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ພາກສະເໜີ  
ໃນເບ ື້ອງຕົ ື້ນ ພວກເຮາົຕ ື້ອງການບນັທກຶຈດົຈາໍຄວາມກະຕນັຍູຮູ ື້ບຸນຄຸນຂອງພວກເຮາົມາຍງັເຈົ ື້າໜ ື້າທ ີ່ ທາງ

ການຂັ ື້ນັແຂວງ ແລະ ຂັ ື້ນເມ ອງຂອງກະຊວງສາທາລະນະສຸກ MOH  ແລະ ກະຊວງສກຶສາທກິານ ແລະ ກລິາ MOSE 

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’ 
ເປນັຄູີ່ ຮີ່ ວມງານກບັອງົການອາຫານໂລກ WFP, ອງົການ ອ ຟດັ IFAD ແລະ ຄູີ່ ມ ການຮຽນ-ການສອນຂອງຄູ 
ແລະ ປຶ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການສໍາລບັນກັຮຽນຈາກອງົການກາແດງສະວ ດສ ແລະ ອງົການກາແດງລາວ.  

4. ຫ ກັສູດສຸຂະພາບທາງເພດ ແລະ ສຸຂະພາບຈະເລ ນພນັ ແລະ ປຶ ື້ມຄູີ່ ມ ສຸຂະພາບທາງເພດ ແລະ ສຸຂະພາບ
ຈະເລ ນພນັ SRH ຈາກ ສະຫະປະຊາຊາດ ກອງທ ນເພ ີ່ ອປະຊາກອນ UNFPA, ຊ ເອສອ  CSE ແລະ ອງົການ
ສາກນົ ບໍລກິານປະຊາຊນົ PSI Laos “ຮກັມ ແຜນ” 
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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 ກບັບນັດາຄູຝຶກ, ອາຈານ ແລະ ກຸີ່ ມເພ ີ່ ອນ
ສອນເພ ີ່ ອນສໍາລບັການຝກຶອບົຮມົວຽກງານທາງການປະພດຶຢີ່ າງມ ປະສດິທຜິນົ. ການຝກຶອບົຮມົບາງຢີ່ າງຈະໃຊ ື້ເວລາ
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 ີ່ ອພວກເຮາົຈະສາມາດເປ ດໂອກາດໃນການໃຫື້ຄໍາແນະນໍາ, ດດັແກ ື້ ແລະ ປີ່ ຽນແປງໄປຕາມຄວາມຮຽກຮ ື້ອງຕ ື້ອງການ
ຂອງໂຄງການ 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 ງເປັນໂຄງການຂອງບັນດາຂະແໜງການ
ຕີ່ າງໆເພ ີ່ ອປັບປຸງຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ ແລະ ໂພຊະນາການໃຫື້ຈໍານວນຫວົໜີ່ ວຍຄວົເຮ ອນໃນເຂດຊນົນະບດົ
ພາຍໃນ 14 ເມ ອງທ ີ່ ຖ ກຄດັເລ ອກເປນັເປົ ື້າໝາຍໃນ ແຂວງ ຫວົພນັ, ຫ ວງນໍ ື້າທາ, ຫ ວງພະບາງ ແລະ ຜົ ື້ີ່ ງສາລ  ທາງພາກເ
ໜ ອຂອງ ສ ປປ ລາວ. ໂຄງການໄດ ື້ຮບັການສະໜບັສະໜູນທນຶໂດຍສະຫະພບັເອ ຣົບ(EU) ແລະ ໄດ ື້ຮບັການຈດັຕັ ື້ງ
ປະຕບິດັໂດຍກຸີ່ ມຄູີ່ ຮີ່ ວມງານ 4ອງົການຈດັຕັ ື້ງສາກນົທ ີ່ ບໍີ່ ຂຶ ື້ນກບັລດັຖະບານຄ : ອງົການແຄຣ ໌ນານາຊາດປະຈໍາ ສປປ 
ລາວ CARE, ອງົການຮີ່ ວມມ ກບັປະເທດລາວ CCL, ອງົການກອງທນຶຊີ່ ວຍເຫ  ອເດກັ CFL, ແລະ ອງົການຊີ່ ວຍເຫ  ອ
ເດກັສາກນົ ປະຈໍາ ສປປ ລາວ SCI ເຊິີ່ ງເປັນຄູີ່ ຮີ່ ວມງານທ ີ່ ນໍາພາທາງ. ຈດຸປະສງົອນັຕົ ື້ນຕໍແມີ່ ນເລັີ່ ງໃສີ່ ກຸີ່ ມໄວໜຸີ່ ມຍງິ 
ແລະ ຊາຍ. ວທິ ການຮຽນແບບເປນັກີ່ ູຸມເພ ີ່ ອນສອນເພ ອນອາດຈະຖ ກນໍາໃຊ ື້ເພ ີ່ ອປູກຈດິສໍານກຶ ແລະ ປີ່ ຽນແປງພດຶຕິ
ກໍາໃນກຸີ່ ມໄວໜຸີ່ ມກີ່ ຽວກບັວຽກງານດ ື້ານໂພຊະນາການ, ສຸຂະອະນາໄມ, ສຸຂະພາບທາງເພດ ແລະ ສຸຂະພາບຈະ
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 ເລ ນພນັ ແລະ ບດົບາດ ຍງິ-ຊາຍ. ການຮຽນແບບເປັນກຸີ່ ມເພ ີ່ ອນສອນເພ ີ່ ອນຈະໄດ ື້ຮບັການຈດັຕັ ື້ງປະຕບິດັ
ໂດຍເດກັຍງິ ແລະ ເດກັຊາຍທ ີ່ ຖ ກເລ ອກຢູີ່ ໃນໂຮງຮຽນມດັທະຍມົຕອນຕົ ື້ນໃນຂງົເຂດຂອງໂຄງການເພ ີ່ ອຮີ່ ວມກນັ
ຮຽນຮູ ື້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 
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 ງຕ ື້ອງການປະລມິານ ແລະ ຄຸນະພາບຂອງອາຫານທ ີ່ ພຽງພໍ. ແຕີ່ ໜື້າເສຍດາຍ, ມ ຫ າຍໆປັດໃຈເຊັີ່ ນການເຂົ ື້າເຖງິ 
ແລະ ຄວາມສາມາດທາງດ ື້ານເສດຖະກດິຄອບຄວົ, ວດັທະນະທໍາ ແລະ ປະເພນ ມ ອດິທພິນົຕໍີ່ ອາຫານການກນິຂອງ
ຄອບຄວົ. ໄວໜຸີ່ ມສີ່ ວນຫ າຍ ແລະ ຄອບຄວົ ຍງັບໍີ່ ທນັເຂົ ື້າໃຈກີ່ ຽວກບັເລ ີ່ ອງອາຫານທ ີ່ ມ ໂພຊະນາການທ ີ່ ຈໍາເປັນຕໍີ່
ຮີ່ າງກາຍດັີ່ ງດຽວກນັກບັອາຫານທ ີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດດ ື້ານໂພຊະນາການທ ີ່ ມ ລາຄາບໍີ່ ແພງພ ື້ອມຫາໄດ ື້ງີ່ າຍໆໃນຮອບຕວົ
ຂອງພວກເຂາົ. ໄວໜຸີ່ ມມ ຂໍ ື້ຈໍາກດັດ ື້ານອດິທພິນົ ຫ   ທາງເລ ອກໃນການປຸງແຕີ່ ງອາຫານໃນຄອບຄວົ ແລະ ເດກັບາງຄນົ
ມນິໃິສີ່ ມກັກນິອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຜນົດ ຕໍີ່ ການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ພດັທະນາສໍາລບັຮີ່ າງກາຍຂອງພວກເຂາົ. ຖື້າທີ່ ານມ ນິ
ໃສມກັກນິອາຫານທ ີ່ ດ ຕໍີ່ ສຸກຂະພາບ, ມນັຈະຊີ່ ວຍໃຫື້ການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ການພດັທະນາຂອງທີ່ ານ ແລະ ຖື້າ 
ທີ່ ານບໍີ່ ມ ນດິໄສທ ີ່ ຈະກນິອາຫານທ ີ່ ດ ຕໍີ່ ສຸຂະພາບກໍີ່ ຈະບໍີ່ ຊີ່ ວຍໃຫື້ການເຕ ບໃຫຍີ່  ແລະ ພດັທະນາການທີ່ ານ. ການມ 
ຄວາມຮູ ື້ທ ີ່ ຖກຶຕ ື້ອງ ແລະ ການເຂົ ື້າເຖງິຂໍ ື້ມູນສາມາດມ ອດິທພິນົຕໍີ່ ພດຶຕກິໍາ ແລະ ສະໜບັສະໜບັການປີ່ ຽນແປງທ ີ່ ເຮາົ
ຕ ື້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. 
 

ແຜນພ ມຄ າແນະນ າກິດຈະກ າ ຫ ື ພາກຕ່າງໆຂອງບົດຮຽນ 

ພາກ/ກດິຈະກ າ ຊືີ່ກິດຈະກ າ ໄລຍະເວລາ 
ພາກທີີ່ (1)  

ໝາກໄມ ື້ 
 

30 ນາທ  ກິດຈະກ າ.3 
ກິດຈະກ າ.3.1 ພາກປະຕບິດັ: ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ 20 ນາທ  
ພາກທີີ່ (2) ໄຂມນັ, ນໍາ ືູ້ມນັຈາກພດຶ ແລະ ອາຫານທ ີ່ ກນິທດົແທນຊ ື້ນ 

 

35 ນາທ  
ກິດຈະກ າ.4 
ກິດຈະກ າ 4.1 ພາກປະຕບິດັ: ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ 20 ນາທ  
ພາກທີີ່ (3) ເກມການຖາມ-ຕອບ QUIZ: ທວນຄ ນໄຂມນັ ແລະ ໝາກໄມ ື້ຕີ່ າງໆ 30 ນາທ  
  130 ນາທ  
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ພາກທີີ່ 1 (60 ນາທີ) (ກິດຈະກ າ 50 ນາທີ, ພັກຜ່ອນ 10 ນາທີ) 
ກິດຈະກ າ.3 ໝາກໄມູ້ 
ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືີ່ອນສອນເພືີ່ອນ 

ຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານສ າລັບກດິຈະກ າ: 
ໃນກດິຈະກໍາຕໍີ່ ໄປນ ື້ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາສະມາຊກິໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັຄວາມສໍາຄນັຂອງໝາກ

ໄມ ື້ຊະນດິຕີ່ າງໆຕໍີ່ ກບັຊ ວດິປະຈາໍວນັຂອງເຮາົ. ນອກນັ ື້ນ ເຈົ ື້າຍງັຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າທວນຄ ນເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາຄນັກີ່ ຽວ
ກບັໝາກໄມ ື້. 
ຈຸດປະສົງ:  

• ເພ ີ່ ອຮຽນຮູ ື້ ແລະ ສ ື້າງຄວາມເຂົ ື້າໃຈເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາຄນັຂອງ ‘ໝາກໄມ ື້’ ໃນໝູີ່ ອາຫານ. ເພ ີ່ ອທວນຄ ນເນ ື້ອໃນ
ສໍາຄນັຂອງ ‘ໝາກໄມ ື້’ ໃນໝູີ່ ອາຫານ. 

ເວລາ: 30 ນາທ  (ເບິີ່ ງວ ດ ໂອ 6 ນາທ , ສນົທະນາ 10 ນາທ , ຂຽນເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາຄນັ 10 ນາທ , ສງັລວມພາກຕີ່ າງຂອງ
ບດົຮຽນ 5 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ວດິ ໂອກີ່ ຽວກບັ ‘ເດັກນັກຮຽນ ແລະ ການປຸງແຕູ່ງໝາກໄມູ້’, ກະດານ, ເຈ ື້ຍ
ແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, , ສະຕກິເກ ຮູບໝາກໄມ ື້ຕີ່ າງໆ, ປ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ (a ແລະ b.) 
ເລີີ່ມກິດຈະກ າ 

1. ຄ າແນະນ າສ າລັບກິດຈະກ າ. ອ່ານໂດຍໃນສຽງດັງ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຮຽນ
ກີ່ ຽວກບັຄວາມສໍາຄນັຂອງໝາກໄມ ື້ຕີ່ າງໆທ ີ່ ຈດັຢູີ່ ໃນໝູີ່ ອາຫານ. 
 

2.  ເວົັ້າວ່າ ດຽວນ ື້ ຂ ື້ອຍຈະເປ ດວ ດ ໂອກີ່ ຽວກບັ ‘ເດັກນັກຮຽນ ແລະ ການປຸງແຕູ່ງໝາກໄມູ້’ ວ ດ ໂອນ ື້
ໃຊ ື້ເປັນສ ີ່ ສໍາລບັການຮຽນຮູ ື້ຂໍ ື້ມູນຕີ່ າງໆ. ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອຈບົລງົພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຕັ ື້ງຄໍາຖາມໃຫື້ພວກເຈົ ື້າຕອບ 
ດັີ່ ງນັ ື້ນ ມນັສໍາຄນັຫ າຍທ ີ່ ທຸກຄນົຈະຕ ື້ອງໄດ ື້ຕັ ື້ງໃຈເບິີ່ ງວ ດ ໂອ. 

3. ເລີີ່ມເປ ດວ ດ ໂອ ພ ື້ອມເວົັ້າເຊີນຊວນ ທຸກຄນົເບິີ່ ງວ ດ ໂອ. 
4. ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອຈບົລງົ ແລ ື້ວກໍເລ ີ່ ມຕັ ື້ງຄໍາຖາມໃຫື້ນກັຮຽນ 3-4 ຄນົຕອບ (ຢີ່ າງໜື້ອຍຕ ື້ອງເປນັນກັຮຽນຍງິ 2 

ຄນົຈະຕ ື້ອງໄດ ື້ຕອບ) ໂດຍໃຊ ື້ຄໍາຖາມດັີ່ ງລຸີ່ ມນ ື້. (ຖື້າເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບບໍີ່ . ໂດຍໃຊ ື້ ການສັງລວມໝ ູ່
ອາຫານໂດຍຫຍ ັ້ ຂ ື້າງລຸີ່ ມເປນັຄໍາຖາມ ພ ື້ອມບນັທກຶຄໍາຕອບລງົໃນກະດານ.) 
ກ) ຈາກການເບິີ່ງວດີີໂອພວກເຈົັ້າຈືີ່ຫຍັງໄດູ້ແດູ່? 
ຂ) ເຈົັ້າເຫັນໝາກໄມູ້ຈັກຊະນິດທີີ່ເຈົັ້າເຫນັໃນວີດີໂອນີັ້? 
ຄ) ພວກເຈົັ້າ ຈືີ່ 4 ເນືັ້ອໃນທີີ່ສ າຄັນຈາກຕອນທ້າຍຂອງວີດີໂອນີັ້ໄດູ້ບ ?    
ງ)  ຄອບຄົວເຈົັ້າເດເຮດັແນວໃດ? (ເຈົ ື້າສາມາດໃຊ ື້ຄໍາຖາມຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ເປນັຕວົຢີ່ າງໃນກະຕຸ ື້ນໃຫ ື້ມ ການ
ສນົທະນາ) 
- ຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າໄດ ື້ກນິໝາກໄມ ື້ບໍ? 

- ໝາກໄມ ື້ຊະນດິໃດແດີ່ ທ ີ່ ຄອບຄວົເຈົ ື້າໄດ ື້ກນິ? 

- ຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າໄດ ື້ປູກໝາກໄມ ື້ໄວ ື້ໃນສວນຄວົບໍ? 

- ຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າເກບັໝາກໄມ ື້ຊະນດິໃດແດີ່ ມາຈາກທໍາມະຊາດ? 

- ເປນັຫຍງັຈິີ່ ງຈາໍເປນັຕ ື້ອງກນິໝາກໄມ ື້ ຢີ່ າງນີ່ ື້ອຍ 2 ຊະນດິຕໍີ່ ມ  ື້? ມນັມ ຄວາມເປນັໄປໄດ ື້ບໍີ່ ຢູີ່ ໃນຊຸມຊນົ
ຂອງເຈົ ື້າ? 
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5. ເວົັ້ີ່າ ດຽວນ ື້, ພວກເຮາົຈະໄປທວນຄ ນກີ່ ຽວກບັເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາຄນັດັີ່ ງທ ີ່ ພວກເຮາົໄດ ື້ເຮດັໃນກດິຈະກໍາທ ີ່ ຜີ່ ານ
ມາ. ພວກເຈົ ື້າມ ປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການທງັສອງຫວົ (a ແລະ b) ແລ ື້ວບໍີ່ : 

• A. ປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ (ສງັລວມໝູີ່ ອາຫານ ບດົທ ີ່  1-6) 
• B. ປຶ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ: ທວນຄ ນບດົທ ີ່  (1-6) 
6. ຍົກປ ັ້ມຂືັ້ນ ແລະ ກວດເບິີ່ ງວີ່ າທຸກຄນົມ ປຶ ື້ມຄບົບໍີ່ . 
7. ແນະນ າໃຫື້ນກັຮຽນເປ ດປຶ ື້ມ (b. ປຶ ື້ມແບບຝຶກຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ) ໜື້າທ ີ່  4, 5 ພ ື້ອມກວດເບິີ່ ງວີ່ າ 

ນກັຮຽນແຕີ່ ລະຄນົໄດ ື້ຂຽນຂໍ ື້ມູນທ ີ່ ສໍາຄນັຂອງບດົຮຽນໃນສອງກດິຈະກໍາທ ີ່ ຜີ່ ານມານັ ື້ນ ຫ   ບໍີ່  (ອາຫານ 6 
ໝ ູ່ ແລະ ໂປຣຕິນ, ອາຫານທີີ່ສາມາດກິນທົດແທນຊີັ້ນໄດູ້), ຖື້າພວກເຂາົຍງັບໍີ່ ທນັໄດ ື້ຂຽນແມີ່ ນ
ແນະນໍາໃຫ ື້ເຂາົເຈົ ື້າຂຽນອ ກຄັ ື້ງ. 

8. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ເປ ດປ ື້ມໜື້າທ ີ່  5 ແລະ ຂຽນຂໍ ື້ມູນທ ີ່ ສໍາຄນັໃສີ່ ດ ື້ານລຸີ່ ມໃນແຕີ່ ລະຮູບພາບ ຫ ງັຈາກ
ເລ ກຮຽນ ຫ   ເວລາກບັບ ື້ານ ດັີ່ ງພວກເຈົ ື້າໄດ ື້ເຮດັໃນຊົີ່ ວໂມງທ ີ່ ຜີ່ ານມາ ແລ ື້ວພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນຂໍ ື້ມູນທ ີ່
ສໍາຄນັດັີ່ ງກີ່ າວໃນຊົີ່ ວໂມງຕໍີ່ ໄປດັີ່ ງທ ີ່ ໄດ ື້ເຮດັໃນມ ື້ນ ື້. 

 

ສັງລວມໝ ູ່ອາຫານໂດຍຫຍ ັ້:  ໝາກໄມູ້ຊະນິດຕ່າງໆ 

 

• ນກັຮຽນຄວນກນິໝາກໄມ ື້ຢີ່ າງໜື້ອຍ 2 ຊະນດິຂຶ ື້ນໄປໃນ
ແຕີ່ ລະມ ື້. 

  

 

•ນກັຮຽນຜູ ື້ທ ີ່ ກນິໝາກໄມ ື້ຫ າຍຊະນດິຈະເຮດັໃຫ ື້ສະໝອງ
ປອດໂປີ່ ງ ແລະ ມ ພູມຄຸ ື້ມກນັທ ີ່ ດ ປາສະຈາກ
ໂລກໄພໄຂ ື້ເຈບັຕີ່ າງໆ. 

 

• ເຮາົຄວນປູກໝາກໄມ ື້ຫ າກຫ າຍຊະນດິໃນສວນຂອງພວກ
ເຮາົ.  

 

•ໝາກໄມ ື້ທ ີ່ ເກບັຈາກປີ່ າ(ທໍາມະຊາດ)ກໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດ
ທາງໂພຊະນາການເທົີ່ າກບັໝາກໄມ ື້ໃນສວນຂອງພວກເຈົ ື້າ. 
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ກິດຈະກ າ 3.1  ພາກປະຕິບັດ :ບັນທ ກການກນິອາຫານປະຈ າວັນ 

ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອສະໜອງຂໍ ື້ມູນກີ່ ຽວກບັໝາກໄມ ື້ທ ີ່ ສາມາດຫາໄດ ື້ຈາກທື້ອງຖິີ່ ນແບບງີ່າຍໆ 
ເວລາ: 20 ນາທ  (ສນົທະນາ 10 ນາທ , ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ 5 ນາທ , ສງັລວມພາກຕີ່ າງໆຂອງບດົຮຽນ
ໂດຍຫຍໍ ື້ 5 ນາທ )  
ການກຽມອຸປະກອນ: ກະດານ, ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບດິເຟ ດ, ສະຕກິເກ ຮູບໝາກໄມ ື້, ປ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາ
ການ b. 

ເລີີ່ມກິດຈະກ າ 
1. ພາກຄ າແນະນ າກ່ຽວກັບກິດຈະກ າ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະ

ໄດ ື້ສນົທະນາກີ່ ຽວກບັວທິ ການບນັທກຶອາຫານໜຶີ່ ງລາຍການ ຫ   ອາຫານໂດຍທົີ່ ວໄປທ ີ່ ເຮາົຮູ ື້ຈກັ ຫ   ເຄ ຍກນິ 
ແຕີ່  ດຽວນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄປບນັທກຶວທິ ການ ຫ   ກນິອາຫານດັີ່ ງກີ່ າວ. 

2. ຖາມນັກຮຽນ ເຈົ ື້າສາມາດເຮດັແນວໃດເພ ີ່ ອໃຫ ື້ທຸກຄາບເຂົ ື້າຂອງເຈົ ື້າຕ ື້ອງມ ໝາກໄມ ື້ (ເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບ
ບໍີ່ , ຖື້າມ ຄນົຕອບຈົີ່ ງກີ່ າວຄໍາຍ ື້ອງຍໍຊມົເຊ ຍນໍາເຂາົເຈົ ື້າ ພ ື້ອມສ ບຕໍີ່ ບດົຮຽນ) 

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

ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ ພ້ອມທັງຕິດສະຕກິເກລີາຍການ ‘ໝາກໄມູ້’ ລົງໃນກະດານ. 
✓ ມ ໃຜແດີ່ ທ ີ່ ມ ຕົ ື້ນໄມ ື້ໃຫ ື້ໝາກຢູີ່ ໃນສີ່ ວນ? ຂຽນລາຍລະອຽດໄມ ື້ໃຫ ື້ໝາກທ ເຈົ ື້າມ ໃນສີ່ ວນຂອງເຈົ ື້າ 
✓ ເຈົ ື້າສາມາດລມົກບັຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າເຖງິເລ ີ່ ອງຄວາມສໍາຄນັຂອງໝາກໄມ ື້. 
✓ ເຈົ ື້າສາມາດລມົກບັຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າເລ ີ່ ອງການປູກຕົ ື້ນໄມ ື້ກນິໝາກໄວ ື້ໃນສວນຄວົຂອງເຈົ ື້າ 
✓ ເຈົ ື້າສາມາດປູກຕົ ື້ນໄມ ື້ກນິໝາກໄວ ື້ຕາມເດ ີ່ ນໂຮງຮຽນ 

✓ ເຈົ ື້າສາມາດເກບັໝາກໄມ ື້ຈາກທໍາມະຊາດຖື້າເຈົ ື້າເຫນັພວກມນັ 

✓ ອາທດິໜຶີ່ ງເຈົ ື້າລອງພະຍາຍາມກນິໝາກໄມ ື້ຢີ່ າງໜື້ອຍ 2 ຊະນດິໃນແຕີ່ ລະມ ື້ ແລະ ເບິີ່ ງວີ່ າເຈົ ື້າຈະຮູ ື້ສກຶ
ແນວໃດ 

4. ບອກນກັຮຽນວີ່ າ ດັີ່ ງລູີ່ ມນ ື້ແມີ່ ນສິີ່ ງທ ີ່ ເຈ ົ ື້າຈະໄດ ື້ປະຕບິດັ 

- ຈົີ່ ງກວດເບິີ່ ງລາຍຊ ີ່ ການບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັຈາກກະດານ 
- ຈົີ່ ງເລ ອກເອາົວທິ ໜຶີ່ ງຈາກກະດານທ ີ່ ເຈົ ື້າຄດິວີ່ າເຈົ ື້າສາມາດເຮດັໄດ ື້ 

5. ແນະນໍາໃຫ ື້ນກັຮຽນເປ ດປ ື້ມແບບຮຽນ (b. ປ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ) ໜື້າທ ີ່  7 ພ ື້ອມຂຽນວທິ ທ ີ່ ເຈ ົ ື້າເລ ອກ
ຈາກບດົຮຽນຈາກ ບດົທ ີ່  3 ພາກປະຕບິດັ, ກດິຈະກໍາ: 3.1 ປຶ ື້ມບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັໃນປຶ ື້ມຂອງເຈົ ື້າ. 

         ຈົີ່ ງຂຽນຊ ີ່ ກດິຈະກ າທ ີ່ ເຈ ົ ື້າເລ ອກໄວ ື້ຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ລງົໃນປຶ ື້ມຂອງເຈົ ື້າ:  
         ເມ ີ່ ອພວກເຮາົ/ຂື້ອຍບໍີ່ ໄດ ື້ກນິໝາກໄມ ື້ພຽງພໍ, ຂ ື້ອຍຈະ................................................. 

6. ແນະນໍາໃຫ ື້ກຸີ່ ມນກັຮຽນເພ ອນສອນເພ ອນ ຈດັໃຫ ື້ມ ໝາກໄມ ື້ກນິຮີ່ ວມກນັ (ໝາກມີ່ ວງ, ໝາກກ ື້ວຍ ຕາມລະດູການ) ຢູີ່
ໃນໂຮງຮຽນ  ແລະ ແບີ່ ງປນັກນັກນິໃນຊີ່ ວງຍາມພກັຜີ່ ອນ 3 ຄັ ື້ງຕໍີ່ ທດິ 

(ພັກຜ່ອນ 10 ນາທ)ີ 
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ພາກທີີ່ 2 (50 ນາທີ,) (ກິດຈະກ າ 45 ນາທີ, ພັກຜ່ອນ 5ນາທີ) 
ກິດຈະກ າ 4: ໄຂມນັ ແລະ ນ ັ້າມນັພືດ 

ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືີ່ອນສອນເພືີ່ອນ 

ພາກຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານກ່ຽວກັບກິດຈະກ າ: 
ໃນກດິຈະກໍານ ື້ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາສະມາຊກິພາຍໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັຄວາມສໍາຄນັຂອງ

ໄຂມນັ ແລະ ນໍ ື້າມນັພ ດຕໍີ່ ຊ ວດິປະຈາໍວນັຂອງພວກເຮາົ, ເຈົ ື້າຍງັຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າທວນຄ ນກີ່ ຽວກບັເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາ
ຄນັຂອງໄຂມນັ ແລະ ນໍ ື້າມນັພ ດທ ີ່ ລວມມ ໃນໝູີ່ ອາຫານ. 
ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອຮຽນຮູ ື້ ແລະ ສ ື້າງຄວາມເຂົ ື້າໃຈກີ່ ຽວກບັຄວາມສໍາຄນັຂອງໝູີ່ ອາຫານປະເພດໄຂມນັ ແລະ ນໍ ື້າມນັພ ດ
ຕໍີ່ ກບັການປຸງແຕີ່ ງອາຫານ 

 ເວລາ: 25 ນາທີ (ເບິີ່ ງວ ດ ໂອ 7 ນາທ , ສນົທະນາ 10 ນາທ , ພກັຜີ່ ອນ 5 ນາທ )  
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ວ ດ ໂອແນະນໍາກີ່ ຽວກບັ ກັບນ ັ້າມັນພືດ , ເມັດພືດ ແລະ ສະໝອງທີີ່ປອດໂປູ່ງ 
(6:53), ກະດານ, ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, ສະຕກິເກ ຮູບໄຂມນັ ແລະ ນໍ ື້າມນັພ ດ ປຶ ື້ມໂພຊະນາການຫວົນ ື້ອຍ (a 

ແລະ b.) 

ເລີີ່ມກິດຈະກ າ: 
1. ພາກຄ າແນະນ າກ່ຽວກັບກດິຈະກ າ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້

ຮຽນກີ່ ຽວກບັຄວາມສໍາຄນັຂອງໄຂມນັ ແລະ ນໍ ື້າມນັພ ດຕໍີ່ ກບັຊ ວດິປະຈາໍວນັຂອງພວກເຮາົ. 
2. ເວົັ້າວ່າ: ດຽວນ ື້ ຂ ື້ອຍຈະເປ ດວ ດ ໂອກີ່ ຽວກບັ ‘ກັບນ ັ້າມັນພືດ , ເມັດພືດ ແລະ ເມັດນ າ ັ້ຕານ’ ວ ດ 

ໂອນ ື້ຈະໃຊ ື້ເປັນສ ີ່ ໃນການຮຽນຮູ ື້ສໍາລບັພວກເຮາົ. ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອຈບົລງົ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຕັ ື້ງຄໍາຖາມໃຫື້ພວກ
ເຈົ ື້າຕອບ ດັີ່ ງນັ ື້ນ ທຸກຄນົຈະຕ ື້ອງຕັ ື້ງໃຈເບິີ່ ງວ ດ ໂອ. 

3. ເລີີ່ມເປ ດວ ດ ໂອ ພ ື້ອມເວົັ້າເຊີນຊວນ ທຸກຄນົເບິີ່ ງວ ດ ໂອ 

4. ຫ ງັຈາກວ ດ ໂອຈບົລງົໃຫ ື້ຕັ ື້ງຄໍາຖາມສໍາລບັນກັຮຽນ 3-4 ຄນົຕອບ(ຢີ່ າງໜອັຍຕ ື້ອງເປນັນກັຮຽນຍງິ 2 ຄນົໄດ ື້
ຕອບ) ຄໍາຖາມມ ດັີ່ ງລຸີ່ ມນ ື້. 

ກ) ຈາກການເບິີ່ງວີດີໂອພວກເຈົັ້າຈືີ່ຫຍັງໄດູ້ແດູ່? 
ຂ) ເຈົັ້າ ຈືີ່ 4 ເນືັ້ອໃນທີີ່ສ າຄັນໃນຕອນທ້າຍຂອງວດີີໂອນີັ້ໄດູ້ບ ?  
ຄ) ຄອບຄົວຂອງເຈົັ້າເດເຮັດແນວໃດ? (ເຈົ ື້າສາມາດໃຊ ື້ຄໍາຖາມຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ກະຕຸ ື້ນໃຫ ື້ມ ການສນົທະນາ) 

- ຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າໄດ ື້ກນິຖົີ່ ວ ແລະ ເມດັພ ດຊະນດິຕີ່ າງບໍ? 

- ຄອບຄວົຂອງເຈົ ື້າໄດ ື້ເກບັແກີ່ ນໝາກອໄຶວ ື້ຂົ ື້ວກນິເວລາແຕີ່ ງກນິຈາກໝາກອ?ຶ 

 - ເວລາແກງຜກັກນິ ຄອບຄວົພວກເຈົ ື້າໄດ ື້ໃສີ່ ນໍ ື້າມນັພ ດລງົໄປບໍ? 
5. ເວົັ້າວ່າ ດຽວນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາຄນັດັີ່ ງທ ີ່ ພວກເຮດົໄດ ື້ເຮດັໃນບດົຮຽນຊົີ່ ວໂມງສຸດທື້າຍ

ນ ື້. ພວກເຈົ ື້າທຸກຄນົມ ປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການສອງເຫ ັ ື້ມ(a ແລະ b) ກນັແລ ື້ວ 

• ປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ A (ສງັລວມໝູີ່ ອາຫານໂດຍຫຍໍ ື້ ບດົທ ີ່  1-6) 
• ປຶ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ B ທວນຄ ນ ບດົທ ີ່  (1-6) 

6. ນ າເອົາປຶ ື້ມອອກມາ 
7. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ເປ ດປຶ ື້ມ ໜື້າທ ີ່  8 ພ ື້ອມຂຽນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັໃສີ່ ດ ື້ານລຸີ່ ມແຕີ່ ລະຮູບພາບ ຫ ງັຈາກເລ ກ

ຮຽນ ຫ   ເວລາກບັບ ື້ານດັີ່ ງທ ີ່ ເຈົ ື້າໄດ ື້ເຮດັກດິຈະກໍາກີ່ ຽວກບັ ‘ໝາກໄມ ື້’ ໃນມ ື້ນ ື້  ແລະ ຫ ງັຈາກນັ ື້ນ ພວກເຮາົ
ຈະໄດ ື້ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຕີ່ າງໆດັີ່ ງກີ່ າວໃນຊົີ່ ວໂມງຕໍີ່ ໄປ. 
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ສັງລວມໝ ູ່ອາຫານໂດຍຫຍ ັ້:  ໄຂມັນ ແລະ ນ ັ້າມນັພືດ 

 

• ໃນເວລາບໍີ່ ມ ນໍ ື້າມນັພ ດ ຫ   ໄຂມນັສດັພຽງພໍ
ສໍາລບັປຸງແຕີ່ ງອາຫານເຮາົສາມາດກນິແກີ່ ນ
ໃນຕາເວນັ, ແກີ່ ນຖົີ່ ວ, ແກີ່ ນໝາກອທຶດົ
ແທນໄດ ື້. 

• ໄຂມນັຈາກສດັ ແລະ ນໍາ ືູ້ມນັຈາກພ ດ
ແມີ່ ນມ ຄວາມຈາໍເປນັຫ າຍຕໍີ່ ການຈະເລ ນ
ເຕ ບໂຕ ແລະ ການພດັທະນາທາງດ ື້ານ
ຮີ່ າງກາຍ ແລະ ມນັສະໝອງຂອງເດກັໄວໜຸີ່
ມ.  

• ການບໍລໂິພກໄຂມນັຈາກສດັ ແລະ ນໍາ ືູ້ມນັ
ຈາກພ ດແມີ່ ນຈະບໍີ່ ສາມາດມ ຜນົຕໍີ່ ການ
ເພ ື້ມນໍາ ືູ້ໜກັທ ີ່ ມ ຜນົຕໍີ່ ສຸຂະພາບ. 

 

• ເມ ີ່ ອເຈົ ື້າເຮດັແກງຜກັໃບຂຽວເຂັ ື້ມໃຫ ື້ຕ ີ່ ມນໍ ື້າມນັ
ພ ດລງົໄປປະມານ 1 ບີ່ ວງແກງ.  

 

• ໄຂມນັຈາກສດັ ແລະ ນໍາ ືູ້ມນັຈາກພ ດ ສະໜອງ
ພະລງັງານໃຫື້ແກີ່ ຮີ່ າງກາຍ, ໂດຍສະເພາະໃນມ ື້ທ ີ່
ອາກາດເຢນັໆມນັຊີ່ ວຍໃຫື້ຮີ່ າງກາຍອບົອຸີ່ ນຂຶ ື້ນ 
ແລະ ຊີ່ ວຍໃຫື້ສະ ໝອງປອດໂປີ່ ງເຮດັໃຫ ື້ຮຽນໜັ
ງສ ເກັີ່ ງອ ກດ ື້ວຍ.  

 

• ເວລາແຕີ່ ງອາຫານຈາກໝາກອ ຶຢີ່ າເອາົແກີ່ ນໝາກອຶ
ໄປ ຖ ື້ມ! ເພາະມນັເປນັອາຫານທ ີ່ ດ ເລ ດ ແລະ ໃຫ ື້
ໄຂມນັດ ທ ີ່ ສຸດ.  
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ກິດຈະກ າ 4 .1 ພາກປະຕິບັດ :ບັນທ ກການກນິອາຫານປະຈ າວັນ 

ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອສ ື້າງຄວາມເຂົ ື້າໃຈກີ່ ຽວກບັໄຂມນັ 

ເວລາ:  20 ນາທ  (ສນົທະນາ 10 ນາທ , ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ 5 ນາທ , ສງັລວມພາກຕີ່ າງໆຂອງບດົຮຽນ
ໂດຍຫຍໍ ື້ 5 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ກະດານ, ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, ປຶ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ b 

ເລີີ່ມກິດຈະກ າ 
7. ພາກຄ າແນະນ າສ າລບັກິດຈະກ າ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້, ເຮາົຊມິາປກຶສາ

ຫາລ ກນັ ນ ີ່ ງວທິ ການ ພາຍຫ ງັຈາກການຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັອາຫານທ ີ່ ມ ທາດ ໄຂມນັ ແລະ ນໍາ ືູ້ມນັຈາກພດຶ, 
ພວກເຮາົແມີ່ ນຈະໄດ ື້ນໍາເອາົບດົຮຽນມາປບັນໍາໃຊ ື້ໃນຊ ວດິປະຈາໍວນັ. 

8. ຖາມນັກຮຽນ ເຈົ ື້າຈະເຮດັແນວໃດເພ ີ່ ອໃຫ ື້ມ ໄຂມນັໃນຄາບເຂົ ື້າຂອງເຈົ ື້າ? 
(ເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບບໍີ່ , ຖື້າມ ຈົີ່ ງກີ່ າວຄໍາຍ ື້ອງຍໍຊມົເຊ ຍເຂາົເຈົ ື້າ ພ ື້ອມສ ບຕໍີ່ ບດົຮຽນ 

ຊຸກຍູ ື້ໃຫ ື້ມ ແນວຄດິກີ່ ຽວກບັ ‘ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ’? ດ ື້ວຍການແລກປີ່ ຽນຕວົຢີ່ າງເຫ ົີ່ ານ ື້ຢູີ່ ພາຍ
ໃນກຸີ່ ມ: 

ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ ພ້ອມທັງຕິດບັນທ ກການກິນອາຫານ (ສະຕິກເກີຮ ບ ‘ໄຂມັນ ແລະ ນ ັ້າມັນພືດ) 
ລົງໃນກະດານ. 

✓ ກ ນອາຫານທ ີ່ ມ ໄຂມນັເປນັປະຈາໍ 
✓ ເວລາເຈົ ື້າຄວົອາຫານທ ີ່ ເປນັຜກັໃບຂຽວໃນຄັ ື້ງຕໍີ່ ໄປໃຫ ື້ເຕ ມນໍ ື້າມນັພ ດໃສີ່ ໜຶີ່ ງບີ່ ວງແກງ 
✓ ເວລາເຈົ ື້າຄວົອາຫານປະເພດໝາກອໃຶນຄັ ື້ງຕໍີ່ ໄປໃຫ ື້ເກບັແກີ່ ນມນັໄວ ື້ຂົ ື້ວກນິ 

✓ ເວລາເຈົ ື້າຊ ື້ອາຫານຈາກຮ ື້ານທ ີ່ ຢູີ່ ໃກ ືໆ້ ກບັໂຮງຮຽນ ຫ   ບ ື້ານຂອງເຈົ ື້າມາກນິ, ເຈົ ື້າສາມາດຊ ື້ໝາກຖົີ່ ວດ ນ ຫ   
ແກີ່ ນຕາເວນັເພ ີ່ ອມາກນິແທນອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດກໍໄດ ື້. 

9. ບອກນັກຮຽນວ່າ ດັີ່ງລ ູ່ມນີັ້ແມູ່ນສິີ່ງທີີ່ເຈົັ້າຈະໄດູ້ປະຕິບັດ 

- ຈົີ່ ງກວດເບິີ່ ງລາຍຊ ີ່ ການບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັຈາກກະດານ 
- ຈົີ່ ງເລ ອກເອາົວທິ ໜຶີ່ ງຈາກກະດານທ ີ່ ເຈົ ື້າຄດິວີ່ າເຈົ ື້າສາມາດເຮດັໄດ ື້ 

10. ແນະນ າໃຫູ້ນັກຮຽນເປີດປ ັ້ມແບບຮຽນ(b. ປ ັ້ມແບບຝ ກຫັດດ້ານໂພຊະນາການ) ໜ້າທີີ່ 9 ແລູ້ວຂຽນ
ວິທີທີີ່ເຈົັ້າເລືອກໄວູ້ໃນບົດຮຽນ ບົດທີີ່ 4: ພາກປະຕິບັດ, ກິດຈະກ າ 4.1: ປືັ້ມບັນທ ກການກິນອາຫານ
ປະຈ າວັນໃນປ ັ້ມຂອງເຈົັ້າ 

ເພືີ່ອໃຫູ້ແນູ່ໃຈວ່າ ເຮົາຈະມີໄຂມັນໃນຄາບເຂົັ້າຂອງເຮົາ, ຂ້ອຍຈະ.................................... 
(ພັກຜ່ອນ 10 ນາທ)ີ 
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ພາກທີີ່ 3 (30 ນາທີ) 
ເກມການຖາມ-ຕອບ: ບົດທວນຄນືໄຂມນັ ແລະ ໝາກໄມູ້ 
ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືີ່ອນສອນເພືີ່ອນ  
ພາກຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານສ າລບັກິດຈະກ າ: 

ໃນກດິຈະກໍານ ື້ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາສະມາຊກິໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າລວບລວມຄວາມຮູ ື້ ແລະ ບດົຮຽນທ ີ່ ໄດ ື້
ຮຽນມາຈາກກດິຈະກໍາໃນມ ື້ນ ື້. 
ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອລວບລວມຄວາມຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັໄຂມນັ ແລະ ໝາກໄມ ື້ຕີ່ າງໆ 
ເວລາ: 30 ນາທ  (ຖາມ-ຕອບ ພາຍໃນກຸີ່ ມ 20 ນາທ , ສນົທະນາ/ສງັລວມພາກຕີ່ າງໆຂອງບດົຮຽນໂດຍຫຍໍ ື້ 10 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ກະດງິ, ໂຕະ, ເຈ ື້ຍ, ບກິເຟ ດ 

ເລີີ່ມຫ ີັ້ນເກມ 
1. ພາກຄ າແນະນ າສ າລັບກິດຈະກ າການຫ ີັ້ນເກມ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນບົດຮຽນພາກນີັ້ 

ພວກເຮົາຈະໄດູ້ຫ ີັ້ນເກມການຖາມ-ຕອບ. ຈະມີຫ າຍໆຄ າຖາມທີີ່ໃຫູ້ເຈົັ້າເລືອກ.ແຕູ່ລະກຸູ່ມຈະຕ້ອງ
ໄດູ້ຕອບຄ າຖາມໃນຫ າຍໆຂ ັ້ເຫ ົີ່ານີັ້ໃຫູ້ຄົບຖ້ວນ. 

2. ເວົັ້າວ່າ ທ າອິດນີັ້ ພວກເຮົາແບູ່ງອອກເປັນ 4 ກຸູ່ມ. ນັບແຕູ່1-4(ໂດຍນັບຈາກນັກຮຽນທີີ່ຢ ູ່ໃກູ້ເຈົັ້າທີີ່ສຸດ
ທາງເບືັ້ອງຂວາມື). 

3. ຫ ັງຈາກ ແບູ່ງອອກເປັນ 4 ກຸູ່ມແລູ້ວ (ຕ້ອງແນູ່ໃນວ່າແຕູ່ລະກຸູ່ມມີນັກຮຽນຍິງ ແລະ ນັກຮຽນຊາຍເທົີ່າ
ກັນ).   ແລູ້ວແນະນ າໃຫູ້ພວກເຂົາຕັັ້ງຊືີ່ທີມຂອງເຂົາເຈົັ້າ. ແນະນ າໃຫູ້ເຂົາເຈົັ້າຮ ູ້ຈັກກັບສະມາຊິກໃນ
ທີມຂອງເຂົາເຈົັ້າ. 

4. ອະທິບາຍກະຕິກາການຖາມ-ຕອບ: ພວກເຈົັ້າ(ກຸູ່ມຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືີ່ອນສອນເພືີ່ອນ) ຈະເປັນຜ ູ້
ຕັັ້ງຄ າຖາມ. ໃນເກມຕ ີ່ໄປນີັ້ໄດູ້ກ ານົດເປັນ 3 ແບບດັີ່ງນີັ້. ແບບທີີ່ໜ ີ່ງແມູ່ນແບບປາລາໄນທີີ່ມີຫ າຍຄ າ
ຕອບ (ກ), (ຂ), (ຄ) ແລະ ແບບທີີ່ສອງແມູ່ນແບບມີສອງຄ າຕອບເຊັີ່ນ: ຖືກ ຫ ື ຜິດ 

5. ອະທິບາຍກະຕິກາການຫ ິ ັ້ນເກມຖາມ-ຕອບ: ທຸກກຸູ່ມຈະຕ້ອງມີກະດິງ. ທີມໃດກົດກະດິງກ່ອນຈະ
ແມູ່ນທີມນັັ້ນຈະເປັນຜ ູ້ຕອບກ່ອນ. 

ຖື້າທ ມທ ີ່ ກດົກະດງິກີ່ ອນຕອບຄໍາຖາມຖ ກຕ ື້ອງແມີ່ ນຈະໄດ ື້ຄະແນນ. ຖື້າຕອບຄໍາຖາມຜດິແມີ່ ນທ ມກງົກນັຂ ື້າມຈະເປັນ
ຝີ່ າຍຕອບ. ຖື້າທ ມກງົກນັຂ ື້າມຕອບຄໍາຖາມຖ ກຕ ື້ອງແມີ່ ນຈະໄດ ື້ຄະແນນ ແລະ ຖື້າຕອບຄໍາຖາມຜດິ ຈາກນັ ື້ນ ຈະຕ ື້ອງ
ແມີ່ ນຜູ ື້ນໍາພາກດິຈະກໍາເປນັຜູ ື້ສະເຫ  ຍຄໍາຕອບທ ີ່ ຖ ກຕ ື້ອງ ແລະແລ ື້ວທງັສອງທ ມແມີ່ ນຈະບໍີ່ ໄດ ື້ຄະແນນ. 

6. ອະທິບາຍວິທີການໃຫູ້ຄະແນນ: ເມືີ່ອທີມໃດຕອບຄ າຖາມຖືກຕ້ອງແມູ່ນຈະໄດູ້ 2 ຄະແນນ ແລະ ທີມ
ໃດຕອບຄ າຖາມຜິດແມູ່ນຈະໄດູ້ພຽງແຕູ່ 1 ຄະແນນ. 

(ຖື້ານກັຮຽນເຫນັວີ່ າພວກເຂາົຕອບຄໍາຖາມບໍີ່ ຖ ກຈກັຂໍ ື້ ແລະ ບໍີ່ ໄດ ື້ຈກັຄະແນນ ພວກເຂາົອາດຈະເສຍກໍາລງັໃຈ ແລະ 
ບໍີ່ ຢາກເຂົ ື້າຮີ່ ວມຫ  ື້ນເກມຕໍີ່ ໄປ) 
ຄ າຖາມຂ ັ້ຕ່າງໆທີີ່ຈະນ າມາຕັັ້ງຄ າຖາມຢ ູ່ພາຍໃນກຸູ່ມຖາມ-ຕອບມີດັີ່ງນີັ້: 
1. ຂໍ ື້ໃດຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ເປນັຄໍາຕອບທ ີ່  ຖືກ ຫ  ຜິດ: ໝາກໄມ ື້ແຕີ່ ລະຊະນດິມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການເທົີ່ າກນັ 

ຄ າຕອບກ ຄື: ຜິດ-ໝາກໄມ ື້ທ ີ່ ມ ສ ສດົໃສ (ສ ຂຽວ)ເປນັໝາກໄມ ື້ທ ີ່ ມ ຄຸນຄີ່ າທາງດ ື້ານໂພຊະນາການຫ າຍກວີ່ າໝາກໄມ ື້
ສ ຂາວ ແລະ ສ ຂ ື້ເທົີ່ າພະຍາຍາມກນິໝາກໄມ ື້ຫ າຍໆຊະນດິແທນການກນິແຕີ່ ໝາກກ ື້ວຍ. 
2. ແມີ່ ນຫຍງັທ ີ່ ເປນັບນັຫາທ ີ່ ເຮດັໃຫ ື້ເຈົ ື້າຫາໝາກໄມ ື້ມາກນິໃນຊ ວດິປະຈາໍວນັຍາກຂຶ ື້ນ? 

ກ. ໝາກໄມ ື້ແພງ ແລະ ຫາໄດ ື້ຍາກ 

ຂ. ໝາກໄມ ື້ເນົີ່ າໄວ 
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ຄ. ຖືກທັງ ກ ແລະ ຂ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຄ 

3. ເຈົ ື້າຈະເຮດັແນວໃດຈຶີ່ ງຈະເຮດັໃຫ ື້ເຈົ ື້າໄດ ື້ກນິໝາກໄມ ື້ໃນລະດູການທ ີ່ ມ ໝາກໄມ ື້ໜື້ອຍ? 

ກ. ເກັບໝາກໄມູ້ຈາກທ າມະຊາດ ຫ  ືກິນໝາກໄມູ້ແຫູ້ງ ແລະ ປ ກໝາກໄມູ້ຊະນິດຕ່າງໆໄວູ້
ໃນສວນຄົວຂອງເຈົັ້າ. 
ຂ. ກນິເຂົ ື້າໜມົທ ີ່ ປຸງດ ື້ວຍລດົໝາກໄມ ື້ ໂດຍສະເພາະໝາກໄມ ື້ທ ີ່ ມ ສ ສດົໃສ(ສ ຂຽວ) 
ຄ. ດ ີ່ ມເຄ ີ່ ອງດ ີ່ ມຫວານ ເຄ ີ່ ອງດ ີ່ ມທ ີ່ ມ ທາດນໍ ື້າຕານ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ກ- ລດົໝາກໄມ ື້ປະສມົບໍີ່ ແມີ່ ນໝາກໄມ ື້ແທ ື້. ພວກມນັແມີ່ ນອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານ
ໂພຊະນາການທ ີ່ ດ ຕໍີ່ ສຸຂະພາບທາງທ ີ່ ດ ເຈົ ື້າຄວນຫ  ກລີ່ ຽງ ແລະ ກນິແຕີ່ ເວລາຈາໍເປນັທ ີ່ ສຸດເທົີ່ ານັ ື້ນ. 
4. ເປນັຫຍງັການກນິໝາກໄມ ື້ 2 ຊະນດິຕໍີ່ ມ  ື້ຈ ຶີ່ ງມ ຄວາມສໍາຄນັ? 

ກ. ໝາກໄມູ້ຊ່ວຍບ າລຸງສາຍຕາ ແລະ ສ້າງພ ມຄຸູ້ມກັນຕ້ານທານພະຍາດ ແລະ ເຮັດໃຫູ້
ຮ່າງກາຍແຂງແຮງ 
ຂ. ເຮດັໃຫ ື້ແຂ ື້ວ ແລະ ກະດູກແຂງແຮງ 
ຄ. ເຮດັໃຫ ື້ສະໝອງມ ການຂະຫຍາຍຕວົ ແລະ ປອດໂປີ່ ງ  

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ກ- ໝາກໄມ ື້ຊີ່ ວຍບໍາລຸງສາຍຕາ ແລະ ຊີ່ ວຍຕ ື້ານທານພະຍາດດັີ່ ງດຽວກນັກບັຜກັຕີ່ າງໆ. ເຈົ ື້າຄວນຈະ
ກນິໝາກໄມ ື້ຢີ່ າງໜື້ອຍ 2 ຊະນດິຕໍີ່ ມ  ື້. ຖື້າບໍີ່ ມ ໝາກໄມ ື້ສດົແມີ່ ນໃຫ ື້ກນິໝາກໄມ ື້ແຫ ື້ງແທນກໍີ່ ໄດ ື້ເຊັີ່ ນໝາກຂາມ ຫ   ຜກັ
ສດົຕີ່ າງໆ. 
5. ຄໍາຕອບຕໍີ່ ໄປນ ື້ແມີ່ ນ ຖືກ ຫ ື ຜິດ ໝາກໄມ ື້ຈາກປີ່ າກໍມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການເທົີ່ າກບັໝາກໄມ ື້ທ ີ່ ຊ ື້

ມາຈາກຕະຫ າດ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຖືກ 

6. ຄໍາຕອບຕໍີ່ ໄປນ ື້ແມີ່ ນ ຖືກ ຫ ື ຜິດ: ເດກັນ ື້ອຍທ ີ່ ກນິໝາກໄມ ື້ຮຽນເກັີ່ ງກວີ່ າ ເພາະພວກເຂາົມ ຄວາມຕັ ື້ງໃຈ ແລະ ມ 
ຄວາມຊງົຈາໍທ ີ່ ດ . 
ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຖືກ 

7. ອາຫານລຸູ່ມນີັ້ຂ ັ້ໃດທີີ່ຈດັຢ ູ່ໃນອາຫານປະເພດໄຂມັນ 
 ກ. ນໍ ື້າມນັພ ດ ແລະ ແກີ່ ນໝາກອ ຶ

ຂ. ໝາກພື້າວ ແລະ ນໍ ື້າມນັໝສູາມຊັ ື້ນ 
ຄ. ຖືກທັງ ກ ແລະ ຂ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຄ  

8. ຍ ື້ອນຫຍງັການກນິນໍ ື້າມນັພ ດ ແລະ ໄຂມນັຢີ່ າງໜື້ອຍ 5 ບວງກາເຟ (ບີ່ ວງນ ື້ອຍ ຫ   ¼ ຂອງບີ່ ວງແກງ) ຕໍີ່ ມ  ື້ “ 
ຈຶີ່ ງມ ຄວາມສໍາຄນັ? 

ກ. ເພາະມັນສະໜອງພະລັງງານໃຫູ້ຮ່າງກາຍ ແລະ  ຊ່ວຍພັດທະນາມັນສະໝອງຂອງຄົນ
ເຮົາ 
ຂ. ເຮດັໃຫ ື້ແຂ ື້ວ ແລະ ກະດູກແຂງແຮງ 
ຄ. ຊີ່ ວຍປື້ອງກນັພະຍາດເລ ອດຈາງ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ກ  
9. ຄໍາຕອບຕໍີ່ ໄປນ ື້ແມີ່ ນ ຖືກ ຫ ື ຜິດ: ວທິ ຄວົອາຫານປະເພດຜກັໃບຂຽວທ ີ່ ດ ທ ີ່ ສຸດແມີ່ ນຕົ ື້ມໃຫ ື້ສຸກ. 
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ຄ າຕອບແມູ່ນ:  ຜດິ- ວທິ ຄວົຜກັໃບຂຽວທ ີ່ ດ ທ ີ່ ສຸດແມີ່ ນຄວົໃສີ່ ກບັນໍ ື້າມນັ ເພາະວີ່ າມນັຊີ່ ວຍຮກັສາສານອາຫານໄວ ື້. 
10. ເຈົ ື້າສາມາດກນິຫຍງັທດົແທນໄຂມນັໄດ ື້ແດີ່ ຖື້າເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ນ ື້າມນັ (ພ ດ, ສດັ) ໃນເວລາຄວົກນິ? 

ກ. ແກີ່ ນໝາກອ ຶແລະ ເມດັໝາກງາ 
ຂ. ໝາກພື້າວ 

ຄ. ຖືກທັງ ກ ແລະ ຂ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຄ 

11. ນໍ ື້າມນັພ ດທ ີ່ ສະກດັມາຈາກຫຍງັເປນັນໍ ື້າມນັທ ີ່ ດ ທ ີ່ ສຸດສໍາລບັໃຊ ື້ຄວົກນິ? 

ກ. ນໍ ື້າມນັປາມ 

ຂ. ນ ັ້າມັນໝາກຖົີ່ວເຫ ອືງ  ແລະ ນ ັ້າມນັດອກຕາເວນັ 
ຄ. ຖ ກໝດົທຸກຂໍ ື້ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຂ  

ທວນຄືນໂດຍລວມກ່ຽວກບັບົດຮຽນ ບົດທີີ່ 2 

ເວົັ້າວ່າ: ມ ື້ນ ື້, ພວກເຮາົໄດ ື້ຮຽນກີ່ ຽວກບັໝວດໝາກໄມ ື້ ແລະ ໝວດໄຂມນັ, ນໍ ື້າມນັພ ດ. ຊຸດຕໍີ່ ໄປພວກເຮາົຈະຮຽນ
ໃນສອງອາທດິຕໍີ່ ໄປ ພວກເຮາົຈະມາຮຽນກີ່ ຽວກບັອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການຕໍີ່ ສຸຂະພາບ ແລະ 
ພະຍາດເລ ອດຈາງ.  
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