
ด้วยความห่วงใย จากกรุงเทพมหานคร

มีแคลเซียม และ วิตามินดีมีแคลเซียม และ วิตามินดี   

ผักใบเขียวผักใบเขียว
และธัญพืชและธัญพืช

เรียบเรียงโดย นางสาวพรนัชชา บุนนาค นักโภชนาการปฏิบัติการ กลุ่มงานโภชนาการ กองสร้างเสริมสุขภาพ สำนักอนามัย
แหล่งอ้างอิง : สำนักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข

 สำนักอนามัย กรุงเทพมหานคร

อาหารที่เสริมสร้างกระดูก  

คาเฟอีนคาเฟอีน  แอลกอฮอล์แอลกอฮอล์

เบียร์ ไวน์ โซจู เหล้า
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คะน้า ตำลึง กวางตุ้ง
เห็ดหอมตากแห้ง
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นมถั่วเหลือง
งาดำ งาขาว

เพื่อป้องกันโรคเพื่อป้องกันโรคกระดูกพรุนกระดูกพรุน

ผู้สูงอายุผู้สูงอายุ   
ควรกิน...ควรกิน...

หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์และคาเฟอีน 

น้ำอัดลม เครื่องดื่มชูกำลัง กาแฟ ชา


