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วิทยากร อาจารย์สง่า  ดามาพงษ์ 
ที่ปรึกษากรมอนามัยและสำนักโภชนาการ / 

อุปนายกสมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์ฯ

¤ÇÒÁÃÙéã¹àÃ×èÍ§¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃà»ç¹

  ºØ¤ÅÒ¡ÃÊÒÂÊ¹ÑºÊ¹Ø¹áÅÐª‹ÇÂÇÔªÒ¡ÒÃ

¶×Íà»š¹¼ÙŒ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞ¡ÑºÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ

à¡ÉµÃÈÒÊµÃ� à¾ÃÒÐà»š¹¼ÙŒ·ÕèÍÂÙ‹àº×éÍ§ËÅÑ§

ã¹¡ÒÃÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�¼Å§Ò¹ãËŒ¡Ñº

ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ «Öè§ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ¶×Íà»š¹

ºŒÒ¹ËÅÑ§·ÕèÊÍ§¢Í§ºØ¤ÅÒ¡Ã Á¡. ·Ø¡·‹Ò¹ 

ã¹°Ò¹Ð¢Í§¤¹·Ó§Ò¹ ËÒ¡·Ø¡¤¹

ÁÒ¹Ñè§·Ó§Ò¹ áÅŒÇ¤Ô´Ç‹Ò·Óà¾×èÍ

ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ ¡ç¨Ð·Ó§Ò¹ä´ŒÍÂ‹Ò§ÁÕ

¤ÇÒÁÊØ¢ à¡Ô´¤ÇÒÁÀÒ¤ÀÙÁÔã¨ áÅÐ¡ÒÃ¨Ð

·ÓãËºŒÒ¹ËÅÑ§·ÕèÊÍ§ «Öè§¡ç¤×Í

ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂÍÑ¹à»š¹·Õè·Ó§Ò¹¹ÕéÁÕ¤ÇÒÁ

ÊÇÂ§ÒÁ ºØ¤ÅÒ¡Ã·Ø¡¤¹µŒÍ§ÁÕ

¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁ·Õè¨ÐÊÃŒÒ§ºŒÒ¹ ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁ

·ÕèÊÓ¤ÑÞ¤×Í ¡ÒÃÁÕÊØ¢ÀÒ¾·Õè´Õ ÁÕá¹Ç·Ò§¤×Í 

3 Í. ä´Œá¡‹ ¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃà»š¹ 

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ áÅÐÁÕÍÒÃÁ³�àºÔ¡ºÒ¹ 

äÁ‹à¤ÃÕÂ´

  ¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃ¤ÇÃ¡Ô¹µÒÁËÅÑ¡

âÀª¹ºÑÞÞÑµÔ 9 ¢ŒÍ «Öè§ËÅÑ¡âÀª¹ºÑÞÞÑµ¹ÕéÔ

à»š¹¤ÑÁÀÕÃ�áË‹§¡ÒÃ¡Ô¹¢Í§¤¹ä·ÂÂØ¤ãËÁ‹

à»š¹¢ŒÍ»¯ÔºÑµÔ¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾   

·Õè´Õ¢Í§¤¹ä·Â »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ 

ã¹ÍÒËÒÃ¨ÐÁÕÊÒÃÍÒËÒÃ ä´Œá¡‹ â»ÃµÕ¹ 

¤ÒÃ� âºäÎà´Ã· ä¢ÁÑ¹ áÃ‹¸ÒµØ áÅÐ 

ÇÔµÒÁÔ¹ 

      

ÍÑµÅÑ¡É³� Á¡. : ÊÓ¹Ö¡´Õ ÁØ‹§ÁÑè¹ ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� ÊÒÁÑ¤¤Õ

à¾×èÍãËŒ§‹ÒÂµ‹ÍÍ¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃãËŒ ä´Œ

ÊÒÃÍÒËÒÃ¤Ãº ¨Ö§áº‹§ÊÒÃÍÒËÒÃ

ÍÍ¡à»š¹ 5 ËÁÙ‹ ä´Œá¡‹

     ËÁÙ‹·Õè 1 à¹×éÍÊÑµÇ�µ‹Ò§æ ä´Œá¡‹ ä¢‹  

¶ÑèÇàÁÅç´áËŒ§ ¹Á àÊÃÔÁÊÃŒÒ§áÅÐ«‹ÍÁá«Á

Ã‹Ò§¡ÒÂ

     ËÁÙ‹·Õè 2 ¢ŒÒÇ á»‡§ ¹éÓµÒÅ ËÑÇà¼×Í¡ 

ÁÑ¹  ãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹

     ËÁÙ‹·Õè 3 ¼Ñ¡ãºà¢ÕÂÇáÅÐ¼Ñ¡Í×è¹æ   

¤Çº¤ØÁ¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂãËŒ»¡µÔ

     ËÁÙ‹·Õè 4 ¼ÅäÁŒµ‹Ò§æ ¤Çº¤ØÁ

¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂãËŒ»¡µÔ

     ËÁÙ‹·Õè 5 ä¢ÁÑ¹¨Ò¡ÊÑµÇ�áÅÐ¾×ª 

ãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹

  á¹Ç·Ò§¡ÒÃ¡Ô¹ãËŒ¤Ãº 5 ËÁÙ‹µ‹ÍÁ×éÍ 

àª‹¹ ¡Ô¹¢ŒÒÇ¡Ñº¹éÓ¾ÃÔ¡¡Ð»�  »ÅÒ·Ù¼Ñ¡¨ÔéÁ 

áÅÐá¡§¨×´¼Ñ¡¡Ò´àµŒÒËÙŒ áÅÐ¡ÅŒÇÂ¹éÓÇŒÒ

     

    ÍÒ¨ÒÃÂ�Ê§‹Ò á¹Ð¹ÓÇ‹Ò ¢ŒÒÇ¶×Íà»š¹

ÍÒËÒÃËÅÑ¡¢Í§¤¹ä·Â ãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹ÁÕ

¤ÒÃ� âºäÎà´Ã· áÅÐâ»ÃµÕ¹ «Öè§¤¹ä·Â

¤ÇÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§ (¢ŒÒÇ«ŒÍÁÁ×Í) 

à¾ÃÒÐÁÕÊÒÃÍÒËÒÃáÅÐãÂÍÒËÒÃÁÒ¡¡Ç‹Ò     

·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂá¢ç§áÃ§ ÊÅÑº¡Ñº¡ŽÇÂàµÕëÂÇ                                                      

¢¹Á¨Õ¹ ºÐËÁÕè à»š¹ºÒ§Á×éÍ 

    

    ¼Ñ¡ ¼ÅäÁŒ ¶×Íà»š¹ÊÔè§ÁËÑÈ¨ÃÃÂ� â´ÂãËŒÇÔµÒÁÔ¹ 

áÃ‹¸ÒµØ ·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·Ó§Ò¹»¡µÔ  ÊÃŒÒ§ÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤ 

ãËŒÊÒÃµŒÒ¹ÁÐàÃç§ áÅÐãÂÍÒËÒÃ àÃÒ¤ÇÃ¡Ô¹ãÂÍÒËÒÃ

¨Ò¡¸ÃÃÁªÒµÔ à¾ÃÒÐÍØŒÁ¹éÓ ¢Ñº¶‹ÒÂ´Õ äÁ‹ÁÕâÃ¤ÃÔ´ÊÕ´Ç§ 

ª‹ÇÂ¨Ñºä¢ÁÑ¹¨Ò¡ÍÒËÒÃ Å´¡ÒÃ´Ù´«ÖÁ¹éÓµÒÅ Å´ÃÐ´Ñº

¤ÍàÅÊàµÍÃÍÅ »‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃ´Ù´«ÖÁÊÒÃÁÐàÃç§  

ÊÒÁÒÃ¶Å´¹éÓË¹Ñ¡ áÅÐäÁ‹ÁÕä¢ÁÑ¹

     á¹Ç·Ò§¡ÒÃ¡Ô¹¼Ñ¡ÍÂ‹Ò§©ÅÒ´ ¤×Í  ¡Ô¹¼Ñ¡ãËŒ

ËÅÒ¡ËÅÒÂª¹Ô´ ÅŒÒ§¼Ñ¡ãËŒÊÐÍÒ´·Ø¡¤ÃÑé§ ¡Ô¹¼Ñ¡µÒÁ

Ä´Ù¡ÒÅ ¡Ô¹¼Ñ¡¾×é¹ºŒÒ¹»ÃÐ¨Ó  ¡Ô¹¼Ñ¡»ÅÍ´ÀÑÂÊÒÃ¾ÔÉ 

áÅÐ¡Ô¹¼Ñ¡Ê´á·¹¼Ñ¡á»ÃÃÙ»

     ¡ÒÃÅŒÒ§¼Ñ¡·Õè´Õ ¤×Í áÂ¡¼Ñ¡ËÑÇÍÍ¡¨Ò¡¼Ñ¡ãº  

à»�´¹éÓãÊ‹¡ÐÅÐÁÑ§ ãÊ‹à¡Å×ÍÅ§ã¹¡ÐÅÐÁÑ§ 2 ªŒÍ¹âµ�Ð 

áª‹¼Ñ¡àÍÒäÇŒ»ÃÐÁÒ³ 5-10 ¹Ò·Õ áÅŒÇÅŒÒ§¹éÓ«éÓ

    

     »ÅÒ ÁÕâ»ÃµÕ¹·Õè´ÕÂ‹ÍÂ§‹ÒÂä¢ÁÑ¹µèÓ  ÁÕ¿ÍÊ¿ÍÃÑÊ

ÁÒ¡ ¡ÒÃ¡Ô¹»ÅÒàÅç¡»ÅÒ¹ŒÍÂáÅÐ»ÅÒ¡ÃÐ»‰Í§¨ÐãËŒ 

á¤Åà«ÕèÂÁ ¡Ô¹»ÅÒ·ÐàÅãËŒ äÍâÍ´Õ¹ ต่อหน้า 2

    1) ¡Ô¹ÍÒËÒÃ¤ÃºËéÒËÁÙè áµèÅÐËÁÙèãËé

ËÅÒ¡ËÅÒÂ áÅÐËÁÑè¹´ÙáÅ¹éÓË¹Ñ¡µÑÇ

    2) ¡Ô¹¢éÒÇà»ç¹ÍÒËÒÃËÅÑ¡ ÊÅÑº¡Ñº

ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·á»é§à»ç¹ºÒ§Á×éÍ

    3) ¡Ô¹¾×ª¼Ñ¡ãËéÁÒ¡ áÅÐ¡Ô¹¼ÅäÁéà»ç¹»ÃÐ¨Ó

    4) ¡Ô¹»ÅÒ à¹×éÍÊÑµÇìäÁèµÔ´ÁÑ¹ ä¢è áÅÐ¶ÑèÇàÁÅç´áËé§

à»ç¹»ÃÐ¨Ó



สาระความรู้ ฉบับที่ 27 ประจำเดือนกันยายน 2556 
หน้า 2

ต่อ

·‹Ò¹ÊÒÁÒÃ¶áº‹§»˜¹¤ÇÒÁÃÙŒ´Õæ ä´Œ·Õè psdwso@ku.ac.th   ¨Ñ´·Óâ´Â §Ò¹¾Ñ²¹ÒáÅÐ½ƒ¡ÍºÃÁ ¡Í§¡ÒÃà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè Á¡.   

ÍŒÇ¹¸ÃÃÁ´Ò (ä¢ÁÑ¹ÊÐÊÁãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ á¢¹¢Ò

ÊÐâ¾¡) ¡ÑºÍŒÇ¹Å§¾Ø§ (ä¢ÁÑ¹Ê‹Ç¹à¡Ô¹·ÕèÊÐÊÁ

ã¹ª‹Í§·ŒÍ§ËÃ×Í¾Ø§) ·Ñé§¹Õé ÍŒÇ¹Å§¾Ø§¨ÐÍÑ¹µÃÒÂ

à¹×èÍ§¨Ò¡à¡Ô´ÀÒÇÐ´×éÍÍÔ¹«ÙÅÔ¹à¾ÔèÁäµÃ¡ÅÕà«ÍäÃ´�

ËÅÍ´àÅ×Í´ÍÑ¡àÊº ËÅÍ´àÅ×Í´àÊ×èÍÁàÃçÇ 

ËÅÍ´àÅ×Í´Ë´µÑÇ§‹ÒÂ áÅÐá¢ç§àÃçÇ ¹Óä»ÊÙ‹

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ÊÃŒÒ§ÊÒÃÍÑ¹µÃÒÂµ‹ÍªÕÇÔµ

  ¢ŒÍÊÑ§à¡µØ ¡ÒÃÍŒÇ¹Å§¾Ø§ ¤×Í ¼ÙŒËÞÔ§ÃÍºàÍÇ

à¡Ô¹ 80 «Á.(32¹ÔéÇ) ¼ÙŒªÒÂÃÍºàÍÇà¡Ô¹ 90 

«Á.(36 ¹ÔéÇ)  á¹Ç·Ò§¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ ¤×Í

     Í. áÃ¡·ÕèÊÓ¤ÑÞ ¤×Í ÍÒÃÁ³� ¼ÙŒ·Õè¨ÐÅ´

¤ÇÒÁÍŒÇ¹µŒÍ§à¡Ô´áÃ§¨Ù§ã¨ à¡Ô´¤ÇÒÁàª×èÍÁÑè¹

à¡Ô´¤ÇÒÁÁØ‹§ÁÒ¹Ð áÅÐà¡Ô´¡ÒÃµÑé§à»‡ÒËÁÒÂ

â´ÂãªŒËÅÑ¡ 3 Ê. à¾×èÍ¤Çº¤ØÁÍÒÃÁ³� ä´Œá¡‹ Ê¡Ñ´ 

¤×Í Ê¡Ñ´ÊÔè§¡ÃÐµØŒ¹·Õè·ÓãËŒËÔÇ ¤ÇÒÁ¹‹Ò¡Ô¹¢Í§

ÍÒËÒÃ ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÅÔè¹ËÍÁÍÒËÒÃ¨Ò¹â»Ã´ 

ÍÒËÒÃ§Ò¹àÅÕéÂ§/ºØ¿à¿†µ�, ÊÐ¡´ ¤×Í¡ÒÃÊÐ¡´ã¨

äÁ‹ãËŒ¡Ô¹à¡Ô¹ áÅÐµÑé§ÊµÔ, ÊÐ¡Ô´ ¤×Í ãËŒ¤¹

ÃÍº¢ŒÒ§ª‹ÇÂàËÅ×Í äÁ‹ÂÑèÇÂØ ÂÑ´àÂÕÂ´¡Ô¹à¡Ô¹ 

ãËŒ¡ÓÅÑ§ã¨ ª‹ÇÂàËÅ×Í ¾Ò¡Ñ¹ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ

     Í. ·ÕèÊÍ§ ¤×Í ÍÒËÒÃ ÍÒ¨ÒÃÂ�Ê§‹Òá¹Ð¹Ó

ãËŒ ãªŒÊÙµÃ 2 ãËŒ 3 äÁ‹ ¤×Í ãËŒ¡Ô¹¤Ãº 3 Á×éÍ¤Ãº 

5 ËÁÙ‹ ãËŒ¡Ô¹¼Ñ¡¼ÅäÁŒ (äÁ‹ËÇÒ¹) ÁÒ¡ äÁ‹¡Ô¹¢ŒÒÇ

á»‡§ÁÒ¡ äÁ‹¡Ô¹ËÇÒ¹ ÁÑ¹ÁÒ¡ áÅÐäÁ‹¡Ô¹¨Øº¨Ôº

     Í.ÊØ´·ŒÒÂ ¤×Í ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ à»š¹¡ÒÃàÍÒä¢ÁÑ¹ÊÐÊÁ 

ÍÍ¡ä» â´Â¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§à¾×èÍÅ´¤ÇÒÁÍŒÇ¹ 

¤×Í¡ÒÃáÍâÃºÔ¤ ÍÍ¡ÊÑ»´ÒË�ÅÐ 5 – 6 ÇÑ¹æÅÐ 

30 – 60 ¹Ò·Õ

ÊÇÑÊ´Õ¤‹Ð
  ¾º¡Ñ¹ÍÕ¡àª‹¹à¤Â¡ÑºÊÒÃÐ

¤ÇÒÁÃÙŒ´Õæ ·Õè¹ÓÁÒ½Ò¡

·‹Ò¹¼ÙŒÍ‹Ò¹ ©ºÑº¹Õé¹Ó¤ÇÒÁÃÙŒ

ÁÒ¨Ò¡â¤Ã§¡ÒÃÊÑÁÁ¹ÒÊÒÂ ¢¤

â´ÂÁÕ¼ÙŒà¢ŒÒÃ‹ÇÁâ¤Ã§¡ÒÃ·Ñé§ 4

ÇÔ·ÂÒà¢µ ¤×Í ºÒ§à¢¹  ÈÃÕÃÒªÒ

¡Óá¾§áÊ¹áÅÐà©ÅÔÁ¾ÃÐà¡ÕÂÃµÔ

¨.Ê¡Å¹¤Ã ÃÇÁ·Ñé§ÊÔé¹ 1,850 

¤¹ ËÇÑ§Ç‹Ò¤ÇÒÁÃÙŒ·Õè¹ÓÁÒ

½Ò¡¹Õé ¨Ðà»š¹»ÃÐâÂª¹�µ‹Íä»

à¢ŒÒÊÙ‹Ë¹ŒÒ½¹áÅŒÇ ÍÂ‹ÒÅ×Á´ÙáÅ

ÊØ¢ÀÒ¾´ŒÇÂ¹Ð¤Ð 

ÍÂ‹Ò¾ÂÒÂÒÁ¡Ô¹à¹×éÍÊÑµÇ�·ÕèµÔ´ÁÑ¹àÂÍÐ

         ä¢‹ ÁÕâ»ÃµÕ¹ ÇÔµÒÁÔ¹ áÃ‹¸ÒµØÊÙ§ÁÒ¡

ÃÒ¤Ò¶Ù¡ ËÒ«×éÍ§‹ÒÂ »ÃØ§§‹ÒÂ à´ç¡¡Ô¹ÇÑ¹ÅÐ 

1 ¿Í§ ¼ÙŒ ãËÞ‹»¡µÔÊÑ»´ÒË�ÅÐ 2 -3 ¿Í§

«Öè§ã¹ä¢‹ 1 ¿Í§ ¨ÐÁÕºÕ 12 ·Õè¨Óà»š¹µ‹Í¡ÒÃ  

·Ó§Ò¹ÃÐºº»ÃÐÊÒ·  â¤ÅÕ¹ ¨Óà»š¹µ‹Í¡ÒÃ

à¼Ò¼ÅÒÞä¢ÁÑ¹  à»š¹Ê‹Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§

à«ÅÅ�ÊÁÍ§ áÅÐàÅ«Ô·Ô¹ ·ÓãËŒ¤ÇÒÁ¨Ó´Õ   

Å´¡ÒÃ´Ù´«ÖÁâ¤àÅÊàµÍÃÍÅ

         ¶ÑèÇàËÅ×Í§ à»š¹â»ÃµÕ¹¾×ª ãËŒ ãÂÍÒËÒÃ 

àÅ«Ô·Ô¹ ä¿âµàÍÊâµÃà̈ ¹ äÁ‹ÁÕ¤ÍàÅÊàµÍÃÍÅ

à»š¹ÊÒÃ»‡Í§¡Ñ¹ÁÐàÃç§ »‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃÊÙÞàÊÕÂ

à¹×éÍ¡ÃÐ´Ù¡  Å´ÃÐ´Ñº¤ÍàÅÊàµÍÃÍÅ

     

     ¹Á à»š¹áËÅ‹§á¤Åà«ÕèÂÁ·Õè´Õ à¾ÃÒÐÃ‹Ò§¡ÒÂ 

Â‹ÍÂ ´Ù´«ÖÁ ¹Óä»ãªŒ ä´Œ´Õ·ÕèÊØ´ áÅÐÁÕ¿ÍÊ¿ÍÃÑÊ

ãËŒ¡ÃÐ´Ù¡áÅÐ¿˜¹á¢ç§áÃ§ ÁÕâ»ÃµÕ¹ ÇÔµÒÁÔ¹ 

áÅÐáÃ‹¸ÒµØ ËÞÔ§µÑé§¤ÃÃÀ�, à´ç¡ ´×èÁ¹ÁÇÑ¹ÅÐ 

2 - 3 á¡ŒÇ ¼ÙŒ ãËÞ‹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÇÑ¹ÅÐ 1 - 2 á¡ŒÇ

¼ÙŒ·Õè äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¡Ô¹¹ÁÇÑÇ ãËŒ¡Ô¹¹Á¶ÑèÇàËÅ×Í§

ã¹¡Å‹Í§ÂÙàÍÊ·Õ ·Õèà¢ÕÂ¹Ç‹Òá¤Åà«ÕÂÁÊÙ§ äÁ‹ÁÕ

¹éÓµÒÅá·¹

    

     à¹Œ¹ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·µŒÁ ¹Öè§

 Â‹Ò§ ÁÕä¢ÁÑ¹¹ŒÍÂ ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÍÒËÒÃ ·Í´  ¼Ñ´ 

ËÒ¡à»š¹ä»ä´Œ ãËŒ ãªŒ¹éÓÁÑ¹¾×ª»ÃØ§ÍÒËÒÃ

 á·¹¹éÓÁÑ¹¨Ò¡ÊÑµÇ�  ¾ÂÒÂÒÁãªŒ¹éÓÁÑ¹

ãËŒËÅÒ¡ËÅÒÂ 

     

     ÍÒËÒÃ·Õè»¹à»„œÍ¹ ¨Ð»ÃÐ¡Íºä»´ŒÇÂ 

àª×éÍâÃ¤ ¾ÂÒ¸Ô áÅÐÊÒÃà¤ÁÕ ÁÕ¼Åµ‹ÍÃÐºº

·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ

    µÑÇÍÂ‹Ò§¢Í§¡ÒÃ¹Ó 3 Í. ÁÒãªŒ ã¹¡ÒÃ

Å´¤ÇÒÁÍŒÇ¹ «Öè§µŒÍ§à¢ŒÒã¨Ç‹Ò¤ÇÒÁÍŒÇ¹à»š¹

ÊÔè§ÍÑ¹µÃÒÂ â´ÂÍŒÇ¹¨ÐÁÕ 2 áºº ¤×Í

     

     

  1) ระลึกตลอดเวลาว่าจะลดน้ำหนัก

     เพื่ออะไร

  2) ก่อนกินข้าว (เย็น) ให้กินผลไม้

     ไม่หวาน แล้วกินน้ำเปล่าตาม

  3) ระหว่างกินกินอย่างมีสติจะเกิดปัญญา

     สกัด สะกด สะกิดหลังกิน

  4) หยุดพักครึ่งชั่วโมง ลุกขึ้นเดิน

     30 – 45 นาที เพิ่มการเผาผลาญ

  5) ให้กินอาหารมือเย็น ห่างจากเวลา

     เข้านอน 3-4 ชั่วโมง

    5) ´×èÁ¹ÁãËéàËÁÒÐÊÁµÒÁÇÑÂ

    6) ¡Ô¹ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕä¢ÁÑ¹áµè¾Í¤ÇÃ

    7) ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃÃÊËÇÒ¹¨Ñ´

áÅÐà¤çÁ¨Ñ´

    8) ¡Ô¹ÍÒËÒÃ·ÕèÊÐÍÒ´ »ÃÒÈ¨Ò¡¡ÒÃ

»¹à»×éÍ¹

    9) §´ËÃ×ÍÅ´à¤Ã×èÍ§´×èÁ·ÕèÁÕáÍÅ¡ÍÎÍÅì

à¤Åç´ÅÑº¢Í§ÍÒ¨ÒÃÂìÊ§èÒ ã¹¡ÒÃ
Å´¤ÇÒÁÍéÇ¹

  

กินข้าวกล้องแทน ข้าวขาว กินปลาเป็นหลัก

กินเนื้อสัตว์ ไม่ติดมัน กินผักหลากหลายชนิด

กินผักสด สะอาด กินผลไม้ เป็นอาหารว่าง

ดื่มนม วันละ 1 - 2 แก้ว กินอาหาร ต้ม นึ่ง 

ปิ้ง กินอาหาร รสไม่จัด กินกะทิ น้ำมันสัตว์ 

ให้น้อย ดื่มน้ำเปล่าที่สะอาด กินอาหารดี

 ราคาถูก
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