
พุง​ยื่น​ พุง​ป อง​ พุง​ยอย​ พุง​พลุย​ ที่​ควร​รู

วัน​น้ี​คุณ​ได​ลอง​กม​สํารวจ​ “พุง​” ตัว​เอง​กัน​หรือ​ยัง​!! ลอง​ลูบ​หน า​ทอง​ หรือ​ยืน​สอง​กระจก​พิจารณา​ดู​ซิ​วา​ พุง​ปอง​ พุง

ยื่น​ พุง​พลุย​ออก​มา​บาง​หรือ​เปลา​? สําหรับ​ใคร​ที่​เริ่ม​รูสึก​ไม​ไหว​กับ​ตัว​เอง​ เพราะ​พุง​โย​ออก​มา​เยอะ​เหลือ​เกิน​ มี​ความ

คิด​อยาก​ลด​พุง​สุด​ๆ… อยา​ปลอย​ผาน​บทความ​น้ี​ไป

พุง​ยื่น​ พุง​ปอง​ ปัญหา​ระดับ​โลก​ ที่​ทําให​หลาย​คน​กังวล​ใจ​ ดัง​นัน้​ เรา​จะ​ขอ​พูด​ตอกยํ้าเรื่อง​พุง​ ให​คน​มี​พุง​ตอง​สะทก

สะทาน​กัน​สัก​หนอย​ เมื่อ​เรา​มี​พุง​ นัน่​หมาย​ถึง​การ​เพิ่ม​จุด​สนใจ​ให​กับ​ผู​อื่น​ได​มาก​เลย​ที​เดียว​ ไม​วา​จะ​เป็น​ พุง​ยื่น​ พุง

ยวย​ ไป​ไหน​ใคร​ก็​ทัก​วา​ทอง​หรือ​เปลา​ เสื้อ​รัด​รูป​ เสื้อ​เอว​ลอย​ตอง​โยน​ทิง้​ทัน​ที​ สุด​จะ​เครียด​ เป็น​ใคร​ก็​คง​ไม​ไหว​จะ

เคลียร​จริงๆ

ปัญหา​พุง​สวน​หน่ึง​ก็​อาจ​เป็น​เพราะ​วา​ การ​ใช​ชีวิต​แบบ​งายๆ​ เกิน​ไป​ กิน​อาหาร​ที่​ไมมี​ประ​โยชน​ ไม​เลือก​อาหาร​ที่​ดี​ตอ

สุข​ภาพ​ เห็น​อะไร​อรอย​ นา​กิน​ ก็​หยิบ​เขา​ปาก​ตล​อด​ ทัง้​อาหาร​หวา​น ​มัน​ เค็ม​ ยิ่ง​เป็น​คน​ที่​ตอง​ทํางาน​เชา​-ก​ลับ​คํ่า

เรื่อง​การ​รักษา​เวลา​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ เลย​ทําให​ตอง​เรง​รีบ​ จน​วง​จน​พฤติกรรม​การ​กิน​ตอง​สะดวก​ รวด​เร็ว​ อีก​ทัง้​ เป็น

มนุษย​ออฟฟิศ​ จําเป็น​ตอง​นัง่​ทํางาน​หน า​คอมพิวเตอร​ติดตอ​กัน​นาน​เกิน​ 2​ ชัว่​โมง​ ไหน​จะ​ตอง​เผชิญ​กับ​ความเครียด

อยู​ตลอด​เวลา​อีก​ และ​สาเหตุ​เหลา​น้ี​เอง​ นําไป​สู​ปัญหา​พุง​ พุง​ยื่น​ พุง​ยวย​ พุง​พลุย​ ไข​มัน​รอบ​เอว​ สุด​จะ​บรรยาย​ จริงๆ

5 เรื่อง​ของ​ “พุง​” ที่​คุณ​ตอง​รู​!

เรื่อง​ที่​ 1 มี​ “ไข​มัน​พุง​” เเยกวา​การ​มี​ไข​มัน​ใน​สวน​อื่นๆ​ ของ​ราง​กาย​!

น่ี​นา​จะ​เป็น​เหตุผล​ขอ​สําคัญ​ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​เล็ง​เห็น​ความ​สําคัญ​ของ​การ​ลด​พุง​ เพราะ​การ​มี​พุง​ยื่น​ออก​มา​ จะ​เลือก​ซื้อ

เสื้อผา​อะไร​ก็​เป็น​เรื่อง​ที่​ยาก​ลําบาก​ ใส​ชุด​เดร​สรัดรูป​ก็​ไม​ได​ เเถม​การ​มี​ไข​มัน​พุง​ เป็น​มหันตภัย​เงียบ​ดาน​สุขภาพ​ที่

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b8%a2%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%99-%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b8%9b%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b8%a2%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a2/


กําลัง​คุกคาม​ทัง้คน​ไทย​ เเละ​คน​ทัว่​โลก​ ถือวา​เป็นการ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ราย​เเรง​หลาย​อยาง​ เชน​ โรค​หัว

ใจ​ โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​ อัมพฤกษ​อัม​พาต​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ รวม​ถึง​โรค​เบา​หวา​น ​เป็น​ตน

เรื่อง​ที่​ 2​ ปัญหา​พุง​ยื่น​ มา​จาก​อาหาร​จาน​ดวน​หลาก​หลาย​เม​นู

อาหาร​จาน​ดวน​ อา​หาร​ฟาสตฟ ูด ตาม​ราน​อาหาร​ทัว่​ไป​ หรือ​เเมเเตอ​าหาร​สําเร็จ​รูป​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวา​น ​เหลา​ขนม

กรุบ​กร​อบ​ ประเภท​ตางๆ​ ซึ่ง​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ น้ํามัน​ เก​ลือ​ อยู​ใน​ปริมาณ​มาก​ อาหาร​เหลา​น้ี​ลวน​เเตมี​รสชาติ​หวาน​จัด​

เค็ม​จัด​ หรือ​มัน​จัด​ แถม​มี​เเคลอ​รี่​สูง​ตาม​มา​ดวย​ เมื่อ​กิน​สะสม​เรื่อย​ๆ ทุก​วัน​ ทําให​อวน​งาย​ อวน​ลง​พุง​ นําไป​สู​ไข​มัน

รอบ​เอว​ ที่​แกไข​ได​ยาก

เรื่อง​ที่​ 3 แหลง​ไข​มัน​พุง​มา​จาก​ เครื่อง​ดื่ม​สาร​พัด​ชนิด

เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกฮอล น้ําชง​ น้ําหวาน​ตางๆ​ มี​เเคลอ​รี่​สูง​ โดย​เฉพาะ​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกฮอล มี​สวน​ทําให​ตับ​ทํางาน​หนัก

มาก​ขึ้น​ เพื่อ​คอย​มา​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​เหลา​น้ี​ ถึง​แม​เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​จะ​ถูกใจ​ใคร​หลาย​ๆ คน​ บาง​คน​ได​ลอง​กิน​แค​ครัง้

เดียว​ติดใจ​ตลอด​ชี​วิ​ต ตอง​ได​กิน​ทุก​สัปดาห​ นอกจาก​เกิด​ปัญหา​เรื่อง​พุง​ยื่น​แลว​ เสี่ยง​ตอ​โรค​ราย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ โรค​หัว

ใจ​ โรค​เบา​หวา​น ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ เป็น​ตน

เรื่อง​ที่​ 4 ผูชาย​มี​เเนว​โนม​เกิด​พุง​มากกวา​ผู​หญิง

ฮอรโมน​ทาง​เพศ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ของ​ผู​หญิง​ และ​ผู​ชาย​ ซึ่ง​ผูชาย​มี​แนว​โนม​ เก็บ​ไข​มัน​ใน​หน า​ทอง​มากกวา​ผู​หญิง​ สวน

หน่ึง​เป็น​เพ​รา​ะ เมื่อ​อา​ยุ​ 40 ปี​ขึ้น​ไป​ รางกาย​ของ​ผู​หญิง​มี​แนว​โนม​กัก​เก็บ​ไข​มัน​มาก​ใน​ชวง​สะ​โพก​ ตน​ขา​และ​กน​มาก

กวา​ ยกเวน​เมื่อ​เขา​สู​วัย​ชรา​ หลัง​จาก​ฮอรโมน​เฮ​สโต​รเจ​น ​ที่​ผลิต​จาก​รังไข​ลด​ลง​ ทีน้ี​ละ​ผู​หญิง​จะ​ลงพุง​ได​งาย​ขึ้น​นัน่

เอง

เรื่อง​ที่​ 5 อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ ชวย​ลด​พุง​ได​ดี

อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ ชวย​ลด​พุง​ได​จริง​หรือ​!! ซึ่ง​ความ​จริง​แลว​ อาหาร​เหลา​น้ี​ชวย​ลด​พุง​ได​จริง​ แต​ตอง​ได​รับ

ความ​รวม​มือ​กับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​พุง​จริงๆ​ โดย​ตอง​บอก​เลิก​ขนม​คบ​เคีย้ว​ อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​เค็ม​จัด​ หวาน​จัด​ ตลอด​จน

ของ​ทอด​ ของ​มัน​ ทัง้​หลาย​ดวย​ ดัง​นัน้​ เรา​มา​ดู​กัน​วา​ อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ ชวย​ลด​พุง​มี​อะไร​กัน​บา​ง

1.​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน

เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ 100 กรัม​ มี​ไฟเบอร​อยู​มาก​ถึง​ 9​ กรัม​ และ​มี​แมก​นี​เซี​ยม​ ตัว​ชวย​ลด​ความ​ตึง​เครียด​ ชวย​เผา​ผลาญ

แคลอรี​ใน​ราง​กาย​ เรียก​ได​วา​ใคร​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ แต​ก็​ติด​นิสัย​กิน​จุบ​จิบ​ แนะนํากิน​เมล็ด​ทานตะวัน​ระหวาง​วัน​ได

เลย

2.​ เมล็ด​ฟัก​ทอง

เมล็ด​ฟัก​ทอง​ 1 ถวย​ตวง​ประกอบ​ดวย​ไฟเบอร​ชนิด​ละลาย​น้ํา 2​.​4​ กรัม​ สวน​ไฟเบอร​ชนิด​ไม​ละลาย​น้ํามี​อยู​ราว​ๆ 6.​4

กรัม​ จัด​เป็น​ของกิน​เลน​ ที่​คน​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ตอง​ไม​พลาด​ เพราะ​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ ที่​สําคัญ​ เมล็ด​ฟักทอง​ยัง​อุดม​ไป

ดวย​ไข​มัน​ชนิด​ดี​ วิตามิน​เอ​ แคลเซียม​ โพแทสเซียม​ และ​แมก​นี​เซี​ยม​ ดี​ตอ​หัว​ใจ​ การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​ระบบ



ประ​สา​ทดวย

3.​ ขาว​โพด​ตม

ขาวโพด​ตม​ 1 ฝัก​ จะ​ให​ไฟเบอร​ราว​ๆ 2 กรัม​ และ​ขาวโพด​ก็​จัด​เป็น​คารโบไฮเดรต​เชิง​ซอ​น ​สง​ผล​ดี​ตอ​ระดับ​น้ําตาล​ใน

เลือด​ ทําให​เรา​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​ได​ดี​มาก

4.​ แกว​มังกร

เน้ือ​แกว​มังกร​ 100 กรัม​ จะ​ให​ไฟเบอร​ประมาณ​ 2​.​6​ กรัม​ ใน​ขณะ​ที่​ให​พลังงาน​เพียง​ 66 กิโล​แคลอรี​เทา​นัน้​ ดัง​นัน้​

แกวมังกร​เลย​จัด​เป็น​ผล​ไม​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ ชวย​ดูด​ซับ​น้ําใน​ราง​กาย​ ทําให​อิ่ม​อยู​ทอง​ กิน​แทน​อาหาร​เย็น​ได​สบาย​เลย

5.​ ถัว่​ดํา

ถัว่​ดํา 100 กรัม​ให​ไฟเบอร​ได​สูง​ถึง​ 4.​6 กรัม​ แต​ถา​จะ​ให​ดี​คน​กําลัง​ลด​น้ําหนัก​ควร​กิน​ถัว่ดําเพียง​ 50 กรัม​ก็​พอ​ ซึ่ง​จะ

ทําให​ได​รับ​ไฟเบอร​ประมาณ​ 2​-3​ กรัม​ แถม​ยัง​แคลอรี​ตํ่า และ​ไมมี​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ ที่​สําคัญ​ควร​กิน​ถัว่ดําตมสุก​แบบ​ไมใช

ขนม​หวาน​ดวย​ เพราะ​ถัว่​ดํา 100 กรัม​ ให​พลังงาน​สูง​พอ​ตัว​ ประ​มา​ณ 357 กิโล​แคลอรี​เลย

เป็น​อยางไร​บาง​ กับ​ เรื่อง​ของ​ “พุง​” ที่​คุณ​ตอง​รู​ สรุป​งายๆ​ สําหรับ​คน​ที่​ไม​อยาก​มี​พุง​ เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​กิน​ใหม​

ถึง​แม​จะ​ตอง​เรง​รีบ​ ก็​ควร​วางแผน​การ​กิน​ให​ดี​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​พุง​ ซํ้าราย​ไป​กวา​นัน้​มัน​อาจ​เป็น​ประตู​ที่​พา

คุณ​ไป​สู​ปัญหา​สุขภาพ​อีก​มาก​มาย​ แต​ถา​ใคร​ลด​ ละ​ เลิก​ กิน​จุบจิบ​ไม​ได​ ตองหา​ตัว​ชวย​ที่​ทําให​อิ่ม​ทอง​ นอกจาก

อาหาร​ประเภท​ไฟเบอร​ที่​กลาว​ไป​แลว​ ลอง​หัน​มา​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​อาหาร​เสริม​เพื่อ​สุข​ภาพ​ สําหรับ​คน​ที่

ตองการ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​แท​จริง WHEYWWL โปรตีน​สูง​ ไข​มัน​ตํ่า แค​ลน อย​ สามารถ​ชง​ดื่ม​ระหวาง​วัน​ ชวย​ทําให​อิ่ม

ทอง​ ไม​เสี่ยง​ปัญหา​ลง​พุง​ ไม​ตอง​กลัว​อวน​อีก​ดวย​ และ​ยิ่ง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​ไป​ดวย​ คุณ​จะ​มี​ซิก​แพค​ มี​กลาม​เน้ือที่

แข็ง​แรง​ รู​ปรา​งก​ระ​ชับ ทีน้ี​จะ​ใส​ชุด​อะไร​ก็​สวย​ ไม​ตอง​กลัว​พุง​ยื่น​อีก​ตอ​ไป​ แต​ถา​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ ก็​สามารถ​ดื่ม​เพื่อ

ลด​พุง​ได​เชน​กัน​นะ

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


