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         กระดูกเป็นโครงสร้างหลักของร่างกาย มีหน้าที่ช่วยให้ ร่างกายทรงตัวและ
เคลื่อนไหว ในกระดูกของมนุษย์เราประกอบด้วย แคลเซียม ซึ่งเป็นแร่ธาตุหลักและ
ทำงานร่วมกับฟอสฟอรัส ร่างกาย จะนำแคลเซียมที่มีอยู่ในกระดูกไปใช้ให้เป็น
ประโยชน์ต่ออวัยวะอื่นๆ และเมื่อกินอาหารที่มีแคลเซียม เลือดก็จะส่งต่อมายัง
กระดูก เพื่อทำ ให้กระดูกแข็งแรงดังเดิม วิธีป้องกันโรคกระดูกเสื่อมหรือโรคกระดูก
พรุน คือกินอาหารที่อุดมด้วยแคลเซียม ฟอสฟอรัส แมงกานีส และ แมกนีเซียม เช่น 
                            อาหารจำพวกถั่วเหลือง ปลาซาร์ดีน บร็อกโคลี เพื่อเพิ่ม  
                            แคลเซียม เนื้อ นม ไข่ ปลา เพื่อป้องกัน โรคกระดูกพรุน
                            ข้าวโอ๊ต ข้าวสาลี เมล็ดทานตะวันเพื่อเพิ่มแมงกานีสในการ
                            สร้างกระดูก เป็นต้น



๑. อะไรทำหนาท่ีเปนโครงสรางหลักของ
รางกาย
ตอบ
๒. กระดูกประกอบไปดวยแรธาตุใดท่ีสำคัญ
ตอบ

คำถาม



๓. เม่ือเรากินแคลเซียมเขาไปสวนใดมีหนาท่ีสงตอ

ไปยังกระดูก

๔. เพ่ือปองกันโรคกระดูกเส่ือมเราควรบริโภคอะไร

๕. ใจความสำคัญของบทความน้ีคืออะไร



เฉลย



๑. อะไรทำหนาท่ีเปนโครงสรางหลักของรางกาย (กระดูก)

๒. กระดูกประกอบไปดวยแรธาตุใดท่ีสำคัญ (แคลเซียม)

เฉลย



๓. เม่ือเรากินแคลเซียมเขาไปสวนใดมีหนาท่ีสงตอ

ไปยังกระดูก (เลือด)



๔.เพ่ือปองกันโรคกระดูกเส่ือมเราควรบริโภคอะไร
(ควรบริโภคอาหารท่ีอุดมดวยแคลเซียม ฟอสฟอรัส แมงกานีส และ
แมกนีเซียม เชน อาหารจำพวกถ่ัวเหลือง ปลาซารดีน บร็อกโคลี เพ่ือ
เพ่ิมแคลเซียม เน้ือ นม ไข ปลา เพ่ือปองกัน โรคกระดูกพรุน ขาวโอต
ขาวสาลี เมล็ดทานตะวันเพ่ือเพ่ิมแมงกานีสในการสรางกระดูก เปนตน)



๕. ใจความสำคัญของบทความน้ีคืออะไร
(กระดูกเปนโครงสรางหลักของรางกาย เราควรดูแลกระดูกให
แข็งแรง และควรรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส
แมงกานีส และแมกนีเซียม
ซ่ึงชวยปองกันโรคกระดูกพรุน
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