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ພາກສະເໜີ  
ໃນເບ ື້ອງຕົ ື້ນ ພວກເຮາົຕ ື້ອງການບນັທກຶຈດົຈໍາຄວາມກະຕນັຍູຮູ ື້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 ື້ທຽມທນັກບັບດັດາ
ປະເທດເພ ີ່ ອນບ ື້ານ. ພວກເຮາົໄດ ື້ນໍາມາເຊິີ່ ງອຸປະກອນທ ີ່ ດ ເລ ດສອງສາມລາຍການ ແລະ ພາຍຫ ງັທ ີ່ ມ ການທບົທວນໃນ
ໄລຍະສໍາຄນັດັີ່ 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” 

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 ື້. 
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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
 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
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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. 

 

ຈະມ ຄວາມມີ່ ວນຊ ນ ແລະ ການຮຽນຮູ ື້ໃໝີ່ ໆທ ີ່ ຫ າກຫ າຍສໍາລບັພວກເຮາົທຸກຄນົ 

ແຜນກພ ມການນ າສະເໜີກິດຈະກ າ ຫ ື ພາກຕ່າງໆຂອງບົດຮຽນ 

ພາກ/ກິດຈະກ າ ຊືື່ກິດຈະກ າ ໄລຍະເວລາ 

ພາກທີື່ (1)  

ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ 

 

30 ນາທ  ກດິຈະກໍາ.5 

ກດິຈະກໍາ.5.1 ພາກປະຕບິດັ: ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ 20 ນາທ  
ພາກທີື່(2)   

ກດິຈະກໍາ.6 ໂລກເລ ອດຈາງ  25 ນາທ  
ກດິຈະກໍາ.6.1 ພາກປະຕບິດັ: ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ 20 ນາທ  
ພາກທີື່(3) ການທວນຄ ນທຸງອາຫານ 30 ນາທ  
ພາກທີື່(4) ເກມຖາມ-ຕອບQUIZ:ການທວນຄ ນອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ມ ຄຸນປະໂຫຍດ

ທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ແລະ ໂລກເລ ອດຈາງ 
30 ນາທ  

  155 ນາທ ີ
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ພາກທີື່.1 (60 ນາທີ) [ເຮັດກິດຈະກ າ  50 ນາທີ ,ພກັຜ່ອນ  10 ນາທີ] 
ກິດຈະກ າ 5. ອາຫານທີື່ບ ື່ມີຄນຸປະໂຫຍດທາງດ້ານໂພຊະນາການ 

 

ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືື່ອນສອນເພືື່ອນ 

ພາກຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານສ າລບັກິດຈະກ າ: 
ໃນກດິຈະກໍານ ື້ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາສະມາຊກິພາຍໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັຂໍ ື້ເສຍປຽບສໍາລັບ

ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ. ນອກນັ ື້ນ ເຈົ ື້າຍງັຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າທວນຄ ນເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາ
ຄນັຂອງໝູີ່ ອາຫານ. 
ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ແລະ ຄວາມສໍາຄນັຂອງການກນິ
ອາຫານທ ີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ. 
ເວລາ: 30 ນາທີ (ເບ ີ່ ງວ ດ ໂອ 10 ນາທ , ສນົທະນາ 10 ນາທ , ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງກດິຈະກໍາ 5 ນາທ , 
ສງັລວມພາກຕີ່ າງໆຂອງບດົຮຽນໂດຍຫຍໍ ື້ 5 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ວີດີໂອການປູ້ອນເຂົັ້າລ ກ ແລະ ອາຫານທີື່ບ ື່ມີຄຸນປະໂຫຍດທາງດ້ານໂພຊະ
ນາການ (8:16), ກະດານ, ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, ສະຕກິເກ ຮູບອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາ
ການ, ປ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການ a ແລະ b 

ເລີື່ມກິດຈະກ າ 
1. ພາກຄ າແນະນ າສ າລັບກິດຈະກ າ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັື່ງ: ໃນເວລາຈດັກດິຈະກໍາ ພວກເຮາົຈະ

ໄດ ື້ຮຽນກີ່ ຽວກບັຄວາມສໍາຄນັຂອງການກນິອາຫານທ ີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ແລະ ຂໍ ື້ເສຍສໍາ
ລບັການກນິ/ບໍລໂິພກອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ. 

2. ເວົັ້າວ່າ ດຽວນ ື້ ຂ ື້ອຍຈະເປ ດວີດີໂອການປູ້ອນເຂົັ້າລຸກ ແລະ ອາຫານທີື່ບ ື່ມີຄຸນປະໂຫຍດທາງ
ດ້ານໂພຊະນາການໃຫື້ທຸກຄນົເບິີ່ ງ. ວ ດ ໂອດັີ່ ງກີ່ າວໃຊ ື້ເປັນສ ີ່ ໃນການຮຽນຮູ ື້ສໍາລບັພວກເຮາົ. ຫ ງັຈາກ ວ ດ 
ໂອຈບົລງົພວກເຮາົຈະຕັ ື້ງຄໍາຖາມຈໍານວນໜຶີ່ ງໃຫ ື້ພວກເຈົ ື້າໄດ ື້ຕອບ ດັີ່ ງນັ ື້ນ ທຸກຄນົຈະຕ ື້ອງໄດ ື້ຕັ ື້ງໃຈເບິີ່ ງວ ດ 
ໂອ. 

3. ເລີື່ມເປ ດວ ດ ໂອ ພ ື້ອມເຊີນຊວນ ທຸກຄນົເບິີ່ ງ 
4. ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອຈບົລງົແລ ື້ວກໍເລ ີ່ ມຕັ ື້ງຄໍາຖາມໃຫື້ນກັຮຽນ 3-4 ຄນົຕອບ(ຢີ່ າງໜື້ອຍຕ ື້ອງເປັນນກັຮຽນຍງິ 2 

ຄນົທ ີ່ ໄດ ື້ຕອບຄໍາຖາມ) ໂດຍໃຊ ື້ຄໍາຖາມລຸີ່ ມນ ື້. 
(ຖື້າເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບບໍີ່ . ໂດຍນໍາໃຊ ື້ການສັງລວມໝ ູ່ອາຫານໂດຍຫຍ ັ້ ຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ເພ ີ່ ອເປນັຄໍາຖາມ ພ ື້ອມ 
ບນັທກຶຄໍາຕອບລງົໃນກະດານ/ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່  ພ ື້ອມຕດິສະຕກິເກ ຮູບອາຫານລງົໃນກະດານ ຫ   ຝາ). 
ກ. ຈາກການເບີື່ງວີດີໂອພວກເຈົັ້າຈືື່ຫຍັງໄດູ້ແດູ່? 
ຂ. ພວກເຈົັ້າຈ າ 4 ເນືັ້ອໃນທີື່ສ າຄັນຈາກຕອນທ້າຍຂອງວີດີໂອນີັ້ໄດູ້ບ ?    
ຄ. ອາຫານຫວ່າງປະເພດໃດທີື່ເຈົັ້ັ້າມັກກິນເປັນປະຈ າ? (ໃຫ ື້ຂຽນລາຍການອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ກນິປະຈ າລງົໃສີ່
ເຈ ື້ຍແຜນໃຫຍີ່  ຫ   ກະດານ ແລະ ແນະນໍາຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມສງັເກດ ແລະ ເລ ອກວີ່ າອາຫານປະເພດໃດແມີ່ ນອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ 
ໂພຊະນາການ? ແລະ ໃຫ ື້ຂຽນລາຍການອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການທ ີ່ ເຂາົເຈົ ື້າກນິ ຫ   ທ ີ່ ມ ຂາຍຢູີ່
ຊຸມຊນົຂອງເຂາົເຈົ ື້າ) 
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ງ. ເຈົ ື້ ື້າໄດ ື້ຊ ື້ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການຢູີ່ ໃສີ່ ? 
ຈ. ເປນັຫຍງັພວກເຈົ ື້າຈ ີ່ ງຊ ື້ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການມາກນິ? 

ສ. ລາຄາຂອງອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການຫ າຍປານໃດ? (ໃຫ ື້ຂຽນລາຄາໃສີ່ ຕໍີ່ ໜ ື້າລາຍການ
ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການທ ີ່ ເຮາົບນັທກຶໄວ ື້); 
ຊ. ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການແມີ່ ນມ ລາຄາແພງບໍ? 

ຍ. ມ ໝາກໄມ ື້ ຫ   ອາຫານຫວີ່ າງຊະນດິໃດແດີ່ ທ ີ່ ເຮາົສາມາດຊ ື້ໄດ ື້ໃນລາຄາດຽວກບັອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດທາງ
ດ ື້ານໂພຊະນາການ (ໃຫ ື້ບນັທກຶລານຊ ີ່ ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ມ ຄຸນຄີ່ າທາງດ ື້ານໂພຊະນາການລງົເຈ ື້ຍແຜນໃຫຍີ່  ຫ   ເອາົຮູບ
ພາບອາຫານມາຕດິໃສີ່ ເຈ ື້ຍ/ຝາ). 

5. ບອກໃຫື້ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມວີ່ າ ກດິຈະກໍາຕໍີ່ ໄປ (ບດົຝກຶຫດັກີ່ ຽວກບັອາຫານ) ພວກເຮາົຈະມາຮຽນຮູ ື້ເພ ື້ມວີ່ າເຮາົຈະ
ເຮດັແນວໃດເພ ີ່ ອຈະສາມາດກນິອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ມ ປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການໃນຊ ວດິປະຈໍາວນັໂດຍ
ການປະຕບິດັຕາມສິີ່ ງນ ື້ອຍທ ີ່ ເຮດັໄດ ື້ງີ່າຍໆ. 

6. ເວົັ້າວ່າ: ດຽວນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາຄນັດັີ່ ງທ ີ່ ເຮາົໄດ ື້ເຮດັໃນກດິຈະກໍາທ ີ່ ຜີ່ ານມາ. ພວກ
ເຈົ ື້າມ ປຶ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການທງັສອງຫວົ a ແລະ b ກນັແລ ື້ວ. 
• ປຶ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການ A (ສງັລວມໝູີ່ ອາຫານໂດຍຫຍໍ ື້, ບດົທ ີ່  1-6) 
• ປຶ ື້ມແບບຝກຶຫດັໂພຊະນາການ. B ທວນຄ ນ ບດົທ ີ່  (1-6) 

7. ຍົກປ ື້ມຂຶ ື້ນ ພ ື້ອມກວດເບິີ່ ງວີ່ ານກັຮຽນແຕີ່ ລະຄນົມ ຄບົບໍີ່  
8. ແນະນ າໃຫື້ນກັຮຽນເປດິປຶ ື້ມ (ແບບຝກຶຫດັໂພຊະນາການ. B ເພ ີ່ ອທວນຄ ນ ບດົທ ີ່  (1-6) ໜື້າທ ີ່  8,9 ພ ື້ອມ

ກວດເບິີ່ ງວີ່ ານນກັຮຽນທຸກຄນົໄດ ື້ຂຽນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງຫ າຍໆກດິຈະກໍາທ ີ່ ຜີ່ ານມາ ຫ   ບໍີ່  (ບດົຮຽນກີ່ ຽວກບັ 
ໝາກໄມູ້ ແລະ ໄຂມັນ, ນ ັ້າມັນພືດ), ຖື້າພວກເຂາົຍງັບໍີ່ ໄດ ື້ຂຽນແນະນໍາໃຫ ື້ເຂາົເຈົ ື້າຂຽນຕໍີ່ ໄປອ ກຄັ ື້ງ. 

9. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ເປ ດປຶ ື້ມ ໜື້າທ ີ່ີ່  10 ແລະ ເຈົ ື້າຕ ື້ອງຂຽນເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາຄນັໄວ ື້ດ ື້ານລຸີ່ ມໃນແຕີ່ ລະຮູບ
ພາບ ຫ ງັເລ ກຮຽນ ຫ   ເວລາກບັບ ື້ານດັີ່ ງເຈົ ື້າໄດ ື້ເຮດັໃນບດົຮຽນທ ີ່ ຜີ່ ານມາ ແລະ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນເນ ື້ອ
ໃນທ ີ່ ສໍາຄນັໃນຊົີ່ ວໂມງຕໍີ່ ໄປດັີ່ ງທ ີ່ ເຮາົໄດ ື້ເຮດັໃນມ ື້ນ ື້. 
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ສັງລວມໝ ູ່ອາຫານໂດຍຫຍ ັ້: ອາຫານທີື່ບ ື່ມີຄຸນປະໂຫຍດທາງດ້ານໂພຊະນາການ   

 

• ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງໂພຊະນາການເຮດັໃຫ ື້
ເຈົ ື້າຮູສຶກວີ່ າແຊບ ແລະ ເຮັດໃຫ ື້ເຮົາອ ີ່ ມໄດ ື້ຄ ກນັ ແຕີ່
ອາຫານຊະນດິດັີ່ ງກີ່ າວບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະ
ນາການ.  

• ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການບໍີ່ ໄດ ື້
ເຮດັໃຫ ື້ເດກັມ ການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ແຂງແຮງ.  

• ອາຫານປະເພດເສັ ື້ນໝ ີ່  ແລະ ນໍາ ືູ້ອດັລມົ/ແປບຊ  ແມີ່ ນ
ບໍີ່ ໄດ ື້ຊີ່ ວຍໃຫື້ເຮາົເຕ ມໃຫຍີ່ ຢີ່ າງມ ຄຸນນະພາບທາງດ ື້ານ
ໂພຊະນາການ ເຖິີ່ ງແມ ື້ວີ່ າມນັສາມາດຊີ່ ວຍໃຫື້ເຮາົອ ມ
ໄດ ື້ 

• ເມ ີ່ ອພວກເຮາົກນິອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງໂພຊະ
ນາການທື້ອງຂອງເຮາົຈະບໍີ່ ມ ທ ີ່ ວີ່ າງສໍາລບັກນິອາຫານທ ີ່ ມ 
ຄຸນປະໂຫຍດໂພຊະນາການເຂົ ື້າໄປໄດ ື້ອ ກ.   

 

• ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ
ເປັນອັນຕະລາຍຫ າຍຕໍີ່ ເດັກທ ີ່ ມ ອາຍຸຕໍີ່ າກວີ່ າ 2ປ  
ຫ າຍທ ີ່ ສຸດ ເພາະມນັບນັຈສຸານເຄມ  ແລະ ສິີ່ ງເສບຕດິ
ຫ າຍຊະນດິ. 

• ພວກມນັບໍີ່ ໄດ ື້ເຮດັໃຫ ື້ເດກັມ ສຸຂະພາບດ  ແລະ 
ແຂງແຮງ. 

 

• ໃຊ ື້ເງນິຂອງເຈົ ື້າຢີ່ າງສະຫ າດ ແລະ ທ ື້ອນເງນິໄວ ື້ຊ ື້ຊ ື້ນ 
ແລະ ອາຫານອ ີ່ ນໆທ ີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາ
ການ.  

• ຈົີ່ ງຄດິໄລີ່ ເບິີ່ ງວີ່ າໃນໜຶີ່ ງອາທດິເຈົ ື້າໃຊ ື້ເງນິຊ ື້ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່
ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງໂພຊະນາການຫ າຍປານໃດ. ບາງທ 
ເຈົ ື້າອາດຈະໃຊ ື້ຫ າຍເກ ນໄປໂດຍບໍີ່ ຮູ ື້ຕວົ!  

 

• ເຈົ ື້າສາມາດເຮັດອາຫານຫວີ່ າງແຊບໆໂດຍນໍາໃຊ ື້   
ອາຫານທ ີ່ ສົດ ແລະ ມ ໂພຊະນາການ ເຊັີ່ ນວີ່ າ : 
ເຂົ ື້າຕົ ື້ມ, ຕົ ື້ມກ ື້ວຍ ແລະ ກ ື້ວຍທອດ 

• ອາຫານສົດແມີ່ ນມ ຄຸນທາງໂພຊະນາການກວີ່ າສູງ
ອາຫານທ ີ່ ມ ການໃຊ ື້ຂະບວນການປຸງແຕີ່ ງ/ອາຫານ
ສໍາເລດັຮູບ 

• ໝາກໄມ ື້ສດົ ແລະ ພດຶຜກັສາມາດເຮດັເປັນອາຫານ
ຫວີ່ າງທ ີ່ ແຊບ ແລະ ມ ໂພຊະນາການ 
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ກິດຈະກ າ  5.1 ພາກປະຕິບັດ: ບັນທ ກການກິນອາຫານປະຈ າວັນ 

ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອສະໜອງຂໍ ື້ມູນກີ່ ຽວກັບການຫ  ກລີ່ ຽງອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ແລະ 
ສນົທະນາກີ່ ຽວກບັອາຫານທ ີ່ ສາມາດຫາໄດ ື້ງີ່າຍໆຈາກທື້ອງຖິີ່ ນ. 
ເວລາ: 20 ນາທ  (ສນົທະນາ 10 ນາທ , ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈໍາວນັ 5 ນາທ , ສງັລວມພາກຕີ່ າງໆຂອງບດົຮຽນ
ໂດຍຫຍໍ ື້ 5 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ກະດານ, ເຈ ື້ຍ, ບກິເຟ ດ, ສະຕກິເກ ຮູບອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາ
ການ, ປຶ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ b 

 

ເລີື່ມກິດຈະກ າ 
ພາກຄໍາແນະນໍາກີ່ ຽວກບັບດົຮຽນ. ອີ່ ານໂດຍໃຊ ື້ສຽງດງັ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ນໍາເອາົວທິ ບນັທກຶໜຶີ່

ງນໍາກນັ ຫ   ອາຫານທ ີ່ ພວກເຮາົຈະກນິເພ ີ່ ອທດົແທນອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ. 
ຖາມນກັຮຽນ ເຈົ ື້າຈະປບັຕນົເອງແນວໃດເພ ີ່ ອຫ  ກລີ່ ຽງການກນິອາຫານທ ີ່ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ  
(ຖື້າເບິີ່ ງວີ່ າຈະໃຜຕອບບໍີ່  ຖື້າມ ຈົີ່ ງກີ່ າວຄໍາຍ ື້ອງຍໍຊມົເຊ ຍເຂາົເຈົ ື້າ ພ ື້ອມສ ບຕໍີ່ ບດົຮຽນ) 
ຊຸກຍູ ື້ໃຫ ື້ມ ແນວຄດິ ‘ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ’? ດ ື້ວຍການແລກປີ່ ຽນຕວົຢີ່ າງເຫ ົີ່ ານ ື້ຢູີ່ ພາຍໃນກຸີ່ ມ: 
ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ ພ້ອມຕິດສະຕິກເກີແນວຄວາມຄິດບັນທ ກການກິນອາຫານປະຈ າວັນ (ສະຕິກເກີ
ອາຫານທີື່ບ ື່ມີຄຸນປະໂຫຍດທາງດ້ານໂພຊະນາການ) ລົງໃນກະດານ. 

✓ ເຈົ ື້າສາມາດຈດັການກບັການໃຊ ື້ເງນິຂອງເຈົ ື້າທ ີ່ ຊ ື້ອາຫາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ. 
✓ ເຈົ ື້າຈົີ່ ງລະວງັວີ່ າໜຶີ່ ງອາທດິເຈົ ື້າໃຊ ື້ເງນິຂອງເຈົ ື້າຊ ື້ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການມາກນິ

ຫ າຍປານໃດ 

✓ ແທນການກນິອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການເຈົ ື້າສາມາດກນິອາຫານເບາົທ ີ່ ມ ປະໂຫຍດທ ີ່

ເຮດັກນິຢູີ່ ຕາມທື້ອງຖິີ່ ນ ຫ   ໃນບ ື້ານ 

✓ ແທນການກນິອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການເຈົ ື້າສາມາດກນິອາຫານ 6 ໝູີ່  
ບອກນກັຮຽນວີ່ າ ດັີ່ ງລູີ່ ມນ ື້ແມີ່ ນສິີ່ ງທ ີ່ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ປະຕບິດັ 

- ຈົີ່ ງກວດເບິີ່ ງລາຍຊ ີ່ ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັຈາກກະດານ 
- ຈົີ່ ງເລ ອກເອາົວທິ ບນັທກຶໜຶີ່ ງຈາກກະດານທ ີ່ ເຈົ ື້າຄດິວີ່ າເຈົ ື້າສາມາດເຮດັໄດ ື້  

ແນະນໍາໃຫ ື້ນກັຮຽນເປ ດປ ື້ມແບບຮຽນ(ປ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ.b) ໜື້າທ ີ່  11 ແລະ ຂຽນວທິ ທ ີ່ ເຈົ ື້າເລ ອກຈາ
ບດົຮຽນ ບດົທ ີ່  5 ພາກປະຕບິດັ, ກດິຈະກໍາ 5.1 ປ ື້ມບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ ຈາກປຶ ື້ມຂອງເຈົ ື້າ. 
ຈົີ່ ງຂຽນຊ ີ່ ກດິຈະກໍາທ ີ່ ເຈົ ື້າເລ ອກໄວ ື້ຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ລງົໃນປຶ ື້ມຂອງເຈົ ື້າ: 
ພວກເຮົາ/ ຂ ້ອຍຈະຫ ີກລ່ຽງອາຫານທີ ື່ບ  ື່ມີຄ ຸນປະໂຫຍດທາງດ ້ານໂພຊະນາການດ ້ວຍ
......................................... 
ແນະນໍາແລະ ລະດມົຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມໃຫື້ເອາົອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ມ ໂພຊະນາການ (ປ ື້ງກ ື້ວຍ, ມນັຕົ ື້ ື້ນ, ມນັດ ື້າງ ແລະ ເຂົ ື້າສາລ ) 
ມາກນິຮີ່ ວມກບັອາຫານທີ່ ຽງຢີ່ າງນ ື້ອຍ 3 ຄັ ື້ງຕໍີ່ ອາທດິ. 
 

(ພກັຜີ່ ອນ 10 ນາທ ) 
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ພາກທີື່ 2.( 50 ນາທີ  ) [ເຮັດກິດຈະກ າ  45 ນາທີ ,ພກັຜ່ອນ  5 ນາທີ] 
 

ກິດຈະກ າ  6 : ພະຍາດເລືອດຈາງ 
ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືື່ອນສອນເພືື່ອນ 

ພາກຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານສ າລັບກິດຈະກ າ: 
ໃນກດິຈະກໍານ ື້ ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາສະມາຊກິພາຍໃນກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າຮຽນຮຸ ື້ກີ່ ຽວກບັພະຍາດເລ ອດຈາງ 

ແລະ ທາດເຫ ກັ. ເຈົ ື້າຍງັຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າທວນຄ ນກີ່ ຽວກບັເນ ື້ອໃນສໍາຄນັຂອງພະຍາດເລ ອດຈາງ ແລະ ທາດ
ເຫ ກັ. 
ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັພະຍາດເລ ອດຈາງ ແລະ ວທິ ປື້ອງກນັການມ ທາດເຫ ກັໃນຮີ່ າງກາຍຕໍີ່ າ 
ເວລາ: 25 ນາທ  (ເບິີ່ ງວ ດ ໂອ 7 ນາທ , ສນົທະນາ 10 ນາທ , ພກັຜີ່ ອນ 5 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ວ ດ ໂອການກິນຂອງກຸູ່ມໄວໜຸູ່ມຍິງ ແລະ ວິທີປູ້ອງກັນພະຍາດເລືອດຈາງ (7: 
21), ກະດານ, ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, ສະຕກິເກ ຮູບອາຫານ, ປ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການ a ແລະ b 

ເລີື່ມກິດຈະກ າ 
ພາກຄ າແນະນ າກ່ຽວກັບກດິຈະກ າ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ມາຮູ ື້ຈກັ
ກບັໂລກເລ ອດຈາງ ແລະ ທາດເຫ ກັ. ພະຍາດເລ ອດຈາງເປັນພະຍາດທ ີ່ ເກ ດຈາກການທ ີ່ ເຮາົບໍີ່ ໄດ ື້ຮບັສານອາຫານທ ີ່

ພຽງພໍຂອງທາດເຫ ກັ, ການຕດິເຊ ື້ອຍ ື້ອນແມີ່ ກາຝາກ, ໄຂ ື້ຍຸງ ແລະ ການເຈບັປີ່ ວຍແບບຊໍາ ືູ້ເຮ ື້ອ. ຂັ ື້ນຕອນງີ່າຍໆ ເຊັີ່ ນ: 
ການລ ື້າງມ ດ ື້ວຍສະບູ, ການບໍລໂິພກນໍາ ືູ້ດ ມທ ີ່ ສະອາດ, ລ ື້າງພດຶຜກັ ແລະ ຊ ື້ນກີ່ ອນແຕີ່ ງອາຫານ ສາມາດປື້ອງກນັການ
ຕດິເຊ ື້ອຕີ່ າງໆໄດ ື້. ນອກຈາກນັ ື້ນໄຂ ື້ຍຸງລາຍແມີ່ ນຍງັສາມາດປື້ອງກນັໄດ ື້ໂດຍການໃຊ ື້ມຸ ື້ງ ແລະ ຕ ື້ອງໝັ ື້ນໃຈວີ່ າບໍີ່ ໃຫ ື້
ມ ນໍາ ືູ້ຂງັຢູີ່ ໃກ ື້ບໍລເິວນບ ື້ານເຮ ອນ. ມ ື້ນ ື້ພວກເຮາົຊມິາຮຽນຮູ ື້ໂດຍເນັ ື້ນໃສີ່  ໂລກເລ ອດຈາງຍ ື້ອນການຂາດທາດເຫ ກັ 
ແມີ່ ນຫຍງັເປນັອາການຂອງພະຍາດເລ ອຈາງ, ແລະ ເຮາົຈະສາມາດປື້ອງກນັໄດ ື້ແນວໃດໂດຍການກນິອາຫານທ ີ່ ຖກຶຕາມ
ໂພຊະນາການທາດເຫ ກັ. 

1. ເວົັ້າວ່າ ດຽວນ ື້ ຂ ື້ອຍຈະເປ ດວ ດ ໂອ ‘ ການກິນຂອງກຸູ່ມໄວໜຸູ່ມຍິງ ແລະ ວິທີປູ້ອງກັນພະຍາດ
ເລືອດຈາງ’ໃຫື້ທຸກຄນົໄດ ື້ເບ ີ່ ງ ໃນວ ດ ໂອດັີ່ ງກີ່ າວໃຊ ື້ເປັນສ ີ່ ໃນການຮຽນຮູ ື້ສໍາລບັພວກເຮາົ ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອ
ຈບົລງົ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຕັ ື້ງຄໍາຖາມໃຫື້ທຸກຄນົຕອບ ດັີ່ ງນັ ື້ນ ທຸກຄນົຈະຕ ື້ອງໄດ ື້ຕັ ື້ງໃຈເບິີ່ ງວ ດ ໂອ. 

2. ເລີື່ມເປ ດວ ດ ໂອ ພ ື້ອມເຊີນຊວນ ໃຫ ື້ທຸກຄນົເບິີ່ ງວ ດ ໂອ 
3. ຫ ງັຈາກ ວ ດ ໂອຈບົລງົແມີ່ ນຈະໄດ ື້ຕັ ື້ງຄໍາຖາມໃຫື້ນກັຮຽນ 3-4 ຄນົ ຕອບ(ຢີ່ າງໜື້ອຍຕ ື້ອງເປັນນກັຮຽນຍງິ 2 

ຄນົເປນັຜູ ື້ຕອບຄໍາຖາມ) ຄໍາຖາມດັີ່ ງລຸີ່ ມນ ື້ 
(ຖື້າເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບບໍີ່ , ໂດຍການນນໍາໃຊ ື້ຄໍາຖາມການສັງລວມໝ ູ່ອາຫານຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ເພ ີ່ ອເປັນຄໍາຖາມ ແລະ 
ບນັທກຶຄໍາຕອບລງົໃນກະດານ/ແຜີ່ ນເຈ ື້ຍ ພ ື້ອມຕດິເຈ ື້ຍສະຕກິເກ ອາຫານລງົໃນກະດານ/ຝາ). 

ກ) ຈາກການເບີື່ງວີດີໂອພວກເຈົັ້າໄດູ້ຈືື່ຫຍັງໄດູ້ແດູ່? 
ຂ) ເຈົັ້າຈ າ 4 ເນືັ້ອໃນສ າຄັນໃນຕອນທ້າຍຂອງວີດີໂອເລືື່ອງນີັ້ໄດູ້ບ ? 
ຄ) ຄອບຄົວເຈົັ້າມີສ່ວນຄົວບ ? 
ງ) ມີອາຫານປະເພດໃດທີື່ເຈົັ້າປ ກຢ ູ່ເຮືອນຂອງເຈົັ້າ? ( ໄມູ້ໃຫູ້ໝາກ, ພ ດຜັກ) ໃຫູ້ຂຽນລົງ

ເຈູ້ຍແຜູ່ນໃຫຍ່  
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ຈ) ພກຶຜັກສ ຂຽວປະເພດໃດທ ີ່ ເຈົ ື້າໄດ ື້ກນິທຸກມ ື້ ? ( ໃຫູ້ເຮັດການໝາຍໃສູ່ລາຍຊືື່ຜັກທີື່ມີຢ ູ່ເຈູ້ຍ
ແຜູ່ນໃຫຍ່) 

ສ) ມີຜັກຊະນິດໃດແດູ່ທີື່ເຮົາສາມາດປ ກຢ ູ່ສ່ວນໂຮງຮຽນໄດູ້? ໃຫູ້ບັນທ ກລົງເຈູ້ຍແຜູ່ນໃຫຍ່ 
ຫ ື ເອົາຮ ບຕິດ 

ຊ) ເຈົັ້າຮ ູ້ບ ື່ວ່າພະຍາດໂລກຈາງແມູ່ນຫຍັງ? ແມູ່ນຫຍັງເປັນອາການຂອງພະຍາດນີັ້ ໃນເດັກ
ຊາຍ ແລະ ຍິງ? 

ຍ) ເຈົັ້າຮ ູ້ວິທີື່ປູ້ອງກັນພະຍາດໂລກຈາງບ ? 
ດ) ມີຂັັ້ນຕອນໃດແດູ່ທີື່ເຈົັ້າສາມາດປູ້ອງກັນພະຍາດໂລກເລືອດຈາງ? 

4. ເຮາົມາຫ  ື້ນເກມກນັເທາະເພ ີ່ ອໃຫ ື້ເຮາົເຂົ ື້າໃຈກີ່ ຽວກບັອາການຂອງພະຍາດໂລກຈາງ 
ກ) ໃຫ ື້ທຸກຄນົລຸກຢ ນຂ ື້ນ ແລະ ແບີ່ ງອອກເປນັກຸີ່ ມ ກຸີ່ ມລະປະມານ 3 ຫາ 4 ຄນົ ຕໍີ່ ກຸີ່ ມ 

ຂ) ແຕີ່ ລະຄນົແມີ່ ນຈະໄດ ື້ກວດສອບ ຕາ, ຮ ມປາກ/ເຫ ອກ ແລະ ເລບັມ ຂອງກນັ ແລະ ກນັ 

ຄ) ແນະນໍາໃຫ ື້ເຂາົເຈົ ື້າເຊ ອມໂຍງເຂົ ື້າໃນການຮຽນຮູ ື້ຈາກວ ດ ໂອທ  
ງ) ຖື້າດວງຕາຫາກຈ ດໝື້ານ, ຮ ມປາກແຫື້ງ ແລະ ບໍີ່ ເປັນສ ສມົພູ, ເລບັມ ເປັນສ ຂາວ ຫ   ຈ ດໝື້ານ ແລະ ນັ ື້ນ
ອາດຖ ວີ່ າເດກັມ ໂອກາດເປນັພະຍາດໂລດເລ ອດຈາງໄດ ື້ ແລະ ມນັຈາໍເປນັທ ີ່ ເຂາົເຫ ົີ່ ານັ ື້ນຕ ື້ອງໄດ ື້ຮບັການຮກັສາ
ປິີ່ ນປວົ 

ຈ) ອ ີ່ ງໃສີ່ ການສງັເກດງີ່າຍໆ, ມ ຈກັຄນົໃນກຸີ່ ມເຈົ ື້າມ ໂອກາດເປນັພະຍາດໂລກເລ ອຈາງ? 
ອາການຂອງພະຍາດເລືອດຈາງ: 

• ວນິຫວົ ແລະ ສູນເສຍສະມາທ ິ

• ຜວິໜງັຈ ດ 

• ຫາຍໃຈຖ ີ່ /ຫາຍໃຈບໍີ່ ເຕມັປອດ 

• ຄວາມອີ່ ອນເພຍ ຫ   ຄວາມເມ ອຍລ ື້າ 
ສາຍເຫດຂອງການຂາດທາດເຫ ັກ 

• ກນິອາຫານທ ີ່ ອຸດມົໄປດ ື້ວຍທາດເຫ ກັບໍີ່ ພຽງພໍ 

• ທາດເຫ ກັຈາກອາຫານທ ີ່ ກນິລງົໄປບໍີ່ ຖກຶດູດຊ ມເຂົ ື້າສູີ່ ກະແສເລ ອດຢີ່ າງເໝາະສມົ 
5. ບດັນ ື້ ເຮາົຊມິາເຮດັກດິຈະກໍາ ເພ ີ່ ອໃຫ ື້ເຂົ ື້ ື້າໃຈວີ່ າ ອາຫານຊະນດິໃດທ ີ່ ອຸດມົໄປດ ື້ວຍທາດເຫ ກັ ແລະ ເຮາົຊມິ 

ການປື້ອງກນັພະຍາດເລ ອດຈາງໂດຍ ເພ ື້ມອາຫານຈາໍພວກນ ື້ໃນຊ ວດິປະຈາໍວນັຂອງເຈົ ື້າ. 
ຄ າແນະນ າການເຮັດກິດຈະກ າ 

• ໃຫື້ຂ ດວງົມນົໃຫຍີ່ ເປນັ 2 ວງົໃສີ່ ພ ື້ນ, ວງົນ ີ່ ງສໍາລບັອາຫານທ ີ່ ອຸດມົດ ື້ວຍທາດເຫ ກັ ແລະ ອ ກນ ີ່ ງວງົ
ສໍາລບັອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ທາດເຫ ກັ 

• ແບີ່ ງຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມເປນັ 2 ກຸີ່ ມ 

• ອີ່ ານຊ ີ່ ຂອງປະເພດອາຫານ (ຊ ີ່  ຂອງພດຶຜກັ, ໝາກໄມ ື້, ຊ ື້ນ ແລະ ເມດັ/ແກີ່ ນພດຶ) 
• ບອກໃຫື້ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມລະບຸວີ່ າອາຫານທ ີ່ ອີ່ ານແມີ່ ນມ ທາດເຫ ກັ ຫ   ບໍີ່ ມ  ໂດຍໃຫື້ເລ ອກກະໂດດເຂົ ື້າ

ວງົມນົທ ີ່ ຂ ດໄວ ື້ທງັສອງວງົ 
ຕວົຢີ່ າງ: ຖື້າຜູ ື້ນໍາພາກດິຈະກໍາເພ ອນສອນເພ ອນ ເວົ ື້າວີ່ າ “ຜກັຫມົ” ຖື້າຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມໂດດເຂົ ື້າວງົມນົຂອງ
ອາຫານທ ີ່ ມ ທາດເຫ ກັ ແປວີ່ າເປນັຄໍາຕອບທ ີ່ ຖກຶຕ ື້ອງ 
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6. ແນະນໍາໃຫ ື້ນກັຮຽນ/ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມ ຊຸກຍູ ື້ແລະພກັດນັໃຫ ື້ຄອບຄວົຂອງເຂາົເຈົ ື້າປູດພດຶຜກັໃນສີ່ ວນ ແລະ ເພ ື້ມ
ພດຶຜກັໃບຂຽວເຂັ ື້ມ ແລະ ກຸີ່ ມອາຫານທ ີ່ ອຸດມົດ ື້ວຍທາດເຫ ກັ ໃນອາຫານຫ ກັ ແລະ ອາຫານຫວີ່ າງ 

7. ແນະນໍາໃຫ ື້ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມຈາໍເປນັຕ ື້ອງກນິເຂົ ື້າເຊົ ື້າທຸກໆມ ື້ ເພາະເຂົ ື້ ື້າເຊົ ື້ ື້າແມີ່ ນມ ຄວາມຈາໍເປນັທ ີ່ ສຸດ 

8. ບອກໃຫື້ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມ ກດິຈະກໍາຕໍີ່ ໄປ ພວກເຮາົຈະມາຮຽນຮູ ື້ເພ ີ່ ມເຕ ີ່ ມກີ່ ຽວກບັວທິ ີ່  ທ ີ່ ເຮາົສາມາດລວມເອາົ
ອາຫານທ ີ່ ມ ທາດເຫ ກັເພ ີ່ ອປື້ອງກນັພະຍາດເລ ອດຈາງເຂົ ື້າໃນຊ ວດິປະຈໍາວນັຂອງເຮາົໂດຍການເຮດັສິີ່ ງນ ື້ອຍໆ
ທ ີ່ ເຮດັໄດ ື້ງີ່າຍໆ 

9. ເວົັ້າວ່າ ດຽວນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນເນ ື້ອໃນທ ີ່ ສໍາຄນັດັີ່ ງທ ີ່ ໄດ ື້ປະຕບິດັໃນບດົຮຽນທ ີ່ ຜີ່ ານມາ ພວກເຈົ ື້າ
ທຸກຄນົມ ປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ a ແລະ b ກນັແລ ື້ວ: 
• ປຶ ື້ມແບບຮຽນດ ື້ານໂພຊະນາການ A (ສງັລວມໝູີ່ ອາຫານໂດຍຫຍໍ ື້, ບດົທ ີ່  1-6) 
• ປ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ B ທວນຄ ນ ບດົທ ີ່  (1-6) 

10. ນ າເອົາປ ື້ມອອກມາ. 
11. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ເປ ດປ ື້ມ ໜື້າທ ີ່  13 ແລະ ເຈົ ື້າຕ ື້ອງຂຽນເນ ື້ອໃນສໍາຄນັລງົດ ື້ານລຸີ່ ມຂອງແຕີ່ ລະຮູບພາບ

, ແລະ ໃຫ ື້ຂຽນເນ ື້ອໃນໃສີ່ ປ ື້ມນ ື້ໃຫ ື້ສ າເລດັໃນມ ື້ນ ື້ ເນ ີ່ ອງຈາກວີ່ າມ ື້ນ ື້ເປັນມ ື້ສຸດທ ື້າຍຂອງບດົຮຽນໂພຊະນາ
ການ. 

 

 ການສັງລວມໝ ູ່ອາຫານໂດຍຫຍ ັ້: ພະຍາດເລືອດຈາງ ແລະ ທາດເຫ ັກ 

 
1) ປູກຜກັສ ຂຽວເຂັ ື້ມຢູີ່ ໃນສວນຂອງເຈົ ື້າ  

2) ບ ບເອາົນໍ ື້າໝາກນາວໃສີ່ ອາຫານທ ີ່ ມ ຜກັໃບຂຽວ
ເຊັີ່ ນ: ຊຸບຜກັ  

 
3) ຂົ ື້ວຜກັໃສີ່ ນໍ ື້າມນັ ຫ   ຊ ື້ນທ ີ່ ມ ໄຂມນັ. ມນັຈະຊີ່ ວຍ

ໃຫື້ຮີ່ າງກາຍຂອງເຈົ ື້າໄດ ື້ນໍາໃຊ ື້ທາດບໍາລຸງລ ື້ຽງທ ີ່ ດິ
ທ ີ່ ໄດ ື້ຈາກຜກັຂອງເຈົ ື້າ. 

 
4) ຜກັໃນທໍາມະຊາດເປນັຜກັທ ີ່ ມ ທາດບໍາລຸງແຫີ່ ງ

ບ ື້ານ 
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ກິດຈະກ າ  6.1 ພາກປະຕິບັດ: ບັນທ ກການກິນອາຫານປະຈ າວັນ 

ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອຮຽນຮູ ື້ວີ່ າເຮາົຈະສາມາດກນິອາຫານທ ີ່ ອຸດມົດ ື້ວຍທາດເຫ ກັຫ າຍຂ ື້ນເພ ີ່ ອປື້ອງກນັພະຍາດເລ ອດຈາງ 
ເວລາ: 20 ນາທ  (ສນົທະນາ 10 ນາທ , ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ 10 ນາທ , ສງັລວມພາກຕີ່ າງໆຂອງບດົຮຽນ
ໂດຍຫຍໍ ື້ 5 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ: ກະດານ, ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, ສະຕກິເກ ຮູບອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງທາງ
ໂພຊະນາການ, ປ ື້ມແບບຝກຶຫດັໂພຊະນາການ B: ທວນຄ ນບດົທ ີ່  (1-6) 

ເລີື່ມກິດຈະກ າ 
1. ພາກຄໍາແນະນໍາກີ່ ຽວກບັບດົຮຽນ. ອີ່ ານໂດຍໃຊ ື້ສຽງດງັ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ນໍາເອາົວທິ 

ໜຶີ່ ງນໍາກນັ ຫ   ອາຫານທ ີ່ ພວກເຮາົຈະກນິເພ ີ່ ອເພ ີ່ ມປະລມິານທາດເຫ ກັໃນຮີ່ າງກາຍ ແລະ ປື້ອງກນັພະຍາດ
ເລ ອດຈາງ. 

2. ຖາມນັກຮຽນວ່າ: ເຈົ ື້າຈະມ ວທິ ີ່ ການປີ່ ຽນແປງ ແລະ ຮບັມ ແນວໃດເພ ີ່ ອປັບປຸງການເພ ີ່ ມປະລມິານທາດ
ເຫ ກັໃນຮີ່ າງກາຍຂອງເຈົ ື້າ ແລະ ຫ  ກລ ື້ຽງບໍີ່ ໃຫ ື້ເປນັພະຍາດເລ ອດຈາງ? 

(ຖື້າເບິີ່ ງວີ່ າຈະມ ໃຜຕອບບໍີ່ , ຖື້າມ ໃຫ ື້ກີ່ າວຄໍາຍ ື້ອງຍໍຊມົເຊ ຍເຂາົເຈົ ື້າ ພ ື້ອມສ ບຕໍີ່ ບດົຮຽນ) 
3. ຊຸກຍູ ື້ໃຫ ື້ມ ແນວຄດິ ‘ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ’ ດ ື້ວຍການແລກປີ່ ຽນຕວົຢີ່ າງເຫ ົີ່ ານ ື້ຢູີ່ ພາຍໃນກຸີ່ ມ: 

 

ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ ພ້ອມຕິດສະຕິກອາຫານ ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັ ລົງໃນກະດານ. 
✓ ເຈົ ື້າສາມາດປູກຜກັໃບສ ຂຽວຫ າຍຊະນດິ ແລະ ແຕີ່ ລະມ ື້ໃຫ ື້ໄດ ື້ກນິຜກັຊະນດິຕີ່ າງໆ 

✓ ເຈົ ື້າສາມາດບ ບນໍ ື້າໝາກນາວໃສີ່ ຜກັສ ຂຽວເຂັ ື້ມ ເມ ີ່ ອພວກເຈົ ື້າກນິພວກມນັລງົໄປມນັຈະຊີ່ ວຍໃຫື້ຮີ່ າງກາຍ
ຂອງເຈົ ື້າໄດ ື້ຮບັທາດບໍາລຸງລ ື້ຽງຈາກໃບຜກັດັີ່ ງກີ່ າວ. ເຈົ ື້າສາມາດບ ບນໍ ື້າໝາກນາວໃສີ່ ຈານຜກັໂດຍກງົ ຫ   ບ ບ
ໃສີ່ ນໍ ື້າແຈີ່ ວກໍໄດ ື້. 

✓ ເຈົ ື້າສາມາດເກບັຜກັສ ຂຽວເຂັ ື້ມໄດ ື້ຈາກທໍາມະຊາດແຫ ີ່ ງຕີ່ າງໆ 

✓ ເມ ີ່ ອເຈົ ື້າປຸງແຕີ່ ງອາຫານປະເພດຜກັຕີ່ າງໆໃຫື້ຖອກນໍ ື້າມນັພ ດໃສີ່ ນໍາ ມນັຈະຊີ່ ວຍໃຫື້ຮີ່ າງກາຍຂອງເຈົ ື້າໄດ ື້ຮບັ
ທາດບໍາລຸງລ ື້ຽງ 

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

- ຈົີ່ ງກວດເບິີ່ ງລາຍຊ ີ່ ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈາໍວນັຈາກກະດານ 
- ຈົີ່ ງເລ ອກເອາົວທິ ບນັທກຶໜຶີ່ ງຈາກກະດານທ ີ່ ເຈົ ື້າຄດິວີ່ າເຈົ ື້າສາມາດເຮດັໄດ ື້ 

5.  ແນະນໍາໃຫ ື້ນກັຮຽນເປ ດປ ື້ມແບບຮຽນ(ປຶ ື້ມແບບຝກຶຫດັດ ື້ານໂພຊະນາການ B. ທວນຄ ນ ບດົທ ີ່  (1-6) ໜື້າທ ີ່  14 
ແລະ ຂຽນວທິ ທ ີ່ ເຈົ ື້າໄດ ື້ເລ ອກຈາກບດົຮຽນ ບດົທ ີ່  6 ພາກປະຕບິດັ, ກດິຈະກໍາ 6.1 ບນັທກຶການກນິອາຫານປະຈໍາວນັ
ໃນປຶ ື້ມຂອງເຈົ ື້າ. 
ຈົີ່ ງຂຽນຊ ີ່ ກດິຈະກໍາທ ີ່ ເຈົ ື້າເລ ອກໄວ ື້ຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ລງົໃນປຶ ື້ມຂອງເຈົ ື້າ:  
ຂ້ອຍຈະກິນອາຫານທີື່ມີທາດເຫ ັກເພືື່ອບ ື່ໃຫູ້ເກີດພະຍາດເລືອດຈາງດ້ວຍ.......................... 
5.  ແນະນໍານກັຮຽນ/ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມເອາົອາຫານຈາກເຮ ອນມາກນິຢູີ່ ໂຮງຮຽນທຸກມ ື້ທ ີ່ ເຂົ ື້າໂຮງຮຽນ 

6. ແນະນໍາໃຫ ື້ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມແຕີ່ ງອາຫານທ ີ່ ມ ຜກັໃບຂຽວມາກນິຮີ່ ວມກນັຢູີ່ ໂຮງຮຽນທຸກທຸກວນັສຸກ 

 

(ພກັຜີ່ ອນ 10 ນາທ ) 
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ພາກທີື່ 3 .  (30 ນາທີ) 
ກິດຈະກ າທີື່ 7: ການທວນຄືນທຸງອາຫານ 

 

ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືື່ອນສອນເພືື່ອນ 

ພາກຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານກ່ຽວກັບກິດຈະກ າ: 
ຈຸດປະສົງ: ເພືື່ອທວນຄືນທຸງອາຫານລາວເພືື່ອໃຫູ້ເຂົັ້າໃຈດີຂືັ້ນກັບ ອາຫານ 6 ໝ ູ່ 
ເວລາ: 30 ນາທ  (ກຸີ່ ມຖາມ-ຕອບ 20 ນາທ , ສນົທະນາ/ສງັລວມກດິຈະກໍາໂດຍຫຍໍ ື້ 10 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ:  ເຈ ື້ຍແຜີ່ ນໃຫຍີ່ , ບກິເຟ ດ, ປາກກາ, ປ ື້ມແບບຮຽນໂພຊະນາການ a ແລະ b: ໂປສເຕ ຮູບ
ທຸງອາຫານເປນັເຄ ີ່ ອງມ ການເບິີ່ ງເຫນັ. 

ເລີື່ມກິດຈະກ າ 
1. ພາກຄໍາແນະນໍາສໍາລບັກດິຈະກໍາ. ອີ່ ານໂດຍໃຊ ື້ສຽງດງັ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ທວນຄ ນ

ກີ່ ຽວກບັທຸງອາຫານລາວ. 
2. ແນະນໍາໃຫ ື້ເປ ດປ ື້ມຂອງເຈົ ື້າພາກທ ີ່ -3 ການທວນຄ ນທຸງອາຫານລາວ ໜື້າທ ີ່  15. 
3. ພື້ອມກນັມາທວນຄ ນທຸງອາຫານລາວຈາກ ບດົທ ີ່  1-6 
4. ຖາມເບິີ່ ງວີ່ າມ ໃຜສາມາດຈ ີ່ ອາຫານ 6 ໝູີ່ ໄດ ື້ບໍີ່  ແລະ ລາຍການອາຫານເຫ ົ ື້ານ ື້ແມີ່ ນນອນຢູີ່ ໃນກຸີ່ ມອາຫານ

ເຫ ົີ່ ານັ ື້ນ? 

(ແນະນ າໃຫູ້ນັກຮຽນຫ າຍໆຄົນຈົື່ງຕອບຄ າຕອບໃຫູ້ຖືກຕ້ອງ) 
5. ແນະນໍາໃຫ ື້ນກັຮຽນແຕ ື້ມຮູບພາບອາຫານຊະນດິຕີ່ າງໆທ ີ່ ເປັນໜຶີ່ ງໃນອາຫານ 6 ໝູີ່  ຈາກທຸງອາຫານໃນປຶ ື້ມ

ຂອງເຈົ ື້າ. 
ຂ ັ້ແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືື່ອນສອນເພືື່ອນ ແລະ ອາຈານທີື່ປ ກສາ: 

ດຽວນ ື້, ຢີ່ າເປ ດຮູບທຸງອາຫານຈນົກວີ່ ານກັຮຽນທຸກຄນົຈະແບີ່ ງທຸງອອກເປນັສີ່ ວນສໍາລບັອາຫານ 6 ໝູີ່  ຈາກນັ ື້ນ ໃຫ ື້
ພວກເຂາົແຕ ື້ມຮູບອາຫານແຕີ່ ລະໝູີ່ ໃສີ່ ທາງໃນສີ່ ວນຕີ່ າງໆທ ີ່ ໄດ ື້ແບີ່ ງໄວ ື້. 
ຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ແມີ່ ນຕວົຢີ່ າງທຸງອາຫານທ ີ່ ຍງັເປົີ່ າຫວີ່ າງທ ີ່ ມ ຢູີ່ ໃນປຶ ື້ມແບບຮຽນຂອງນກັຮຽນແຕີ່ ລະຄນົ 

 

6. ຫ ງັຈາກໄດ ື້ 30 ນາທ  ເມ ີ່ ອທຸກຄນົແຕ ື້ມຮູບສໍາເລດັແລ ື້ວຈຶີ່ ງເລ ີ່ ມເປ ດໂປສເຕ ທຸງອາຫານ 
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7. ຖາມ ທຸກໆຄນົ ເລ ອກເອາົຮູບອາຫານນ ີ່ ງໃບ ແລະ ເອາົໄປຕດິໃສີ່ ໂປຣສເ໌ຕ ທ ີ່ ເປົີ່ າຫວີ່ າງ 

8. ຫ ງັຈາກນັ ື້ນ, ແນະນໍາເຂາົເຈົ ື້າເອາົທຸງອາຫານທ ີ່ ເຂາົເຈົ ື້າເຮດັ ທຽບໃສີ່ ທຸງອາຫານທ ີ່ ຢູີ່ ປ ື້ມບດົຮຽນຂອງເຂາົເຈົ ື້າ 

ພາກທີື່ 4. (30 ນາທ)ີ 
ເກມຖາມ-ຕອບ QUIZ: ອາຫານທີື່ບ ື່ມີຄຸນປະໂຫຍດທາງໂພຊະນາການ, ພະຍາດ
ເລືອດຈາງ ແລະ ທາດເຫ ກັ 

 

ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ູ້ນ າພາກິດຈະກ າເພືື່ອນສອນເພືື່ອນ 

ພາກຂ ັ້ມ ນຂ່າວສານກ່ຽວກັບກິດຈະກ າ: 
ໃນກດິຈະກໍານ ື້,  ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຊີ່ ວຍແນະນໍາກຸີ່ ມຂອງເຈົ ື້າລວບລວມຄວາມຮູ ື້ ແລະ ບດົຮຽນທ ີ່ ໄດ ື້ຮຽນຈາກກດິຈະກໍາໃນ
ມ ື້ນ ື້. 
ຈຸດປະສົງ: ເພ ີ່ ອລວບລວມຄວາມຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ເປນັຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ, ພະຍາດເລ ອດ
ຈາງ ແລະ ທາດເຫ ກັ 
ເວລາ: 30 ນາທ  (ຖາມ-ຕອບ 20 ນາທ , ສນົທະນາ/ສງັລວມອາຫານກດິຈະກໍານຕີ່ າງໆ 10 ນາທ ) 
ການກະກຽມອຸປະກອນ:  ເຈ ື້ຍ, ບກິເຟ ດ 

ເລີື່ມຫ ີັ້ນເກມ 

1. ພາກຄ າແນະນ າກ່ຽວກັບການຫ ີັ້ນເກມ. ອ່ານໂດຍໃຊູ້ສຽງດັງ: ໃນບດົຮຽນພາກນ ື້ ພວກເຮາົຈະ
ເຮດັກດິຈະກໍາເປນັກຸີ່ ມ ແຕີ່ ລະກຸີ່ ມຈະໄດ ື້ເຮດັການສາທດິຕາມສະຖານະການທ ີ່ ກໍານດົໄວ ື້. 

2.  ເວົັ້າວ່າ ທໍາອດິນ ື້ ແບີ່ ງອອກເປນັ 4 ກີ່ ູຸມ. ນບັ 1-4 ໂດຍເລ ີ່ ມຈາກ(ນກັຮຽນຜຸ ື້ທ ີ່ ຢູີ່ ໃກ ື້ເຈົ ື້າທ ີ່ ສຸດທາງເບ ື້ອງຂວາ
ມ ). 
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3. ຫ ງັຈາກ ແບີ່ ງກີ່ ູຸມອອກເປນັສ ີ່ ທ ມໄດ ື້ແລ ື້ວ (ຕ ື້ອງແນີ່ ໃຈວີ່ າ ແຕີ່ ລະກຸີ່ ມນກັຮຽນຍງິ ແລະ ນກັຮຽນຊາຍໃຫື້ເທົີ່ າກນັ
ຖື້າເປນັໄປໄດ ື້). ຈາກນັ ື້ນ ແນະນໍາໃຫ ື້ພວກເຂາົຕັ ື້ງຊ ີ່ ທ ມຂອງຕນົເອງ ບອກພວກເຂາົວີ່ າສະມາຊກິເຫ ົີ່ ານ ື້ຄ ທ ມທ ີ່ ຈະ
ເຮດັກດິຈະກໍາຂອງເຈົ ື້າໃນມ ື້ນ ື້. 

4. ອະທິບາຍກະຕກິາຂອງເກມ: ກດິຈະກ າຈ າລອງສະຖານະການ 

ກຸູ່ມ1: ເຈົ ື້າຈະລມົ/ປກຶສານ າພໍີ່ ແມີ່ ແນວໃດເພ ີ່ ອໃຫ ື້ມ ອາຫານທ ີ່ ມ ໂປຣຕ ນໃຫ ື້ຫ າຍຂ ື້ນໃນຄາບອາຫານ? 
ກຸີ່ ມ2: ເຈົ ື້າຈະແນະນໍາອາຫານທາງເລ ອກທ ີ່ ສາມາດກນິທດົທີ່ ານອາຫານທາດຊ ື້ນ/ໂປຣຕ ນໄດ ື້ແນວໃດ? 

ກຸີ່ ມ3: ເຈົ ື້າຊມິ ວທິ ີ່ ແນະນໍາໝູີ່ ໄດ ື້ແນວໃດຖື້າຫາກສົີ່ ງໃສວີ່ າລາວຊເິປນັພະຍາດເລ ອດຈາງ? 

ກຸີ່ ມ4: ເຈົ ື້າຈະມ ວທິ ີ່ ການເວົ ື້າກບັນ ື້ອງໆເຈົ ື້າແນວໃດກີ່ ຽວກບັຄວາມອນັຕະລາຍຂອງອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ເປນັ
ປະໂຫຍດເຊັີ່ ນ: ເຂົ ື້ານມົສໍາເລດັຮູບ, ຂອງກນິຫ  ື້ນຈາກຈ ນ ແລະ ນໍາ ືູ້ອດັລມົ/ແປບຊ  ? 

5. ອະທິບາຍກະຕກິາການຫ ິັ້ນເກມ: ໃຫ ື້ແຕີ່ ລະກຸີ່ ມສະແດງບດົບາດສມົມຸດ ໃນການແບີ່ ງປນັບດົຮຽນທ ີ່ ເຂາົໄດ ື້
ຮຽນມາໃຫື້ແກີ່  ຄອບຄວົ,ໝູີ່ ຄູີ່ ,ອ ື້າຍນ ື້ອງ ແລະ ຊຸມຊນົໂດຍອ ີ່ ງໃສີ່ ຫວົຂໍ ື້ທ ີ່ ໄດ ື້ຮບັ. 

6. ຈາກ ນັັ້ນໃຫູ້ຜ ູ້ເຂົັ້າຮ່ວມທກຸຄົນ ໃດູ້ສະແດງບົດບາດສົມມຸດຂອງ ຄອບຄວົ,ໝູີ່ ຄູີ່ ,ອ ື້າຍນ ື້ອງ ແລະ ຊຸມຊນົ 
ທ ີ່ ໃຫ ື້ອະທບິາຍ ແລະ ມອບໝາຍແຕີ່ ລະສະຖານະການຂອງແຕີ່ ລະກຸີ່ ມ. ຕວົຢີ່ າງ: ຜູ ື້ນ ີ່ ງຮບັບດົບາດເປນັ ແມີ່  ແລະ 
ອ ກຄນົຮບັບດົບາດເປນັພໍີ່ . 

7. ໃຫູ້ເວລາ 15 ນາທີ ໃນການກະກຽມ ແລະ ຝ ກຊ້ອມການສະແດງບົດບາດສົມມຸດ 

8. ຫ ັງຈາກນັັ້ນ, ໃຫູ້ແຕູ່ລະກຸູ່ມເລີັ້ມການສະແດງບົດບາດສົມມດຸຂອງຕົວເອງຕ ື່ໜ້າຜ ູ້ເຂົັ້າຮ່ວມທຸກ
ຄົນ 

9. ຜູ ື້ນໍາພາກດິຈະກໍາເພ ອນສອນເພ ອນ ແລະ ອາຈາກທ ີ່ ປກຶສາ ຄວນຈະສະຫ ຸບກດິຈະກໍາໂດຍ: 
ກຸູ່ມ1: ເຈົ ື້າຈະລມົ/ປກຶສານ າພໍີ່ ແມີ່ ແນວໃດເພ ີ່ ອໃຫ ື້ມ ອາຫານທ ີ່ ມ ໂປຣຕ ນໃຫ ື້ຫ າຍຂ ື້ນໃນຄາບອາຫານ: 
ບົດຮຽນສ າຄັນ: ເດກັໄວໜຸີ່ ມ ທງັຍງິ ແລະ ຊາຍ ຄວນໄດ ື້ຮບັສານອາຫານຈາກທາດໂປຣຕ ນ/ທາດຊ ື້ນຫ າຍ
ຂ ື້ນໃນແຕີ່ ລະຄາບອາຫານຂອງເຂາົເຈົ ື້າ. ພໍີ່ ແມີ່ ຄວນຮູ ື້ ແລະ ເຂົ ື້າໃຈ ເຖິີ່ ງຄວາມສໍາຄນັຂອງການບໍລໂິພກ
ອາຫານທ ີ່ ມ ທາດໂປຣຕ ນສໍາລບັເດກັ ທ ີ່ ຈະຊີ່ ວຍການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ພດັທະນາການຂອງເຂາົເຈົ ື້າ. 
ກຸູ່ມ2: ເຈົ ື້າຈະແນະນ າອາຫານທາງເລ ອກທ ີ່ ສາມາດກນິທດົທີ່ ານອາຫານທາດຊ ື້ນ/ໂປຣຕ ນໄດ ື້ແນວໃດ 

ບົດຮຽນສ າຄັນ: ພໍີ່ ແມີ່ ຄວນຮູ ື້ ແລະ ເຂົ ື້າໃຈ ກີ່ ຽວກບັອາຫານທາງເລ ອກທ ີ່ ສາມາດກນິທດົແທີ່ ນທາເໂປຣ
ຕ ນ/ທາດຊ ື້ນ ທ ີ່ ມ ຢູີ່ ໃນທ ື້ອງຖິີ່ ນ ແລະ ອາຫານຈາໍພວກນ ື້ແມີ່ ນລາຄາບໍີ່ ແພງ ແລະ ສາມາດເຂົ ື້າເຖິີ່ ງໄດ ື້ງີ່າຍ. 
ກຸູ່ມ4:  ເຈົ ື້າຊມິ ວທິ ີ່ ແນະນ າໝູີ່ ໄດ ື້ແນວໃດຖື້າຫາກສົີ່ ງໃສວີ່ າລາວຊເິປນັພະຍາດເລ ອດຈາງ? 
ບົດຮຽນສ າຄັນ: ຖື້າຫາກພບົເຫນັເດກັໄວໜຸີ່ ມຄນົໃດຫາກມ ນ ີ່ ງໃນອາການຂອງພະຍາດເລ ອດຈາງ, ຄວນ
ແນະນໍາໃຫ ື້ລາວໄປພບົແພດຢູີ່ ສຸກສາລາເພ ີ່ ອໃຫ ື້ ທີ່ ານໝໍຊີ່ ວຍໃຫື້ຄວາມປກຶສາ ແລະ ແນະນໍາ 
ກຸູ່ມ4: ເຈົ ື້າຈະມ ວທິ ີ່ ການເວົ ື້າກບັນ ື້ອງໆເຈົ ື້າແນວໃດກີ່ ຽວກບັຄວາມອນັຕະລາຍຂອງອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ເປັນ
ປະໂຫຍດເຊັີ່ ນ: ເຂົ ື້ານມົສໍາເລດັຮູບ, ຂອງກນິຫ  ື້ນຈາກຈ ນ ແລະ ນໍາ ືູ້ອດັລມົ/ແປບຊ  ? 
ບົດຮຽນສ າຄັນ: ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ເປັນປະໂຫຍດເຊັີ່ ນ: ເຂົ ື້ານມົສໍາເລດັຮູບ, ຂອງກນິຫ  ື້ນຈາກຈ ນ ແລະ 
ນໍາ ືູ້ອດັລມົ/ແປບຊ  ແມີ່ ນຈະທໍາຮ ື້າຍສຸຂະພາບ ແລະ ຄດັຂວາງຕໍີ່ ການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ຕໍີ່ ການພດັທະນາ
ຂອງເດກັນ ື້ອຍ/ເດກັໄວໜຸີ່ ມ. ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ມ ໂພຊະນາການດ  ຄວນຈະເອາົເຂົ ື້າໃນແຕີ່ ລະຄາບອາຫານ. 

ເຮັດການຕອບຖາມເປັນກຸູ່ມ: ເປັນກິດຈະກ າທາງເລືອກຖ້າມີເວລາພຽງພ  
ໃຫື້ຖາມຄໍາຖາມລຸີ່ ມນ ື້ຕໍີ່ ຜູ ື້ເຂົ ື້າຮີ່ ວມທຸກຄນົ 
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1. ເປນັຫຍງັເຮາົຈິີ່ ງເອ ື້ນອາຫານບາງຈ າພວກວີ່ າ ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດ? 

ກ. ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນຄີ່ າທາງໂພຊະນາການ 

ຂ. ອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ໄດ ື້ຊີ່ ວຍການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ການພດັທະນາຂອງຮີ່ າງການ ແລະ ສະໝອງ 
ຄ. ຖືກທັງ ກ ແລະ ຂ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຄ 

2. ອາຫານຫວີ່ າງຊະນດິໃດຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ດ ຕໍີ່ ສຸຂະພາບ? 

ກ. ນໍາ ືູ້ອດັລມົ/ແປບຊ  
ຂ. ໝາກກ ື້ວຍໜຶື້ງ ແລະ ເຂົ ື້າໜຽວ(ເຂົ ື້າຕົ ື້ມ) ແລະ ແກີ່ ນໝາກອ ຶ

ຄ. ໝາກໄມ ື້ (ກ ື້ວຍ, ໝາກອ ຶແລະ ໝາກມີ່ ວງ) 
ງ. ຂ ັ້ ຂ ແລະ ຄ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຂ ແລະ ຄ- ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ດ ຕໍີ່ ສຸຂະພາບແມີ່ ນອາຫານທ ີ່ ເຈົ ື້າກະກຽມເຮດັກນິເອງຢູີ່ ໃນບ ື້ານທ ີ່ ບໍີ່
ມ ນໍ ື້າຕານ ແລະ ເກ ອຫ າຍ ແລະ ໝາກໄມີ່ ຍງັມ ປະໂຫຍດຫ າຍໄດ ື້ນໍາ ືູ້ຕານຈາກທໍາມະຊາດ, ແລະ ມ ວຕິາມ ນຫ າກ
ຫ າຍ. ນໍາ ືູ້ອດັລມົ/ແປບຊ  ແມີ່ ນອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ເພາະມນັມ ທາດນໍ ື້າຕານຫ າຍ ເຮດັ
ໃຫ ື້ເຮດັມ ຄວາມສີ່ ຽງເປນັພະຍາດເບາົຫວານ.  
3. ເປນັຫຍງັອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດຈິີ່ ງເຮດັໃຫ ື້ສຸຂະພາບບໍີ່ ດ ? 

ກ. ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດ ບໍີ່ ມ ຄຸນຄີ່ າທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ 

ຂ. ເມ ີ່ ອເຮາົກນິອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດ ຈະເຮດັໃຫ ື້ເຮາົອ ີ່ ມ ແລະ ຈະບໍີ່ ຢາກເຂົ ື້າ ແລະ ບໍີ່ ສາມາດກນິ
ອາຫານທ ີ່ ມ ໂພຊະນາການທ ີ່ ດ ໄດ ື້ອ ກ ດັີ່ ງນັ ື້ນມນັບໍີ່ ສາມາດຊີ່ ວຍເດກັໄວໜຸີ່ ມມ ສຸຂະພາບດ  ແລະ ແຂງແຮງ
ທາງດ ື້ານຮີ່ າງການ ແລະ ມນັສະໝອງ 
ຄ. ຖືກທັງ ກ ແລະ ຂ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຄ ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດ ບໍີ່ ມ ຄຸນຄີ່ າທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ດັີ່ ງນັ ື້ນເມ ີ່ ອເຮາົກນິອາຫານຫວີ່ າງ
ທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດ ຈະເຮດັໃຫ ື້ເຮາົອ ີ່ ມ ແລະ ຈະບໍີ່ ຢາກເຂົ ື້າ ແລະ ບໍີ່ ສາມາດກນິອາຫານທ ີ່ ມ ໂພຊະນາການທ ີ່ ດ ໄດ ື້ອ ກ 
ດັີ່ ງນັ ື້ນມນັບໍີ່ ສາມາດຊີ່ ວຍເດກັໄວໜຸີ່ ມມ ສຸຂະພາບດ  ແລະ ແຂງແຮງທາງດ ື້ານຮີ່ າງການ ແລະ ມນັສະໝອງ 
 

4. ເຮາົສາມາດກນິຫຍງັໄດ ື້ແດີ່ ເພ ີ່ ອທດົແທີ່ ນອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ໃນອາຫານຫວີ່ າງ ແລະ 
ຄາບເຂົ ື້າຂອງເຮາົ? 

ກ. ແກີ່ ນໝາກອ ຶແລະ ເຂົ ື້າໜມົຕົ ື້ມ 

ຂ. ປ ື້ງກ ື້ວຍ ແລະ ໝາກໄມ ື້ຈາກປີ່ າ 
ຄ. ຖືກທັງ ກ ແລະ ຂ 

ຄ າຕອບ: ຄ 

5. ຄ າຕອບຕໍີ່ ໄປນ ື້ ຖກຶ ຫ   ຜດິ: ພະຍາດເລ ອດຈາງເປນັຄວາມຜດິປກົະຕເິມ ີ່ ອຮີ່ າງກາຍເຈົ ື້າບໍີ່ ມ ຈລຸງັເມດັເລ ອດພຽງພໍ ທ ີ່

ໃນການໃຫື້ພະລງັງານແກີ່ ຮີ່ າງກາຍເພ ີ່ ອຊີ່ ວຍໃນການຈະເລ ນເຕ ບໂຕ ແລະ ພດັທະນາ 
ຄ າຕອບ: ຖ ກ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຄ 

6. ສາຍເຫດຂອງການເປັນພະຍາດເລືອດຈາງແມູ່ນຫຍັງ? 

 ກ.  ກນິອາຫານທ ີ່ ມ ໄຂມນັຫ າຍ 
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 ຂ, ກນິອາຫານປະເພດທາດແປື້ງ/ອາຫານຫ ກັບໍີ່ ພຽງພໍ 

ຄ. ກນິອາຫານທ ີ່ ມ ທາດເຫ ກັບໍີ່ ພຽງພໍ ເຊັີ່ ນ: ຊ ື້ນ, ປາ, ໄຂີ່  ຫ   ພດຶຜກັໃບຂຽວໃສີ່ ໝາກນາວ ເປັນນ ີ່ ໃນສາຍ
ເຫດັ. ແລະ ອ ກສາຍເຫດ ແມີ່ ນມາຈາກການຕເິຊ ື້ອແມີ່ ກາຝາກ, ໄຂ ື້ຍຸ ື້ງລາຍ/ການເຈບັປີ່ ວຍຊໍາ ືູ້ເຮ ື້ອ. 

ຄ າຕອບ: ຄ 

7. ຂໍ ື້ໃດຂ ື້າງລຸີ່ ມນ ື້ເປນັສນັຍານເຕ ອນບອກໃຫື້ເຮາົຮູ ື້ສກຶວີ່ າເປນັພະຍາດເລ ອດຈາງ? 

ກ. ຜວິໜງັຈ ດຈາງ ແລະ ຮູ ື້ສກຶອດິເມ ີ່ ອຍຕະຫ ອດເວລາ  
ຂ. ເຈບັປີ່ ວຍ 

ຄ. ເກ ດອາການຊາ ຫ   ເຢນັມ  ແລະ ຕ ນ 

ຄ. ຖືກທັງໝົດ 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຄ 

8. ຄໍາຕອບຕໍີ່ ໄປນ ື້ແມີ່ ນ ຖືກ ຫ ື ຜິດ: ເພ ີ່ ອປື້ອງກນັພະຍາດເລ ອດຈາງເຈົ ື້າຄວນກນິແຕີ່ ຜກັໃບຂຽວ. 
ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຜິດ- ເພ ີ່ ອປື້ອງກນັພະຍາດເລ ອດຈາງເຈົ ື້າຕ ື້ອງກນິຜກັໃບຂຽວ ພ ື້ອມກບັໝາກນາວ, ຖົີ່ ວ ຫ   ຊ ື້ນສດັ 
ເຊັີ່ ນ(ປາ, ຊ ື້ນໝູີ່  ແລະ ໄຂີ່ ) 
 

9. ຄໍາຕອບຕໍີ່ ໄປນ ື້ແມີ່ ນ ຖືກ ຫ ື ຜິດ: ເພືື່ອປູ້ອງກັນພະຍາດເລືອດຈາງ ໃນເດັກໄວໜຸູ່ມ ແມູ່ນມີຄວາມ
ສ າຄັນຫ າຍເພືື່ອໃຫູ້ເຂົາເປັນໄວໜຸູ່ມທີື່ມີສຸຂະພາບດີ ແລະ ແຂງແຮງ? 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: ຖ ກ ; ພະຍາດເລ ອດຈາງແມີ່ ນຈາໍເປັນຕ ື້ອງໄດ ື້ປື້ອງກນັຕັ ື້ງແຕີ່ ເດກັນ ື້ອຍເພ ີ່ ອເຂາົຈະໄດ ື້ເຕ ບໃຫຍີ່ ເປັນ
ຜູ ື້ໃຫຍີ່ ທ ີ່ ແຂງແຮງ ແລະ ມ ຄຸນະພາບ. 
 

10. ໃນທຸງອາຫານຂອງລາວ ມ ຈດັອາຫານຈກັໝວດ? 

ກ. 3 

ຂ. 4 

ຄ. 6 

ຄ າຕອບແມູ່ນ: 6 

11  ອາຫານຫວີ່ າງທ ີ່ ມ ໂພຊະນາການ, ພກຶຜກັ ແລະ ໝາກໄມ ື້ ຫາໄດ ື້ຢູີ່ ທ ື້ອງຖິີ່ ນເຮາົບໍ? 

ກ. ມ  ແລະ ຫາໄດ ື້ຢູີ່ ທ ື້ອງຖິີ່ ນ 

ຂ. ບໍີ່ ມ  
ຄ າຕອບແມູ່ນ: ກ 

 

ທວນຄືນໂດຍລວມກ່ຽວກັບບົດຮຽນບົດທີື່ 3  
ເວົັ້າວ່າ ມ ື້ນ ື້, ເຈົ ື້າຈະໄດ ື້ຮຽນຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ແລະ ພະຍາດເລ ອດຈາງ 
ດັີ່ ງນນັ, ດຽວນ ື້ ພວກເຮາົຈະໄດ ື້ຮຽນກີ່ ຽວກບັອາຫານ 6 ໝູີ່ ; ເຈົ ື້າໄດ ື້ສຸີ່ ມໃສີ່ ໝູີ່ ອາຫານທ ີ່ ມ ໂປຣຕ ນ, ໝູີ່ ໝາກໄມ ື້, ໝູີ່
ນໍ ື້າມນັພ ດ ແລະ ດຽວນ ື້ ເຈົ ື້າຮູ ື້ກີ່ ຽວກບັອາຫານທ ີ່ ບໍີ່ ມ ຄຸນປະໂຫຍດທາງດ ື້ານໂພຊະນາການ ແລະ ພະຍາດເລ ອດຈາງອ ກ
ດ ື້ວຍ. 
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