




ค ำแนะน ำกำรบริโภค

ไซส์ L เหมาะส าหรับคนผอม ที่ BMI น้อยกว่า 18.5 กก./ม² 

หรือ ผู้ใช้แรงงานมากๆ ที่มี BMI ปกติ คือ BMI 18.5 - 22.9 กก./ม² เช่น นักกีฬา 

พลังงาน 1,701 - 2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน

ไซส์ M เหมาะส าหรับชายและหญิงที่หุ่นดี มี BMI 18.5 - 22.9 กก./ม² 
พลังงาน 1,401 - 1,700 กิโลแคลอรีต่อวัน

ไซส์ S เหมาะส าหรับผู้ที่มี BMI 23.0 กก./ม² ขึ้นไป 

พลังงาน 1,100 - 1,400 กิโลแคลอรีต่อวัน    

*** โดยการกินทุกไซสใ์ห้เสริมด้วย ผลไม้มื้อละ 6 - 8 ชิ้นค า และนมสดรสจืดวันละ 1 แก้ว***


