
จดหมายข่าว 
ฉบับท่ี  3  ประจ าเดือน  ธันวาคม  2564 

หน้า  1  
****************************************************************************************************** 
               

                                      
 

วนัคล้ายวันพระราชสมภพพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร         
มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร 

วันชาติ และวันพอ่แห่งชาติ 
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****************************************************************************************************** 

                              
 

การออกส ารวจภาษีทีด่นิและสิ่งปลูกสร้าง  ภายในเขตพื้นทีต่ าบลดงใหญ่  
ระหว่างวันที่ 1 – 5  พฤศจิกายน พ.ศ.  2564 
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              การประชุมคณะกรรมการเลือกตั้ง สมาชิกสภาองค์การบริหารส่วนต าบล 

 และนายกองค์การบริหารส่วนต าบลดงใหญ่ 
ในวันที่ 24-25 พฤศจิกายน พ.ศ. 2564 

ณ ส านักงานองค์การบริหารส่วนต าบลดงใหญ่ 
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             การรับหีบบัตร และวัสดุอุปกรณ์ ในการเลือกตั้ง สมาชิกสภาองค์การบริหารส่วนต าบล 

 และนายกองค์การบริหารส่วนต าบลดงใหญ่ 
ในวันที่ 27 พฤศจิกายน พ.ศ. 2564 

ณ ส านักงานองค์การบริหารส่วนต าบลดงใหญ่ 
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   การเลือกตั้ง สมาชิกสภาองค์การบริหารส่วนต าบล และนายกองค์การบริหารส่วน   
      ต าบลดงใหญ่  ในวันที่ 28 พฤศจิกายน พ.ศ. 2564 

            ณ ส านักงานองค์การบริหารส่วนต าบลดงใหญ่ 
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ประชาสัมพันธ์พระราชบัญญัติ 

ภาษีท่ีดินและสิ่งปลูกสร้าง ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2565 
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                                        สาระน่ารู้...  ปลาไทยอุดม'โอเมก้า3' 
โดย Chomnapas Wangein  ที่มา: หนังสือพิมพ์สยามรัฐ 

 

แฟ้มภาพ 

เนื้อปลา ประกอบไปด้วยสารอาหารหลากหลายชนิดที่มีประโยชน์ต่อสมองของเรา 

          พญ.อัมพร  เบญจพลพิทักษ์ รองอธิบดีกรมอนามัย เปิดเผยว่า ปลาเป็นอาหารที่มีโภชนาการสูง
เป็นแหล่งโปรตีนและแร่ธาตุส าคัญต่างๆ เช่น ไอโอดีน รวม ถึงโอเมก้า 3 ซึ่งประกอบด้วยกรดไขมัน 2 
ชนิด คือ อีพีเอ(EPA) ที่ช่วยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือดอุดตันช่วยสร้างสารเข้าไปขยายหลอดเลือดช่วยลด
การจับตัวของเกล็ดเลือด และดีเอชเอ(DHA) มีความส าคัญต่อการพัฒนาสมองและดวงตา ซึ่งส าคัญต่อสตรีในระยะ
ตั้งครรภ์ โดยเฉพาะ 3 เดือนก่อนคลอด และระยะให้ นมบุตรช่วยให้สมองทารกพัฒนาสมบูรณ์ แต่ต้องกินใน
ปริมาณที่เหมาะสม 

          ทั้งนี้ ส่วนใหญ่แล้วโอเมก้า 3 มักจะพบได้ในปลาทะเลน้ าลึก ซึ่งต้องน าเข้าและมีราคาค่อนข้างสูง  แต่
ปลาทะเลของไทยก็มีคุณค่าโภชนาการและโอเมก้า 3 สูงไม่แพ้กัน ได้แก่ ปลาจะละเม็ดขาวปลาส าลี ปลากะพง
ขาว ปลากะพงแดง ปลาอินทรีย์ ปลาทูปลาจะละเม็ดด า ปลาเก๋า รวมถึงปลาน้ าจืดบางชนิดโดยเฉพาะปลาดุก ปลา
สวายปลาช่อน ปลาสลิด ปลาตะเพียน ปลากรายปลานิล ปลาไหล เป็นต้น ซึ่งหาได้ง่ายราคาไม่แพง และมีขายอยู่
ทั่วไป 

https://www.thaihealth.or.th/users/Chomnapas%20Wangein.html

