
 

  



  

 

ເຈ ົ້າຄວນພະຍາຍາມກນິອາຫານຈາກ 6 ໝ ູ່ນ ົ້ທກຸໆວນັ. 

 

ບ  ດທ  1: ອາຫານ 6 ໝ ູ່ 



  

 

ອາຫານໝ ູ່ທ  1: ແມ ູ່ນປະເພດອາຫານຫ ກັເຊິູ່ ງເອ ົ້ນວູ່າ: ຄາໂບໄຮເດຣດ 

- ສິູ່ ງເຫ  ູ່ ານ ົ້ລວມມ : ເຂ ົ້າ, ມນັຝຣງັ, ມນັຕ  ົ້ນ, ສາລ , ມນັດົ້າງ ແລະ ໝາກກົ້ວຍ.  

- ປະເພດອາຫານຫ ກັໃຫົ້ພະລງັງານໃຫົ້ແກູ່ຮູ່າງກາຍ. ພະຍາຍາມກນິອາຫານຫ ກັຢູ່າງໜົ້ອຍ 3 ຄາບໃນແຕູ່ລະມ ົ້.  

- ອາຫານປະເພດອ ູ່ ນທ ູ່ ບໍູ່ ແມ ູ່ນເຂ ົ້າກມໍ  ປະໂຫຍດທຽບເທ ູ່ າກບັເຂ ົ້າເຊັູ່ ນດຽວກນັ.    

ກນິອາຫານຫ ກັ 3 ຄາບຕໍູ່ ມ  ົ້ ຖ ົ້າຫາກບໍູ່ມ  ເຂ ົ້າພຽງພໍ ທູ່ານສາມາດກນິ

ສາລ , ມນັດົ້າງ ຫ   ພຶດປະເພດຮາກ ແລະ ຫ  ວ. 

 

ປະເພດທາດແປົ້ງ 



  

 

ປະເພດຜກັ 

ອາຫານໝ ູ່ທ  2: ແມ ູ່ນປະເພດຜກັ.  

- ຈາໍພວກຜກັຕູ່າງໆຈະຊູ່ວຍບາໍລງຸສາຍຕາ ແລະ ຊູ່ວຍປົ້ອງກນັຈາກພະຍາດຕູ່າງໆ.  

- ພະຍາຍາມກນິຜກັຢູ່າງໜົ້ອຍ 3 ຊະນດິຂຶົ້ນໄປໃນແຕູ່ລະມ ົ້, ໜຶູ່ ງໃນນ ັົ້ນແມ ູ່ນຜກັໃບຂຽວແກູ່ ຫ   ຂຽວເຂັົ້ມ. 

- ພວກເຮ າສາມາດປ ກຜກັຢ ູ່ສວນຄ  ວເຮ ອນ ຫ   ເກບັພ ດຜກັທ ູ່ ມ  ຢ ູ່ໃນປູ່າກໄໍດົ້. 

ກນິຜກັ 3 ປະເພດຕໍູ່ ມ  ົ້ ໃນນ ັົ້ນ ປະເພດໜຶູ່ ງຕົ້ອງເປັນຜກັສ ຂຽວເຂັົ້ມ. 



  

 

ປະເພດໝາກໄມ ົ້ 

 ອາຫານໝ ູ່ທ  3: ແມ ູ່ນປະເພດໝາກໄມ ົ້ 

ໝາກໄມ ົ້ຈະຊູ່ວຍສົ້າງລະບ  ບພ ມຄຸົ້ມກນັ ແລະ ຊູ່ວຍປົ້ອງກນັຈາກພະຍາດຕູ່າງໆ.  

- ພວກເຮ າສາມາດປ ກໝາກໄມ ົ້ຊະນດິຕູ່າງໆໃນສວນຄ  ວເຮ ອນ ຫ   ສາມາດເກບັໝາກໄມ ົ້ຕາມລະດ ການທ ູ່ ມ  

ຢ ູ່ໃນສູ່ວນຄ  ວ ແລະ ຢ ູ່ໃນປູ່າກໄໍດົ້.  

- ພະຍາຍາມກນິໝາກໄມ ົ້ຢູ່າງໜົ້ອຍ 2 ຊະນດິຂຶົ້ນໄປໃນແຕູ່ລະມ ົ້, ບໍູ່ ແມ ູ່ນກນິພຽງແຕູ່ກ ົ້ວຍ ຫາກວູ່າບໍູ່ ມ    

ໝາກໄມ ົ້ສ  ດ, ໃຫົ້ກນິນ ໍົ້າໝາກຂາມ ຫ   ແຍມໝາກຂາມ, ນ ໍົ້າໝາກໜາວ ແລະ ນ ໍົ້າໝາກກອກແທນກໄໍດົ້. 

 

ໃນມ ົ້ 1 ຕົ້ອງກນິໝາກໄມ ົ້ຢູ່າງໜົ້ອຍ 2 ປະເພດ 



  

 

ປະເພດຊ ົ້ນ, ປາ, ໄຂູ່, ພ ດ

ທ  ດແທນ 
 

ອາຫານໝ ູ່ທ  4: ແມ ູ່ນປະເພດໂປຣຕິນ ເຊັູ່ ນ: ປາ, ຊ ົ້ນ ແລະ ໄຂູ່.  

- ໂປຣຕ ນຈະຊູ່ວຍເສ ມສົ້າງໃຫົ້ຮູ່າງກາຍແຂງແຮງ,ຈະຊູ່ວຍສົ້າງກົ້າມເນ ົ້ອ, ອະໄວຍະວະສູ່ວນຕູ່າງໆ ແລະ ເມດັ 

  ເລ ອດ.  

- ພະຍາຍາມກນິອາຫານທ ມ  ໂປຣຕິນສ ງທກຸໆມ ົ້, ເຊັູ່ ນ: ປາ ແລະ ຊ ົ້ນ.  

ກນິຊ ົ້ນສດັ, ໄຂູ່ ຫ   ປາ ຢູ່າງໜົ້ອຍ 3ມ ົ້ຕໍູ່ ອາທິດ. ມ  ົ້ໃດທ ູ່ ບໍູ່ ໄດົ້ກນິຊ ົ້ນ

ສດັ ທູ່ານສາມາດກນິຈາໍພວກຖ  ູ່ວທ  ດແທນກໄໍດົ້. 



  

 

ປະເພດແຄລຊູ່ຽມ 

ອາຫານໝ ູ່ທ  5: ແມ ູ່ນປະເພດແຄລຊູ່ຽມ ເຊັູ່ ນ: ກະປ , ສດັນ ໍົ້າໂຕນົ້ອຍໆ

ຊະນດິຕູ່າງໆ, ແມງໄມ ົ້, ນ  ມ ແລະ ເມດັງາ.  

- ແຄລຊູ່ຽມຈະຊູ່ວຍສົ້າງກະດ ກ ແລະ ແຂົ້ວໃຫົ້ແຂງແຮງ. 

- ພະຍາຍາມກນິອາຫານທ ອດຸ  ມໄປດົ້ວຍແຄລຊູ່ຽມຢູ່າງໜົ້ອຍ 3 ມ ົ້ຕໍູ່ ອາທິດ.  

 

ກນິອາການປະເພດ ແຄລຊູ່ຽມ 3ມ ົ້ຕໍູ່ ອາທິດ ຫ   ທູ່ານສາມາດຊ ົ້ນ  ມ

ຈ ດໃຫົ້ລ ກຫ ານຂອງທູ່ານກນິກໍູ່ໄດົ້. 



  

 

ປະເພດນ ໍົ້າມນັ ແລະ  

ໄຂມນັສ  ດ 
 

ອາຫານໝ ູ່ທ  6 : ແມ ູ່ນປະເພດນ ໍົ້າມນັ ແລະ ໄຂມນັ  

- ນ ໍົ້າມນັ ແລະ ໄຂມນັ ຊູ່ວຍໃຫົ້ພະລງັງານ ແລະ ຊູ່ວຍເສ ມການຈະເລ ນເຕ ບໂຕຂອງສະໝອງຂອງເດັກນົ້ອຍ 

  ເຮັດໃຫົ້ຮຽນເກັູ່ງ. 

- ຖົ້າຫາກເຮ າບໍູ່ ມ  ນ ໍົ້າມນັພ ດແຕູ່ງກນິຢູ່າງພຽງພໍ, ເຈ ົ້າຍງັສາມາດກນິພ ດປະເພດໝາກຖ  ູ່ວ ແລະ ໃນຕາເວັນ ຫ    

  ເກບັພ ດ ຫ   ເກບັແມງໄມ ົ້ທ ູ່ ມ  ຕາມທາໍມະຊາດກໄໍດົ້. 

ໃນມ ົ້ໜຶູ່ ງຕົ້ອງແຕູ່ງອາຫານທ ູ່ ໃສູ່ນ ໍົ້າມນັປະມານ 5 ບູ່ວງກາເຟ ຫ   

ກນິປະເພດແກູ່ນທ ູ່ ມ   າດໄຂູ່ມນັ, ໝາກພົ້າວ ຫ   ແມງໄມ ົ້. 



  

 
ບ  ດທ  2:  

ອາຫານທ ູ່ ສາມາດກນິແທນຊ ົ້ນໄດົ້ 

• ເມ ື່ ອພວກເຮາົແຕື່ ງກນິ ຈານດຽວໃຫຄ້ນົ 6 ຄນົ
ກນິ ໃຫເ້ຈົາ້ເອາົໝາກຖົື່ ວ 4 ຊະນດິ ຊະນດິລະ
ຖວ້ຍ 

• ໝາກຖົື່ ວມນັຈະຊື່ ວຍໃຫຮ້ື່ າງກາຍເຮາົໄດຮ້ບັ
ສານອາຫານພຽງພໍເພ ື່ ອເຮດັໃຫຮ້ື່ າງກາຍ
ແຂງແຮງ ແລະ ມສຸີຂະພາບດ.ີ 

• ໝາກຖົື່ ວແມື່ ນແຫຼື່ ງສະສມົຂອງໂປຼຕນິສູງ 
• ມ ໃ້ດທີື່ ເຈົາ້ບໍື່ ສາມາດກນິຊີນ້ ເຈົາ້ສາມາດ

ກນິໝາກຖົື່ ວທດົແທນໄດ.້ 

 

• ລາຄື່ າໝາກຖົື່ ວແມື່ ນບໍື່ ແພງສາມາດຊ ໄ້ດງ້ື່າຍ! 
• ເຈົາ້ຍງັສາມາດປູກໝາກຖົື່ ວຢູື່ ສວນຄວົເຮ ອນ

ຂອງເຈົາ້, ປູກສບັວື່ າງສາລ ີແລະ ໝາກເດ ອຍ, 
ປູກຢູື່ ໄຮື່  ຫຼ  ນາໄດໂ້ດຍບໍື່ ຕອ້ງການເນ ອ້ທີື່ ປູກ
ອກີຕື່ າງຫາກ. 

• ໝາກຖົື່ ວອຸດມົໄປດວ້ຍສານອາຫານເຊັື່ ນວື່ າ: ໂປຼຕນິ 

• ຖົື່ ວແຮ, ໝາກຖົື່ ວເຫຼ ອງ, ໝາກຖົື່ ວດໍາ,    ໝາກ
ຖົື່ ວຂຽວ ເຊິື່ ງເປນັທາງເລ ອກທີື່ ດໃີນການກນິເພ ື່ ອ
ທດົແທນຊີນ້ໄດ.້ 



  

 
ບ  ດທ  3: 

ປະເພດໝາກໄມ ົ້ 

• ນກັຮຽນຄວນກນິໝາກໄມຢ້ື່ າງໜອ້ຍ 2
ຊະນດິຂ ນ້ໄປໃນແຕື່ ລະມ .້ 

• ນກັຮຽນຜູທ້ີື່ ກນິໝາກໄມຫຼ້າຍຊະນດິຈະເຮດັ
ໃຫສ້ະໝອງປອດໂປື່ ງ ແລະ ມພູີມຄຸມ້ກນັທີື່ ດີ
ປາສະຈາກໂລກໄພໄຂເ້ຈບັຕື່ າງໆ. 

• ເຮາົຄວນປູກໝາກໄມຫຼ້າກຫຼາຍຊະນດິໃນ
ສວນຜກັຂອງພວກເຮາົ. 

• ໝາກໄມທ້ີື່ ເກບັຈາກປື່ າ(ທໍາມະຊາດ) ກໍື່ ມີ
ຄຸນຄື່ າທາງໂພຊະນາການເທົື່ າກບັໝາກໄມທ້ີື່

ປູກໃນສວນ. 



  

 
ບ  ດທ  4: 

ໄຂມນັ ແລະ ນ ໍົ້າມນັ 

• ໃນເວລາບໍື່ ມນໍີາ້ມນັພ ດ ຫຼ  ໄຂມນັສດັພຽງພໍສໍາ
ລບັປຸງແຕື່ ງອາຫານ ເຮາົສາມາດກນິແກື່ ນໝາກ
ຕາເວນັ, ຖົື່ ວດນິ, ແກື່ ນໝາກອ ແທນໄດ.້ 

• ເມ ື່ ອເຈົາ້ແກງຜກັໃບຂຽວເຂັມ້ໃຫຕ້ ື່ ມນໍາ້ມນັ
ພ ດ 1 ບື່ ວງແກງ. 

• ນ ໍົ້າມນັ ແລະ ໄຂມນັສະໜອງພະລງັງານໃຫົ້ແກູ່

ຮ ູ່າງກາຍ,ໂດຍສະເພາະໃນມ ົ້ທ ູ່ ອາກາດເຢັນໆມນັ

ຊູ່ວຍໃຫົ້ຮ ູ່າງກາຍອ  ບອນຸຂຶົ້ນ ແລະ ຊູ່ວຍໃຫົ້ສະ

ໝອງປອດໂປູ່ງເຮັດໃຫົ້ຮຽນໜັງັສ ເກັູ່ງອ ກດົ້ວຍ. 

• ເວລາທີື່ ຄວົໝາກອ ກນິ ຢື່ າເອາົແກື່ ນໝາກອ 
ໄປຖີມ້! ເພາະມນັເປນັອາຫານທີື່ ດເີລດີ ແລະ 
ໃຫໄ້ຂມນັດທີີື່ ສຸດ. 



  

 
ບ  ດທ  5: 

ອາຫານທ ູ່ ບໍູ່ ມ  ຄນຸປະໂຫຍດທາງໂພຊະນາການ 

 

• ອາຫານທີື່ ບໍື່ ມປີະໂຫຍດຕໍື່ ສຸຂະພາບ ແຕື່ ມນັມລີດົຊາດ
ແຊບ, ມສີສີນັໃນເວລາກນິຮູສ້ ກອີື່ ມໄດ,້ ແຕື່ ວື່ າອາຫານ

ເຫຼ ົື່ ານັນ້ບໍື່ ມສີານອາຫານທີື່ ຮື່ າງກາຍຍງັເລຍີ. 

• ອາຫານປະເພດນ ົ້ບໍູ່ ໄດົ້ຊູ່ວຍໃຫົ້ເດັກນົ້ອຍຈະເລ ນ

ເຕ ບໂຕ ຫ   ສຂຸະພາບດ ແຕູ່ຢູ່າງໃດ.   

• ເມ ື່ ອພວກເຮາົກນິອາຫານທີື່ ບໍື່ ມປີະໂຫຍດຕໍື່ ຮື່ າງກາຍ
ຫຼາຍຈະເຮດັໃຫກ້ະເພາະຂອງເຮາົບໍື່ ມພີ  ນ້ທີື່ ຫວື່ າງສໍາລບັ
ການເກບັອາຫານທີື່ ມປີະໂຫຍດແກື່ ຮື່ າງກາຍມນັເຮດັໃຫ ້
ຮື່ າງກາຍຂາດສານອາຫານໄດ.້ 

• ເວລາທີື່ ຄວົໝາກອ ກນິ ຢື່ າເອາົແກື່ ນໝາກອ 
ໄປຖີມ້! ເພາະມນັເປນັອາຫານທີື່ ດເີລດີ ແລະ 
ໃຫໄ້ຂມນັດທີີື່ ສຸດ. 

• ເວລາທີື່ ຄວົໝາກອ ກນິ ຢື່ າເອາົແກື່ ນໝາກອ 
ໄປຖີມ້! ເພາະມນັເປນັອາຫານທີື່ ດເີລດີ ແລະ 
ໃຫໄ້ຂມນັດທີີື່ ສຸດ. 

• ເວລາທີື່ ຄວົໝາກອ ກນິ ຢື່ າເອາົແກື່ ນໝາກອ 
ໄປຖີມ້! ເພາະມນັເປນັອາຫານທີື່ ດເີລດີ ແລະ 
ໃຫໄ້ຂມນັດທີີື່ ສຸດ. 



  

 
ບ  ດທ  6: 

ພະຍາດເລ ອດຈາງ ແລະ ທາດເຫ ັກ 

1. ປູກຜກັສຂີຽວຫຼາກຫລາຍຊະນດິໃສື່ ໃນສວນຂອງ 
ພວກເຈົາ້. 

2. ບບີນໍາ້ໝາກນາວໃສື່ ອາຫານທີື່ ມຜີກັໃບສຂີຽວແກື່ . 

3. ຂົວ້ຜກັໃສື່ ນໍາ້ມນັພ ດ ຫຼ  ນໍາ້ມນັຈາກຊີນ້ສດັ. ມນັ
ຈະຊື່ ວຍຮື່ າງກາຍຂອງເຈົາ້ດູດຊ ມເອາົສານອາຫານ
ຕື່ າງໆຈາກຜກັໄດດ້.ີ 

4. ຜກັຈາກທໍາມະຊາດຊະນດິຕື່ າງໆກໍື່ ມສີານອາຫານ
ທີື່ ດຄີ ກນັກບັຜກັທີື່ ພວກເຮາົປູກໃນສວນ. 



 


