
พุงยื่น พุงป อง พุงยอย พุงพลุย ที่ควรรู

วันน้ีคุณไดลองกมสํารวจ “พุง” ตัวเองกันหรือยัง!! ลองลูบหน าทอง หรือยืนสองกระจกพิจารณาดูซิวา พุงปอง พุง

ยื่น พุงพลุยออกมาบางหรือเปลา? สําหรับใครที่เริ่มรูสึกไมไหวกับตัวเอง เพราะพุงโยออกมาเยอะเหลือเกิน มีความ

คิดอยากลดพุงสุดๆ… อยาปลอยผานบทความน้ีไป

พุงยื่น พุงปอง ปัญหาระดับโลก ที่ทําใหหลายคนกังวลใจ ดังนัน้ เราจะขอพูดตอกยํ้าเรื่องพุง ใหคนมีพุงตองสะทก

สะทานกันสักหนอย เมื่อเรามีพุง นัน่หมายถึงการเพิ่มจุดสนใจใหกับผูอื่นไดมากเลยทีเดียว ไมวาจะเป็น พุงยื่น พุง

ยวย ไปไหนใครก็ทักวาทองหรือเปลา เสื้อรัดรูป เสื้อเอวลอยตองโยนทิง้ทันที สุดจะเครียด เป็นใครก็คงไมไหวจะ

เคลียรจริงๆ

ปัญหาพุงสวนหน่ึงก็อาจเป็นเพราะวา การใชชีวิตแบบงายๆ เกินไป กินอาหารที่ไมมีประโยชน ไมเลือกอาหารที่ดีตอ

สุขภาพ เห็นอะไรอรอย นากิน ก็หยิบเขาปากตลอด ทัง้อาหารหวาน มัน เค็ม ยิ่งเป็นคนที่ตองทํางานเชา-กลับคํ่า

เรื่องการรักษาเวลาเป็นสิ่งที่สําคัญ เลยทําใหตองเรงรีบ จนวงจนพฤติกรรมการกินตองสะดวก รวดเร็ว อีกทัง้ เป็น

มนุษยออฟฟิศ จําเป็นตองนัง่ทํางานหน าคอมพิวเตอรติดตอกันนานเกิน 2 ชัว่โมง ไหนจะตองเผชิญกับความเครียด

อยูตลอดเวลาอีก และสาเหตุเหลาน้ีเอง นําไปสูปัญหาพุง พุงยื่น พุงยวย พุงพลุย ไขมันรอบเอว สุดจะบรรยาย จริงๆ

5 เรื่องของ “พุง” ที่คุณตองรู!

เรื่องที่ 1 มี “ไขมันพุง” เเยกวาการมีไขมันในสวนอื่นๆ ของรางกาย!

น่ีนาจะเป็นเหตุผลขอสําคัญ ที่จะชวยใหคุณเล็งเห็นความสําคัญของการลดพุง เพราะการมีพุงยื่นออกมา จะเลือกซื้อ

เสื้อผาอะไรก็เป็นเรื่องที่ยากลําบาก ใสชุดเดรสรัดรูปก็ไมได เเถมการมีไขมันพุง เป็นมหันตภัยเงียบดานสุขภาพที่

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/


กําลังคุกคามทัง้คนไทย เเละคนทัว่โลก ถือวาเป็นการเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรครายเเรงหลายอยาง เชน โรคหัว

ใจ โรคหลอดเลือดสมอง อัมพฤกษอัมพาต โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงโรคเบาหวาน เป็นตน

เรื่องที่ 2 ปัญหาพุงยื่น มาจากอาหารจานดวนหลากหลายเมนู

อาหารจานดวน อาหารฟาสตฟ ูด ตามรานอาหารทัว่ไป หรือเเมเเตอาหารสําเร็จรูป เครื่องดื่มที่มีรสหวาน เหลาขนม

กรุบกรอบ ประเภทตางๆ ซึ่งมีปริมาณน้ําตาล น้ํามัน เกลือ อยูในปริมาณมาก อาหารเหลาน้ีลวนเเตมีรสชาติหวานจัด

เค็มจัด หรือมันจัด แถมมีเเคลอรี่สูงตามมาดวย เมื่อกินสะสมเรื่อยๆ ทุกวัน ทําใหอวนงาย อวนลงพุง นําไปสูไขมัน

รอบเอว ที่แกไขไดยาก

เรื่องที่ 3 แหลงไขมันพุงมาจาก เครื่องดื่มสารพัดชนิด

เครื่องดื่มแอลกฮอล น้ําชง น้ําหวานตางๆ มีเเคลอรี่สูง โดยเฉพาะเครื่องดื่มแอลกฮอล มีสวนทําใหตับทํางานหนัก

มากขึ้น เพื่อคอยมาเผาผลาญไขมันเหลาน้ี ถึงแมเครื่องดื่มเหลาน้ีจะถูกใจใครหลายๆ คน บางคนไดลองกินแคครัง้

เดียวติดใจตลอดชีวิต ตองไดกินทุกสัปดาห นอกจากเกิดปัญหาเรื่องพุงยื่นแลว เสี่ยงตอโรคราย ไมวาจะเป็น โรคหัว

ใจ โรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง เป็นตน

เรื่องที่ 4 ผูชายมีเเนวโนมเกิดพุงมากกวาผูหญิง

ฮอรโมนทางเพศที่แตกตางกันของผูหญิง และผูชาย ซึ่งผูชายมีแนวโนม เก็บไขมันในหน าทองมากกวาผูหญิง สวน

หน่ึงเป็นเพราะ เมื่ออายุ 40 ปีขึ้นไป รางกายของผูหญิงมีแนวโนมกักเก็บไขมันมากในชวงสะโพก ตนขาและกนมาก

กวา ยกเวนเมื่อเขาสูวัยชรา หลังจากฮอรโมนเฮสโตรเจน ที่ผลิตจากรังไขลดลง ทีน้ีละผูหญิงจะลงพุงไดงายขึ้นนัน่

เอง

เรื่องที่ 5 อาหารที่อุดมไปดวยไฟเบอร ชวยลดพุงไดดี

อาหารที่อุดมไปดวยไฟเบอร ชวยลดพุงไดจริงหรือ!! ซึ่งความจริงแลว อาหารเหลาน้ีชวยลดพุงไดจริง แตตองไดรับ

ความรวมมือกับคนที่ตองการลดพุงจริงๆ โดยตองบอกเลิกขนมคบเคีย้ว อาหารที่มีรสชาติเค็มจัด หวานจัด ตลอดจน

ของทอด ของมัน ทัง้หลายดวย ดังนัน้ เรามาดูกันวา อาหารที่อุดมไปดวยไฟเบอร ชวยลดพุงมีอะไรกันบาง

1. เมล็ดทานตะวัน

เมล็ดทานตะวัน 100 กรัม มีไฟเบอรอยูมากถึง 9 กรัม และมีแมกนีเซียม ตัวชวยลดความตึงเครียด ชวยเผาผลาญ

แคลอรีในรางกาย เรียกไดวาใครอยากลดน้ําหนัก แตก็ติดนิสัยกินจุบจิบ แนะนํากินเมล็ดทานตะวันระหวางวันได

เลย

2. เมล็ดฟักทอง

เมล็ดฟักทอง 1 ถวยตวงประกอบดวยไฟเบอรชนิดละลายน้ํา 2.4 กรัม สวนไฟเบอรชนิดไมละลายน้ํามีอยูราวๆ 6.4

กรัม จัดเป็นของกินเลน ที่คนอยากลดน้ําหนักตองไมพลาด เพราะชวยใหอิ่มทอง ที่สําคัญ เมล็ดฟักทองยังอุดมไป

ดวยไขมันชนิดดี วิตามินเอ แคลเซียม โพแทสเซียม และแมกนีเซียม ดีตอหัวใจ การทํางานของสมอง และระบบ



ประสาทดวย

3. ขาวโพดตม

ขาวโพดตม 1 ฝัก จะใหไฟเบอรราวๆ 2 กรัม และขาวโพดก็จัดเป็นคารโบไฮเดรตเชิงซอน สงผลดีตอระดับน้ําตาลใน

เลือด ทําใหเราลดความอยากอาหารไดดีมาก

4. แกวมังกร

เน้ือแกวมังกร 100 กรัม จะใหไฟเบอรประมาณ 2.6 กรัม ในขณะที่ใหพลังงานเพียง 66 กิโลแคลอรีเทานัน้ ดังนัน้

แกวมังกรเลยจัดเป็นผลไมชวยลดน้ําหนัก ชวยดูดซับน้ําในรางกาย ทําใหอิ่มอยูทอง กินแทนอาหารเย็นไดสบายเลย

5. ถัว่ดํา

ถัว่ดํา 100 กรัมใหไฟเบอรไดสูงถึง 4.6 กรัม แตถาจะใหดีคนกําลังลดน้ําหนักควรกินถัว่ดําเพียง 50 กรัมก็พอ ซึ่งจะ

ทําใหไดรับไฟเบอรประมาณ 2-3 กรัม แถมยังแคลอรีตํ่า และไมมีไขมันอิ่มตัว ที่สําคัญควรกินถัว่ดําตมสุกแบบไมใช

ขนมหวานดวย เพราะถัว่ดํา 100 กรัม ใหพลังงานสูงพอตัว ประมาณ 357 กิโลแคลอรีเลย

เป็นอยางไรบาง กับ เรื่องของ “พุง” ที่คุณตองรู สรุปงายๆ สําหรับคนที่ไมอยากมีพุง เปลี่ยนพฤติกรรมการกินใหม

ถึงแมจะตองเรงรีบ ก็ควรวางแผนการกินใหดี เพื่อลดความเสี่ยงการเกิดพุง ซํ้ารายไปกวานัน้มันอาจเป็นประตูที่พา

คุณไปสูปัญหาสุขภาพอีกมากมาย แตถาใครลด ละ เลิก กินจุบจิบไมได ตองหาตัวชวยที่ทําใหอิ่มทอง นอกจาก

อาหารประเภทไฟเบอรที่กลาวไปแลว ลองหันมาดื่มเครื่องดื่มเวยโปรตีน อาหารเสริมเพื่อสุขภาพ สําหรับคนที่

ตองการลดน้ําหนักอยางแทจริง WHEYWWL โปรตีนสูง ไขมันตํ่า แคลน อย สามารถชงดื่มระหวางวัน ชวยทําใหอิ่ม

ทอง ไมเสี่ยงปัญหาลงพุง ไมตองกลัวอวนอีกดวย และยิ่งออกกําลังกายควบคูไปดวย คุณจะมีซิกแพค มีกลามเน้ือที่

แข็งแรง รูปรางกระชับ ทีน้ีจะใสชุดอะไรก็สวย ไมตองกลัวพุงยื่นอีกตอไป แตถาไมออกกําลังกาย ก็สามารถดื่มเพื่อ

ลดพุงไดเชนกันนะ

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

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


