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ກຳນເປັນໂລກຂຳດສຳນອຳຫຳນເນືົ່ ອງມຳຈຳກສຳເຫດທີົ່ ສ ຳຄນັ 2 ຢົ່ ຳງຄ:ື   
      1. ກຳນບ ົ່ ຮ ູ້ຈກັກນິ ແລະ    2. ກຳນບ ົ່ ມຈີະກນິ. 
  ກຳນບ ົ່ ຮ ູ້ຈກັກນິທີົ່ ຖກືວທິ:ີ  
 ຈະແກ ູ້ໄດ ູ້ໂດຍກຳນສກຶສຳ, ກຳນອບົຮມົ ແລະ ກຳນໂຄສະນຳໃຫ ູ້ປະຊຳຊນົ
ໄດ ູ້ຮ ູ້ເຖງິຜນົຮ ູ້ຳຍຂອງກຳນຂຳດທຳດອຳຫຳນ, ກຳນແນະນ ຳໃຫ ູ້ຮ ູ້ຈກັກຳນກນິອຳ 
ຫຳນທີົ່ ຖກືຫ ກັໂພສະນຳກຳນ, ກຳນປັບປຸງວທິຕີຽມອຳຫຳນ ແລະ ທ ຳຄວຳມ
ສະອຳດອຳຫຳນ ແລະ ພຳສະນະທີົ່ ໃຊ ູ້ກນິ, ກຳນສົົ່ ງເສມີໃຫ ູ້ຮ ູ້ຈກັກນິອຳຫຳນອນັມີ
ຄຸນຄົ່ ຳ. 
  ກຳນບ ົ່ ມຈີະກນິ:   
 ເປັນບນັຫຳໃຫຍົ່ ເຊິົ່ ງຕ ູ້ອງອຳໃສກຳນຮົ່ ວມມຂືອງພະນກັງຳນຫ ຳຍຝົ່ ຳຍ ແລະ 
ທຸກລະດບັເພືົ່ ອເພີົ່ ມຜນົຜະລດິໃຫ ູ້ພຽງພ ໃນແຕົ່ ລະທ ູ້ອງຖິົ່ ນ ສົົ່ ງເສມີກຳນເຮດັສວນ
ຄວົ ແລະ ລ ູ້ຽງສດັ ສົົ່ ງເສມີໃຫ ູ້ມກີຳນປ ກໝຳກໄມ ູ້, ແນະນ ຳໃຫ ູ້ຮ ູ້ຈກັວທິຖີະໜອມ
ອຳຫຳນໄວ ູ້ກນິນອກລະດ ກຳນ. 

ອາຫານ ແລະ ໂພສະນາການ 
    ເພືົ່ ອໃຫ ູ້ອຳຍຸຂອງພນົລະເມອືງຍນືຂຶ ູ້ນ, 
ຮົ່ ຳງກຳຍແຂງແຮງ, ສຸຂະພຳບສມົບ ນ, ສະຕິ
ປັນຍຳດແີມົ່ ນພວົພນັເຖງິກຳນຍກົລະດບັກຳນກນິ
ກຳນຢ ົ່ ຂອງປະຊຳຊນົ ແລະ ຖູ້ຳມກີຳນກນິຢ ົ່ ດ,ີ 
ສຸຂະພຳບກ ົ່ ຈະດ ີ ແລະ ຢັູ້ງຢືນໄດ ູ້ວົ່ ຳ ກຳນ
ພດັທະນຳເສດຖະກດິດ.ີ ສະນັ ູ້ນຈຶົ່ ງເປັນເລື ູ້ອງ
ຕ ູ້ອງໄດ ູ້ຈດັກຳນຢົ່ ຳງຮບີດົ່ ວນ ແລະ ກຳນນ ຳເອຳົ
ເລື ູ້ອງອຳຫຳນ ແລະໂພສະນຳກຳນມຳນ ຳສະເໜນີີ ູ້
ແມົ່ ນຈະຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ຮ ູ້ ແລະ ຫຳທຳງປູ້ອງກນັກຳນ
ຂຳດສຳນອຳຫຳນຕົ່ ຳງໆເລົົ່ ຳນັ ູ້ນ.  



 

2 

1. ອາຫານແມ່ນຫຍັງ: 

 ອຳຫຳນແມົ່ ນສີົ່ ງທີົ່ ບ ລໂິພກໄດ ູ້ ແລະ ມປີະໂຫຍດໃຫ ູ້ກບັຮົ່ ຳງກຳຍ 

2. ປະໂຫຍດຂອງອາຫານ: 
 

1. ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ຮົ່ ຳງກຳຍຈະເລນີເຕບີໂຕ, ແຂງແຮງ ແລະ ສ ູ້ອມແຊມສີົ່ ງທີົ່ ສຸດຫ   

2. ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ພະລງັງຳນ ແລະ ຄວຳມອບົອຸົ່ ນ 

3. ຊົ່ ວຍສ ູ້ຳງພ ມຕ ູ້ຳນທຳນພະຍຳດ, ບ ຳລຸງສຸຂະພຳບ, ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ 
    ອຳຍຸຍນືຍຳວ,ຜວີພນັເປັົ່ ງປັົ່ ງ, ດວງຕຳແຈົ່ ມໃສ, ແຂ ູ້ວແຂງແຮງ,  
    ຜມົດກົດ ຳ ແລະ ບ ົ່ ແກົ່ ກົ່ ອນໄວ. 

4. ຊົ່ ວຍຄວບຄຸມກຳນເຮດັວຽກຂອງອະໄວຍຳວະຕົ່ ຳງໆ
ໃຫ ູ້ຢ ົ່ ໃນສະພຳບປົກກະຕ ິ

 ສິົ່ ງເລົົ່ ຳນີ ູ້ເປັນຫ ກັກຳນໃຫຍົ່ ໆ; ສົ່ ວນຜນົປະໂຫຍດອືົ່ ນໆນັ ູ້ນຍງັມອີກີ
ຫ ຳຍເຊັົ່ ນ: ເຮດັໃຫ ູ້ມສີະມດັຕະພຳບໃນກຳນເຮດັວຽກ, ເຮດັໃຫ ູ້ມປັີນຍຳດ,ີ 
ອຳລມົດ.ີ... 
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3. ໂພສະນາການແມູ່ນຫຍງັ: 

 ໂພສະນຳກຳນແມົ່ ນກຳນຄດັເລອືກອຳຫຳນ, ຕຽມອຳຫຳນ ແລະ ກຳນຍົ່ ອຍ
ເພືົ່ ອໃຫ ູ້ຮົ່ ຳງກຳຍດ ດຊມື, ກຳນກນິອຳຫຳນເພືົ່ ອສຸຂະພຳບສຳມຳດຫ ກີລ ູ້ຽງບນັຫຳ
ເຈບັເປັນໄດ ູ້ຫ ຳຍຢົ່ ຳງ. 
 ກຳນກນິໂດຍບ ົ່ ມຄີວຳມຮ ູ້ຍົ່ ອມເປັນເຫດໃຫ ູ້ປົ່ ວຍໄຂ ູ້ ແລະ ສຸຂະພຳບຊຸດ 
ໂຊມໄດ ູ້ງົ່ ຳຍ ເນືົ່ ອງຈຳກກຳນຂຳດສຳນອຳຫຳນ. ຄວຳມຮ ູ້ໃນເລື ູ້ອງໂພສະນຳກຳນ
ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ຄນົອຳຍຸຍນືຍຳວ, ຊວົ່ ຍໃຫ ູ້ສ ງຂຶ ູ້ນ ແລະ ນ ູ້ຳໜກັເພີ ູ້ມຂຶ ູ້ນ.  
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

4. ສານອາຫານແມູ່ນຫຍັງ: 

 ໃນທຳງໂພສະນຳກຳນ ເຮຳົແບົ່ ງອຳຫຳນອອກໄດ ູ້ເປັນ 6 ໝວດ ຕຳມສົ່ ວນປະ 
ກອບທຳງເຄມ ີແລະ ຕຳມໜູ້ຳທີົ່ ທີົ່ ມຕີ ົ່ ຮົ່ ຳງກຳຍ ເຊິົ່ ງເອີ ູ້ນວົ່ ຳ ສຳນອຳຫຳນ ຫ  ືທຳດ
ອຳຫຳນດັົ່ ງນີ ູ້:  
1. ທຳດນ ູ້ຳຕຳນ  ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ພະລງັງຳນ ແລະ ຄວຳມຮ ູ້ອນແກົ່ ຮົ່ ຳງກຳຍ. 
2. 2.     ທຳດໄຂມນັ  ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ພະລງັງຳນ, ຄວຳມຮ ູ້ອນແກົ່ ຮົ່ ຳງກຳຍ ແລະ ໃຫ ູ້

ກດົໄຂມນັທີົ່ ຈ ຳເປັນຕ ົ່ ຮົ່ ຳງກຳຍ. 
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3.   ທຳດຊີ ູ້ນ  ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ຮົ່ ຳງກຳຍຈະເລນີເຕບີໂຕ ແລະ ຊົ່ ວຍສ ູ້ອມແຊມສີົ່ ງສຸດຫ  , 
ຊົ່ ວຍສ ູ້ຳງກ ຳລງັເພືົ່ ອຕ ູ້ຳນທຳນໂລກ, ໃຫ ູ້ພະລງັງຳນ, ໃຫ ູ້ກດົອະມໂີນທີົ່ ຈ ຳເປັນແກົ່
ຮົ່ ຳງກຳຍ. 

4.   ແຮົ່ ທຳດ (ເກອືແຮົ່ ) ແມົ່ ນມຫີ ຳຍຊະນດິ ຊົ່ ວຍໃນກຳນສ ູ້ຳງກະດ ກ, ແຂ ູ້ວ ແລະ 
ເລອືດ, ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ຮົ່ ຳງກຳຍຈະເລນີເຕບີໂຕ ແລະ ສ ູ້ອມແຊມສິົ່ ງທີົ່ ສຸດຫ  , ຊົ່ ວຍຄວບ
ຄຸມກຳນເຮດັວຽກຂອງອະໄວຍຳວະຕົ່ ຳງໆ 

5.   ວຕິຳມນິ  ມຫີ ຳຍກວົ່ ຳສບິຊະນດິ ແບົ່ ງອອກເປັນ 2 ໝວດໃຫຍົ່ ຄ:ື ໝວດທີົ່
ລະລຳຍໃນນ ູ້ຳ ແລະ ທີົ່ ລະລຳຍໃນນ ູ້ຳມນັ ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ຮົ່ ຳງກຳຍຈະເລນີເຕບີໂຕ ແລະ 
ຊົ່ ວຍຄວບຄຸມກຳນເຮດັວຽກຂອງອະໄວຍຳວະຕົ່ ຳງໆ 

6.   ນ ູ້ຳ   ມຄີວຳມສ ຳຄນັກົ່ ຽວກບັກຳນເຮດັວຽກຂອງ(ຈລຸງັ) ຊົ່ ວຍກຳນໄຫ ວຽນ
ຂອງເລອືດ, ກຳນຍົ່ ອຍອຳຫຳນ ແລະ ກຳນຂບັຖົ່ ຳຍ, ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ຮົ່ ຳງກຳຍຊຸົ່ ມຊືົ່ ນ. 
ຄວຳມສ ຳຄນັຂອງນ ູ້ຳຕ ົ່ ຮົ່ ຳງກຳຍນັ ູ້ນມຫີ ຳຍ ເພຳະເປັນສົ່ ວນປະກອບ 70 % ຂອງ 
ນ ູ້ຳໜກັໂຕ ເຊີົ່ ງຈະເຫນັໄດ ູ້ງົ່ ຳຍໆຄຖື ູ້ຳຖອກທ ູ້ອງ ຈະເຮດັໃຫ ູ້ຮົ່ ຳງກຳຍໝດົແຮງຈນົ
ເຖງີກບັຕຳຍໄດ ູ້, ເນືົ່ ອງຈຳກກຳນກຳຍເສຍນ ູ້ຳ ແລະ ເກອືແຮົ່ ທີົ່ ລະລຳຍຢ ົ່ ໃນນ ູ້ຳນັ ູ້ນ
ເອງ. ສະນັ ູ້ນ ນອກຈຳກເຮຳົຈະໄດ ູ້ຮບັນ ູ້ຳຈຳກອຳຫຳນຕົ່ ຳງໆແລ ູ້ວຍງັຕ ູ້ອງດືົ່ ມ ນ ູ້ຳວນັ
ລະຫ ຳຍໆຈອກຕືົ່ ມອກີ. 
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ອາຫານ 5 ໝວດ 

 ເນືົ່ ອງຈຳກອຳຫຳນທີົ່ ເຮຳົກນິນັ ູ້ນມຫີ ຳກຫ ຳຍ ແຕົ່ ລະຊະນດິກ ົ່ ມທີຳດອຳຫຳນ
ຫ ຳຍໜູ້ອຍແຕກຕົ່ ຳງກນັໄປຕຳມທ ຳມະຊຳດ ຈືົ່ ງນຍິມົຈດັເຂົ ູ້ຳຮວມໄວ ູ້ເປັນໝວດ 
ໂດຍຖເືອຳົຄວຳມສ ຳຄນັທີົ່ ຈະໄດ ູ້ຮບັປະໂຫຍດຂອງທຳດອຳຫຳນເປັນຫ ກັດັົ່ ງນີ ູ້: 

1. ໝວດແປູ້ງ:  ມທີຳດນ ູ້ຳຕຳນເປັນສ ຳຄນັ:  
ໄດ ູ້ແກົ່  ເຂົ ູ້ຳ, ສຳລ,ີ ນ ູ້ຳຕຳນ, ເຜອືກ, ມນັ 

 ແລະ ຂອງຫວຳນຕົ່ ຳງໆ. 

 

2. ໝວດຊີ ູ້ນ: ມທີຳດຊີ ູ້ນເປັນສ ຳຄນັ, ນອກຈຳກ  
ນີ ູ້ຍງັມເີກອືແຮົ່  ແລະ ວຕິຳມນິ:ໄດ ູ້ແກົ່   

ເນື ູ້ອສດັ, ນມົ, ໄຂົ່ , ປຳ, ຫອຍ, ເລອືດ, ອະໄວ 

ຍຳວະເຄືົ່ ອງໃນ ແລະ ພວກຖົົ່ ວຫ ຳຍໆຊະນດິ. 

 

3. ໝວດໄຂມນັ:  
     ມທີຳດໄຂມນັເປັນສ ຳຄນັ ມວີຕິຳມນິທີົ່ ລະ 

ລຳຍໃນໄຂມນັໄດ ູ້, ໄດ ູ້ແກົ່ : ນ ູ້ຳມນັຈຳກພດື 

 ແລະຈຳກສດັເຊັົ່ ນ: ນ ູ້ຳມນັໝ  ແລະ ນ ູ້ຳມນັຖົົ່ ວ, 

 ໄຂົ່ ແດງ, ເນຍີ, ນມົ ແລະ ນ ູ້ຳມນັ ໝຳກພູ້ຳວ. 

 

4. ໝວດຜກັ:  ມເີກອືແຮົ່  ແລະ ວຕິຳມນິ  

5. ໝວດໝຳກໄມ ູ້:  

    ມເີກອືແຮົ່ , ວຕິຳມນິ ແລະ ທຳດນ ູ້ຳຕຳນ. 
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 ນອກຈຳກນີ ູ້ຍງັມເີຄືົ່ ອງປຸງລດົຕົ່ ຳງໆ ເຊີົ່ ງຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ລດົຊຳດ ຫ  ື ກ ິົ່ ນຂອງອຳ 
ຫຳນດຂີຶ ູ້ນເຊັົ່ ນ: ເຄືົ່ ອງເທດ, ນ ູ້ຳປຳ, ເຜດັປົົ່ ນ, ພກິໄທ, ນ ູ້ຳສົ ູ້ມ ອືົ່ ນໆ ເຖງິວົ່ ຳເຮຳົ
ຈະກນີບ ົ່ ໄດ ູ້ຫ ຳຍປຳນໃດແຕົ່ ກ ົ່ ຖວືົ່ ຳມຄີວຳມສ ຳຄນັທີົ່ ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ກເຮຳົກນິອຳຫຳນ
ໄດ ູ້ຫ ຳຍຂື ູ້ນ ແລະ ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ຮົ່ ຳງກຳຍໄດ ູ້ຮບັທຳດຊີິ ູ້ນ, ເກອືແຮົ່  ແລະ ວຕິຳມນິບຳງ
ຢົ່ ຳງນ ຳ.  ແຕົ່ ຖ ູ້ຳກນິຫ ຳຍເກນີໄປ ເປັນຕົ ູ້ນແມົ່ ນ ໝຳກເຜດັ ຫ  ື ເຄືົ່ ອງເທດກ ົ່ ອຳດ
ເປັນຜນົຮ ູ້ຳຍ ເຮດັໃຫ ູ້ເກດີເປັນໂລກບຳດແຜໃນກະເພຳະອຳຫຳນໄດ ູ້ ຈ ືົ່ ງຕ ູ້ອງ
ລະວງັໃນກຳນກນິ, ທງັນີ ູ້ ກ ົ່ ເພຳະຮົ່ ຳງກຳຍຂອງຄນົເຮຳົຕ ູ້ອງກຳນສຳນອຳຫຳນຫ ຳຍ
ຢົ່ ຳງ ແລະມນັກ ົ່ ໃຫ ູ້ປະໂຫຍດແກົ່ ຮົ່ ຳງກຳຍແຕກຕົ່ ຳງກນັ. ແຕົ່ ບ ົ່ ມອີຳຫຳນຊະນດິ
ໃດນຶົ່ ງພຽງຊະ ນດິດຽວ ທີົ່ ຈະໃຫ ູ້ສຳນອຳຫຳນຕົ່ ຳງໆໃນປະລມິຳນທີົ່ ພຽງ ພ ແກົ່
ຄວຳມຕ ູ້ອງກຳນຂອງຮົ່ ຳງກຳຍ. ດັົ່ ງນັ ູ້ນ ໃນວນັໜຶົ່ ງໆເຮຳົຈ ຶົ່ ງຕ ູ້ອງກນິອຳຫຳນໃຫ ູ້ຄບົ
ທງັ 5 ໝວດ ເພືົ່ ອໃຫ ູ້ໄດ ູ້ທຳດອຳຫຳນຄບົຖູ້ວນ. 
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ຄວນກນິຫາຼຍໜ້ອຍຊໍູ່າໃດ 
  

  ກົ່ ອນທີົ່ ຈະຮ ູ້ວົ່ ຳຄວນກນິຫ ຳຍ ຫ  ືໜ ູ້ອຍຊ ົ່ ຳໃດ, ສ ຳລບັຜ ູ້ຊຳຍທີົ່ ເຮດັວຽກ
ອອກແຮງປຳນກຳງ ໃນມື ູ້ໜຶົ່ ງຮົ່ ຳງກຳຍໃຊ ູ້ພະລງັງຳນປະມຳນ 2.000-25.000 
ແຄລ ຣ,ີ ຖ ູ້ຳເຮດັວຽກໜກັ ຫ  ືອອກກ ຳລງັກຳຍຫ ຳຍໆ ກ ົ່ ຈ ຳຕ ູ້ອງໃຊ ູ້ເພີ ູ້ມຂຶ ູ້ນເປັນ 
3.000-4.000 ແຄລ ຣ,ີ ສ ຳລບັຜ ູ້ຍງິຈະໃຊ ູ້ໜ ູ້ອຍລງົປະມຳນ 15-30 ແຄລ ຣ,ີ 
ສົ່ ວນເດກັນ ູ້ອຍເນືົ່ ອງຈຳກນ ູ້ຳໜກັໂຕໜອ ູ້ຍຈຶົ່ ງຕ ູ້ອງກຳນໜູ້ອຍກວົ່ ຳ. 
 ແຕົ່ ຢົ່ ຳງໃດກ ົ່ ຕຳມ ສົ່ ວນໜຶົ່ ງຂອງພະລງັງຳນໃນເດກັນ ູ້ອຍຕ ູ້ອງເກບັໄວ ູ້ເພືົ່ ອ
ກຳນຈະເລນີເຕບີໂຕນ ຳ ສະນັ ູ້ນ ເມືົ່ ອຄດິທຽບສົ່ ວນແລ ູ້ວ ຈຶົ່ ງຕ ູ້ອງກຳນຫ ຳຍກວົ່ ຳຜ ູ້
ໃຫຍົ່ ຄ:ື ເດກັນ ູ້ອຍຕ ູ້ອງກຳນທຳດຊີ ູ້ນເຖງິ 3 ກຣຳມຕ ົ່ ນ ູ້ຳໜກັໂຕ 1 ກໂິລກຣຳມ, 
ສົ່ ວນຜ ູ້ໃຫຍົ່ ຕ ູ້ອງກຳນພຽງ 1 ກຣຳມຕ ົ່ ນ ູ້ຳໜກັໂຕ 1 ກໂິລເທົົ່ ຳນັ ູ້ນ. 
 ສຳນອຳຫຳນທີົ່ ໃຫ ູ້ພະລງັງຳນມ ີ3 ຢົ່ ຳງຄ:ື 
 ທຳດນ ູ້ຳຕຳນ  1 ກຣຳມໃຫ ູ້ 4 ແຄລ ຣີ 
 ທຳດຊີ ູ້ນ   1 ກຣຳມໃຫ ູ້ 4 ແຄລ ຣີ 
 ທຳດໄຂມນັ  1 ກຣຳມໃຫ ູ້ 9 ແຄລລ ຣີ 
  ຖ ູ້ຳເຮຳົກນິໜ ູ້ອຍກວົ່ ຳທີົ່ ຮົ່ ຳງກຳຍໃຊ ູ້ ຮົ່ ຳງກຳຍກ ົ່ ຈ ຳຕ ູ້ອງເອຳົເລອືດເນື ູ້ອພຳຍ
ໃນຕວົມຳໃຊ ູ້ ຈ ຶົ່ ງເປັນເຫດໃຫ ູ້ຈົ່ ອຍ ແລະ ນ ູ້ຳໜກັຫ ຸດ. ກງົກນັຂ ູ້ຳມ ຖູ້ຳກນິຫ ຳຍກ ົ່
ຈະເກດີເປັນໂລກອ ູ້ວນ, ໂລກເບຳົຫວຳນ, ໂລກຫວົໃຈ, ໂລກຄວຳມດນັເລອືດສ ງ 
ອືົ່ ນໆ   ເພຳະສະນັ ູ້ນຈຶົ່ ງຕ ູ້ອງຮ ູ້ຈກັກນິ 
(ຢົ່ ຳກນິໃຫ ູ້ໜ ູ້ອຍໄປຫ ຢືົ່ ຳກນິໃຫ ູ້ຫ ຳຍ
ເກນີໄປ,  ໃຫ ູ້ກນິແບບພ ດີໆ )  
 ດ ູ້ວຍເຫດນີ ູ້ປະຊຳຊນົທົົ່ ວໄປຈຶົ່ ງ
ຄວນສນົໃຈໃນເລື ູ້ອງໂພສະນຳກຳນ 
ແລະ ມຄີວຳມຮ ູ້ໄວ ູ້ແດົ່  ເຊິົ່ ງຈະຊົ່ ວຍໃຫ ູ້
ຮ ບຊງົງຳມ, ແຂງແຮງ, ສຸຂະພຳບດ,ີ 
ອຳຍຸຍນື ແລະ ຈິົ່ ງບ ົ່ ໄດ ູ້ເສຍເງນິຄົ່ ຳຢຳ
ປິົ່ ນປົວ. 
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ຄວນກນິອາຫານຊະນິດໃດ:    

 ເມືົ່ ອເຮຳົຮ ູ້ເຖງິເລື ູ້ອງປະລມິຳນ ແລະ ຄຸນນະພຳບຂອງອຳຫຳນແລ ູ້ວ ກ ົ່ ຈະ
ຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ເຮຳົມຫີ ກັກຳນພຈິຳລະນຳເຖງິຊະນດິຂອງອຳຫຳນທີົ່ ຄວນກນິ. ຕ ູ້ອງຄ ຳນງຶ
ເຖງິຄຸນນະພຳບຂອງອຳຫຳນ ຈ ຳຕ ູ້ອງກນິອຳຫຳນຫ ຳຍໆຢົ່ ຳງ ເພືົ່ ອໃຫ ູ້ໄດ ູ້ນ ູ້ຳຕຳນ, 
ຊີ ູ້ນ, ໄຂມນັ, ເກອືແຮົ່  ແລະ ວຕິຳມນິຕົ່ ຳງໆຢຳງຄບົຖູ້ວນ. 

 ກຳນກນິອຳຫຳນທີົ່ ຖກືຫ ກັນັ ູ້ນ ຈ ຳຕ ູ້ອງກນິໃຫ ູ້ໄດ ູ້ສດັສົ່ ວນ ເໝຳະສມົກບັ
ຄວຳມຕ ູ້ອງກຳນຂອງຮົ່ ຳງກຳຍຄ:ື ຄວນກນິທຳດຊີ ູ້ນວນັລະ 60 ກຣຳມ, ທຳດ
ໄຂມນັ 70 ກຣຳມ ທີົ່ ເຫ ອືເປັນທຳດນ ູ້ຳຕຳນ 300-400 ກຣຳມ. ສ ຳລບັຜ ູ້ທີົ່
ອອກແຮງງຳນຫ ຳຍ ຫ  ື ຫ ີ ູ້ນກລິຳກຳງແຈ ູ້ງກ ົ່ ຈ ຳເປັນຕ ູ້ອງໄດ ູ້ຮບັສຳນອຳຫຳນຕົ່ ຳງໆ
ເພີ ູ້ມຂຶ ູ້ນຕຳມສົ່ ວນ. 
 

ການຍູ່ອຍ ແລະ ການດ ດຊມືຂອງອາຫານ 

 ອຳຫຳນທີົ່ ເຮຳົກນິເຂົ ູ້ຳໄປບ ົ່ ໝຳຍຄວຳມວົ່ ຳຮົ່ ຳງກຳຍຈະນ ຳໄປໃຊ ູ້ໄດ ູ້ທງັໝດົ 
ເພຳະຖູ້ຳກນິເຂົ ູ້ຳໄປແລ ູ້ວອອກມຳທຳງຮ ທະວຳນໜກັ ແມົ່ ນຈະບ ົ່ ມປີະໂຫຍດຫຍງັ
ຮົ່ ຳງກຳຍຈະນ ຳອຳຫຳນໄປໃຊ ູ້ໄດ ູ້ກ ົ່ ເມ ືົ່ ອໄດ ູ້ຜົ່ ຳນກຳນຍົ່ ອຍ ແລະ ກຳນດ ດຊມືເຂົ ູ້ຳສ ົ່
ກະແສເລອືດແລ ູ້ວ.  
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ສະຫ ຸບ 

 ອຳຫຳນເປັນສິົ່ ງຈ ຳເປັນຕ ົ່ ຊວີດິ ຄວຳມຮ ູ້ເລື ູ້ອງອຳຫຳນ ແລະ ໂພສະນຳກຳນ
ເປັນສງີທີົ່ ຊົ່ ວຍເຮດັໃຫ ູ້ຊວີດິສມົບ ນ ແລະ ເປັນເລື ູ້ອງທີົ່ ທຸກຄນົຄວນເອຳົໃຈໃສົ່  
ພະຍຳຍຳມກນິອຳຫຳນໃຫ ູ້ຄບົທງັ 5 ໝວດຢົ່ ຳງພຽງພ  ໂດຍກນິເຂົ ູ້ຳໃຫ ູ້ໜ ູ້ອຍລງົ 
ແລະ ກນິອຳຫຳນຫ ຳຍກວົ່ ຳ ຈະຊົ່ ວຍໃຫ ູ້ອຳຍຸຍນື, ຈະແຂງແຮງ, ມຮີ ບຮົ່ ຳງງຳມ, 
ສ ງ, ມສຸີຂະພຳບດທີງັທຳງກຳຍ, ສະຕປັິນຍຳດ ີແລະ ອຳລມົດ ີເຮດັໃຫ ູ້ສະມດັຕະ
ພຳບໃນກຳນປະກອບກດິຈະກ ຳຕົ່ ຳງໆ ລວມທງັກຳນກລິຳດຂີຶ ູ້ນ. 
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ເອກະສຳນອ ູ້ຳງອງີ: 

 

  http://www.healthcarethai.com 

https://th.wikipedia.org 
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