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4.26 ฝักทอง แครอท 118 
4.27 กล้วย สปัปะรด 118 
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4.40 เบียร์ ไวน์ นํ้าอัดลม 125 
4.41 อาหารประเภท ผัด ทอด ใช้กะท ิ 125 
4.42 หน้าเมนู อ.ออกกําลังกาย 126 
4.43 การออกกําลังกายช่วยเผาผลาญไขมัน 126 
4.44 การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ 127 
4.45 การแทรกรูปแบบการออกกําลังกายให้เป็นกิจวัตรประจําวัน 127 
4.46 การเดินขึ้นลงบันได 128 
4.47 การเดิน 128 
4.48 การป่ันจักรยาน 129 
4.49 การทํางานบ้าน 129 
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4.61 ประการที่ 4 เปลี่ยนบรรยากาศ 135 
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4.65 ประวัติผู้จัดทําคนที่ 1 137 
4.66 ประวัติผู้จัดทําคนที่ 2 138 
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