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ชีวิตสมดุล

 การมสีขุภาพด ีคอื สิง่มคีณุค่าทีส่ดุของเราทกุคน
 อาหารสขุภาพอย่างเดยีว ไม่เพยีงพอจะท�าให้ร่างกายเราแขง็แรง มสีขุภาพทีด่ไีด้ ดงันัน้ 
นอกจากอาหารสุขภาพซึ่งนับเป็นปัจจัยที่ส�าคัญมากๆต่อการมีชีวิตอยู่อย่างผู้มีสุขภาพดีแล้ว  
เราต้องด�าเนนิชวีติให้สมดลุด้วย
 ชวีติทีส่มดลุของฉนักค็อื กายและใจต้องผ่อนคลาย
 กาย ต้องมกี�าลงัวงัชา กล้ามเนือ้ต้องแขง็แรง เส้นเอน็ต้องยดืหยุน่ กระดกูต้องมมีวลหนา
และแน่นเพยีงพอ ทกุอวยัวะทกุระบบในร่างกายต้องท�างานได้อย่างเป็นปกติ
 ใจ ต้องผ่อนคลาย ไม่เครยีด ไม่คดิตดิลบ ไม่มองโลกในแง่ร้าย เชือ่มัน่ในความด ีเชือ่มัน่ 
ในตวัเราเอง มสีตอิยูต่ลอดเวลา
 เป้าหมายสงูส่งเสยีอย่างนี ้ แล้วฉนัได้ท�าอะไรให้กบัชวีติบ้าง แน่นอนทกุเวลาทีผ่่านเลยไป 
ไม่มวีนัหวนกลบัมา อายแุละความเสือ่มของร่างกายกเ็ป็นเงาตดิตามเวลาไปทกุขณะ ดงันัน้ชวีติ
ต้องอยูอ่ย่างไม่ประมาท
 ฉนัดแูลกาย ด้วยการออกก�าลงักาย ฉนัออกก�าลงักาย 2 แบบสลบักนั คอื ท�าโยคะ กบั 
การเดนิ แล้วแต่วนั ในเจด็วนัฉนัท�าโยคะ 4 วนั เดนิ 3 วนั บางสปัดาห์กเ็ดนิ 4 วนั โยคะ 3 วนั 
ทัง้นีข้ึน้กบัปัจจยัลมฟ้าอากาศด้วย
 การเดนินั้นฉันเลือกเดินที่สวนรถไฟ (สวนวชิรเบญจทัศ) สวนสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ฯ  
และสวนจตจุกัร อนัเป็นสวนสาธารณะ 3 แห่งทีใ่กล้กนัและใกล้บ้านทีส่ดุ มที�าเลห่างไกลจากถนน
สกัหน่อย มต้ีนไม้ใหญ่ๆมากมาย มสีนามหญ้าเขยีวขจผีนืใหญ่ มนีกและกระรอกอนัเป็นสญัลกัษณ์
บอกให้รูว่้า สวนสาธารณะแห่งนีม้สีมดลุธรรมชาตทิัง้แสงแดด สายลม ต้นไม้ และพลงัปราณเป็น
อย่างยิง่
 การเดนิออกก�าลงักายเป็นการออกก�าลงักายแบบแอโรบกิ (airobic) แปลว่าใช้อากาศเป็น
ส�าคญั นบัว่าเป็นการออกก�าลงักายทีด่เียีย่ม เหมาะกบัคนวยัฉนั และเหมาะกบัคนทกุเพศทกุวยั 
ทกุภาวะของร่างกาย
 ฉนัได้อะไรจากการเดนิ ฉนัเดนิ 3-5 กโิลเมตร แล้วแต่วนัและปัจจยัเรือ่งเวลา ใช้เวลา  
30-60 นาที
 ฉนัได้พลงัปราณจากสวนทีส่ะสมมาจากต้นไม้ แสงแดด และสายลม
 ฉนัได้กล้ามเนือ้ทีแ่น่นอย่างทีเ่รยีกว่า ฟิตและเฟิร์ม (fit and firm)
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 ฉนัได้ปอดทีแ่ขง็แรง ยดืหยุน่ และขยายตวัได้มากขึน้ จงึรบัออกซเิจนได้มากขึน้
 ฉนัได้การเผาผลาญสารอาหารในระดบัเซลล์ได้ดขีึน้
 ฉนัได้พลงัการย่อยอาหารทีม่ปีระสทิธภิาพ ท�าให้ล�าไส้เคลือ่นตวัได้ดี
 ฉนัได้หวัใจทีม่กีล้ามเนือ้แขง็แรง ท�าให้การสบูฉดีโลหติไปหล่อเลีย้งร่างกายมปีระสทิธภิาพ
 ฉนัได้ระบบน�า้เหลอืงไหลเวยีนด ีเพราะระบบน�า้เหลอืงไหลเวยีนด้วยการเคลือ่นลมหายใจ 
และเคลื่อนตัวของกล้ามเนื้อ เมื่อระบบน�้าเหลืองไหลเวียนดี ภูมิต้านทานของร่างกายก็ดีด้วย  
เมือ่ภมูต้ิานทานแขง็แรง การขบัสารพษิ สิง่แปลกปลอมและเชือ้โรค จงึมปีระสทิธภิาพ
 ฉนัได้กระดกูทีแ่ขง็แรง มมีวลกระดกูหนาแน่น เพราะกล้ามเนือ้ทีก่ดกระดกูช่วยท�าให้กระดกู 
มกี�าลงัในการดงึแคลเซยีมเข้ามาสร้างกระดกู ได้วติามนิดจีากแสงแดด ท�าให้ร่างกายดดูแคลเซยีม
เพือ่ไปซ่อมแซมและสร้างมวลกระดกูได้ดขีึน้
 ฉนัได้ผ่อนคลายกล้ามเนือ้และจติใจ จากการเดนิออกก�าลงักายอย่างยิง่ จนกระทัง่สมอง 
หลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน (endorphin) หรือสารสุขออกมาพร่างพรมเซลล์ทั้งหลายให้ผ่อนคลาย  
มีความสุข เหตุนี้เองคนที่เดินประจ�าอย่างมีวินัย จึงติดการเดิน วันไหนไม่ได้เดินดูมันอ่อนล้า  
ไม่สดชืน่เสยีนี.่.. แต่เป็นการตดิทีม่คีณุต่อร่างกายอย่างยิง่
 คณุอนนัต์ ประโยชน์มหาศาลเสยีขนาดนี ้ใครยงัจะมวัผดัวนัประกนัพรุง่ ไม่เริม่ต้นเดนิเสยีที 
โอกาสแห่งความแขง็แรงกถ็อยห่างออกไปทกุวนั

12 อาหารสุขภาพ บ้านคุณนิดดา
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อาหารสุขภาพ

 อาหารสุขภาพเป็นปัจจัยพื้นฐานความแข็งแรงทั้งหมดของร่างกายและอวัยวะต่างๆ แล้ว
อาหารสขุภาพนัน้คอือะไรเล่า
 มนษุย์เราเป็นผลผลติจากธรรมชาต ิฉะนัน้ธรรมชาตจิงึสร้างอาหาร สิง่แวดล้อม อากาศ น�้า 
แสงแดด มาให้อย่างพร้อมบรบิรูณ์ มนษุย์ต่างหากทีพ่ยายามใช้ชวีติหลกีหน ีถอยห่างไปจากธรรมชาติ
ให้มากทีส่ดุ ตามการพฒันาเทคโนโลยทีัง้หลาย ตลอดจนอาหารพร้อมกนิพร้อมใช้ทีม่าจากโรงงาน
อตุสาหกรรมมากมายหลายชนดิ เข้ามาแทนทีอ่าหารจากธรรมชาต ิมาจากครวัเรอืน ผลลพัธ์กค็อื
มนษุย์เราเจบ็ป่วยมากขึน้ ความรนุแรงของโรคกม็ากเป็นเงาตามตวั
 ค�าตอบของอาหารสขุภาพกค็อื อาหารสดๆมาจากธรรมชาต ิทีเ่ราสามารถกนิได้เลยกค็อื
ผกัสดมากมาย ผลไม้หลากหลายตามฤดกูาลและเป็นของท้องถิน่ทีเ่ราอาศยั ถัว่บางชนดิ เหด็ 
บางอย่าง ส่วนผลผลติจากธรรมชาตทิีก่นิสดๆไม่ได้ เช่น ถัว่แห้งต่างๆ ธญัพชืแห้งทัง้หลาย และ
เมลด็ถัว่เปลอืกแขง็ซึง่เรยีกว่านทั (nuts) สามารถเอาไปแช่น�า้ให้อิม่ตวัและพร้อมจะงอก กน็�ามา
กินได้ให้พลังสด และหรือหุงต้มด้วยไฟฟืนธรรมชาติ ใช้ไฟกลางค่อนข้างอ่อน เช่น การหุงต้ม  
นึง่ข้าว นึง่ถัว่ ต้มข้าวต้มถัว่นัน่เอง ถอืเป็นการปรงุทีน้่อยทีส่ดุและยงัคงชดิใกล้กบัธรรมชาติ
 หลกัการอาหารสขุภาพโดยพืน้ฐานกม็เีท่านีเ้อง อาจมกีารปรงุเพิม่เตมิ เช่น การป่ัน การคัน้ 
การคลกุ ถอืว่ายงัเป็นกรรมวธิขีองอาหารสขุภาพอยูด่ี
 บ้านฉนัโดยเฉพาะตวัฉนันัน้ จะกนิอาหารพลงัสดสมดลุผกัผลไม้ น�้าผกัคัน้ น�า้นมธญัพชื 
เป็นหลกั ให้กบัสมาชกิในครอบครวัทกุคน โดยเฉพาะอาหารเช้าก่อนออกจากบ้าน และอาหารเยน็
เมือ่กลบัมาถงึบ้านแล้ว ซึง่ในยามเยน็สมาชกิกไ็ม่สม�า่เสมอถ้วนหน้ากนัทกุคนเหมอืนยามเช้า
 อาหารเช้า เป็นอาหารมื้อส�าคัญที่สุดของร่างกายในการตั้งต้นสารอาหารเข้าสู่ร่างกาย  
เพือ่รองรบักระบวนการของชวีติและการท�างานในแต่ละวนัทีต้่องด�าเนนิไปของแต่ละคน เพราะ 
อาหารเช้ามคีวามส�าคญักบัสมองและหวัใจอย่างยิง่
 อาหารมื้อเช้ายังช่วยป้องกันโรคความจ�าเสื่อม เพราะอาหารมื้อเช้าช่วยต้านการแข็งตัว 
ของเลือด ในตอนเช้านั้นเลือดจะแข็งตัวได้ง่ายกว่าปกติ จึงท�าให้หลอดเลือดมีโอกาสอุดตัน 
มากขึน้ ท�าให้สารอาหารไปเลีย้งสมองได้ไม่เพยีงพอ จงึค่อยๆเสือ่มลง
 สมองจะรบัสารอาหารชนดิกลโูคสเท่านัน้จากกระแสเลอืด เวลาต่อเวลา วนัต่อวนั เพราะ
สมองไม่สามารถเกบ็พลงังานส�ารองไว้ได้เหมอืนอวยัวะอืน่ๆ
 ช่วงเวลา 07.00-09.00 น. เป็นเวลาทีด่มีากในการกนิอาหาร เพราะพลงังานรวมจะเคลือ่น
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มาทีก่ระเพาะอาหาร จงึท�าให้มปีระสทิธภิาพในการย่อยสงูสดุ รวมทัง้การดดูซมึสารอาหารเข้าสู่
กระแสเลอืดกส็งูสดุเช่นกนั
 เมือ่เรากนิอาหารเช้าแบบสขุภาพ ประกอบด้วย ผกั ผลไม้ ข้าวทัง้หลาย เมือ่เกดิการย่อย
ทัง้ในกระเพาะอาหาร และล�าไส้เลก็ เปลีย่นสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเป็นน�า้ตาลกลโูคส
เข้าสูร่่างกาย กระแสเลอืดกจ็ะส่งไปเลีย้งสมอง ท�าให้สมองสดชืน่กระปรีก้ระเปร่า จากนัน้ม้ามจะ
รบัสารอาหารไปเผาผลาญเป็นพลงังาน เพือ่ท�าหน้าทีก่รองสารพษิ ซากเซลล์ ซากแบคทเีรยี และ
สร้างเมด็เลอืดขาว เข้าสูร่ะบบภมูคิุม้กนัของร่างกาย ม้ามยงัช่วยตบัผลติน�า้ดอีอกมาย่อยไขมนั
และสร้างฮอร์โมนอีกด้วย เมื่อกระแสเลือดได้รับสารอาหารแล้วส่งผ่านไปที่หัวใจ ท�าให้หัวใจมี
พลงังานในการขบัเคลือ่นกระแสเลอืดไปเลีย้งร่างกายทัง้หมดได้อย่างมปีระสทิธภิาพ
 ดงันัน้ อาหารเช้าจงึจ�าเป็นอย่างยิง่ต่อร่างกาย ด้วยประการฉะนี้
 ร่างกาย การมชีวีติอยูร่อด เจรญิเตบิโต ซ่อมแซมส่วนสกึหรอ ระบบต่างๆสอดประสานกนั
อย่างสมดลุ ท�าให้ชวีติผ่านไปในแต่ละวนัด้วยความผาสกุทางกาย และเป็นสขุทางใจ สารอาหาร
ทีร่่างกายดดูซมึเข้าไปนัน้ มบีทบาทอย่างมาก เริม่จากบทบาทต่อระบบต่างๆของร่างกาย ระบบ
การตายของชวีติเซลล์แต่ละวนั และการเกดิขึน้มาใหม่ของเซลล์แทนเซลล์ทีต่ายไปแล้ว
 กระบวนการเกดิเซลล์เกดิชวีติใหม่นัน้ อาศยัดเีอน็เอ (DNA=deoxyribonucleic acid) 
ซึ่งเป็นตัวก�าหนดพันธุกรรมของเซลล์ ดีเอ็นเอ คือ ผู้สร้างเซลล์ตัวใหม่ ด้วยการส่งค�าสั่งไปยัง 
อาร์เอน็เอ (RNA=ribonucleic acid) คอืผูเ้ป็นวศิวกรไปก่อสร้างเซลล์ขึน้มา หน้าตาของเซลล์ 
ทีไ่ด้ตวัใหม่ขึน้กบัค�าสัง่ของดเีอน็เอ ทัง้ดเีอน็เอและอาร์เอน็เออยูใ่นใจกลางนวิเคลยีส (nuclese) 
อนัเป็นส่วนส�าคญัทีส่ดุ และอยูใ่จกลางเซลล์ทกุเซลล์นัน่เอง 
 ความลบัเรือ่งนีท้�าให้เรารูว่้า เราก�าหนดชะตาชวีติของเราได้ แบบอยูอ่ย่างแขง็แรง ปราศจาก
โรคภยัคกุคาม และอยูอ่ย่างคนหนุม่สาวตราบนานเท่านานได้ ด้วยการรกัษาบ�ารงุอาหารให้กบั
ดเีอน็เอ ให้ดเีอน็เอแขง็แรง สัง่ผลติเซลล์ทีห่น้าตาเหมอืนเดมินัน่เอง
 แต่ทกุวนันีศ้ตัรตูวัฉกาจ ภยัตวัร้ายแรงของดเีอน็เอกค็อือนมุลูอสิระ ระบบต่าง ใๆนร่างกาย
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แคลเซียมจากธรรมชาติ

 แคลเซยีมอาหารบ�ารงุเลอืด สร้างกระดกู ทีผู่ส้งูอายทุัง้หลายต้องกนิ และถกูให้กนิเพราะ
ภาวะกระดกูเสือ่ม กระดกูบาง และกระดกูพรนุ นัน่เอง แต่แคลเซยีมอาหารเสรมินัน้เป็นแคลเซยีม
จากเคม ี ไม่ใช่จากธรรมชาต ิ จงึท�าให้ซมึเข้าร่างกายได้น้อยเพยีง 30% เท่านัน้ แล้วแคลเซยีม
ทีเ่หลอืไปไหน กไ็ปเกาะทีอ่ืน่ๆของร่างกายนัน่แหละ ถ้าไปเจอสารออกซาเลตจากอาหารตวัอืน่ๆ
กม็หีวงัเป็นนิว่ไปเท่านัน้เอง
 ฉันและแม่เป็นผู้สูงอายุในบ้านที่ต้องพึงระวังเกี่ยวกับกระดูก ก็เลยต้องมาท�าแคลเซียม
ธรรมชาตไิว้กนิเอง เพราะย่อยง่าย เป็นมติรกบัร่างกาย ประกอบด้วยสารอาหารตวัอืน่ๆทีส่มดลุ
ดงันี้
 งาด�า แหล่งแคลเซยีมชัน้น�า มมีากกว่านม 6 เท่าตวั และยงัมสีารอาหารตวัอืน่ๆอกีทีช่่วย
น�าแคลเซียมไปสร้างกระดูกได้ เช่น โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส นอกนั้นก็มีแมกนีเซียม สังกะสี 
ธาตเุหลก็ วติามนิอ ีวติามนิซ ีวติามนิบ1ี วติามนิบ2ี วติามนิบ3ี วติามนิบ5ี วติามนิบ6ี และอืน่ๆ
อกีมากมาย ล้วนแต่ดีๆ ทัง้นัน้
 แต่เพราะงาด�ามีฤทธิ์ร้อนมากๆ ก็เพราะมีสารอาหารมากมายนี่เอง ร่างกายจึงต้องย่อย
สนัดาปท�าให้เกดิความร้อน งาด�าจงึเหมาะกบัผูค้นในเขตประเทศหนาว
 ดงันัน้จะกนิงาด�าเอาแคลเซยีมและไม่ให้ร่างกายเกดิภาวะร้อน กต้็องผสมกบักล้วยน�า้ว้า
สกุและร�าข้าว ได้ทัง้ร�าข้าวของข้าวเจ้า และร�าข้าวจากข้าวสาล ีเพราะสองอย่างหลงัเป็นอาหารทีม่ี
แคลเซยีมฤทธิเ์ยน็ ช่วยท�าให้แคลเซยีมจากงาลดความร้อนแรงลง
 งาด�าทีจ่ะน�ามากนิทีด่มีาก คอื งาด�าดบิ น�ามาคัว่แล้วต�าให้แหลกละเอยีดดทีีส่ดุ แต่งาด�า
ทีเ่ขาคัว่ไว้แล้วโขลกแล้วกม็ขีาย สะดวกซือ้ สะดวกใช้ แต่ของทีซ่ือ้เลอืก
ที่ใหม่สด ถ้าเหลือใช้เก็บให้มิดชิดไว้ในตู้เย็นช่องแช่แข็งเลย 
จะช่วยรกัษาอายแุละคณุภาพของงา
 กล้วยน�า้ว้า เป็นผลไม้ไทยๆทีบ้่านฉนัมไีว้กนิ
ประจ�าบ้าน ชนิดไม่ขาดเลย ซื้อทีละหลายหวี 
หวีที่พึ่งสุกเอามากินก่อน หวีห่ามและหวีดิบ
กแ็ขวนเอาไว้ ทยอยกนัสกุแต่พอดวีนัละหวี

บ�ำรุงเลือด เพิ่มมวลกระดูก

 งาด�าทีจ่ะน�ามากนิทีด่มีาก คอื งาด�าดบิ น�ามาคัว่แล้วต�าให้แหลกละเอยีดดทีีส่ดุ แต่งาด�า

 เป็นผลไม้ไทยๆทีบ้่านฉนัมไีว้กนิ
ประจ�าบ้าน ชนิดไม่ขาดเลย ซื้อทีละหลายหวี 
หวีที่พึ่งสุกเอามากินก่อน หวีห่ามและหวีดิบ
กแ็ขวนเอาไว้ ทยอยกนัสกุแต่พอดวีนัละหวี
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 กล้วยน�า้ว้ามฤีทธิเ์ยน็ มสีารอาหารเพยีบ
เช่นกนั ตัง้แต่แคลเซยีม ฟอสฟอรสั แมกนเีซยีม 
ธาตเุหลก็ โพแทสเซยีม คาร์โบไฮเดรต โปรตนี 
มีวิตามินที่ส�าคัญ คือ วิตามินเอ วิตามินบี6 
วติามนิบ1ี2 และวติามนิซี
 สรรพคุณของกล้วยอเนกอนันต์ ตั้งแต่
เคลอืบกระเพาะ รกัษาโรคกระเพาะอาหาร แผล
ในกระเพาะอาหาร ล�าไส้ทัง้หลาย บ�ารงุสมอง 
ช่วยในการขับถ่าย ช่วยบรรเทาอาการริดสีดวง
ทวาร
 ร�าข้าว ร�าข้าวของข้าวเจ้าหายากมาก 
มขีายทัว่ไปกร็�าข้าวสาลอีบแห้ง ซึง่ใช้ได้ด ีฉนัก็
ใช้แบบนีแ้หละค่ะ
 ร�าข้าวสาลี ประกอบด้วยสารอาหารที่ดี
เช่นกนั มตีัง้แต่วติามนิเอ เบต้าแคโรทนี วติามนิ
อ ีวติามนิบ1ี วติามนิบ2ี วติามนิบ3ี และวติามนิ
ซ ีนอกจากนีย้งัมแีคลเซยีม ฟอสฟอรสั ธาตเุหลก็ 
และใยอาหารชัน้ดี
 ร�าข้าวมฤีทธิเ์ยน็ สรรพคณุกแ็สนประเสรฐิ 
ทัง้ป้องกนัอาการเหนบ็ชา ช่วยเรือ่งความดนัโลหติ 
สร้างเมด็โลหติ บ�ารงุกระดกู ต้านเบาหวาน ต้าน
อนมุลูอสิระป้องกนัมะเรง็
 แสงแดด อย่างไรก็ตามต้องไม่ลืมตาก
แดด แดดยิ่งกล้าก็ยิ่งดี ผิวหนังของเราจะได้
สงัเคราะห์เอาวติามนิดจีากแสงแดด เป็นวติามนิ
ที่ได้มากเพียงพอต่อร่างกาย และเป็นมิตรกับ
ร่างกายอย่างยิง่ วติามนิดช่ีวยท�าให้ร่างกายดดู
ซมึแคลเซยีม โพแทสเซยีม ฟอสฟอรสั เข้าร่างกาย
ได้ด ี ซึง่สารทัง้สองช่วยดงึแคลเซยีมเข้าไปสร้าง
กระดกู ฉะนัน้กระดกูเราจะแขง็แรงได้กต้็องด้วย
อาหารแคลเซยีมธรรมชาต ิและการตากแดด

 กล้วยน�า้ว้ามฤีทธิเ์ยน็ มสีารอาหารเพยีบ
เช่นกนั ตัง้แต่แคลเซยีม ฟอสฟอรสั แมกนเีซยีม 
ธาตเุหลก็ โพแทสเซยีม คาร์โบไฮเดรต โปรตนี 
มีวิตามินที่ส�าคัญ คือ วิตามินเอ วิตามินบี6 

 สรรพคุณของกล้วยอเนกอนันต์ ตั้งแต่
เคลอืบกระเพาะ รกัษาโรคกระเพาะอาหาร แผล
ในกระเพาะอาหาร ล�าไส้ทัง้หลาย บ�ารงุสมอง 
ช่วยในการขับถ่าย ช่วยบรรเทาอาการริดสีดวง

งาด�าคัว่

งาด�าคัว่บด

ร�าข้าวสาลคีัว่ป่น
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กล้วยน�า้ว้าสกุงอม
(ยด้ีวยปลายช้อน) 1 หว ี 3 ถ้วย
งาด�าคัว่บด 4 ช้อนโต๊ะ
ร�าข้าวสาลคีัว่ป่น 6 ช้อนโต๊ะ

แคลเซียมธรรมชาติ
จ�ำนวน 15 ชิ้น

หมายเหตุ

  สดัส่วนไม่เคร่งครดั ให้ปรบัได้ตามรสชาตแิละความชอบ ขนาดก้อนของแคลเซยีมธรรมชาตกิไ็ม่เคร่งครดั 

ป้ันได้ตามชอบ

  การกนิกไ็ม่เคร่งครดั เพราะเป็นแคลเซยีมธรรมชาติ

  ให้สงัเกตตวัเองว่า กนิแล้วเกดิอาการร้อนในปากหรอืไม่ ถ้าเกดิกก็นิให้น้อยลงเท่านัน้เอง

  ขอบอกว่าอร่อยมาก อย่ากนิจนเพลนิ วนัละชิน้สองชิน้กเ็พยีงพอ

 ผสมกล้วยน�า้ว้าบด งาด�าบด และร�าข้าวสาลป่ีน ลงในอ่างผสม นวดให้เข้ากนั ป้ันเป็นก้อนยาว 
น�า้หนกั 50 กรมั กดให้แบน ห่อด้วยใบตอง กลดัไม้กลดั ป้ิงบนไฟอ่อนจนสกุมกีลิน่หอม พกัไว้
ให้เยน็ เกบ็ใส่กล่องพลาสตกิ แช่ในตูเ้ยน็ช่องธรรมดา น�ามารบัประทานวนัละ 1-2 ชิน้ คณุกจ็ะ
ได้แคลเซยีมอย่างเพยีงพอ
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