
ด้วยความห่วงใย จากกรุงเทพมหานคร

มีแคลเซียม และ วิตามินดีมีแคลเซียม และ วิตามินดี  

ผักใบเขียวผักใบเขียว
และธัญพืชและธัญพืช

เรยีบเรยีงโดย นางสาวพรนชัชา บนุนาค นกัโภชนาการปฏบิตักิาร กลุ�มงานโภชนาการ กองสร�างเสรมิสขุภาพ สาํนกัอนามยั
แหล�งอ�างองิ : สาํนกัโภชนาการ กระทรวงสาธารณสขุ

 สาํนกัอนามยั กรุงเทพมหานคร

อาหารที�เสรมิสรา้งกระดกู  

คาเฟอีนคาเฟอีน  แอลกอฮอล�แอลกอฮอล�
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คะน้า ตําลึง กวางตุ้ง
เห็ดหอมตากแห้ง
เต้าหู้
นมถั�วเหลือง
งาดาํ งาขาว

เพ่ือป�องกันโรคเพ่ือป�องกันโรคกระดูกพรุนกระดูกพรุน

ผู�สูงอายุผู�สูงอายุ  
ควรกิน...ควรกิน...

หลีกเลี�ยงเครื�องดื�มที�มแีอลกอฮอล์และคาเฟอีน 

นํ�าอัดลม เครื�องดื�มชูกําลัง กาแฟ ชา


