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ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 20 

แหล่งข้อมูลเพิ่มเติมและที่มาของหลักการที่ผมใช้ 
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http://www.myfitnesspal.com  
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http://www.fit-d.com  
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www.youtube.com ค้นด้วย Keyword ว่ำ “Good Shape Save Cost” 

http://www.youtube.com/
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รูปจำกเว็บไซต์ร้ำนซเีอ็ด http://www.se-ed.com  

Many Thanks Krub! 
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รูปจำกเว็บไซต์ร้ำนซเีอ็ด http://www.se-ed.com  
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http://www.caloriesperhour.com  

http://www.caloriesperhour.com/
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http://www.freedieting.com  

http://www.freedieting.com/
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อยากให้พวกคุณได้รู ้

ว่าคุณได้เปลี่ยนชีวิตคนคนหนึ่งไป... อย่างมากมาย 


