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ได้รับโปรตีน 1 กรัม ต่อ
น้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน

ไม่ขาดวิตามินดี

ผู้สูงอายุไทยเพิ่มขึ้นร่วมล้านคนต่อปี

กว่าร้อยละ 20 ของผู้สูงอายุ 
เพชิญกับภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย

และคนวัยทำงานตอนปลาย พบปัญหานี้  
มากถึงร้อยละ 60

20%

60%

 เนื้อสัตว์ 1 ฝ่ามือ มีโปรตีน ~20 กรั
ม

ต่อภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย
โดยเฉพาะในวัยทำงานระยะปลาย 

การป้องกัน

ออกกำลังแบบใช้แรงต้าน
อย่างสม่ำเสมอ ไม่น้อยกว่า 3 วัน 
รวมไม่น้อยกว่า  150 นาที/สัปดาห์

รวมถึงฝึกสมดุลการทรงตัว
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