
ทองแบนราบไดงายๆ ใน 7 วัน

หน าทองแบนราบ ไมจําเป็นตองอดอาหาร เพราะไมใชทางออกของการมีรูปรางที่ดี สิ่งสําคัญของการทําหน าทองแบน

ราบคือ การออกกําลังกาย และการเลือกกินใหถูกหลังโภชนาการ กินของที่มีประโยชน ทึ่ดีตอสุขภาพ ดังนัน้ เรามา

ดูกันวา ใน 1 สัปดาห ควรกินอาหารรูปแบบบางนะ ที่ดีตอหน าทอง มาดูกันเลย!!

วันจันทร : กินผักเยอะๆ

เริ่มตนวันแรก ของสัปดาห ควรงดคารโบไฮเดรต แลวหันมากินผักทดแทน นอกจากจะอิ่มทองแลว หน าทองยังแบน

ราบอีกดวย แนะนําใหเป็นผักสด ดีที่สุด อาจจะเป็นผักตม สลัดผักสด หรือลองใสอัลมอนด ในชามสลัดเพื่อลดความ

อยากคารโบไฮเดรต สวนน้ําสลัดอยาลืมเลือกแบบน้ําใสนะ เพราะไขมันน อยกวา

วันอังคาร : ไมดื่มแอลกฮอลล

เครื่องดื่มแอลกฮอลล เป็นนางรายที่อุดมไปดวย แคลอรี่ ยิ่งกิน ยิ่งทําใหหิว และกระหายน้ําตลอดเวลา เมื่อกินเยอะ

เทาไหร ก็ไปกระตุนใหตัวบวมอีกตางหาก แถมบางครัง้กินแกวเดียวไมเคยพอ ตองเบิล้จนทําเสียสุขภาพ โดยเฉพาะ

เบียรที่ทําใหพุงของคุณลนหลามออกมา ดังนัน้ ควรลดดีกวา หรืองดเลยก็ดี เพราะมันเป็นผลดีตอสุขภาพ

วันพุธ : กินใหเผาผลาญ

ลดน้ําหนัก ไมควรอดอาหาร แตควรกินอาหารทุกมื้อ ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยมื้อ

เย็นควรกินใหเยอะๆ เชน

มื้อเชา – โจะไกใสไข หรือขาวตม + เครื่องดื่มโปรตีน เพื่อใหอิ่มทอง บํารุงสุขภาพ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b8%a3%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b9%84%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%87%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%86-%e0%b9%83%e0%b8%99-7-%e0%b8%a7/


มื้อเที่ยง – กินเมนูตม เลี่ยงน้ํามัน กินกับขาวสวย + น้ําเปลา

มื้อเย็น – กินใหน อยลง อาจจะเป็นสลัดผัก หรือผลไมสดน้ําตาลน อยก็ดีไมใชน อย + ดื่มเวยโปรตีน

ที่สําคัญ ในแตละมื้อตองแบงสัดสวนการกินใหดี จํานวนแคลอรี่ในแตละมื้อ ควรอยูที่ 300-350 แคลอรี่ แตถา

ระหวางวันเกิดอาหารหิว แนะนําดื่มเวยโปรตีน หรือธัญพืชที่ใหโปรตีน จะชวยใหอิ่มทอง จํานวนแคลอรี่มื้อระหวาง

วัน ควรอยูที่ 100-300 แคลอรี่ เทานัน้นะจะ

วันพฤหัสฯ : ผักเขียว ยารักษาพุงยื่น

คนที่อยากมีหน าทองแบนๆ ควรกินผักอยางบร็อคโคลี่ พริกไทย เป็นตัวตนเหตุของตัวบวม และเกิดแกสในทอง

ลองมองหาของกินที่มีน้ําเป็นสวนประกอบหลัก เชน แตงกวา ผักขม หรือหนอไมฝรัง่ รวมถึงผลไมที่มีโพแทสเซียม

สูง อยางกลวย สม ก็ดีนะ

วันศุกร : ดื่มน้ําบอยๆ

โดยปกติ เซลลในรางกายจะกักเก็บน้ําไว ในกรณีที่มันรูสึกวา กําลังขาดแคลน ตัวคุณเลยบวม ถาไมอยากบวม

น้ําควรจิบน้ําบอยๆ แตควรเป็นน้ําเปลา สะอาด ซึ่งในระหวางวันควรดื่มน้ําอยางน อย 2-3 ลิตร หรือ 4-6 ขวด ใหติด

เป็นนิสัย เพื่อใหน้ําไดเขาสูกระแสเลือด ดีตอทุกระบบภายในรางกาย ไมตองกลัววาจะเขาหองน้ําบอยนะ ใหคิดเพียง

แควา อะไรที่ดีตอสุขภาพ ทําไปเลยนะ!!

วันเสาร: เป็นมิตรกับโปรตีน

โปรตีน เป็นสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย เพราะโปรตีนชวยทําใหกลามเน้ือ รากผม เล็บ แขงแรง รวมไปถึง ทําให

สุขภาพผิวพรรณสดใสดวยนะ ดังนัน้ เริ่มตัง้แตมื้อเชาเลย จัดไป ไขกวนคัดเฉพาะไขขาวกินคูกับผักสด ไมก็โย

เกิรตไรไขมันกับผลไม หรือดื่มอาหารเสริมโปรตีน เวยโปรตีนกไดเชนกัน

วันอาทิตย : กําจัดอาหารสําเร็จรูป

อาหารสําเร็จรูป ถือวาเป็นอันตราย ที่ทําใหคุณตองกินมากกวาที่รางกายตองการ ถึงแมวาจะอรอย ถูกปากมากแค

ไหนก็ตาม ตองหลีกเลี่ยงใหได เพราะขอเสียคือ ทําใหรางกายขาดวิตามิน มีสิ่งปนเป้ือน ผงชูรส และโซเดียมเยอะ

มาก ยิ่งกิน ยิ่งทําใหอวนงายสุดๆ และที่สําคัญ อาหารสําเร็จรูปบางชนิด มีการผสมสารปรุงแตง หลากหลายประเภท

ซึ่งเป็นอันตรายตอสุขภาพอยางมาก

นอกจากน้ี เราตองออกกําลังกายเพื่อลดไขมันพุงดวย 5 ทาน้ีเลย!!

Jumping jacks
Jumping Jack เหมือนทากระโดดตบที่สามารถฝึกตามไดงายๆ ชวยเบิรนไขมันไดดี รวมทัง้ชวยบริหารกลามเน้ือขา

และไหล เริ่มจากยืนทาตรง วางแขนไวขางลําตัว จากนัน้กระโดดขึ้นโดยแยกเทาออกใหความกวางเทาหัวไหลและ

ยกมือทัง้สองขางขึ้นสัมผัสกันเหนือศีรษะ แลวกลับสูทาเตรียม ทําทาน้ีใหเร็วที่สุดเทาที่ทําได ทัง้หมด 3 เซต เซตละ

20 ครัง้ เมื่อทําครบเซตแรกหยุดพัก 10 วินาทีแลวคอยทําเซตตอไป



Split squats
Split squats เป็นทาที่ชวยกระชับตนขาและลดพุงไดดี โดยเริ่มจากยืนตรง กาวขาซายไปขางหน าประมาณ 2 กาว

ปกติ ไมโนมตัวไปดานหน าหรือดานหลัง พรอมยอตัวลงใหหัวเขาทํามุมประมาณ 90 องศา แลวยกตัวขึ้น ทําซํ้าสลับ

ขางตอเน่ืองทัง้หมด 3 เซต เซตละ 20 ครัง้ เมื่อทําครบเซตแรกหยุดพัก 10 วินาทีแลวคอยทําเซตตอไป

Skipping high knees
Skipping high knees ชวยลดพุง ลดตนขาไดดี ทาน้ีงายๆ โดยเริ่มจากยืนตรง ยกขาซายขึ้นพรอมงอเขา ใหอยู

ระหวางอก ลําตัวตรงทําคางประมาณ 5-10 วินาที แลวทําสลับขางตอเน่ือง ทัง้หมด 25 ครัง้ ครัง้ละ 3 เซ็ต

Leg plank
Leg plank คลายๆ กับทาที่ 3 เลย เพียงแตใหเพิ่มเลเวลจากยกขาขึ้นระดับอก ใหสูงขึ้นกวาเดิม พรอมบิดเอวหันไป

ดานที่ยกขา ลําตัวตรงทําคางประมาณ 5-10 วินาที แลวทําสลับขางตอเน่ือง ทัง้หมด 25 ครัง้ ครัง้ละ 3 เซ็ต

Grasshopper push up
Grasshopper push up ทาน้ีชวยลดไดทัง้พุง ขา และแขน เรียกไดวากระชับไดทุกสัดสวน โดยเริ่มตนเหมือนทาวิด

พื้น แขน-ขาตรงดันลําตัวขึ้น งอขาซายขึ้นแทงไปดานขวาของลําตัว พยายามเกร็งตัวใหตรง ทําซํ้าสลับขางตอเน่ือง

ทัง้หมด 3 เซต เซตละ 20 ครัง้ เมื่อทําครบเซตแรกหยุดพัก 10 วินาทีแลวคอยทําเซตตอไป

เป็นอยางไรบางกับ 5 ทา ลดพุง ฟ ุนเฟิรม ไมใชแคพุงยุบเทานัน้ ยังชวยกระชับแขนและขาไดดี หากทําอยางตอ

เน่ืองทุกวัน วันละ 3 เซต ชวยเผาผลาญไขมัน ลดหน าทอง สรางซิกแพคไดชัวร แตตองควบคุมอาหารรวมดวย เพื่อ

ใหการออกกําลังกายในครัง้น้ีเห็นผลรวดเร็วที่สุด แตบอกเลยวา ถาคุณทําอยางตอเน่ือง ตลอด 1 เดือนเต็ม สัดสวน

ตางๆ กระชับแนนอน
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