
กา​ละแม​ร เปิด​ตัว​หนังสือ​ใหม ‘KITCHEN MARE’

พรอม​เพื่อน​พอง​ วู​ดดี ้​ จา​-ยศ​สิ​นี​ นก​-ศิขริน​ธาร

กา​ละแม​ร เปิด​ตัว​หนังสือ​ใหม ‘KITCHEN MARE’ กับ​การ​ปฎิวัติ​รางกาย​ครัง้​ใหญ

พิธีกร​ฝีปาก​กลา​…เลิ​ฟกู​รู​…เจา​แม​แหง​ความ​โสด​…ใคร​จะ​นิยาม​เธอ​วา​อยางไร​ก็​ตาม​ วัน​น้ี​ ‘กา​ละแม​ร-พัชร​ศรี​ เบญจมาศ

’ ​ขอ​กาว​สู​การ​เป็น​กู​รู​สุข​ภาพ​ ชวน​ทุก​คน​มา​ปฏิวัติ​ตัว​เอง​ให​มี​ ราง​ใหม​ที่​ดี​ที่​สุด​ กับ​หนัง​สือ ‘KITCHEN MARE’

ตอน​น้ี​ใคร​ที่​อยู​ใกล​ตัว​กา​ละแม​ร ถา​ลอง​ได​ถาม​นาง​เรื่อง​ออก​กําลัง​กาย​ อาหาร​คลี​น ​นาง​จะ​คุย​แบบ​ไม​หยุด​ และ

แนะนําได​อยาง​ออกรส​ชา​ติ​ คลาย​ๆ สาว​เชียร​สินคา​เลย​ที​เดียว​ จน​คน​ถาม​ตอง​ไป​ปฎิบัติ​ตาม​ หลาย​ๆ คน​เสร็จ​นาง​มา

แลว​ เพราะ​อัด​รายการ​ดวย​กัน​ และ​ตอน​น้ี​ยัง​รวม​แกง​คเพื่อน​ดา​รา​ พิธีกร​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​กัน​บอย​ๆ

กา​ละแม​ร กลาว​วา​ “เมื่อ​เรา​กลับ​มา​ให​ความ​สําคัญ​กับ​สุข​ภาพ​ สิ่ง​ที่​ได​กลับ​มา​ไมใช​ความ​เบื่อ​หนาย​ กิน​อาหาร​ไร​ชีวิต​ชี

วา​ หรือ​ตอง​ใช​ชีวิต​บน​ลู​วิ่ง​วัน​ละ​เป็น​ชัว่​โมง​ๆ แต​กลับ​กลาย​เป็น​ความ​สนุก​ ควา​มคิด​สรางสรรค​และ​เป็น​จุด​กําเนิด​ของ

ไอ​เดีย​ดีๆ​ อีก​รอย​แปด​พัน​เกา​ที่​เรา​ได​ คน​พบ​ ดัด​แป​ลง​ และ​นํามา​ดูแล​ตัว​เอง​ ชีวิต​จึง​มี​สีสัน​ยิ่ง​ขึ้น​ไป​อีก​”

ทัง้หมด​ทัง้​มวล​ ถูก​รวบรวม​มา​เป็น ‘KITCHEN MARE’ โดย​สํานัก​พิมพ ‘PleaseHealth’ หนังสือ​แนว​สุขภาพ​ดี​เลม

แรก​ใน​ชีวิต​ของ​กา​ละแม​ร ที่​วา​ดวย​เรื่อง​ราว​การ​ปฎิวัติ​ตัว​เอง​ครัง้​ใหญ​ ที่​เจา​ตัว​ก็​แทบ​ไม​เชื่อ​วา​จะ​สามารถ

เปลี่ยนแปลง​ตัว​เอง​ไป​ได​ขนาด​น้ี​ ใน​หนังสือ​เลม​น้ี​คุณ​จะ​รู​วิธี​คิด​ การ​กิน​ การ​อยู​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​เมนู​การ

ทําอาหาร​งายๆ​ ใน​แบบ​กา​ละแม​รซึ่ง​คุณ​ก็​ทําได​เอง​ “ถา​คน​อยาง​กา​ละแม​รทําอาหาร​ได​ คน​ทัง้​โลก​ตอง​ทําได​”

ภายใน​งาน​เปิด​ตัว​หนังสือ​ อุน​หนา​ฝา​คัง่​ไป​ดวย​เพื่อน​พอง​น อง​พี่​ใน​วง​การ​ฯ มา​รวม​แสดง​ความ​ยิน​ดี​ อาทิ​ วู​ดดี้​ จา​-ยศ

สิ​นี​ นก​-ศิขริน​ธาร​ ที่มา​เมาท​มอ​ยเรื่อง​การ​ช็อป​ของ Healthy เขา​ครัว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ กิน​อาหาร​ดีแลว​ชีวิต​ดี

อยางไร​ พ​รอม​การ​ทําอาหาร​คลี​นแบบ​งายๆ​ ซึ่ง​งาน​น้ี​ดําเนิน​ความ​สนุกสนาน​โดย​ อน​-ศรี​พร​รณ​ และ​พิเศษ​สุด​ใน​การ

จัด​งาน​ครัง้​น้ี​ยัง​ได​ ป า​ตือ​ ผู​เนรมิต​งาน​นา​รักๆ​ ขึ้น​มา

“ถา​ ‘ใจ​’ ​คุณ​บอก​วา​ ‘ฉัน​จะ​ทํา’ ​เชื่อ​สิ​วา​ ตอ​จาก​นัน้​มัน​ก็​ไมมี​อะไร​ยาก​แลว​ละ​คะ​ ขอ​ให​สนุก​กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ตัว

เอง​ และ​ภูมิใจ​ใน​อาหาร​ทุก​จาน​ที่​คุณ​ทํามัน​ขึ้น​มา​ดวย​ตัว​ของ​คุณ​เอง​” กา​ละแม​รทิง้​ทาย​ หนัง​สือ ‘KITCHEN

MARE’ วาง​แผง​แลว​วัน​น้ี​ตาม​ราน​หนังสือ​ชัน้​นําทัว่​ไป
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