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ບົດທີື່ 3.1: ໂພຊະນາການ (ພາກທີື່-1) 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ພາກສະເໜີ  
ໃນເບ ື້ອງຕົ ື້ນ ພວກເຮາົຕ ື້ອງການບນັທກຶຈດົຈໍາຄວາມກະຕນັຍູຮູ ື້ບຸນຄຸນຂອງພວກເຮາົມາຍງັເຈົ ື້າໜ ື້າທ ີ່ ທາງ

ການຂັ ື້ນັແຂວງ ແລະ ຂັ ື້ນເມ ອງຂອງກະຊວງສາທາລະນະສຸກ MOH  ແລະ ກະຊວງສກຶສາທກິານ ແລະ ກລິາ MOSE 
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ສໍາລບັການຊ ື້ນໍາ ແລະ ຊຸກຍູ ື້ສົີ່ ງເສ ມການກໍານດົປຶ ື້ມຄູີ່ ມ ການຝກຶອບົຮມົການຈດັກດິຈະກໍາເພ ີ່ ອນສອນເພ ີ່ ອນເຫ ັ ື້ມນ ື້ 
ແລະ ສະໜອງອຸປະກອນການຝກຶອບົຮມົສໍາລບັໂຮງຮຽນມດັທະຍມົຕອນຕົ ື້ນ LSS 

ໃນເບ ື້ອງຕົ ື້ນຂອງການກໍານດົໂຄງການ, ຄູີ່ ຮີ່ ວມງານຂອງໂຄງການຮີ່ ວມມ ປັບປຸງດ ື້ານໂພຊະນາການ ແລະ ຄູີ່ ຮີ່ ວມ
ງານຂອງລດັຖະບານ, ບນັດາກຸີ່ ມຄຸີ່ ຮີ່ ວມງານໄດ ື້ເຫນັດ ເປັນເອກະພາບກນັວີ່ າ ພວກເຮາົຄງົຈະບໍີ່ ສາມາດອອກແບບ
ລາຍການ ແລະ ອຸປະກອນໃໝີ່ ໄດ ື້ຢີ່ າງຄົບຖື້ວນ ແລະ ສົມບູນ ແຕີ່ ຈະໄດ ື້ກໍີ່ ສ ື້າງ ແລະ ປັບປຸງລາຍການຕີ່ າງໆທ ີ່

ລດັຖະບານພ ື້ອມດ ື້ວຍຄູີ່ ຮີ່ ວມງານພດັທະນາວຽກງານດ ື້ານໂພຊະນາການທ ີ່ ມ ຢູີ່ ແລ ື້ວ. ການຄົ ື້ນຄວ ື້າຢີ່ າງກວ ື້າງຂວາງໄດ ື້
ຈດັຕັ ື້ງຂຶ ື້ນເພ ີ່ ອສໍາຫ ວດ, ອອກແບບ ແລະ ທບົທວນບນັດາອຸປະກອນການຝກຶອບົຮມົທ ີ່ ມ ຢູີ່ ແລ ື້ວໃນໄລຍະຜີ່ ານມາທ ີ່

ໄດ ື້ຮບັການພດັທະນາໂດຍລດັຖະບານ ແລະ ຄີ່ ູູຮີ່ ວມງານອ ີ່ ນໆຂອງລດັຖະບານ ສ ປປ ລາວ ເພ ີ່ ອໃຫ ື້ທຽມທນັກບັ
ບດັດາປະເທດເພ ີ່ ອນບ ື້ານ. ພວກເຮາົໄດ ື້ນໍາມາເຊິີ່ ງອຸປະກອນທ ີ່ ດ ເລ ດສອງສາມລາຍການ ແລະ ພາຍຫ ງັທ ີ່ ມ ການທບົ
ທວນໃນໄລຍະສໍາຄນັດັີ່ ງກີ່ າວຈຶີ່ ງໄດ ື້ຕດັສນິໃຈຫນັມານໍາໃຊ ື້ອຸປະກອນທ ີ່ ນໍາມາຈາກຫ າຍແຫ ີ່ ງທ ີ່ ແຕກຕີ່ າງກນັ.  

1. ວງົມນົແຫີ່ ງມດິຕະພາບຈາກ ອງົການຊີ່ ວຍເຫ  ອເດກັສາກນົ ປະຈາໍ ສປປ ລາວ SCI 
2. ບດົບາດ ຍງິ-ຊາຍ ຈາກ ອງົການຊີ່ ວຍເຫ  ອເດກັສາກນົ ປະຈາໍ ສປປ ລາວ SCI ແລະ ອງົການແຄຣ ໌ນານາ

ຊາດ ປະຈາໍ ສປປ ລາວ CARE 

3. ວ ດ ໂອກີ່ ຽວກບັວຽກງານດ ື້ານໂພຊະນາການຫກົເລ ີ່ ອງຈາກ ຊຸມຊນົຊ ີ່ ນໃຈ ‘ຊຸດຄວາມສຸກຂອງຄອບຄວົ’ ເປນັ
ຄູີ່ ຮີ່ ວມງານກບັອງົການອາຫານໂລກ WFP, ອງົການ ອ ຟດັ IFAD ແລະ ຄູີ່ ມ ການຮຽນ-ການສອນຂອງຄ ູ
ແລະ ປຶ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການສໍາລບັນກັຮຽນຈາກອງົການກາແດງສະວ ດສ ແລະ ອງົການກາແດງລາວ.  

4. ຫ ກັສູດສຸຂະພາບທາງເພດ ແລະ ສຸຂະພາບຈະເລ ນພນັ ແລະ ປຶ ື້ມຄູີ່ ມ ສຸຂະພາບທາງເພດ ແລະ ສຸຂະພາບ
ຈະເລ ນພັນ SRH ຈາກ ສະຫະປະຊາຊາດ ກອງທ ນເພ ີ່ ອປະຊາກອນ UNFPA, ຊ ເອສອ  CSE ແລະ 
ອງົການສາກນົ ບໍລກິານປະຊາຊນົ PSI Laos “ຮກັມ ແຜນ” 

ພວກເຮາົໄດ ື້ດດັແກ ື້ເລກັນ ື້ອຍເພ ີ່ ອໃຫ ື້ເຂົ ື້າກບັສະພາບ, ເປົ ື້າໝາຍ ແລະ ໄລຍະເວລາຂອງໂຄງການຮີ່ ວມມ ປບັປຸງ
ດ ື້ານໂພຊະນາການ.  
ກດິຈະກໍາ ແລະ ອຸປະກອນຕີ່ າງໆຈະໄດ ື້ນໍາໄປທດົສອບຢູີ່ ໃນພາກສະໜາມ ກີ່ ອນທ ີ່ ຈະສງັລວມລງົໃນປຶ ື້ມຄູີ່ ມ ການ
ຝກຶອບົຮມົບດົຮຽນເຫ ັ ື້ມນ ື້. 
ໃນນ ື້ ພວກເຮາົຕ ື້ອງການຮບັຮອງເອາົການສະໜບັສະໜນູຈາກອງົການກາແດງສະວ ດສ ແລະ ອງົການກາແດງລາວ. 

ອງົການອາຫານໂລກ WFP, ອງົການ ອ ຟດັ IFAD, ສະຫະປະຊາຊາດ ກອງທ ນເພ ີ່ ອປະຊາກອນ UNFPA, ອງົການ
ສາກນົ ບໍລກິານປະຊາຊນົ PSI Laos ແລະ ອງົການຊີ່ ວຍເຫ  ອເດກັສາກນົ ປະຈາໍ ສປປ ລາວ SCI - ທ ມງານປກົປື້ອງ
ເດກັທ ີ່ ອະນຸຍາດໃຫື້ພວກເຮາົນໍາໃຊ ື້ສ ີ່ ອຸປະກອນການຝຶກອບົຮມົວທິ ການສໍາລບັໂຮງຮຽນມດັທະຍມົຕອນຕົ ື້ນຂອງ
ໂຄງການການຮີ່ ວມມ ປບັປຸງດ ື້ານໂພຊະນາການ. 

ພວກເຮາົຈຶີ່ ງຖ ໂອກາດນ ື້ສະແດງຄວາມຮູ ື້ບູນຄຸນມາຍງັຄູີ່ ຮີ່ ວມງານຂອງໂຄງການຮີ່ ວມມ ປັບປຸງດ ື້ານໂພຊະນາການ
ທຸກທົີ່ ວໜື້າເປັນຕົ ື້ນແມີ່ ນອງົການແຄຣ ໌ນານາຊາດ ປະຈໍາ ສປປ ລາວ CARE, ອງົການຮີ່ ວມມ ກບັປະເທດລາວ CCL 

ແລະ ກອງທ ນຊີ່ ວຍເຫ  ອເດກັ ແລະ ທ ມງານອງົການຊີ່ ວຍເຫ  ອເດກັສາກນົ SCI ທ ີ່ ຊ ື້ນໍາ ແລະ ໃຫ ື້ການສະໜບັສະໜນູ
ໃນການອອກແບບປຶ ື້ມຄູີ່ ມ ການຝກຶອບົຮມົເຫ ັ ື້ມນ ື້. 

ພວກເຮາົເຊ ີ່ ອວີ່ າປຶ ື້ມຄູີ່ ມ ຝຶກອບົຮມົເຫ ັ ື້ມນ ື້ຄງົຈະມ ປະໂຫຍດຕໍີ່ ກບັບນັດາຄູຝກຶ, ອາຈານ ແລະ ກຸີ່ ມເພ ີ່ ອນ
ສອນເພ ີ່ ອນສໍາລບັການຝກຶອບົຮມົວຽກງານທາງການປະພດຶຢີ່ າງມ ປະສດິທຜິນົ. ການຝກຶອບົຮມົບາງຢີ່ າງຈະໃຊ ື້ເວລາ
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ຍາວນານ ແລະ ເປັນວິທ ການແບບຕໍີ່ ເນ ີ່ ອງເຊິີ່ ງຕ ື້ອງໄດ ື້ມ ການທົບທວນຄ ນ ແລະ ມ ການດັດແກ ື້ວິທ ການຕີ່ າງໆຄ  
ສາລະບານ ແລະ ວທິ ການສດິສອນ ດັີ່ ງນັ ື້ນ ພວກເຮາົຈຶີ່ ງຕ ື້ອງການນຍິາມປ ື້ມຄູີ່ ມ ເຫ ັ ື້ມນ ື້ເປັນດັີ່ ງໂຄງຮີ່ າງການເຮດັວຽກ
ເພ ີ່ ອພວກເຮົາຈະສາມາດເປ ດໂອກາດໃນການໃຫື້ຄໍາແນະນໍາ, ດັດແກ ື້ ແລະ ປີ່ ຽນແປງໄປຕາມຄວາມຮຽກຮ ື້ອງ
ຕ ື້ອງການຂອງໂຄງການ ແລະ ຊຸມຊນົ. 
ໂຄງການຮ່ວມມືປບັປຸງດ້ານໂພຊະນາການ 

ຢູີ່ ໃນປະເທດເຮາົ ເດກັນ ື້ອຍຈາໍນວນຫ ວງຫ າຍໄດ ື້ຮບັຜນົກະທບົຈາກການຂາດສານອາຫານ ນັ ື້ນໝາຍເຖງິການ
ຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ການພດັທະນາການຂອງເຂາົບໍີ່ ເປັນໄປຕາມເກນອາຍຸຂອງພວກເຂາົ. ເພາະສະນັ ື້ນ ຄູີ່ ຮີ່ ວມງານກບັ
ລດັຖະບານ, ອງົການຊີ່ ວຍເຫ  ອເດກັສາກນົ ປະຈໍາ ສປປ ລາວ SCI ແລະ ຄູີ່ ຮີ່ ວມງານອ ີ່ ນໆຈຶີ່ ງໄດ ື້ເປ ດກອງປະຊຸມສໍາ
ມະນາໂຄງການການຮີ່ ວມມ ປັບປຸງໂພຊະນາການ ເພ ີ່ ອກີ່ າວຄໍາປາໄສກີ່ ຽວກບັບນັຫາການຂາດສານອາຫານເຫ ົີ່ ານ ື້. ໃນ
ເລ ີ່ ອງຂອງໂຄງການການຮີ່ ວມມ ປັບປຸງດ ື້ານໂພຊະນາການ ‘SCALING’ ທ ີ່ ຫຍໍ ື້ມາຈາກ (Sustainable change 

Achieved by Linking Improved Nutrition and Governance) ເຊິີ່ ງເປັນໂຄງການຂອງບນັດາຂະແ
ໜງການຕີ່ າງໆເພ ີ່ ອປັບປຸງຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ ແລະ ໂພຊະນາການໃຫື້ຈໍານວນຫວົໜີ່ ວຍຄວົເຮ ອນໃນເຂດ
ຊນົນະບດົພາຍໃນ 14 ເມ ອງທ ີ່ ຖ ກຄດັເລ ອກເປນັເປົ ື້າໝາຍໃນ ແຂວງ ຫວົພນັ, ຫ ວງນໍ ື້າທາ, ຫ ວງພະບາງ ແລະ ຜົ ື້ີ່ ງສາລ  
ທາງພາກເໜ ອຂອງ ສ ປປ ລາວ. ໂຄງການໄດ ື້ຮບັການສະໜບັສະໜູນທນຶໂດຍສະຫະພບັເອ ຣົບ(EU) ແລະ ໄດ ື້ຮບັ
ການຈດັຕັ ື້ງປະຕບິດັໂດຍກຸີ່ ມຄູີ່ ຮີ່ ວມງານ 4ອງົການຈດັຕັ ື້ງສາກນົທ ີ່ ບໍີ່ ຂຶ ື້ນກບັລດັຖະບານຄ : ອງົການແຄຣ ໌ນານາຊາດ
ປະຈໍາ ສປປ ລາວ CARE, ອົງການຮີ່ ວມມ ກບັປະເທດລາວ CCL, ອົງການກອງທຶນຊີ່ ວຍເຫ  ອເດັກ CFL, ແລະ 
ອງົການຊີ່ ວຍເຫ  ອເດກັສາກນົ ປະຈໍາ ສປປ ລາວ SCI ເຊິີ່ ງເປັນຄູີ່ ຮີ່ ວມງານທ ີ່ ນໍາພາທາງ. ຈດຸປະສງົອນັຕົ ື້ນຕໍແມີ່ ນເລັີ່ ງ
ໃສີ່ ກຸີ່ ມໄວໜຸີ່ ມຍງິ ແລະ ຊາຍ. ວທິ ການຮຽນແບບເປັນກີ່ ູຸມເພ ີ່ ອນສອນເພ ອນອາດຈະຖ ກນໍາໃຊ ື້ເພ ີ່ ອປູກຈດິສໍານກຶ 
ແລະ ປີ່ ຽນແປງພດຶຕກິໍາໃນກຸີ່ ມໄວໜຸີ່ ມກີ່ ຽວກບັວຽກງານດ ື້ານໂພຊະນາການ, ສຸຂະອະນາໄມ, ສຸຂະພາບທາງເພດ ແລະ 
ສຸຂະພາບຈະ ເລ ນພນັ ແລະ ບດົບາດ ຍງິ-ຊາຍ. ການຮຽນແບບເປັນກຸີ່ ມເພ ີ່ ອນສອນເພ ີ່ ອນຈະໄດ ື້ຮບັການຈດັຕັ ື້ງ
ປະຕບິດັໂດຍເດກັຍງິ ແລະ ເດກັຊາຍທ ີ່ ຖ ກເລ ອກຢູີ່ ໃນໂຮງຮຽນມດັທະຍມົຕອນຕົ ື້ນໃນຂງົເຂດຂອງໂຄງການເພ ີ່ ອ
ຮີ່ ວມກນັຮຽນຮູ ື້ຫວົຂໍ ື້ຕີ່ າງໆດ ື້ວຍການເຮດັກດິຈະກໍາທ ີ່ ສະໜຸກສະໜານ. 

 

 

 

ກິດຈະກ າຂອງໂຄງການຮວ່ມມືປັບປຸງດ້ານໂພຊະນາການຢ ູ່ໃນໂຮງຮຽນມັດທະຍົມຕອນຕົັ້ນ 

ການຮຽນແບບເປນັກຸີ່ ມເພ ີ່ ອນສອນເພ ີ່ ອນຈະໄດ ື້ຈດັຂຶ ື້ນສອງຄັ ື້ງພາຍໃນແຕີ່ ລະເດ ອນຕດິຕໍີ່ ກນັໃນລະຫວີ່ າງສອງສາມ
ເດ ອນ. 
ໃນທຸກໆກດິຈະກໍາແມີ່ ນເພ ີ່ ອແນໃສີ່ ການພດັທະນາທກັສະດ ື້ານຄວາມຮູ ື້, ຄຸນສມົບດັ, ຄວາມເຊ ີ່ ອຖ  ແລະ ທກັສະ
ດ ື້ານອ ີ່ ນໆຂອງກຸີ່ ມໄວໜຸີ່ ມ ຍງິ-ຊາຍ (ເດກັໃນເກນອາຍຸ 10-14 ປ  ຫ   ນກັຮຽນ ຊັ ື້ນ ມ1- ມ3) ເພ ີ່ ອເຮດັໃຫ ື້ເຂາົເຈົ ື້າມ 
ຄວາມຮບັຜດິຊອບຕໍີ່ ສຸຂະພາບຂອງຕນົເອງ. ສິີ່ ງທ ື້າທາຍຕີ່ າງໆອາດຈະເປັນເປົ ື້າໝາຍທງັເດກັຍງິ ແລະ ຊາຍ ເພາະວີ່ າ
ການຕອບສະໜອງຄວາມຕ ື້ອງການທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ແລະ ສິີ່ ງທ ື້າທາຍໃນເລ ີ່ ອງບົດບາດ ຍິງ-ຊາຍ ເປັນ
ບນັທດັຖານທ ີ່ ຈໍາເປັນທ ີ່ ຈະຕ ື້ອງໄດ ື້ມ ສີ່ ວນຮີ່ ວມທງັສອງເພດໄປພ ື້ອມໆກນັ. ແຕີ່ ລະກຸີ່ ມຂອງກອງປະຊຸມໄວໜຸີ່ ມຍງິ-
ຊາຍຈະຕ ື້ອງປະກອບມ ຫວົຂໍ ື້ສະເພາະທ ີ່ ຈະນໍາມາສນົທະນາ. ສິີ່ ງທ ື້າທາຍເຫ ົີ່ ານ ື້ອາດຈະຊີ່ ວຍໃຫື້ໄວໜຸີ່ ມ ຍງິ-ຊາຍ ໄດ ື້ມ 
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ໂອກາດເປ ດອກົເປ ດໃຈພ ື້ອມໄຂຂໍ ື້ສງົໃສຂອງຕນົເອງຕໍີ່ ກບັບນັຫາຕີ່ າງໆໃຫື້ແຈີ່ ມແຈ ື້ງຂຶ ື້ນ ພ ື້ອມທງັຍງັສາມາດແກ ື້ໄຂ
ຄວາມກງັວນົໃຈຕີ່ າງໆໂດຍຜີ່ ານຄວາມຈງິທາງວທິະຍາສາດ. ເພ ີ່ ອເຮດັໃຫ ື້ວທິ ການດັີ່ ງກີ່ າວມ ຄວາມຕ ີ່ ນເຕັ ື້ນຈະຕ ື້ອງ
ໄດ ື້ນໍາໃຊ ື້ສ ີ່ ອຸປະກອນຕີ່ າງໆເຊັີ່ ນ: ການເລົີ່ າເລ ີ່ ອງ, ວ ດ ໂອ, ຮູບເງາົ, ສ ລະປະ ແລະ ຫັດຖະກໍາ (ກາຕູນ, ອ ີ່ ນໆ), 
ລະຄອນ, ການສະແດງບດົບາດສມົມຸດ ແລະ ອ ີ່ ນໆ. ເດກັນກັຮຽນຈະມ ຄວາມມີ່ ວນຊ ີ່ ນ, ກະຕ ລ ລົ ື້ນໃນການຮໍີ່ າຮຽນ
ເພ ີ່ ອປີ່ ຽນແປງພດຶຕກິໍາຂອງເຂາົເຈົ ື້າ. 
ບດົຮຽນເຫ ົີ່ ານ ື້ອາດຈະໄດ ື້ນໍາໃຊ ື້ໃນເວລາເຮດັກດິຈະກໍາເພ ີ່ ອນສອນເພ ີ່ ອນໃນຫື້ອງຮຽນ. 

                        ລາຍລະອຽດຂອງບົດຮຽນ 
1 ວງົມນົແຫີ່ ງມດິຕະພາບ/ຮູ ື້ຈກັເຊິີ່ ງກນັ ແລະ ກນັ 

2  ຄວາມສະເໝ ພາບບດົບາດຍງິ-ຊາຍ ແລະ ໄວໜຸີ່ ມເປນັຕວົແທນໃນການປີ່ ຽນແປງ 

3 ໂພຊະນາການ (ພາກທ ີ່  1) ອາຫານ 6 ໝູີ່ , ໂປຣຕ ນ ແລະ ອາຫານທ ີ່
ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້ 

4 ໂພຊະນາການ (ພາກທ ີ່  2) ໝາກໄມ ື້, ໄຂມນັ ແລະ ນ າູື້ມນັ 

5 ໂພຊະນາການ (ພາກທ ີ່  3) ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາ
ການ, ພະຍາດເລ ອດຈາງ ແລະ ທາດເຫ ກັ 

6 ເພດສກຶສາ ແລະ ສຸຂະພາບຈະເລ ນພນັ 
7 ນໍ ື້າ, ສຸຂາພບິານ ແລະ ສຸຂະອະນາໄມສີ່ ວນບຸກຄນົ  
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ຄ ານ າ 
ຊີ່ ວງໄລຍະການເຕ ບໂຕຂອງໄວໜຸີ່ ມ, ການເຕ ບໂຕຂອງເຂາົເຈົ ື້າແມີ່ ນເກ ດຂ ື້ນຢີ່ າງໄວວາ ດັີ່ ງນັ ື້ນ ໃນໄລຍະນ ື້ເດກັຈຶີ່ ງ
ຕ ື້ອງການປະລມິານ ແລະ ຄຸນະພາບຂອງອາຫານທ ີ່ ພຽງພໍ. ແຕີ່ ໜື້າເສຍດາຍ, ມ ຫ າຍໆປັດໃຈເຊັີ່ ນການເຂົ ື້າເຖງິ ແລະ 
ຄວາມສາມາດທາງດ ື້ານເສດຖະກດິຄອບຄວົ, ວດັທະນະທໍາ ແລະ ປະເພນ ມ ອດິທພິນົຕໍີ່ ອາຫານການກນິຂອງຄອບຄວົ. 
ໄວໜຸີ່ ມສີ່ ວນຫ າຍ ແລະ ຄອບຄວົ ຍງັບໍີ່ ທນັເຂົ ື້າໃຈກີ່ ຽວກບັເລ ີ່ ອງອາຫານທ ີ່ ມ ໂພຊະນາການທ ີ່ ຈໍາເປັນຕໍີ່ ຮີ່ າງກາຍດັີ່ ງ
ດຽວກນັກບັອາຫານທ ີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດດ ື້ານໂພຊະນາການທ ີ່ ມ ລາຄາບໍີ່ ແພງພ ື້ອມຫາໄດ ື້ງີ່າຍໆໃນຮອບຕວົຂອງພວກເຂາົ. 
ໄວໜຸີ່ ມມ ຂໍ ື້ຈໍາກດັດ ື້ານອດິທພິນົ ຫ   ທາງເລ ອກໃນການປຸງແຕີ່ ງອາຫານໃນຄອບຄວົ ແລະ ເດກັບາງຄນົມນິໃິສີ່ ມກັກນິ
ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຜົນດ ຕໍີ່ ການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ພດັທະນາສໍາລບັຮີ່ າງກາຍຂອງພວກເຂາົ. ຖື້າທີ່ ານມ ນໃິສມກັກນິ
ອາຫານທ ີ່ ດ ຕໍີ່ ສຸກຂະພາບ, ມນັຈະຊີ່ ວຍໃຫື້ການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ການພດັທະນາຂອງທີ່ ານ ແລະ ຖື້າ ທີ່ ານບໍີ່ ມ ນດິ
ໄສທ ີ່ ຈະກນິອາຫານທ ີ່ ດ ຕໍີ່ ສຸຂະພາບກໍີ່ ຈະບໍີ່ ຊີ່ ວຍໃຫື້ການເຕ ບໃຫຍີ່  ແລະ ພດັທະນາການທີ່ ານ. ການມ ຄວາມຮູ ື້ທ ີ່ ຖຶກ
ຕ ື້ອງ ແລະ ການເຂົ ື້າເຖງິຂໍ ື້ມູນສາມາດມ ອດິທພິນົຕໍີ່ ພດຶຕກິໍາ ແລະ ສະໜບັສະໜບັການປີ່ ຽນແປງທ ີ່ ເຮາົຕ ື້ອງການ ແລະ 
ສະໜບັສະໜນູ.  

ໃນສອງສາມອາທດິໃນຕໍີ່ ໜ ື້ານ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຮຽນກີ່ ຽວກບັຄຸນປະໂຫຍດດ ື້ານໂພຊະນາການທ ີ່ ຈໍາເປັນຕໍີ່

ຮີ່ າງກາຍ ນໄິສການກນິອາຫານປະເພດໃດທ ີ່ ຈະຊີ່ ວຍເຮາົໃນການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ພດັທະນາການທ ີ່ ເໝາະສມົ ວທິ 
ນ ື້ຈະຊີ່ ວຍໃຫື້ໄວໜຸີ່ ມແຈ ື້ງໃຫ ື້ສະມາຊກິຄອບຄວົຂອງເເຂາົເຈົ ື້າ (ພໍີ່ ແມີ່ ) ຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັຕວົເລ ອກຕີ່ າງໆຂອງອາຫານທ ີ່ ມ ຄຸນ
ນະພາບລາຄາບໍີ່ ແພງ ແລະ ຍງັປູກຜກັ ແລະ ຫ າກໄມ ື້ບາງຊະນດິໃນສວນຄວົຂອງພວກເຂາົ. ສິີ່ ງນ ື້ຈະກະຈະກະຕຸ ື້ນໃຫ ື້
ສະມາຊກິໃນຄອບຄວົ (ພໍີ່ ແມີ່ ) ເພ ີ່ ມ/ ປີ່ ຽນແທນບາງສີ່ ວນຂອງອາຫານໃນອາຫານຄອບຄວົຂອງພວກເຂາົເຈົ ື້າ, ຂະນະ
ທ ີ່ ທີ່ ານໄດ ື້ຮຽນຮູ ື້ສິີ່ ງໃໝີ່ ໆ ຫ າຍຢີ່ າງກີ່ ຽວກບັນໄິສການກນິ ແລະ ອາຫານ, ຄາດວີ່ າທີ່ ານຈະສາມາດ ນໍາໃຊ ື້ຄວາມຮູ ື້ນັ ື້ນ 
ແລະ ສາມາດປີ່ ຽນແປງພດຶຕກິໍາຂອງທີ່ ານ. 
 

ຈະມ ຄວາມມີ່ ວນຊ ນ ແລະ ການຮຽນຮູ ື້ໃໝີ່ ໆທ ີ່ ຫ າກຫ າຍສໍາລບັພວກເຮາົທຸກຄນົ 
 

ແຜນພ ມຄ າແນະນ າກິດຈະກ າ ຫ ື ພາກຕ່າງໆຂອງບົດຮຽນ 

ພາກ/ກິດຈະກ າ ຊືື່ກິດຈະກ າ ໄລຍະເວລາ 

ພາກ (1)  

ອາຫານ 6 ໝູີ່  (ອາຫານຫ ກັ/ທາດແປື້ງ, ພດຶຜກັ,ໝາກໄມ ື້
,ໂປຣຕ ນ, ອາຫານທ ີ່ ມ ທາດການຊຽມ, ນ າ ືູ້ມນັ ແລະ 
ແກີ່ ນພດຶ) 

 

50 ນາທ  (ພກັຜີ່ ອນ 10 ນາທ ) ກິດຈະກ າ.1 

ກິດຈະກ າ.2 ໂປຣຕ ນ & ອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້ 35 ນາທ  
ກິດຈະກ າ2.1 ພາກປະຕບິດັ: ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ  40 ນາທ  
ພາກ (2) ເກມການຖາມ-ຕອບ QUIZ: ອາຫານ 6 ໝູີ່  & ໂປຣຕ ນ 

& ອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນ) 

30 ນາທ  

  150 ນາທ  
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ພາກທີື່ 1: (50 ນາທີ) (ກິດຈະກ າ 40 ນາທີ, ພັກຜ່ອນ 10 ນາທີ) 
ກິດຈະກ າ 1 ອາຫານ 6 ໝ ູ່ 
ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືື່ອນສອນເພືື່ອນ 

ຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານສ າລັບກດິຈະກ າ: 
ໃນກດິຈະກໍານ ື້ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາສະມາຊກິພາຍໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັຊ ີ່  ແລະ ຄວາມສໍາຄນັ

ຂອງອາຫານ 6 ໝູີ່ .  ນອກນັ ື້ນ ເຈົ ື້າຍງັຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າທວນຄ ນກີ່ ຽວກບັເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງອາຫານ 6 ໝູີ່ . 

ຈຸດປະສົງ:  
• ເພ ີ່ ອຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັອາຫານ 6 ໝູີ່  
• ເພ ີ່ ອສ ື້າງຄວາມເຂົ ື້າໃຈ/ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງອາຫານ 6 ໝູີ່ .  

ເວລາ:  40 ນາທີ (ເບິີ່ ງວ ດ ໂອ 9 ນາທ , ສນົທະນາ 15 ນາທ , ຂຽນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັ 10 ນາທ , ສະຫ ຸບພາກຕີ່ າງໆຂອງ
ບດົຮຽນ 5 ນາທ )  
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ວິດີໂອການກິນອາຫານໃນຊີວິດປະຈ າວັນ ແລະ ອາຫານ 6 ໝ ູ່, LCD, ໂປຣ
ເຈກັເຕ , ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ສະກອັດ , ບກິເຟ ດ, ສະຕກິເກ ຮູບອາຫານ, ປ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ (a. ແລະ b.) 

ເລີື່ມກິດຈະກ າ 

1. . ພາກຄ າແນະນ າສ າລັບກິດຈະກ າ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນກດິຈະກໍານ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຮຽນ
ກີ່ ຽວກບັອາຫານ 6 ໝູີ່  ແລະ ເປນັຫຍງັອາຫານ 6 ໝູີ່  ຈຶີ່ ງມ ຄວາມຈາໍເປນັສໍາລບັຊ ວດິປະຈາໍວນັຂອງພວກເຮາົ. 

2. ເວົັ້າວ່າ: ດຽວນ ື້ ຂ ື້ອຍຈະໄດ ື້ເປ ດວີດີໂອການກິນອາຫານໃນຊີວິດປະຈ າວັນ ແລະ ອາຫານ 6 ໝ ູ່. ໃຫື້
ທຸກຄນົໄດ ື້ເບິີ່ ງພ ື້ອມກນັ ໃນວ ດ ໂອນ ື້ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ເຫນັເລ ີ່ ອງຂອງ ນ. ພອນ. ນາງ. ພອນຍງັເຂົ ື້າໂຮງຮຽນຄ ກບັ
ພວກເຮາົ. ວ ດ ໂອດັີ່ ງກີ່ າວຈະໃຊ ື້ເປັນສ ີ່ ໃນການຮຽນຮູ ື້ສໍາລບັພວກເຮາົ. ຫ ງັຈາກວ ດ ໂອຈບົລງົ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້
ຕັ ື້ງຄໍາຖາມຈາໍນວນໜ ີ່ ງໃຫ ື້ພວກເຈົ ື້າໄດ ື້ຕອບ, ດັີ່ ງນັ ື້ນ ມນັສໍາຄນັທ ີ່ ສຸດທ ີ່ ທຸກຄນົຈະຕ ື້ອງໄດ ື້ຕັ ື້ງໃຈເບິີ່ ງວ ດ ໂອ. 

3.  ເລີື່ມເປ ດວ ດ ໂອ ພ້ອມເຊີນຊວນໃຫື້ທຸກຄນົເບິີ່ ງວ ດ ໂອ. 

4.  ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອຈບົລງົ ກໍເລ ີ່ ມຕັ ື້ງຄໍາຖາມເພ ີ່ ອຖາມນກັຮຽນ 3-4 ຄນົ (ຢີ່ າງໜື້ອຍຕ ື້ອງໄດ ື້ຖາມນກັຮຽນຍງິ 2 
ຄນົ) ໂດຍໃຊ ື້ຄໍາຖາມດັີ່ ງລຸີ່ ມນ ື້.  
(ເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບບໍີ່ . ໂດຍນໍາໃຊ ື້ຄໍາຖາມ ການສັງລວມໝ ູ່ອາຫານໂດຍຫຍ ັ້ ດັີ່ ງລຸີ່ ມເປນັຄໍາຖາມ ຈາກ
ນັ ື້ນ ຈົີ່ ງບນັທກຶຄໍາຕອບລງົໃນກະດານ/ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່  ພ ື້ອມຕດິສະຕກິເກ ຮຸບອາຫານລງົໃນກະດານ/ຝາ) 

ກ. ຈາກການເບິື່ງວີດີໂອພວກເຈົັ້າຈືື່ຫຍັງໄດູ້ແດູ່? 
ຂ. ເຈົັ້າເຫັນຮ ບອາຫານຈກັຮ ບຈາກການເບິື່ງວີດີໂອນີັ້? 
ຄ. ຄອບຄົວຂອງເຈົັ້າກິນຫຍັງແດູ່ສ າລັບອາຫານທ່ຽງ ແລະ ອາຫານແລງ? 
ງ. ນ. ພອນ ກ າລັງແນະນ າຫຍັງແດູ່ໃຫູ້ແມູ່, ພ ື່, ແມູ່ເຖົັ້າ ແລະ ນ້ອງຊາຍຂອງນາງ? 
ຈ. ພວກເຈົັ້າຈື 4 ເນືັ້ອໃນສ າຄັນໃນຕອນທ້າຍວີດີໂອນີັ້ໄດູ້ບ ວ່າມີຫຍັງແດູ່?                              
 ສ. ຄອບຄົວເຈົັ້າເດ ເຮັດແນວໃດ? (ເຈົ ື້າສາມາດໃຊ ື້ຄໍາຖາມລຸີ່ ມນ ື້ເປນັຕວົຢີ່ າງກະຕຸ ື້ນໃຫ ື້ມ ການສນົທະນາ) 

- ອາຫານປະເພດໃດແດີ່ ທ ີ່ ຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າກນິປະຈ າວນັ? (ຖາມພວກເຂາົ ພ ື້ອມແນະນໍາສະຕກິເກ ຮູບໝູີ່ ອາຫານທ ີ່

ແຕກຕີ່ າງກນັໃຫ ື້ເຂາົເຈົ ື້າເບິີ່ ງ) 
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- ມ ອາຫານກຸີ່ ມໃດແດີ່ ທ ີ່ ຄອບຄວົເຈົ ື້າບໍີ່ ໄດ ື້ກນິທຸກມ ື້? ຍ ື້ອນຫຍງັ?  

- ມ ຫຍງັແດີ່ ທ ີ່ ເປນັສາຍເຫດເຮດັໃຫ ື້ເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ໂອກາດໄດ ື້ກນິອາຫານ 6 ໝູີ່ ນ ື້?  

- ມ ຂໍ ື້ແກ ື້ໄຂຫຍງັແດີ່ ທ ີ່ ເປັນໄປໄດ ື້ສ າລບັບນັຫາເຫ ົີ່ ານ ື້? (ຕວົຢີ່ າງງີ່ າຍໆ: ເຈົ ື້າສາມາດເກບັໝາກໄມ ື້ຈາກທໍາມະຊາດ
ແທນການຊ ື້  ໝາກໄມ ື້ຈາກຕະຫ າດມາກນິໄດ ື້ບໍີ່  ຫ   ເຈົ ື້າສາມາດປູກຜກັ ແລະ ອ ີ່ ນໆຢູີ່ ໃນສວນຄວົເຮ ອນກໍີ່ ໄດ ື້).  

5. ເວົັ້າວ່າ ດຽວນ ື້, ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນກີ່ ຽວກບັເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງບດົຮຽນ. ຢາຍປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາ
ການ(a ແລະ b)ໃຫ ື້ນກັຮຽນທ ີ່ ເຂົ ື້າຮີ່ ວມ:  
• A ປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ (ສງັລວມໝູີ່ ອາຫານ, ບດົທ ີ່  1-6) 
• B. ປຶ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ: ທວນຄ ນບດົທ ີ່  (1-6) 

6. ແນະນ າໃຫື້ນກັຮຽນເປ ດປ ື້ມ(b. ປຶ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ) ໜື້າທ ີ່  1,2 & 3. ແລ ື້ວເລ ອກເອາົອາຫານ
ໝູີ່  ໜຶີ່ ງ ພ ື້ອມຂຽນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັລງົໄວ ື້ທາງລຸີ່ ມຮູບພາບໂດຍໃຊ ື້ປ ື້ມ(a. ປຶ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການ)ເປັນຕວົ
ຊີ່ ວຍ. 

7. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ເນ ື້ອໃນຂອງໝູີ່ ອາຫານທ ີ່ ສໍາຄນັທ ີ່ ເຫ  ອນັ ື້ນເຈົ ື້າຈະຕ ື້ອງໄດ ື້ຂຽນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັແຕີ່ ລະຢີ່ າງ
ໄວ ື້ທາງລຸີ່ ມຮູບພາບແຕີ່ ລະຮູບດັີ່ ງຕວົຢີ່ າງທ ີ່ ໄດ ື້ເຮດັຜີ່ ານມາ ຫ ງັຈາກ ເລ ກໂຮງຮຽນ ຫ   ເວລາກບັບ ື້ານ ຈາກນັ ື້ນ 
ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນໃນຊົີ່ ວໂມງຕໍີ່ ໄປ. ປຶ ື້ມສອງເຫ ັ ື້ມເຫ ົີ່ ານ ື້ແມີ່ ນໃຫ ື້ພວກເຈົ ື້າເອາົໄປນໍາ ເພາະມນັຈະຊີ່ ວຍໃຫື້
ເຈົ ື້າເຂົ ື້າໃຈອາຫານ 6 ໝູີ່ . 
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ສັງລວມໂດຍຫຍ ັ້ກ່ຽວກັບໝ ູ່ອາຫານ: ອາຫານ 6 ໝ ູ່ 

 

- ເຈົ ື້າຄວນຈະພະຍາຍາມກນິອາຫານ 6 ໝູີ່ ນ ື້ທຸກໆວນັ. 

 

- ອາຫານໝ ູ່ທີື່ 1: ແມີ່ ນປະເພດອາຫານຫ ກັ ຫ   ປະເພດທາດແປື້ງ 
ເຊິີ່ ງເອ ື້ນວີ່ າ: ຄາໂບໄຮເດຣດ.  

- ສິີ່ ງເຫ ົີ່ ານ ື້ເຊິີ່ ງລວມມ : ເຂົ ື້າ, ມນັຝຣັີ່ ງ, ມນັຕົ ື້ນ, ສາລ , ແລະ ມນັດ ື້າງ   
- ອາຫານຫ ກັຈະໃຫື້ພະລງັງານແກີ່ ຮີ່ າງກາຍ.  
- ພະຍາຍາມກນິອາຫານຫ ກັຢີ່ າງໜື້ອຍ 3 ຄາບ ໃນແຕີ່ ລະມ ື້.  
- ອາຫານຫ ກັອ ີ່ ນໆທ ີ່ ບໍີ່ ແມີ່ ນເຂົ ື້າກໍມ ປະໂຫຍດດັີ່ ງດຽວກນັກບັເຂົ ື້າ
ເຊັີ່ ນກນັ.    

 

-ອາຫານໝ ູ່ທີື່ 2: ແມີ່ ນປະເພດຜກັ.  
- ຈາໍພວກຜກັຕີ່ າງໆຈະຊີ່ ວຍບໍາລຸງສາຍຕາ ແລະ ຊີ່ ວຍປື້ອງ
ກນັພະຍາດຕີ່ າງໆ.  

- ພະຍາຍາມກນິຜກັຢີ່ າງໜື້ອຍ 3 ຊະນດິຂຶ ື້ນໄປໃນແຕີ່ ລະ
ມ ື້, ໜຶີ່ ງໃນນັ ື້ນຕ ື້ອງແມີ່ ນຜກັໃບຂຽວແກີ່  ຫ   ຂຽວເຂັ ື້ມ. 

- ເຈົ ື້າສາມາດປູກຜກັຢູີ່ ສວນຄວົເຮ ອນ ຫ   ເກບັຜກັຕາມທໍາ
ມະຊາດກໍໄດ ື້.  

 

- ອາຫານໝ ູ່ທີື່ 3: ແມີ່ ນປະເພດໝາກໄມ ື້ 
- ໝາກໄມ ື້ຈະຊີ່ ວຍສ ື້າງລະບບົພູມຄຸ ື້ມກນັ ແລະ ຊີ່ ວຍປື້ອງກນັ
ພະຍາດຕີ່ າງໆ.  

- ພວກເຮາົສາມາດ ປູກຕົ ື້ນໄມ ື້ກນິໝາກຊະນດິຕີ່ າງໆໄວ ື້ໃນສວນຄວົ
ເຮ ອນ ຫ  ສາມາດເກບັໝາກໄມ ື້ຕາມລະດູການຈາກທໍາມະຊາດມາ
ກນິກໍໄດ ື້.  

- ພະຍາຍາມກນິໝາກໄມ ື້ຢີ່ າງໜື້ອຍ 2 ຊະນດິຂຶ ື້ນໄປໃນແຕີ່ ລະມ ື້ເຊິີ່ ງ
ຈະເປນັການດ . 

- ຫາກວີ່ າບໍີ່ ມ ໝາກໄມ ື້ສດົກໍໃຫ ື້ກນິໝາກໄມ ື້ແຫ ື້ງ ຫ   ນໍ ື້າໝາກໄມ ື້ທດົ
ແທນກໍໄດ ື້ເຊັີ່ ນ: ນໍ ື້າໝາກຂາມ ຫ   ໝາກຂາມກວານ, ນໍ ື້າໝາກໜາວ
, ນໍ ື້າໝາກກອກ ແລະ ອ ີ່ ນໆ. 
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- ອາຫານໝ ູ່ທີື່ 4: ແມີ່ ນປະເພດໂປຣຕນິ ເຊັີ່ ນ: ປາ, 
ຊ ື້ນ ແລະ ໄຂີ່ .  
-ໂປຣຕ ນຈະຊີ່ ວຍເສ ມສ ື້າງຮີ່ າງກາຍເຮດັໃຫ ື້ແຂງແຮງ ແລະ 
ຈະຊີ່ ວຍສ ື້າງຈລຸງັໃນກ ື້າມເນ ື້ອ, ອະໄວຍະວະສີ່ ວນຕີ່ າງໆ 
ແລະ ເມດັເລ ອດ ດັີ່ ງນ ື້ເປນັຕົ ື້ນ.  
- ພະຍາຍາມກນິອາຫານທ ມ ໂປຣຕນິສູງທຸກໆມ ື້ ເຊັີ່ ນ: ປາ 
ແລະ ຊ ື້ນ.  

- ເມ ີ່ ອເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ຊ ື້ນທ ີ່ ຈະກນິ ເຈົ ື້າຄວນຈະກນິຖົີ່ ວ, ໄຂີ່  ຫ   
ແມງໄມ ື້ຊະນດິຕີ່ າງໆທດົແທນ. ສິີ່ ງເຫ ົີ່ ານ ື້ມນັມ ໂປຣຕນິ
ສູງ.  

- ຫາກເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ສດັລ ື້ຽງພຽງພໍໄວ ື້ບໍລໂິພກ, ເຈົ ື້າສາມາດໄປ
ຫາປາ, ໄປກ ື້ານກບົ, ໄປລີ່ ານກົ  ແລະ ລີ່ າສດັສ ຂາຂະໜ
າດນ ື້ອຍໆມາກນິແທນກໍໄດ ື້. 

 

- ອາຫານໝ ູ່ທີື່ 5: ແມີ່ ນປະເພດແຄວຊີ່ ຽມ ເຊັີ່ ນ: ກະປູ, ສດັນໍ ື້າ
ໂຕນ ື້ອຍໆຊະນດິຕີ່ າງໆ, ແມງໄມ ື້, ນມົ ແລະ ເມດັໝາກງາ.  

- ແຄວຊີ່ ຽມຈະຊີ່ ວຍເສ ມສ ື້າງກະດູກ ແລະ ແຂ ື້ວໃຫ ື້ແຂງແຮງ.  
-ພະຍາຍາມກນິອາຫານທ ີ່ ອຸດມົໄປດ ື້ວຍແຄວຊີ່ ຽມຢີ່ າງໜື້ອຍ 3 ຄັ ື້ງ  
ຕໍີ່ ໜຶີ່ ງອາທດິ.  

 

 

- ອາຫານໝ ູ່ທີື່ 6 : ແມີ່ ນປະເພດນໍ ື້າມນັ ແລະ ໄຂມນັ  
- ນໍ ື້າມນັ ແລະ ໄຂມນັ ຊີ່ ວຍໃຫື້ພະລງັງານ ແລະ ຊີ່ ວຍເສ ມ
ສ ື້າງການຈະເລ ນເຕ ບໂຕຂອງສະໝອງຂອງເດກັນ ື້ອຍເຮດັ
ໃຫ ື້ຮຽນເກັີ່ ງ. 
- ຖື້າຫາກເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ນໍ ື້າມນັພ ດພຽງພໍ,  ເຈົ ື້າຍງັສາມາດກນິພ ດ
ປະເພດໝາກຖົີ່ ວດິນ ແລະ ໃນຕາເວັນ, ແກີ່ ນໝາກໄມ ື້  
ແລະ ແມງໄມ ື້ທ ີ່ ມ ຕາມທໍາມະຊາດແທນກໍໄດ ື້.  

 

[ພກັຜີ່ ອນ 10 ນາທ ] 
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ພາກທີື່ 2 (60 ນາທ)ີ 

ກິດຈະກ າ 2  ອາຫານທີື່ສາມາດກິນທົດແທນຊີັ້ນໄດູ້ ແລະ ໂປຣຕນີ 

ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືື່ອນສອນເພືື່ອນ 

ຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານຕ່າງໆກ່ຽວກັບກິດຈະກ າ:  
ໃນກດິຈະກໍານ ື້ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາສະມາຊກິພາຍໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັໂປຣທ ີ່ ສາມາດຫາໄດ ື້ຢູີ່

ຕາມທື້ອງຖ ີ່ ນແບບງີ່ າຍໆ ແລະ ອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້. ເຈົ ື້າຍງັຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍສະມາຊກິໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າ
ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັກີ່ ຽວກບັໂປຣຕ ນ ແລະ ອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້. 
ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອຮູ ື້ຈກັກບັໂປຣຕ ນ ແລະ ອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້ 
ເວລາ: 35 ນາທີ (ເບິີ່ ງວ ດ ໂອ 6 ນາທ , ສນົທະນາ 14 ນາທ , ຂຽນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງບດົຮຽນ 5 ນາທ , ສະຫ ຸບ
ບດົຮຽນຕີ່ າງໆໂດຍຫຍໍ ື້ 10 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ວີດີໂອອາຫານທີື່ສາມາດກິນທົດແທນຊີັ້ນໄດູ້ສ າລັບຜ ູ້ບ ື່ມີເງິນຊືັ້ຊີັ້ນ, LCD, 

ໂປຣເຈກັເຕ , ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, ສະກອັດ, ສະຕກິເກ ຮູບອາຫານ, ປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ(a ແລະ 
b) 
ເລີື່ມກິດຈະກ າ 

1. ຄ າແນະນ າສ າລັບກິດຈະກ າ: ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັໂປຣ
ຕ ນ ແລະ ອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້ ແລະ ວທິ ທ ີ່ ພວກເຮາົສາມາດຫາມາກນິໃນຊ ວດິປະຈາໍວນັ. 

2.  ເວົັ້າວ່າ ດຽວນ ື້ຂ ື້ອຍຈະເປ ດວ ດ ໂອກີ່ ຽວກບັອາຫານທີື່ສາມາດກິນທົດແທນຊີັ້ນໄດູ້ສ າລັບຜ ູ້ບ ື່ມີເງິນຊືັ້. 
ວ ດ ໂອດັີ່ ງກີ່ າວຈະໃຊ ື້ເປນັສ ີ່ ໃນການຮຽນຮູ ື້ສໍາລບັພວກເຮາົ. ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອຈບົລງົ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຕັ ື້ງຄໍາຖາມຈາໍ
ນວນໜຶີ່ ງໃຫ ື້ພວກເຈົ ື້າໄດ ື້ຕອບ ດັີ່ ງນັ ື້ນ ທຸກຄນົຈະໄດ ື້ຕັ ື້ງໃຈເບິີ່ ງວ ດ ໂອ. 

3. ເລີື່ມເປ ດວ ດ ໂອ ພ ື້ອມເຊີນຊວນ ທຸກຄນົເບິີ່ ງວ ດ ໂອ. 

4. ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອຈບົລງົກໍເລ ີ່ ມຕັ ື້ງຄໍາຖາມເພ ີ່ ອຖາມນກັຮຽນ 3-4ຄນົ(ຢີ່ າງໜື້ອຍຕ ື້ອງແມີ່ ນນກັຮຽນຍງິ 2 ຄນົໄດ ື້
ຕອບ) ດັີ່ ງຄໍາຖາມຕີ່ າງໆຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້. 

(ຖື້າເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບບໍີ່ , ໂດຍນໍາໃຊ ື້ຄໍາຖາມການສັງລວມໂດຍຫຍ ັ້ກ່ຽວກັບໝ ູ່ອາຫານ ຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ເພ ີ່ ອຖາມ 
ພ ື້ອມຂຽນຄໍາຕອບລງົໃນກະດານ/ຂຽນໃສີ່ ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ ທ ີ່ ຕຽມໄວ ື້ ພ ື້ອມຕດິສະຕກິເກ ຮູບອາຫານໃສີ່ ກະດານ/ ຫ   
ຝາ) 

1. ຈາກການເບິື່ງວດີີໂອພວກເຈົັ້າຈືື່ຫຍັງໄດູ້ແດູ່? 
2. ພວກເຈົັ້າ ຈືື່ 4 ເນືັ້ອໃນສ າຄັນໃນຕອນທ້າຍວດີີໂອນີັ້ໄດູ້ບ ວ່າມີຫຍັງແດູ່? 

3. ຄອບຄົວເຈົັ້າເດເຮດັແນວໃດ? (ເຈົ ື້າສາມາດໃຊ ື້ຄໍາຖາມຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ເປນັຕວົຢີ່ າງໃນກະຕຸ ື້ນໃຫ ື້ມ ການ

ສນົທະນາ) 
- ຢູີ່ ເຮ ອນເຈົ ື້າມ ໝາກຖົີ່ ວສໍາລບັໄວ ື້ກນິບໍ? 

- ປກົກະຕແິລ ື້ວເຈົ ື້າເຄ ຍກນິໝາກຖົີ່ ວຊະນດິໃດແດີ່ ? 

- ເຈົ ື້າໄດ ື້ປູກໝາກຖົີ່ ວໄວ ື້ໃນສວນຄວົຂອງເຈົ ື້າບໍ? 

5. ເວົັ້າວີ່ າ ດຽວນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້. 
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6. ແນະນ າໃຫື້ນກັຮຽນເປ ດປຶ ື້ມແບບຮຽນ(b. ປ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ) ໜື້າທ ີ່  1-3 ຈາກນັ ື້ນ ໃຫ ື້ຂຽນ

ເນ ື້ອໃນສໍາຄນັໄວ ື້ທາງລຸີ່ ມຮູບພາບໂດຍອ ງໃສີ່ ປ ື້ມແບບຮຽນ(a.ປ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ). 

7. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ຂຽນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້ທ ີ່ ສາມາດສະໜອງທາດ
ໂປຣຕ ນໃຫື້ແກີ່ ຮີ່ າງກາຍລງົໃນດ ື້ານລຸີ່ ມແຕີ່ ລະຮູບພາບຫ ງັຈາກເລ ກຮຽນ ຫ   ເວລາກບັບ ື້ານ. ພວກເຮາົຈະໄດ ື້
ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັດັີ່ ງກີ່ າວໃນຊົີ່ ວໂມງຕໍີ່ ໄປ. 

ສັງລວມໂດຍຫຍ ັ້ສ າລັບໝ ູ່ອາຫານ: ໂປຣຕິນ ແລະ ອາຫານທີື່ສາມາດກນິທດົແທນຊີັ້ນໄດູ້. 

 

• ໝາກຖົີ່ ວແມີ່ ນແຫ ີ່ ງສະສມົຂອງໂປຣຕນິສູງ 
• ມ ື້ໃດທ ີ່ ເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ຊ ື້ນທ ີ່ ຈະກນິເຈົ ື້າສາມາດກນິ

ໝາກຖົີ່ ວທດົແທນກໍໄດ ື້. 

 

• ໝາກຖົີ່ ວອຸດມົໄປດ ື້ວຍສານອາຫານເຊັີ່ ນວີ່ າ: ໂປ ຕນິ 

• ຖົີ່ ວແຮ, ຖົີ່ ວເຫ  ອງ, ຖົີ່ ວດໍາ, ໝາກຖົີ່ ວຂຽວ ເຊິີ່ ງເປນັ
ທາງເລ ອກທ ີ່ ດ ໃນການກນິເພ ີ່ ອທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້ 

 

• ເມ ີ່ ອພວກເຮາົແຕີ່ ງອາຫານຈານດຽວໃຫື້ຄນົ 6 ຄນົ
ກນິ ໃຫ ື້ເຈົ ື້າໃສີ່ ໝາກຖົີ່ ວ 4 ຊະນດິລົງໄປໃນໝໍ ື້ 
ຊະນດິລະຖື້ວຍ 

• ໝາກຖົີ່ ວມນັຈະຊີ່ ວຍໃຫື້ຮີ່ າງກາຍເຮາົໄດ ື້ຮບັສານ
ອາຫານພຽງພໍເພ ີ່ ອເຮດັໃຫ ື້ຮີ່ າງກາຍແຂງແຮງ ແລະ 
ມ ສຸຂະພາບດ .  

 

• ລາຄາໝາກຖົີ່ ວແມີ່ ນບໍີ່ ແພງສາມາດຊ ື້ໄດ ື້ງີ່າຍໆ! 
• ເຈົ ື້າຍງັສາມາດປູກໝາກຖົີ່ ວຢູີ່ ສວນຄວົເຮ ອນຂອງ
ເຈົ ື້າເຊັີ່ ນ: ປູກສບັຕາມຫວີ່ າງສາລ  ແລະ ໝາກເດ ອຍ, 
ປູກຢູີ່ ໄຮີ່  ຫ   ຢູີ່ ນາໄດ ື້ໂດຍບໍີ່ ຕ ື້ອງການເນ ື້ອທ ີ່ ປູກອ ກ
ຕີ່ າງຫາກ. 

 

ກິດຈະກ າ 2.1 ພາກປະຕິບັດ: ບັນທ ກການກນິອາຫານປະຈ າວັນ 

ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອສະໜອງຂໍ ື້ມູນກີ່ ຽວກບັອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້ແບບງີ່າຍໆ. 
ເວລາ: 25 ນາທ  (ສນົທະນາ 10 ນາທ , ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ 10 ນາທ , ສະຫ ູບບດົຮຽນໂດຍຫຍໍ ື້ 5 ນາທ ) 
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ການກະກຽມອຸປະກອນ: ກະດານ, ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, ສະຕກິເກ ຮູບໝາກຖົີ່ ວ, ປ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານ
ໂພຊະນາການ b. 
ເລີື່ມກິດຈະກ າ 
1. ຄ າແນະນ າສ າລັບກິດຈະກ າ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະນໍາເອາົວທິ 

ບນັທກຶແບບໜຶີ່ ງພ ື້ອມກນັ ຫ   ອາຫານທ ີ່ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ກນິຖື້າພວກເຮາົບໍີ່ ມ ຊ ື້ນປະໄວ ື້ກນິຢູີ່ ບ ື້ານ. 
ຖາມນັກຮຽນ ເຈົ ື້າຈະກນິເຂົ ື້າກບັຫຍງັເມ ີ່ ອເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ຊ ື້ນ. 

(ເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບບໍີ່  ຖື້າມ ຜູ ື້ຕອບໃຫື້ກີ່ າວຄໍາຍ ື້ອງຍໍຊມົເຊ ຍເຂາົເຈົ ື້າ ພ ື້ອມສ ບຕໍີ່ ບດົຮຽນ) 

2. ຊຸກຍູ ື້ໃຫ ື້ມ ແນວຄດິກີ່ ຽວກບັ ‘ການບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ’? ດ ື້ວຍການນໍາເອາົຕວົຢີ່ າງເຫ ົີ່ ານ ື້ມາ
ແລກປີ່ ຽນກນັຢູີ່ ພາຍໃນກຸີ່ ມ: 

ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ  ແລະ ຕິດສະຕິກເກີແນວຄວາມຄິດບັນທ ກການກນິອາຫານປະຈ າວັນ(ສະຕກິ
ເກີຮ ບໝາກຖົື່ວ) ລົງໃນກະດານ. 

✓ ມ ື້ໃດທ ີ່ ເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ຊ ື້ນເຈົ ື້າສາມາດກນິໝາກຖົີ່ ວທດົແທນກໍໄດ ື້. 
✓ ເມ ີ່ ອເຈົ ື້າຄວົເມນອູາຫານທ ີ່ ເປນັໝາກຖົີ່ ວເຈົ ື້າສາມາດໃສີ່ ໝາກຖົີ່ ວໄດ ື້ຫ າຍກວີ່ າ 1ຊະນດິ. 
✓ ເຈົ ື້າລອງກນິໝາກຖົີ່ ວຫ າຍໆຊະນດິເຊັີ່ ນວີ່ າ: ຖົີ່ ວຂຽວ, ຖົີ່ ວແດງ, ຖົີ່ ວເຫ  ອງ ແລະ ຖົີ່ ວດໍາ. 
✓ ເຈົ ື້າສາມາດຫາຊ ື້ໝາກຖົີ່ ວຈາໍນວນໜຶີ່ ງມາເປນັອາຫານໃນເວລາທ ີ່ ເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ຊ ື້ນ. 
✓ ເຈົ ື້າສາມາດປກຶສາກບັຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າກີ່ ຽວກບັການປູກໝາກຖົີ່ ວໃສີ່ ທົີ່ ງນາ ດັີ່ ງນັ ື້ນ ເຈົ ື້າຈຶີ່ ງຈະມ ຖົີ່ ວສະສມົ

ໄວ ື້ກນິ. 

3. ບອກນັກຮຽນວ່າ ດັີ່ ງລູີ່ ມນ ື້ແມີ່ ນສິີ່ ງທ ີ່ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ປະຕບິດັ 

- ຈົີ່ ງກວດເບິີ່ ງລາຍການບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັຈາກກະດານ 
- ຈົີ່ ງເລ ອກເອາົວທິ ບນັທກຶແບບໜຶີ່ ງຈາກກະດານທ ີ່ ເຈົ ື້າຄດິວີ່ າເຈົ ື້າສາມາດເຮດັໄດ ື້ 

4. ແນະນ າໃຫື້ນກັຮຽນເປ ດປ ື້ມແບບຮຽນ(b. ປຶ ື້ມແບບຝຶກຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ) ໜ້າທີື່ 8 ຂຽນວທິ ທ ີ່ ເຈົ ື້າ
ເລ ອກຈາກກດິຈະກໍາພາກທ ີ່  2.1, ບດົທ ີ່  2 ປຶ ື້ມບນັທກຶລາຍກນິອາຫານປະຈາໍວນັໃນປຶ ື້ມຂອງເຈົ ື້າ  

ເມືື່ອພວກເຮົາ/ຂ້ອຍບ ື່ມີຊີັ້ນທີື່ຈະກິນ, ຂ້ອຍຈະ
.......................................................................... 

5. ແນະນໍາກຸີ່ ມເພ ອນສອນເພ ອນໃຫື້ພະຍາຍາມແຕີ່ ງອາຫານ ແລະ ກນິໝາກຖວົຫ າຍຊະນດິ (ອາຫານທດົແທນຊ ື້ນ) 
ແລະ ນໍາມາແບີ່ ງປນັໝູີ່ ໃນກຸີ່ ມເພ ອນສອນເພ ອນ ຢີ່ າງນ ື້ອຍອາທດິລະຄັ ື້ງ ອາດກໍານດົທຸກໆວນັຈນັ ຫ   ວນັສຸກ. 
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ພາກທີື່ 3 (40ນາທີ) 

ເກມການຖາມ-ຕອບ QUIZ: ອາຫານ 6 ໝ ູ່, ອາຫານທີື່ສາມາດກນິທົດແທນຊີັ້ນໄດູ້ 
ແລະ ໂປຣຕນິ 

ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືື່ອນສອນເພືື່ອນ 

ຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານກ່ຽວກັບກດິຈະກ າ: 
ໃນກດິຈະກໍານ ື້ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາສະມາຊກິພາຍໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າລວບລວມຄວາມຮູ ື້ ແລະ ຮູບແບບ

ການຮຽນຮູ ື້ຈາກກດິຈະກໍາໃນມ ື້ນ ື້. 
ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອລວບລວມຄວາມຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັອາຫານ 6 ໝູີ່ , ໂປຣຕ ນ ແລະ ອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້. 
ເວລາ: 30 ນາທ  (ຖາມ-ຕອບພາຍໃນກຸີ່ ມ 30 ນາທ , ສນົທະນາ/ສະຫ ຸບບດົຮຽນໂດຍຫຍໍ ື້ 10 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ກະດງິ, ໂຕະ, ເຈ ື້ຍ, ບກິເຟ ດ. 
 

ເລີື່ມຫ ີັ້ນເກມ 

 

ພາກຄ າແນະນ າສ າລບັການຫ ີັ້ນເກມ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້
ຈດັເປນັກຸີ່ ມຖາມ-ຕອບ. ແຕີ່ ລະກຸີ່ ມຈະໄດ ື້ຕອບຄໍາຖາມໃນຫ າຍໆຄໍາຖາມທ ີ່ ພວກເຮາົຕັ ື້ງຂຶ ື້ນ. 

1. ຕດັເຈ ື້ຍໃຫ ື້ມ ຂະໜາດເທົີ່ າກນັປະມານ 30-40 cm 

2. ໃຫື້ຂຽນຊ ີ່ ອາຫານຈາກ ອາຫານ 6 ໝວດ ຫ   ອາດເຮດັເປນັຮູບພາບອາຫານ 

▪ ອາຫານທ ີ່ ຊຸມຊນົກນິເປນັປະຈໍາ 
▪ ຫາໄດ ື້ງີ່າຍຢູີ່ ຊຸມຊນົ 

▪ ສາມາດຊ ື້ໄດ ື້ (ລາຄີ່ າຖກຶ) 
▪ ສາມາດປູກເອງໄດ ື້ຢູີ່ ສີ່ ວນຄວົ ແລະ ສີ່ ວນໂຮງຮຽນ 

3. ໃຫື້ແບີ່ ງຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມເປນັ 6 ກຸີ່ ມ ໂດຍການ ນບັ 1 ຫາ 6 ແລະ ໃຫ ື້ໝັ ື້ນໃຈວີ່ າໃນກຸີ່ ມມ ຈາໍນວຍຜູ ື້ຍງິ ແລະ 
ຜູ ື້ຊາຍເທົີ່ າກນັ; 

4. ໃຫື້ໃສີ່ ຊ ີ່ ກຸີ່ ມຕວົເອງໂດຍອິີ່ ງໃສີ່  ຊ ີ່ ໝວດອາຫານທງັ 6 ໝວດ (ກຸີ່ ມ 1: ທາດແປື້ງ/ອາຫານຫ ກັ; ກຸີ່ ມ 2: ພດຶ
ຜກັ; ກຸີ່ ມ 3: ໝາກໄມ ື້; ກຸີ່ ມ 4: ທາດໂປຣຕ ນ; ກຸີ່ ມ 5: ການຊຽມ/ແຄຣວຊີ່ ຽມ ແລະ ກຸີ່ ມ 6: ນໍາ ືູ້ມນັ 
ແບະ ແກີ່ ນພດຶ); 

5. ໃຫື້ວີ່ າງຮູບອາຫານ ຫ   ຊ ີ່ ອາຫານໃສີ່ ເທິີ່ ງໂຕະ ແລະ ໃຫ ື້ທຸກກຸີ່ ມຢ ນໃກ ື້ໂຕະ; 
6. ໜື້າທ ີ່ ຂອງແຕີ່ ລະກຸີ່ ມ: ໃຫ ື້ແຕີ່ ລະກຸີ່ ມແຂີ່ ງກນັເກບັເອາົຮູບຫ   ແຜີ່ ນຊ ີ່ ອາຫານທ ີ່ ຂ ື້ນກບັຊ ີ່ ກຸີ່ ມຕວົເອງ ເຊນັ

ວີ່ າ: ທາດແປື້ງ/ອາຫານຫ ກັ ແມີ່ ນຈະເກບັເອາົຮູບຫ  ແຜີ່ ນຊ ີ່ ອາຫານທ ີ່ ຂ ື້ນກບັໝວດອາຫານທາດແປື້ງ/
ອາຫານຫ ກັ; 

7. ເອາົເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່  3 ແຜີ່ ນໃຫ ື້ແຕີ່ ລະກຸີ່ ມພ ື້ອມຄໍາຖາມ ແລະ ແນະນໍາໃຫ ື້ເຂາົເຈົ ື້າຕດິຮູບ/ແຜີ່ ນຊ ີ່ ອາຫານ
ໂດຍອິີ່ ງໃສີ່ ຄໍາຖາມລຸີ່ ມນ ື້: 
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ທາດແປູ້ງ/ອາຫານຫ ັກ 

1 2 3 

ໃຫື້ເລ ອກອາຫານທາດແປື້ງ/
ອາຫານຫ ກັທ ີ່ ເຈົ ື້າເຫນັຢູີ່ ຊຸມຊນົ
ເຈົ ື້າ ແລະ ເຈົ ື້າໄດ ື້ກນິເປນັປະຈໍາ? 

ເລ ອກອາຫານທ ີ່ ເຈົ ື້າບໍີ່ ສາມາດກນິ
ປະຈາໍທ ີ່ ເປນັອາຫານຫ ກັ? 

ຂຽນເຮາົຄວນກນິອາຫານທາດ
ແປື້ງ/ອາຫານຫ ກັຕໍີ່ ມ  ື້? ເປນັຫຍງັ
ເຮາົຈ ີ່ ງຈາໍເປນັກນິອາຫານທາດ
ແປື້ງ/ອາຫານຫ ກັເພ ີ່ ອໃຫ ື້ມ 
ສຸຂະພາບດ ອາຫານທາດແປື້ງ/
ອາຫານຫ ກັ 

Fruits 

1 2 3 

ໃຫື້ເລ ອກອາຫານພດຶຜກັທ ີ່ ເຈົ ື້າ
ເຫນັຢູີ່ ຊຸມຊນົເຈົ ື້າ ແລະ ເຈົ ື້າໄດ ື້
ກນິເປນັປະຈາໍ? 

ເລ ອກພດຶຜກັທ ີ່  ສາມາດເຂົ ື້າເຖິີ່ ງ
ງີ່າຍໃນການເອາົເປນັອາຫານ
ປະຈາໍວນັຂອງເຈົ ື້າ (ລາຄີ່ າຖກຶ, 
ງີ່າຍໃນການຊ ື້/ຊອກຫາຈາກປີ່ າທ ີ່
ໃກ ື້ເຮ ອນ/ບ ື້ານ) 

ເຈົ ື້າມ ສີ່ ວນຄວົ ຫ   ສີ່ ວນ
ໂຮງຮຽນ? ມ ຜກັຊະນດິໃດແດີ່ ທ ີ່
ເຈ ົ ື້າປູກ 

ໝາກໄມູ້ 
1 2 3 

ເລ ອກໝາກໄມ ື້ທ ີ່ ທີ່ ານກນິເປນັ
ປະຈາໍ 

ເລ ອກໝາກໄມ ື້ທ ີ່  ສາມາດເຂົ ື້າເຖິີ່ ງ
ງີ່າຍໃນການເອາົເປນັອາຫານ
ປະຈາໍວນັຂອງເຈົ ື້າ (ລາຄີ່ າຖກຶ, 
ງີ່າຍໃນການຊ ື້/ຊອກຫາຈາກປີ່ າທ ີ່
ໃກ ື້ເຮ ອນ/ບ ື້ານ) 

ຖື້າທີ່ ານມ ສີ່ ວນຄວົ ມ ໝາກໄມ ື້
ຊະນດິໃດທ ີ່ ທີ່ ານເກບັຈາກສີ່ ວນ? 

ໂປຣຕີນ 
1 2 3 

ເລ ເລ ອກອາຫານທ ີ່ ເຈົ ື້າຄດິວີ່ າມ 
ທາດໂປຣຕ ນ 

ໃຫື້ເລ ອກອາຫານໂຕໃດທ ີ່ ມ ທາດ
ໂປຣຕ ນທ ີ່ ເຈົ ື້າໄດ ື້ປູກຢູີ່ ສີ່ ວນຄວົ 
ຫ   ສີ່ ວນໂຮງຮຽນ 

ເລ ອກອາຫານທ ີ່ ມ ທາດໂປຣຕ ນທ ີ່
ທີ່ ານກນິເປນັປະຈາໍ 

ເລ ອກທາດໂປຣຕ ນທ ີ່  ສາມາດ
ເຂົ ື້າເຖິີ່ ງງີ່າຍໃນການເອາົເປນັ
ອາຫານປະຈາໍວນັຂອງເຈົ ື້າ (ລາຄີ່ າ
ຖກຶ, ງີ່າຍໃນການຊ ື້/ຊອກຫາຈາກ
ປີ່ າທ ີ່ ໃກ ື້ເຮ ອນ/ບ ື້ານ) 
 

ໃຫື້ຂຽນຖື້າເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ຊ ື້ນກນິ ອາ
ຫຍງັທ ີ່ ເຈົ ື້າເພ ີ່ ອທດົແທີ່ ນຊ ື້ນ 

ການຊຽມ/ແຄຣວຊ່ຽມ 
1 2 3 

ເລ ອກອາຫານທ ີ່ ມ ທາດການຊຽມ/
ແຄຣວຊີ່ ຽມທ ີ່ ທີ່ ານກນິເປນັປະຈາໍ 

ເລ ອກທາດການຊຽມ/
ແຄຣວຊີ່ ຽມທ ີ່  ສາມາດເຂົ ື້າເຖິີ່ ງ
ງີ່າຍໃນການເອາົເປນັອາຫານ

ເລ ອກອາຫານທ ມ ທາດການຊຽມ/
ແຄຣວຊີ່ ຽມ ທ ີ່ ເຈົ ື້າສາມາດຫາໄດ ື້, 
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8. ຫ ງັຈາກ 15 ນາທ  ໃຫ ື້ແຕີ່ ລະກຸີ່ ມຂ ື້ນນໍາສະເໜ ໃຫ ື້ຜູ ື້ເຂົ ື້ ື້ຮີ່ ວມທຸກຄນົ ແລະ ຖາມກີ່ ຽວກບັແນວຄວາມຄດິ 
ແລະ ຄໍາເຫນັຂອງແຕີ່ ລະກຸີ່ ມທ ີ່ ເຫນັດ  ຫ   ຖື້າມນັຢາກທ ີ່ ຈະຮບັໄດ ື້; 

9. ແນະນໍາໃຫ ື້ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມສະໜບັສະໜນູຄອບຄວົເຂາົເຈົ ື້າເພ ີ່ ມອາຫານທ ີ່ ມ ໂພຊະນາການເຂົ ື້າໃນທຸກຄາບ
ອາຫານໃນແຕີ່ ລະມ ື້; 

10. ໃຫື້ສະຫ ຸບບດົຮຽນ ໂດຍການຖາມຄໍາຖາມລຸີ່ ມນ ື້: 
ທາດແປື້ງ/ອາຫານ
ຫ ກັ 

1. ເຮາົຄວນກນິອາຫານທາດແປື້ງ/ອາຫານຫ ກັຈກັຄັ ື້ງຕໍີ່ ມ  ື້ ແລະ ເປນັຫຍງັ
ພວກເຂາົຈິີ່ ງຈາໍເປນັຕໍີ່ ສຸຂະພາບ? 

ພດຶຜກັ 1. ເຮາົຄວນກນິຜກັຫ າຍປານໃດຕໍີ່ ມ  ື້ ແລະ ເປນັຫຍງັຜກັຈິີ່ ງຈາໍເປນັຕໍີ່
ສຸຂະພາບ? 

ໝາກໄມ ື້ 1. ເປນັຫຍງັເຮາົຈິີ່ ງຈາໍເປນັກໝິາກໄມ ື້ຢີ່ າງນ ື້ອຍ 2 ຊະນດິຕໍີ່ ມ  ື້? (ມ ຄວາມ
ເປນັໄປໄດ ື້ຫ າຍປານໃດໃນຊຸມຊນົ?) 

ໂປຣຕ ນ/ທາດຊ ື້ນ 1. ເປນັຫຍງັເຮາົຈິີ່ ງຈາໍເປນັກນິອາຫານທ ມ ທາດຊ ື້ນ/ໂປຣຕ ນ? 

2. ມ ອາຫານໃດແດີ່ ທ ີ່ ເປນັອາຫານທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທນຊ ື້ນໄດ ື້? 

ແຄຣວຊີ່ ຽມ/
ການຊຽມ 

1. ເປນັຫຍງັເຮາົຈິີ່ ງຈາໍເປນັກນິແຄຣວຊີ່ ຽມ/ການຊຽມຢີ່ າງນ ື້ອຍ 3 ຄັ ື້ງຕໍີ່

ອາທດິ?  
2. ມ ອາຫານທາດແຄຣວຊີ່ ຽມ/ການຊຽມຫ າຍປານໃດທ ີ່ ເຮາົຄວນກນິຕໍີ່  

ອາທດິ ແລະ ເປນັຫຍງັມນັຈິີ່ ງມ ຄວາມສໍາຄນັຕໍີ່ ສຸຂະພາບ? 

ນໍາ ືູ້ມນັ/ແກີ່ ນພດຶ 1. ເປນັຫຍງັເຮາົຈິີ່ ງຈາໍເປນັກນິທາດໄຂມນັ ຢີ່ າງນ ື້ອຍ 5 ບີ່ ວງແກ ື້ງຕໍີ່ ມ  ື້?  
 

 

ປະຈາໍວນັຂອງເຈົ ື້າ (ລາຄີ່ າຖກຶ, 
ງີ່າຍໃນການຊ ື້/ຊອກຫາຈາກປີ່ າທ ີ່

ໃກ ື້ເຮ ອນ/ບ ື້ານ) 

ລ ື້ຽງ ແລະ ປູກຢູີ່ ສີ່ ວນຄວົ ຫ   
ສີ່ ວນໂຮງຮຽນ? 

ນ າ ັ້ມັນ ແລະ ແກູ່ນພ ດ 
1 2 3 

ເລ ອກອາຫານທ ີ່ ມ ທາດນໍາ ືູ້ມນັ 
ແລະ ແກີ່ ນພດຶທ ີ່ ທີ່ ານກນິເປນັ
ປະຈາໍ 

ເລ ອກອາຫານທ ີ່ ມ ທາດນໍາ ືູ້ມນັ 
ແລະ ແກີ່ ນພດຶທ ີ່  ສາມາດເຂົ ື້າເຖິີ່ ງ
ງີ່າຍໃນການເອາົເປນັອາຫານ
ປະຈາໍວນັຂອງເຈົ ື້າ (ລາຄີ່ າຖກຶ, 
ງີ່າຍໃນການຊ ື້/ຊອກຫາຈາກປີ່ າທ ີ່
ໃກ ື້ເຮ ອນ/ບ ື້ານ) 

ເລ ອກອາຫານທ ີ່ ມ ທາດນໍາ ືູ້ມນັ 
ແລະ ແກີ່ ນພດຶທ ີ່ ເຈົ ື້າສາມາດປູກຢູີ່
ສີ່ ວນຄວົ ຫ   ສີ່ ວນໂຮງຮຽນ? 

ທວນຄືນໂດຍລວມກ່ຽວກບັບົດຮຽນ ບົດທີື່ 1 ແລະ 2 

ເວົັ້າວ່າ ມ ື້ນ ື້ທໍາອດິ ເຈົ ື້າໄດ ື້ຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັອາຫານ 6 ໝູີ່  ຈານນັ ື້ນ ເຈົ ື້າໄດ ື້ສຸມໃສີ່ ອາຫານທ ີ່ ເປັນປະເພດໂປຣຕນິ. ໃນ
ພາກຕໍີ່ ໄປ ພາຍໃນ 2 ອາທດິໜື້າ ພວກເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັກຸີ່ ມໝາກໄມ ື້ ແລະ ກຸີ່ ມນໍ ື້າມນັພ ດ. ກະລຸນານໍາເອາົ
ປຶ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການຂອງເຈົ ື້າມານໍາໃນຊົີ່ ວໂມງຕໍີ່ ໄປ. 
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