
ขอควรรู!! สําหรับผูหญิงที่ตองการสรางกลามเน้ือ

สาวๆ คนไหนที่ใฝ ฝันมีรางกายอันแข็งแรง มีซิกแพคหน าทองสวยๆ หรือบางคนพยายามสรางซิกแพคมาหลายเดือน

กลับไมเห็นผลลัพธที่พึงพอใจ ถาเชนนัน้มาลองนําเคล็ดลับน้ีไปใชดู รับรองซิกแพคชัด กลามเน้ือแข็งแรง แตกอน

อื่นมาเริ่มตนเปลี่ยนพฤติกรรมเหลาน้ีกันเลย

1. ศึกษาสูตรอาหารดวยตนเอง หามเชื่อโฆษณา

บางครัง้เราเห็นโฆษณาเรื่องสูตรลับอาหารลดน้ําหนัก มันชางดูเยายวนนาทําตาม แตก็ไมใชทุกคนที่ทําตามแลวเกิด

ผลลัพธที่ดี เพราะขนาดรูปราง และน้ําหนักตัวของแตละคนไมเหมือนกัน จึงตองอาศัยการควบคุมอาหาร พรอม

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกินใหม ที่สําคัญตองเลิกทําตามวิธีลัดเพื่อการสรางกลามเน้ือตางๆ เลิกกินอาหารขยะ

เน่ืองจากสูตรอาหารไมไดปรับใหเขากับผูหญิงที่ตองการสรางกลามเน้ือโดยตรง แตเพื่อใหกับผูหญิงที่อยากผอม

เพรียวตามกระแสนิยม มีหุนดี สุขภาพแข็งแรงขึ้น

2. กินคารโบไฮเดรตและไขมันอยางพอเหมาะ

ผูหญิงหลายคนเลี่ยงคารโบไฮเดรตและไขมันทําใหรางกายไมมีพลังงานในการสรางกลามเน้ือ แตก็ควรเลือกกินให

ถูกตองในปริมาณที่พอเหมาะแกรางกายดวย ซึ่งคารโบไฮเดรตที่ดีเป็นองคประกอบสําคัญในการสรางกลามเน้ือ

มีหน าที่สะสมไกลโคเจนในตับและกลามเน้ือ และจะถูกนํามาใชเป็นพลังงานระหวางออกกําลังกาย และหลังจากการ

ออกกําลังกาย หากเรางดกินคารโบไฮเดรต รางกายจะไมสามารถทนได และจะเปลี่ยนกรดอะมิโน (โปรตีน) ที่สะสม

ไวในกลามเน้ือมาเป็นพลังงานแทน ทําใหรางกายขาดสารอาหารที่จําเป็น

3. ใหความสําคัญกับการสรางกลามเน้ือมากกวาการลดไขมัน

เชื่อวาทุกคนที่ตองการลดน้ําหนัก หรือสรางกลามเน้ือ ตางตองการขจัดไขมันออกไปจากรางกาย แตรูไหมวาไขมันก็

มีบทบาทสําคัญในการสรางกลามเน้ือเชนเดียวกัน โดยเฉพาะกรดไขมันจําเป็นที่มีบทบาทในการรักษาสภาพของ

กลามเน้ือ การสลายไขมัน และการทํางานของฮอรโมน นอกจากน้ีไขมันยังมีสวนชวยในการขนสงสารอาหารเขา

ออกเซลลและขนสงกรดอะมิโนไปยังกลามเน้ือ ดังนัน้ การไมบริโภคคารโบไฮเดรตและไขมันที่จําเป็นจึงไมใชสิ่งที่

ควรทํา โดยเฉพาะคนที่ตองการเสริมสรางกลามเน้ือของตัวเอง

4. คอยเป็นคอยไป

การพลาดพลัง่กินอาหารตามใจปาก ทําใหผูหญิงมักตกอยูในวังวนของความรูสึกผิด และลงเอยดวยการออกกําลัง

กายอยางบาคลัง่และอดอาหารเป็นวันๆ ซึ่งไมใชวิธีที่ถูกตองเลย แทนที่คุณจะมาหักโหมออกกําลังกายควรฝึกวินัย

การกินอาหารที่ดีตอสุขภาพ ปรับทัศนคติที่ดีของการสรางกลามเน้ือ มีความสุขกับมื้ออาหารและการออกกําลังกาย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89-%e0%b8%aa%e0%b8%b3%e0%b8%ab%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%ab%e0%b8%8d%e0%b8%b4-3/


จะดีกวา

เพราะฉะนัน้ การสรางกลามเน้ือ นอกจากจะทําใหบุคลิกดีขึ้น และรางกายมีสัดสวนแลว ยังจะชวยใหระบบภายใน

ตางๆ ของรางกายทํางานดีขึ้น ตลอดจนเคลื่อนไหวรางกายไดคลองตัวขึ้นดวย ดังนัน้การเลือกอาหารที่มีประโยชน

การออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตัวเอง จะทําใหเกิดผลลัพธที่ชัดเจนและรวดเร็วยิ่งขึ้น

สนใจศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


