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ÇÑ¹¹Õé¤Ø³´ÙáÅÊØ¢ÀÒ¾ ÃèÒ§¡ÒÂ ÍÂèÒ§äÃ?  
·ÓäÁ¶Ö§µéÍ§ãªéÂÒÅ´¹éÓË¹Ñ¡ ´Ù´ä¢ÁÑ¹ Í´ÍÒËÒÃ  
·ÓäÁ ¤ÇÒÁ´Ñ¹ àºÒËÇÒ¹ äÁà¡Ã¹ äÁè´Õ¢Öé¹?  
·ÓäÁ¶Ö§ÁÕä¢ÁÑ¹ÊèÇ¹à¡Ô¹ Å´ÂÒ¡¨Ñ§?  
ËÒ¡µÑÇ¤Ø³ ËÃ×Í¤¹·Õè¤Ø³ÃÑ¡µéÍ§·ÃÁÒ¹¡ÑºÍÒ¡ÒÃàËÅèÒ¹Õé àÅÔ¡·ÓÃéÒÂµÑÇàÍ§ «Ð·Õ  
¤ÇÒÁà¢éÒã¨·Õè¼Ô´¾ÅÒ´àÃ×èÍ§¡ÒÃÅ´¹éÓË¹Ñ¡ ¤¹ÊèÇ¹ãËè¤Ô´ÇèÒ¡Ô¹¹éÍÂÅ§ ËÃ×Í Í´ÍÒËÒÃ  
¡çÊÒÁÒÃ¶Å´¹éÓË¹Ñ¡ä´é¹Ñé¹à»ç¹àÃ×èÍ§·Õè¼Ô´¾ÅÒ´ÍÂèÒ§ÃØ¹áÃ§ à¾ÃÒÐÃèÒ§¡ÒÂµéÍ§¡ÒÃÊÒÃÍÒËÒÃ 
áÅÐ¾ÅÑ§§Ò¹ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐÇÑ¹  
à¾×èÍãªéã¹ÃÐºº¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§ÃèÒ§¡ÒÂ à¡Ô´¡ÒÃà¼Ò¼ÅÒ¾ÅÑ§§Ò¹ áµèÍÒËÒÃ·ÕèàÃÒ¡Ô¹ã¹áµèÅÐÁ×éÍ¹Ñé¹ÁÕáµèá»é§
¹éÓµÒÅ  
áÅÐä¢ÁÑ¹ ÁÕÊÔè§·ÕèÃèÒ§¡ÒÂµéÍ§¡ÒÃ¤×ÍÊÒÃÍÒËÒÃ ¹éÍÂÁÒ¡ 
ÃèÒ§¡ÒÂ¨Ö§äÁèÊÒÁÒÃ¶ãªéÊÔè§·ÕèàÃÒ¡Ô¹à¡Ô¹ä´éËÁ´¨Ö§à¡Ô´¡ÒÃ  
ÊÐÊÁã¹ÃÙ»¢Í§ä¢ÁÑ¹ «Öè§à»ç¹àÃ×èÍ§·ÕèÂÒ¡ÁÒ¡·Õè¨Ð¤Çº¤ØÁ»ÃÔÁÒ³¢
Í§ÍÒËÒÃãËéÁÕÊÔè§·ÕèÃèÒ§¡ÒÂµéÍ§¡ÒÃã¹»ÃÔÁÒ³·Õè¾ÍàËÁÒÐ  
ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·Õè¶Ù¡µéÍ§ã¹¡ÒÃÅ´¹éÓË¹Ñ¡ ¤×Í ÃèÒ§¡ÒÂµéÍ§¡ÒÃãªé¾ÅÑ§§Ò¹ÇÑ¹ÅÐ 1200-1800 Cal 
à¾ÃÒÐ©Ð¹Ñé¹àÃÒ¨Ö§µéÍ§·Ò¹  
ÍÒËÒÃÃÇÁã¹Ë¹Öè§ÇÑ¹ ãËéÁÕ¾ÅÑ§§Ò¹à¾ÕÂ§400-800 Cal ÊèÇ¹·ÕèàËÅ×Í¹Ó¨Ò¡·ÕèÊÐÊÁã¹ÃèÒ§¡ÒÂÁÒãªé 
áÅÐÍÒËÒÃ¹Ñé¹µéÍ§ÁÕÊÒÃÍÒËÒÃ¤Ãº  
5 ËÁÙè ÁÔ©Ð¹Ñé¹ÃèÒ§¡ÒÂ¨ÐäÁèÊÒÁÒÃ¶·Ó§Ò¹ ËÃ×Íà¼Ò¼ÅÒ¾ÅÑ§§Ò¹ä´é 
ÊÑ§à¡µä´é¨Ò¡¤¹·ÕèÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÂÔè§ÍÍ¡ÂÔè§ÍéÇ¹ à¾ÃÒÐÃèÒ§¡ÒÂãªé 

¾ÅÑ§§Ò¹¡ç¨ÃÔ§ áµè¡çµéÍ§¡ÒÃÊÒÃÍÒËÒÃ´éÇÂ ¨Ö§à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃËÔÇÁÒ¡¡çµéÍ§·Ò¹ÁÒ¡¡ÇèÒà¡èÒ 
ÊèÇ¹¤¹·ÕèÍ´ÍÒËÒÃ¡çàªè¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ ÂÔè§Í´ÂÔè§ÍéÇ¹ 

äÁèÇèÒ¨ÐÍ´àÍ§ ËÃ×ÍãªéÂÒÅ´¹éÓË¹Ñ¡ 
à¾ÃÒÐÊØ´·éÒÂÃèÒ§¡ÒÂ¨ÐµéÍ§ÊÑè§ãËéÃèÒ§¡ÒÂ¹ÓÊÒÃÍÒËÒÃ·ÕèÃèÒ§¡ÒÂµéÍ§¡ÒÃ ¼Å¡ç¤×Í ¡Ô¹ÁÒ¡¡ÇèÒà¡èÒ 

¨Ö§¡ÅÑºÁÒÍéÇ¹¡ÇèÒà¡èÒ  
·ÓÂÑ§ä§? ´ÕÅèÐ ¡Ô¹ÁÒ¡¡çà¡Ô¹ ¡Ô¹¹éÍÂ ËÃ×ÍÍ´ÍÒËÒÃ¡ç¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ äÁèÊÇÂ«Ð·Õ  
¤ÓµÍº §èÒÂÁÒ¡ ËÒÍÒËÒÃ·ÕèÁÕÊÒÃÍÒËÒÃ¤Ãº áµèÁÕ á¤ÅÅÍÃÕè µèÓ·Ò¹  
·Õè¡ÅèÒÇÁÒ¹Õéà¾×èÍ¨ÐºÍ¡ÇèÒ¤Ø³¨Óà»ç¹·Õè¨ÐµéÍ§ãªéâ»Ãá¡ÃÁÍÒËÒÃ·Õè´Õ·ÕèÊØ´ã¹âÅ¡ ¢³Ð¹Õé  
ÁÕÂÍ´¼Ùéãªéâ»Ãá¡ÃÁ¹ÕéÊÙ§ÊØ´ã¹ÍàÁÃÔ¡Ò áÅÐ·ÑèÇâÅ¡ 
à¹×èÍ§¨Ò¡à»ç¹ÍÒËÒÃ¨Ö§ãËé¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂÊÙ§ÁÒ¡´ä´éÃÑº¡ÒÃÃÑºÃÑºÃÍ§  
¨Ò¡ ÍÂ.·Ø¡»ÃÐà·È ÃÇÁ·Ñé§»ÃÐà·Èä·Â  
à¾ÃÒÐ¹Í¡¨Ò¡¨ÐÅ´¹éÓË¹Ñ¡Å§ä´é 3-8 ¡¡ µèÍà´×Í¹ ÂÑ§ÊÒÁÒÃ¶Å´ä¢ÁÑ¹ÊèÇ¹à¡Ô¹ªÑé¹ã¹·ÕèÅ´ä´éÂÒ¡ÁÒ¡´éÇÂ  
áµè·Ñé§ËÁ´à¡Ô´¨Ò¡·ÕèÃèÒ§¡ÒÂä´éÍÒËÒÃ·Õè´Õ ÁÕÊÒÃÍÒËÒÃ¤Ãº¶éÇ¹ á¤ÅÍÃÕèµèÓ 
¨Ö§Êè§¼ÅãËéÃèÒ§¡ÒÂà¡Ô´¡ÒÃ·Ó§Ò¹  
à¼Ò¼ÅÒ¾ÅÑ§§Ò¹ÍÂèÒ§àµçÁ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ ÊØ¢ÀÒ¾´Õ¢Öé¹ÍÂèÒ§äÁèà¤ÂÁÕÁÒ¡èÍ¹ ÃÐºº¢Ñº¶èÒÂÊÁºÙÃ³ì  
        ¤Ø³ÊÒÁÃ¶·Õè¨Ð»éÍ§¡Ñ¹âÃ¤ÃéÒÂä´é´éÇÂµÑÇ¤Ø³àÍ§ ËÑ¹ÁÒ´ÙáÅÊØ¢ÀÒ¾ 
àÍÒã¨ãÊµÑÇ¤Ø³´éÇÂ¼ÅÔµÀÑ³±ì¸ÃÃÁªÒµÔ 100%  
¢Í¢éÍÁÙÅà¾ÔèÁàµÔÁä´é·Õè click http://www.geocities.com/thaihealthclub2u/hc151  
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

¢ÍÍÀÑÂËÒ¡ÍÕàÁÅì¹Õé¶Ù¡Êè§ä»ÂÑ§·èÒ¹â´ÂºÑ§àÍÔ ËÒ¡·èÒ¹äÁèµéÍ§¡ÒÃÃÑº¢éÍÁÙÅ  
¡ÃØ³Òà¢éÒÁÒ·Õè www.unsubhealthclub.web1000.com 
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