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>>>เขาสูเนื้อหา
 
 

เอกสารนี้จัดทําขึ้นเพื่อเผยแพรและแลกเปลี่ยนแนวความคิดในเรื่องทางเลือกการรับ
ประทานอาหารที่อาจจะชวยใหคุณสามารถควบคุมน้ําหนักตัว และมีสุขภาพโดยรวมดี
ขึ้น เราไมรับประกันวาขอมูลทั้งหมดที่นําเสนอ จะถูกตอง ครบถวน หรือมีขอพิสูจน
ทางวิทยาศาตร ทีปราศจากการโตแยง ผูใชขอมูลที่ไดจากเอกสารนี้ตองใชวิจารณญาน
ในการนําขอมูลไปใช เอง ผูเขียนไมรับผิดชอบกับผลใดๆ ที่จะเกิดขึ้นจากการใชขอมูล
ที่ไดจากเอกสารนี้ 

 
 



 
 

 
 
ในยุคท่ี "โรคอวน" (obesity) กําลังคุกคามคุณและผูคนรอบขาง คุณรูไหมวา?  
 

o ทําไมสูตรควบคุมอาหาร (diet plan) เพื่อการลดความอวนเกือบทุกสูตร ใชไดผลเพียงแคชวงสั้น หรือ
ปฏิบัติยาก  

o ไขมันที่คุณรับประทานเขาไปไมใชตัวการสําคัญที่ทําใหคุณมีไขมันสะสมที่หนาทอง หรือที่ไหนๆ รวม
ถึงไขมันในเสนเลือด 

o สาเหตุที่คุณรูสึกหิวบอยๆ ควบคุมปริมาณอาหารที่คุณทานไมคอยได เปนเพราะคุณทานขาวหรืออาหาร
พวกแปงเปนหลัก  

o รับประทานผลไมมากๆ ก็ทําใหอวนได  
 
เชิญทุกทานมาทําความรูจักกับ วิถีชีวิตพรองแปง (lowcarb lifestyle) ทางเลือกในการลดความอวนหรือควบ
คุมน้ําหนักที่ไดผลระยะยาว ที่นี่... 
 
อะไรคือ วิถีชีวิตพรองแปง
อะไรคือสาเหตุที่ทําใหคุณหิวงาย
กลไกในการสะสมไขมันในรางกายของมนุษย 
ลดการบริโภคแปงชวยควบคุมน้ําหนักไดอยางไร
ตามวิถีชีวิตพรองแปงตองรับประทานอะไรบาง 

 
สิ่งละอันพันละนอย

o ดื่มน้ํามากๆเขาไว 
o โรคอวนอาจเปนอุบัติเหตุทางวิทยาศาสตรเมื่อ 30 ปกอน.. 
o ขาวขาหมู ยี้.. มหันตบาปของผูตองการลดน้ําหนัก จริงหรือ? 

 



 
 

 
 
อะไรคือวิถีชีวิตพรองแปง  
 
ทุกคนคงรูจักนมสดพรองมันเนย (low-fat milk) ซึ่งก็คือนมสดที่มีสวนผสมของไขมันต่ํา ซึ่งเปนที่นิยมของผูที่
หวงสุขภาพ ตองการควบคุมน้ําหนัก หรือลดนํ้าหนักโดยเช่ือวาไขมันเปนตัวการของการสะสมไขมันในรางกาย
และความอวน แตหลายๆ คงคงเริ่มมองเห็นแลววา วิธีการควบคุมน้ําหนักโดยพยายามลดปริมาณไขมันไมเคยได
ผล  
 
อันที่จริงความคิดที่วาไขมัน (fat) ทําใหอวน (fat) เพิ่งจะมีการรณรงคกันอยางจริงจังมาประมาณ 30 กวาปนี้เอง 
ทั้งๆที่ก็ยังไมเคยมีขอพิสูจนที่ชัดเจนวา ไขมันทําใหอวน และตลอด 30 ปที่ผานมานี้ คนทั้งโลกก็เอาจริงเอาจังกับ
การลดการบริโภคไขมันลง แตคนกลับอวนขึ้น เปนโรคหัวใจมากขึ้น สาเหตุงายๆ ก็คือ เมื่อเราลดการบริโภคไข
มัน สิ่งที่เหลืออยูก็คือแปง หรือ คารโบไฮเดรต ซึ่งเราตางบริโภคไดยไมจํากัดและไมเคยสงสัย 
 
แนวคิดที่แตกตางที่เราพยายามนําเสนอก็คือ อันที่จริงแลว แปงหรือคารโบไฮเดรตตางหากที่เปนตัวการสําคัญของ
ปญหาความอวนและน้ําหนักเกิน ถาเราตองการควบคุมน้ําหนัก สิ่งที่ตองควบคุมก็คือปริมาณอาหารพวกแปงและ
น้ําตาลที่เราบริโภค การลดหรืองดการบริโภคแปงไมใชวิธีหนึ่งในการลดหรือควบคุมน้ําหนัก เทานั้น แตเปนแบบ
การดําเนินชีวิตที่ปฏิบัติไดในระยะยาวจนเปนวิถีชีวิต หรือ lifestyle ซึ่งเราเรียกวา วิถีชีวิตพรองแปง (lowcarb 
lifestyle) นั่นเอง 
 
อะไรคือ วิถีชีวิตพรองแปง
อะไรคือสาเหตุที่ทําใหคุณหิวงาย
กลไกในการสะสมไขมันในรางกายของมนุษย 
ลดการบริโภคแปงชวยควบคุมน้ําหนักไดอยางไร
ตามวิถีชีวิตพรองแปงตองรับประทานอะไรบาง 

 



 
 

 
 
อะไรคือสาเหตุท่ีทําใหคุณหิวงาย 
 
อาหารพวกแปง เชน ขาว เกี๋ยวเต๋ียว ขนมปง ของหวาน แมแตผลไมที่มีรสหวาน ที่เรารับประทานจะถูกเปลี่ยนไป
เปนน้ําตาลในกระแสเลือด น้ําตาลจะกระตุนใหรางกายหลั่งฮอรโมนที่เรียกวา อินซูลิน (insulin) ซึ่งทําหนาที่
ควบคุมการเปลี่ยนน้ําตาลเปนพลังงาน หรือไมก็เปลี่ยนเปนไขมันสะสมไว  
 
หลังรับประทานอาหารประเภทแปงใหมๆ จะมีระดับน้ําตาลในเลือดสูง ทําใหเรารูสึกสดชื่น มีพลัง แตไมนานนัก 
เมื่อเราประกอบกิจกรรมตางๆ น้ําตาลก็จะถูกเปลี่ยนเปนพลังงาน และไขมันเพื่อสะสมไว ทําใหระดับน้ําตาลใน
เลือดลดต่ําลง เราจะเริ่มรูสึกออนเพลีย และ หิว เมื่อหิวเราก็รับประทานอาหารอีก ซึ่งถาเปนประเภทแปงหรือน้ํา
ตาลเปนสวนใหญซึ่งเปนแบบวธิีการบริโภคของคนทั่วๆไป เราก็จะรูสึกดีขึ้น แตไมนานนักเมื่อระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลงจากการถูกใชเปนพลังงานและการเปลี่ยนเปนไขมัน เราก็จะกลับเขาสูวัฏวักรของความหิวใหม 
 
ปญหาก็คือ สําหรับคนทั่วไป เมื่อรางกายตองการพลังงาน แทนที่รางกายจะหันไปหาไขมันที่สะสมไว แตกลับสง
สัญญาณใหเราเติมน้ําตาลใหกับเลือด นั่นคือ ความหิว นั่นเอง วิธีที่จะทําใหรางกายหันไปเผาผลาญไขมันที่สะสม
ไว ก็คือ การออกกําลังกาย การอดอาหาร หรือ ไมก็ตัดการปอนแปงและน้ําตาลใหักับรางกาย 
 
การออกกําลังกาย หรือ การอดอาหาร มักจะไดผลในระยะสั้น ดังที่ทุกทานทราบดี แตการอดแปง และปอนราง
กายดวยโปรตีนและไขมันแทน จะปรับสภาพรางกายใหหันไปหาไขมันเพื่อสรางพลังงาน คลายๆ กับเมื่อเราออก
กําลังกาย หรือ อดอาหาร กลยุทธนี้ไดผล เพราะไมตองอดอาหาร ไมตองออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จึงปฏิบัติ
ไดในระยะยาว 
 
อะไรคือ วิถีชีวิตพรองแปง
อะไรคือสาเหตุที่ทําใหคุณหิวงาย
กลไกในการสะสมไขมันในรางกายของมนุษย 
ลดการบริโภคแปงชวยควบคุมน้ําหนักไดอยางไร
ตามวิถีชีวิตพรองแปงตองรับประทานอะไรบาง 



 
 

 
 
กลไกในการสะสมไขมันในรางกายของมนุษย  
 
บางคนคิดวา ไขมันที่สะสมอยูในสวนตางๆ ของรางกายของเราเกิดจากการที่เรารับประทานอาหารประเภทไขมัน 
(dietary fat) เขาไป มีการศึกษาจํานวนมากที่ยืนยันวา ไขมันที่เรารับประทานเขาไปไมไดถูกเปลี่ยนเปนไขมัน
และสะสมใตผิวหนังเสมอไป ในทางตรงกันขาม รางกายของเรามีขบวนการเปลี่ยนอาหารประเภทแปงไปเปนไข
มันที่ชัดเจน โดยมีฮอรโมนอินซูลิน(insulin)เปนกลไกหลัก  
 
รางกายของคนเราที่ไดวิวัฒนาการมา ไดสรางกลไกในการสะสมพลังงานที่ไดจากอาหารที่เรารับประทานเขาไป
ในรูปของไขมันตามใตผิวหนังสวนตางๆ กลไกสําคัญในเรื่องนี้ก็คือ ฮอรโมนอินซูลินซึ่งควบคุมการดูดซึมอาหาร
เขาสูกระแสเลือดในรูปของน้ําตาล ซึ่งสวนหนึ่งจะถูกใชไปเปนพลังงาน และสวนที่เหลือจะถูกเปลี่ยนเปนไขมัน
สะสมเอาไว ถาปริมาณอาหารที่เรารับประทานเขาไปสมดุลยกับพลังงานที่เราใช ก็ยอมจะไมมีการสะสมพลงังาน
ในรูปไขมัน แตภาวะสมดุลยที่วานี้เปนเรื่องที่ทําใหเกิดขึ้นไดยากมาก เนื่องจากความเจริญของสังคมมนุษยที่ทํา
ใหเราใชแรงงานนอยลง และมีอาหารการกินอุดมสมบูรณขึ้น คนสวนใหญจึงรับประทานเกินกวาที่จะใชเปนพลัง
งานใหหมดไปได ซึ่งอาจจะแกไขไดดวยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ แตก็มีคนสวนใหญไมสามารถทําเชน
นั้นได หรือถึงทําไดก็ช่ัวระยะเวลาหนึ่งเทานั้น  
 
แตที่รายที่สุดก็คือ การรับประทานอาหารประเภทแปงเปงหลัก ทําใหเราตกอยูใน วัฏจักรของความหิว ไมรูจบ 
และนํามาซึ่งภาวะน้ําหนักตัวเกิน หรือ โรคอวนในที่สุด 
 
อะไรคือ วิถีชีวิตพรองแปง
อะไรคือสาเหตุที่ทําใหคุณหิวงาย
กลไกในการสะสมไขมันในรางกายของมนุษย 
ลดการบริโภคแปงชวยควบคุมน้ําหนักไดอยางไร
ตามวิถีชีวิตพรองแปงตองรับประทานอะไรบาง 

 



 
 

 
 
ลดการบริโภคแปงชวยควบคุมน้ําหนักไดอยางไร  
 
การงดหรือลดการบริโภคอาหารพวกแปงและน้ําตาลจะชวยตัด วัฏจักรของความหิว นั่นคือ ลดระดับอินซูลิน โดย
รางกายจะหลั่งฮอรโมนกลูคากอน (glucagon) ซึ่งเปนตัวกระตุนใหรางกายดึงไขมันที่สะสมอยูมาเผาผลาญเปน
พลังงาน  
 
เมื่อรางกายถูกจํากัดปริมาณแปงและน้ําตาลที่บริโภคเขาไป ก็จะหันไปเผาผลาญไขมันที่สะสมอยูแทน เรียกภาวะ
การนี้วา คีโตซิส (ketosis) เพราะมีการผลิตคีโตน (ketone) เพิ่มขึ้นในเลือดในขณะที่ระดับน้ําตาลคงที่ และ
ระดับอินซูลินลดลง ถาเรารักษาภาวะคีโตซิสไวไดดวยการงดการบริโภคแปงและน้ําตาล แตบริโภคโปรตีนและ
ไขมันแทน เราจะไมหิวงาย และน้ําหนักของเราจะลดลงอยางรวดเร็ว โดยไมตองอดอาหาร 
 
โดยทั่วไป เราจะงดหรือลดแปงลงใหนอยที่สุดในชวงแรก เพื่อใหรางกายเปลี่ยนสูภาวะคีโตซิส ลดน้ําหนักลงมา
ถึงจุดที่พอใจ แลวเราอาจจะเริ่มรับประทานอาหารพวกแปงได โดยควบคุมใหอยูในระดับที่พอเหมาะ ซึ่งจะทําให
เราไดรับความสุขจากการรับประทานอาหารที่เราชอบไดตอไป ปจจุบันมีเครื่องมือที่ชวยใหเราสามารถตรวจวัดวา
รางกายของเราเขาสูภาวะคีโตซิสหรือยัง โดยการตรวจวัดปริมาณคีโตนในปสสาวะดวยแถบวัดคีโตน 
 
อะไรคือ วิถีชีวิตพรองแปง
อะไรคือสาเหตุที่ทําใหคุณหิวงาย
กลไกในการสะสมไขมันในรางกายของมนุษย 
ลดการบริโภคแปงชวยควบคุมน้ําหนักไดอยางไร
ตามวิถีชีวิตพรองแปงตองรับประทานอะไรบาง 

 



 
 

 
 
ตามวิถีชีวิตพรองแปงตองรับประทานอะไรบาง  
 
มีผูคิดคนสูตรควบคุมอาหารที่ใชแนวคิดวิถีพรองแปงหลายสูตร ซึ่งมีความแตกตางกัน แตอาจกลาวโดยสรุปไดวา
เปาหมายของการตามดําเนินวิถีชีวิตพรองแปงก็คือการบริโภคอาหารที่มีสวนประสมของแปงและน้ําตาล ตํ่ากวา
วันละ 100 กรัม อาหารพวกแปงและน้ําตาลหรือที่เรียกวา คารโบไฮเดรท ที่คนไทยรูจักดีก็มีเชน ขาว กวยเตี๋ยว 
ขนมปง ขนมหวาน ของขบเคี้ยวหรือสแน็กสวนใหญ น้ําหวาน ผลไมหวาน ซึ่งเปนอาหารที่ตองงด หรือลดลงให
เหลือนอยที่สุด อาหารหลายอยางอาจมีสวนประสมของแปงหรือน้ําตาลซึ่งมองไมเห็นชัดเจนนัก เชน นมสด (มี
น้ําตาลนมแล็คโตส) ผลไมหวาน ผักและผลไมที่ไมหวานหลายชนิดก็มีสวนผสมของแปงคอนขางสูงซึ่งจะตอง
ลดการบริโภคลงเชนกัน  
 
จุดสําคัญที่ควรจะตองรูไวดวยก็คือ อาหารในหมวดคารโบไฮเดรตเอง แบงเปนสองกลุม ตามความสามารถในการ
ถูกดูดซับและเปลี่ยนไปเปนน้ําตาลในเลือด (glycemic index หรือ GI) น้ําตาล น้ําหวาน สามารถดูดซับและ
เปลี่ยนไปเปนน้ําตาลในเลือดไดเกือบทันที คา GI สูงสุด ถัดลงมาก็เปนอาหารที่ทําจากแปง เชน ขนมปง เสนส
ปาเกตตี้ กวยเตี๋ยว รวมถึงขาว คา GI สูง สวนคารโบไฮเดรตที่ปนอยูในผัก ผลไม จะมีคา GI ตํ่า รวมถึงขนมปงที่
ทําจากโฮลเกรน กลุมนี้ถึงแมจะมีคารโบไฮเดรต แตก็มีเสนใย วิตามิน และแรธาตุตางๆที่จําเปนตอรางกาย ดังนั้น 
คารโบไฮเดรตที่เรารับประทานไดบางตามวิถีพรองแปงนั้น ควรมาจากผักและผลไม หลีกเลี่ยงน้ําตาลและอาหาร
ที่ทําจากแปงทั้งหลาย 
 
สําหรับอาหารพรองแปง หรือมีสวนของคารโบไฮเดรทต่ํา ก็คือ กลุมโปรตีนและไขมัน เชน เนื้อสัตวทุกชนิด, 
ปลาและอาหารทะเล, ไข, เนย, น้ํามันและถั่วหลายชนิด กลุมนี้รับประทานไดไมจํากัด 
(ดูตัวอยางสูตรอาหารพรองแปงแบบไทยๆ ที่นี่)
 
อะไรคือ วิถีชีวิตพรองแปง
อะไรคือสาเหตุที่ทําใหคุณหิวงาย
กลไกในการสะสมไขมันในรางกายของมนุษย 
ลดการบริโภคแปงชวยควบคุมน้ําหนักไดอยางไร
ตามวิถีชีวิตพรองแปงตองรับประทานอะไรบาง 

 

http://www.lowcarb-thailand.com/index.php?option=com_simplefaq&task=display&Itemid=42&catid=68&page=1#FAQ11


 
สิ่งละอันพันละนอย 

ดื่มน้ํามากๆ เขาไว 
 
เราทราบดีวาน้ําดื่มมีประโยชนหลายอยางตอรางกายของเรา แตคนสวนใหญไมทราบวาการดื่มน้ําชวยลดความหิว
อาหารได 
   
น้ําดื่มมีประโยชนหลายอยางตอรางกายของเรา เชน  

ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกาย  
ชวยในการขนถายอาหารและออกซิเจนไปทั่วรางกาย  
ขับถายของเสีย  
ดูดซับแรงกดตามขอตอ  
ปกปองอวัยวะและเนื้อเยื่อ  
 

แตที่สําคัญอีกอยางหนึ่งที่คนสวนใหญไมทราบก็คือ น้ําชวยกดความหิว และชวยลดการสะสมไขมันในรางกายได
ดวย สาเหตุที่เปนเชนนี้ก็เพราะวาบางครั้งรางกายของเราตองการน้ํา แตเนื่องจากอาหารสวนใหญมีน้ําปนอยู ดัง
นั้น การรับประทานอาหารจึงชวยใหเราไดรับน้ําไปดวย โดยเฉพาะคนที่ไมคอยดื่มน้ํา มักจะอานสัญญาณผิดเมื่อ
รางกายขาดน้ํา รางกายจะอานวาเปนความหิวอาหาร ทําใหรับประทานอาหารโดยไมจําเปน ทั้งๆ ที่ถาเราดื่มน้ําเขา
ไป จะทําใหความหิวอาหารนั้นหมดไปได 

ดังนั้น ครั้งตอไปเมื่อรูสึกหิวลองดื่มน้ําสักแกว แลวดูวาทําใหหายหิวไดหรือเปลา ถาไดเราก็จะไดไมรับประทาน
จุกจิก การอานสัญญาณเมื่อรางกายขาดน้ําจะถูกตองมากขึ้น  
 
สรุปก็คือ เราจึงควรดื่มน้ําอยางพอเพียงทุกวัน 
 



 
 

โรคอวนอาจเปนอุบัติเหตุทางวิทยาศาสตรเม่ือ 30 ปกอน.. 
 
มนุษยรูจักความอวน ตอสูกับความอวน มานานเกือบเทาประวัติศาสตรของมนุษยที่มีการบรรทึก แตความอวนที่
กลายมาเปน "โรคอวน" ที่ระบาดอยางหนักเปนเรื่องคอนขางใหม 
 
เรื่องนี้อาจจะเกิดจากการที่นักโภชนศาสตรจํานวนหนึ่งเริ่มตั้งสมมุติฐานวา ความอวนและไขมันที่สะสมรวมถึง
ไขมันในเสนเลือดนาจะมีสาเหตุมาจากการที่เรารับประทานเนื้อติดมัน หรือไขมันในรูปแบบอื่นๆมากเกินไป นัก
วิชาการจํานวนมากก็เริ่มเชื่อเชนนั้น จนหนวยงานรัฐที่มีหนาที่สงเสริมสุขอนามัยของประชาชนเริ่มแนะนําให
ประชาชนลดการบริโภคเนื้อติดมัน เนย หรือไขมันทุกรูปแบบเมื่อสัก 30 ปกอน 
 
ที่แยกวานั้นก็คือ อุตสาหกรรมอาหารก็มองเห็นลูทางธุรกิจ ตางเรงพัฒนาอาหาร "พรองไขมัน" (low fat) ใน
รูปแบบตางๆ มีการโฆษณาอยางหนักจนกลายเปนธุรกิจมูลคามหาศาล  แนวความคิดนี้แพรกระจายอยางรวดเร็ว
ไปทั่วโลก เขาขั้นเปนลัทธิพรองไขมันทีเดียว คนจํานวนมากหันมาดื่มนมสดพรองมันเนยอยางไมจํากัด โดยไม
คํานึงวา เครื่องดื่มเหลานี้จะมีน้ําตาลหรือสารปรุงแตงรสชนิดใด มากนอยแคไหน 
 
เมื่อลดการบริโภคเนื้อสัตวและไขมัน สัดสวนการบริโภคแปงหรือคารโบไฮเดรตก็เพิ่มขึ้นอยางหลีกเลี่ยงไมได 
 
ทุกวันนี้ ยังไมมีการพิสูจนหรือคําอธิบายที่ชัดเจนวา ไขมนัที่เราบริโภค เปลี่ยนไปเปนไขมันสะสม หรือไขมันใน
เสนเลือดไดจริงหรือไม และอยางไร แตที่แนๆ ก็คือผูคนยุคใหมอวนขึ้น เปนโรคหัวใจมากขึ้นอยางไมเคยเปนมา
กอน 
 
ทฤษฎีพรองไขมันกําลังถูกทาทายอยางหนัก โดยเฉพาะจากกระแสพรองแปง (low carbohydrate) ที่
มีคนจํานวนมากนําไปปฏิบัติอยางไดผล ไดพิสูจนดวยตัวเอง และผลการศึกษาทางวิทยาศาสตรจํานวนมากที่ช้ีวา 
แปงและน้ําตาลตางหากที่เปนสาเหตุสําคัญของโรคอวนระบาด 
 
อุตสาหกรรมอาหารก็เริ่มมองเห็นทิศทางใหมนี้ และเริ่มมีการปรับตัว ผลกระทบของกระแสโลวคารบกําลังทําให
ยอดขายขนมปงและคุกกี้ลดลงทุกป 
 
ไมอยากจะเชื่อวาพวกเราถูกใชเปนหนูทดลองทฤษฎีพรองไขมันจนอวนไปตามๆ กัน  
 
 



 
 

ขาวขาหมู ย้ี.. มหันตบาปของผูตองการลดน้ําหนัก จริงหรือ? 
 

นั่นคือความคิดของคนสวนใหญ แตตามวิถีพรองแปงแลว ขาหมู คากิ หมูสามช้ัน ไมไดเปนอาหารตองหามแต
อยางใด สิ่งที่ตองขอใหงดหรือลดคือขาวตางหาก 
 
ถาคุณรับประทานขาหมู หมูสามช้ันทอดอยางที่ผมรับประทานบอยๆ โดยเขี่ยขาวออกไป คุณก็สามารถอรอยกับ
เนื้อติดมันที่มีรสชาดชวนรับประทานไดโดยไมมีปญหาเรื่องน้ําหนักเพิ่มหรือไขมันสะสมแตอยางใด เพราะราง
กายของเราที่ขาดแปง จะหันไปใชไขมันและโปรตีนเปนแหลงพลังงานแทน ทําใหไขมันทั้งหลายถูกเผาผลาญไป 
ไมสะสม ทําใหเราอิ่ม อรอย และไมหิวงายอีกตอไป 

ในโลกยุคใหมที่เราถูกปลูกฝงวา ไขมัน (fat) เปนตัวที่ทําให อวน (fat) โลกที่คนสวนใหญพยายามลดการรับ
ประทานไขมันลง โลกที่ผูคนยังคงอวนขึ้น เปนโรคหัวใจมากขึ้น มีอะไรบางอยางที่ยังไมถูกตอง อยางนอยนั่นคือ
ขาวสารที่เราตองการบอกนะที่นี้ แมวาอาจฟงดูเหมือนประชด   
 
ใชแลวครับ ขาหมู หมูสามชั้น ไมใชอาหารตองหาม ทานไดตามปกติครับ  
 
 
 


