
8 เมนู​ลด​พุง​ บํารุง​ผิว​พร​รณ​ ของ​ชาว​วัย​ 30+

8 เมนู​ลด​พุง​ ของ​หนุม​ สาว​ ที่​มีอายุ​เขา​เลข​ 3 เมื่อ​ไหร​ที่​อายุ​มาก​ขึ้น​ จะ​ทําอะไร​ก็​ตอง​เพิ่ม​ความ​ระ​มัด​ระ​วัง​ และ

รอบคอบ​ให​มาก​ๆ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​อา​หาร​ การ​กิน​ ตอง​เลือก​ของ​ที่​มี​ประโยชน​ให​ เพื่อ​บํารุงสุข​ภาพ​ภาย​นอก​ และ

ภายใน​ให​แข็ง​แรง​ แต​ถา​ใคร​ไมรู​วา​จะ​เลือก​ชนิด​อาหาร​อะไร​ให​เหมาะ​สม​ และ​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ เรา​จึง​หยิบ​ เมนู​อา

หาร​ ที่​คน​วัย​ 30+ ควร​กิน​มา​แนะ​นํา เพราะ​มันดี​ตอ​สุขภาพ​ผิว​พร​รณ​ เเละ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​มาก​เลย​ที​เดีย​ว

8 เมนู​ลด​พุง​ บํารุง​ผิว​พร​รณ​ ของ​ชาว​วัย​ 30+

1.​ ถัว่​เเละ​ธัญพืช​โฮ​ลเก​รน

เมื่อ​พูด​ถึง​ถัว่​ จัด​วา​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ราคา​ถูก​ เเละ​หา​ซื้อ​ได​ไม​ยาก​ ซึ่ง​ถัว่​ให​ไฟเบอร​สูง​ เป็น​เเห​ลง​ของ​โปร​ตี​น

​วิ​ตา​มิ​น ​เเละ​เเร​ธาตุ​ตางๆ​ มาก​มาย​ ที่​สําคัญ​ไมมี​คอ​เรส​เต​อร​อล เมนู​ถัว่​ที่​อยาก​แนะ​นํา คือ​ สลัด​ใส​ถัว่​ คู​กับ​น้ําสลัด​

น้ํามัน​มะ​กอก​ เพราะ​เป็น​เมนู​ที่​ชวย​ลด​ริว้​รอย​ได​ดี​ เหมาะ​กับ​หนุม​ สาว​ วัย​น้ี​สุด​ๆ

ไม​เพียง​เทา​น้ี​ ยัง​มี​เหลา​ธัญ​พืช​เเบบเต็ม​เมล็ด​ หรือ​โฮ​ลเก​รน​ ที่​มี​ประโยชน​ใน​การ​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​นา​น ​ลด​อาการ​กิน

จุบ​จิบ​ กิน​บอย​ เน่ืองจาก​สาร​อาหาร​ที่​ได​รับ​จาก​ธัญ​พืช​เเบบโฮ​ลเกรน​มี​ทัง้​วิ​ตา​มิ​น ​เเร​ธาตุ​ เเละ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​

ชวย​ป องกัน​ริว้​รอย​กอน​วัย​ เเละ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​มะ​เร็ง​ มี​ไฟ​เบอร​ ชวย​ใน​การ​ดี​ท็อก​ซลําไส​ โดย​ไฟเบอร​จะ​ไป

กวาด​ของ​เสีย​ที่​ตกคาง​ใน​รางกาย​ พ​รอม​ขับ​ถาย​ออก​มา​ ของ​ดี​ มี​ประโยชน​อยาง​น้ี​ อยา​พลาด​ไป​หา​ซื้อ​มา​กิน​กัน​นะ

2.​ ขาว​กลอ​ง

หนุม​ สาว​ วัย​ 30+ ทัง้​หลาย​ ลอง​เปลี่ยน​มา​กิน​ขาว​กลอง​เเท​นขาว​ธรรมดา​ที่​เคย​กิน​กัน​ดี​ไหม​!! เพราะ​นัน่​ทําให​พุง
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ของ​คุณ​ลด​ ไมมี​แป ง​ สวน​ใคร​ที่​ติด​เเป ง​มาก​จน​เกิน​ไป​ ลอง​เปลี่ยน​จาก​เเป ง​ขัด​ขาว​ มา​เป็น​เเป ง​ที่​เป็น​คารโบไฮเดรต

เชิงซอน​กัน​ดู​ เพราะ​มัน​จะ​ให​สาร​อาหาร​ที่​มาก​กวา​ อิ่ม​ทอง​นา​น ​เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ชอบ​กิน​ขนม​ระ​หวาง​วัน

ที่​สําคัญ​มี​ไฟเบอร​ที่​ดี​ ตอ​ระบบ​ภายใน​ราง​กาย​ อยาง​เชน​ ขาว​กลอง​ วิ​ตา​มิ​นบี เเคลเซี​ยม​ เเละ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​

หรือ​หาก​ใคร​ที่​ชอบ​กิน​เเป ง​เป็น​ของ​วาง​ เเนะ​นําวา​ให​กิน​มัน​เทศ​เเท​น ​เพราะ​จะ​มี​สาร​เเคโร​ที​น ​เเละ​วิตามิน​ซี​ ชวย

กระตุน​การ​สราง​คอ​ลลา​เจ​น ​เเละ​ยัง​มี​วิตามิน​เอ​ ชวย​การ​ผลัด​เซลล​ผิว​ตาม​ธรรมชาติ​ได​อีก​ดวย

3.​ ดื่ม​น้ําอยาง​สมํ่าเส​มอ

น้ํา เป็น​เครื่อง​ดื่ม​พื้น​ฐาน​ที่​ทุก​คน​ตอง​ดื่ม​อยาง​น อย​ 7-8 แกว​ ตอ​วัน​ เพราะ​การ​ที่​รางกาย​ได​รับ​น้ําอยาง​เพียง​พอ​ จะ

ชวย​ปรับ​ความ​สมดุล​ให​แก​ราง​กาย​ เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​เรา​ประกอบ​ไป​ดวย​น้ําเป็น​สวน​ใหญ​ หาก​ดื่ม​น้ําเพียง​พอ​ จะ

ชวย​ให​ผิว​ดู​อิ่ม​เอิบ​ ดู​เเลวมี​น้ํามี​นวล​ ไมมี​ความ​หมอง​คลํ้า เเละ​ยัง​เป็นการ​ทําให​ระบบ​ไหล​เวียน​ของเหลว​เป็น​ไป​ได​ดี​

ชวย​ระบาย​ของ​เสีย​ นอกจาก​ทําให​ผิว​พรรณ​ภายนอก​ดู​ดี​ สดใส​แลว​ ยัง​ทําให​ระบบ​ภายใน​รางกาย​แข็ง​แรง​ และ

สุขภาพ​ดี​อีก​ดวย

4.​ ผัก​ใบ​เขียว

ไม​จําเป็น​วา​ จะ​ตอง​อายุ​วัย​30+ ขึ้น​ไป​เทา​นัน้​ ที่​จะ​ตอง​กิน​ผัก​ใบ​เขียว​ เพราะ​ผัก​ใบ​เขียว​ เหมาะ​กับ​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​

เป็น​สาร​อาหาร​สําหรับ​กลุม​คน​ ทุก​ชวง​วัย​ เเตสําหรับ​หนุม​ สาว​ วัย​ 30+ ก็​ควร​ใสใจ​เรื่อง​การ​กิน​ผัก​ใบ​เขียว​ให​มาก​ขึ้น​

นอกจาก​ให​เเคลอ​รี่​น อย​เเลว ยัง​ให​ประโยชน​มาก​อีก​ดวย​ เพราะ​ผัก​ใบ​เขียว​ เต็ม​ไป​ดวย​เสนใย​อาหาร​ที่​ดี​ชวย​ใน​การ

ขับ​ถาย​ อีก​ทัง้​ ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​น ​เเละ​เเร​ธาตุ​ ที่​มี​ความ​จําเป็น

ที่​สําคัญ​ ผัก​สี​เขียว​มา​จาก​เม็ด​สี​ที่​ชื่อ​วา​ คลอ​โร​ฟีลด เต็ม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ใน​การ​ตอ​ตาน​โรค​มะ​เร็ง​

ทําให​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ สด​ใส​ ชวย​ยับยัง้​การ​เกิด​ริว้​รอย​ หาก​คุณ​กิน​ผัก​ใบ​เขียว​เป็น​ประ​จํา ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ดี

ขึ้น​ ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ สามารถ​นําผัก​ใบ​เขียว​ไป​ทําเป็น​สลัด​ ซุป​ผัก​ หรือ​เมนู​น้ําป่ัน​สมูทตีก้็​ได

5.​ เครื่อง​เทศ​ เเละ​สมุน​ไพร

เหลา​เครื่อง​เทศ​ และ​สมุนไพร​ไทย​ตางๆ​ มี​ประโยชน​มาก​มาย​ ที่​ทุก​คน​ตองหา​มา​ติด​บา​น ​โดย​เฉพาะ​ขมิน้​ เพราะ​ให

สาร​ตาน​อนุ​มูอิสระ​ที่​ดี​ตอ​ตับ​ ชวย​เสริม​ประสิทธิภาพ​ของ​ตับ​ ชวย​กําจัด​ของ​เสีย​ เเละ​สาร​พิษ​ตางๆ​ ที่​ตกคาง​อยู​ใน​กระ

เเส​เลือด​ มี​สวน​ชวย​ทําให​ผิว​เเลดู​กระจาง​ใส​ ดู​ออน​เยาว​จาก​ภายใน​สู​ภาย​นอก​ และ​เครื่อง​เทศ​ตางๆ​ ที่​อยาก​แนะนําคือ​

พ​ริก​ไทย​ พ​ริก​แหง​ อบ​เชย​ ลูก​ผัก​ชี​ เป็น​ตน​ เหมาะ​นํามา​เป็น​สวน​ผสม​ใน​เมนู​อา​หาร​ เพื่อ​ระบบ​ขับ​ถาย​ที่​ดี​ และ​ชวย

เผา​ผลาญ​ไข​มัน​หน า​ทอง​ พุง​ยุบ​ได​ดี​อีก​ดวย

6.​ น้ําอุน​ ผสม​มะ​นาว

น้ําอุนๆ​ ชวย​กระตุน​ระบบ​ขับ​ถาย​ได​ดี​ โดย​เฉพาะ​น้ําอุน​ผสม​มะ​นาว​ มี​ประโยชน​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​มะนาว​อุดม​ไป

ดวย​วิตามิน​ซี​ มี​ประโยชน​ตอ​ผิว​ ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ ชวย

ลด​ หรือ​ควบคุม​น้ําหนัก​เสริม​สราง​คอ​ลลา​เจน​ได​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ มี​วิตามิน​ซี​ เเละ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ตางๆ​ ชวย​ลด​ริว้



รอย​ สิว​ ชวย​แก​ปัญหา​ผิว​มัน​ ทําให​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ มี​น้ํา มี​นวล​ ชวย​ฆา​เชื้อ​เเบคที​เรียบ​างชนิด​ ที่​เป็น​สาเหตุ​ที่

ทําให​เกิด​สิว​ หาก​ดื่ม​เป็น​ประจําทุก​วัน​เเลว ชวย​ใน​การ​ดี​ท็อก​ซราง​กาย​ ทําให​เเข็ง​เเรง​แน​นอน

7.​ เน้ือ​ปลา

เน้ือ​ปลา​ เป็น​อาหาร​ที่​คน​ทุก​วัย​ควร​กิน​ ไม​ใช​เเคคน​วัย​ 30+ เทา​นัน้​ เพราะ​เน้ือ​ปลา​มี​ไข​มัน​ตํ่า ให​สาร​อาหาร​อยาง

โปรตีน​สูง​ มี​สวน​ชวย​ตอ​สู​กับ​โรค​ตางๆ​ ได​มาก​มาย​ เชน​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​อวน​ หรือ​โรค​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ระบบ​ไหล

เวียน​โลหิต​ ที่​สําคัญ​ เรา​สามารถ​นําเน้ือ​ปลา​ไป​ทําเมนู​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​ เเตหาก​ใคร​ไม​ชื่น​อบ​กลิ่น​คาว​ของ​เน้ือ​ปลา​

แนะนําให​ทําเมนู​งายๆ​ เเตให​รสชาติ​อรอย​จีด๊​จาด เชน​ พ​ลา​ ยํา เมี่ยง​ หรือ​เมนู​ปลา​น่ึง​มะนาว​ก็​ได

8.​ ไข

ไข​ มี​คุณ​ประโยชน​หลาย​อยาง​ ตัง้​เเตเมนู​งายๆ​ ไข​เจียว​ ไข​ตม​ ไข​ตุน​ ไข​ลวก​ และ​เมนู​ไข​อื่นๆ​ อีก​มาก​มาย​ ไข​มี

แหลง​โปร​ตี​น ​และ​วิตามิน​เอ​ ดี​ อี​ เค บี 2 บี12 โฟเลต​ รวม​ไป​ถึง​ เเร​ธาตุ​มาก​มาย​ เชน​ ฟอสฟอรัส​ หรือ​เหล็ก​ที่​ชวย​ให

รางกาย​สามารถ​สราง​เม็ด​เลือด​ได​มาก​ขึ้น​ ไข​ไก​เพียง​ 1 ฟอง​ มี​โค​ลี​นม​ากถึง​ 2​0% ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​ เพราะ

โค​ลี​นเป็น​สวน​ประกอบ​ของ​เยื่อ​หุม​เซลล​ เยื่อ​หุม​สม​อง​ สง​ผล​ตอ​สม​อง​ เเละ​ระบบ​ประ​สาท

หลาย​คน​อาจ​คิด​วา​ ไข​ เป็น​ภัย​ราย​ตอ​หลอด​เลือด​ เเตผล​การ​วิจัย​ปัจจุบัน​พิสูจน​ไว​วา​ ไข​ ดี​ตอ​สุขภาพ​เพียง​เเคกิน​วัน

ละ​ 1 ฟอง​ก็​ชวย​ให​สุขภาพ​ดี​ขึ้น​ได​ เหมาะ​กับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ และ​ตองการ​โปรตีน​บํารุง​รางกาย​อยาง​มาก

ถึง​อยางไร​ก็​ตาม​ ทัง้​ 8 ชนิด​อาหาร​ที่​แนะนําไป​ ถา​ทุก​คน​นํามา​กิน​อยาง​ครบ​ถวน​ เชื่อ​ได​เลย​วา​ มี​ประโยชน​ตอ

สุขภาพ​ทัง้​ภาย​ใน​ และ​ภาย​นอก​ แต​ตอง​เลือก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ตอ​ราง​กาย​ เพราะ​กิน​มาก​เกิน​ไป​ แทนที่​จะ​ได

ผล​ดี​ กลับ​ได​ผล​เสีย​ได​ วิธี​เลือก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ตอง​ดู​วา​ ชนิด​อาหาร​แตละ​อยาง​ให​ประโยชน​อะไร​บาง​ และ

ตอง​หาม​กิน​เกิน​พลังงาน​ที่​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ดวย​ เชน​ รางกาย​ตองการ​พลัง​งาน 2,000 kcal คุณ​ก็​ตอง​หาม​กิน

เกิน 2,000 Kcal เพราะ​เสี่ยง​ตอ​ความ​อวน​ และ​โรค​ตางๆ​ ที่​ไม​คาด​ฝัน​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ใสใจ​ราย​ละเอียด​เล็กๆ​ เรื่อง​การ

เลือก​กิน​อาหาร​ให​มาก​ขึ้น​ จะ​ชวย​ให​คุณ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ ไม​วา​อายุ​จะ​เขา​เลข​ 4 หรือ​เลข​ 5 รูป​ราง​ภาย​นอก​ และ​สุขภาพ

ภายใน​รางกาย​คุณ​ก็​จะ​แข็ง​แรง​ ดู​ดี​เหมือน​หนุม​ สาว​ ตลอด​กาล

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

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


