขึ้นอยูกับน้ําหนักตัวและจุดประสงคเป็นหลัก ถาจะให

ดีอยางน อยๆ ก็ควรทานเวยโปรตีน 20-30 กรัม/วัน

สรุปงายๆ เลยคือ หากตองการการออกกําลังกายใหเห็นผลลัพธที่รวดเร็ว ตองควบคุมอาหารตามสัดสวนแคลอรี่ที่

กําหนด ประกอบกับทานอาหารใหครบ 5 หมู เลือกวัตถุดิบที่สดใหม พรอมทานเวยโปรตีน 20-30 กรัมตอวัน เพื่อ

เพิ่มพลังงานใหรางกายสดชื่น ลดความหิว ควบคุมน้ําหนัก และเพิ่มมวลกลามเน้ือที่แข็งแรง

สนใจดูรายละเอียดเพิ่มเติม หรือสอบถามเพิ่มเติมไดที่
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