
8 เมนูลดพุง บํารุงผิวพรรณ ของชาววัย 30+

8 เมนูลดพุง ของหนุม สาว ที่มีอายุเขาเลข 3 เมื่อไหรที่อายุมากขึ้น จะทําอะไรก็ตองเพิ่มความระมัดระวัง และ

รอบคอบใหมากๆ โดยเฉพาะเรื่องอาหาร การกิน ตองเลือกของที่มีประโยชนให เพื่อบํารุงสุขภาพภายนอก และ

ภายในใหแข็งแรง แตถาใครไมรูวาจะเลือกชนิดอาหารอะไรใหเหมาะสม และชวยบํารุงสุขภาพ เราจึงหยิบ เมนูอา

หาร ที่คนวัย 30+ ควรกินมาแนะนํา เพราะมันดีตอสุขภาพผิวพรรณ เเละสุขภาพรางกายของคุณมากเลยทีเดียว

8 เมนูลดพุง บํารุงผิวพรรณ ของชาววัย 30+

1. ถัว่เเละธัญพืชโฮลเกรน

เมื่อพูดถึงถัว่ จัดวาเป็นอาหารที่ดีตอสุขภาพ ราคาถูก เเละหาซื้อไดไมยาก ซึ่งถัว่ใหไฟเบอรสูง เป็นเเหลงของโปรตีน

วิตามิน เเละเเรธาตุตางๆ มากมาย ที่สําคัญไมมีคอเรสเตอรอล เมนูถัว่ที่อยากแนะนํา คือ สลัดใสถัว่ คูกับน้ําสลัด

น้ํามันมะกอก เพราะเป็นเมนูที่ชวยลดริว้รอยไดดี เหมาะกับหนุม สาว วัยน้ีสุดๆ

ไมเพียงเทาน้ี ยังมีเหลาธัญพืชเเบบเต็มเมล็ด หรือโฮลเกรน ที่มีประโยชนในการชวยทําใหอิ่มทองนาน ลดอาการกิน

จุบจิบ กินบอย เน่ืองจากสารอาหารที่ไดรับจากธัญพืชเเบบโฮลเกรนมีทัง้วิตามิน เเรธาตุ เเละสารตานอนุมูลอิสระ

ชวยป องกันริว้รอยกอนวัย เเละลดความเสี่ยงตอโรคมะเร็ง มีไฟเบอร ชวยในการดีท็อกซลําไส โดยไฟเบอรจะไป

กวาดของเสียที่ตกคางในรางกาย พรอมขับถายออกมา ของดี มีประโยชนอยางน้ี อยาพลาดไปหาซื้อมากินกันนะ

2. ขาวกลอง

หนุม สาว วัย 30+ ทัง้หลาย ลองเปลี่ยนมากินขาวกลองเเทนขาวธรรมดาที่เคยกินกันดีไหม!! เพราะนัน่ทําใหพุง
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ของคุณลด ไมมีแป ง สวนใครที่ติดเเป งมากจนเกินไป ลองเปลี่ยนจากเเป งขัดขาว มาเป็นเเป งที่เป็นคารโบไฮเดรต

เชิงซอนกันดู เพราะมันจะใหสารอาหารที่มากกวา อิ่มทองนาน เหมาะสําหรับคนที่ชอบกินขนมระหวางวัน

ที่สําคัญมีไฟเบอรที่ดี ตอระบบภายในรางกาย อยางเชน ขาวกลอง วิตามินบี เเคลเซียม เเละสารตานอนุมูลอิสระ

หรือหากใครที่ชอบกินเเป งเป็นของวาง เเนะนําวาใหกินมันเทศเเทน เพราะจะมีสารเเคโรทีน เเละวิตามินซี ชวย

กระตุนการสรางคอลลาเจน เเละยังมีวิตามินเอ ชวยการผลัดเซลลผิวตามธรรมชาติไดอีกดวย

3. ดื่มน้ําอยางสมํ่าเสมอ

น้ํา เป็นเครื่องดื่มพื้นฐานที่ทุกคนตองดื่มอยางน อย 7-8 แกว ตอวัน เพราะการที่รางกายไดรับน้ําอยางเพียงพอ จะ

ชวยปรับความสมดุลใหแกรางกาย เน่ืองจากรางกายของเราประกอบไปดวยน้ําเป็นสวนใหญ หากดื่มน้ําเพียงพอ จะ

ชวยใหผิวดูอิ่มเอิบ ดูเเลวมีน้ํามีนวล ไมมีความหมองคลํ้า เเละยังเป็นการทําใหระบบไหลเวียนของเหลวเป็นไปไดดี

ชวยระบายของเสีย นอกจากทําใหผิวพรรณภายนอกดูดี สดใสแลว ยังทําใหระบบภายในรางกายแข็งแรง และ

สุขภาพดีอีกดวย

4. ผักใบเขียว

ไมจําเป็นวา จะตองอายุวัย30+ ขึ้นไปเทานัน้ ที่จะตองกินผักใบเขียว เพราะผักใบเขียว เหมาะกับทุกเพศ ทุกวัย

เป็นสารอาหารสําหรับกลุมคน ทุกชวงวัย เเตสําหรับหนุม สาว วัย 30+ ก็ควรใสใจเรื่องการกินผักใบเขียวใหมากขึ้น

นอกจากใหเเคลอรี่น อยเเลว ยังใหประโยชนมากอีกดวย เพราะผักใบเขียว เต็มไปดวยเสนใยอาหารที่ดีชวยในการ

ขับถาย อีกทัง้ ยังมีวิตามิน เเละเเรธาตุ ที่มีความจําเป็น

ที่สําคัญ ผักสีเขียวมาจากเม็ดสีที่ชื่อวา คลอโรฟีลด เต็มไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ ชวยในการตอตานโรคมะเร็ง

ทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส ชวยยับยัง้การเกิดริว้รอย หากคุณกินผักใบเขียวเป็นประจํา ชวยใหระบบขับถายดี

ขึ้น ลดปัญหาทองผูก สามารถนําผักใบเขียวไปทําเป็นสลัด ซุปผัก หรือเมนูน้ําป่ันสมูทตีก้็ได

5. เครื่องเทศ เเละสมุนไพร

เหลาเครื่องเทศ และสมุนไพรไทยตางๆ มีประโยชนมากมาย ที่ทุกคนตองหามาติดบาน โดยเฉพาะขมิน้ เพราะให

สารตานอนุมูอิสระที่ดีตอตับ ชวยเสริมประสิทธิภาพของตับ ชวยกําจัดของเสีย เเละสารพิษตางๆ ที่ตกคางอยูในกระ

เเสเลือด มีสวนชวยทําใหผิวเเลดูกระจางใส ดูออนเยาวจากภายในสูภายนอก และเครื่องเทศตางๆ ที่อยากแนะนําคือ

พริกไทย พริกแหง อบเชย ลูกผักชี เป็นตน เหมาะนํามาเป็นสวนผสมในเมนูอาหาร เพื่อระบบขับถายที่ดี และชวย

เผาผลาญไขมันหน าทอง พุงยุบไดดีอีกดวย

6. น้ําอุน ผสมมะนาว

น้ําอุนๆ ชวยกระตุนระบบขับถายไดดี โดยเฉพาะน้ําอุนผสมมะนาว มีประโยชนเป็นอยางมาก เพราะมะนาวอุดมไป

ดวยวิตามินซี มีประโยชนตอผิว ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็ก ที่มีความสําคัญตอระบบภูมิคุมกัน ไมเพียงเทาน้ี ชวย

ลด หรือควบคุมน้ําหนักเสริมสรางคอลลาเจนไดตามธรรมชาติ มีวิตามินซี เเละสารตานอนุมูลอิสระตางๆ ชวยลดริว้



รอย สิว ชวยแกปัญหาผิวมัน ทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ มีน้ํา มีนวล ชวยฆาเชื้อเเบคทีเรียบางชนิด ที่เป็นสาเหตุที่

ทําใหเกิดสิว หากดื่มเป็นประจําทุกวันเเลว ชวยในการดีท็อกซรางกาย ทําใหเเข็งเเรงแนนอน

7. เน้ือปลา

เน้ือปลา เป็นอาหารที่คนทุกวัยควรกิน ไมใชเเคคนวัย 30+ เทานัน้ เพราะเน้ือปลามีไขมันตํ่า ใหสารอาหารอยาง

โปรตีนสูง มีสวนชวยตอสูกับโรคตางๆ ไดมากมาย เชน โรคเบาหวาน โรคอวน หรือโรคที่เกี่ยวของกับระบบไหล

เวียนโลหิต ที่สําคัญ เราสามารถนําเน้ือปลาไปทําเมนูอาหารไดหลากหลาย เเตหากใครไมชื่นอบกลิ่นคาวของเน้ือปลา

แนะนําใหทําเมนูงายๆ เเตใหรสชาติอรอยจีด๊จาด เชน พลา ยํา เมี่ยง หรือเมนูปลาน่ึงมะนาวก็ได

8. ไข

ไข มีคุณประโยชนหลายอยาง ตัง้เเตเมนูงายๆ ไขเจียว ไขตม ไขตุน ไขลวก และเมนูไขอื่นๆ อีกมากมาย ไขมี

แหลงโปรตีน และวิตามินเอ ดี อี เค บี 2 บี12 โฟเลต รวมไปถึง เเรธาตุมากมาย เชน ฟอสฟอรัส หรือเหล็กที่ชวยให

รางกายสามารถสรางเม็ดเลือดไดมากขึ้น ไขไกเพียง 1 ฟอง มีโคลีนมากถึง 20% ที่รางกายควรไดรับตอวัน เพราะ

โคลีนเป็นสวนประกอบของเยื่อหุมเซลล เยื่อหุมสมอง สงผลตอสมอง เเละระบบประสาท

หลายคนอาจคิดวา ไข เป็นภัยรายตอหลอดเลือด เเตผลการวิจัยปัจจุบันพิสูจนไววา ไข ดีตอสุขภาพเพียงเเคกินวัน

ละ 1 ฟองก็ชวยใหสุขภาพดีขึ้นได เหมาะกับคนที่ตองการลดน้ําหนัก และตองการโปรตีนบํารุงรางกายอยางมาก

ถึงอยางไรก็ตาม ทัง้ 8 ชนิดอาหารที่แนะนําไป ถาทุกคนนํามากินอยางครบถวน เชื่อไดเลยวา มีประโยชนตอ

สุขภาพทัง้ภายใน และภายนอก แตตองเลือกกินในปริมาณที่พอเหมาะตอรางกาย เพราะกินมากเกินไป แทนที่จะได

ผลดี กลับไดผลเสียได วิธีเลือกกินในปริมาณที่พอเหมาะ ตองดูวา ชนิดอาหารแตละอยางใหประโยชนอะไรบาง และ

ตองหามกินเกินพลังงานที่ควรไดรับในแตละวันดวย เชน รางกายตองการพลังงาน 2,000 kcal คุณก็ตองหามกิน

เกิน 2,000 Kcal เพราะเสี่ยงตอความอวน และโรคตางๆ ที่ไมคาดฝัน เพราะฉะนัน้ ใสใจรายละเอียดเล็กๆ เรื่องการ

เลือกกินอาหารใหมากขึ้น จะชวยใหคุณมีสุขภาพที่ดี ไมวาอายุจะเขาเลข 4 หรือเลข 5 รูปรางภายนอก และสุขภาพ

ภายในรางกายคุณก็จะแข็งแรง ดูดีเหมือนหนุม สาว ตลอดกาล

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
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