
ลองหนัมารบัประทานถ ัว่ไมใ่สเ่กลอื หรอืโยเกริต์

แทนทีข่นมขบเคีย้ว

ของกนิพวกนีจ้ะดกีวา่ส าหรับสขุภาพในระยะยาว และใหพ้ลังงาน

กับรา่งกายไดน้านข้น้

รูส้กึหวิหลงัมือ้เทีย่ง? 

ขอ้แนะน าเพือ่ให้
สขุภาพคณุดขี ึน้



คณุมคีวามตอ้งการของวา่งระหวา่งมือ้อาหารหรอืไม่? 

ลองงดขนมทีม่รีสหวาน รับประทานผลไมส้ด เชน่ กลว้ยหรอืขนุนหน้ง่หอ่ ผลไม ้

เหลา่นัน้มคีา่ใชจ้า่ยนอ้ยกวา่ $ 5 และมคีณุคา่ทางสารอาหารทีด่กีวา่มาก

ลองของวา่งเพือ่สขุภาพราคา $ 5! 

ขอ้แนะน าเพือ่ให้
สขุภาพคณุดขี ึน้
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