
Why!! ทําไม​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ยอม​ผอม

เหน่ือย​ทัง้​กาย​ เหน่ือย​ทัง้​ใจ​ ออก​กําลัง​กาย​ยัง​ไง​ก็​ไม​ยอม​ผอม​สัก​ที​ บาง​คน​ออก​กําลัง​กาย​มา​เป็น​เดือน​ละ​ น้ําหนัก​ลด

ที​ละ​นิด​ ขนาด​พุง​อยู​เทา​เดิม​ ตน​ขา​และ​แขน​ก็​ใหญ​เหมือน​เดิม​ แทบ​ไมมี​เกิด​ความ​เปลี่ยนแปลง​ภายใน​ราง​กาย​ สัก​กะ

ตีด๊ดดดเดียว​ เหอ​… หมด​กําลัง​ใจ

….Why!! ทําไม​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ยอม​ผอม​….​

สําหรับ​ใคร​ที่​รู​ดี​วา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​วัน​น้ี​ไม​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ใดๆ​ ตาม​รางกาย​แม​สัก​นิด​ “ไม​ผอม​” “หุน​ไม

เพ​รี​ยว” “รูป​ราง​ใหญ​ยัง​ไง​ก็​ยัง​ใหญ​เทา​เดิม​”… กอน​อื่น​อยาก​ให​ลอง​สํารวจ​พฤติกรรม​การ​ใช​ชีวิต​ของ​ตัว​เอง​วา​ คุณ

เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​หรือ​ไม​ คุณ​ทาน​อาหาร​มาก​น อย​แค​ไห​น ​แลว​รู​ไหม​จํานวน​แค​ลอรี่​ของ​อาหาร​แตละ​มื้อ

เทา​ไร​ ซึ่ง​เรื่อง​ของ​การ​ควบคุม​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ราง​กาย​ เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น​อยาง​มาก

กฎ​ของ​การ​ควบคุม​อาหาร​ที่​ดี

1.​ ทาน​อาหาร​นับ​แค​ลอรี่​ คน​ลด​น้ําหนัก​หาม​ทาน​เกิด​ 1200-1500 แค​ลอรี่

2.​ งด​อาหาร​ทอด​ มัน​ เน้ือ​ติด​มัน​ น้ําอัด​ลม​ น้ําหวา​น ​และ​แอลกอฮอล​ทุ​กช​นิด

3.​ ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ เชน​ ไข​ ผัก​ ผล​ไม​ เน้ือ​สัตว​ใหญ​ไม​ติด​มัน​ เน้ือ​ปลา​ พืช​ตระกูล​ถัว่​ เป็น​ตน​ และ​ตอง​ทาน

ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะดวย

4.​ ลด​ความ​อยาก​ ลด​อาการ​ตามใจ​ปาก

5.​ มี​วินัย​ใน​การ​ทาน​อาหาร​อยาง​เครงครัด​ ไม​วอก​แวก

ตัว​เลือก​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​ดี

หนุม​สาว​ฮารด​คอ​ร – อยาก​หุน​ดี​ใน​ 14 วัน​ ภาย​ใน​ 1 สัปดาห​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ 4-5 ครัง้​ อยาง​น อย​ 30-60 นา​ที​

และ​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​หาม​เกิน​ 500-1200 แค​ลอรี่​/วัน

หนุม​สาว​สาย​ชิ​ว – อยาก​หุน​ดี​ภาย​ใน​ 1 เดือน​ ควร​ออก​กําลัง​กาย​ 3-4 ครัง้​ อยาง​น อย​ 30-60 นา​ที​ และ​จํานวน​แค

ลอรี่​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​หาม​เกิน​ 1200-1500 แค​ลอรี่​/วัน

นอกจาก​ควบคุม​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​ควร​ให​อยู​ใน​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่​จํากัด​แลว​ อีก​ทาง​เลือก​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด

น้ําหนัก​ สราง​กลาม​เน้ือ​ และ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ แนะนําเลย​ทา​น ​“เวยโปร​ตีน​” อาหาร​เสริม​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ซึ่ง​เปรียบ

เสมือน​กับ​อาหาร​ธรรมชาติ​ทัว่ไป​ที่​ถูก​ทําให​ได​ประสิทธิภาพ​ที่​เขม​ขน​กวา​เดิม​ ทาน​งาย​ขึ้น​ ที่​สําคัญ​เวยโปรตีน​ไมใช​ยา​

สามารถ​กิน​ได​ตาม​อิส​ระ​ แต​ขอ​แนะนําปริมาณ​ของ​การ​กิน​เวยที่​ดี​มี​ดัง​น้ี

– กิน​เวยโปรตีน​อยาง​น อย​ 2​0-30 กรัม​ ชวย​กระตุน​การ​สราง​โปรตีน​ใน​รางกาย​ได​ดี
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– หาก​ตองการ​กิน​เวยมากกวา​วัน​ละ​ 40-50 กรัม​ ให​แบง​ออก​เป็น​หลาย​ๆ มื้อ

– หาก​แบง​กิน​เวยครัง้​ละ​น อยๆ​ อาจ​ตอง​กิน​หลาย​ๆ ครัง้

ซึ่ง​ความ​จริง​แลว​ปริมาณ​ที่​ควร​กิน​ใน​แตละ​วัน​นัน้​ไม​ตาย​ตัว​ แต​ขึ้น​อยู​กับ​น้ําหนัก​ตัว​และ​จุด​ประสงค​เป็น​หลัก​ ถา​จะ​ให

ดี​อยาง​น อยๆ​ ก็​ควร​ทาน​เวยโปรตีน​ 2​0-30 กรัม​/วัน

สรุป​งายๆ​ เลย​คือ​ หาก​ตองการ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เห็น​ผลลัพธ​ที่​รวด​เร็ว​ ตอง​ควบคุม​อาหาร​ตาม​สัดสวน​แค​ลอรี่​ที่

กําหน​ด ประกอบ​กับ​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ เลือก​วัตถุดิบ​ที่​สด​ใหม​ พ​รอม​ทาน​เวยโปรตีน​ 2​0-30 กรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ

เพิ่ม​พลังงาน​ให​รางกาย​สด​ชื่น​ ลด​ความ​หิว​ ควบคุม​น้ําหนัก​ และ​เพิ่ม​มวล​กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง

สนใจ​ดูรา​ยล​ะเอียด​เพิ่ม​เติม​ หรือ​สอบถาม​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
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