
กินเทาไหรก็ไมอิ่ม ยิ่งกิน ยิ่งอวนตองอาน!!

มีหลายคนกําลังประสบปัญหาหิวตลอดเวลา กินมากไมอวนไมเทาไหร แตยิ่งกินยิ่งอวนน่ีซิ! กลายเป็นปัญหาโลก

แตกที่แกไมได บางคนพยายามหยุดกินมากขนาดไหน สุดทายก็ฝืนใจตัวเองไมรอด แลวคุณสงสัยไหมวา ทําไมกิน

เทาไหรก็ไมอิ่ม ยิ่งเป็นของทอด ของมัน กินไดแบบไมหยุด ฉุดไมอยูเลยทีเดียว และปัญหาเหลาน้ีมันมีสาเหตุ อาจ

จะเกิดจากความเคยชิน หรือสาเหตุเหลาน้ี

:: รายกายไดรับโปรตีนไมพอ

โปรตีน เป็นสวนสําคัญของรางกาย ซึ่งมีความจําเป็นตอการทํางานของกลามเน้ือ ถาคุณมัวแตกินชานม ขนมขบ

เคีย้ว ขนมหวานสารพัดอยาง กินเขาไปใหตายยังไงรางกายก็ไมไดรับโปรตีนเขาไปสรางกลามเน้ือ เมื่อรางกายไดรับ

โปรตีนน อย รางกายก็ยิ่งโหยหาโปรตีนมากเทานัน้ จึงเกิดการกระตุนใหเราอยากกินสิ่งอื่นๆ เรื่อยไป ดังนัน้ หันมา

กินโปรตีนเยอะๆ ใหเพียงพอแกความตองการของรางกายดีกวา

:: เครียดบอย

เมื่อคุณมีความรูสึกเครียดและวิตกกังวล มันคือสาเหตุสําคัญของการกินไมหยุด เน่ืองจากถาเราเครียดมักใชการกิน

เป็นตัวบําบัด เราอาจจะรูสึกดีขึ้นนิดๆ แตขอเตือนไวเลยนะวา ไมควรกินแบบไมบันยะบันยัง ดังนัน้ลองหันททําโย

คะ เตนแอโรบิกผอนคลายเพื่อหยุดคิดมากกันดีกวา

:: นอนหลับไมพอ

สัญญาณเตือนอยางหน่ึงที่เป็นไปไดเมื่อพบวาวันน้ีกินเทาไหรก็ไมจุใจสักทีก็คือ “การนอนไมพอ” รางกายกําลังสง

นาฬิกาปลุกมาดังตื๊ด ๆ ๆ ขางหูเราวาเมื่อนอนไมพอ รางกายก็ขาดพลังงานที่จะนํามาใชในชีวิต ทําใหตองหา

พลังงานจากอยางอื่นมาทดแทนนัน่ก็คือการกินอาหารเขาไปในปริมาณมาก ๆ นัน่เอง รูอยางน้ีแลวชวยนอนหลับให

เพียงพอกันดวยนะคะสาว ๆ หรือถาวันไหนที่นอนไมพอ ตองหาเวลามางีบบาง อยาปลอยใหรางกายทดแทน

พลังงานดวยการกิน ๆ ๆ มันจะอวนเอานะคะซิส

:: แคลอรี่ที่ไมตองการเยอะไป!

ขนมหวาน เครื่องดื่มที่มีน้ําตาล ที่คุณไดกินเขาไปนัน้มีแคลอรี่สูงมากจริงๆ และมันไมมีสารอาหารที่รางกายเรา

ตองการอยูเลย ดังนัน้ไมวาเราจะกินของไรสาระพวกนัน้ไปมากเทาไหร เมื่อรางกายไมไดรับสารอาหารมันก็ยังหิวอยู

ดี เพราะฉะนัน้อยาเอาแคลอรี่ที่ไมจําเป็นเขารางกาย เดี๋ยวจะทําใหคุณหิวตลอด 24 ชัว่โมง

:: รางกายขาดน้ํา
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ความหิวบางทีไมใชวาคุณจะตองกินขนมคบเคีย้วทัว่ไป เพราะบางครัง้รางกายก็ตองการรับน้ําดื่มเพื่อลดความหิว

มากกวา ดังนัน้ ถาหิวครัง้ตอไป ลองพาตัวเองไปดื่มน้ําสักแกวสองแกวดูกอน ถาดีขึ้นจะไดไมตองตามใจปากดวย

การไปหาของกินอยางอื่นจนทําใหตัวเองอวน

เป็นอยางไรบาง พอจะเป็นวิธีที่จะหยุดความหิวไดหรือไม แตก็ดีกวาที่คุณเลือกกินแบบไมหยุด จนทําใหรูปรางของ

ตัวเองอวนขึ้น ทัง้น้ี เพื่อหยุดความหิวในตอนกลางคืน หรือเวลาอื่นๆ แนะนําใหคุณกินเวยโปรตีน เพื่อลดความหิว

ทําใหอิ่มทอง แถมดีตอสุขภาพอีดวย อยางเวยโปรตีน WHEY WWL เหมาะสําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนัก ลด

ความอวน เผาผลาญไขมัน หรือเพิ่มกลามเน้ือ และถาใหดียิ่งขึ้นควรขยับรางกาย ออกกําลังกายสักนิด เชื่อไดเลยวา

หุนฟิต รูปรางเฟิรมแนนอน


