
พุง​พลุย​ พุง​ป อง​ ปัญหา​โลก​แตก​ที่​แก​ได

สาว​ๆ ที่​มี​พุง​ปอง​ไม​วา​จะ​เป็น​คน​ผอม​ หรือ​คน​อวน​ตาง​อยาก​ให​หน า​ทอง​สวย​แบน​ราบ​ไร​พุง​ แต​ตอง​ขอบ​อก​เลย​วา​

ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เดียว​ชวย​ไม​ได​ ซึ่ง​คุณ​ควร​เลี่ยง​ 6 พฤติ​กร​รม​ หรือ​เลิก​ให​เด็ด​ขาด​จะ​ได​ไมมี​ปัญหา​เรื่อง​พุง​ให

ลําบาก​ใจ

เติม​แอลกอฮอล​เขา​ราง​กาย

การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​นอกจาก​ทําให​มี​พุง​พลุย​แลว​ ยัง​ทําให​อวน​งาย​อีก​ดวย​ เพราะ​ใน​แตละ​แกว​ที่​ดื่ม​เขาไป​แคลอรี​ไมใช

น อยๆ​ ยิ่ง​ดื่ม​ ยิ่ง​สง​ผล​ให​ไข​มัน​เขาไป​ผสม​ตรง​ทอง​มาก​ขึ้น​ ยิ่ง​ถา​ไป​ปารตี้​ดื่ม​เยอะ​แบบ​ไม​ยัง้​ มี​หวัง​อวน​แลว​ลด​ยาก

เลย​ละ​!

กิน​ขนม​ขบ​เคีย้​ว

การ​กิน​ขนม​ขบเคีย้ว​เยอะ​ๆ กิน​จุบ​กิน​จิบ๊ หรือ​ชอบ​กิน​บอย​ๆ โดย​เฉพาะ​ขนม​ขบเคีย้ว​รส​เค็ม​จัด​ ซึ่ง​มี​โซเดียม​เยอะ

ทําให​อวน​ลงพุง​งาย​ ทาง​ที่​ดี​ควร​กิน​น อยๆ​ แค​พอ​ลิม้​รส​พอ​ หรือ​ถา​เลิก​ได​รับรอง​หน า​ทอง​สวย​แบน​ราบ​ไมมี​บวม​แน

นอน

กิน​ไข​มัน​ผิด​ประ​เภท

ถึง​แม​คุณ​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ให​หน า​ทอง​แบน​ราบ​ ก็​ไม​ควร​จะ​หยุด​กิน​ไข​มัน​ไป​เลย​ เพราะ​รางกาย

ยัง​ตอง​ได​รับ​ไข​มัน​ที่​ดี​ อยาง​ไข​มัน​จา​กอ​ะโว​คา​โด​หรือ​ใน​ถัว่​ ที่​มี​สวน​ชวย​กําจัด​ไข​มัน​เลว​ใน​รางกาย​ออก​ไป​ และ​ควร

เลี่ยง​กิน​ไข​มัน​ไม​ดี​อยาง​ไข​มัน​ทร​านสที่​อยู​ใน​อาหาร​จําพวก​ คุก​กี้​ เนย​ อาหาร​สําเร็จ​รูป​ และ​อาหาร​ทอด​ เพราะ​อาหาร

ไข​มัน​ทร​านสสูง​พวก​น้ี​เป็น​ตัวการ​ของ​การ​มี​พุง​เลย​ละ

ปลอย​ให​ทอง​ผูก

อาการ​ทอง​ผูก​ทําให​คุณ​พุง​ปอง​ออก​มา​ได​ เพราะ​ถา​คุณ​ไม​ถาย​ทอง​ พุง​ก็​จะ​ดู​ใหญ​ และ​ปอง​จน​เห็น​ได​ชัด​ แถม​ยัง​ทําให

อึดอัด​ไม​สบาย​ตัว​ เวลา​อยาก​จะ​ใส​เสื้อ​ครอ​ปหรือ​เสื้อ​รัดๆ​ ก็​ไม​กลา​ ฉะนัน้​ลอง​เพิ่ม​การ​กิน​ผัก​ผล​ไม​หรือ​อาหาร​ที่​มี

ไฟเบอร​สูง​เพื่อ​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​เขา​ไป​ จะ​ชวย​ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​และ​พุง​ปอง​ได​ดี

รางกาย​ได​รับ​ไฟเบอร​ไม​เพียง​พอ

อาการ​ทอง​ผูก​ พุง​ปอง​ มี​ผล​เกี่ยว​เน่ือง​มา​จาก​การ​กิน​ไฟเบอร​ไม​เพียง​พอ​ เพราะ​ไฟเบอร​เป็น​ตัว​ชวย​ลด​ไข​มัน​ที่​สะสม

ตรง​พุง​ได​ หาก​ใคร​อยาก​ให​พุง​ยุบ​เร็วๆ​ ลอง​หา​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ผัก​คะ​น า​ ถัว่​ชนิด​ตางๆ​ อะโว​คา​โด​ หรือ​ผล​ไม​จําพวก

เบอร​รี​มา​กิน​กัน​เยอะ​ๆ

พัก​ผอน​น อย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b8%9e%e0%b8%a5%e0%b8%b8%e0%b9%89%e0%b8%a2-%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b8%9b%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%8d%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b9%82%e0%b8%a5/


สําหรับ​คน​นอน​น อย​กวา​ 6 ชัว่​โมง​/วัน​ บอก​เลย​วา​ พุง​ปองๆ​ จะ​ไม​หาย​ไป​แน​นอ​น ​แถม​น้ําหนัก​ยัง​จะ​พุง​พรวด​อีก​ดวย​

เพราะ​การ​นอน​น อย​จะ​ทําให​ระดับ​ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอ​ล หรือ​ฮอรโมน​ความเครียด​เพิ่ม​ขึ้น​ สง​ผล​ให​คุณ​อยาก​กิน​ของ

หวาน​ๆ และ​แป ง​เป็น​พิเศษ​ ทาง​ที่​ดี​นอน​ให​ได​ 7-8 ชัว่โมง​จะ​ชวย​ให​ไร​พุง​ สุขภาพ​จิต​และ​สุขภาพ​กาย​ดี​อีก​ดวย

ดัง​นัน้​ ถา​ใคร​ไม​อยาก​มี​พุง​ปอง​ พุง​พลุย​ นําวิธี​เหลา​น้ี​ไป​ปรับ​ใช​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ นอกจาก​จะ​ชวย​ลด​พุง​ใหญๆ​ ของ

คุณ​แลว​ ยัง​ทําให​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แข็ง​แรง​ทัง้​ภายใน​สู​ภาย​นอก​ “ชีวิต​ดี​ มี​ความ​สุข​ ตอง​รูจัก​การ​ดูแล​ตัว​เอง​”

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


