
ปรับัสูตูรัอาหารั
ส่ว่นใหญ่แ่ล้ว้ คุณุส่ามารถใช้ส้่ว่นผส่มอย่า่งอ่�นที่่�ดีต่่อ่ส่ขุภาพแที่น โดีย่ไมท่ี่ำาใหร้ส่ช้าต่หิรอ่เน่�อส่มัผัส่ของอาหารเปล้่�ย่นไปมากนัก 
ขอ้มลู้ในอนิเที่อรเ์น็ต่มคุ่ำาแนะนำามากมาย่จากองคุก์รดีา้นการดีแูล้ส่ขุภาพแล้ะเว็บไซต่ส์่ตู่รอาหาร ส่ว่นผส่มบางอย่า่งต่อ่ไปน่� 
เป็นส่ิ�งที่่�พดูีถงึกนับอ่ย่ ๆ:
 •  ส่ำาหรับส่ตู่รอาหารต่า่ง ๆ ขอใหใ้ช้น้มไรไ้ขมนัหรอ่นมพรอ่งมนัเนย่ 1 ถว้ย่ กบันำ�ามนัพช่้เหล้ว 1 ช้อ้นโต่ะ๊ แที่นนมเต็่มมนัเนย่  

1 ถว้ย่ ใช้น้มขน้จด่ีพรอ่งมนัเนย่ 1 ถว้ย่ หรอ่โย่เกริต์่ไขมนัต่ำ�า 1/2 ถว้ย่ แล้ะคุอที่เที่จช้ส่่รส่ธรรมดีาช้นดิีไมใ่ส่เ่กล้อ่ไขมนัต่ำ�า  
½ ถว้ย่ แที่นเฮฟว่�คุรม่ 1 ถว้ย่  

 •  ในขนมอบ ใช้แ้อเปิ�ล้ซอส่ช้นดิีไมห่วาน กล้ว้ย่ส่กุบดี หรอ่กะหล้ำ�าดีอก ฟักที่อง หรอ่บวบต่ม้ส่กุแล้ะบดีโดีย่ไมป่รงุรส่ 1 ถว้ย่ 
แที่นนำ�ามนัพช่้ 1 ถว้ย่ ในที่ำานองเดีย่่วกนั ใช้ผ้งโกโกแ้บบไมห่วาน 3 ช้อ้นโต่ะ๊ แที่นการใช้ช้้อ็กโกแล้ต่ส่ำาหรับอบช้นดิีไมห่วาน 
1 ออนซ์

การระบาดีใหญ่ท่ี่่�เกดิีขึ�นที่ั�วโล้กน่�อาจที่ำาใหคุ้ณุรูส้่กึวา่ไมส่่ามารถคุวบคุมุบางส่ิ�ง 
บางอย่า่ง (มากมาย่) ไดี ้แต่ท่ี่่�แน่ ๆ ย่งัมห่ล้าย่อย่า่งมากมาย่ที่่�คุณุคุวบคุมุไดี ้แล้ะถา้คุณุ
เป็นคุนหนึ�งที่่�ต่ั �งปณธิานในป่ใหมน่่�วา่จะรับประที่านอาหารที่่�ดีต่่อ่ส่ขุภาพมากขึ�น วธิเ่หล้า่น่�ช้ว่ย่คุณุไดี!้ 
ดีว้ย่ “เคุล็้ดีล้บัการเล้อ่กอาหารที่ดีแที่น” คุณุจะส่ามารถรับประที่านอาหารที่่�ดีต่่อ่ส่ขุภาพย่ิ�งขึ�น แล้ะย่งัคุงเพล้ดิีเพล้นิกบัเน่�อส่มัผัส่ 
แล้ะรส่ช้าต่อิาหารส่ว่นใหญ่ท่ี่่�คุณุต่อ้งการไดี ้ขณะเดีย่่วกนัก็ที่ำาใหคุ้ณุจัดีการกบันำ�าหนักต่วัแล้ะโภช้นาการที่่�ดีข่ ึ�นไดีด้ีว้ย่ เคุล็้ดีล้บัก็คุอ่ 
เปล้่�ย่นส่ว่นผส่มแล้ะอาหารที่่�มน่ำ�าต่าล้ โซเดีย่่ม ไขมนัอิ�มต่วั ไขมนัที่รานส่ ์แล้ะคุอเล้ส่เต่อรอล้ส่งู ไปเป็นอาหารที่่�อดุีมดีว้ย่ส่ารอาหาร 
ซึ�งมร่ส่ช้าต่แิล้ะเน่�อส่มัผัส่ใกล้เ้คุย่่งกบัอาหารเหล้า่นั�น

แผน “การรับประที่านที่่�ดีต่่อ่ส่ขุภาพ”1 คุอ่การรับประที่านใหไ้ดีป้รมิาณแคุล้อรพ่อเหมาะกบัที่่�รา่งกาย่ของคุณุต่อ้งการในแต่ล่้ะวนั  
โดีย่เนน้ที่่�การรับประที่านผล้ไม ้ผัก ธญั่พช่้ไมข่ดัีส่ ่นมแล้ะผล้ติ่ภณัฑ์น์มไรไ้ขมนัหรอ่ไขมนัต่ำ�า แล้ะอาหารประเภที่โปรต่น่ที่่� 
หล้ากหล้าย่ เช้น่ อาหารที่ะเล้ เน่�อส่ตั่วไ์มต่่ดิีมนัแล้ะส่ตั่วป่์ก ไข ่พช่้ต่ระกลู้ถั�ว (ถั�วฝัักแล้ะถั�วล้นัเต่า) ผล้ติ่ภณัฑ์จ์ากถั�วเหล้อ่ง  
ถั�วเปล้อ่กแข็งแล้ะเมล็้ดีธญั่พช่้ แล้ะอาหารที่่�มไ่ขมนัอิ�มต่วั ไขมนัที่รานส่ ์คุอเล้ส่เต่อรอล้ เกล้อ่ (โซเดีย่่ม) แล้ะนำ�าต่าล้ต่ำ�า

นอกจากน่�แล้ว้ ล้องใช้เ้คุล็้ดีล้บัดีา้นล้า่งน่�ดีเูพ่�อช้ว่ย่คุณุในการเล้อ่กอาหารที่่�ดีต่่อ่ส่ขุภาพแล้ะเป็นที่่�พอใจส่ำาหรับคุณุ 

หมายเหต ุ:  
อาหารเหล้า่น่�เป็นอาหารส่ำาหรับผูท้ี่่�มส่่ขุภาพปกต่ทิี่ั�วไปเที่า่นั�น ถา้ส่ขุภาพรา่งกาย่ของคุณุมคุ่วามต่อ้งการที่่� 
เฉพาะเจาะจง โปรดีปรกึษาแพที่ย่ห์รอ่นักโภช้นาการ

เรัยีนรัู � “เคล็็ดล็บัการัเล็อืก 
อาหารัทดแทน” 
เพื่ื�อรับัปรัะทานอาหารัที�ด ี
สูขุภาพื่ย่�งข ้�น  
แล้ะใหคุ้ณุคุวบคุมุการรับประที่าน 
ของคุณุไดี ้เม่�อคุณุอาจรูส้่กึวา่ 
ไมส่่ามารถคุวบคุมุบางส่ิ�ง 
บางอย่า่งรอบต่วัคุณุไดี ้
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ปรับัสูตูรัอาหารั (ตอ่)
 •  ถา้คุณุกำาล้งัที่ำาอาหารที่่�ต่อ้งใช้ม้าย่องเนส่ คุรม่ช้ส่่ หรอ่คุรม่เปร่�ย่ว ใหเ้ล้อ่กใช้ช้้นดิีไขมนัต่ำ�าแล้ะแคุล้อรต่่ำ�าแที่น คุณุย่งั 

ล้ดีปรมิาณไขมนัแล้ะเพิ�มปรมิาณโปรต่น่ในอาหารไดีด้ีว้ย่การล้ดีอตั่ราส่ว่นของส่ว่นผส่มที่่�ไมด่ีต่่อ่ส่ขุภาพในส่ตู่รอาหารล้ง  
แล้ะใช้ก้รก่โย่เกริต์่ช้นดิีไรไ้ขมนัแที่น

 •  ส่ำาหรับอาหารประเภที่ต่ม้ตุ่�นที่่�มเ่น่�อส่ตั่ว ์แกงจด่ี หรอ่อาหารประเภที่ผัดี ใช้เ้น่�อส่ตั่วไ์ขมนันอ้ย่แที่น หรอ่ล้ดีปรมิาณเน่�อส่ตั่วล์้ง 
แล้ะเพิ�มผักล้งไป

 •  ล้ดีปรมิาณนำ�าต่าล้แล้ะเกล้อ่ในส่ตู่รอาหารต่า่ง ๆ แล้ะในการบรโิภคุประจำาวนัของคุณุ ในไมช่้า้ ปุ่ มรับรส่บนล้ิ�นของคุณุ 
จะปรับการรับรูร้ส่ แล้ะคุณุจะพอใจกบัรส่ช้าต่อิาหารใหมน่่�เองโดีย่อตั่โนมตั่ิ

เอาบางอยา่งออกเมื�อสู ั�งอาหารันอกบ�าน
แมเ้ม่�อคุณุออกไปรับประที่านอาหารนอกบา้น คุณุก็คุวบคุมุไดีว้า่จะรับประที่านอะไร วธิน่่�อาจที่ำาใหคุ้ณุไมไ่ดีร้ส่ช้าต่หิรอ่เน่�อส่มัผัส่ 
เหมอ่นเดีมิที่เ่ดีย่่วนัก แต่ก่จ็ะช้ว่ย่ใหคุ้ณุบรรล้เุป้าหมาย่ของคุณุไดี ้
วธิป่กต่ทิี่่�มกัจะใช้ก้นัคุอ่ การเล้อ่กรับประที่านอาหารประเภที่นึ�งแที่นอาหารประเภที่ที่อดี การขอใหเ้ส่ริฟ์นำ�าส่ล้ดัีแย่กต่า่งหาก  
แล้ะเล้อ่กส่ั�งอาหารที่่�มคุ่ณุคุา่ที่างโภช้นาการมากที่่�ส่ดุี 
แมเ้ม่�อคุณุรูส้่กึอย่ากอาหารอย่า่งหนัก หรอ่เม่�อรับประที่านอาหารในรา้นอาหารที่่�มอ่าหารขึ�นช้่�อบางอย่า่ง คุณุก็ย่งัจะอดีใจไดี ้
เพ่�อใหบ้รรล้เุป้าหมาย่ที่่�ต่ั �งไว ้เคุล็้ดีล้บัอย่า่งหนึ�งในการหล้อกต่วัเองคุอ่ การส่ั�งอาหารจานที่่�คุล้า้ย่กบัที่่�คุณุอย่าก แต่เ่ป็นจานที่่�ดี ่
ต่อ่ส่ขุภาพมากกวา่ เพ่�อดีบัคุวามอย่ากของคุณุ เช้น่
 •  เม่�ออย่ากรับประที่านล้กูช้ิ�นที่อดีราดีนำ�าจิ�มรส่หวาน ใหเ้ล้อ่กล้กูช้ิ�นต่ม้ จิ�มนำ�าจิ�มรส่เปร่�ย่วแล้ะเผ็ดีแที่น
 • อย่ากรับประที่านแกงกะที่เิขม้ขน้ ใหเ้ล้อ่กแกงจด่ีหรอ่แกงแบบไมใ่ส่ก่ะที่แิที่น
 • อย่ากที่านไกท่ี่อดีคุูก่บัส่ม้ต่ำา ใหเ้ล้อ่กไกย่่า่งแที่น แล้ะส่ั�งส่ม้ต่ำามาที่านคุูก่นัไดีเ้หมอ่นเดีมิ
 •  ถา้จะที่านส่ล้ดัี ใหส้่ั�งนำ�าส่ล้ดัีวนิเิกรต่ต่ ์(นำ�ามนัมะกอกผส่มนำ�าส่ม้ส่าย่ช้หูรอ่นำ�ามะนาว ใส่เ่กล้อ่แล้ะพรกิไที่ย่)  

แที่นนำ�าส่ล้ดัีแบบคุรม่ที่่�มไ่ขมนั นำ�าต่าล้ โซเดีย่่มส่งู
คุณุย่งัเล้อ่กที่่�จะขอใหไ้มใ่ส่ส่่ว่นผส่มบางอย่า่งที่่�มไ่ขมนั โซเดีย่่ม แล้ะนำ�าต่าล้ส่งูดีว้ย่กไ็ดี ้เช้น่ ถา้จะที่านแฮมเบอรเ์กอร ์ 
ขอใหใ้ส่อ่ะโวคุาโดี มะเขอ่เที่ศ ผักกาดีหอม แล้ะหวัหอมดีบิ แที่นเนย่แข็ง มาย่องเนส่ เบคุอน แล้ะหวัหอมย่า่ง 
อก่วธิคุ่อ่ การคุวบคุมุปรมิาณอาหารที่่�รับประที่าน นั�นคุอ่ ส่ั�งอาหารที่่�คุณุอย่ากที่าน แต่ข่อใหเ้ส่ริฟ์แคุคุ่รึ�งหนึ�งเที่า่นั�น  
ส่ว่นอก่คุรึ�งหนึ�งขอใหบ้รกิรนำาไปใส่ห่อ่เพ่�อนำากล้บับา้น หรอ่แบง่กนัที่านกบัคุนที่่�ไปดีว้ย่กนักบัคุณุ 

ทดแทนเนื�อสูมัผัสัูของอาหารับางปรัะเภท
บางคุรั �ง ส่ิ�งที่่�คุณุต่อ้งการคุอ่คุวามรูส้่กึพเิศษบางอย่า่งที่่�ไดีจ้ากอาหาร ขอใหเ้นน้ที่่�เน่�อส่มัผัส่ของอาหารในการต่อบส่นอง 
คุวามอย่ากของคุณุ เช้น่:
 • ถา้อย่ากที่านอาหารประเภที่คุรม่ ใหท้ี่านอะโวคุาโดีส่ดี เนย่ถั�วอุน่ ๆ หรอ่นมพรอ่งไขมนัหนึ�งแกว้
 •  ถา้อย่ากที่านอาหารกรบุกรอบ ใหท้ี่านถั�วช้นดิีไมใ่ส่เ่กล้อ่ ซเ่รย่่ล้ธญั่พช่้เต็่มเมล็้ดี ขา้วโพดีคุั�วปรงุรส่ดีว้ย่เคุร่�องเที่ศหรอ่ 

ส่มนุไพรที่่�คุณุช้อบ
 • ถา้อย่ากที่านอาหารที่่�แข็งนอกนุ่มใน ใหท้ี่านองุน่ส่ดีแช้แ่ข็ง เนย่แข็งช้นดิีแที่ง่ หรอ่ส่าคุเูป่ย่กใส่ก่ะที่นิอ้ย่ ๆ
 • ถา้อย่ากที่านอะไรที่่�กรอบ ๆ ใหท้ี่านฝัรั�งหรอ่มะมว่งเขย่่วเส่วย่
 • ถา้อย่ากที่านอะไรที่่�หนบึ ๆ ใหท้ี่านผล้ไมแ้หง้ เช้น่ ล้กูเกดีหรอ่ล้กูพรนุ
 • ถา้อย่ากที่านอะไรหวาน ๆ ใหท้ี่านดีารก์ช้อคุโกเล้ต่ หรอ่ผล้ไมส้่ดีหรอ่ผล้ไมแ้ช้แ่ข็ง
 • ถา้อย่ากที่านอะไรเค็ุม ๆ ใหท้ี่านถั�วเปล้อ่กแข็งหรอ่ขา้วโพดีคุั�วใส่เ่กล้อ่เล็้กนอ้ย่ 

หกัห�ามใจตวัเอง
เป็นที่่�รูด้ีก่นัวา่คุณุไมคุ่วรไปจา่ย่ต่ล้าดีขณะที่่�คุณุกำาล้งัหวิ เพราะคุณุจะซ่�ออาหารที่่�มแ่คุล้อรส่่งูมากกวา่ปกต่ ิคุณุย่งัมแ่นวโนม้ที่่� 
จะซ่�อโดีย่ไมย่่ั �งคุดิีอก่ดีว้ย่ แต่ม่ห่ล้าย่วธิท่ี่่�จะช้ว่ย่ใหคุ้ณุหย่ดุีต่วัเองไดีก้อ่นที่่�จะส่าย่เกนิไป เช้น่:
 •  ซ่�ออาหารที่านเล้น่ที่่�ดีต่่อ่ส่ขุภาพแที่นอาหารขย่ะ เช้น่ ถั�วช้นดิีไมใ่ส่เ่กล้อ่ ผักส่ดี ผล้ไมส้่ดี เป็นต่น้ โดีย่ไมซ่่�ออาหารขย่ะ 

ต่ั �งแต่แ่รก เม่�อคุณุอย่ากที่านอะไรเล้น่ ๆ หรอ่รูส้่กึหวิ คุณุกจ็ะที่านส่ิ�งที่่�คุณุมอ่ยู่ใ่นบา้น 
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ไมค่วรัใช้�โปรัแกรัมนี�สูำาหรับัภาวะฉุุกเฉุน่หรัอืในกรัณีีที�จำาเป็นต�องได�รับัการัดแูล็รักัษาอยา่งเรัง่ดว่น ในกรัณีีฉุุกเฉุน่ โทรัศัพัื่ทถ์ึง้ 911 ถึ�าคณุีอยูใ่นสูหรัฐัอเมรัก่า  
ถึ�าคณุีอยูน่อกสูหรัฐัอเมรัก่า ให�โทรัศัพัื่ทถ์ึง้หมายเล็ขบรัก่ารัฉุุกเฉุน่ของปรัะเทศัน ั�น หรัอืไปที�สูถึานพื่ยาบาล็หรัอืห�องฉุุกเฉุน่ที�อยูใ่กล็�ที�สูดุ โปรแกรมน่�ไมส่่ามารถใช้แ้ที่นการดีแูล้ 
จากแพที่ย่ห์รอ่ผูเ้ช้่�ย่วช้าญ่ไดี ้เน่�องจากคุวามเป็นไปไดีท้ี่่�จะเกดิีการขดัีกนัแหง่ผล้ประโย่ช้น ์จะไมม่ก่ารใหคุ้ำาปรกึษาที่างกฎหมาย่แกเ่ร่�องที่่�อาจที่ำาใหเ้กดิีการฟ้องรอ้งที่างกฎหมาย่ต่อ่ Optum  
หรอ่บรษัิที่ในเคุรอ่ หรอ่องคุภาวะใดีก็ต่ามที่่�ผูโ้ที่รกำาล้งัไดีรั้บบรกิารเหล้า่น่�โดีย่ต่รงหรอ่โดีย่ออ้มอยู่ ่(เช้น่ ผูว้า่จา้งหรอ่แผนส่ขุภาพ) อาจไมม่โ่ปรแกรมน่�แล้ะส่ว่นประกอบที่ั �งหมดีของโปรแกรมน่�ให ้
ในบางพ่�นที่่� โดีย่เฉพาะอย่า่งย่ิ�งบรกิารส่ำาหรับส่มาช้กิในคุรอบคุรัวที่่�มอ่าย่นุอ้ย่กวา่ 16 ป่ แล้ะโปรแกรมน่�อาจเปล้่�ย่นแปล้งไดีท้ี่กุเม่�อโดีย่ไมต่่อ้งแจง้ใหท้ี่ราบล้ว่งหนา้ ระดีบัประส่บการณแ์ล้ะ/หรอ่ 
การศกึษาของเจา้หนา้ที่่�โปรแกรมช้ว่ย่เหล้อ่พนักงานอาจแต่กต่า่งกนัไปต่ามขอ้กำาหนดีในส่ญั่ญ่าหรอ่ขอ้กำาหนดีในกฎระเบย่่บของประเที่ศนั�น ๆ อาจมข่อ้ย่กเวน้แล้ะขอ้จำากดัีดีา้นการคุุม้คุรองดีว้ย่
Optum® เป็นเคุร่�องหมาย่การคุา้จดีที่ะเบย่่นของ Optum, Inc. ในส่หรัฐฯ แล้ะในประเที่ศอ่�น ๆ ช้่�อแบรนดีห์รอ่ช้่�อผล้ติ่ภณัฑ์อ์่�น ๆ ที่ั �งหมดีเป็นเคุร่�องหมาย่การคุา้หรอ่เคุร่�องหมาย่จดีที่ะเบย่่นหรอ่ 
ที่รัพย่ส์่นิของแบรนดีนั์�น ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งที่่�ใหโ้อกาส่อย่า่งเที่า่เที่ย่่มกนั
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หกัห�ามใจตวัเอง (ตอ่)
 •  เล้อ่กใช้จ้านใบเล็้กล้ง หย่บิเฉพาะส่ว่นที่่�คุณุต่อ้งการที่านออกมาใส่จ่าน แล้ะเกบ็ส่ว่นที่่�เหล้อ่ใหพ้น้มอ่ ส่มองของคุณุจะเห็น 

อาหารเต็่มจาน แล้ะมโ่อกาส่นอ้ย่ล้งที่่�คุณุจะรับประที่านมากเกนิไป เพราะวา่ส่ว่นที่่�อยู่ใ่นจานมป่รมิาณนอ้ย่ล้ง แล้ะไมส่่ะดีวก 
ที่่�จะต่อ้งล้กุเดีนิไปหย่บิมาเต่มิ

 • แที่นที่่�จะใช้ว้ธิบ่งัคุบัต่วัเองแบบ “เต็่มที่่�หรอ่ไมเ่ล้ย่” ใหรั้บประที่านของที่านเล้น่หรอ่อาหารม่�อเล็้ก ๆ แต่ท่ี่านบอ่ย่ ๆ 
 •  อย่า่งดีอาหารเช้า้ แล้ะขอใหท้ี่านอาหารวา่งที่่�ดีต่่อ่ส่ขุภาพในระหวา่งวนั การงดีอาหารเช้า้แล้ะปล้อ่ย่ใหต้่วัเองหวิมากเกนิไป 

ในระหวา่งวนั มกัจะที่ำาใหคุ้ณุที่านอาหารมากเกนิไปในภาย่หล้งั แล้ะย่งัที่ำาใหร้ะบบเผาผล้าญ่ของคุณุที่ำางานไมส่่มำ�าเส่มอแล้ะ 
ไมม่ป่ระส่ทิี่ธภิาพดีว้ย่ 

อาหารับางอยา่งทำาให�คณุีรัู �สูก้อ ่�มข้�น
การรับประที่านอาหารบางอย่า่งที่่�อดุีมดีว้ย่โภช้นาการจะที่ำาใหคุ้ณุรูส้่กึอิ�มขึ�น แล้ะช้ว่ย่ใหคุ้ณุนำาแคุล้อรเ่ขา้รา่งกาย่ในปรมิาณนอ้ย่ล้ง 
โดีย่รวมดีว้ย่ 
 •  ไขมนับางอย่า่ง นั�นคุอ่ ไขมนัไมอ่ิ�มต่วัเช้งิเดี่�ย่วแล้ะไมอ่ิ�มต่วัเช้งิซอ้น ดีส่่ำาหรับคุณุ โดีย่เฉพาะอย่า่งย่ิ�งต่อ่ส่มองแล้ะหวัใจของ 

คุณุ ไขมนัเหล้า่น่�มอ่ยู่ใ่นนำ�ามนัมะกอก ถั�วเปล้อ่กแข็ง เมล็้ดีธญั่พช่้ ปล้าบางช้นดิี แล้ะอะโวคุาโดี ไขมนัประเภที่เหล้า่น่�ย่งัช้ว่ย่ 
ใหคุ้ณุรูส้่กึพอใจกบัอาหารที่่�ที่านเขา้ไปแล้ะรูส้่กึอิ�มขึ�นดีว้ย่ 

 •  เส่น้ใย่อาหารกเ็ช้น่กนั จะช้ว่ย่คุวบคุมุระดีบันำ�าต่าล้ในเล้อ่ดี แล้ะล้ดีระดีบัคุอเล้ส่เต่อรอล้ล้ง รับประที่านผักส่ดีแล้ะผล้ไม ้ 
ธญั่พช่้เต็่มเมล็้ดี ถั�วฝััก แล้ะถั�วล้นัเต่าใหม้ากขึ�น 

การใช้ว้ธิน่่� คุณุจะย่งัรับประที่านอาหารที่่�คุณุช้อบไดีแ้ต่ใ่นปรมิาณที่่�นอ้ย่ล้ง พรอ้มที่ั �งเล้อ่กรับประที่านอาหารที่่�ดีข่า้งต่น้ 
เพ่�อใหรู้ส้่กึที่ั �งอิ�มแล้ะอรอ่ย่ ส่วสั่ดีป่่ใหม!่ 

แหล็ง่ข�อมลู็เพื่่�มเตม่
ถา้ราย่การน่�ไมม่บ่างอย่า่งที่่�คุณุช้อบรับประที่าน คุณุส่ามารถคุน้หาขอ้มลู้อ่�น ๆ มากมาย่ไดีอ้ย่า่งรวดีเร็วจากอนิเที่อรเ์น็ต่   
เพย่่งพมิพค์ุำาวา่ “อาหารเพ่�อส่ขุภาพ” คุณุกจ็ะไดีไ้อเดีย่่ดี ่ๆ ในการเล้อ่กรับประที่านอาหารที่่�มป่ระโย่ช้นม์ากกวา่ 


