
ทอง​แบน​ราบ​ได​งายๆ​ ใน​ 7 วัน

หน า​ทอง​แบน​ราบ​ ไม​จําเป็น​ตอง​อด​อา​หาร​ เพราะ​ไมใช​ทางออก​ของ​การ​มี​รูป​ราง​ที่​ดี​ สิ่ง​สําคัญ​ของ​การ​ทําหน า​ทอง​แบน

ราบ​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​การ​เลือก​กิน​ให​ถูก​หลัง​โภชนา​การ​ กิน​ของ​ที่​มี​ประ​โยชน​ ทึ่ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ดัง​นัน้​ เรา​มา

ดู​กัน​วา​ ใน​ 1 สัปดาห​ ควร​กิน​อาหาร​รูป​แบบ​บาง​นะ​ ที่​ดี​ตอ​หน า​ทอง​ มา​ดู​กัน​เลย​!!

วัน​จันทร​ : กิน​ผัก​เยอะ​ๆ

เริ่ม​ตน​วัน​แรก​ ของ​สัปดาห​ ควร​งด​คารโบไฮเดรต​ แลว​หัน​มา​กิน​ผัก​ทด​แทน​ นอกจาก​จะ​อิ่ม​ทอง​แลว​ หน า​ทอง​ยัง​แบน

ราบ​อีก​ดวย​ แนะ​นําให​เป็น​ผัก​สด​ ดี​ที่​สุด​ อาจ​จะ​เป็น​ผัก​ตม​ สลัด​ผัก​สด​ หรือ​ลอง​ใส​อัลม​อนด ใน​ชาม​สลัด​เพื่อ​ลด​ความ

อยาก​คารโบไฮเดรต​ สวน​น้ําสลัด​อยา​ลืม​เลือก​แบบ​น้ําใส​นะ​ เพราะ​ไข​มัน​น อย​กวา

วัน​อัง​คา​ร : ไม​ดื่ม​แอ​ลกฮอลล

เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกฮอลล เป็น​นาง​ราย​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ แค​ลอรี่​ ยิ่ง​กิน​ ยิ่ง​ทําให​หิว​ และ​กระหาย​น้ําตลอด​เวลา​ เมื่อ​กิน​เยอะ

เทา​ไหร​ ก็​ไป​กระตุน​ให​ตัว​บวม​อีก​ตาง​หาก​ แถม​บาง​ครัง้​กิน​แกว​เดียว​ไม​เคย​พอ​ ตอง​เบิล้จน​ทําเสีย​สุข​ภาพ​ โดย​เฉพาะ

เบียร​ที่​ทําให​พุง​ของ​คุณ​ลนหลาม​ออก​มา​ ดัง​นัน้​ ควร​ลด​ดี​กวา​ หรือ​งด​เลย​ก็​ดี​ เพราะ​มัน​เป็น​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

วัน​พุธ​ : กิน​ให​เผา​ผลา​ญ

ลด​น้ําหนัก​ ไม​ควร​อด​อา​หาร​ แต​ควร​กิน​อาหาร​ทุก​มื้อ​ ชวย​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​มื้อ

เย็น​ควร​กิน​ให​เยอะ​ๆ เชน

มื้อ​เชา​ – โจะ​ไก​ใส​ไข​ หรือ​ขาว​ตม​ + เครื่อง​ดื่ม​โปร​ตี​น ​เพื่อ​ให​อิ่ม​ทอง​ บํารุงสุข​ภาพ

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/


มื้อ​เที่ยง​ – กิน​เมนู​ตม​ เลี่ยง​น้ํามัน​ กิน​กับขาว​สวย​ + น้ําเปลา

มื้อ​เย็น​ – กิน​ให​น อย​ลง​ อาจ​จะ​เป็น​สลัด​ผัก​ หรือ​ผล​ไม​สด​น้ําตาล​น อย​ก็​ดี​ไมใช​น อย​ + ดื่ม​เวยโปร​ตีน

ที่​สําคัญ​ ใน​แตละ​มื้อ​ตอง​แบง​สัดสวน​การ​กิน​ให​ดี​ จํานวน​แค​ลอรี่​ใน​แตละ​มื้อ​ ควร​อยู​ที่​ 300-350 แค​ลอรี่​ แต​ถา

ระหวาง​วัน​เกิด​อาหาร​หิว​ แนะนําดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​หรือ​ธัญพืช​ที่​ให​โปร​ตี​น ​จะ​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ จํานวน​แค​ลอรี่​มื้อ​ระหวาง

วัน​ ควร​อยู​ที่​ 100-300 แค​ลอรี่​ เทานัน้​นะ​จะ

วัน​พฤหัสฯ​ : ผัก​เขียว​ ยา​รักษา​พุง​ยื่น

คน​ที่​อยาก​มีหน า​ทอง​แบน​ๆ ควร​กิน​ผัก​อยา​งบ​ร็อคโค​ลี่​ พ​ริก​ไทย​ เป็น​ตัว​ตน​เหตุ​ของ​ตัว​บวม​ และ​เกิด​แกส​ใน​ทอง​

ลอง​มอง​หา​ของกิน​ที่​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ เชน​ แตง​กวา​ ผัก​ขม​ หรือ​หนอ​ไม​ฝรัง่​ รวม​ถึง​ผล​ไม​ที่​มี​โพแทสเซียม

สูง​ อยาง​กลวย​ สม​ ก็​ดี​นะ

วัน​ศุกร​ : ดื่ม​น้ําบอย​ๆ

โดย​ปก​ติ​ เซลล​ใน​รางกาย​จะ​กัก​เก็บ​น้ําไว​ ใน​กรณี​ที่​มัน​รูสึก​วา​ กําลัง​ขาด​แค​ลน​ ตัว​คุณ​เลย​บวม​ ถา​ไม​อยาก​บวม

น้ําควร​จิบ​น้ําบอย​ๆ แต​ควร​เป็น​น้ําเปลา​ สะ​อาด​ ซึ่ง​ใน​ระหวาง​วัน​ควร​ดื่ม​น้ําอยาง​น อย​ 2​-3​ ลิตร​ หรือ​ 4-6 ขวด​ ให​ติด

เป็น​นิสัย​ เพื่อ​ให​น้ําได​เขา​สู​กระแส​เลือด​ ดี​ตอ​ทุก​ระบบ​ภายใน​ราง​กาย​ ไม​ตอง​กลัว​วา​จะ​เขา​หองน้ําบอย​นะ​ ให​คิด​เพียง

แค​วา​ อะไร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ทําไป​เลย​นะ​!!

วัน​เสาร​: เป็น​มิตร​กับ​โปร​ตีน

โปร​ตี​น ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เพราะ​โปรตีน​ชวย​ทําให​กลาม​เน้ือ​ ราก​ผม​ เล็บ​ แขง​แรง​ รวม​ไป​ถึง​ ทําให

สุขภาพ​ผิว​พรรณ​สดใส​ดวย​นะ​ ดัง​นัน้​ เริ่ม​ตัง้แต​มื้อ​เชา​เลย​ จัด​ไป​ ไข​กวน​คัด​เฉพาะ​ไข​ขาว​กิน​คู​กับ​ผัก​สด​ ไม​ก็​โย

เกิรตไร​ไข​มัน​กับ​ผล​ไม​ หรือ​ดื่ม​อาหาร​เสริม​โปร​ตี​น ​เวยโปร​ตีน​กได​เชน​กัน

วัน​อา​ทิต​ย : กําจัด​อาหาร​สําเร็จ​รูป

อา​หาร​สําเร็จรูป​ ถือวา​เป็น​อันต​ราย​ ที่​ทําให​คุณ​ตอง​กิน​มากกวา​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ ถึง​แมวา​จะ​อรอย​ ถูกปาก​มาก​แค

ไหน​ก็​ตาม​ ตอง​หลีก​เลี่ยง​ให​ได​ เพราะ​ขอ​เสีย​คือ​ ทําให​รางกาย​ขาด​วิ​ตา​มิ​น ​มี​สิ่ง​ปน​เป้ือน​ ผง​ชู​รส​ และ​โซเดียม​เยอะ

มาก​ ยิ่ง​กิน​ ยิ่ง​ทําให​อวน​งาย​สุด​ๆ และ​ที่​สําคัญ​ อาหาร​สําเร็จรูป​บาง​ชนิด​ มี​การ​ผสม​สาร​ปรุง​แตง​ หลาก​หลาย​ประ​เภท​

ซึ่ง​เป็น​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​อยาง​มาก

นอกจาก​น้ี​ เรา​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ลด​ไข​มัน​พุง​ดวย​ 5 ทา​น้ี​เลย​!!

Jumping jacks
Jumping Jack เหมือน​ทา​กระโดด​ตบ​ที่​สามารถ​ฝึก​ตาม​ได​งายๆ​ ชวย​เบิ​รนไข​มัน​ได​ดี​ รวม​ทัง้​ชวย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ขา

และ​ไหล​ เริ่ม​จาก​ยืน​ทา​ตรง​ วาง​แขน​ไว​ขาง​ลําตัว​ จาก​นัน้​กระโดด​ขึ้น​โดย​แยก​เทา​ออก​ให​ความ​กวาง​เทา​หัว​ไหล​และ

ยกมือ​ทัง้​สอง​ขาง​ขึ้น​สัมผัส​กัน​เหนือ​ศีรษะ​ แลวก​ลับ​สู​ทา​เต​รี​ยม​ ทําทา​น้ี​ให​เร็ว​ที่สุด​เทา​ที่​ทําได​ ทัง้​หมด​ 3 เซต​ เซต​ละ​

2​0 ครัง้​ เมื่อ​ทําครบ​เซต​แรก​หยุด​พัก​ 10 วินาที​แลว​คอย​ทําเซต​ตอ​ไป



Split squats
Split squats เป็น​ทา​ที่​ชวย​กระชับ​ตน​ขา​และ​ลด​พุง​ได​ดี​ โดย​เริ่ม​จาก​ยืน​ตรง​ กาว​ขา​ซาย​ไป​ขาง​หน า​ประมาณ​ 2​ กาว

ปก​ติ​ ไม​โนม​ตัว​ไป​ดาน​หน า​หรือ​ดาน​หลัง​ พ​รอม​ยอ​ตัว​ลง​ให​หัว​เขา​ทํามุม​ประมาณ​ 9​0 องศา​ แลว​ยก​ตัว​ขึ้น​ ทําซํ้าสลับ

ขาง​ตอ​เน่ือง​ทัง้​หมด​ 3 เซต​ เซต​ละ​ 2​0 ครัง้​ เมื่อ​ทําครบ​เซต​แรก​หยุด​พัก​ 10 วินาที​แลว​คอย​ทําเซต​ตอ​ไป

Skipping high knees
Skipping high knees ชวย​ลด​พุง​ ลด​ตน​ขา​ได​ดี​ ทา​น้ี​งายๆ​ โดย​เริ่ม​จาก​ยืน​ตรง​ ยก​ขา​ซาย​ขึ้น​พรอม​งอ​เขา​ ให​อยู

ระหวาง​อก​ ลําตัว​ตรง​ทําคาง​ประ​มา​ณ 5-10 วิ​นา​ที​ แลว​ทําสลับ​ขาง​ตอ​เน่ือง​ ทัง้หมด​ 2​5 ครัง้​ ครัง้​ละ​ 3 เซ็ต

Leg plank
Leg plank คลาย​ๆ กับ​ทา​ที่​ 3 เลย​ เพียง​แต​ให​เพิ่ม​เลเวลจาก​ยก​ขา​ขึ้น​ระดับ​อก​ ให​สูง​ขึ้น​กวา​เดิม​ พ​รอม​บิด​เอว​หัน​ไป

ดาน​ที่​ยก​ขา​ ลําตัว​ตรง​ทําคาง​ประ​มา​ณ 5-10 วิ​นา​ที​ แลว​ทําสลับ​ขาง​ตอ​เน่ือง​ ทัง้หมด​ 2​5 ครัง้​ ครัง้​ละ​ 3 เซ็ต

Grasshopper push up
Grasshopper push up ทา​น้ี​ชวย​ลด​ได​ทัง้​พุง​ ขา​ และ​แข​น ​เรียก​ได​วา​กระชับ​ได​ทุก​สัด​สวน​ โดย​เริ่ม​ตน​เหมือน​ทา​วิด

พื้น​ แข​น-​ขา​ตรง​ดัน​ลําตัว​ขึ้น​ งอ​ขา​ซาย​ขึ้น​แทง​ไป​ดาน​ขวา​ของ​ลําตัว​ พ​ยา​ยาม​เกร็ง​ตัว​ให​ตรง​ ทําซํ้าสลับ​ขาง​ตอ​เน่ือง

ทัง้​หมด​ 3 เซต​ เซต​ละ​ 2​0 ครัง้​ เมื่อ​ทําครบ​เซต​แรก​หยุด​พัก​ 10 วินาที​แลว​คอย​ทําเซต​ตอ​ไป

เป็น​อยางไร​บาง​กับ​ 5 ทา​ ลด​พุง​ ฟ ุนเฟิรม ไมใช​แค​พุง​ยุบ​เทา​นัน้​ ยัง​ชวย​กระชับ​แขน​และ​ขา​ได​ดี​ หาก​ทําอยาง​ตอ

เน่ือง​ทุก​วัน​ วัน​ละ​ 3 เซต​ ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ลด​หน า​ทอง​ สราง​ซิก​แพค​ได​ชัวร​ แต​ตอง​ควบคุม​อาหาร​รวม​ดวย​ เพื่อ

ใหการ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ครัง้​น้ี​เห็น​ผล​รวดเร็ว​ที่​สุด​ แต​บอก​เลย​วา​ ถา​คุณ​ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​ ตล​อด​ 1 เดือน​เต็ม​ สัดสวน

ตางๆ​ กระชับ​แน​นอน

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official


