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ปฏิบัติการฝ่าวิกฤต
พิชิตอ้วน พิชิตพุง 

(อารมณ์)

น.ค.ร. สุขภาพ

 พลังงานจากเมนู
อาหารยอดนิยม

แนวทางการปรับเปลี่ยน
โภชาการ 2
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 สั่งอาหารอย่างไรให้สุขภาพดี

อร่อยเลือกได้

 อ้วนลงพุงวัดยังไง

ออกกำาลังกาย
อย่างไรเมื่อไม่มีเวลา

ออกกำาลังกาย
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ปรับหน่อย 
เปลี่ยนนิด ชีวิตดี๊ดี

เลือกได้ (ไม่) ต้องเลิก

สูตรอาหาร 5 หมู่
ใน 1 วัน

ปรับเปลี่ยนเมนูโปรด ลดแคลอรี่ กินผัก ผลไม้ ได้อะไร
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กินผลไม้ให้ได้สัดส่วน กินได้ถูกสัดส่วนใน 1 มื้อ

กิน ปลา ถั่ว ไข่

เช็คไขมันปองกัน
คอเลสเตอรอล

ดื่มนมเหมาะสมตามวัยดื่มนำ้าเปล่าดีทีสุด
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4 มั่นใจกินเจสุขภาพใจ

3.วีดีทัศน์/คลิป

กิจกรรมทางกาย 
จะช่วย ลดพุง ลดโรค

 ได้จริงหรือ?

อาหารทอด อาหารมัน
มีผลเสียต่อร่างกาย

อย่างไร

ท่าออกกำาลังกายสำาหรับ 
Exercise Break  

ในช่วงพักการประชุม,
สัมมนาต่างๆ

ท่าออกกำาลังกายสำาหรับ 
Exercise Break  
ง่ายๆ ที่โต๊ะทำางาน

Active Moving 
ชวนเพื่อนๆ 

เพิ่มการขยับร่างกายง่ายๆ
ในที่ทำางาน

Offi ce Exercise 
เก้าอี้ขยี้พุง

Healthy Friday
 [by Mahidol] (2/2) 
สร้างกล้ามท้องด้วย 

“เก้าอี้” อุปกรณ์ง่าย ๆ
ที่มีทุกบ้าน
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