
นนท์ อัลภาชน์ ณ ป้อมเพชร
แบรนด์แอมบาสเดอร์ ผลิตภัณฑ์ All Pro เวย์โปรตีนบริสุทธิ์
และ HY PRO โปรตีนเสริมอาหารจากพืช ตอกย้ำ�ความเป็นแบรนด์

ของคนรักสุขภาพ

(มิกกี้)
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ปีที่ 8 ฉบับที่ 47 เดือนมีนาคม - เมษายน 2564นิตยสารแห่งแรงบันดาลใจที่เปลี่ยนชีวิตคุณได้





สวัสดีปีใหม่ครับ! พ่ีน้องซัคเซสมอร์ท่ีรักทุกท่าน
 

ทักทายกันฉบับนี้ตรงกบัเดือนมีนาคม 2564 เวลาของปีใหม่นี้

เดินทางรวดเร็วเหลือเกิน เล่นเอาเราแต่ละคนต้องมาใส่ใจ

เรื่องการใช้เวลากันให้เข้มข้นมากยิ่งข้ึน และเป็นที่รู้กันว่า

ท่ามกลางโลกที่เปล่ียนแปลงไป การแข่งขันที่รุนแรงข้ึน ทั้ง

ในมุมของธุรกิจและมุมของการประกอบอาชีพจึงเป็นส่ิงที่เรา

ทุกคนต้องใช้ชีวิตอยู่ในความไม่ประมาท โดยเตรียมตัวและ

พัฒนาตนให้มีคุณค่าที่เพ่ิมข้ึน และมองชีวิตในระยะที่ยาว

ขึ้นกว่าเดิม

พ่ีน้องทุกท่านครบั มนุษย์ทุกคนลว้นมศัีกยภาพท่ียังดึงออก

มาใช้ได้ไม่เต็มที่ หากใครไม่ตระหนักรู้ และอยู่ไปวัน ๆ ก็จะ

มชีีวิตที่ไดรั้บการจา่ยราคาผลตอบแทนต่ำ�กว่าคณุคา่ทีแ่ทจ้ริง 

"คนสำ�เร็จ คือ คนที่ได้สร้างชีวิตให้เป็นไปตามศักยภาพ

แห่งตน" ซึ่งการที่คนคนหนึ่งจะมีโอกาสดี ๆ ในชีวิตนั้น มี

หลายองค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง องค์ประกอบหลัก ๆ คือ การ

พัฒนาความรู้ ความสามารถ ภาะวะผู้นำ�และการมีโอกาส

ทางเลือกในการสร้างชีวิตที่ส่งเสริมตัวเรา ซึ่งซัคเซสมอร์

ถือเป็นเครื่องมือในการสร้างชีวิตที่พี่น้องครอบครองอยู่ และ

การใช้เครื่องมือนี้เพื่อเปลี่ยนชีวิตนั้น...

มันเหมือนกับประโยชน์ของเครื่องมือสื่อสาร ที่เราคุ้นเคย

เช่น เฟซบุค๊ สมาร์ทโฟน มนัจะมรีาคาคา่งวด เมื่อมคีนมาใช้

ระบบเดียวกันจำ�นวนมาก ยิ่งมากยิ่งดี นั่นหมายถึง ยิ่งชวน

คนมาใช้เครื่องมือซัคเซสมอร์จำ�นวนมากขึ้น ชีวิตของพวก

เราทุกคนก็จะประสบความสำ�เร็จมากยิ่งขึ้นนั่นเอง

พ่ีน้องซัคเซสมอร์ทุกท่านครับ เพื่อให้เครื่องมือที่ทุกท่าน

เลือกใช้ทรงพลังยิ่งข้ึน ในปีนี้บริษัทจะเร่งพัฒนายกระดับ

ทั้งเทคโนโลยี ระบบการให้บริการท้ังข้อมูลและการซื้อขาย

ระบบการตลาดดิจิทัล และระบบการทำ�งานการพัฒนาคน

ทีเ่ก่ียวข้องทัง้ทางออนไลนแ์ละออฟไลน ์ รวมทัง้การพฒันา

สินค้านวัตกรรมที่เกิดจากการใช้ความเป็นต่อจากการมี

โรงงานเป็นของตัวเองอย่างเต็มที่ จึงขอให้ทุกท่านมีความ

มั่นใจในการบริหารของเราสองคน ว่าเราจะทำ�ทุกหนทาง

เพื่อสนับสนุนให้บริษัทและพ่ีน้อง สามารถแข่งขันกับผู้อื่น

ในตลาดได้

ท้ายท่ีสุดน้ี ขอส่งพลังใจให้พ่ีน้องทุกท่าน ยืนหยัดส่งมอบ

คุณค่าในส่ิงดี ๆ  ท่ีเราครอบครองอยู่ ให้แก่ผู้คนซ่ึงระหว่าง

ทางเดินไปสู่เป้าหมายน้ัน พ่ีน้องอาจพบกับอุปสรรคปัญหา

ท่ีทำ�ให้ท้อแท้ ขอให้รับรู้ว่า น่ันคือความจริงและเป็น

ธรรมชาติของการสร้างชีวิต มันบ่งบอกว่าเรากำ�ลังอยู่กับ

ส่ิงท่ีทำ�ให้เรามีความก้าวหน้า ขอเพียงให้เราเรียนรู้เพื่อ

ก้าวผ่านมันไป เชื่อเหลือเกินว่าทุกท่านสามารถทำ�ได้และ

จะเป็นเจ้าของชีวิตท่ีย่ิงใหญ่กว่าเดิมอย่างแน่นอนครับ

สาส์นจากผู้บริหาร

ด้วยรัก เชื่อมั่นและปรารถนาดี

นพ.สิทธวีร์ เกียรติชวนันต์ ประธานกรรมการบริหาร

CEO นพกฤษฏิ์ นิธิเลิศวิจิตร ประธานเจ้าหน้าที่บริหาร
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C O N T E N T S
นิตยสารซัคเซส : ปีที่ 8 ฉบับที่ 47 เดือนมีนาคม - เมษายน 2564

นิตยสารราย 2 เดือนของบริษัท ซัคเซสมอร์ บีอิ้งค์ จำ�กัด (มหาชน)

ที่จัดทำ�ขึ้นเพื่อสร้างแรงบันดาลใจให้นักธุรกิจซัคเซสมอร์

Recognition

ธันวาคม 2563 - มกราคม 2564

Greeting

Cover Story : ซัคเซสมอร์ยกระดับแบรนด์ Wellness & Well-being

และสัมภาษณ์พิเศษกับแบรนแอมบาสเดอร์ มิกกี้ "นนท์ อัลภาชน์ ณ ป้อมเพชร" 

Info Overseas : 
ส่องตลาด...อาเซียน

Q&A : 

ถาม-ตอบ เรื่องของโปรตีน

Health & Beauty : 

โรค พร่อง โปรตีน

Guide Tip : Leader Seminar Trip To England 

พาเที่ยวเมืองลิเวอร์พูล

More Being : Did you Know?

Protein...สำ�คัญต่อผู้สูงอายุอย่างไร?

More Guru : 

นิสัย 7 ประการ สำ�หรับผู้นำ�ที่มีประสิทธิผลสูง

Successmore Leadership Academy (SLA) :

นิสัยสำ�คัญ! ในการเรียนรู้พัฒนาตนเอง

ตารางงาน : 
มีนาคม - เมษายน 2564
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บริษัท ซัคเซสมอร์ บีอิ้งค์ จำ�กัด (มหาชน) เลขที่ 10/1-2 ถนนรัชดาภิเษก แขวงจตุจักร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
โทรศัพท์ 0-2511-5955, โทรสาร 0-2511-5944, www.successmore.com, e-mail : support@successmore.com





การประกาศเกียรติคุณ
นักธุรกิจซัคเซสมอร์
เดือนธันวาคม 2563 - มกราคม 2564

คุณจารุอำ�ไพ รวิสวนสุวรรณ

กรุงเทพมหานคร

คุณนกแก้ว ไชยะบัด

คุณสมพงษ์ ทองมณี

กรุงเทพมหานคร

นักธุรกิจระดับ Emerald

นักธุรกิจระดับ Ruby

15. ระดับ 
    Royal Diamond

ระดับเข็ม เกียรติรางวัล
นักธุรกิจซัคเซสมอร์

14. ระดับ
    Presidential Diamond

13. ระดับ
    Imperial Diamond

12. ระดับ
    Crown Diamond

10. ระดับ
    Blue Diamond

9. ระดับ
   Diamond

11. ระดับ
    Black Diamond
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คุณจินตนา บรรดา		  จ.ปราจีนบุรี

คุณจี เป่า - คุณสาเลม แง็ด	 จ.ชลบุรี

คุณจุรารัตน์ - สุทัศน์ ไชยสวัสด์ิ	 จ.สงขลา

คุณณัฎฐาภรณ์ ส่งแสง		  จ.นครศรีธรรมราช

คุณทัศพล กาฬภักดี		  จ.อุทัยธานี

คุณธนกร - คุณขุมเงิน นักบริตน	 จ.สมุทรปราการ

คุณธนภัทร มัยมณี		  จ.เชียงใหม่

คุณธิดา ชุมประยูร		  จ.สงขลา

คุณธีริทธ์ิ กิจพิพัฒน์		  จ.พระนครศรีอยุธยา

คุณนำ�ชัย นาคสีทอง		  จ.นครศรีธรรมราช

คุณพิมพา เหลือแดง		  จ.ตรัง

คุณเพ็ญศรี กลับกลาย		  จ.สงขลา

คุณภิษชา เจนใจ			   จ.นครสวรรค์

คุณมนัญญา สุขศรี		  กรุงเทพมหานคร

คุณกันยารัตน์ กลมค้างพลู		 จ.นครราชสีมา

คุณกัลยาณี มหาพรหม		  จ.สงขลา

คุณเกษร สนิทนอก		  จ.นครราชสีมา

คุณแก้ว กลางจอหอ		  จ.นครราชสีมา

คุณขจรสรรค์ แซ่เท่า		  จ.เชียงราย

คุณจารุวรรณ			   จ.ตาก

คุณจีรศักด์ิ วิสาขศาสตร์		  กรุงเทพมหานคร

คุณชนากานต์ เจนใจ		  จ.นครสวรรค์

คุณณัฐนันท์ เงาศรี		  กรุงเทพมหานคร

คุณณัฐพล พิมโกทา		  จ.ชัยภูมิ

คุณธนกร - คุณขุมเงิน นักบริตน	 จ.สมุทรปราการ

คุณนอม เพ็ญสุข			   จ.นครราชสีมา

คุณเน่นเวย			   กรุงเทพมหานคร

คุณนิจฉรา - คุณปิยะฤทธ์ิ ชูผล	 จ.สงขลา

คุณนุชนารถ วิเศษศรี		  จ.กำ�แพงเพชร

คุณบุญนำ� ทองมี			   จ.นครศรีธรรมราช

คุณบุศรินทร์ ดังคนึก		  จ.สุรินทร์

คุณปัชชุดา พงษ์ด้วง		  กรุงเทพมหานคร

คุณปัทมา สีจำ�ปา			  จ.ปทุมธานี

คุณผุสดี จันทร์เพ็ชร		  จ.สงขลา

คุณพเยาว์ เสือน้อย		  จ.นครสวรรค์

คุณลักษมี กาดกลางดอน		  จ.นครราชสีมา

คุณวาสนา ปาลี			   จ.ลำ�พูน

คุณวิริทธ์ิพล - คุณภัทรวดี แก้วประดิษฐ   จ.สงขลา

คุณไว ยาน อู			   กรุงเทพมหานคร

คุณศรินทร สุ่นทอง		  จ.เชียงใหม่

คุณสมพงษ์ - คุณสมบูรณ์ ประกอบบัว   จ.นครราชสีมา

คุณสันทัศน์ กล่อมเกล้ียง		  จ.สุราษฎร์ธานี

คุณสุชาติ กล่ินโท			  จ.สุโขทัย

คุณสุดใจ สีกุดเวียน		  จ.นครราชสีมา

คุณอนงค์นุช - คุณณัฐวัฒน์ โพธิประดิษฐ์

กรุงเทพมหานคร

คุณอนันต์ อินเตชะ		  จ.เชียงราย

คุณอาหวาน ไชคุนนะวิเสด		 กรุงเทพมหานคร

คุณพรรณวิรา ธาตุมะณี		  จ.อุดรธานี

คุณพรวรินทร์ นาคหกวิค		  จ.ชุมพร

คุณพิทยาภรณ์ โพธ์ิรัตน์		  จ.กำ�แพงเพชร

คุณพิสิทธ์ิ วรรณุสิทธ์ิ		  จ.อุตรดิตถ์

คุณเพชรรัตน์ อากรนิธ์ิ		  จ.พระนครศรีอยุธยา

คุณเพ็ญจันทร์ พวงดี		  จ.ฉะเชิงเทรา

คุณแพรวา อาทิตย์ต้ัง		  จ.สงขลา

คุณรัตนา เงินแก้ว			  จ.นครศรีธรรมราช

คุณศักด์ิชาย ไชยบุรี		  จ.ภูเก็ต

คุณศิริเพ็ญ จันทระไวทยาพร	 จ.นครราชสีมา

คุณส้ัน แก้วปเสีด			  จ.สมุทรสาคร

คุณสินีนาฏ สงวนสุข		  จ.สิงห์บุรี

คุณสุจิตรา วรกุล			   จ.นครศรีธรรมราช

คุณสุทธิพร วัชรินทรชัย		  จ.นครสวรรค์

คุณสุทิสา แก้วประเสริฐ		  จ.สุโขทัย

คุณสุมาลี ศรีสุขใส		  จ.นครศรีธรรมราช

คุณสุรชัย ตีหล้า			   จ.ชลบุรี

คุณเสมอ ปานทุ่ง			  จ.สุโขทัย

คุณอนงค์นุช - คุณณัฐวัฒน์ โพธิประดิษฐ์

กรุงเทพมหานคร

คุณอาดีซะ ฤทธ์ิเดชะ		  จ.นนทบุรี

4. ระดับ
   Platinum

7. ระดับ
   Sapphire

1. ระดับ
   Bronze

5. ระดับ
   Pearl

8. ระดับ
   Emerald

นักธุรกิจระดับ Gold

นักธุรกิจระดับ Silver

2. ระดับ
   Silver

3. ระดับ
   Gold

6. ระดับ
   Ruby
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คุณกนกพร นันทะโชติ		  จ.สุโขทัย

คุณกนกพรรณ ศิริเลิศ		  กรุงเทพมหานคร

คุณกรวรรณ งามวงษ์		  จ.สุโขทัย

คุณกิตต์ิชัยวัฒน์ สุทธิสา - คุณวลิดา โสภาศรี

จ.ปทุมธานี

คุณกิติภพ เดชาสิทธ์ิ - คุณธิติมา รายาสาตร์

จ.นครศรีธรรมราช

คุณเกียรติฐนันท์ ปาลี		  จ.ลำ�พูน

คุณคำ�				    กรุงเทพมหานคร

คุณคำ�ปัน วงค์ต่อม		  จ.เชียงราย

คุณจรรยา เทศนา			  จ.ฉะเชิงเทรา

คุณจันทร์คำ� พรมไชยวงศ์		  จ.เชียงราย

คุณจ่ิงเมยะ ลุงตา			  จ.เชียงใหม่

คุณจิรวุฒิ วงศ์ภีรักษ์		  จ.พิจิตร

คุณจิรัฐติกาล เกิดชูกุล		  จ.สุราษฎร์ธานี

คุณจิราพร บุญแตง		  จ.สุโขทัย

คุณจิราภรณ์ ศุภพันธ์ - คุณสมนึก มูลหิรัญ

จ.พระนครศรีอยุธยา

คุณจุติมา เจือกโว้น		  จ.ตรัง

คุณจุฬาภรณ์ ไพศาล		  จ.สงขลา

คุณจุฬาลักษณ์ ภูริวิมลชัย		  จ.สุราษฎร์ธานี

คุณฉลวย อาจหาญ		  จ.ชลบุรี

คุณเฉลิมพล ขาวงาม		  จ.ร้อยเอ็ด

คุณชนมวุฒิ เมืองสง		  จ.กระบ่ี

คุณช่อชบา มณีสม		  จ.นครศรีธรรมราช

คุณชานน 			   จ.ชลบุรี

คุณชำ�นาญ ยวนเพ็ชร		  จ.ยโสธร

คุณโชติพงษ์ ปฐมฉายาวัง		  จ.สุราษฎร์ธานี

คุณโชติภัทร์ ล้ิมตระกูลเฮ็ง		 จ.เชียงราย

คุณไชยา กล่อมเกล้ียง		  จ.สุราษฎร์ธานี

คุณไซ สักแสงอาลุน		  กรุงเทพมหานคร

คุณฐิตาภรณ์ สุขอร่าม		  กรุงเทพมหานคร

คุณฐิติรัตน์ อ้วนไพศาลวงษ์		 จ.สระบุรี

คุณณกาญจน์ รังแก้ว		  จ.สมุทรปราการ

คุณณัฎฐวัฒน์ สิทธิน้อย		  จ.นครสวรรค์

คุณณัฏฐา สง่าวงค์		  จ.เชียงราย

คุณณัฐกาณ แก้วศรี		  จ.บุรีรัมย์

คุณณัฐชนันท์ ดวงศรี		  จ.เชียงใหม่

คุณณิศาพิมพ์ คือสูงเนิน		  จ.นครราชสีมา

คุณดาริณี โตนักบริตน		  จ.สมุทรปราการ

คุณทัตสุวรรณ วรรณี		  จ.จันทบุรี

คุณเทซึโก๊ะ ฟูจิวารา		  จ.สงขลา

คุณแทน บดสูงเนิน		  จ.สุโขทัย

คุณธนวัน กิตติกูลกิจ		  จ.จันทบุรี

คุณธิดา ชุมประยูร		  จ.สงขลา

คุณธิดาพร หงสไกร		  กรุงเทพมหานคร

คุณธิติมา หงสไกร			  กรุงเทพมหานคร

คุณธีรภัทร โพธ์ิเพ็ชร		  จ.นครสวรรค์

คุณนน อิม			   จ.ชลบุรี

คุณนนทิวัฒน์ ภูวรัฐภานุพัฒน์	 จ.สงขลา

คุณนพกร ดิสปรีชา		  จ.ชัยภูมิ

คุณนภาภรณ์ แก้วดี		  จ.มุกดาหาร

คุณนิธิกร จังเจริญกุล		  กรุงเทพมหานคร

คุณเนตรชนก พิพัฒน์พงษ์		 จ.สมุทรสาคร

คุณบรรยงค์ ศรีเลศิลป์		  จ.เชียงใหม่

คุณบุญเรือน ทองสม		  จ.สงขลา

คุณบุญฤทธ์ิ พรหมสาขันธ์		  จ.สกลนคร

คุณปณิธาน สิริวันต์		  จ.ราชบุรี

คุณปทุมวรรณ์ กรีแนน		  จ.นครราชสีมา

คุณประจวบ รงศ์พิมาย		  จ.นครราชสีมา

คุณปริญญา ศรีปา		  จ.เชียงใหม่

คุณปวีพล พร้อมมูล		  จ.พัทลุง

คุณปองสมพงษ์ ล่ิวกิตติวรกุล	 จ.สงขลา

คุณปัญญา ศิริ			   จ.แม่ฮ่องสอน

คุณปัทมา พรประเสริฐ		  กรุงเทพมหานคร

คุณพงศ์ธนกิจ พรมยวง		  จ.เพชรบูรณ์

คุณพงษ์ศักด์ิ ทวีแสง - คุณลำ�พู แก่นดี

จ.นครศรีธรรมราช

คุณพัณณ์นิภา วงศ์หิรัญก่อสุข	 จ.สงขลา

คุณพิชญ์สินี ชลันธรปัทมธร		 จ.ลำ�พูน

คุณพิชามญช์ บุญส่ง		  จ.สงขลา

คุณพิสิทธ์ิ วรรณุสิทธ์ิ		  จ.อุตรดิตถ์
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นักธุรกิจระดับ Bronze

15. ระดับ 
    Royal Diamond

ระดับเข็ม เกียรติรางวัล
นักธุรกิจซัคเซสมอร์

14. ระดับ
    Presidential Diamond

13. ระดับ
    Imperial Diamond

12. ระดับ
    Crown Diamond

10. ระดับ
    Blue Diamond

9. ระดับ
   Diamond

11. ระดับ
    Black Diamond



คุณเพ็ช อะณุพรรณ์		  จ.บุรีรัมย์

คุณเพชราพร อินทร		  จ.เชียงใหม่

คุณเพ็ญ ดิษดี			   จ.นครสวรรค์

คุณแพรวา อาทิตย์ต้ัง		  จ.สงขลา

คุณไพรินทร์ สระแก้ว		  กรุงเทพมหานคร

คุณภานุพงศ์ สุวรรณโฉม - คุณขวัญฤดี หวังศุภางค์กุล

จ.สุโขทัย

คุณมณี สุวรรณชัย		  จ.สุโขทัย

คุณมาเนตร เพ่ิมทวี		  จ.พิษณุโลก

คุณเมือง ลวงสีแก้ว		  กรุงเทพมหานคร

คุณยอกร กล่ินขจร		  จ.พระนครศรีอยุธยา

คุณยุพเยาว์ ศิริพงษ์		  จ.กำ�แพงเพชร

คุณรชฏ ราชบุตร			  จ.ศรีสะเกษ

คุณรมิดา สุดใจกล่ิน		  จ.พระนครศรีอยุธยา

คุณรวง บุญเสริม			  จ.นครราชสีมา

คุณรัชดา หอดขุนทด		  จ.สมุทรสาคร

คุณรัชพล อัครเตชภูวดล		  จ.เชียงใหม่

คุณรัตนาภรณ์ บุญช่วย		  จ.กำ�แพงเพชร

คุณราตรี คงทอง			   จ.สมุทรปราการ

คุณรุ่งนภา แก้วย่ิงยงค์		  จ.นครปฐม

คุณเรณู อ่อนจ๋ิว			   จ.สุโขทัย

คุณเรวดี โคตัน			   จ.ปัตตานี

คุณลลิตา วงค์ชู			   จ.พิษณุโลก

คุณลำ�พูล วรรณปักษ์ศิลป์		  จ.หนองคาย

คุณวนัสวัณณ์ เลิศสิริสมบัติ		 จ.นครสวรรค์

คุณวันทนีย์ มาสุขสมบุญ		  กรุงเทพมหานคร

คุณวันวิสา วันดี			   จ.กาญจนบุรี

คุณวิจิตร์นาวรรณ์ โพธ์ิทอง		 จ.นครสวรรค์

คุณวิภาดา แสงสว่าง		  จ.น่าน

คุณวิภารัตน์ เพชรรัตน์		  จ.สงขลา

คุณวิรันต์ แซ่เหล้า		  จ.ตรัง

คุณวิลัยวรรณ มูลเหลา		  จ.บุรีรัมย์

คุณวิลาวรรณ อร่ามจิต		  จ.เชียงใหม่

คุณวุฒิศักด์ิ - คุณเมษา ถ่ินอภัย	 จ.กาฬสินธ์ุ

คุณศจีพรรณ อินธิราช		  กรุงเทพมหานคร

คุณศรีวรรณ์ อ่วมจ้อย		  จ.เชียงราย

คุณศักด์ิชาย ไชยบุรี		  จ.ภูเก็ต

คุณสมชาย สุวรรณวงศ์		  จ.ปัตตานี

คุณสมบูรณ์ สุกใส			  จ.อุตรดิตถ์

คุณสมศักด์ิ - คุณสำ�เริง แพรสมบูรณ์   จ.ชุมพร

คุณสอนพัด 			   กรุงเทพมหานคร

คุณสังทอง สีวิไล			   กรุงเทพมหานคร

คุณสิริกร สุวรัตน์			  จ.สมุทรปราการ

คุณสือ ทองสุระวิโรจน์		  จ.ตาก

คุณสุทีป บำ�รุงสุข			  จ.ลพบุรี

คุณสุพันธ์ เนตรพิภพ		  จ.ฉะเชิงเทรา

คุณสุภาณี รอดรัสสะ		  จ.นครศรีธรรมราช

คุณสุภาภรณ์ สมดี		  จ.มหาสารคาม

คุณสุมาลี จิโนวัติ			   จ.นครราชสีมา

คุณสุเม๊อ ซาน			   จ.กระบ่ี

คุณสุรชาติ ใคร้โท้ง		  จ.เชียงใหม่

คุณสุวิมล คำ�เบ้า			   จ.เชียงราย

คุณหนุ่ย บุญเลิศ			   จ.ราชบุรี

คุณหนูกร หล่าก่ำ�			  จ.นครราชสีมา

คุณหลอด จูมศิลา			  จ.ชัยภูมิ

คุณเห็น				    จ.ระยอง

คุณอชิมา พันธ์พืช			  จ.พระนครศรีอยุธยา

คุณอรพิณ ทองเฉลิม		  จ.เชียงราย

คุณอรอนงค์ โรจน์แสงสิทธ์ิกุล	 จ.ตาก

คุณอรอนงค์ สิทธิอาภากุล		  กรุงเทพมหานคร

คุณอละยา แก้วมะนีวง		  กรุงเทพมหานคร

คุณอัครพัชร์ เกริกวรวิวัฒน์		 จ.กระบ่ี

คุณอัญพัชญ์ ภูริวัฒนกุลพัทธ์	 จ.สุรินทร์

คุณอุเทน น้อยปา			  จ.ลำ�ปาง

คุณอุ่นเรือน ศิริชาติ		  จ.ชัยภูมิ

คุณอุไรวรรณ วังทอง		  จ.สุโขทัย

คุณอุไรวรรณ ขอบขันธ์		  จ.เชียงราย

นักธุรกิจระดับ Bronze

4. ระดับ
   Platinum

7. ระดับ
   Sapphire

1. ระดับ
   Bronze

5. ระดับ
   Pearl

8. ระดับ
   Emerald

2. ระดับ
   Silver

3. ระดับ
   Gold

6. ระดับ
   Ruby
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ซัคเซสมอร์ ยกระดับแบรนด์
Wellness & Well-being

ตอกย้ำ�ความเป็นแบรนด์ของคนรักสุขภาพ 
"สนับสนุน ให้ทุกคนบอกรักตนเอง...
ด้วยการ ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง"

เปิดตัวกันไปแล้วกับแบรนด์แอมบาสเดอร์ผลิตภัณฑ์ ALL PRO 
เวย์โปรตีน สูตรชะลอวัย ไขมันต่ำ� และ HY PRO โปรตีนเสริม
สกัดจากพืช ย่อยง่าย แคลอร่ีต่ำ� ของชาวซัคเซสมอร์  ท่ีได้โค้ชมิกก้ี 

(นนท์ อัลภาชน์ ณ ป้อมเพชร) หนุ่มหล่อหุ่นดีที่พ่วงดีกรีปริญญาสาขา

ฟิตเนส แอนด์ นิวทรีชั่นจากสหรัฐอเมริกา และปริญญาโทจาก อีดิธโค

แวน มหาวิทยาลัยระดับท็อปทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จากออส

เตรเลยีอกีดว้ย ปจัจบุนัโคช้มกิก้ี เปน็ทีรู้่จกักันในนาม Strength Coach 

โค้ชผู้ฝึกสอนนักกีฬาที่ได้รับการยอมรับอย่างมากในวงการ

จึงไม่น่าแปลกใจท่ีซัคเซสมอร์ ดึงโค้ชมิกก้ีมาร่วมโปรเจ็คสุดพิเศษเพ่ือ
ส่งเสริมการดูแลสุขภาพแบบบูรณาการภายใต้แนวคิด...
“ป้องกันดีกว่ารักษา”กับการนำ�ศาสตร์ “โภชนบำ�บัด” มาเป็นแนว

ทางในการดูแลสุขภาพและป้องกันก่อนเกิดโรค โดยผลิตภัณฑ์ที่เป็น

ตัวช่วยสำ�คัญในการกระชับหุ่นฟิตพิชิตหุ่นเฟิร์มต้องยกให้ Hot Item

ของซัคเซสมอร์อย่าง ALL PRO และ HY PRO น่ันเอง!

ด้วยโปรตีนบริสุทธ์ิจากส่วนผสมของ Hydro Prolib Whey & Whey 

Protein Isolate ที่ผ่านกระบวนการผลิตพิเศษ สกัดจนได้ โมเลกุล

ขนาดเล็ก ร่างกายจึงสามารถดูดซึมและนำ�ไปใช้งานได้ทันที และมี

ความเข้มข้นของโปรตีนสูงถึง 90% โดยให้โปรตีนสูงถึง 30 กร้ม/ซอง

นอกจากมีวิตามิน แร่ธาตุและกรดอะมิโนจำ�เป็นที่ช่วยเรื่องชะลอวัย

แล้ว ALL PRO ยังช่วยให้การออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้างมวลกล้ามเน้ือ

และการสลายไขมันเพื่อควบคุมน้ำ�หนักมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน โดย

สามารถรับประทานได้ทุกเพศ ทุกวัย
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ในขณะที่ HY PRO โปรตีนจากพืช 4 ชนิด ที่อุดมไปด้วยกรดอะมิโน

9 ชนิด วิตามิน 13 ชนิด และแร่ธาตุ 7 ชนิด ก็มาแรงไม่แพ้กัน เพราะ

นอกจากจะมีใยอาหารท่ีจำ�เป็นต่อร่างกายแล้ว ยังให้ปริมาณโปรตีนสูง

เสมือนการรับประทานเนื้อสัตว์ แต่ร่างกายยังสามารถดูดซึมไปใช้งาน

ได้ง่าย เหมาะกับผู้ดูแลสุขภาพท่ีต้องการควบคุมน้ำ�หนักแต่แพ้นมวัว หรือ

ไม่สามารถย่อยแลคโตสท่ีมาจากนมวัว และเหมาะกับผู้ท่ีทานเจหรือ

มังสวิรัติ"
"

การท่ีเราจะมี Optimal Health
หรือการมีสุขภาพท่ีดีท่ีสุดได้น้ัน ต้องเร่ิมต้นจากการรักและดูแลตนเอง

ด้วยการป้องกันก่อนเกิดโรค เพ่ือให้เรามีคุณภาพชีวิตท่ีดีให้ยาวนานท่ีสุด ไม่ใช่เพียงแค่อายุยืนยาวเท่าน้ัน 
เพราะคงไม่มีประโยชน์อะไรถ้าคนเราอายุยืนยาว แต่ต้องนอนอยู่บนเตียง

หรือถูกจำ�กัดการใช้ชีวิตโดยปัญหาสุขภาพ

ในมุมมองของผมน้ัน การป่วยเป็นโรคต่าง ๆ เป็นส่วนหน่ึงท่ีทำ�ให้คุณภาพชีวิตแย่ลงในทุกด้าน
ท้ังร่างกาย ประสิทธิภาพการทำ�งาน และสภาพจิตใจก็เส่ือมตามไปด้วย

การมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง แลดูอ่อนเยาว์กว่าวัยน้ัน ผมมองว่า...
การดูแลในเร่ืองอาหารการกินเป็นหัวใจสำ�คัญ แต่การท่ีเราจะได้สารอาหารครบในแต่ละม้ือ

ในแต่ละวันน้ันไม่ง่ายเลย โดยเฉพาะอย่างย่ิงกับวิถีชีวิตท่ีเร่งรีบในปัจจุบันท่ีหลายคร้ัง
นอกจากจะได้รับสารอาหารไม่ครบแล้ว ยังส่งผลให้เกิด Overweight หรือน้ำ�หนักเกินได้
เพราะอาหารจานด่วนส่วนใหญ่หนักไปทางคาร์โบไฮเดรตและไขมัน ซ่ึงจะทำ�ให้ร่างกาย

อ้วนลงพุง เป็นสาเหตุสำ�คัญของโรคเส่ือมต่าง ๆ เช่น  เบาหวาน ความดัน หลอดเลือด ฯลฯ

ดังน้ัน ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารท่ีมีสารต้านอนุมูลอิสระ
จึงเป็นตัวช่วยสำ�คัญของคนในยุคน้ี เพราะจะช่วยเล่ียงการเส่ือมของเซลล์

ซ่ึงเป็นปัญหาหลักในการเกิดโรคต่าง ๆ ลงได้ครับ....

"เพราะป้องกัน...ย่อมดีกว่ารักษา"
ด้วยความห่วงใยจาก นายแพทย์ สิทธวีร์ เกียรติชวนันต์

ประธานกรรมการบริหาร บริษัท ซัคเซสมอร์ บีอ้ิงค์ จำ�กัด (มหาชน)
เจ้าของเพจ "บันทึกหมอส่ัง"
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นนท์ อัลภาชน์ ณ ป้อมเพชร

บทสัมภาษณ์พิเศษกับ

MICKEY
แบรนด์แอมฯ ALL PRO & HY PRO

ผมต้องขอขอบคุณ "ซัคเซสมอร์"
ท่ีมุ่งคิดค้น พัฒนาผลิตภัณฑ์และ

นวัตกรรมท่ีตอบโจทย์สุขภาพ เพ่ือช่วย

ให้ผู้คนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีย่ิงข้ึน 

ผมรู้สึกยินดีอย่างย่ิง... ท่ีได้เป็นส่วนหน่ึง

ในการสานต่อปณิธานในการส่งมอบ

คุณค่า ให้กับสังคมของซัคเซสมอร์ ”

ซัคเซสมอร์!
ให้ความสำ�คัญกับเร่ืองเบสิค

ท่ีทุกคนทราบดี แต่มักมองข้าม 

อย่างการลงทุนในเร่ืองของสุขภาพ 

ประเด็นฮอตน้ี ได้ถูกหยิบยกมารีรัน

กันอีกคร้ัง ในช่วงโควิด -19

ท่ีท่ัวโลกกำ�ลังเผชิญอยู่!
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สุขภาพดี = มีเงินเก็บเยอะ
น่ีคือเร่ืองจริงท่ีผมกำ�ลังจะบอก!

กินให้ถึง...นอนหลับสนิท...ออกกำ�ลังสม่ำ�เสมอ
ฟังง่าย แต่ทำ�ยาก หากปราศจากวินัย

และตัวช่วยที่ดี ที่จะทำ�ให้เป้าหมายที่จะไป

ถึงฝั่งฝันของคุณ...ท่ีไม่เป็นเพียงจินตนาการ

ทุกคนทราบม้ัยครับว่า มวลกล้ามเน้ือ
น้ันสะท้อนสุขภาพ??? 
กล้ามเนื้อในร่างกายคนเรามีการสลาย และสร้าง
ใหม่อยู่ตลอดเวลา เฉลี่ย 3 – 4% ต่อวันการ
บริโภคสารอาหารให้ถึงในแต่ละวัน จึงเป็น
สิ่งสำ�คัญในการสร้างกล้ามเนื้อทดแทนที่สลายไป
ในทุกวัน เพราะหากปล่อยปละละเลยจะส่งผลให้
มวลกล้ามเนื้อลดลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อ
อายุเพิ่มขึ้น ไม่ว่าจะ อ้วนข้ึน หรือ ผอมลง ก็ตาม 

สังเกตได้ง่าย ๆ ว่าในกลุ่มผู้สูงอายุส่วนมาก
จะมีกล้ามเนื้อแขนขาเล็กลง เนื่องจากมวล
กล้ามเนื้อ ลดลง ในรายที่น้ำ�หนักตัวมาก
น้ำ�หนักที่มากนั้นมักจะมาจากเปอร์เซ็นต์
ของไขมันมากกว่ากล้ามเนื้อ อันจะก่อให้เกิด
ปัญหาเนื้อเหลว ย้วย ส่งผลให้เหนื่อยง่าย
อ่อนเพลีย ภูมิต้านทานอ่อนแอ และอาจถึงขั้น
กล้ามเนื้ออ่อนแรง จนไม่สามารถเคลื่อนไหวได้
อย่างปกติในที่สุด 

สรุปได้ว่า สุขภาพร่างกายกับกล้ามเน้ือน้ัน
สัมพันธ์กันอย่างย่ิง ดังน้ันทุก ๆ คนควร
เสริมสร้างกล้ามเน้ือให้แข็งแรง เพราะกล้ามเน้ือ
บ่งบอกถึงสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงของคุณ
ALL PRO และ HY PRO จึงเป็นคำ�ตอบท่ีดี
ท่ีจะช่วยให้คุณมีสุขภาพท่ีดี

ผมอยากให้ทุกคน... "มีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง"
เพื่อที่จะมีสุขภาพที่ด.ี..มีอายุยืนยาวครับ 

นนท์ อัลภาชน์ ณ ป้อมเพชร
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"
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ส่องเทรนด์...
ตลาด อาเซียน

อาเซียนหรือสมาคมประชาชาติแห่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (Association of South East Asian 
Nations หรอื ASEAN) เปน็การรวมตวักนัของ 10 ประเทศในกลุม่อาเซยีน ประกอบไปดว้ย ประเทศไทย, ลาว, เมียนมาร์,
กัมพูชา, ฟิลิปปินส์, มาเลเซีย, อินโดนีเซีย, บรูไน, เวียดนามและสิงคโปร์ ก่อตั้งขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมความ
ร่วมมือทางด้านการเมือง สังคม และพัฒนาเศรษฐกิจให้ดียิ่งขึ้น ด้วยการสนับสนุนเพื่อการค้าขายหรือทำ�ธุรกิจให้ทำ�ได้
ง่ายข้ึน และกฎระเบียบต่าง ๆ น้อยลง

ในช่วงหลายปีท่ีผ่านมา ตลาดอาหารเสริมมีการเติบโตโดดเด่น

อย่างมาก ซ่ึงมีอัตราเติบโตเฉล่ียสะสมสูงถึง 12% ต่อปี โดยมี

สินค้าขายดีอยู่ในกลุ่มของผลิตภัณฑ์บำ�รุงผิวและผลิตภัณฑ์

ลดน้ำ�หนักซ่ึงในบทความน้ี เราจะมาพูดถึงลักษณะของผู้บริโภค

และตลาดของประเทศใน AEC กันค่ะ

ติดตามอ่านต่อในฉบับหน้า…

ประเทศพม่า
มีประชากรวัยหนุ่มสาวจำ�นวนมาก และมีกำ�ลัง

ซ้ือสูงข้ึน ทำ�ให้อุตสาหกรรมต่าง ๆ ขยายตัวดีข้ึนกว่าในอดีต

ลักษณะผู้บริโภคค่อนข้างเชื่อมั่นในคุณภาพสินค้าไทย โดย

เฉพาะเมื่อเปรียบเทียบกับสินค้าจีน แม้ราคาของสินค้าไทย

จะสูงกว่า และที่สำ�คัญคนพม่าไม่ค่อยสนใจทำ�แบรนด์เครื่อง

สำ�อางของตัวเอง แต่กลับให้ความสนใจในแบรนด์เครื่อง

สำ�อางของต่างประเทศมากกว่า 

ประเทศกัมพูชา
นับเป็นตลาดท่ีมีศักยภาพ ท้ังยังมีพรมแดนท่ีติด

กับประเทศไทย ทำ�ให้การค้าชายแดนเติบโตมาก รวมถึง

พฤติกรรมของผู้บริโภคในกัมพูชา มีความคล้ายคลึงกับไทย

ทำ�ให้ตลาดเปิดกว้างในทุกมิติ ผลิตภัณฑ์ความงามต่าง ๆ ไม่

ว่าจะเป็น สกินแคร์ เครื่องสำ�อาง ครีมกันแดด ล้วนนำ�เข้าจาก

ประเทศไทย อาจเป็นเพราะกัมพูชาไม่มีโรงงานอุตสาหกรรม

ผลิตเครื่องสำ�อางที่มีมาตราฐาน เนื่องจากต้องพึ่งพาไฟฟ้า

จากไทยและเวียดนาม ตลาดอาหารเสริมความงามในกัมพูชา

จึงมีมูลค่าค่อนข้างสูง และเป็นทางเลือกที่น่าลงทุนสำ�หรับ

นักลงทุนจากประเทศไทย
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Q A&

โปรตีนจากพืช คืออะไร?
Plant-Based Protein (โปรตีนจากพืช) คือ
โปรตีนที่ผลิตจากพืชตระกูลถ่ัวและธัญพืชชนิด
ต่างๆ ที่เกิดจากการผสมผสานระหว่างพืช 2 ชนิด
ขึ้นไป เป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณค่าทางโภชนาการ
สูง มีกรดอะมิโนจำ�เป็นหลายชนิดที่เป็นประโยชน์
แก่ร่างกาย ให้พลังงานและแคลอรี่ตำ� ปราศจาก
คอเลสเตอรอล ดูดซึมง่าย 

่

HY PRO สูตรช็อกโกแลตงาดำ� มีความโดดเด่นในเรื่องที่เป็นโปรตีนที่ผลิตจาก
พืช คือ ถั่วเหลือง ข้าว และถั่วลันเตาสีเหลือง เหมาะสำ�หรับผู้ที่แพ้นมวัวหรือไม่
สามารถย่อยแลคโตสได้ มี BCAA หรือ Branched Chain Amino Acids 
ซึ่งเป็นกลุ่มกรดอะมิโนจำ�เป็น ท่ีมีส่วนสำ�คัญในการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ มีส่วน
ประกอบของพรมม ิ(Bacopa) กงิโกะและวิตามนิบ ี12 ทีช่ว่ยในเรือ่งระบบประสาท
สมอง ความจำ� บำ�รุงกระดูก มี Fiber ธรรมชาติจาก Guar Gum และสับปะรด
มี Creatine ที่ช่วยเพิ่มพลังงานให้กับร่างกาย ที่เรียกว่า ATP (Adenosine 
Triphosphate) ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานหลักของร่างกาย ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การออกกำ�ลงักาย มยีีสตเ์บตา้กลูแคน (Yeast Beta-Glucan) ท่ีชว่ยเสรมิสรา้ง
ภูมิคุ้มกัน และมีส่วนประกอบอื่นที่มีคุณโยชน์อื่นอีกรวม 37 ชนิด ทำ�ให้ HY PRO 
สูตรช็อกโกแลตงาดำ�เป็นสูตรโปรตีนสำ�เร็จรูปที่มีคุณประโยชน์สูงสุด ที่เหมาะกับ
คนวัย 40 ปีขึ้นไปและผู้สูงอายุ

HY PRO สูตรช็อกโกแลตงาดำ�
มีความโดดเด่นในเร่ืองอะไรบ้าง?
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โปรตีนจากพืชและโปรตีนจากสัตว์ แตกต่างกันอย่างไร?

Pea Protein คืออะไร?

งาดำ� ดีต่อร่างกาย อย่างไร?
งาดำ� เป็นธัญพืชท่ีมีคุณประโยชน์มาก อุดมไป
ด้วยคุณค่าทางสารอาหาร มีสารต้านอนุมูล
อิสระสูง ช่วยฟ้ืนฟูเซลล์และเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง มีกรดไขมันโอเมก้า 3 
และ 6 ซ่ึงมีคุณสมบัติช่วยลดคอเลสเตอรอล
มีวิตามินและแร่ธาตุอีกมาก เช่น แคลเซียม
แมกนีเซียม โพแทสเซียม วิตามินบี 2 และ
วิตามินบี 6 เป็นต้น

Pea Protein เป็นโปรตีนที่ ได้จากถั่วลันเตา
สีเหลือง ซึ่งเป็นพืชที่ ให้ปริมาณโปรตีนสูงมาก 
ปราศจากไขมนัและคอเลสเตอรอล มสีว่นประกอบ
ของกรดอะมโิน BCAA หรอื Branched Chain 
Amino Acids ซ่ึงเป็นกลุ่มกรดอะมิโนจำ�เป็น
ที่มีส่วนสำ�คัญในการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ โดย
ประกอบไปด้วย วาลีน (Valine) ไอโซลิวซีน
(Isoleucine) และ ลิวซีน (Leucine) โดยผ่าน
กระบวนการสกัดเพื่อให้ได้มาซึ่งปริมาณโปรตีน
ระดับสูงสุด เหมาะสำ�หรับผู้ที่แพ้นมวัว หรือไม่
สามารถย่อยแลคโตสท่ีมาจากนมวัวและเหมาะกับ
ผู้ท่ีทานเจหรือมังสวิรัติ

ผู้ป่วยโรคเบาหวาน สามารถรับประทาน 
HY PRO สูตรซ็อกโกแลตงาดำ� ได้หรือไม่?

้

้

้

ผู้ป่วยโรคเบาหวาน สามารถรับประทานโปรตีนได้ เนื่องจาก
ผลิตภัณฑ์ HY PRO สูตรซ็อกโกแลตงาดำ� ใส่สารให้ความหวาน
ทดแทนนำ�ตาลคือ Sucralose Polydextrose และ Stevia ซึ่ง
เปน็สารที่ใหค้วามหวานที่ไมส่ง่ผลตอ่ระดบันำ�ตาลในเลอืด จงึเหมาะ
สำ�หรับผู้ที่เป็นโรคเบาหวานและผู้ที่ต้องการควบคุมนำ�หนัก

โปรตีนจากเนื้อสัตว์ จะเป็นโปรตีนที่ผลิตจาก เนื้อปลา สัตว์ปีก ไข่ และผลิตภัณฑ์จากนม ซึ่งเป็น
โปรตีนที่มีความคล้ายคลึงกับโปรตีนในร่างกายมนุษย์ มีกรดอะมิโนและคุณค่าทางสารอาหารที่จำ�เป็น
ต่อร่างกาย ถ้ายังไม่ได้ผ่านกระบวนการเอาส่วนที่เป็นนำ�ตาลแลคโตสและไขมันออก ก็จะมีไขมันและมี
ปริมาณคอเลสเตอรอลสูง แต่หากสกัดออกแล้ว ก็จะไม่มีคอเลสเตอรอล ส่วนโปรตีนจากพืช เป็น
โปรตีนที่ผลิตจากพืชตระกูลถั่วและธัญพืชชนิดต่างๆ ซึ่งย่อยง่าย ดูดซึมง่าย ปราศจากกลูเตน ไม่มี
ไขมัน ไม่มีคอเลสเตอรอล เหมาะกับคนที่แพ้นมวัว หรือคนที่ไม่สามารถย่อยแลคโตสที่มาจากนมวัวได้ 
และมีปริมาณแคลอรี่ที่น้อยกว่าโปรตีนจากสัตว์

้
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LEADERS SEMINAR TRIP TO...

L IVERPOOL

เมืองที่เป็นที่ตั้งของสโมสรฟุตบอลทีมหงส์แดง ลิเวอร์พูล
เป็นเมืองที่มีสถานที่ท่องเที่ยวน่าสนใจ ดังนี้

Albert Dock
ย่านตึกแดงสุดฮิปของเมืองลิเวอร์พูล ความโดดเด่น

ของย่านน้ี คือ เมื่อคุณแวะท่ีน่ีคุณจะได้ถ่ายรูปสวย ๆ  สไตล์

ฮิปสเตอร์กับตึกสีแดงหน่ึงในมรดกโลก ท่ีมีสถาปัตยกรรม

เก่าแก่ เพราะตึกแห่งนี้ถูกก่อสร้างด้วยปูนแห่งแรกใน

ประเทศอังกฤษเลยทีเดียว

เมืองลิเวอร์พูล (Liverpool City)

พบกันฉบับน้ีก็ผ่านการเก็บคะแนนท่องเท่ียว Leader 
Seminar Trip To England โปรแกรมทริปท่องเท่ียว
ประเทศอังกฤษระดับผู้นำ�ไปแล้วกว่าครึ่งทาง เหลือเวลาอีก  4 
เดือนก็จะส้ินสุดช่วงเวลาเก็บคะแนนสำ�หรับทริปน้ี มอร์แมน
หวังว่าผู้นำ�ทุกท่านยังมุ่งม่ันในการส่งมอบคุณค่า เพ่ือช่วยยก
ระดับสุขภาพท่ีดีและคุณภาพชีวิตท่ีดีให้กับผู้คนอย่างต่อเน่ืองจน
สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้ครับ...
ในฉบับน้ี มอร์แมนจะพาทุกท่านออนทัวร์ในเมืองสำ�คัญและมีช่ือ
เสียงของประเทศอังกฤษแบบเจาะลึกกัน! งานน้ีรับรองว่าถูกอก
ถูกใจแฟนคลับทีมฟุตบอลหงส์แดงลิเวอร์พูลเป็นแน่ เพราะเรา
จะไปท่องเมืองลิเวอร์พูล พร้อมชมสนามเหย้าแอนฟิลด์ ต่อด้วย
การแวะ Shopping ที่บิสเตอร์วิลเลจ แหล่งช้อปสุดหรูที่ลด
ราคากระหน่ำ�ตลอดท้ังปีเพ่ือเอาใจสุภาพสตรีกัน ส่วนคนรัก
วรรณกรรมจะได้เเวะ Check - in ชมความงดงามของเมือง
สแตรทฟอร์ด อัพพอน เอวอน บ้านเกิดของวิลเลียม เชกสเปียร์
กัน เป็นอย่างไรน่าสนใจหรือไม่ อย่ารอช้า! อ่านได้เลยครับ…

สนามแอนฟิลด์ (anfield stadium)
สนามเหย้าของทีมหงส์แดงลิเวอร์พูล เป็นสนามเก่าแก่

ของวงการลูกหนัง โดยสนามแห่งนี้มีขนาดใหญ่จุผู้ชมได้

ถึง 45,522 ท่ีน่ังประกอบด้วยอัฒจันทร์ 4 ด้าน ภายในสนาม

กว้างขวาง มีจุดจำ�หน่ายต๋ัวเข้าชมการแข่งขัน ร้านค้าขาย

ของท่ีระลึกและพิพิธภัณฑ์ ท่ีเล่าถึงประวัติของสโมสร

ลิเวอร์พูลต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน แฟนลิเวอร์พูลน่าจะมี

ความสุขท่ีสุดท่ีได้มาถ่ายรูปท่ีน่ีพร้อม ๆ กับซ้ือเส้ือ ผ้าพันคอ

ของท่ีระลึกต่าง ๆ เพื่อแสดงตัวตนว่าเป็นแฟนพันธ์ุแท้ของ

ทีมหงส์แดง
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Royal Liver Building
สถาปัตยกรรมท่ีสวยงาม ด้วยการผสมผสานกล่ินอายของ

การออกแบบระหว่างอเมริกาและอังกฤษ  สร้างข้ึนในป ีค.ศ. 1911 

ซึ่งในยุคนั้น Royal Liver Building ถูกขนานนามว่าเป็นอาคาร

ที่สูงที่สุดในยุโรป มีความสูงมากกว่า 90 เมตร โดดเด่นด้วย

หอนาฬิกาที่มีขนาดหน้าปัดใหญ่กว่า "บิ๊กเบน" เสียอีก มาที่นี่

ต้องมีภาพคู่กับหอนาฬิกาด้วยครับ ถึงจะเรียกว่ามาถึงเมือง

ลิเวอร์พูลแล้ว

Liverpool Cathedral
โบสถ์ของเมืองอายุกว่า 100 ปี โบสถ์แห่งน้ีถือเป็นโบสถ์ท่ีใหญ่

ที่สุดในประเทศอังกฤษ และยังถูกจัดเป็นโบสถ์ที่ใหญ่เป็นอันดับ

ที่ 5 ของโลกอีกด้วย โดยภายในของโบถส์แห่งนี้วิจิตรงดงาม

ไปด้วยกระจกสีสันสวยงาม พร้อมภาพวาดและประติมากรรม

อันทรงคุณค่าจากฝีมือของศิลปินในศตวรรษท่ี 20 และ 21

The Beatles Story
พิพิธภัณฑ์ที่บอกเล่าเรื่องราวอันน่าประทับใจของวงดนตรี

ดัง The Beatles ตำ�นานส่ีเต่าทองเมื่อปี 1960 โดยในยุคน้ัน

The Beatles เรียกได้ว่าเป็นวงร็อกแอนด์โรลที่มีแฟนคลับ

อยู่ทั่วทุกมุมโลก และได้รับการยกย่องอย่างกว้างขวางให้เป็น

วงร็อกท่ีประสบความสำ�เร็จและมีอิทธิพลที่สุดแห่งยุค จนมี

พิพิธภัณฑ์เล่าเรื่องราวของวงเลยทีเดียว ภายในพิพิธภัณฑ์

มีการจัดแสดงเครื่องดนตรี แผ่นเสียง และอุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีมี

มูลค่าสูงจนไม่สามารถประเมินราคาได้

รูปป้ันของ The Beatles 

ประติมากรรมสำ�ริดของสมาชิกวงสี่เต่าทอง เป็นอีกจุดเช็กอิน

ที่ ห้ามพลาดหากแวะมาเท่ียวท่ีเมืองลิเวอร์พูล!! ซ่ึงรูปป้ันแห่งน้ี

ต้ังอยู่บริเวณแม่น้ำ�เมอร์ซีย์ (River Mersey) สร้างโดยศิลปิน

ชื่อ Andy Edwards แฟนเพลงตัวยงของวง The Beatles ที่รังสรรค์

ผลงานน้ีข้ึนมาด้วยความภาคภูมิใจ และความรักท่ีเขามีต่อวงน้ี
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บิสเตอร์วิลเลจ (Bicester Village) 
เอาท์เล็ท วิลเลจขนาดใหญ่ในอ็อกซ์ฟอร์ด สถานที่ท่องเที่ยว

ที่มีนักท่องเที่ยวมาเยือนมากเป็นอันดับ 2 ของประเทศอังกฤษ 

เป็นที่โปรดปรานของขา Shopping เพราะมีเสน่ห์เหลือล้นด้วย

ป้ายลดราคาที่แสนล่อตาล่อใจ เอาใจนักช้อปตัวยงด้วยส่วนลด

สูงสุด 70% ตลอดปีโดยไม่ง้อเทศกาลใด ๆ มีสินค้าแบรนด์เนม

ชื่อดังต่าง ๆ  มากมายให้เลือกช้อปรับรองว่าสุภาพสตรีทั้งหลาย

หิ้วของกันจนเมื่อยมือเป็นแน่ สำ�หรับใครที่ชื่นชอบการถ่ายภาพ

เช็กอนิมาทีน่ีก็่มมีมุถ่ายภาพแบบชิค ๆ  เพยีบ เพราะร้านคา้ตา่ง ๆ

เขาจัดหน้าร้านได้สวยงามมาก ๆ

Lime Street Railway 
Station 

สถานีปลายทางชายฝ่ังตะวันตกท่ีใหญ่ท่ีสุดในเมือง

ลิเวอร์พูล ตัวอาคารมีความสวยงามแบบคลาสสิค

ใครที่ชอบถ่ายรูปห้ามพลาดและต้องไม่ลืมเช็กอิน

ท่ีน่ีเด็ดขาด

>>>

St. George's Hall 
หอประชุมขนาดใหญ่ที่เก่าแก่มีอายุกว่า 200 ป ี

ตั้งอยู่ใจกลางเมืองลิเวอร์พูล ออกแบบและตกแต่ง

ด้วยสไตล์นีโอคลาสสิก ปัจจุบันหอประชุมแห่งนี้

ถูกใช้ ในการแสดงคอนเสิร์ต และจัดแสดงประวัติ

ศาสตร์ต่าง ๆ ของหอประชุมเพื่อให้นักท่องเท่ียวได้

เข้ามาชมอีกด้วย
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เมืองสำ�คัญด้านวรรณกรรมของอังกฤษ บ้านเกิด

ของวิลเลียม เชกสเปียร์ (William Shakespeare) 

กวีที่ยิ่งใหญ่ระดับโลก เมืองนี้มีสถานที่ท่องเที่ยวที่มี

ความน่าสนใจ โดยเฉพาะคนรักวรรณกรรม ซึ่งแหล่ง

ท่องเที่ยวสำ�คัญที่เรียกว่าเป็นแลนด์มาร์ค คือ บ้าน

เชกสเปียร์ เป็นสถาปัตยกรรมต้นแบบทิวดอร์ ราย

ล้อมด้วยสวนสไตล์อังกฤษและโบสถ์ฝังศพของเขา

มอร์แมนเชื่อว่ามาถึงตรงนี้หลาย ๆ ท่าน คงมีแรงบันดาลใจที่อยากจะไปเปิดประสบการณ์ด้วยกันที่
ประเทศอังกฤษเพิ่มขึ้นอีก ก็ขอเป็นกำ�ลังใจให้ทุกๆ ท่านสามารถผ่านการเก็บคะแนนได้ไปร่วมทริปด้วย
กันครับ เรื่องราวการท่องเที่ยวในประเทศอังกฤษยังไม่จบเพียงเท่านี้ หากอยากรู้ว่ามอร์แมนจะพาไปเที่ยว
เมืองไหนต่อ ติดตามได้ ในฉบับหน้าครับ

>>>

เมืองสแตรทฟอร์ด อัพพอน เอวอน
(Stratford Upon Avon)

เพื่อให้นักท่องเที่ยวได้ร่วมอาลัยและซึบซับบรรยากาศอันงดงามเหมือนดั่งในวรรณกรรม ที่เขาได้ทิ้งไว้เป็นตำ�นานอย่าง

ในปัจจุบัน ดังนั้นเมื่อมาที่นี่อย่าลืมถ่ายภาพคลาสสิคสไตล์ โรมิโอ แอนด์ จูเลียต กันด้วยครับ
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"

"

พร่อง โปรตีน

โรค
ในอดีต มีทารกและเด็ก ๆ  ท่ัวโลก

ประสบปัญหารุนแรงเก่ียวกับพัฒนา

การท้ังด้านร่างกาย และสติปัญญา 

เนื่องจากป่วยเป็นโรคขาดสารอาหาร

บางชนิด โดยเฉพาะโปรตีน จนส่งผล

ต่อการเจริญเติบโต ในบางรายถึงข้ัน

เสียชีวิต หากไม่ได้รับโภชนาการท่ีดี

หรือได้รับการรักษาทันท่วงที ซ่ึงพบ

มากในช่วงวัย 6 เดือน ถึง 1 ขวบ

มีลักษณะแขนขาลีบเล็ก ผิวหนัง

เห่ียวย่น ผอมแต่พุงโต ส่วนสูงและ

น้ำ�หนักต่ำ�กว่าเกณฑ์มาก

ในเด็กแรกเกิด มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคนี้มากกว่าวัยอื่น เนื่อง

จากมีความต้องการพลังงานหรือสารอาหารประเภทโปรตีน เพื่อช่วย

สร้างเนื้อเยื่อต่าง ๆ และเร่งอัตราการเติบโตเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง

ซ่ึงจะช่วยเพ่ิมภูมิต้านทานเพื่อลดอาการเจ็บป่วยจากการติดเช้ือ และ

โรคอื่น ๆ ด้วย หากไม่ได้รับความใส่ใจในเรื่องการให้สารอาหารกับ

เด็ก ๆ มากพอ ย่อมมีโอกาสเป็นโรคขาดสารอาหารโดยเฉพาะโปรตีน

จนเป็นโรคพร่องโปรตีนในที่สุด

โรคพร่องโปรตีน ไม่ได้เกิดข้ึนเฉพาะกับเด็ก ๆ เท่านั้น แต่ในปัจจุบันยังพบว่ามีผู้ที่ป่วยด้วยโรคนี้ในผู้ ใหญ่และผู้สูงอายุ

อีกด้วย ให้ลองสังเกตุดูว่าตัวเราเองหรือคนในครอบครัวมีใครบ้างที่มีอาการอ่อนเพลียง่าย ผมหลุดร่วงมากผิดปกติ เล็บเปราะ

นอนไม่ค่อยหลับ ทั้งที่ก็พยายามพักผ่อนลดความเครียดแล้ว แต่อาการต่าง ๆ  ก็ยังไม่ดีขึ ้น นี่เป็นสัญญาณเริ่มที่บ่งบอกว่า

ร่างกายต้องการการซ่อมแซมเพราะขาดสารอาหารที่เรียกว่า "โปรตีน"

โปรตีน คือ สารอาหารที่มีอยู่ทั้งในพืชและสัตว์ ซึ่งให้พลังงานกับ

ร่างกาย โดยปริมาณโปรตีน 1 กรัม จะให้พลังงาน 4 กิโลแคลอร่ี ซ่ึง

จำ�เป็นอย่างมากต่อการดำ�รงชีวิต นอกจากให้พลังงานแล้ว ยังช่วย

ควบคุมการทำ�งานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย รักษาสมดุลของ

ปริมาณน้ำ�ตาลในเลือด รักษาปริมาณน้ำ�ในเซลล์ ช่วยเสริมภูมิ

ต้านทาน ฟ้ืนฟูและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ เป็นส่วนประกอบสำ�คัญ

ของกล้ามเน้ือ ผิวหนัง ฮอร์โมน เอ็นไซม์ กระดูก ผม เล็บ

โรคขาดสารอาหาร มีสาเหตุหลัก ๆ

มาจากการได้รับสารอาหารท่ีน้อยเกินไป

ท้ังคุณภาพและปริมาณ
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•	 อ่อนเพลียง่าย เหนื่อยง่าย ไม่มีแรง รู้สึกไม่สดชื่น 

•	 ผมขาดหลุดร่วงได้ง่ายมากกว่าปกติ

•	 เล็บฉีกเปราะ สีซีด หรือหักง่าย

•	 ผิวหนังแห้งกร้าน เห่ียวย่น และหย่อนคล้อย

•	 แผลหายยาก ผิวหนังบอบบาง ติดเช้ือได้ง่าย

•	 ปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ ชาตามมือและเท้า 

•	 ภูมิคุ้มกันต่ำ� ร่างกายซ่อมแซมตัวเองช้า ป่วยบ่อย

•	 บวมน้ำ� บริเวณมือ ขา เท้า และหน้าท้อง 

•	 สำ�หรับทารกและเด็กเล็ก หากขาดโปรตีน จะส่งผลต่อพัฒนาทางด้าน

     ร่างกายและสมอง ทำ�ให้มีลักษณะผอมแห้ง ผิวหนังลอก แขนขลีบ พุงโต      

     ศีรษะโต ตับโต ท้องเสียบ่อย และอาจถึงข้ันเสียชีวิตได้

•	 มวลกล้ามเน้ือท่ีสูญเสียไปจากอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึนของผู้สูงอายุ เกิดจาก

การขาดโปรตีน เนื่องเพราะปัญหาการเคี้ยวกลืนที่ค่อนข้างยาก จึงทำ�ให้

       ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ตัวเล็ก มีน้ำ�หนักตัวที่น้อยกว่าปกติ กล้ามเนื้อลีบเล็ก

     อ่อนแรง และอาจเกิดอันตรายข้ึนได้ หากการเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างยาก

     ลำ�บาก

ปัญหาการขาดโปรตีนของผู้คนทั่วโลก โดยเฉพาะเด็ก ๆ มักมีสาเหตุมาจาก

การท่ีคุณแม่จำ�นวนมากขาดโปรตีนขณะท่ีกำ�ลังต้ังครรภ์ เพราะขาดความรู้ทาง

ด้านโภชนาการและเมื่อคลอดบตุรออกมา จะเจอปญัหาไมม่นี้ำ�นมเพียงพอ

ไม่สามารถเลี้ยงลูกด้วยน้ำ�นมตัวเองได้ จึงจำ�เป็นต้องเลือกใช้นมอื่น ๆ

ท่ีอาจไม่ได้คุณภาพ ทำ�ให้เด็กทารกขาดสารอาหารท่ีจำ�เป็นต่อการ

เจริญเติบโตหรือในบางรายท่ีไม่สามารถย่อยโปรตีนบางชนิดได้ โดย

จะแสดงอาการแพ้ออกมา เช่น ท้องเสียเป็นมูกเลือด มีผดผื่นเรื้อรัง 

มีน้ำ�มูกตลอดเวลา เป็นภูมิแพ้ หอบหืดเร้ือรัง และมีผลกระทบต่อ

สุขภาพอย่างมากในอนาคต

เพื่อหลกัโภชนาการท่ีดี ร่างกายจงึจำ�เปน็ตอ้งไดรั้บปริมาณโปรตนีให้

เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในทุก ๆ วัน โดยควรได้รับโปรตีน

อย่างน้อย 1 กรัมต่อน้ำ�หนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน ซึ่งจะช่วยลดความ

เส่ียงที่จะเกิดโรคพร่องโปรตีน 

ดังน้ัน จึงควรดูแลตัวเองอยู่เสมอ ด้วยการใส่ใจในม้ืออาหารเพื่อ

ให้ร่างกายได้รับปริมาณโปรตีนท่ีเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ

เพื่อสุขภาพท่ีดีอย่างย่ังยืน

เมื่อร่างกายขาดโปรตีน+++

จนเป็นโรคพร่องโปรตีน...ก็จะส่งผลเสียต่อร่างกาย

โดยมักจะมีอาการแสดงดังต่อไปนี้
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PROTEIN

เป็นปัญหาที่พบบ่อย ซึ่งส่วนใหญ่ผู้สูงอายุมักจะได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ

ต่อความต้องการของร่างกาย จึงส่งผลกระทบต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก เช่น ความจำ�

เสื่อม กระดูกบาง กล้ามเน้ือลีบลง น้ำ�หนักลด เป็นต้น เมื่ออายุมากข้ึนการย่อยอาหาร

จะมปีระสิทธิภาพที่ไมเ่หมอืนเดมิ ทำ�ใหร่้างกายไดรั้บโปรตนีไมเ่พียงพอต่อความต้องการ

ซึ่งโปรตีนเป็นหนึ่งในสารอาหารหลักที่สำ�คัญ ที่ช่วยทำ�ให้กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง

ทำ�ให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้เป็นปกติ

โดยท่ัวไปผู้สูงอายุควรได้รับพลังงานอย่างเพียงพอ คือ วันละประมาณ 1,500-2,000 กิโลแคลอร่ี 

และต้องรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ เช่น โปรตีน เพื่อรักษามวลกล้ามเนื้อให้แข็งแรง

คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารท่ีให้พลังงานต่อร่างกาย ไขมัน ให้พลังงานและให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย

แร่ธาตุ เช่น แคลเซียม ช่วยสร้างมวลกระดูกให้มีความหนาแน่น ป้องกันโรคกระดูกพรุน และวิตามิน

ช่วยให้กระบวนการทำ�งานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น ระบบ

ภูมิคุ้มกัน ระบบประสาท เป็นต้น 

กลา้มเน้ือเปน็ส่ิงสำ�คัญสำ�หรับผูสู้งอายุ เพราะการเดนิหรือการเคลื่อนไหวทกุอยา่งจะทำ�ไดด้นีัน้ กลา้มเนือ้

จะต้องแข็งแรงด้วย ดังน้ันผู้สูงอายุจึงต้องป้องกันภาวะกล้ามเน้ือลีบและเสริมกระดูกไขข้อให้แข็งแรง ถ้าหาก

มีการสูญเสียกล้ามเนื้อในขณะที่อายุมากขึ้นจะส่งผลต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ

และบาดเจ็บ เมื่อเกิดการบาดเจ็บ ร่างกายของผู้สูงอายุจะใช้เวลาในการฟื้นฟูร่างกายนาน กว่าจะหายกลับมา

เป็นปกติ หรืออาจจะไม่หายก็เป็นได้

ปัญหาด้านโภชนาการ
ของผู้สูงอายุ

สำ�คัญต่อ ผู้สูงอายุ อย่างไร
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PROTEIN
โปรตีน เมื่อถูกย่อยแล้วจะกลายเป็นกรดอะมิโน ซ่ึงกรดอะมิโนน้ัน ร่างกายไม่ได้เอาไปเสริมสร้าง

กล้ามเน้ือเท่าน้ัน แต่ยังเป็นส่วนประกอบสำ�คัญของเอนไซม์ ฮอร์โมนบางชนิด และช่วยเสริมสร้าง

ภูมิคุ้มกันของร่างกาย นอกจากนั้นยังเป็นส่วนประกอบของโปรตีนในผม เล็บและผิวหนัง เป็นตัวขน

ถ่ายสารอาหารจากผนังสำ�ไส้เข้าสู่กระแสโลหิต เพื่อขนส่งไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย ดังนั้น

ผู้สูงอายุจึงควรบริโภคโปรตีนให้เพียงพอต่อความต้องการ ไม่ใช่แค่เพื่อกล้ามเนื้อ แต่เพื่อให้ระบบ

การทำ�งานต่าง ๆ ของร่างกายทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้มีสุขภาพแข็งแรง

โดยปกติผู้สูงอายุมีความต้องการโปรตีน อย่างน้อยประมาณ 1 กรัม/น้ำ�หนักตัว 1 กิโลกรัม ต่อวัน ถ้าผู้สูงอายุได้รับ

ปริมาณโปรตีนท่ีเพียงพอจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีเร่ียวแรงมากข้ึน จะทำ�ให้รู้สึกสดชื่น กระปร้ีกระเปร่า ช่วยให้ระดับน้ำ�ตาล

ในเลือดคงที่ ผู้สูงอายุที่ไม่ได้รับปริมาณโปรตีนที่เพียงพอมักจะอ้วนได้ง่ายกว่าผู้ที่รับประทานโปรตีนอย่างเพียงพอ 

ส่งผลให้เกิดโรคได้ง่ายอีกด้วย

สำ�คัญต่อ ผู้สูงอายุ อย่างไร แหล่งอาหารท่ีมีโปรตีนสูงเหมาะสำ�หรับผู้สูงอายุ

โปรตีนมีอยู่มากในเนื้อสัตว์ นม และไข่ จากการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุบริโภคเนื้อสัตว์ในปริมาณที่ลดลง เนื่องจาก

ลักษณะของเน้ือสัตว์ท่ีเหนียว เค้ียวยาก รับประทานลำ�บาก ทำ�ให้ผู้สูงอายุเลือกท่ีจะหลีกเล่ียงการรับประทานเน้ือสัตว์ 

ส่งผลให้ผู้สูงอายุได้รับปริมาณโปรตีนที่ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ดังนั้นผู้สูงอายุจึงควรรับประทาน

โปรตีนจากแหล่งอาหารท่ีมีโปรตีนสูงและเหมาะสำ�หรับผู้สูงอายุ ดังน้ี

• เนื้อปลา เป็นแหล่งโปรตีนที่ดีมาก เหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุ เนื่องจากเนื้อนุ่ม ย่อยง่าย 

และไขมันต่ำ� ภายในเน้ือปลาน้ันไม่เพียงให้โปรตีน แต่ยังมีกรดโอเมก้า 3 ท่ีดีต่อหัวใจ ซ่ึงคน

ส่วนใหญ่มักจะได้รับโอเมก้า 3 ไม่เพียงพอเมื่อเทียบกับปริมาณท่ีแนะนำ� การรับประทานปลา

จึงนับว่าให้ประโยชน์ถึงสองต่อ

• ไข่ เป็นแหล่งโปรตีนท่ีเหมาะสำ�หรับผู้สูงอายุ เนื่องจากมีคุณค่าทางอาหารสูง ไข่จะมีธาตุ

เหล็ก โอเมก้า 3 กรดอะมิโน แคลเซียม ลูทีน โคลีน วิตามินเอ เป็นต้น ในกรณีท่ีผู้สูงอายุ

ท่ีมีปัญหาไขมันในเลือดสูง ความดันสูง โรคเบาหวานหรือผู้ท่ีเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด 

ควรรับประทานไข่ไก่ 3 ฟองต่อสัปดาห์  หรือถ้ารับประทานให้ได้วันละ 1 ฟองจะทำ�ให้มีสุขภาพดี

• นมและผลิตภัณฑ์จากนม เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูงและยังมีสารอาหารที่มีคุณค่าอื่น ๆ 

เช่น แคลเซียมที่ช่วยบำ�รุงกระดูก ผู้สูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร) จะได้

โปรตีนประมาณ 7 กรัม แต่ในผู้สูงอายุที่มีไขมันในเลือดสูงหรือมีน้ำ�หนักตัวมาก แนะนำ�

ให้ดื่มนมพร่องมันเนยหรือนมถั่วเหลืองที่มีปริมาณน้ำ�ตาลน้อย  

• ธัญพืช ถ่ัวต่าง ๆ เช่น ถ่ัวแดง ถ่ัวเขียว ถ่ัวลิสง ถ่ัวลันเตา งาดำ� เมล็ดฟักทอง

ข้าวโพด เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูง อีกท้ังมีวิตามินต่าง ๆ  รวมถึงสารต้านอนุมูลอิสระ

เหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุ เพราะมีโมเลกุลขนาดเล็ก ร่างกายสามารถดูดซึมไปใช้

ได้ดี โปรตีนที่มาจากพืชจะปราศจากกลูเตน ไม่มีไขมัน ไม่มีคอเลสเตอรอล เหมาะกับ

คนท่ีแพ้นมวัว หรือคนที่ไม่สามารถย่อยแลคโตสที่มาจากนมวัวได้ ย่อยง่าย ไม่ทำ�ให้

ท้องอืด มีกรดอะมิโนจำ�เป็น และมีส่วนประกอบของกรดอะมิโนชนิด Branch Chain 

Amino Acid (BCAA) ท่ีดีต่อร่างกาย เพราะลิวซีน (Leucine) ช่วยกระตุ้นการทำ�งานของ

สมอง เพ่ิมระดับพลังงานให้กับเซลล์กล้ามเน้ือ ไอโซลิวซีน (Isoleucine) ช่วยซ่อมแซมเน้ือเยื่อ 

กล้ามเน้ือ ผิวหนังและวาลีน (Valine) ช่วยเร่งการเผาผลาญพลังงานของกล้ามเน้ือและซ่อมแซม

เน้ือเยื่อ โดยสามารถหาซ้ือรับประทานได้ง่าย มีประโยชน์ครบถ้วน 

หากผู้สูงอายุได้รับปริมาณโปรตีนท่ีเพียงพอแล้ว ควรให้ผู้สูงอายุทำ�กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเคลื่อนไหวอยู่เป็นประจำ� 

เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ก็จะส่งผลให้กระดูกกล้ามเน้ือแข็งแรง มีภูมิต้านทานของร่างกาย

แข็งแรง สุขภาพองค์รวมแข็งแรง มีอายุยืนยาว
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6PRO ACTIVE

คือการเป็นคนเชิงรุก

FIRST THING FIRST

คือการทำ�ส่ิงท่ีสำ�คัญกว่าก่อน

UNDERSTAND BEFORE

UNDERSTOOD

คือการเป็นคนเข้าใจผู้อื่น

ก่อนท่ีจะเรียกร้องให้ผู้อื่นเข้าใจ

BEGIN WITH THE END IN MIND

คือเป็นคนเร่ิมต้นอย่างมีจุดหมาย

ชัดเจนในใจ

WIN WIN SITUATION

คือการอยู่ร่วมกับผู้อื่น

อย่างเป็นธรรม

SHARPEN THE SAW

คือการพัฒนาตนเอง

ให้เก่งข้ึนอยู่เสมอ

SYNERGY

คือการผนึกกำ�ลังเพื่อเติมเต็มกัน
ผู้นำ�ที่มีประสิทธิผลสูง จำ�เป็นต้องเป็นคน

เชิงรุก น่ันคือเป็นคนท่ีรับผิดชอบต่อความ

สำ�เร็จของตัวเองและทีม เป็นคนท่ีมองไป

ข้างหน้า เป็นคนอ่านเกมล่วงหน้า วางแผน

ประเมิน และปรับเปล่ียนอย่างทันท่วงที 

ไม่ใช่เป็นคนที่เอาแต่ร้องเพลงให้มันเป็นไป

หรืออะไรจะเกิดก็คงต้องเกิด และที่สำ�คัญ

จะไม่เป็นคนท่ีรอคอยวาสนา โทษชะตาฟ้า

ลิขิต บ่น กล่าวโทษ หาแพะและหาข้ออ้าง

ผู้นำ� ท่ีสร้างผลลัพธ์ได้จะต้องเป็นคนท่ี

ประเมินกิจกรรมที่เกี่ยวข้องออก ว่าสิ่งไหน

ท่ีสำ�คัญกว่าสำ�หรับใคร และตัวเองสามารถ

ทำ�ส่ิงสำ�คัญกว่าท่ีส่งผลกระทบต่อความ

สำ�เร็จมากกว่าก่อนกิจกรรมอื่น ๆ ไม่ใช่เป็น

คนท่ียุ่งท้ังวันโดยไม่แยกแยะและไม่กระจาย

งานให้ใครช่วยเลย

ผู้นำ� ที่สามารถสร้างและนำ�องค์กรขนาด

ใหญ่ได้ ต้องเป็นผู้นำ�ที่รับฟังและใส่ใจผู้คน

มีทัศนคติที่มองเห็นคุณค่าของผู้อื่น ไม่เอา

แต่ใจตัวเอง และพร้อมเสมอที่จะเป็นผู้ ให้

ความเข้าใจก่อน เพราะเมื่อเข้าใจผู้อื่นแล้ว 

ก็มีโอกาสที่จะทำ�ให้ผู้อื่น เข้าใจในตัวผู้นำ�

ซ่ึงก่อให้เกิดบรรยากาศการอยู่ร่วมกันที่ดี

และสง่ผลตอ่พลงัแหง่ความร่วมแรงร่วมใจ

ในที่สุด

ผู้นำ�ที่ยอดเยี่ยม เป็นคนมีวิสัยทัศน์ชัดเจน 

มีเป้าหมายในแต่ละช่วงเวลา ไม่ใช่คนท่ีเดิน

เรื่อยเปื่อยไม่มีจุดหมายและท่ีสำ�คัญกว่าน้ัน

ก็คือ เขาสามารถสื่อภาพวิสัยทัศน์และเป้า

หมายให้ทีมงานมองเห็นภาพเดียวกัน ใน

ระดับท่ีตื่นเต้นและตัดสินใจเข้ามามีส่วนร่วม

ในการสร้างให้มันเป็นจริงอีกด้วย

ผู้นำ�ที่ได้ ใจคน ต้องเป็นคนที่ไม่เห็นแก่ตัว

ไม่เอารัดเอาเปรียบคนอื่นและไม่ฉวยโอกาส

เมื่อไหร่ก็ตามที่ต้องตัดสินใจ จะเลือกแนว

ทางท่ีผู้มีส่วนได้เสียคนอื่น ๆ  ชนะไปด้วยกัน

ผู้นำ�ต้นแบบ คือคนท่ีทำ�ให้ผู้คนท่ึงอยู่ตลอด

เวลา โดยท่ีกาลเวลาไม่สามารถลดทอนระดับ

การยอมรับและชื่นชมได้ มีทางเดียวเท่าน้ัน

ท่ีผู้นำ�จะรักษาส่ิงน้ีได้ น่ันก็คือการเรียนรู้

ยกระดับความสามารถ เพื่อสร้างผลลัพธ์

อย่างตอ่เนื่องและมคีวามรู้ใหม ่ๆ  ที่ใช้สร้าง

ผลลัพธ์ได้มาแบ่งปันอยู่เสมอ การมีนิสัย

ข้อน้ี จะทำ�ให้ท้ังตัวผู้นำ�และทีมงานมี

มาตรฐานความรู้และความสามารถท่ีสูงข้ึน

จึงเพ่ิมโอกาสในการสร้างผลลัพธ์ท่ีย่ิงใหญ่

ต่อไป

ผู้นำ�ที่มีประสิทธิผล จะเข้าใจความหมาย

ของการดงึจดุเดน่ของแตล่ะคนมาสร้างพลงั

ร่วมกัน สิ่งมหัศจรรย์ที่คนคนเดียวทำ�ไม่ได้

แต่เมื่อหลอมรวมพลังเป็นหนึ่งเดียวแล้ว

มาตรฐานใหม่ของความสำ�เร็จ ก็สามารถ

เกิดขึ้นกับทั้งรายบุคคลและทีมได้

นักธุรกิจซัคเซสมอร์ที่รักครับ ขอเป็นกำ�ลังใจให้ทุกทา่นยืนหยัดในการพัฒนาตน

ให้เป็นผู้นำ�ที่นำ�ด้วยอุปนิสัยทั้ง 7 ประการนี้ผมเชื่อมั่นว่า "ชีวิตของคุณจะมีผลกระทบ

เชิงบวกต่อผู้อื่นในจำ�นวนที่มากขึ้นอยา่งแน่นอนครับ" สวัสดีครับ...

สวัสดีครับ... นักธุรกิจซัคเซสมอร์ท่ีรักทุกท่าน พบกับ More Guru ฉบับน้ีตรงกับเดือนมีนาคม

ซ่ึงเป็นเดือนแห่งการส้ินสุดไตรมาสท่ีหน่ึงของปี  เวลาผ่านไปรวดเร็วเหลือเกิน ผลลัพธ์ในสอง

เดือนแรกของปี 2021 น้ีเป็นอย่างไรบ้างครับ แต่ไม่ว่าผลลัพธ์จะออกมาเป็นแบบไหน ขอเป็น

กำ�ลังใจให้ทุกท่าน เร่ิมต้นสร้างส่ิงดี ๆ ให้กับชีวิต เพราะชีวิตเร่ิมต้นใหม่ได้เสมอ

ประการสำ�หรับ (ผู้นำ�)

ท่ีมีประสิทธิผลสูง

ฉบับน้ีจะขอเร่ิมต้นด้วยเรื่องราวท่ีเก่ียวข้องกับ

“นิสัย 7 ประการสำ�หรับผู้นำ�ท่ีมีประสิทธิผลสูง” ซ่ึงผมปรับมาจากนิสัย 7 ประการ

สำ�หรับผู้มีประสิทธิผลสูง ของสตีเฟ่น อาร์โคว่ี ดังน้ีครับ

7นิส ัย
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นิสัยสำ�คัญในการเรียนรู้
พัฒนาตัวเอง
สวัสดีครับ... นักธุรกิจซัคเซสมอร์ท่ีรักทุกท่าน SLA ฉบับน้ี ขอแบ่งปันในเร่ืองท่ี

เก่ียวกับนิสัยสำ�คัญในการเรียนรู้พัฒนาตนเองเพ่ือให้ตัวคุณสามารถเปล่ียนแปลง

ตนเองได้รวดเร็วข้ึน และยังเป็นผู้นำ�องค์กรท่ีส่งพลังให้ทีมงานสามารถเปล่ียนแปลง

ตนได้รวดเร็วเช่นเดียวกัน ซ่ึงได้แก่นิสัยอ่อนน้อมถ่อมตน ไม่ทะนงตน และปฏิบัติตน

เป็นแบบอย่างท่ีดีขององค์กร เชิญติดตามได้เลยครับ...

นิสัยอ่อนน้อมถ่อมตน
ไม่ทะนงตน

การปฏิบัติตน ด้านการ
พัฒนาตนที่เป็นแบบอย่าง

การท่ีคุณเป็นแบบอย่างท่ีดีของการพัฒนาตน จะช่วย

ทำ�ให้คนในองค์กรมีแม่แบบท่ีถูกต้อง ซ่ึงจะช่วยให้เขามีนิสัย

การพัฒนาตนที่ ใช่ และทำ�ให้คนที่ตามคุณมาสามารถ

ประสบความสำ�เร็จได้มากข้ึน นิสัยของการเป็นแบบอย่าง

ในการพัฒนาตน เช่น การเรียนรู้ผ่านคอร์สออนไลน์อย่าง

ต่อเนื่องและสม่ำ�เสมอ การเข้าเรียนรู้ ในทุก ๆ คอร์สการ

สัมมนาท่ีบริษัทจัดการมีส่วนสำ�คัญในการช่วยพูดส่งเสริม

หลกัสตูรต่าง ๆ  และการแสวงหาโอกาสในการแบ่งปันข่าวสาร

และคอร์สการเรียนรู้ดี ๆ ถ้าคุณเป็นคนเปิดใจและมีส่วนร่วม

ในการทำ�สิ่งนี้ ถือว่าคุณเป็นคนที่มีค่านิยมสอดคล้องกับ

องค์กร องค์กรก็จะส่งเสริมตัวคุณไปสู่ความสำ�เร็จระดับสูง

ย่ิง ๆ ข้ึนไป

ความทะนงตน เป็นนิสัยที่จำ�กัดความก้าวหน้าของชีวิต

ที่สุด คนบางคนชอบคิดว่าตัวเองสมองดี อาจจะเกิดจาก

สมยัเรียนหนงัสอืเปน็คนเรียนเก่ง พอเข้าทำ�งานก็มกัจะคดิ

ว่าตัวเองเก่งกว่าคนอื่นหรือเข้ามาทำ�ธุรกิจเครือข่ายก็มัก

ดูแคลนหลักสูตรที่บริษัทใช้พัฒนาผู้คน คนพวกนี้ถ้าไม่ได้

อยู่ในบริษัทเครือข่ายที่ส่งพลังให้จริง มักจะสำ�เร็จได้ ใน

ระดับหน่ึงและมักจะสำ�เร็จในระยะส้ัน ๆ  เพราะเขาจะสะท้อน

ตัวตนของความอวดดี จนไม่มีความน่ารักอยู่ในตัว มักไม่

สามารถขยายองค์กรให้เติบใหญ่ได้ ในขณะท่ีคนมีนิสัย

อ่อนน้อมถ่อมตนจะพัฒนาความสามารถได้อย่างต่อเนื่อง

จนสามารถเป็นคนที่เก่งขึ้น มีนิสัยที่น่ารัก ไม่เย่อหยิ่ง

จองหองและเป็นคนท่ีสำ�เร็จระดับสูงได้อย่างแท้จริง เพราะ

ความอ่อนน้อมถ่อมตนด้านการเรียนรู้พัฒนาตนน้ัน ถือได้ว่า

เป็นจิตวิญญาณของการเรียนรู้เลยทีเดียว เนื่องจากใคร

ก็ตามท่ีมีความอ่อนน้อมถ่อมตนจะทำ�ให้มีข้อได้เปรียบดังน้ี

1.1 ความอ่อนน้อมถ่อมตน ทำ�ให้เรามองตัวเองและชีวิต

ตามความเป็นจริง ความอ่อนน้อมถ่อมตนทำ�ให้คุณเปิดใจ

เรียนรู้ ไม่ยึดม่ันถือม่ันจนสนใจแต่เรื่องราวของตัวเอง ทำ�ให้

คุณสามารถมองเห็นภาพรวม มองเห็นภาพท่ีใหญ่ข้ึน ไม่กลัว

ตัวเองจะดูแย่ในสายตาคนอื่น ทำ�ให้เราไม่หลอกตัวเองและ

เข้าถึงความจริงของชีวิตมากข้ึน ซ่ึงส่งผลให้เราสามารถ

ปรับปรุงตัวเองได้ถูกจุด 

1.2 ความอ่อนน้อมถ่อมตน ทำ�ให้เราเรียนรู้และพัฒนาได้

ในยามพ่ายแพ้ ความอ่อนน้อมถ่อมตน ทำ�ให้เรามองตัวเอง

ได้ชัดเจน ทั้งจากความผิดพลาดที่ทำ�ลงไป ความล้มเหลว

และความพ่ายแพ้ ซ่ึงถือว่าประสบการณ์ท่ีน่าผิดหวังเหล่าน้ัน

เป็นครูสอนวิชาสำ�คัญให้แก่ชีวิต ถ้าเราทะนงตนก็ยังคง

กล่าวโทษคนอื่นว่าเป็นผู้ทำ�ให้ชีวิตตนเองเสียหาย คนมีนิสัย

อ่อนน้อมถ่อมตนยอมรับความผิดอย่างตรงไปตรงมา ทำ�ให้

ได้รอบหมุนการเรียนรู้ที่มากกว่าและทำ�ให้มีโอกาสได้ทำ�ใน

ส่ิงท่ีต้องการมากข้ึน 

ท้ังหมดน้ี  คือนิสัยอ่อนน้อมถ่อมตน
และการเป็นแบบอย่างท่ีดี องค์กร
สนับสนุนให้คุณเป็น เพ่ือการสร้าง
พลังทีมท่ีเป่ียมพลังไปสู่ความสำ�เร็จ
ท่ีย่ิงใหญ่ครับ
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วันที่	 	                งานประชุม	 	 	          เวลา	 	        สถานที่

วันที่	 	                งานประชุม	 	 	          เวลา	 	        สถานที่

วันพฤหัสบดี ที่ 4

วันศุกร์ ที่ 5

วันอาทิตย์ ที่ 7

วันอังคารที่ 9

วันอังคาร ที่ 23

วันพฤหัสบดี ที่ 26

วันอาทิตย์ ที่ 14

วันพฤหัสบดี ที่ 11

วันพฤหัสบดี ที่ 18

วันอาทิตย์ ที่ 21

วันจันทร์ ที่ 5

วันอังคาร ที่ 6

19.00  -  20.00 น.

19.00  -  20.00 น.

09.00  -  17.00 น.

13.00  -  14.00 น.

13.00  -  14.00 น.

09.00  -  17.00 น.

20.00  -  21.00 น.

19.00  -  20.00 น.

19.00  -  20.00 น.

08.00  -  17.00 น.

09.00  -  16.00 น.

19.00  -  20.30 น.

13.00  -  15.00 น.

- SCM Leaders Forum

- Wellness Insight Professional

- Product Training " SOD MORE"

- Product Training "All Pro & Hy Pro"

- เจาะลึก Transform PLUS

- Diamond Town Hall

- เพ่ือนคู่ใจเกษตรกร Transform PLUS

- เพ่ือนคู่ใจเกษตรกร Transform PLUS

- Alkamag Training

- Alkamag Insight Professional 

- Start Your Business with “WHY”

- Charge Your Power

- Advisory Board 

- ZOOM ( ไทย, สปป.ลาว )

- ZOOM

- President Talk On Tour 

- Advisory Board 

- SCM Leaders Forum

- Diamond Town Hall

- President Talk

 - ZOOM ( ไทย, สปป.ลาว )

 - สาขาระยอง

 - สาขาจันทบุรี

- ZOOM

- FB Page: SCM ACADEMY

- FB Page: SCM ACADEMY

- FB Page: SCM ACADEMY

- โรงแรม เชียงใหม่ภูคำ�

- สาขาระยอง

- FB Page: SCM ACADEMY

- FB Page: SCM ACADEMY

- ZOOM

- ZOOM

- ZOOM ( ไทย, สปป.ลาว )

- ZOOM

- ZOOM

วันพุธ ที่ 3

วันอังคาร ที่ 2

วันพฤหัสบดี ที่ 8

วันพุธ ที่ 21

16.00  -  17.30 น.

13.00  -  15.00 น.

19.00  -  20.00 น.

20.00  -  21.00 น.

16.00  -  17.00 น.

มีนาคม / MARCH

เมษายน / APRIL

***หมายเหตุ : สถานที่จัดงานต่างๆ อาจมีการเปลี่ยนแปลงสามารถเช็คสถานที่จัดงานได้ที่ www.successmore.com ในหน้าตารางการประชุม

30    ตารางการประชุม










