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บทความออนไลน์ 
ดแูลสุขภาพกนัอย่างไรให้มีร่างกายที่แขง็แรง 

 

สถิติปี 2553 พบว่า คนไทยเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม 6-7 ล้านคน และมีแนวโน้มเพ่ิมมากข้ึนเรื่อย ๆ ทุกปี ทั้ง
ยังอายุไขสั้นลงอีก สืบเนื่องจากไลฟ์สไตล์คนรุ่นใหม่ที่นิยมบริโภคจังก์ฟู้ด และหักโหมซ้อมวิ่งเพ่ือลงสนามมาราธอน
โดยไม่ให้ความส าคัญกับการพักหรือวิ่งผิดท่า เหล่านี้ยิ่งช่วยเร่งให้ข้อเข่าเสื่อมได้โดยเร็วหากไม่มีการบ ารุง  
  เพ่ือข้อเข่าสุขภาพดี แข็งแรง อยู่กับเราไปได้นาน ๆ ลองบริโภคอาหารเหล่านี้ให้ติดเป็นนิสัย รับรองว่าข้อ
เข่าของคุณจะแข็งแรงและอ่อนวัยยิ่ง ๆ ขึ้น  
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ที่มา https://thestandard.co/healthy-eating-for-knee-osteoarthritis/ 
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