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รับประทานอาหาร

ท่ีมีพลังงาน

น้อยกว่า

ท่ีใช้ใน กิจวัตร

ประจ าวัน

ปฏิบัติ

ได้โดย

การลดน ้าหนักตัวที่ดี คือ การลดสัดส่วนไขมันในร่างกาย
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การออกก าลังกาย

โดยใชพ้ลังงาน

มากกว่า
ท่ีรับประทานเข้าไป 
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