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     อาหาร  15  ชนิด
ที่ผู้หญิงต้องรับประทาน



	 ชีวิตที่เร่งรีบ ประกอบกับเวลาที่รัดตัว ทำ�ให้หลายต่อหลาย
คนลืมนึกถึงตัวเอง มองว่างานต้องมาอันดับหนึ่ง สุขภาพเป็นเรื่อง
รอง ผลก็คือมีเวลานับเงินมีเวลาหาเงินแต่ไม่มีเวลาใช่้เงิน

	 ทางสำ�นักพิมพ์มองเห็นความสำ�คัญของเรื่องสุขภาพของผู้
ทำ�งานโดยเฉพาะคุณผู้หญิงซึ่งไม่เพียงแต่ทำ�งานหนักแต่ยังมี
โครงสร้างแตกต่างจากของคุณผู้ชาย ตลอดจนความกังวลในเรื่อง
ของความสวย รูปร่าง น้ำ�หนักตัวจึงทำ�ให้การบริโภคในแต่ละวัน
จงึไมค่อ่ยถกูสุขลักษณะ ขาดอาหารและแรธ่าตุทีจ่ะไปชว่ยสง่เสรมิ
และบำ�รุงร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรง

	 สำ�นักพิมพ์จึงใคร่ขอเสนอสิ่งที่มีประโยชน์และจำ�เป็นให้คุณ
ผู้หญิงที่รักสุขภาพพิจารณาและนำ�ไปปฏิบัติิในชีวิตประจำ�วัน 
หวังว่าหนังสือเล่มน้อยนี้คงมีประโยชน์กับท่านผู้อ่านไม่มากก็น้อย

		  ด้วยความปรารถนาดี

	 	 สำ�นักพิมพ์ดวงกมลพับลิชชิ่ง

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



	 ปัจจุบันคุณผู้หญิงจำ�นวนมากให้ความสนใจกับความสวย
ความงามและน้ำ�หนักตัว จึงหันไปมุ่งเน้นที่อาหารเสริมต่างๆ โดย
ละเลยอาหารสดเพราะความกลัวว่าจะทำ�ให้น้ำ�หนักเกิน หุ่นจะ
ไม่งาม

	 ผู้เขียนได้มองเห็นปัญหานี้และอยากจะชี้แนะแนวทางท่ีถูก
ต้องให้ จึงได้รวบรวมอาหารท่ีจำ�เป็นต่อสุขภาพของคุณผู้หญิง 
15 ชนิด ที่ไม่ควรละเลย คุณผู้หญิงสามารถเลือกทานอย่างใด
อย่างหน่ึงหรือหลายอย่างในแต่ละวัน ขึ้นอยู่กับว่าต้องการจะให้
อาหารน้ันไปช่วยบำ�รุงส่วนไหนของร่างกาย ถ้าคุณผู้หญิงรู้จัก
เลือกทานอาหารที่ถูกต้องอาหารเสริมหรือวิตามินเสริมต่างๆ 
เกือบจะไม่ใช่สิ่งที่จำ�เป็นอีกต่อไป ซึ่งจะช่วยให้ประหยัดเงินทอง
ไปในตัว

	 ผู้เขียนขอให้สุขภาพที่ดีจงเป็นของผู้อ่านที่รักและเป็นห่วง
ในสุขภาพของตัวเองและของคนรอบข้าง

		  ด้วยความห่วงใยในสุขภาพของท่าน

		  Joseph S.G

คำ�นำ�ผู้เขียน
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	 สภาพในการดำ�เนินชีวิตประจำ�วันที่เร่งรีบประกอบกับภารกิจ
ที่ยุ่งเหยิง มักจะเป็นต้นเหตุให้คุณผู้หญิงทั้งหลายมีอาการ เหน่ือย
อ่อน, ปวดตา, ปวดหัว, ปวดเอว, ปวดไหล่, หงุดหงิด, อารมณ์
เสีย, ไม่สบายใจ, นอนไม่หลับ ฯลฯ

	 ถึงแม้อาหารเสริมหรืออาหารเสริมสำ�เร็จรูปที่มีขายอยู่ทั่วไป
จะมีส่วนช่วยบรรเทาอาการเหล่าน้ััน อาหารสดก็มีความจำ�เป็น
อย่างยิ่งยวดที่จะช่วยบรรเทาอาการดังกล่าวข้างต้น

	 ดังน้ันจึงมีความจำ�เป็นที่เราจะต้องสรรหาอาหารท่ีดีและมี
ประโยชน์มาช่วยบรรเทาความเครียดจากการทำ�งาน, การดำ�รงชีวิต 
และโดยเฉพาะวัยรุ่นที่ยังอยู่ในวัยเรียน อาหาร 15 ชนิดที่จะกล่าว
ถึงต่อไปนี้จึงเป็นอาหารที่ผู้หญิงควรรับประทาน เพราะจะช่วยให้
คุณผู้หญิงท้ังหลายมีสุขภาพแข็งแรง, มีรูปร่างสวยงาม และมี
จิตใจที่สดชื่นแจ่มใสได้
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