
พุงพลุย พุงป อง ปัญหาโลกแตกที่แกได

สาวๆ ที่มีพุงปองไมวาจะเป็นคนผอม หรือคนอวนตางอยากใหหน าทองสวยแบนราบไรพุง แตตองขอบอกเลยวา

ออกกําลังกายอยางเดียวชวยไมได ซึ่งคุณควรเลี่ยง 6 พฤติกรรม หรือเลิกใหเด็ดขาดจะไดไมมีปัญหาเรื่องพุงให

ลําบากใจ

เติมแอลกอฮอลเขารางกาย

การดื่มแอลกอฮอลนอกจากทําใหมีพุงพลุยแลว ยังทําใหอวนงายอีกดวย เพราะในแตละแกวที่ดื่มเขาไปแคลอรีไมใช

น อยๆ ยิ่งดื่ม ยิ่งสงผลใหไขมันเขาไปผสมตรงทองมากขึ้น ยิ่งถาไปปารตี้ดื่มเยอะแบบไมยัง้ มีหวังอวนแลวลดยาก

เลยละ!

กินขนมขบเคีย้ว

การกินขนมขบเคีย้วเยอะๆ กินจุบกินจิบ๊ หรือชอบกินบอยๆ โดยเฉพาะขนมขบเคีย้วรสเค็มจัด ซึ่งมีโซเดียมเยอะ

ทําใหอวนลงพุงงาย ทางที่ดีควรกินน อยๆ แคพอลิม้รสพอ หรือถาเลิกไดรับรองหน าทองสวยแบนราบไมมีบวมแน

นอน

กินไขมันผิดประเภท

ถึงแมคุณตองการลดน้ําหนัก ออกกําลังกายเพื่อใหหน าทองแบนราบ ก็ไมควรจะหยุดกินไขมันไปเลย เพราะรางกาย

ยังตองไดรับไขมันที่ดี อยางไขมันจากอะโวคาโดหรือในถัว่ ที่มีสวนชวยกําจัดไขมันเลวในรางกายออกไป และควร

เลี่ยงกินไขมันไมดีอยางไขมันทรานสที่อยูในอาหารจําพวก คุกกี้ เนย อาหารสําเร็จรูป และอาหารทอด เพราะอาหาร

ไขมันทรานสสูงพวกน้ีเป็นตัวการของการมีพุงเลยละ

ปลอยใหทองผูก

อาการทองผูกทําใหคุณพุงปองออกมาได เพราะถาคุณไมถายทอง พุงก็จะดูใหญ และปองจนเห็นไดชัด แถมยังทําให

อึดอัดไมสบายตัว เวลาอยากจะใสเสื้อครอปหรือเสื้อรัดๆ ก็ไมกลา ฉะนัน้ลองเพิ่มการกินผักผลไมหรืออาหารที่มี

ไฟเบอรสูงเพื่อกระตุนการขับถายเขาไป จะชวยลดปัญหาทองผูกและพุงปองไดดี

รางกายไดรับไฟเบอรไมเพียงพอ

อาการทองผูก พุงปอง มีผลเกี่ยวเน่ืองมาจากการกินไฟเบอรไมเพียงพอ เพราะไฟเบอรเป็นตัวชวยลดไขมันที่สะสม

ตรงพุงได หากใครอยากใหพุงยุบเร็วๆ ลองหาผักใบเขียว เชน ผักคะน า ถัว่ชนิดตางๆ อะโวคาโด หรือผลไมจําพวก

เบอรรีมากินกันเยอะๆ

พักผอนน 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/


สําหรับคนนอนน อยกวา 6 ชัว่โมง/วัน บอกเลยวา พุงปองๆ จะไมหายไปแนนอน แถมน้ําหนักยังจะพุงพรวดอีกดวย

เพราะการนอนน อยจะทําใหระดับฮอรโมนคอรติซอล หรือฮอรโมนความเครียดเพิ่มขึ้น สงผลใหคุณอยากกินของ

หวานๆ และแป งเป็นพิเศษ ทางที่ดีนอนใหได 7-8 ชัว่โมงจะชวยใหไรพุง สุขภาพจิตและสุขภาพกายดีอีกดวย

ดังนัน้ ถาใครไมอยากมีพุงปอง พุงพลุย นําวิธีเหลาน้ีไปปรับใชในชีวิตประจําวัน นอกจากจะชวยลดพุงใหญๆ ของ

คุณแลว ยังทําใหสุขภาพรางกายของคุณแข็งแรงทัง้ภายในสูภายนอก “ชีวิตดี มีความสุข ตองรูจักการดูแลตัวเอง”

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


