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     อาหาร  15  ชนิด
ที่ผู้หญิงต้องรับประทาน

ตัว
อย
่าง



	 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
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