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ພາກທ ີI 

ບົດທີ1: ອາຫານ 6 ໝ ູ່ 
 

ກິດຈະກໍາ 1: ທວນຄືນກ່ຽວກັບໝ ູ່ອາຫານ: ອາຫານ 6 ໝ ູ່ 
ຂໍ ໍ້ຄວາມທີີ່ ສໍາຄນັຈາກບດົທ ີ1 ມຫີຍງັແດີ່ ? :  ອາຫານ 6 ໝ ີ່  
ໃຫໍ້ພວກນ ໍ້ອງຂຽນຂໍ ໍ້ຄວາມໃສີ່ ກ ໍ້ອງແຕີ່ ລະຮ ບພາບລ ີ່ ມນີ ໍ້: 

 

 

 

  

ປະເພດທາດແປໍ້ງ  1 
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ປະເພດຜກັ 
ປະເພດໝາກໄມ ໍ້ 

ປະເພດຊີ ໍ້ນປາ, ໄຂີ່  ແລະ ພດືທດົແທນ ປະເພດແຄວຊຽມ 
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ປະເພດນໍ ໍ້າມນັ ແລະ ໄຂມນັສດົ  6 



4 

 

ບົດທີ 2: ອາຫານທີີ່ສາມາດກິນແທນຊີີ້ນໄດ້ 
 

ກິດຈະກໍາ 2: ທວນຄືນກ່ຽວກັບອາຫານທີີ່ສາມາດກນິແທນຊີີ້ນໄດ້ 
ຂໍ ໍ້ຄວາມທີີ່ ສໍາຄນັຈາກບດົທ ີ2 ມຫີຍງັແດີ່ ? ອາຫານທີີ່ ສາມາດກນິແທນຊີ ໍ້ນໄດ ໍ້. 

ໃຫໍ້ພວກນ ໍ້ອງຂຽນຂໍ ໍ້ຄວາມໃສີ່ ກ ໍ້ອງແຕີ່ ລະຮ ບພາບລ ີ່ ມນີ ໍ້: 

 

 

 

  

  



5 

 

ພາກປະຕິບັດ 

ກິດຈະກໍາ 2.1:  ບັນທຶກການກິນອາຫານປະຈໍາວັນ    

ເຈົ ໍ້າສາມາດປີ່ ຽນແປງໃນການກນິອາຫານຂອງເຈົ ໍ້າໄດ ໍ້ແນວໃດ ເມືີ່ ອເຈົ ໍ້າບໍີ່ ມຊີີ ໍ້ນກນິ? 

ໃຫໍ້ເລອືກລາຍການໃດໜ ີ່ ງຈາກກະດານ 

ໃຫໍ້ຂຽນລາຍການທີີ່ ເຈົ ໍ້າໄດ ໍ້ເລອືກໄວ ໍ້ຂໍ້າງລ ີ່ ມນີ ໍ້: 
ເມືີ່ອເຮົາບໍີ່ມີຊີີ້ນກນິ, ຂ້ອຍຈະ……………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………. 

ສ ດເຂົີ້າຜັດໝາກຖົີ່ວ 
ສໍາລບັ 6 ຄນົ 

ສ່ວນປະກອບ: 

- ນໍ ໍ້າມນັ 

- ຜກັທຽມ 

- ເຈົ ໍ້າຈ ໍ້າວ 1 ຖໍ້ວຍໃຫຍີ່  
- ໝາກຖົີ່ ວທີີ່ ຕົ ໍ້ມສ ກແລ ໍ້ວ 4 ຖໍ້ວຍນ ໍ້ອຍ 

(ພະຍາຍາມໃສີ່ ໃຫ ໍ້ໄດ ໍ້ໝາກຖົີ່ ວ 4 ຊະນດິ) 

- ເກອື 1 ບີ່ ວງນ ໍ້ອຍ 

ວິທີປຸງແຕູ່ງ:  

1. ລ ໍ້າງມດື ໍ້ວຍສະບ ີ່  ແລະ ນໍ ໍ້າສະອາດ 

2. ເອາົນໍ ໍ້າມນັ 5 ບີ່ ວງນ ໍ້ອຍໃສີ່ ໝໍ ໍ້ຂາງ ແລະ ຂົ ໍ້ວໃຫ ໍ້ຮ ໍ້ອນ 

3. ຂົ ໍ້ວຜກັທຽມໃຫໍ້ມກີິີ່ ນຫອມດ ີ

4. ເອາົເຂົ ໍ້າຈ ໍ້າວທີີ່ ກຽມນັ ໍ້ນຖອກໃສີ່ ໃນໝໍ ໍ້ ແລ ໍ້ວຄນົໃຫ ໍ້ເຂົ ໍ້າກນັປະມານ 1 ນາທ ີ

5. ເອາົໝາກຖົີ່ ວ 4 ຖໍ້ວຍຖອກໃສີ່  ແລ ໍ້ວຄນົຈນົກີ່ ວາຈະຮ ໍ້ອນ 

6. ເອາົເກອືໃສີ່  1 ບີ່ ວງ  ແລ ໍ້ວຄນົໃຫ ໍ້ເຂົ ໍ້າກນັ. 

ຕັກໃສູ່ຈານປົນກັບຜັກໜ້ອຍໜຶີ່ງເປັນອັນວ່າໄດ້ຄາບເຂົີ້າທີີ່ສຸດແຊບ ແລະ ດີຕໍີ່ສຸຂະພາບ 

ຂໍີ້ຄວນຈືີ່:  ໝາກຖົີ່ ວເປນັແຫຼີ່ ງໂປຼຕນິທີີ່ ດເີລດີ. ມນັລາຄາຖກື, ຫາຊື ໍ້ໄດ ໍ້ງີ່າຍ ແລະ ເກບັມ ໍ້ຽນງີ່າຍ. 
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ບົດທີ 3: ໝາກໄມ້ 

 

ກິດຈະກໍາ 3: ທວນຄືນຂໍີ້ຄວາມທີີ່ສໍາຄນັກ່ຽວກັບໝາກໄມ ້

ຂໍ ໍ້ຄວາມທສໍີາຄນັຂອງບດົທ ີ3 ມຫີຍງັແດີ່ : ນກັຮຽນ ແລະ ການຝາໝາກໄມ ໍ້ 
ໃຫໍ້ພວກນ ໍ້ອງຂຽນຂໍ ໍ້ຄວາມໃສີ່ ກ ໍ້ອງແຕີ່ ລະຮ ບພາບລ ີ່ ມນີ ໍ້: 
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ພາກປະຕິບັດ 

ກິດຈະກໍາ 3.1: ບັນທຶກການກິນອາຫານປະຈໍາວັນ 

ເຈົ ໍ້າສາມາດປີ່ ຽນແປງ ແລະ ປບັປ ງການກນິໝາກໄມ ໍ້ໄດ ໍ້ແນວໃດ? ເມືີ່ ອເຈົ ໍ້າບໍີ່ ມໝີາກໄມ ໍ້ກນິຢີ່ າງພຽງພໍ? 

ໃຫໍ້ເລອືກເອາົໜ ີ່ ງ ວທິທີີີ່ ຈາກກະດານ ແລະ ໃຫ ໍ້ຂຽນລາຍການທີີ່ ເຈົ ໍ້າໄດ ໍ້ເລອືກໄວ ໍ້ຂໍ້າງລ ີ່ ມນີ ໍ້: 

ເມືີ່ອຂ້ອຍບໍີ່ມີໝາກໄມ້ກນິພຽງພໍ, ຂ້ອຍຈະ.  ……………………………………………………..…...... 

………………………………………………………………………………………………………………….... 
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ບົດທີ 4: ສະໝອງທີີ່ດີ ແລະ ເມັດພືດ, ນໍີ້າມັນ 

 

ກິດຈະກໍາ4: ທວນຄືນຂໍີ້ຄວາມທີີ່ສໍາຄນັຂອງບົດທີ 4 
ຂໍ ໍ້ຄວາມທີີ່ ສໍາຄນັຂອງບດົທ ີ4 ມຫີຍງັແດີ່ : ອາຫານປະເພດໄຂມນັ ແລະ ນໍ ໍ້າມນັ. 

ໃຫໍ້ພວກນ ໍ້ອງຂຽນຂໍ ໍ້ຄວາມໃສີ່ ກ ໍ້ອງແຕີ່ ລະຮ ບພາບດັີ່ ງລ ີ່ ມນີ ໍ້: 
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ພາກປະຕິບັດ 

ກິດຈະກໍາ 4.1: ບັນທກຶການກິນອາຫານປະຈໍາວັນ 
ເຈົ ໍ້າສາມາດປີ່ ຽນແປງຫຍງັແດີ່ ໃນອາຫານຂອງເຈົ ໍ້າເພືີ່ ອປບັປ ງໃນການກນິນໍ ໍ້າມນັ?  
ໃຫໍ້ເລອືກເອາົ ໜ ີ່ ງວທິຈີາກກະດານທີີ່ ເຈົ ໍ້າຄດິວີ່ າສາມາດເຮດັໄດ ໍ້ ແລະ ໃຫ ໍ້ຂຽນລາຍການທີີ່ ເຈົ ໍ້າໄດ ໍ້ເລອືກໄວ ໍ້ຂໍ້າງ
ລ ີ່ ມນີ ໍ້: 

ເພືີ່ອຄວາມແນູ່ໃຈວ່າມີໄຂມັນໃນອາຫານພວກເຮົາ, ຂ້ອຍຈະ...…………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………….…….……… 

ສ ດອາຫານຫວາ່ງ: ຂົີ້ວແກູ່ນໝາກອ ຶ

ສ່ວນປະກອບມີ: 

- ແກີ່ ນໝາກອ  
- ນໍ ໍ້າມນັ 

- ເຄືີ່ ອງເທດ 

- ເກອື 

ວິທີປຸງແຕູ່ງ: 

1. ລ ໍ້າງມໃືສີ່ ສະບ ີ່  ແລະ ນໍ ໍ້າສະອາດ 

2. ຂ ດເອາົແຕີ່ ແກີ່ ນໝາກອ  

3. ໄຈ ໍ້ເອາົແກີ່ ນໝາກອ ອອກຈາກເຍືີ່ ອງໝາກອ  

4. ລ ໍ້າງແກີ່ ນໝາກອ ດ ໍ້ວຍນໍ ໍ້າທີີ່ ສະອາດ 

5. ເອາົແກີ່ ນໝາກອ ໄປຕາກແດດໃຫໍ້ແຫ ໍ້ງດ ີຫຼ ືເຊດັດ ໍ້ວຍຜໍ້າທີີ່ ແຫ ໍ້ງສະອາດ 

6. ດງັໄຟອີ່ ອນໆໃສີ່ ໝໍ ໍ້ຂາງແລ ໍ້ວ ເອາົນໍ ໍ້າມນັ 1 ບີ່ ວງລງົໃສີ່   

7. ເອາົແກີ່ ນໝາກອ ໃສີ່ ໝໍ ໍ້ ແລະ ຄນົຈນົເປນັສນໍີ ໍ້າຕານ (ແຕີ່ ລະວງັບໍີ່ ໃຫ ໍ້ໄໝໍ້) ໃຊ ໍ້ເວລາປະມານ 10 ນາທ ີ

8. ໃສີ່ ເກອືໜໍ້ອຍໜືີ່ ງ ແລະ ໃສີ່ ເຄືີ່ ອງເທດທີີ່ ເຈົ ໍ້າມກັ 

9. ເພີ ໍ້ມເວລາຄວົອກີ 30 ວນິາທ ີ

10. ເປນັອນັວີ່ າ “ອາຫານວີ່ າງ’’ ແກີ່ ນໝາກອ ຂອງເຈົ ໍ້ານັ ໍ້ນພ ໍ້ອມກນິແລ ໍ້ວ 

ຂໍີ້ຄວນຈືີ່ : ແກີ່ ນໝາກອ ເປນັແຫຼີ່ ງໄຂມນັທີີ່ ດຕີໍີ່ ສ ຂະພາບ  



10 

 

ບົດທີ 5: ອາຫານທີີ່ບໍີ່ມີປະໂຫຍດດ້ານໂພຊະນາການ 

 

ກິດຈະກໍາ 5: ທວນຄືນຂໍີ້ຄວາມທີີ່ສໍາຄນັຂອງບົດທີ 5  
ຂໍ ໍ້ຄວາມທສໍີາຄນັຈາກບດົທ ີ5 ມຫີຍງັແດີ່ ? ອາຫານທີີ່ ບໍີ່ ມປີະໂຫຍດຕໍີ່ ໂພຊະນາການ. 

ໃຫໍ້ພວກນ ໍ້ອງຂຽນຂໍ ໍ້ຄວາມໃສີ່ ກ ໍ້ອງແຕີ່ ລະຮ ບພາບດັີ່ ງລ ີ່ ມນີ ໍ້: 
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ພາກປະຕິບັດ 

ກິດຈະກໍາ 5.1: ບັນທກຶການກິນອາຫານປະຈໍາວັນ 

ເຈົ ໍ້າສາມາດປີ່ ຽນແປງຫຍງັແດີ່ ເພືີ່ ອປບັປ ງນໄິສການກນິຂອງເຈົ ໍ້າເພືີ່ ອຫຼກີລ ໍ້ຽງການກນິອາຫານບໍີ່ ເປນັປະໂຫຍດ? 

ຈົີ່ ງເລອືກເອາົໜ ີ່ ງວທິຈີາກກະດານທີີ່ ເຈົ ໍ້າຄດິວີ່ າເຈົ ໍ້າສາມາດເຮດັໄດ ໍ້ ແລະ ໃຫ ໍ້ຂຽນຊືີ່ ກດິຈະກໍາທີີ່ ເຈົ ໍ້າໄດ ໍ້ເລອືກໄວ ໍ້
ຂ ໍ້າງລ ີ່ ມນີ ໍ້: 
ຂ້ອຍຈະຫ ີກລ້ຽງອາຫານບໍີ່ເປັນປະໂຫຍດດ້ວຍ…..…………….........………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………..……………… 

ສ ດເຮັດເຂົີ້າຕົີ້ມໝາກອຶກັບໝາກກ້ວຍ: ເຂົີ້າໜຽວ, ໝາກຖົີ່ວ, ໝາກກ້ວຍ ແລະ 
ໝາກອ ຶ

ສ່ວນປະກອບ: 
- ເຂົ ໍ້າໜຽວ 

- ໝາກກ ໍ້ວຍ: ຊອຍເປນັປີ່ ຽງບາງໆ 

- ໝາກຖົີ່ ວແດງ 
- ໝາກຖົີ່ ວເຫຼອືງ 
- ໝາກຫງີ່າ 
- ນໍ ໍ້າມນັພດື 

- ໃບຕອງ 
- ຕອກ ( ສໍາລບັໄວ ໍ້ມດັ ) 

ວິທີປຸງແຕູ່ງ : 
1.  ລ ໍ້າງມໃືສີ່ ສະບ ີ່  ດ ໍ້ວຍນໍ ໍ້າສະອາດ 

2. ມີ່ າເຂົ ໍ້າໄວ ໍ້ປະມານ 4 ຫາ 5 ຊົີ່ ວໂມງ 
3. ປອກໝາກອ  ແລະ ໜ ໍ້ງໄວ ໍ້ປະມານ 20-30 ນາທ ີ

4. ເອາົເກອືໃສີ່ ໜໍ້ອຍໜ ີ່ ງຕາມໃຈມກັ 

5. ບດົໝາກຖົີ່ ວແດງ, ຖົີ່ ວເຫຼອືງ ແລະ ໝາກຫງີ່າໃສີ່ ນໍາກນັ 

6. ຕໍາກບັໝາກອ ທີີ່ ສ ກ 

7. ຕກັມາຫໍີ່ ໃສີ່ ໃບຕອງ 
8. ເອາົນໍ ໍ້າມນັພດືທາໃສີ່ ໝາກກ ໍ້ວຍ, ໝາກອ  
9. ທານໍ ໍ້າມນັພດືໃສີ່ ໃບຕອງ 
10.  ແລ ໍ້ວເອາົເຄືີ່ ອງປ ງມາວາງໃສີ່ ໃບຕອງດັີ່ ງຕໍີ່ ໄປນີ ໍ້: 

- ໃສີ່ ໝາກກ ໍ້ວຍ 1 ປີ່ ຽງ ແລະ ໃສີ່ ເຂົ ໍ້າໜຽວທີີ່ ມີ່ າແລ ໍ້ວ 1 ບີ່ ວງ 
          - ໃສີ່ ໝາກອ , ໝາກຖົີ່ ວດນິ ແລະ ໝາກຫງີ່າທີີ່ ຕໍາໄວ ໍ້ແລ ໍ້ວ 1 ບີ່ ວງ 

11.  ຫໍີ່ ໃບຕອງເຂົ ໍ້າກນັແລ ໍ້ວມດັດ ໍ້ວຍຕອກ 

12.  ນໍາໄປຕົ ໍ້ມ 1 ຊົີ່ ວໂມງ                                  
ຂໍີ້ຄວນຈືີ່:  ເຂົ ໍ້າຕົ ໍ້ມໝາກອ  ກບັ ກ ໍ້ວຍ ແມີ່ ນສາມາດເຮດັຢ ີ່ ເຮອືນໄດ ໍ້ ແລະ ມນໍີ ໍ້າຕານ ແລະ ເກອືໜໍ້ອຍ ກີ່ ວາເຂົ ໍ້າ ໜມົ
ເປນັແພກັທີີ່ ຊື ໍ້ມາຈາກຮໍ້ານຄ ໍ້າ ຫຼ ືຕະຫຼາດ. 
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ບົດທີ 6: ພະຍາດເລືອດຈາງ ແລະ ທາດເຫ ັກ 

 

ກິດຈະກໍາ 6: ທວນຄືນຂໍີ້ຄວາມທີີ່ສໍາຄນັຂອງບົດທີ 6 
ຂໍ ໍ້ຄວາມທີີ່ ສໍາຄນັຈາກບດົທ ີ6 ມຫີຍງັແດີ່ ?: ພະຍາດເລອືດຈາງ ແລະ ທາດເຫຼກັ. 
ໃຫໍ້ພວກນ ໍ້ອງຂຽນຂໍ ໍ້ຄວາມໃສີ່ ກ ໍ້ອງແຕີ່ ລະຮ ບພາບດັີ່ ງລ ີ່ ມນີ ໍ້:  
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ພາກປະຕິບັດ 

ກິດຈະກໍາ 6.1 ບັນທກຶການກິນອາຫານປະຈໍາວັນ 

ທີ່ ານສາມາດປີ່ ຽນແປງຫຍງັແດີ່ ເພືີ່ ອປບັປ ງໂພຊະນາການຂອງທີ່ ານເພືີ່ ອຫຼກີລ ໍ້ຽງຈາກການເປນັພະຍາດເລອືດຈາງ? 

ຈົີ່ ງເລອືກເອາົວທິໜີ ີ່ ງຈາກກະດານທີີ່ ເຈົ ໍ້າຄດິວີ່ າເຈົ ໍ້າສາມາດເຮດັໄດ ໍ້ ແລະ ຈົີ່ ງຂຽນເອາົສິີ່ ງທີີ່ ເຈົ ໍ້າໄດ ໍ້ເລອືກໄວ ໍ້. 

ຂ ໍ້ອຍຈະປບັປ ງການກນິອາຫານທີີ່ ມທີາດເຫຼກັເພືີ່ ອປໍ້ອງກນັພະຍາດເລອືດຈາງດ ໍ້ວຍ………………....………….. 

………………..……………………….………………………………………………………………………… 
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ພາກທີ II 
 

ທວນຄືນ: ຮ ບທຸງອາຫານ 

ອກີເທືີ່ ອໜ ີ່ ງມ ພວກເຮາົມາທບົທວນອາຫານ 6 ໝ ີ່  ແລະ ອາຫານຊະນດິຕີ່ າງໆທີີ່ ຢ ີ່ ໃນແຕີ່ ລະໝວດ.  

ແບີ່ ງທ ງລ ີ່ ມນີ ໍ້ອອກເປນັ 6 ສີ່ ວນ/ໝວດ ຕາມໝວດອາຫານ ແລະ ແຕ ໍ້ມຮ ບອາຫານແຕີ່ ລະຊະນດິທີີ່ ຢ ີ່ ໃນແຕີ່ ລະໝວດ
ອາຫານຂອງທງັ 6 ໝວດ ລງົໃນທ ງອາຫານ. 

 

 

 

                                        ສະຫຼຸບລວມຂອງໝວດອາຫານ 
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