
www.padetc.org 

ເອກກະສານຢງຢນັ ື້  
 

1. ໄດມາຈາກປມໂພຊະນາກ້ ື້ ານເຊງຮຽບຮຽງໂດຍິ່ :  
- ດຣ ແສງພະຈນ ພມມະວງ ັ ິ ົ  
- ອ.ຈນພາລດ ິ ັ ພຽນບຸຜາ  
ຈາກວທະຍາໄລສາທາລະນະສຸກິ  ຂະແໜງຄຸມຄອງອະນາໄມ້  
 
2. ໄດມາຈາກປ້ ຶ້ມຄູມ່ຄືວາມຮູກຽວກບ ອາຫານສະອາດ ້ ່ ັ

ປອດໄພ, ການອະນາໄມຮາງກາຍຂອງເດກ ່ ັ
ແລະສງແວດລອມໃນໂຮງິ່ ້ ຮຽນທຖກຫີ ື່ ລກັສຸຂະອະນາໄມ 
ເຊງິ່ ປມຫວນື ົ ີ້ ໄ້ດຮຽບຮຽງ້ ມາຈາກປມ ື້  

   Food, Environment and Health 
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ຄາໍນາໍ 
 
ປມຫວນສາງຂຶ ົ ີ ຶ້ ້ ້້ ນເພອເປນຄູມໃຫແກຄູື ັ ື່ ່ ້ ່ , ອາສາສະໝກັ 

ເພອື່ ເປນບອນອງໃນການສອນນກຮຽນັ ີ ັ່ ກຽວກບ່ ັ ດານການກນ້ ິ  
ອາຫານທ່ີມຄຸນຄາຕຮາງກາຍ ແລະ ີ ໍ່ ່່ ການຮກສາອະນາໄມຂນັ ັ້  
ພນຖານື້ ໂດຍ. ມຈີຸດປະສງົ: 
- ເພ່ືອຢາກໃຫຄູ້ , ອາສາສະໝກເຂາໃຈ ແລະ ັ ົ້ ຮ ູເຖງການກນ້ ິ ິ  
ອາຫານທມຄຸນຄາ ແລະ ການຮກສາອະນາໄມທີ ີ ັ ີ່ ່ ຖກຕອງື ້ . 
- ເພອນາໄປສອນໃຫນກຮຽນຂນປະຖມສກສາື ໍ ັ ັ ົ ຶ່ ້້ . 
- ເພອໃຫເດກໄດຮູການເລອກກື ັ ື ິ່ ້ ້ ້ ນອາຫານທມຄຸນຄາຕຮາງີ ີ ໍ່ ່່  
ກາຍ ແລະ ການຮກສາອະັ ນາໄມຮາງກາຍຂນພນຖານ່ ັ ື້ ້ . 

 
 

ຄະນະຈດທາັ ໍ  
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8. ຮກສາັ ເຮອນຄວ ຂຽງ ື ົ ແລະ ເຄອງຮບື ັ່ ໃຊອ້ນໆ ື່ ແລະ ອາ 
ຄານໃຫສ້ະອາດທຸກຄງ້ັ. 
9. ປອງ້ ກນັບ່ໍໃຫສ້ດ ັ ແລະ ແມງໄມຕ້າງໆ່ ມາສາຜດໍ ັ ກບັອາ
ຫານ. 
10. ໃຊນ້າດມໍ ື້ ່ ບລສຸດໍ ິ ທ່ີສະອາດມາປຸງແຕງອາຫານ່ ທຸກຄງ້ັ. 
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X.10ຫກການຼ ັ ຂອງອງກາົ ນອານາໄມໂລກ 
( W H O )ໃນການກະກຽມອາຫານຢາງ່ ປອດໄພ. 
1. ເລອກື ອາຫານທ່ີເໝາະສມົ. 
- ອາຫານສດົ( ໝາກໄມສ້ດ ຜກົ ັ ສດ ົ ) ສາມາດກນິໄດໂ້ລດ. 
- ອາຫານຕອງ້ ຜານ່ ການປຸງແຕງ່ເສຍກອນ່ ຈງິ່ ຈະບລໍ ິໂພກ  
ເຊນັ່ : ຊນ້ີ, ປາ 
2. ຈດການັ ຄວົ, ຫຸງ ຫ ຕມຼື ົ້ ໂລດ ( ເພອື່ ຂາ້ເຊອ້ືພະຍາດ ຫ ຼື  
ເຊອ້ືຈຸລນິ ຊຊີຶ່ ງອາດຈະເຈອືປນົກບັຊນ້ີ, ປາ )ຢູໃ່ນອຸນຫະພູມ  

>60
o

C 
3. ຄວນກນິອາຫານທ່ີຄວົແລວ້ທນທັ ີໂລດ. 
4. ເກບັ ມຽນ້ ອາຫານທ່ີຄວົແລວ້ຢາງ່ ຖກຕອງື ້ ໃນອຸນນະພູມ 

<  5
o

Cຫ ຼື > 60
o

C. 
5. ອຸນ່ ອາຫານຄນື ທ່ີໄດເ້ກບັຮກສາັ ໄວນ້ນ້ັໃນອຸນນະພູມ  

> 60
o

C .ອາດສາມາດຂາ້ເຊອ້ືພະຍາດ ຫ ຼື ເຊອ້ືຈຸລນິ ຊທ່ີີ 
ອາດຈະເກດີໃນເວລາເກບັມຽນ້ . 
6. ຫີຼກລຽງ້ ການສາຜດໍ ັ ລະຫວາງ່ ອາຫານດບິ ກບັອາຫານສຸກ 
ອາຫານທ່ີຄວົແລວ້ອາດຕດິ ເຊອ້ືເມອື່ ສາຜດໍ ັ ກບັອາຫານດບິການ 
ຕດິ ຕ່ໍແມນ່ຍອນ້ ພາຊະນະເຊນັ່ : ຂຽງ, ມດີ, ຖວຍ້ . 
7. ລາງ້ ມໃືຫສ້ະອາດທຸກຄງ້ັກອນ່ ຄວກນົ ິ  ຫ ຼື ຫງຈາກຼ ັ ຈບບາຍັ    
ພາຊະນະ ແລະ ຊນ້ີປາ… 
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ສາລະບານ 
 

ພາກທ ີ I  
ຫວົບດົ                                    ໜາ້  
I. ຄວາມສາຄນຂອງໂພຊະນາການສາລບເດກໄວຮຽໍ ັ ໍ ັ ັ ນ…..1-2 
II. ຄວາມຕອງການພະລງງານ ແລະ ສານ້ ັ ອາຫານ ……2-4 
III.ອາຫານສາລບເດກໃນໄວຮຽນໍ ັ ັ ……………………….5-6 
IV. ຄຸນປະໂຫຍດຂອງອາຫານ  ………………………...6 
- ການຂາດອາຫານໃດໜງຈະມຜນສະທອນຕຮາງກາຍຶ ີ ົ ໍ່ ່້ ່ ……6                          
- ເປນຫັ ຍງັຄນເຮາຈງຕອງການອາຫານທມພະລງງານົ ົ ຶ ີ ີ ັ່ ່້ ……6 
- ຄນເຮົ ົາເສຍພະລງງານໃນເວລາໃດັ ………………….....7 
V. ອາຫານ 3 ໝວດ…………………………………….7 
- ໝວດອາຫານທເຮດໃຫຮາງກາຍເຕບໃຫຍີ ັ ີ່ ້ ່ …່……………7 
- ໝວດອາຫານທເຮດໃຫຮາງກາຍເຄອນໄຫວໄດີ ັ ື່ ່້ ່ …້………8 
- ໝວດອາຫານທເຮດໃຫຮາງກາຍແຂງແຮງີ ັ່ ້ ່ ………….9-10 
VI. ຄວາມສາຄນຂອງວຕາມນຕາງໆໍ ັ ິ ິ ່ ………………..11-14 
VII. ອາຫານທຖກຫກໂພຊະນາການີ ື ຼ ັ່ …………………….14                
- ອາຫານທສະອາດີ່ …………………………………….14 
- ເຂາໜມທຄວນກນົ ົ ີ ິ້ ່ …………………………………...14 
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-ການເກບຮກສາອາຫານໄວໃນທສະອາດແລະັ ັ ີ້ ່ ປອດໄພ…..15 
VIII.ທມາຂອງແຫງນີ ຼ ໍ່ ້່ າ…………………………………..15 
- ນາມຄວາມສາຄນຫາຍສາລບຊວດປະຈາວນໍ ີ ໍ ັ ຼ ໍ ັ ີ ິ ໍ ັ້ …………..15                            
- ນາທສະອາດໍ ີ້ ່ ………………………………………....16 
- ຄນເຮາຂາດນາເລກນອຍໃນເວລາໃດແດົ ົ ໍ ັ້ ້ ?່...................16 
- ການດມນາໃຫພຽງພກບຮາງກາຍໃນແຕລະມື ໍ ໍ ັ ື່ ້ ້້ ່ ່ ………….16 
-ການດມນາໃຫຖກວທ ື ໍ ື ິ ີ່ ້ ້ …………………………………17                               
- ການລາງຜກທ້ ັ ີ່ ສະອາດແລະຖກຫກໂພຊະນາການື ຼ ັ ....17-18 

ພາກທ ີ II 
IX. ການຮກສາອະັ ນາໄມຮາງກາຍ່ ………………………19 
- ການຮກສາອະັ ນາໄມຕນຕວົ ົ …………………………..19 
- ການຮກສາອະັ ນາໄມຜມົ………………………………19 
- ການຮກສາອະັ ນາໄມປາກ ແລະ ແຂວ້………………..20 
- ການຖູແຂວໃຫສະອາດ ແລະ ຖກວທ້ ້ ື ິ ີ…………………20 
- ການຮກສາອະັ ນາໄມເລບມ ແລະ ເລບຕນັ ື ັ ີ …………….20 
-ເຮາຄວນລາງມໃນເວລາໃດແດົ ື້ ?່.............................20-21 
X. 10 ຫກການຂອງອງກາຼ ັ ົ ນອະນາໄມໂລກ…………22-23 
   ໃນການກະກຽມອາຫານຢາງປອດໄພ່  
XI.ເອກກະສານຢງຢນັ ື້ …………………………………..24 
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- ເຮາົ ຄວນລາງ້ ມໃືສສະບູ່ ທຸກໆຄງ້ັຫງອອກຼ ັ ຈາກຫອງ້ ນາ້ໍມາ 
( ຖາຍ່ ໜກ ຫ ຖາັ ຼື ່ ຍເບົາ ). 
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3. ການຮກສາັ ອະນາໄມປາກ ແລະ ແຂວ້. 
- ການຮກສາັ ອະນາໄມປາກ, ແຂວ້ໃຫສ້ະອາດ ແລະ ບເປນໍ ັ່   
ແມງເຮາົຄວນຖແູຂວ ້ 3 ຄງ ຕັ ໍ້ ່ ມ ືຄ້:ື  
*. ຖູຕອນເຊາົ້ ຫງຈາກຼ ັ ຕນື່ ນອນ 
*. ຖູຕອນກນິເຂາົ້ ສວາຍແລວ້. 
*. ຖູແຂວ້ກອນ່ ນອນ 
*. ຄວນຫດຜອນຼຸ ່ ການກນິເຂາໜມົ ົ້ ຫວານ. 
4. ການຖແູຂວ້ໃຫສ້ະອາດ ແລະ ຖກືວທີິ: 
- ການຖແູຂວ້ໃຫສ້ະອາດ ແລະ ຖກືວທີິແຕລ່ະຄງ້ັເຮາົ ຖແູຂວ້
ຄວນຖູປະມານ 3 - 5 ນາທີພອມ້ ທງັຖລູນີ້ ນາໍ. 
- ຂນ້ັຕອນທ ີ 1 ແຂວ້ທາງລຸມ່ເຮາົ ຄວນຖຂູຶ້ນ 
- ຂນ້ັຕອນທ ີ 2 ແຂວ້ທາງເທິງເຮາົ ຄວນຖລູງົ 
5. ການຮກສາັ ອະນາໄມເລບມ ັ ື - ເລບຕນັ ີ . 
- ການຮກສາັ ເລບມ ັ ື - ເລບຕນັ ີ ໃຫສ້ະອາດເຮາົຄວນຕດັເລບັ
ໃຫສ້ນ້ັຢູສ່ະເໝີ ແລະ ຂາວ ຖາ້ເລບມ ັ ື - ເລບຕນັ ີ ເຮາົ ຍາວຈະ
ເປນັ ບອນ່ ອາໄສຂອງແມພ່ະຍາດ ແລວ້ແມພ່ະຍາດຈະເຂາ້ົໄປ
ສູຮ່າງກາຍ່ ເຮາົເວລາເຮາົຈບັອາຫານກນິ. 

6. ເຮາົ ຄວນລາງ້ ມໃືນເວລາໃດ? 
- ເຮາົຄວນລາງ້ ມໃືສສ່ະບທູຸກໆຄງ້ັກອນ່ ກນິເຂາົ້ ,ຫງກນເຂາຼ ັ ິ ົ້   
 ແລະ ຈບບາຍັ ອາຫານແລວ້ 
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ພາກທ ີ I 
ໂພຊະນາການສາລບເດກນອຍໃນໄວຮຽນໍ ັ ັ ້  

I.ຄວາມສາຄນຂອງໂພຊະນາການສາລບເດກໄວຮຽນໍ ັ ໍ ັ ັ : 
 ເດກໄວຮຽນໄລຍະຕນອາຍຸລະຫວາງ ັ ົ້ ່ 7-9 ປີ ການຈະເລນີ  
ເຕບໂຕຊາເຊນດຽວກບໄວກອນຮຽນແຕສາລບເດກໄວຮຽນອາີ ັ ັ ໍ ັ ັ້ ່ ່່
ຍຸລະຫວາງ່ 10-12 ປີ ການຈະເລນເຕບໂຕຈະໄວຂີ ີ ຶນ້.ແຕເດກ່ ັ  
ຍງການຈະິ ເລນີ ເຕບໂຕໃນຊວງນຈະສູງກີ ີ່ ້ ວາ່ເດກຊາຍຄວາມັ  
ຢາກອາຫານຂອງເດກັ ຈະດຂີ ຶນ້ກວາໄລຍະໄວກອນຮຽນເດກຍງ່ ່ ັ ິ
ຈະກນອາຫານຫາຍິ ຼ ກວາ່ເດກຊາຍັ  ແລະ ມຮູບຮາງເຕບໂຕສູງີ ີ່  
ໃຫຍກ່ວາ່ເດກຊາັ ຍ.ພແມຄວນສງເສມໃຫເດກກນອາຫານໃນໍ ົ ີ ັ ິ່ ່່ ້  
ປະລມານທເດກຕອງການບຄວນຢຸດຢງການກນອາຫານຂອງິ ີ ັ ໍ ັ ິ່ ່ ້້  
ເດກເພາະອາດຈະເຮດໃຫການຈະເລນເຕບໂຕຂອງເດກັ ັ ີ ີ ັ້ ຢຸດສະ
ຫງກັການຈດໃຫເດກໄດກນອາຫານທມຄຸນຄາທາງດານໂພຊະັ ັ ິ ີ ີ້ ້ ່ ້່
ນາການສູງໃນປະລມານທເໝາະສມຈະເຮດໃຫເດກເຕບໂຕສມິ ີ ົ ັ ັ ີ ົ່ ້
ສວນ່ . 
 ນອກຈາກການເຕບໂຕທາີ ງຮາງກາຍແລວ່ ້ ການໄດຮບອາຫານ້ ັ  
ທ່ີພຽງພໍ ຈະເຮດໃຫເດກມອາລມແຈມໃສັ ັ ີ ົ້ ່ .ມສະມາທໃນີ ິ ການ 
ຮຽນ ,ປະສດທພາບໃນການຮຽນຈະສູງິ ິ ,ການເສມສາງສະຕີ ິ້  
ປນຍາຈະດາເນນໄປດວຍດັ ໍ ີ ີ້  ເຊງຈະເປນຜນດໃຫເກດຄວາມິ ັ ົ ີ ີ່ ້  
ສໍາເລດໃນການສກສາລະດບສູງຕໄປັ ຶ ັ ໍ່ ,ແຕກງກນຂ່ ້ົ ັ າມເດກທບັ ີ ໍ່ ່ 
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ໄດຮບອາຫານ້ ັ ພຽງພໍ ເດກຈະຫວໂຫັ ີ ຍອອນເພຍຂາດຄວາມ່  
ໝນຄງໃນອາລມັ ົ ົ້  ບມສະມາທໃນການຮຽນໍ ີ ິ່   ແລະ ຜນການົ  
ຮຽນຈະບໄດໍ່ ດ້.ີ 
II.ຄວາມຕອງການພະລງງານ້ ັ  ແລະ ສານອາຫານ 
1. ພະລງງານັ :   
ໃນໄວນພະລງງານມຄວາມສາຄນຫາຍເດກຈະຕອງໄດຮບຢາງີ ັ ີ ໍ ັ ຼ ັ ັ້ ້ ້ ່
ພຽງພໍ ການຈະເລນເຕບໂຕຈະສມບູນີ ີ ົ .ຖາໄດຮບພະລງງານບ້ ້ ັ ັ ໍ່ 
ພຽງພໍ ຮາງ່ ກາຍຈະນາທາດ ໍ Protein(ໂປຣຕນີ )ໄປໃຊເປນພະ້ ັ  
ລງງານແທນທຈະນາໄປສາງຮາງກາຍອາດຈະເຮດໃຫການຈະັ ີ ໍ ັ່ ້ ່ ້  
ເລນເຕບໂຕຢຸດີ ີ ສະຫງກັໄປໄດ ້ໃນໄລຍະທຂາດພະລງງານີ ັ່ . 
ເດກແຕລະຄນຈະມຄວາມຕອງການພະລງງານແຕກຕາງກນັ ົ ີ ັ ັ່ ້ ່  
ໄປປະລມານພະລງງານທຄວນໄດຮບມດງນິ ັ ີ ັ ີ ັ ີ່ ່ ້້ : 
- ເດກອາຍຸັ  7-9 ປີ ທງເພດຊາຍັ  ແລະ ຍງນາໜກໂດຍສະິ ໍ ັ້  
ເລຍ່ 28kg ຄວນໄດຮບພະລງງານ້ ັ ັ  2109cal ຫ ຼື 78calຕ່ໍ 
ນາໜກໍ ັ້  ໂຕ1kg/ ມື.້ 
- ເດກຍງອັ ິ າຍ ຸ10-12 ປີ ນາໜກໂດຍສະເລຍໍ ັ້ ່  38kg ຄວນ 
ໄດຮບພະລງງານມລະ ້ ັ ັ ື້ 2350 cal ຫ ຼື 62 cal ຕນາໜກຕວ ໍ ໍ ັ ົ່ ້  
1 kg / ມື.້ 
- ເດກຊາຍອາຍຸັ  10-12 ປີ ນາໜກຕວໂດຍສະເລຍ ໍ ັ ົ້ ່  
36.9kg ຄວນໄດຮບພະລງງານມລະ ້ ັ ັ ື້ 2600cal ຫ ຼື 71cal 
ຕນາໜກໍ ໍ ັ່ ້  ຕວົ1kg/ ມື.້ 
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ພາກທ ີ 2 
ການຮກສາອັ ະນາໄມ 

IX. ການຮກສາັ ອະນາໄມຮາງກາຍ່ : 
1. ການຮກສັ າອະນາໄມຕນົຕວົ: 
- ການຮກສາັ ອະນາໄມຕນົໂຕໃຫສ້ະອາດມືໜ້ງຶ່ ເຮາົຄວນ
ອາບນາ ໍ ້ 3 ຄງ້ັພອມ້ ທງັໃສສ່ະບູຄ:ື  
- ທຸກໆຕອນເຊາົ້ ເຮາົຄວນອາບນາ້ໍເພາະຈະເຮດັ ໃຫຮ້າງກາຍ່  
ໄດຮ້ບັຄວາມສດົຊນ ື່ ແລະ ໄດຮ້ບັເອາົ ອາກາດທ່ີບລໍ ິສຸດ. 
- ທຸກຕອນສວາຍເຮາົ ກຄໍວນອາບນາ້ໍເຊນັ່ ດຽວກນັເພາະວາ່
ຮາງກາຍ່ ຂອງເຮາົ ໃນຕອນນນ້ັເປີະເປອນຫາຍຈະື ຼ້ ເຮດັໃຫເ້ຮາົ
ໝຸດໝດັຮຽນໜງສັ ບ່ໍືໄດເ້ຕມທັ ີສະນນ້ັເຮາົ ຄວນອາບນາ້ໍໃຫ້
ຮາງກາຍ່ ເຮາົ ສດົຊນທຸກື່ ຕອນແລງອກີ. 
2. ການຮກສາັ ອະນາໄມຜມົ: 
- ການຮກສາັ ຜມົໃຫສ້ະອາດ ເຮາົ ຄວນສະຜມົເລ້ືອຍໆອາທດິ
ໜງຶ່ ເຮາົຄວນສະຜມ ົ 4 ຄງ ັ ້ (ສາໍລບັຜູຍງ ້ ິ ) ຖາ້ເປນັ ຜູຊ້າຍຜມົ
ຈະສນ້ັການສະຜມົຈະງາຍ ່ ແລະ ຜມົຈະແຫງ້ໄວກວາ່ຜູຍງ້ ິ
ຄວນສະຜມົທຸກຄງ້ັເວລາອາບນາ້ໍເພອື່ ຄວາມສະອາດ ແລະ 
ສວຍງາມ.ຖາ້ຜມົທ່ີບ່ໍສະອາດຈະພາໃຫມ້ພີະຍາດຜວີ ໜງັເກດີ
ຂຶນ້ເຊນັ່ : ມຂຫວີ ີ ົ້ , ຫວົມເີຫາົ ເຊງມນິ ັ່ ສາມາດຕດິໃສຄ່ນົອນື່ ໄດ.້ 
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- ຂນ້ັຕອນທ ີ 2 ຫງຈາກຼ ັ ລາງ້ ເອາົ ຂີ້ດນິອອກແລວ້ເອົາເກອ ື
ຫ ວາຼື ່ ນາສມໍ ົ້ ້ ສາຍຊູປະສມົລງົໃສຊ່າມນາທໍ ີ້ ່ ກຽມໄວແ້ລວ້ຄນົ
ໃຫເຂ້ ົ້າ ກນ ັ ແລວ້ຈງິ່ ເອາົ ຜກັລງົແຊປ່ະໄວປ້ະມານ 2-3 ນາທີ
ແລວ້ຈງິ່ ເອາົ ຜກັອອກ. 
- ຂນ້ັຕອນທ ີ 3 ເອາົ ຜກັທ່ີແຊນ່າ້ໍເກອືນນ້ັຂຶ້ນມາລາງ້ ນາທາໍ ໍ້
ມະດາອກີ ເທອື່ ໜງຶ່ ແລວ້ຈງິ່ ເອາົ ມາກນິ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1 18 www.padetc.org 

2. ທາດໂປຣຕນີ( Protein ): ເດກຕອງການ ັ ້ Protein 
ປະລມານສູງິ  ເພອການສາງຮາງື່ ້ ່ ກາຍ ປະລມານ ິ Protein 
ທຄວນໄດຮບສາີ ັ ໍ່ ້ ລບການກນເຂາເປນຫກແລະມເນອສດປະັ ິ ົ ັ ຼ ັ ີ ື ັ້ ້  
ກອບພສມຄວນມດງນໍ ົ ີ ັ ີ່ :້             
- ເດກອາຍຸ ັ 7-9 ປ ທງີ ັ ຍງ ແລະ ຊາຍິ ມລະ ື້ 35g ຫືຼ 
1.25g ຕນາໜກຕວ ໍ ໍ ັ ົ່ ້ 1kg/ມື.້ 
- ເດກອາຍຸ ັ 10-12 ປ ເພດຍງມລະ ີ ິ ື້ 41g ຫ ຼື 1.08g 
ຕນາໜກຕວໍ ໍ ັ ົ່ ້ 1kg /ມື,້ ເພດຊາຍ ມລະ ື້ 43g ຫ ຼື 1.15gຕ່ໍ 
ນາໜກຕວ ໍ ັ ົ້ 1kg/ມື.້ 
3. ທາດວຕາມນ ແລະເກອແຮິ ິ ື :່ ສານອາຫານ 2 ປະເພດນມີ ີ້  
ຄວາມຈາເປນຕການຈະເລນເຕບໂຕ ແລະ ການທາງານຢາງໍ ັ ໍ ີ ີ ໍ່ ່  
ປກກະຕຂອງຮາງົ ິ ່ ກາຍເດກຈັ ະຕອງໄດຮບຢາງພຽງພ້ ້ ່ັ ໍການຈະ 
ເລນເີ ຕບໂຕຈງີ ິ່ ຈະສມບູນ ແລະ ົ ບຄວນໍ່ ໃຫເ້ກດພາວະການີ  
ຂາດອາຫານປະລິມານ ວຕາມນ ິ ິ ( vitamin ) ແລະ ເກອື 
ແຮທຄວນ່ ີ່  ໄດຮບຈາກອາຫານດງສະແດງໃນຕາຕະລາງລຸມນ້ ່ັ ັ ີ່ :້ 
ປະລມານວຕາມນ ແລະ ເກອແຮທເດກໄວຮຽນຄວນິ ິ ິ ື ີ ັ່ ່  
ໄດຮບໃນ ້ ັ 1 ວນັ 

ອາຍຸ 10-12 ປີ ສານອາຫານ ອາຍຸ 
7-9ປີ ເພດຊາຍ ເພດຍງິ 

ເຫກ ັ ຼ (ມນລກາມີ ີ ຼ ) 7 7 7 
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ແຄລຊຽມ ້ (ມນລກາມີ ີ ຼ ) 400-
500 

600-700 600-700 

ວຕາມນ ເອ ິ ິ (ໄມໂຄກາມຼ ຼ ) 400 575 575 
ວຕາມນ ດ ິ ິ ີ ໋ (ໄມໂຄກາມຼ ຼ ) 2.5 2.5 2.5 
ວຕາມນ ິ ິ B1 (ມນລກາມີ ີ ຼ ) 0.9 1.0 0.5 
ວຕາມນ ິ ິ B2 (ມນລກາມີ ີ ຼ ) 1.3 1.6 1.4 
ໄນອາຊນ ີ (ມນລກາມີ ີ ຼ ) 14.5 17.2 15.5 
ໂພລກແອຊດິ ິ (ໄມໂຄກາມຼ ຼ ) 100 100 100 
ວຕາມນ ິ ິ
B12(ໄມໂຄກາມຼ ຼ ) 

1.5 2.0 2.0 

ວຕາມນ ິ ິ C ( ມນລກາມີ ີ ຼ ) 20 20 20 
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Ø ການດມນາື ໍ່ ້ ໃຫຖ້ກືວທີິ: 
- ການດມນາື ໍ່ ້ ໃຫຖ້ກືວທີິກມໍຄີວາມຈາໍເປນຫາຍຕັ ຼ ໍ່ ຮາງກາຍ່ ຂອງ 
ເຮາົ ຖາ້ເຮາົ ດມນາບື ໍ ໍ່ ້ ່ ຖກືວທິ ີອາດຈະມຜີນົກະທບົຕ່ໍຮາງກາຍ່ ເຮາົ . 
ດງັ່ ນນ້ັເຮາົ ຄວນດມນາື ໍ່ ້ ໃຫຖ້ກືວທີິເຊນັ່ : ເມອື່ ເວລາເຮາົ ຫນຼິ້
ເມອຍ ຫ ອອກກາລງື ຼື ໍ ັ່ ກາຍເມອຍື່ ເຮາົ ບ່ໍຄວນດມນາື ໍ່ ້ ໂລດເພາະ 
ວາ່ໃນຕອນທ່ີເຮາົ ກາລງໍ ັ ເມອຍື່  ຮາງກາຍ່ ຂອງເຮາົ ຈະສນ່ັ, ຫວົ
ໃຈເຕນັ້ ໄວ ເພາະຮາງກາຍ່ ຂອງເຮາົ ກາລງໍ ັ ຕອງການ້ ຫາຍໃຈ
ເອາົ ອກົຊແີຊນ ຖາ້ເຮາົ ດມນາຕອນື ໍ່ ້ ນນ້ັຈະເຮດັ ໃຫສ້ະມກນາ ຫ ັ ໍ ຼື້
ນາຫງເຂາໄປໃນຫອດລມກໄດໍ ຼ ົ ົ ຼ ົ ໍ້ ້ .້ 
 ດ ັ່ງນນ້ັເຮາຄວນົ ພກຜອນັ ່ ໃຫເ້ຊົາເມອຍື່ ເສຍກອນ ່ ແລະ ຫວົ
ໃຈເຕນັ້ ຊາ້ລງົກອນ່ ຈງິ່ ດມນາື ໍ່ ້ . 
Ø ການລາງ້ ຜກັທ່ີສະອາດ ແລະ ຖກືວທີິ: 
- ຜກັມຄີຸນປະໂຫຍດຫາຍຕຼ ໍ່ ຮາງກາຍ່ ຂອງຄນົເຮາົ ເພາະວາ່ຜກັ
ມສີານອາຫານ ແລະ ແຮທ່າດບາລຸງໍ ລຽງ້ ຈາພວກໍ ວຕາມນິ ິ  
ຕາງໆ່ ຫາຍຼ ສະນນ້ັກອນ່ ຈະກນິຜກັທຸກໆຄງ້ັເຮາົ ຄວນລາງ້ ໃຫ ້
ສະອາດເສຍກອນ່ ຈງິ່ ກນິ. ການລາງ້ ຜກັໃຫສ້ະອາດ ແລະ ຖກື
ວທີິມ ີ3 ຂນ້ັຕອນຄື: 
- ຂນ້ັຕອນທ ີ 1 ເຮາົ ຕອງ້ ລາງ້ ຜກັເອາົ ຂີ້ດນິ ຫ ວາຼື ່ ຂີ້ເຫຍອື່
ອອກໃຫໜ້ດົເສຍກອນ່ . 
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Ø ນາ້ໍທສະີ່ ອາດ: 
- ນາ້ໍທ່ີສະອາດແມນ່ນາ້ໍທ່ີບ່ໍມເີຊອ້ືພະຍາດ ແລະ ສາມາດ
ດມກນື ິ່ ໄດ.້ 
 ຖາ້ຢາກໄດນ້າ້ໍທ່ີສະອາດປອດໄພຄວນປະຕບດິ ັ ດງັ່ ນີ:້ 

• ຕມ້ົນາ້ໍໃຫຟ້ດົກອນ່ ດມື່  ກນິ 
• ໃຊເ້ຄອງື່ ຕອງນາ້ໍ 
• ໃຊຢ້າຂາ້ເຊອ້ື 
• ຕມໃຫສຸກ ົ້ ້ ( ຟດ ົ 100 ອງສາ ົ ) 

Ø ຄນົເຮາົ ຂາດນາ້ໍເລກັ ນອຍ້ ໃນເວລາໃດແດ?່: 
- ເວລາທ່ີເຮາົ ຫາຍໃຈ 
- ເວລາທ່ີເຫອື່ ເຮາົອອກ 
- ການຂບັຖາຍ່ ປດັສະວະ( ການຖາ່ຍເບົາ, ການຖາຍໜກ ່ ັ ) 
Ø ການດມນາື ໍ່ ້ ໃຫພ້ຽງພໍກບັຮາງກາຍ່ ໃນແຕລ່ະມື:້ 
- ການດມນາື ໍ່ ້ ໃນແຕລະ່ ມ ືກ້ມໍຄີວາມສາຄນໍ ັ ຫາຍຕຼ ໍ່ ຮາງກາຍ່
ຂອງ ຄນົເຮາົຖາ້ເຮາົດມນາບື ໍ ໍ່ ້ ່ ພຽງພໍກບັຮາງກາຍ່ . ຮາງກາຍ່
ຂອງເຮາົ ກຈໍະອອນ່ ເພຍ, ຜິວໜງັແຫງ້ , ໜາ້ຕາບ່ໍສດົຊນື່ , ເຖາ້ົ
ກອນ່ ໄວ ສະນນ້ັເຮາົ ຄວນດມື່ ນາ້ໍ 3 ລດິ -5 ລດິ  ຕ່ໍມ ້ືຖາ້ດມື່ ບ່ໍ
ໄດຮ້ອດ 5 ລດິ  ຢາງ່ ໜອຍ້ ບ່ໍໃຫຫດ ້ ຸ ຼ 3 ລດິ . 
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III. ອາຫານສາລບເດກໃນໄວຮຽນໍ ັ ັ : 
- ເພອໃຫໄດພະລງງານ ແລະ ສານອາຫານຄບຕາມຄວາມື ັ ົ່ ້ ້  
ຕອງການຂອງຮາງກາຍ້ ່ ຕອງໃຫເດກຮບປະທານອາຫາ້ ້ ັ ັ ນທຸກ 
ຄງຄບັ ົ້  5 ໝວດໝູທຸກໆວນໃນປະລມານທການດດງຕໄປນ່ ັ ິ ີ ໍ ົ ັ ໍ ີ່ ່ ່ :້ 
1. ດມນມສດມລະ ື ົ ົ ື່ ້ 2 ຈອກ 
2. ໄຂ ່1 ໜວຍ່  
3. ຜກບຈາກດ ຫ ໄດຮບຢາງໜອຍ ັ ໍ ໍ ັ ຼື ັ່ ້ ່ ້ 100g ທຸກມື ້
4.ໝາກໄມຕາງໆໃຫເລອກກນໄດຢາງໃດໜງປະລມານຕໄປນ້ ່ ້ ້ ່ື ິ ຶ ິ ໍ ີ່ ່ :້ 
- ກວຍຫອມ  ້ 1 ໜວຍ່  
- ກວຍໄຂ    ້ ່ 2 ໜວຍ່  
- ກວຍນາສຸກ້ ໍ ້ ,ຂຽວ 2 ໜ່ວຍ 
- ໝາກເງາະ   8 ໜວຍ່  
- ໝາກອາງນ  ຸ່ 24 ໜວຍ່  
- ໝາກກຽງ ້ 2 ໜວຍ່  
- ໜາກນດ ັ 1 ປຽງ່  
- ໝາກຫຸງ ່ 1 ປຽງ່  
5. ເຂາົ້  
6. ໄຂມນັ( ໃຫໃຊນາມນປະກອບອາຫານມລະປະມານ້ ້ ໍ ັ ື້ ້  8-9 
ບວງກາເຟ ່ )                 
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7. ນາຕານໍ້ (ໃຫໃຊນາຕານມລະ ້ ້ ໍ ື້ ້ 5ບວງອາດຈະເຕມໃສໃນ່ ່ີ  
ເຄອງື່ ດມເຊນື ັ່ ່ : ນມ ແລະົ ອນໆື່ …ເນອງຈາກເດກໃນໄວນຕອງື ັ ີ່ ້ ້  
ການພະລງງານສູງັ . 
IV. ປະໂຫຍດຂອງອາຫານ: 
- ອາຫານເຮດັ ໃຫຮ້າງກາຍ່ ເຮາົແຂງແຮງ ສອມ້ ແຊມຈລຸງັໃນ 
ຮາງກາຍ່ , ເຮດັ ໃຫຜ້ມົດາໍເງາົງາມ, ຕາແຈງ້ໃສ, ກາມ້ ຊນ້ີແຂງ
ແຮງ, ສະໜອງດ,ີ ຜວີ ໜງກຽງັ ້ ດ,ີ ແຂວ ້ ແລະ ເຫອກື ແຂງດ,ີ 
ກະດູກແຂງແຮງ, ບາລຸງໍ ເລອດື  ແລະ ຊວຍ່ ປອງ້ ກນັພະຍາດ
ຕາງໆ່ . 
Øການຂາດອາຫານໃດໜງຶ່ ຈະມຜີນົສະທອນ້ ຕ່ໍຮາງ່
ກາຍເຮາົ . 
- ຖາ້ຮາງ່ ກາຍເຮາົ ຂາດອາຫານສຸຂະພາບກຈໍະອອນ່ ເພຍ, ຊມຶ
ເສາົ້ , ຮາງກາຍ່ ຈອຍ່ ຜອມ, ໜາ້ ເຫອງຼື , ດງ່ັນນ້ັເຮາົ ຄວນ
ກນິອາຫານໃຫຄ້ບ ົ 3ໝວດ ຫ ວາ ຼື ່ 5 ໝູເ່ພອື່ ຫີຼກເວນພະຍາດ ັ ້
ແລະ ເພອື່ ສຸຂະພາບແຂງແຮງ. 

Ø ເປນັ ຫຍງັຄນົເຮາົ ຈງຶ່ ຕອງການ້ ອາຫານທ່ີໃຫ້
ພະລງງານັ : 
- ເພອື່ ໃຊໄ້ວທ້ດົແທນພະລງງານັ ທ່ີເສຍໄປໃນແຕລ່ະມື.້ 
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ສະນນ້ັເຮາົ ກຄໍວນເລອກື ກນິເຂາໜມົ ົ້ ທ່ີມທີາດບາລຸງໍ ລຽງ້ ຕ່ໍຮາງ່  
ກາຍເຊນັ່ ຈາພວກໍ ເຂາໜມົ ົ້ ສງຂະັ ຫຍາ, ເຂາົ້ ໂຄບ, ມນັດາງ້ , 
ສາລີ, ກວຍ້ ໜບີ , ເຂາໜມົ ົ້ ມນັຕນ້ົ, ຈນືກວຍ້ ,  ແລະ ອນໆື່ ທ່ີ
ເປນັ ເຂາໜມົ ົ້ ແບບລາວ. 
Øການເກບັຮກັສາອາຫານໄວໃ້ນທ່ີສະອາດ 
ແລະ ປອດໄພ. 
- ການເກບັຮກສາັ ອາຫານກມໍຄີວາມສາຄນໍ ັ ຫາຍຼ ເພາະອາຫານ 
ທ່ີເຮາົກນິທຸກໆມືລ້ວນ້ ແລວ້ແຕມ່ຄີຸນປະໂຫຍດຕ່ໍຮາງ່ ກາຍຂອງ
ເຮາົ ສະນນ້ັເຮາົ ຄວນເກບັອາຫານໄວບ້ອນ່ ສະອາດ ແລະ ປອດ 
ໄພເຊນັ່ : ເກບັໄວທ່ີ້ສູງຄໂືຕະອາຫານ ແລະ ມຝີາປກົປດິ , 
ເກບັໄວໃ້ນຕູອ້າຫານ, ເກບັໄວໃ້ນຕູເ້ຢນັ ເພອື່ ເກບັຮກສາັ ໄວກ້ນິ 
ຫາຍມຼ ື.້ ຖາ້ເກບັໄວໃ້ນຕູເ້ຢນັ ກອ່ນຈະເອາົ ອາຫານມາກນິຄວນ
ເອາົ ອາຫານໄປອຸນ່ ໃຫຮ້ອນ້ ເສຍກອນ່ ຈງິ່ ກນິ. 
VIII. ທ່ີມາຂອງແຫງນາຼ ່ ໍ ້ : 
- ນາໜາດນໍ ິ້ ້ ໄດແ້ກຈ່າພວກ ໍ ( ນາຝນໍ ົ້ , ແມນາຕາງໆ່ ່ໍ ້ , ໜອງ, 
ບງຶ ).ນາ້ໍໃຕດ້ນິໄດແ້ກຈ່າພວກ ໍ ( ນາສາງໍ້ ້ , ນາບາໍ້ ດານ ) 

Ø ນາມໍ ີ້ ຄວາມສາຄນໍ ັ ຫາຍສາລບຼ ໍ ັ ຊວດີ ິ ປະຈາໍວນັ: 
- ນາ້ໍໃຊໄ້ວດ້ມກນື ິ່ , ປຸງແຕງອາຫານ່ , ນາ້ໍໃຊໄ້ວອ້າບ ຫ ຼື  
  ຊາໍລະຮາງກາຍ່ , ໃຊໄ້ວຊ້ກັເສອ້ືຜາ້, ໃຊໄ້ວສ້າລບໍ ັ ປູກຝງ ັ  
  ແລະ ເປນັ ເສນທາງັ້ ຄມມະນາຄມົ ົ . 
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ຈະເປນັຕຸມ່ ແດງເພາະເສນັ້ ເລອດື ຝອຍແຕກ, ເຫືອກບວມແດງ
ເລອດື ອອກ, ເຫອກື ຊາ້ໍເປນັ ສມີວ່ງ, ເປນັບາດແຜນານເຊາົ , 
ບາດແຜເກາົ່ ກຈໍະແດງ ແລະ ມອີາການປວດຕາມຂຫວໍ ົ່ ເຂາົ່ , 
ຂສອກໍ່ , ໄຫຼ ່ແລະ ຂມໍ ື່ . 

3. ອາຫານທ່ີມທີາດວຕາມນິ ິ ຊ ີ( C ). 
- ວຕາມນິ ິ  ຊ(ີ C ) ມຫາຍີ ຼ ໄດແ້ກອ່າຫານຈາພວກໍ ຜກັໝາກ
ໄມຕ້າງໆ່ ເຊນັ່ : ໝາກກຽງ້ , ໜາກນາວ, ໝາກສດາີ , ຜກັ
ສຂຽວີ , ຜກັກະລາໍປີ, ໝາກເລນັ່ ຈະມຫາຍີ ຼ ເປນັ ພິເສດແຕຖ່າ້
ເຮາົ ກນິພຽງເລກັ  ນອຍ້ ດນົໄປກບ່ໍໍມປີະໂຫຍດສະນນ້ັເຮາົ ຕອງ້
ກນິໝາກເລນັ່ ທຸກໆມື.້                 

VII. ອາຫານທ່ີຖກືຫກຼ ັ ໂພຊະນາການ: 
- ອາຫານທ່ີຖກືຫກຼ ັ ໂພຊະນາການແມນ່ອາຫານທ່ີບ່ໍມສີີເຈອື
ປນົ, ບ່ໍມສີານເຄມ,ີ ບ່ໍມວີດຖຸັ  ຫ ສງຼື ິ່ ຂອງຕກົໃສ ່ແລະ ຕອງ້
ເປນັ ອາຫານທ່ີປຸງແຕງ່ສຸກສະອາດ. 
Ø ອາຫານທ່ີສະອາດ: 
- ອາຫານທ່ີສະອາດຕອງ້ ເປນັ ທ່ີປຸງແຕງ່ສຸກດ,ີ ບ່ໍມແີມງວນັ
ຕອມ, ບ່ໍບູດ ບ່ໍເນາົ່ , ບ່ໍມກີນິ່ ບູດ ຫສມຼື ົ້ , ບ່ໍເປນັ ຝອດ, ບ່ໍມວີດັ 
ຖສຸງິ່ ຂອງຕກົໃສ.່ 

Ø ເຂາໜົ ົ້ ມທ່ີຄວນກນິ: 
- ການກນິເຂາໜມົ ົ້ ກມໍຄີວາມສາຄນໍ ັ ຫຼາຍຕ່ໍຮາງກາຍ່ ຂອງເຮາົ  
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Ø ຄນົເຮາົ ເສຍພະລງງານັ ໃນເວລາ: 
- ພະລງງານັ ທ່ີເຮາົເສຍໄປແຕລ່ະມືເ້ວລາທ່ີເຮົາອອກແຮງງານ  
ເວລາເຄອນໄຫວື່ , ເວລາຫາຍໃຈ, ເວລາຫວົໃຈເຕນັ້ . 

V. ອາຫານ 3 ໝວດ: 
1. ອາຫານມ ີ3 ໝວດໝູຄ່ື: 
- ໜວດທີ1ແມນ່ໜວດອາຫານທ່ີເຮດັ ໃຫຮ້າງ່ ການຍເຕບີ ໃຫຍ ່
  ໄດແ້ກຈ່າພວກໍ :  
ຊນ້ີໝ ູ      ແກນ່ຖວ່ົແດງ 
 
 
ຊນ້ີງວົ           ແກນ່ຖວ່ົເຫອງຼື   
  
  
ໄກ ່       ແກນ່ຖວ່ົດາໍ 
 
 
ໄຂ ່       ປາແຫງ້ 
 
 
ນມົ    ປາທ ູ + ປານນິ 
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ໝວດທ ີ 2 ແມນ່ໝວດອາຫານທ່ີເຮດັ ໃຫຮ້າງກາຍ່ ເຄອນື່ ໄຫວ
ໄດ ້
   ໄດແ້ກຈ່າພວກໍ :  
ເຜອກື        ມນັດາງ້  
 
 

ອອຍ້        ເຂາໜຽວົ້   
 
 

ເສນັ້ ເຝີ            ເຂາ້ົໂຄບ 
 
 
ເຂາົ້ ຈ ີ່            ເຂາປຽກົ້   
 
 

ເຂາປຸນົ້ ້             ນາມນໍ ັ້ ພດື .  
 
ເສນັ້ ໝີເຫອງຼື        ສາລີ    
 
 

ມນຝຣງັ ັ່       ນາຕານໍ້   
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Ø ວຕາມນິ ິ  ກາ ( K ). 
1. ໜາ້ທ່ີຂອງວຕາມນິ ິ  ກາ ( K ). 
- ຊວຍ່ ໃນການແຂງໂຕຂອງເລອດື  
2. ການຂາດທາດວຕາມນິ ິ  ກາ ( K ). 
- ຖາ້ເຮາົ ຂາດທາດວຕາມິ ນິກາ ( K ) ເຮດັ ໃຫເ້ລອດື ແຂງໂຕ
ໜອຍ້ ເຮດັ ໃຫເ້ລອດື ຊມອອກື ມານອກ, ເສນັ້ ເລອດື ເປນັຮອຍຊາ້ໍ
ໄດງ້າຍ່ , ເລອດື ໄຫບຼ ໍ່ ເຊາ ົ ແລະ ເປນັ ພະຍາດຕດິຕ່ໍທາງກາມະໍ  
ພນັ.                         
3. ອາຫານທ່ີມວີຕາມນິ ິ ກາຫາຍຼ  ( K ). 
- ວຕາມນິ ິ ກາມຫາຍ໋ ີ ຼ ໄດແ້ກອ່າຫານຈາພວກໍ ຜກັຕາງໆ່ ເຊນັ່ : 
ຜກັຫມົ, ຜກັກາດນາ, ຜກັກະລາໍປີ, ດອກຜກັກະລາໍ, ຊນ້ີສດັ, 
ນມົ. 

Ø ວຕາມນິ ິ ເອ ( C ) 
1. ໜາ້ທ່ີຂອງວຕາມນິ ິ  ຊ ີ( C ). 
- ຊວຍ່ ປອງ້ ກນັພະຍາດເລອດື ອອກຕາມເຟນັ ແຂວ້. 

2. ການຂາດທາດວຕາມນ ິ ິ ຊ ີ( C ). 
- ຖາ້ເຮາົ ຂາດທາດວຕາມນິ ິ  ຊ ີ( C )ເຮດັ ໃຫຮ້າງກາຍ່ ຂອງ
ເຮາົ ອອນ່ ເພຍນາໜກໍ ັ້ ຫດຼຸ , ເຈບັ ປວດຕາມແຂນຂາ, ເປນັ ຕຸມ່
ແຂງຕາມຮຂູນົ, ຂາ, ກນ້ົ, ແຂນ, ຫງຼ ັ , ມເີລອດື ອອກຕາມ
ເຟນັ ແຂວ້ ຖາ້ຂາດຫາຍຼ ແຂວ້ກຈໍະຫດອອກຼຸ ຈາກເຫອກື ໄດຕ່ໍ້ມາ
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Ø ວຕາມນິ ິ ດ ີ( D ) 
1. ໜາ້ທ່ີຂອງວຕາມນິ ິ ດ ີ( D ). 
- ຊວຍ່ ປອງ້ ກນັພະຍາດກະດູກອອນ່ . 
- ຊວຍ່ ດູດຊມຶແຄວຊຽມຈາຼ ້ ກລາໍໄສນ້ອຍ້ ໄດຫ້າຍຼ ຂຶນ້. 
2. ການຂາດທາດວຕາິ ມນິດ ີ( D ). 
- ຖາ້ເຮາົຂາດວຕາມນິ ິ ດີຈະເຮດັ ໃຫເ້ຮາົ ເປນັພະຍາດກະດູກ
ອອນ່ , ຂາອອນ່ ຈນົກງ່ົອອກຈາກກນ ຫ ັ ຼື ກ ົງ່ເຂາ້ົຫາກນັ 
ຫວົເຂາົ່ ຕາໍກນັ. 
3. ອາຫານທ່ີມວຕາມນດີ ິ ິ ຫີາຍຼ  ( D ). 
- ວຕາມນິ ິ ດມີຫາຍີ ຼ ໄດແ້ກອ່າຫານຈາພວກ ໍ ໄຂແ່ດງ, ຕບັ,  
ນາມນຕບປາໍ ັ ັ້ , ນມົ 

Ø ວຕາມນິ ິ ເອ ( E ). 
2. ການຂາດທາດວຕາມນິ ິ ອີ ( E ). 
- ຖາ້ເຮາົຂາດທາດວຕິາມນິອຈີະເຮດັ ໃຫເ້ຮາົເກດີລູກກອນ່ ກາໍ
ນດົ, ເລອດື ຈາງເນອງື່ ຈາກເມດັ ເລອດື ແດງແຕກງາຍ່ . 

3. ອາຫານທ່ີມວີຕາມນິ ິ ອຫີາຍຼ  ( E ). 
- ວຕິາມນິອມີຫາຍີ ຼ ໄດແ້ກອາຫານ່ ຈາພວກໍ ນາມນໍ ັ້ ພດື , ຮາໍເຂາົ້ , 
ນາມນໍ ັ້ ເມດັຝາຍ້ , ຕບັ, ຫວົໃຈ, ໝາກໄຂຫງ່ ຼ ັ , ໄຂ.່ 
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-  ໝວດທ ີ 3 ແມນ່ໜວດອາຫານທ່ີເຮດັ ໃຫຮ້າງ່ ກາຍແຂງ
ແຮງ 
  ໄດແ້ກຈ່າພວກໍ :  
 

ໝາກພາ້ວ    ຜກັບວົ່  
 
 

ໝາກໂມ    ຜກກາດັ  
 
 

ໝາກຫຸງ່ສຸກ    ດອກແຄ 
 
 

ໝາກນດັ         ຜກັຕາໍນນິ  
 
 

ໝາກແຕງ         ຜກັບງ້ົ  
 
ໝາກຂຽບ    ຜກັກະລາໍປີ 
 
ໝາກພລາິ     ຜກກາດັ ຂາວ 
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ໝາກນາວ     ຫວົກະຣດົ 
 
ໝາກເຜດັ      ໝາກກວຍ້  
 
 

ໝາກປີ      ໝາກເຂອື   
 
 

ໝາກອ ຶ      ໝາກຖວຍາວົ່  
 

ໝາກເຟອງື      ໝາກລາໍໄຍ  
 
 

ໝາກກຽງ້     ໝາກຂາມ  
 
 

ໝາກນອຍ    ໝາກຖວພູົ່   
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VI. ຄວາມສາຄນໍ ັ ຂອງວຕາມນິ ິ ຕາງໆ່ : 
ວຕາມນິ ິ ເປນສານັ ອາຫານທ່ີຮາງກາຍ່ ເຮາົ ຕອງການ້ ໃນປະລິ 
ມານພຽງເລກັ ນອຍ້ ແຕກ່ສໍາຄນໍ ັ ຫາຍຕຼ ໍ່ ຮາງກາຍ່ ເຮາົ  ແລະ 
ຂາດບ່ໍໄດ ຖາ້ ້ ຮາງກາຍເຮາ່ ົ ຂາດວຕາມນິ ິ ຈະເຮັດໃຫເ້ກດີບນັ 
ດາພະຍາດຕາງໆ່ ໄດເ້ຊນັ່ : ພະຍາດເລອດື ອອກຕາມເຟນັ ແຂວ້, 
ພະຍາດກະດູກອອນ່ . ພະຍາດຕາຟາງ.. 

Ø ວຕາມນິ ິ ເອ ( A ) 
1. ໜາ້ທ່ີຂອງວຕາມນິ ິ ເອ ( A ). 
- ຊວຍ່ ໃຫເ້ບງິ່ ເຫນັ ດ ີແລະ ບາລຸໍ ງສາຍຕາ 
- ຊວຍ່ ໃຫຮ້າງກາຍ່ ເຮາົຈະເລີນເຕບີ ໂຕ 
- ຊວຍ່ ໃຫສຸ້ຂະພາບ ແລະ ຜວີ ໜງັໜຽວຊຸມ່ຊນື່ . 
2. ການຂາດທາດວຕາມນິ ິ ເອ ( A ) 
- ຖາ້ເຮາົ ຂາດທາດວຕາມນິ ິ ເອ ຈະເຮດັ ໃຫຜ້ວີ ໜງັເຮາົແຫງ້
ແຂງ, ເປນັ ເກດັ, ເຄອງື ຕາ, ສະເມນັ່ ຕາ, ອກັເສບຕາຈນົເຮດັ
ໃຫຕ້າບອດໄດ.້ 
3. ອາຫານທີມວີຕາມນິ ິ ເອຫາຍຼ : ( A ) 
- ວຕາມນິ ິ ເອມຫາຍີ ຼ ໄດແ້ກອ່າຫານຈາໍພວກ ຕບັ, ໄຂແ່ດງ, 
ຜກັຕາໍນນິ, ຍອດແຄ, ໃບຂີເ້ຫກຼັ , ຜກັກາດນາ້ໍ, ໝາກເລນັ່ , 
ໜາກຫຸງ່ສຸກ, ໝາກມວງ່ ສຸກ, ໝາກກຽງ້ . 
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