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សេចក្ត ីស ត្ើម 

សូមស្វា គមន៍មកកាន់វគគអាហា បូត្ថមភនិងអនាម័យ។ រោលបំណងរៅកនុងមគគុរទេសក៍គ្គូ
បរគគ លរនេះ គឺរដើមបផី្តល់ដល់អនកដដលជាគ្គបូរគគ លនូវរោលកា ណ៍ដណនំាអំពីបទបគា ញ 
និងឯកស្វ ជំនួយសគ្ាប់វគគរនេះ។ មគគុរទេសក៍សគ្ាប់គ្គូបរគគ ល នឹងជួយដល់អនកកនុងកា 
រ ៀបចំដផ្នកា រ ៀបចំបណតុ េះបណ្តត ល និងរ្ាើកា វាយត្ម្មៃវគគរនេះ។ 

សោលបំណងសមស ៀន 

សិកាា កាមនឹងអាច៖ 
1. ដសាងយល់អំពីមូលោា នគ្គឹេះម្នអាហា បូត្ថមភ 
2. ដសាងយល់ពីបញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបីគ្បរេទ និងកងាេះមីគ្កសូ្វ ជាតិ្ 
3. ដសាងយល់សីុជរគ្ៅពីកងាេះអាហា បូត្ថមភ-គ្កិនរគ្កសនិងរោលកា ណ៍ ម្នកា អនុវត្តរដើមបីឲាន

កា ផ្លៃ ស់បតូ កនុងកា កាត់្បនថយជមងឺគ្កិនរគ្កស 
4. អនុវត្តពីរោលកា ណ៍អាហា បូត្ថមភផ្ា ភ្ជា ប់ជាមួយសួនបដនៃតាមផ្េេះ 

 យៈសេល 

វគគរនេះគ្ត្ូវកា  យៈរពល២0រា៉ោង 

បុគ្គលសោលសៅ 

សាសសភ្ជពសិកាា កាមគួ ដត្ចូល មួវគគរនេះ៖ 
 កសិក ដដលោំដុេះបដនៃ រ ើហូបដផ្ៃ  ចិញ្ច ឹមសត្ា និងគ្តី្  
 ឳពុកាត យ/អនករមើលដែទំរកេងតូ្ចៗ 

លទ្ធ្ល ំេឹងទុ្ក្ 

រៅចុងបញ្ច ប់ម្នវគគ សិកាា កាមអាច៖ 
1. យល់ពីទសសទនម្នអាហា បូត្ថមភ 
2. យល់ដឹងពីគ្កមុអាហា ទំងបី 
3. យល់ដឹងពីស្វ គ្បរោជន៍ម្នអាហា បូត្ថមភ 
4. យល់ដឹងពីរត្ើអាហា ណ្តខ្ៃេះគួ ចមអិនសគ្ាប់គ្គួស្វ  និងនាំមកនូវសុខ្ភ្ជពលអ 
5. យល់ដឹងពីមូលរហតុ្ដដលនំាឲានកងាេះអាហា បូត្ថមភ និងផ្លវបិាក បស់វា 
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6. យល់ដឹងពីកងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបីគ្បរេទ 
7. យល់ដឹងពីអាីរៅកងាេះមីគ្កូស្វ ជាតិ្ 
8. យល់ដឹងរត្ើសាជិកគ្គសួ្វ នីមួយៗគួ ប រិភ្ជគអាហា ដបបណ្តខ្ៃេះ? 
9. យល់ដឹងពីកា ផ្ា ភ្ជា ប់អាហា បូត្ថមភនិងអនាម័យ 
10. យល់ដឹងពីស្វ សំខាន់ម្នសួនបដនៃតាមផ្េេះ 
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េម្ភា  ៈដែលត្រ ូវកា  

រដើមបីបរគ្ងមនរមរ ៀនរនេះ អនកគ្ត្ូវដត្គ្បាកដមាានសាភ  ៈដូចខាងរគ្កាម៖ 
សាភ  ៈជាក់លាក់ដដលគ្ត្ូវកា សគ្ាប់គ្បធានបទនីមួយៗបានរាយរៅកនុងដផ្នកា រមរ ៀន។ 
 

សម្ភា រៈ/ធនធាន បរមិ្ភណ 
បទបគា ញ (ទំហំA3) ពី  
សាភ  ៈសគ្ាប់អនុវត្តសកមេភ្ជពបរគ្ងមន មួយ ុត្ 
រសៀវរៅរមរ ៀនគ្គបូរគគ ល មួយ 
មគគុរទេសក៍ដណនំាគ្គូបរគគ ល មួយ 
បញ្ា ីរ េ្ េះអនកចូល មួ ១០សនៃឹក (សគ្ាប់វគគនីមួយៗ) 
ទគ្មង់ចុេះរ េ្ េះអនកចូល មួ មួយចាប់ាន ក់ 
ផ្លេ ំងគ្កោសA0 ដប់សនៃឹក 
ហាឺត្ស រស  បី (គ្កហម រខ្ៀវ រមេ ) 
ទគ្មង់វាយត្ម្មៃបញ្ច ប់វគគ មួយចាប់ាន ក់ 

កា ស ៀបចំថ្នា ក់្បណ្ត ុះបណ្តត ល 

រ ៀបចំឲយសិកាា កាមអងគុយពី៤-៦នាក់កនុងតុ្១/ជា ងាង់ អាស្ស័យរៅរលើទំហំតុ្ និងរ ៀងបនេប់។ 
អនកគ្ត្ូវរ ៀបចំតុ្មួយរៅខាងមុខ្សគ្ាប់ោក់សាភ  ៈបណតុ េះបណ្តត ល។ 
ឧទហ ណ៍កា រ ៀបចំតុ្ 
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ក្មម វធីិបណ្ត ុះបណ្តត ល 

គ្បធានបទ ាតិ្កា  យៈរពល 
ការទាកទ់ាញចណំាប់
អារម្មណ៍សិកាា កាម្ 

រសចកតីដណនំា 
 ស្វា គមន៍ និងចុេះរ េ្ េះ 
 រ ៀបចំបនេប់រ ៀន និងកំណត់្បទបញ្ហា ម្ផ្េកនុងមាន ក់ 
 ទសសនៈ មួពីវគគ 
 សកមេភ្ជពទី១៖ លំហាត់្ទក់ទញកា ចាប់អា មេណ៍ពី

សិកាា កាម៖ ផ្លេ ំង បូភ្ជពពីរកេងសុខ្ភ្ជពលអ និងរកេងសុខ្
ភ្ជពមិនលអ 

៤០នាទី 

1. ផ្នែកទ១ី៖ របបៀបផ្ែលរាងកាយប្បើ្ាស់អាហារ 

្បធានបទទ១ី៖ 
ប ើអាហារូប ថម្ាជាអ្វ?ី 

 ទំព័ ៖ ២៩ - ៣០ 
សកមេភ្ជពទី២៖ ដលបងកាត្ បូភ្ជពរត្ើអាីជាខ្ៃេះជាអាហា បូត្ថមភ 
និងអាីខ្ៃេះមិនដមនជាអាហា បូត្ថមភ 
 

២០នាទី 

្បធានបទទ២ី៖ 
្បបេទ្កុម្អាហារទាងំ

បី 

 ទំព័ ៖ ៣០ - ៣៣ 
សកមេភ្ជពទី៣៖ កាត្ បូភ្ជពនិយមន័យនិង បូភ្ជពអាហា 
ទំងបីគ្កមុ 
សកមេភ្ជពទី៤៖ ដលបងដបងដចកកាត្ បូភ្ជពគ្កមុអាហា ទំងបី 

៣០នាទី 

្បធានបទទ៣ី៖ 
សារសខំានន់នអាហារបូ

 ថម្ា 

 ទំព័ ៖ ៣៣ - ៣៦ 
សកមេភ្ជពទី៥៖  ពនយល់ពីផ្លគ្បរោជន៍ម្នអាហា បូត្ថមភ 

១០នាទី 

្បធានបទទ៤ី៖ 
នលវាិកពីកងវះ អាហា

រូប ថម្ា 

 ទំព័ ៖ ៣៦ - ៣៨ 
សកមេភ្ជពទី៦៖ ផ្លវបិាកពីកា ផ្តល់អាហា បូត្ថមភមិនលអ 

២០នាទី 

2. ផ្នែកទ២ី៖ អាហារ និង្កមុ្្រួសារ 

្បធានបទទ១ី៖ 
អាហារ និងជីវជា  ិនងិ

 ទំព័ ៖ ៣៩ – ៤០ ៣០នាទី 
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ម្ុខងារផ្រ ៉ែខនិជសំខាន់ៗ  សកមេភ្ជពទី៧៖ ដលបងកាត្ បូភ្ជពផ្លគ្បរោជន៍ និងតួ្នាទី
ជាតិ្អា ជាតិ្ដដក និងអីុយ៉ោូដ  
 

្បធានបទទ២ី៖  ប ើ
អាហារបបីពលរួរចម្អនិ
ម្ភនអ្វីខលះ(ពួកកាបូនអ្ុី

្ា )? 

 ទំព័ ៖ ៤០ - ៤២ 
សកមេភ្ជពទី៨៖ កាត្ បូភ្ជព បស់ពួកកាបូនអីុគ្ោត្ 
សកមេភ្ជពទី៩៖ ដលបងចមអិនអាហា បីរពលដដលផ្សពីំអាហា 
ពួកកាបូនអីុគ្ោត្ 

៤០នាទី 

3. ផ្នែកទ៣ី៖ អាហារផ្ែលនតលន់ូវសុខភាពលអ 

្បធានបទទ១ី៖ 
ប ើអាហារនតលន់ូវសុខ
ភាពលអររួម្ភនអ្វីខលះ?  

 ទំព័ ៖ ៤៣ 
សកមេភ្ជពទី១០៖ ពិភ្ជកាពីអាហា ដដលអាហា ដដលសិកាា
កាមប រិភ្ជគ ចួ រត្ើានគ្កមុអាហា ប៉ោុនាេ ន? 
 

១៥នាទី 

្បធានបទទ២ី៖ ការ
ចម្អិនអាហារផ្ែលនតល់
សុខភាពលអជាងបរ 

 ទំព័ ៖ ៤៤ 
សកមេភ្ជពទី១១៖ ដលបងរ ៀបចំអាហា ចគ្មុេះបីរពល 
សកមេភ្ជពទី១២៖ ស្វកលបងទយត្ម្មៃម្នអាហា រពល
នីមួយៗ 

៤៥នាទី 

4. ផ្នែកទ៤ី៖ បញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ាបៅកែុង្រសួារ និងសហរម្ន ៍

្បធានបទទ១ី៖ 
ប ើអ្វីបៅជាកងវះ  អាហា

រូប ថម្ា? 

 ទំព័ ៖ ៤៥ – ៤៦ 
សកមេភ្ជពទី១៣៖ គូ ផូ្សេ័ ដដលបគា ញមាមនុសសាន ក់ាន   
កងាេះអាហា បូត្ថមភ 

៤០នាទី 

្បធានបទទ២ី៖ ម្ូល
បហ ុននកងវះអាហារូប ថ

ម្ា 

 ទំព័ ៖ ៤៦ – ៤៧ 
សកមេភ្ជពទី១៤៖ដលបងដសាង កមូលរហតុ្ដដលនំាឲកងាេះអា
ហា បូត្ថមភ 

២៥នាទី 

្បធានបទទ៣ី៖ ឥទធិ
ពលននកងវះអាហាររូប ថ

ម្ា 

 ទំព័ ៖ ៤៨ 
សកមេភ្ជពទី១៥៖ ពនយល់ពីឥទធិពលម្នកងាេះអាហា បូត្ថមភរៅ
រលើស្រសតី និងកុា  

១៥នាទី 
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5. ផ្នែកទ៥ី៖ កងវះអាហារូប ថម្ាទាងំបី្បបេទ 

្បធានបទទ១ី៖ បញ្ហា ក
ងវះអាហាររូប ថម្ា-ខវះ

ទម្ងន ់

 ទំព័ ៖ ៤៩ - ៥០ 
សកមេភ្ជពទី១៦៖ ពនយល់ពីបញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-ខ្ាេះទមងន់ 
និងផ្លលំបាកពីបញ្ហា មួយរនេះ 
សកមេភ្ជពទី១៧៖ គូ ផូ្សេ័ ពីកុា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-ខ្ាេះទមងន់ 

៤០នាទី 

្បធានបទទ២ី៖ បញ្ហា ក
ងវះអាហាររូប ថម្ា-សគម្

សាគ ងំ 

 ទំព័ ៖ ៥០ - ៥២ 
សកមេភ្ជពទី១៨៖ ពនយល់ពីបញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-សគមស្វគ ំង 
និងផ្លលំបាកពីបញ្ហា មួយរនេះ 
សកមេភ្ជពទី១៩៖ គូ ផូ្សេ័ ពីកុា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-សគមស្វគ ំង 

៤០នាទី 

្បធានបទទ៣ី៖ បញ្ហា ក
ងវះអាហាររូប ថម្ា-្កិន

ប្កស 

 ទំព័ ៖ ៥២ - ៥៥ 
សកមេភ្ជពទី២០៖ គូ ផូ្សេ័ ពីកុា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-គ្កិន
រគ្កស 
សកមេភ្ជពទី២១៖ ពនយល់ពីបញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-គ្កិនរគ្កស 
និងផ្លលំបាកពីបញ្ហា មួយរនេះ 
សកមេភ្ជពទី២២៖ ផ្គូផ្គងកាត្ បូភ្ជពម្នបញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភ
ទំងបីគ្បរេទ 

៨០នាទី 

6. ផ្នែកទ៦ី៖ កងវះអាហារូប ថម្ាផ្នែកម្ី្កសូារជា  ិ

្បធានបទទ១ី៖ បញ្ហា ក
ងវះជីវជា ិអា 

 ទំព័ ៖ ៥៦ - ៦១ 
សកមេភ្ជពទី២៣៖ ពនយល់ពីនិយមន័យ និង 
សកមេភ្ជពទី២៤៖ កាត្ បូភ្ជពស្វ គ្បរោជន៍ពីជីវជាតិ្អា និង
បញ្ហា ដដលបណ្តត មកពីកងាេះជីវជាតិ្អា 
សកមេភ្ជពទី២៥៖  ពិភ្ជកាពីគ្កមុគ្ប មមុខ្ និងគ្កុម ង
រគ្ោេះពីបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា 
សកមេភ្ជពទី២៦៖ ដបងដចកកាត្ បូភ្ជពពីមូលរហតុ្ និងររាគ
សញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា 
សកមេភ្ជពទី២៧៖ ដលបងចងចំាអំពីអាហា ដដលានជីវជាតិ្

៩០នាទី 
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អា 
សកមេភ្ជពទី២៨៖ កា រ្ាើរត្សតិ៍ជាគ្កមុពីបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា  

្បធានបទទ២ី៖ បញ្ហា ក
ងវះជា ិផ្ែក/អាសុែីហវូ   

លីក 

 ទំព័ ៖ ៦១ - ៦៧ 
សកមេភ្ជពទី២៩៖ ពនយល់ពីនិយមន័យពីជាតិ្ដដក 
សកមេភ្ជពទី៣០៖ កាត្ បូភ្ជពស្វ គ្បរោជន៍ពីជាតិ្ដដក និង
បញ្ហា ដដលបណ្តត មកពីកងាេះជាតិ្ដដក 
សកមេភ្ជពទី៣១៖  ពិភ្ជកាពីគ្កមុគ្ប មមុខ្ និងគ្កុម ង
រគ្ោេះពីបញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដក 
សកមេភ្ជពទី៣៣៖ កា េៃកស សជាតិ្ពីភ្ជពខុ្សោន ម្នទឹកគ្តី្ 
និងទឹកសីុអីុវ នំស្សួយានជាតិ្ដដក និងមិនានសកមេភ្ជពទី
៣៣៖ ដលបងចងចំាអំពីអាហា ដដលានជាតិ្ដដក 
សកមេភ្ជពទី៣៤៖ កា រ្ាើរត្សតិ៍ជាគ្កមុពីបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្ដដក 

៩០នាទី 

្បធានបទទ៣ី៖ បញ្ហា ក
ងវះជា ិអ្ុ ី យ៉ែូែ  

 ទំព័ ៖ ៦៧ - ៧២ 
សកមេភ្ជពទី៣៥៖ ពនយល់ពីនិយមន័យពីជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
សកមេភ្ជពទី៣៦៖ កាត្ បូភ្ជពស្វ គ្បរោជន៍ពីជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
និងបញ្ហា ដដលបណ្តត មកពីកងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
សកមេភ្ជពទី៣៧៖  ពិភ្ជកាពីគ្កមុគ្ប មមុខ្ និងគ្កុម ង
រគ្ោេះពីបញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
សកមេភ្ជពទី៣៨៖ ដបងដចកកាត្ បូភ្ជពពីមូលរហតុ្ និងររាគ
សញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
សកមេភ្ជពទី៣៩៖ ដលបងចងចំាអាហា ដដលានជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
សកមេភ្ជពទី៤០៖ កា រ្ាើរត្សតិ៍ជាគ្កមុបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

៩០នាទី 

7. ផ្នែកទ៧ី៖ អាហារូប ថម្ា នងិសម្ភជិកកែុង្កុម្្រសួារ 

្បធានបទទ១ី៖ អាហារ
ស្ម្ភបក់ុម្ភរ ចូព៦ីផ្ខ

ែល២់៤ផ្ខ 

 ទំព័ ៖ ៧៣ 
សកមេភ្ជពទី៤១៖ ពនយល់ពីស្វ គ្បរោជន៍ម្នបប ខាប់គ្គប់
រគ្គឿង 

៤០នាទី 
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សកមេភ្ជពទី៤២៖  កា េៃកស សជាតិ្បប ខាប់គ្គប់រគ្គឿង 

្បធានបទទ២ី៖ អាហារ
ស្ម្ភបក់ុម្ភរ៣បៅ៥ឆ្ែ  ំ

 ទំព័ ៖ ៧៤ 
សកមេភ្ជពទី៤៣៖ ពនយល់រត្ើគ្កុមអាហា ណ្តខ្ៃេះគួ ផ្តល់ដល់
រកេងអាយុ៣រៅ៥ឆ្ន ំ 
សកមេភ្ជពទី៤៤៖ បគា ញ និងចមអិនអាហា សគ្ាប់កុា អាយុ
៣រៅ៥ឆ្ន ំ 

៣០នាទី 

្បធានបទទ៣ី៖ អាហារ
ពិបសសស្ម្ភបស់្រសត ី

 ទំព័ ៖ ៧៤ - ៧៥ 
សកមេភ្ជពទី៤៥៖ ពនយល់រត្ើគ្កុមអាហា ណ្តខ្ៃេះគួ ផ្តល់ដល់
ស្រសតីកនុងរពលានម្ផ្េរ េះ និងរគ្កាយសគ្ាល 
សកមេភ្ជពទី៤៦៖ បគា ញ និងចមអិនអាហា សគ្ាប់ស្រសតីកនុង
រពលានម្ផ្េរ េះ និងរគ្កាយសគ្ាល 

៥០នាទី 

្បធានបទទ៤ី៖ អាហារ
ពិបសសស្ម្ភបអ់្ែកជម្ង ឺ

 ទំព័ ៖ ៧៥ - ៧៦ 
សកមេភ្ជពទី៤៧៖ កា េៃកស សជាតិ្ដត្ កុាជាតិ្ 
សកមេភ្ជពទី៤៨៖ កា បគា ញកា រ ៀបចំអាហា សគ្ាប់អនកជមងឺ
រាគ 

៤០នាទី 

្បធានបទទ៥ី៖ វធិី
សាស្រសតវាស់ផ្វង និងការ
គំ្ ទការលូ លាស់

របស់កមុ្ភរ 

 ទំព័ ៖ ៧៦ 
សកមេភ្ជពទី៤៩៖ កា បគា ញកា វាស់ដវងរលើកា លូត្លាស់
 បស់កុា រោយរគ្បើបណណរលឿង និងផូ្សេ័ កមពស់លូត្លាស់
 បស់រកេង 
 

៣០នាទី 

8. ផ្នែកទ៨ី៖ អ្នាម្យ័ម្ាូបអាហារ 

្បធានបទទ១ី៖ ប ើអ្នា
ម្យ័ម្ាូបអាហារជាអ្វ?ី 

 ទំព័ ៖ ៧៧ 
សកមេភ្ជពទី៥០៖ ពនយល់ពីបាក់រត្ ាីនរៅគ្គប់ទីកដនៃង 

៣០នាទី 

្បធានបទទ២ី៖ ការ
ពុលអាហារ 

 ទំព័ ៖ ៧៧ - ៧៨ 
សកមេភ្ជពទី៥១៖ និទនរ ឿងពីកា ពុលអាហា  
 

៣០នាទី 
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្បធានបទទ៣ី៖ ការ
ចម្លងាក់ប រ ី

 ទំព័ ៖ ៧៨ 
សកមេភ្ជពទី៥២៖  បគា ញពីកា ចមៃងបាក់រត្  ី

២០នាទី 

្បធានបទទ៤ី៖   អ្នា
ម្យ័ខលួន្ាណ 

 ទំព័ ៖ ៧៩ - ៨០ 
សកមេភ្ជពទី៥៣៖ កា ពិរស្វ្ន៍ចាហួយ 

៣០នាទី 

្បធានបទទ៥ី៖   អ្នា
ម្យ័ម្ាូបអាហារ 

 ទំព័ ៖ ៨០ 

 សកមេភ្ជពទី៥៤៖ កា លាងម្ដនឹងស្វប ូ 
១០នាទី 

9. ផ្នែកទ៩ី៖ អាហារូប ថម្ា នងិសនតិសុខបសបៀង 

្បធានបទទ១ី៖ និយម្
នយ័សនតសិុខបសបៀង 

 ទំព័ ៖ ៨១ 
សកមេភ្ជពទី៥៥៖ ពនយល់ពីនិយមន័យសនតិសុខ្រសបមង 
 

១០នាទី 

្បធានបទទ២ី៖    កងវះ
សនតិសុខបសបៀង និងក
ងវះអាហាររូប ថម្ា 

 ទំព័ ៖ ៨១ 
សកមេភ្ជពទី៥៥៖ ពិភ្ជកាពីទំនាក់ទំនងសនតិសុខ្រសបមង និង
អាហា បូត្ថមភ 
 

១០នាទី 

្បធានបទទ៣ី៖ សនួ
បផ្នលតាម្នទះ និងអាហារ

រូប ថម្ា 

 ទំព័ ៖ ៨១ - ៨២ 
សកមេភ្ជពទី៥៦៖ គូ ផូ្សេ័ ពីសួនបដនៃគំ រូដើមបឲីានអាហា បូ
ត្ថមភគ្គប់គ្ោន់ 

៥០នាទី 

បញ្ច ប ់ កា រ្ាើរត្សត៍ជាគ្កុម 
 គា យត្ម្មៃវគគរោយសិកាា កាម 

៦០ នាទី 
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ទ្េសនទាន មួននសមស ៀន 
ទ្េសនៈទាន ួមននសមស ៀន 

 

រយៈបពល ២០រា៉ោង 
បងាា ញពថី្នែ ក់បរៀន បនេប់រ ៀន/វត្ត/ស្វលារ ៀន 
បគលបណំង រៅចុងបញ្ច ប់ម្នរមរ ៀន សិកាា កាមនឹងអាច៖ 

1. ដសាងយល់អំពីមូលោា នគ្គឹេះម្នអាហា បូត្ថមភ  
2. ដសាងយល់ពីបញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបីគ្បរេទ និងកងាេះមីគ្កសូ្វ  

ជាតិ្ 
3. ដសាងយល់សីុជរគ្ៅពីកងាេះអាហា បូត្ថមភ-គ្កិនរគ្កសនិងរោលកា ណ៍ ម្ន

កា អនុវត្តរដើមបឲីានកា ផ្លៃ ស់បតូ កនុងកា កាត់្បនថយជមងឺគ្កិនរគ្កស  
4. អនុវត្តពីរោលកា ណ៍អាហា បូត្ថមភផ្ា ភ្ជា ប់ជាមួយសួនបដនៃតាមផ្េេះ  

សម្ភា រៈបប្ងៀន ស្ម្ភប់
បម្បរៀនបនះ 

សម្ភា រៈ្កាស៖ ឯកស្វ សគ្ាប់ដចកសិកាា កាម រមរ ៀនបគា ញសិកាា កាម (A3) 
សម្ភា រៈ៖ ផ្លេ ំងគ្កោស (A0) ហាឺត្បីពណ៍ រសៀវរៅមគគុរទេសក៍គ្គបូរគគ ល រសៀវរៅ
រមរ ៀនគ្គបូរគគ ល សាភ  ៈឩបរទេសក៍គ្គូបរគគ ល  
ឧបករណ៍៖  កាត្ បូភ្ជព ចាហួយ បំពង់ទឹករតត  ចានចង្ឹេះ ស្វៃ បគ្ ជ័  ទឹកគ្តី្ ទឹក
សីុអីុវានបញ្ចូ លជាតិ្ដដក និងមិនាន គ្ជុញរ ើ កំាបិត្ លកាណ៍ពណ៌អាហា  
ដវកកូ ជារដើម។ល។  

ខលឹម្សារ រមរ ៀនរនេះគ្គបដណត ប់៩ដផ្នកដូចខាងរគ្កាម៖ 
1. ផ្នែកទី១៖ របបៀបផ្ែលរាងកាយប្បើ្ាសអ់ាហារ  

a. គ្បធានបទទី១៖ រត្ើអាហា បូត្ថមភជាអាី? 
b. គ្បធានបទទី២៖ គ្បរេទគ្កមុអាហា ទំងបី 
c. គ្បធានបទទី៣៖ ស្វ ៈសំខាន់ម្នអាហា បូត្ថមភ 
d. គ្បធានបទទី៤៖ ផ្លវបិាកពីកងាេះអាហា បូត្ថមភ  

2. ផ្នែកទ២ី៖ អាហារ នងិ្កុម្្រួសារ 
a. គ្បធានបទទី១៖ អាហា  និងជីវជាតិ្ និងមុខ្គ ដ ៉ោខ្និជសំខាន់ៗ  
b. គ្បធានបទទី២៖ រត្ើអាហា បីរពលគួ ចមអិនានអាីខ្ៃេះ (ពួកកាបូន
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អីុគ្ោត្)?  
3. ផ្នែកទី៣៖ អាហារផ្ែលនតលន់ូវសខុភាពលអ  

a. គ្បធានបទទី១៖ រត្ើអាហា ផ្តល់នូវសុខ្ភ្ជពលអគួ ានអាីខ្ៃេះ?  
b. គ្បធានបទទី២៖ កា ចមអិនអាហា ដដលផ្តល់សុខ្ភ្ជពលអជាងរគ  

4. ផ្នែកទី៤៖ បញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ាបៅកែុង្រសួារ និងសហរម្ន ៍ 
a. គ្បធានបទទី១៖ រត្ើអាីរៅជាកងាេះអាហា បូត្ថមភ? 
b. គ្បធានបទទី២៖ មូលរហតុ្ម្នកងាេះអាហា បូត្ថមភ 
c. គ្បធានបទទី៣៖ ឥទធិពលម្នកងាេះអាហា បូត្ថមភ 

5. ផ្នែកទី៥៖ កងវះអាហារូប ថម្ាទាងំបី្ បបេទ 
a. គ្បធានបទទី១៖ បញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-ខ្ាេះទមងន់ 
b. គ្បធានបទទី២៖ បញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-សគមស្វគ ំង 
c. គ្បធានបទទី៣៖ បញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភ-គ្កិនរគ្កស 

6. ផ្នែកទី៦៖ កងវះអាហារូប ថម្ាផ្នែកម្ី្ កួសារជា  ិ
a. គ្បធានបទទី១៖ បញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា  
b. គ្បធានបទទី២៖ បញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដក/អាសីុហាូលីក 
c. គ្បធានបទទី៣៖ បញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

7. ផ្នែកទ៧ី៖ អាហារូប ថម្ា និងសម្ភជិកកែុង្កុម្្រសួារ 
a. គ្បធានបទទី១៖ អាហា សគ្ាប់កុា តូ្ចពី៦ដខ្ដល់២៤ដខ្  
b. គ្បធានបទទី២៖ អាហា សគ្ាប់កុា ៣រៅ៥ឆ្ន ំ 
c. គ្បធានបទទី៣៖ អាហា ពិរសសសគ្ាប់ស្រសតី  
d. គ្បធានបទទី៤៖ អាហា ពិរសសសគ្ាប់អនកជមងឺ 
e. គ្បធានបទទី៥៖ វ ិ្ ីស្វស្រសតវាស់ដវង និងកា ោំគ្ទកា លូត្លាស់ 

 បស់កុា  
8. ផ្នែកទី៨៖ អ្នាម្យ័ម្ាូបអាហារ 

a. គ្បធានបទទី១៖ រត្ើអនាម័យមាូបអាហា ជាអាី? 
b. គ្បធានបទទី២៖ កា ពុលអាហា  
c. គ្បធានបទទី៣៖ កា ចមៃងបាក់រត្  ី
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d. គ្បធានបទទី៤៖ អនាម័យខ្ៃួនគ្បាណ 
e. គ្បធានបទទី៥៖ អនាម័យមាូបអាហា  

9. ផ្នែកទី៩៖ អាហារូប ថម្ា និងសនតសិុខបសបៀង 
a. គ្បធានបទទី១៖ និយមន័យសនតិសុខ្រសបមង 
b. គ្បធានបទទី២៖ កងាេះសនតិសុខ្រសបមង និងកងាេះអាហា បូត្ថមភ  
c. គ្បធានបទទី៣៖ សួនបដនៃតាមផ្េេះ និងអាហា បូត្ថមភ 

 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនអាហាររបូត្ថមភ និងអនាម័យ 
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េម្ភា  ៈជនំយួសមស ៀន (បលង់សមស ៀន)៖ 
 

ផ្នែក/ 
្បធានបទ 

សកម្មភាព សម្ភា រៈ ឯកសារ 

រមរ ៀនរសចកតី    
រផ្តើម 

សកមេភ្ជពទី១៖ លំហាត់្ទក់
ទញកា ចាប់អា មេណ៍ពីសិកាា
កាម៖ ផ្លេ ំង បូភ្ជពពីរកេងសុខ្
ភ្ជពលអ និងរកេងសុខ្ភ្ជពមិនលអ 

ផ្លេ ំងគ្កោសA0 ហាឺត្ និងផ្លេ ំង បូភ្ជព
រកេងសុខ្ភ្ជពលអ និងមិនលអ 

 

ផ្នែកទី១៖ របបៀបផ្ែលរាងកាយប្បើ្ាសអ់ាហារ 
គ្បធានបទទី១៖ 
រត្ើអាហា បូត្ថមភជា
អាី? 

សកមេភ្ជពទី២៖ ដលបងកាត្ បូ
ភ្ជពរត្ើអាីជាខ្ៃេះជាអាហា បូត្ថមភ 
និងអាីខ្ៃេះមិនដមនជាអាហា បូត្ថមភ 

កាត្ បូភ្ជពពីអាហា បូត្ថមភ និងមិន
ដមនអាហា បូត្ថមភ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី១ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២ 

 

គ្បធានបទទី២៖
គ្បរេទគ្កមុ
អាហា ទំងបី 

សកមេភ្ជពទី៣៖ កាត្ បូភ្ជព
និយមន័យនិង បូភ្ជពអាហា 
ទំងបីគ្កមុ 

កាត្ បូភ្ជព និយមន័យ និង បូភ្ជព
អាហា ទំងបីគ្កុម 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣,៤ និងទី៥ 

ឯកស្វ ជំនួយទី១៖ បណណនិយមន័យ
អាហា ទំងបីគ្កុម 

សកមេភ្ជពទី៤៖ ដលបងដបងដចក
កាត្ បូភ្ជពគ្កមុអាហា ទំងបី 

កាត្ បូភ្ជពគ្កមុអាហា ទំងបី 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៦, ៧ និងទី៨ 

 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនអាហាររបូត្ថមភ និងអនាម័យ 
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គ្បធានបទទី៣៖ 
ស្វ សំខាន់ម្នអា
ហា បូត្ថមភ 

សកមេភ្ជពទី៥៖  ពនយល់ផ្ល
គ្បរោជន៍អាហា បូត្ថមភ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៩  

គ្បធានបទទី៤៖
ផ្លវបិាកពីកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 

សកមេភ្ជពទី៦៖ ផ្លវបិាកពីកា 
ផ្តល់អាហា បូត្ថមភមិនលអ 

កាត្ បូភ្ជព និងផ្លវបិាកពីកា ផ្តល់
អាហា បូត្ថមភ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី១០ 

 

ផ្នែកទ២ី៖ អាហារ នងិ្កុម្្រួសារ 
គ្បធានបទទី១៖ 
អាហា  និងជីវ 
ជាតិ្ និងមុខ្គ ដ ៉ោ
ខ្និជសំខាន់ៗ 

សកមេភ្ជពទី៧៖ ដលបងកាត្ បូ
ភ្ជពផ្លគ្បរោជន៍ និងតួ្នាទី
ជាតិ្អា ជាតិ្ដដក និងអីុយ៉ោូដ 

កាត្ បូភ្ជពផ្លគ្បរោជន៍ និងតួ្នាទី
ជាតិ្អា ជាតិ្ដដក និងអីុយ៉ោូដ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី១១, ១២ និងទី១៣ 

ឯកស្វ ជំនួយទី២៖ បណណស្វ គ្បរោជន៍ពី
ជីវជាតិ្អា ជាតិ្ដដក និងជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

គ្បធានបទទី២៖រត្ើ
អាហា បីរពលគួ 
ចមអិនានអាីខ្ៃេះ? 

សកមេភ្ជពទី៨៖ ដបងដចកកាត្ បូ
ភ្ជព បស់ពួកកាបូនអីុគ្ោត្ និង
មិនដមន 

កាត្ បូភ្ជព បស់ពួកកាបូនអីុគ្ោត្ 
និងមិនដមន 
ផ្លេ ំងបគា ញទី១៤ និងទី១៥ 

 

សកមេភ្ជពទី៩៖ ដលបងចមអិន
អាហា បីរពលដដលផ្សំពីអាហា 
ពួកកាបូនអីុគ្ោត្ 

កាត្ បូភ្ជពមុខ្អាហា ចគ្មុេះានបដនៃ 
គ្តី្ ស្វច់ អង ្ រ ត្ រពព  ដំឡូងជាា  
ដំឡូងមី គ្តាវ កតួច 

 
  
 

ផ្នែកទី៣៖ អាហារផ្ែលនតលន់ូវសខុភាពលអ 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនអាហាររបូត្ថមភ និងអនាម័យ 
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គ្បធានបទទី១៖ 
រត្ើអាហា ផ្តល់នូវ
សុខ្ភ្ជពលអគួ 
ានអាីខ្ៃេះ? 

សកមេភ្ជពទី១០៖ ពិភ្ជកាពីអាហា 
ដដលសិកាា កាមប រិភ្ជគ ចួ រត្ើាន
គ្កមុអាហា ប៉ោុនាេ ន? 

គ្កោសA0 ហាឺត្ពណ៍រខ្ៀវ  
ផ្លេ ំងបគា ញទី១៦ 

 

គ្បធានបទទី២៖ 
កា ចមអិនអាហា 
ដដលផ្តល់សុខ្
ភ្ជពលអជាងរគ 

សកមេភ្ជពទី១១៖ ដលបងរ ៀបចំ
អាហា ចគ្មុេះបីរពល 

កាត្ បូភ្ជពមុខ្អាហា ចគ្មុេះានបដនៃ
ម្បត្ង រលឿង ស គ្តី្ ស្វច់ អង ្ រ ត្ 
រពព  ដំឡូងជាា  ដំឡូងមី គ្តាវ កតួច 

ឯកស្វ ជំនួយទី២៖ បណណវ ិ្ ីរ្ាើមាូប
ដដលរ្ាើឲានសុខ្ភ្ជព 

សកមេភ្ជពទី១២៖ ស្វកលបងទយ
ត្ម្មៃម្នអាហា រពលនីមួយៗ (ាន
សួនបដនៃ និងោេ នសួនបដនៃ) 

កាត្ត្ម្មៃអាហា  គគ្មូអាហា រពលគ្ពឹក 
អាហា ម្ែងគ្ត្ង់ អាហា រពលលាង ច 
(២០០០៛ ៣០០០៛ ៤០០០៛...២០០០០៛) 
 

 

ផ្នែកទី៤៖ បញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ាបៅកែុង្រសួារ និងសហរម្ន ៍
គ្បធានបទទី១៖ 
រត្ើអាីរៅជាកងាេះអា
ហា បូត្ថមភ? 

សកមេភ្ជពទី១៣៖ គូ ផូ្សេ័  ដដល
បគា ញមាមនុសសាន ក់ានកងាេះអា
ហា បូត្ថមភ 

គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ គ្កោសA0 បួន
សនៃឹក និងគ្កោសវាយត្ម្មៃផូ្សេ័ មួយ
សនៃឹក 
ផ្លេ ំងបគា ញទី១៧ 

 

គ្បធានបទទី២៖ 
មូលរហតុ្ម្នកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 

សកមេភ្ជពទី១៤៖ដលបងដសាង ក
មូលរហតុ្ដដលនំាឲកងាេះអាហា បូ 
ត្ថមភ 

កាត្ បូភ្ជពពីមូលរហតុ្ដដលនំាឲកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 

 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនអាហាររបូត្ថមភ និងអនាម័យ 
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គ្បធានបទទី៣៖ 
ឥទធិពលម្នកងាេះអា
ហា បូត្ថមភ 

សកមេភ្ជពទី១៥៖ ពនយល់ពីឥទធិពល
ម្នកងាេះអាហា បូត្ថមភរៅរលើស្រសតី និង
កុា  

ផ្លេ ំងបគា ញទី១៨៖ ឥទធិពលម្នកងាេះអា
ហា បូ ត្ថមភរៅរលើស្រសតី និងកុា  
 

 
 
 
 
 

ផ្នែកទី៥៖ កងវះអាហារូប ថម្ាទាងំបី្ បបេទ 
គ្បធានបទទី១៖ 
បញ្ហា កងាេះអាហា
 បូត្ថមភ-ខ្ាេះទមងន់ 

សកមេភ្ជពទី១៦៖ ពនយល់ពីបញ្ហា    
កងាេះអាហា បូត្ថមភ-ខ្ាេះទមងន់ និងផ្ល
លំបាកពីបញ្ហា មួយរនេះ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី១៩៖ បញ្ហា កងាេះអាហា បូ 
ត្ថមភ-ខ្ាេះទមងន់ និងផ្លលំបាកពីបញ្ហា
មួយរនេះ 

សិកាា កាមយកបណណរលឿងមកជាមួយ 
(បណណសុខ្ភ្ជពកុា ) 

សកមេភ្ជពទី១៧៖ គូ ផូ្សេ័ ពីកុា   
កងាេះអាហា បូត្ថមភ-ខ្ាេះទមងន់ 

គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ គ្កោសA0 បួន
សនៃឹក និងគ្កោសវាយត្ម្មៃផូ្សេ័ មួយ
សនៃឹក 

 

គ្បធានបទទី២៖ 
បញ្ហា កងាេះអាហា
 បូត្ថមភ-សគមស្វគ ំង 

សកមេភ្ជពទី១៨៖ ពនយល់ពីបញ្ហា    
កងាេះអាហា បូត្ថមភ-សគមស្វគ ងំ និង
ផ្លលំបាកពីបញ្ហា មួយរនេះ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី២០៖ បញ្ហា កងាេះអាហា បូ 
ត្ថមភ-សគមស្វគ ំង និងផ្លលំបាកពីបញ្ហា
មួយរនេះ 

 

សកមេភ្ជពទី១៩៖ គូ ផូ្សេ័ ពីកុា  
កងាេះអាហា បូត្ថមភ-សគមស្វគ ងំ 

គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ គ្កោសA0 បួន
សនៃឹក និងគ្កោសវាយត្ម្មៃផូ្សេ័ មួយ
សនៃឹក 
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គ្បធានបទទី៣៖ 
បញ្ហា កងាេះអាហា
 បូត្ថមភ-គ្កិនរគ្កស 

សកមេភ្ជពទី២០៖ គូ ផូ្សេ័ ពីកុា   
កងាេះអាហា បូត្ថមភ-គ្កិនរគ្កស 

គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ គ្កោសA0 បួន
សនៃឹក និងគ្កោសវាយត្ម្មៃផូ្សេ័ មួយ
សនៃឹក 

 

សកមេភ្ជពទី២១៖ ពនយល់ពីបញ្ហា   
កងាេះអាហា បូត្ថមភ-គ្កិនរគ្កស និង
ផ្លលំបាកពីបញ្ហា មួយរនេះ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី២០៖ បញ្ហា កងាេះអាហា បូ 
ត្ថមភ-គ្កិនរគ្កស និងផ្លលំបាកពីបញ្ហា
មួយរនេះ 

 

សកមេភ្ជពទី២២៖ ផ្គូផ្គងកាត្ បូភ្ជព
ម្នបញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបី
គ្បរេទ 

កាត្ បូភ្ជពកងាេះទំងបី វាស់ដវង និង
រ េ្ េះម្នកងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបី 

ឯកស្វ ជំនួយទី៣៖ បណណពត៍្ាន    
កងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបី 

ផ្នែកទី៦៖ កងវះអាហារូប ថម្ាផ្នែកម្ី្ កួសារជា  ិ
គ្បធានបទទី១៖ 
បញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្
អា 

សកមេភ្ជពទី២៣៖ ពនយល់ពីនិយម
ន័យ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី២២ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៣៖ និយមន័យជីវជាតិ្អា 

 

សកមេភ្ជពទី២៤៖ កាត្ បូភ្ជពស្វ 
គ្បរោជន៍ពីជីវជាតិ្អា និងបញ្ហា
ដដលបណ្តត មកពីកងាេះជីវជាតិ្អា 

កាត្ បូភ្ជពស្វ គ្បរោជន៍ពីជីវជាតិ្អា 
និងបញ្ហា ដដលបណ្តត មកពីកងាេះជីវជាតិ្
អា 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៣ (ាន២ផ្លេ ំងដូចោន ) 

 

សកមេភ្ជពទី២៥៖  ពិភ្ជកាពីគ្កមុ
គ្ប មមុខ្ និងគ្កមុ ងរគ្ោេះពី
បញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា 

គ្កោសA0  និងហាឺត្គ្កហមមួយ និង
រខ្ៀវមួយ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៤ 
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សកមេភ្ជពទី២៦៖ ដបងដចកកាត្ បូ
ភ្ជពពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា     
កងាេះជីវជាតិ្អា 

កាត្ បូភ្ជពពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា     
កងាេះជីវជាតិ្អា និងមិនដមន (ដកពីកងាេះ
ជាតិ្ដដក២ និងកងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ២) 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៥ 

 

សកមេភ្ជពទី២៧៖ ដលបងចងចំាអំពី
អាហា ដដលានជីវជាតិ្អា 

ផ្លេ ំងបគា ញទី២៦ 
គ្កោសA4 និងប ិចមួយរដើមសគ្ាប់កត់្
គ្តា 

 

សកមេភ្ជពទី២៨៖ កា រ្ាើរត្សតិ៍ជា
គ្កមុពីបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា 

គ្កោសសំណួ  (២០សំណួ )សគ្ាប់សួ 
សិកាា កាម 

ឯកស្វ ជំនួយទី៤៖ បណណពត៍្ាន    
កងាេះអាហា ជីវជាតិ្អា 

គ្បធានបទទី២៖ 
បញ្ហា កងាេះជាតិ្
ដដក/អាសីុត្       
ហាូលីក 

សកមេភ្ជពទី២៩៖ ពនយល់ពីនិយម
ន័យពីជាតិ្ដដក 

ផ្លេ ំងបគា ញទី២៧៖ និយមន័យជាតិ្ដដក  

សកមេភ្ជពទី៣០៖ កាត្ បូភ្ជពស្វ 
គ្បរោជន៍ពីជាតិ្ដដក និងបញ្ហា
ដដលបណ្តត មកពីកងាេះជាតិ្ដដក 

កាត្ បូភ្ជពស្វ គ្បរោជន៍ជាតិ្ដដកនិង
បញ្ហា ដដលបណ្តត ពីកងាេះជាតិ្ដដក 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៨ 

 

សកមេភ្ជពទី៣១៖  ពិភ្ជកាពីគ្កមុ
គ្ប មមុខ្ និងគ្កមុ ងរគ្ោេះពី
បញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដក 

គ្កោសA0  និងហាឺត្គ្កហមមួយ និង
រខ្ៀវមួយ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៩ 

 

សកមេភ្ជពទី៣២៖ ដបងដចកកាត្ បូ កាត្ បូភ្ជពពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា      
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ភ្ជពពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា     
កងាេះជាតិ្ដដក 

កងាេះជាតិ្ដដក និងមិនដមន (ដកពីកងាេះ
ជីវជាតិ្អា២ និងកងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ២) 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣០ 

សកមេភ្ជពទី៣៣៖ កា េៃកស សជាតិ្
ពីភ្ជពខុ្សោន ម្នទឹកគ្តី្ និងទឹកសីុអីុវ 
ានជាតិ្ដដក និងមិនាន 

ទឹកគ្តី្ពីសិបបកមេរផ្សងៗដដលានជាតិ្
ដដក និងមិនាន ទឹកសីុអីុវ 
បណណេៃកស សជាតិ្ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣១ 

 

សកមេភ្ជពទី៣៤៖ កា រ្ាើរត្សតិ៍ជា
គ្កមុពីបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្ដដក 

គ្កោសសំណួ  (២០សំណួ )សគ្ាប់សួ 
សិកាា កាម 

ឯកស្វ ជំនួយទី៥៖ បណណពត៍្ាន    
កងាេះអាហា ជាតិ្ដដក 

គ្បធានបទទី៣៖ 
បញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុ
យ៉ោូដ 

សកមេភ្ជពទី៣៥៖ ពនយល់ពីនិយម
ន័យពីជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៣២៖ និយមន័យជាតិ្អីុ  
យ៉ោូដ 

 

សកមេភ្ជពទី៣៦៖ កាត្ បូភ្ជពស្វ 
គ្បរោជន៍ពីជាតិ្អីុយ៉ោូដ និងបញ្ហា
ដដលបណ្តត មកពីកងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

កាត្ បូភ្ជពស្វ គ្បរោជន៍ពីនិងបញ្ហា
ដដលបណ្តត មកពីកងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៣ 

 

សកមេភ្ជពទី៣៧៖  ពិភ្ជកាពីគ្កមុ
គ្ប មមុខ្ និងគ្កមុ ងរគ្ោេះពី
បញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

គ្កោសA0  និងហាឺត្គ្កហមមួយ និង
រខ្ៀវមួយ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៤ 

 

សកមេភ្ជពទី៣៨៖ ដបងដចកកាត្ បូ
ភ្ជពពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា     

កាត្ បូភ្ជពពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា     
កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ និងមិនដមន (ដកពីកងាេះ
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កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ ជីវជាតិ្អា២ និងកងាេះជាតិ្ដដក២) 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៥ 

សកមេភ្ជពទី៣៩៖ ដលបងចងចំា
អាហា ដដលានជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

គ្កោសA4 និងប ិចមួយរដើមសគ្ាប់កត់្
គ្តា 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៦ 

 

សកមេភ្ជពទី៤០៖ កា រ្ាើរត្សតិ៍ជា
គ្កមុបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

គ្កោសសំណួ  (២០សំណួ )សគ្ាប់សួ 
សិកាា កាម 

ឯកស្វ ជំនួយទី៦៖ បណណពត៍្ាន    
កងាេះអាហា ជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

ផ្នែកទ៧ី៖ អាហារូប ថម្ា និងសម្ភជិកកែុង្កុម្្រសួារ 
គ្បធានបទទី១៖ 
អាហា សគ្ាប់
កុា តូ្ចពី៦ដខ្
ដល់២៤ដខ្ 

សកមេភ្ជពទី៤១៖ ពនយល់ពីស្វ 
គ្បរោជន៍ម្នបប ខាប់គ្គប់រគ្គឿង 

បណណពិរគ្ោេះរោបល់ពណ៌ស្វា យទំព័ ទី
១១ 

 

សកមេភ្ជពទី៤២៖  កា េៃកស សជាតិ្
បប ខាប់គ្គប់រគ្គឿង 

បប ស បប រគ្គឿង និងបប ខាប់គ្គប់
រគ្គឿង ស្វៃ បគ្ ជ័ តូ្ច និងចានចង្ឹេះ
បី 

ឯកស្វ ជំនួយទី៧៖ បណណពត៍្ាន    
បប ខាប់គ្គប់រគ្គឿង 

គ្បធានបទទី២៖ 
អាហា សគ្ាប់
កុា ៣រៅ៥ឆ្ន ំ 

សកមេភ្ជពទី៤៣៖ ពនយល់រត្ើគ្កុម
អាហា ណ្តខ្ៃេះគួ ផ្តល់ដល់រកេង
អាយុ៣រៅ៥ឆ្ន ំ? 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៧៖ អាហា សគ្ាប់រកេង
អាយុ៣រៅ៥ឆ្ន ំ? 

 

គ្បធានបទទី៣៖ 
អាហា ពិរសស
សគ្ាប់ស្រសតី 

សកមេភ្ជពទី៤៤៖ ពនយល់រត្ើគ្កុម
អាហា ណ្តខ្ៃេះគួ ផ្តល់ដល់ស្រសតីកនុង
រពលានម្ផ្េរ េះ និងរគ្កាយ

ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៨៖ អាហា គួ ផ្តល់ដល់
ស្រសតីកនុងរពលានម្ផ្េរ េះ និងរគ្កាយ
សគ្ាល 
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សគ្ាល 
សកមេភ្ជពទី៤៥៖ បគា ញ និងចមអិន
អាហា សគ្ាប់កុា អាយុ៣រៅ៥
ឆ្ន ំស្រសតីកនុងរពលានម្ផ្េរ េះ និង
រគ្កាយសគ្ាល 

កាត្ បូភ្ជពមុខ្អាហា ចគ្មុេះានបដនៃ
ម្បត្ង រលឿង ស គ្តី្ ស្វច់ អង ្ រ ត្ 
រពព  ដំឡូងជាា  ដំឡូងមី គ្តាវ កតួច និង
រគ្បងឆ្ 
 

 

គ្បធានបទទី៤៖ 
អាហា ពិរសស
សគ្ាប់អនកជមងឺ 

សកមេភ្ជពទី៤៦៖ ពនយល់ពីគនៃឹេះម្ន
កា ផ្តល់អាហា សគ្ាប់អនកជមងឺ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៩៖ កា ផ្តល់អាហា 
សគ្ាប់អនកជមងឺ 

 

សកមេភ្ជពទី៤៧៖ កា បគា ញកា 
រ ៀបចំអាហា សគ្ាប់អនកជមងឺរាគ 

កាត្ បូភ្ជពមុខ្អាហា ចគ្មុេះានបដនៃ
ម្បត្ង រលឿង ស គ្តី្ ស្វច់ អង ្ រ ត្ 
រពព  ដំឡូងជាា  ដំឡូងមី គ្តាវ កតួច និង
រគ្បងឆ្ 

 

គ្បធានបទទី៤៖ 
វ ិ្ ីស្វស្រសតវាស់ដវង 
និងកា ោំគ្ទកា 
លូត្លាស់ បស់
កុា  

សកមេភ្ជពទី៤៨៖ កា បគា ញកា 
វាស់ដវងរលើទមងន់ និងកា លូត្លាស់
 បស់កុា  

បណណរលឿង និងបណណវាស់កមពស់ បស់
BCC tools 

 

ផ្នែកទី៨៖ អ្នាម្យ័ម្ាូបអាហារ 

គ្បធានបទទី១៖ សកមេភ្ជពទី៤៩៖ ពនយល់ពីបាក់រត្ ី ផ្លេ ំងបគា ញទី៤០ និង៤១៖ បាត់្រត្  ីនិង  
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រត្ើអនាម័យមាូប
អាហា ជាអាី? 

ានរៅគ្គប់ទីកដនៃង ទីកដនៃងវា ស់រៅ 
ស្វប ូ១ដំុ និងកា្ុន១ ទឹក១ផ្តិល 

គ្បធានបទទី២៖ 
កា ពុលអាហា  

សកមេភ្ជពទី៥០៖ និទនរ ឿងពីកា 
ពុលអាហា  

គ្កោសរ ឿងនិទន 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៤២ 

 

គ្បធានបទទី៣៖ 
កា ចមៃងបាក់រត្  ី

សកមេភ្ជពទី៥១៖  បគា ញពីកា 
ចមៃងបាក់រត្  ី

រស្ស្វមម្ដរពទយ និងលកាណ៍ពណ៌
អាហា  (ឧទហ ណ៍ជា្មាន់) 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៣ 

 

គ្បធានបទទី៤៖ 
អនាម័យខ្ៃួន
គ្បាណ 

សកមេភ្ជពទី៥២៖ កា ពិរស្វ្ន៍
ចាហួយ 

ទឹករតត មួយដកវ ទឹកគ្ត្ជាក់មួយដកវ 
ចានចង្ឹេះគ្បំាមួយ ដវកកូ មួយ ចាន
ចង្ឹេះទំងគ្បំាមួយដដលបានពិរស្វ្
 ចួស្ស្វប់ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៤ 

 

គ្បធានបទទី៥៖ 
អនាម័យមាូប
អាហា  

សកមេភ្ជពទី៥៣៖ កា លាងម្ដនឹង
ស្វប ូ និងគ្បោប់គ្បោចមអិនមាូប 

ស្វប ូដំុ កា្ុនជ័ មួយ គ្ជញុមួយ និង
កំាបិត្មួយ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៥ 

 

ផ្នែកទី៩៖ អាហារូប ថម្ា និងសនតសិុខបសបៀង 
គ្បធានបទទី១៖ 
និយមន័យសនតិ
សុខ្រសបមង 

សកមេភ្ជពទី៥៤៖ ពនយល់ពីនិយម
ន័យសនតិសុខ្រសបមង 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៦៖ និយមន័យសនតិសុខ្
រសបមង 
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គ្បធានបទទី២៖ 
កងាេះសនតិសុខ្
រសបមង និងកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 

សកមេភ្ជពទី៥៥៖ ពិភ្ជកាពីទំនាក់
ទំនងសនតិសុខ្រសបមង និងអាហា បូ
ត្ថមភ 

គ្កោសA0 និងហាឺត្រខ្ៀវ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៧ 

 

គ្បធានបទទី៣៖ 
សួនបដនៃតាមផ្េេះ 
និងអាហា បូត្ថមភ 

សកមេភ្ជពទី៥៦៖ គូ ផូ្សេ័ ពីសួន
បដនៃគគ្មូរដើមបឲីានអាហា បូត្ថមភ
គ្គប់គ្ោន់ 

គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ គ្កោសA0 បួន
សនៃឹក និងគ្កោសវាយត្ម្មៃផូ្សេ័ មួយ
សនៃឹក 

 

បញ្ច ប់វគគ កា រ្ាើរត្សត៍ជាគ្កុម 
 គា យត្ម្មៃវគគរោយសិកាា កាម 
 

គ្កោសសំណួ សគ្ាប់រ្ាើរត្សត៍ (ាន
សំណួ ចំនួន៤០សំណួ ) 
គ្កោសវាយត្ម្មៃសិកាា កាម 
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ក្ិចចដរងកា បសត្ងៀន 

សេចក្ត ីស ត្ើមសមស ៀន 
 

្បធានបទ ផ្ទ ងំ
បងាា ញ 

រយៈបពល វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

ទក់ទញកា ចាប់
អា មេណ៍រពលចាប់រផ្តើម 

 ២៥
នាទី 

គ្គបូរគគ លចាប់រផ្តើម៖ ស្វា មគមន៍កា ចូល មួកនុងវគគបណតុ េះបណ្តត លអា
ហា បូត្ថមភ និងអនាម័យ បស់រយើងខ្្ុំ។ ម្ែងរនេះរយើងនឹងចាប់រផ្តើមពីកា 
យល់ដឹង ក់ព័នធរៅនឹងរ ឿងអាហា បូត្ថមភ។ 
គ្គបូរគគ លសួ រៅកាន់សិកាា កាម៖ រត្ើពូមីងយល់រ ើញោ៉ោងណ្តពី
ស្វថ នភ្ជពអាហា បូត្ថមភកនុងសហគមន៍រយើងសពាម្ែង។ គ្គបូរគគ លកត់្
គ្ត្ួសៗពីចរមៃើយ បស់សិកាា កាមរលើគ្កោសA0។ 
 
សកម្មភាពទ១ី៖ ផ្ទ ងំរបូភាពពីបកមងសុខភាពលអ និងបកមងសុខភាពម្និលអ 
សំនួ ៖ រត្ើអនករមើលរ ើញអាីកនុង បូភ្ជពទំងពី រនេះ? 
កុម្ភរម្ភនសុខភាពលអ កុម្ភរម្ភនសុខភាពម្និលអ 
 ងឹាំ មិន ងឹាំ(លអិត្ម្លអ) 
ោេ នជមងឺ ានជមងឺ 
គ្គប់ទមងន់ មិនគ្គប់ទមងន់ (សគមស្វគ ងំ) 
មិនរសៃកស្វៃ ងំ រសៃកស្វៃ ងំ 
 ស់ រវ ើក មិន ស់ រវ ើក 

 
 
 
 
 
 
 
ផ្លេ ំង បូភ្ជពពី
រកេងសុខ្ភ្ជពលអ 
និងមិនលអ 
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គ្គបូរគគ លអាចសួ មា រត្ើមូលរហតុ្អាីបានជារ្ាើឲរកេងទំងពី ានកា 
្ំធាត់្ខុ្សោន ?  
ចរមៃើយ៖ អាហា បូត្ថមភ កា ដែទំ និងអនាម័យ។  
គ្គបូរគគ លបញ្ហា ក់៖ ដូចរនេះ កនុងរមរ ៀនកា យល់ដឹងពីអាហា បូត្ថមភ
រនេះ អ ុ ៊ុំ ពូ មីង នឹងបានយល់ពី អាហារូប ថម្ា ការផ្ែទា ំនិងអ្នាម្យ័។ 

បរង្ើត្គ្បធានបទដដល
 ក់ព័នធ 

 ៥នាទី ពិភាការហតុ្អាីបានជាបានជាគ្ត្ូវឲកុា ានសុខ្ភ្ជពលអ (មិនខ្ាេះ
អាហា បូត្ថមភ មិនខ្ាេះកា ដែទំ និងខ្ាេះអនាម័យ)  

គ្កោសA0 និង
ហាឺត្ 

បរង្ើត្កមេវ ិ្ ីមុននឹងចាប់
រផ្តើមរ ៀន 

 
 

១០
នាទី 

សួរសិកាា កាម្ពីបទពិរស្វ្ន៍និងចំណ្តប់អា មេណ៍ បស់សិកាា កាម 
ចំរ េះកា ដែទំកុា ។ រត្ើកនៃងមកកា ហូបចុក បស់កុា តូ្ច
ោ៉ោងដូចរមតច (រគ្កាម៥ឆ្ន ំ)? រត្ើពួករគគ្ត្វូបានដែ កាោ៉ោងដូច
រមតច? រត្ើអនាម័យរៅរលើខ្ៃួនគ្បាណ និងអាហា  បស់ពួករគ
ោ៉ោងដូចរមតចដដ ? 
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ដ ា្ក្ទី្១៖  សបៀបដែលរាងកាយសត្បើត្ាេ់អាហា  
 

្បធានបទ ផ្ទ ងំ
បងាា ញ 

រយៈ
បពល 

វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

គ្បធានបទទី១៖ 
រត្ើអាហា បូត្ថមភជា
អាី? 

១ ៥នាទី គ្គបូរគគ លនិោយ៖ ដូចរនេះម្ែងរនេះរយើងនឹងចាប់រផ្តើមដំបូងជាមួយអាហា 
គ្បធានបទអាហា បូត្ថមភ។ 
គ្គបូរគគ លសួ រៅសិកាា កាម៖ រត្ើអនកធាៃ ប់លឺ កយមា “អាហា បូត្ថមភ”ដដ ឬរទ? 
របើធាៃ ប់រត្ើអនកគិត្មាអាហា បូត្ថមភជាអាី? 
 
ពនយល់ពីផ្លេ ំងបគា ញទី១អំពីនិយមន័យម្នអាហា បូត្ថមភ  

ផ្លេ ំងបគា ញទី១ 

២ ១៥
នាទី 

្រូពនយលព់ផី្ទ ងំបងាា ញទ២ីបៅសកិាា កាម្ 
ចណំ៖ំ អាហារមនិមមនអាហារូបត្ថមភគជឺាអាហារមែលហូបរាលថ់្ងៃ មត្មនិផ្តលផ់្លលអសម្រាបរ់ាង
កាយន ោះនេ។ 
សកម្មភាពទ២ី៖ ផ្លបងកា រូបភាពប ើអ្វីជាខលះជាអាហារបូ ថម្ា និងអ្វខីលះម្ិនផ្ម្នជាអាហារូប ថម្ា 
ដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកាត្ បូភ្ជព
ទំង្បបេទអាហារូប ថម្ា និងម្ិនផ្ម្នអាហារូប ថម្ា។ ទុករពល៥នាទីឲគ្កមុនីមួយៗរ្ាើ
កា ដបងដចកតាមគ្បរេទ។ ដសាង កគ្កុមដដលដបងដចកកាត្គ្តឹ្មគ្ត្ូវជាងរគ
តាម យៈពិភ្ជការលើកាត្នីមួយៗ។  ចួដចក គា ន់រៅកាន់គ្កមុណ្តដដលគ្តឹ្ម

ផ្លេ ំងបគា ញទី២ 
 
 
កាត្ បូភ្ជពជាអា
ហា បូត្ថមភ និងមិន
ដមនអាហា បូត្ថមភ 
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គ្ត្ូវជាងរគ។ 
អាហារូប ថម្ា ម្ិនផ្ម្នអាហារបូ ថម្ា 
ស្វច់ាន់ ស្ស្វរបៀ  
ស ុត្ាន់ បា  ី
ស្វច់រោ ចគ្ងិត្បំពងតាមផ្ៃូវ 
ស្វច់គ្ជូក ដំឡូងបារាងំបំពង 
ស្វច់គ្តី្ នំកញ្ច ប់ 
រគ្គឿងសមុគ្ទ ស ្គ្ោប់/ស ្រតស ូ 
បដនៃ (គ្ត្កួន ផ្េី កា ៉ោតុ្ រប៉ោងរបា៉ោ េះ) ទឹកគ្កចូ 
ដផ្ៃរ ើ (រទៀប លាងុ ខ្នុ  រចក) ទឹករោេះរោខាប់ 
គ្ោប់្ញ្ាជាតិ្ (សដណត ក លង គ្ោប់
ស្វា យចនេី សដណត កដី) 

នំបំពងម្គ្ប 

ទឹករោេះរោ ការ ៉ោម 
 

 

គ្បធានបទទី២៖
គ្បរេទគ្កមុអាហា 
ទំងបី 

៣-៥ 
 
 
 
 
 

១៥
នាទី 
 
 
 
 

គ្គបូរគគ លអាចចាប់រផ្តើមពីកា សួ  រត្ើមនុសសរយើងគ្ត្វូកា អាហា គ្បរេទណ្ត
ខ្ៃេះ? 
គ្គបូរគគ លរ្ាើបទបគា ញនិងពិភ្ជកាពីអត្ថន័យ ចា កឹលកាណៈម្នគ្កុមអាហា 
ទំងបី។ គ្គូបរគគ លអាចចាប់រផ្តើមពីកា សួ  រត្ើមនុសសរយើងគ្ត្ូវកា អាហា 
គ្បរេទណ្តខ្ៃេះ? 
សកម្មភាពទ៣ី៖ កា រូបភាពប ម្ ះ និយម្នយ័ នងិរូបភាពអាហារទាងំបី្កមុ្ 

 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣ ទី៤ 
និងទី៥ 
 
កាត្ បូភ្ជពនិយម
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ដចកសិកាា កាមជា៤គ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ 
គ្គបូរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កមុដដលកនុងរនាេះានកាត្ បូ
ភ្ជព ប ម្ ះ្បបេទអាហារ នយិម្នយ័ នងិរូបភាពនន្បបេទនីម្ួយៗ។ ទុករពល៥នាទីឲ
គ្កមុនីមួយៗរ្ាើកា ផ្គុំឲបានគ្តឹ្មគ្ត្ូវរៅតាមគ្បរេទនីមួយៗ។ ដសាង កគ្កមុ
ដដលផ្គុំកាត្គ្តឹ្មគ្ត្វូជាងរគតាម យៈពិភ្ជការលើកាត្នីមួយៗ។ ដចក គា ន់
រៅគ្កមុណ្តដដល នេះ។ 

គ្កុមអាហា ស្វង
សង់ 

អាហា រដើមបធីំធា  ់ 
និងលូ កម្ពស ់
 
 
  

គ្កុមអាហា មាមពល អាហា រដើមបាីន
កម្ភល ងំគ្បកប 
 ប ចិញ្ច ឹមជីវតិ្ 
 
 
  

ន័យ និងកាត្ បូភ្ជព
គ្កមុអាហា ទំងបី 
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៦-៨ 
 
 

 
 
 
 
 
១៥ 
នាទី 

គ្កុមអាហា កា    អាហា រដើមបបីបញ្ច ៀស
ពីជម្ងឺ បស់រយើងគ្បចាំ
ម្ែង 

 
 

្រូបបងាគ លបធវើបទបងាា ញពីរបូភាព្កុម្អាហារទាងំប ី
 
 
សកម្មភាពទ៤ី៖ ផ្លបងផ្បងផ្ចកកា រូបភាព្កមុ្អាហារទាងំប ី
ដចកសិកាា កាមជា៤គ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ  ឲបានចាស់លាស់។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូ
តាមទីតំាង បស់គ្កមុ។ គ្គបូរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដល
កនុងរនាេះានកាត្ បូភ្ជព្កុម្អាហារសាងសង ់្កុម្អាហារថ្នម្ពល ្កុម្អាហារការពារ។ 
 ចួទុករពល៥នាទីឲគ្កុមនីមួយៗវភិ្ជគពីកាត្ បូភ្ជពនិមួយៗ រៅតាមគ្បរេទ
គ្កមុអាហា ឲបានគ្តឹ្មគ្ត្ូវ។ គ្គូបរគគ លរៅ  កនុងគ្កុមដដលរហើយមុនរគ 
 ចួគ្គូបរគគ លពិភ្ជការលើកាត្នីមួយៗ។  ចួបនតរៅគ្កុមរហើយបនតបនាេ ប់។  ចួ
ដចក គា ន់ដល់គ្កុមណ្តដដលគ្តឹ្មគ្ត្វូ និងរលឿនជាងរគ។ 
្កុម្អាហារសាងសង ់ ្កុម្អាហារថ្នម្ពល ្កុម្អាហារការពារ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៦ ទី៧ 
និងទី៨ 
 
កាត្ បូភ្ជពគ្កមុ
អាហា ទំងបី 
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ស្វច់ាន់ អង ្ គ្ត្កួន 
ស ុត្ាន់ រ ត្ ផ្េី 
ស្វច់រោ រពព  កា ៉ោតុ្ 
ស្វច់គ្ជូក ដំឡូងជាា  រប៉ោងរបា៉ោ េះ 
ស្វច់គ្តី្ ដំឡូងមី រទៀបសាិត្ 
កូនគ្តី្តូ្ចៗ គ្តាវ រចក 
បគគ  រគ្បងឆ្ លាុង 
កាត ម  ខ្នុ  
សដណត កដី  គ្ត្ដបក 
សដណត ករខ្ៀវ  ស្វា យ 
គ្ោប់ស្វា យចនេី  គ្ត្ឡាច 
គ្ោប់សដណត ក  ម្សពស 
ទឹករោេះរោជូ   ស្សកានាគ 
  ម្សពរកាត ប 
បនាេ ប់មកគ្គបូរគគ លដចកបណណនិយមន័យអាហា ទំងបីគ្កមុ១សនៃឹក រៅដល់
សិកាា កាមគ្គប់ៗោន ។ 
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ឯកស្វ ជំនួយទី១៖   
បណណនិយមន័យ
អាហា ទំងបីគ្កុម 

គ្បធានបទទី៣៖ 
ស្វ សំខាន់ម្ន     
អាហា បូត្ថមភ 

៩ ១០
នាទី 

គ្គបូរគគ លរ្ាើបទបគា ញអំពីផ្លគ្បរោជន៍ រត្ើវាានន័យដូចរមតច រគ្បើគ្បាស់
ោ៉ោងដូចរមតច  មួានអាីខ្ៃេះ និងរហតុ្អាីបានជាវាសំខាន់។ 
ចបម្លើយ៖ រដើមបីានកំលំាងរ្ាើកា  រដើមបីលូត្លាស់និង្ំធាត់្ រដើមបីរចៀសពី  ជ
មងឺរផ្សងៗ។  
សកម្មភាពទ៥ី៖  កា របូភាពនល្បបោជនអ៍ាហារូប ថម្ា 
ដចកជា៤គ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់
គ្កមុនីមួយៗ  ឲបានចាស់លាស់។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទី
តំាង បស់គ្កមុ។  ចួទុករពល៥នាទីឲគ្កុមនីមួយៗវភិ្ជគពីកាត្ បូភ្ជពនិ
មួយៗ រៅតាមនល្បបោជនន៍ងិរូបភាពរបសវ់ា។ គ្គបូរគគ លរៅ  កនុងគ្កមុ
ដដលរហើយមុនរគ  ចួគ្គបូរគគ លពិភ្ជការលើកាត្នីមួយៗ។  ចួបនតរៅ
គ្កុមរហើយបនតបនាេ ប់។  ចួដចក គា ន់ដល់គ្កមុណ្តដដលគ្តឹ្មគ្ត្ូវ និង
រលឿនជាងរគ។  

ផ្លេ ំងបគា ញទី៩ 
 
 
 
កាត្ បូភ្ជពផ្ល
គ្បរោជន៍អាហា បូ   
ត្ថមភ 
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ឱ្យស្រសតីវយ័បនតពូជ និងានម្ផ្េរ េះ
ានសុខ្ភ្ជពលអ 

 
ានសុវត្ថិភ្ជពរៅរពលសគ្ាល
កូន 

 
ទ កានទំងន់គ្គប់គីឡូ និងគ្គប់
លកាណៈ រាងកាយ បញ្ហា ស្វេ  តី្ 
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ានមាមពលជាងកុា ខ្ាេះអាហា បូ
ត្ថមភ 

 
កុា ានភ្ជពវយ័ឆ្ៃ ត្ និង រវៀស 
 

 
ានហានិេ័យទបរៅនឹងកា ស្វៃ ប់
 បស់កុា  

 
មិនគយរាគ សូ 
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កគ្មិត្ទបរៅរលើររាគសួត្ជាញឹក
ញាប់ 
 

 
មិនគយទទួល ងជមងឺរបេះដូង ជមងឺ
ទឹករនាមដផ្អម ជមងឺមហា កី ជមងឺហឺត្  
ជមងឺដង្ូវសីុរ្េញ 

 
 

គ្បធានបទទី៤៖ផ្ល
វបិាកពីកងាេះអាហា
 បូត្ថមភ 

១០ ២០ 
នាទី 

គ្គបូរគគ លរ្ាើបទបគា ញអំពីផ្លវបិាកពីអាហា បូត្ថមភ រត្ើវាានន័យដូចរមតច 
 មួានអាីខ្ៃេះ? 
សកម្មភាពទ៦ី៖ កា របូភាព និងនលវាិកពីកងវះអាហារូប ថម្ា   
ដចកជា៤គ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់
គ្កមុនីមួយៗ  ឲបានចាស់លាស់។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទី
តំាង បស់គ្កមុ។  ចួទុករពល៥នាទីឲគ្កុមនីមួយៗវភិ្ជគពីកាត្ បូភ្ជពនិមួយៗ 
រៅតាមនលវាិកនិងរូបភាពរបស់វា។ គ្គបូរគគ លរៅ  កនុងគ្កមុដដលរហើយមុន
រគ  ចួគ្គបូរគគ លពិភ្ជការលើកាត្នីមួយៗ។  ចួបនតរៅគ្កុមរហើយបនតបនាេ ប់។ 
 ចួដចក គា ន់ដល់គ្កុមណ្តដដលគ្តឹ្មគ្ត្វូ និងរលឿនជាងរគ។  
  
នលវាិក រូបភាព 

ផ្លេ ំងបគា ញទី១០ 
 
 
កាត្ បូភ្ជពនិងផ្ល
វបិាកពីកងាេះអាហា
 បូត្ថមភ 
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ស្រសតីានភ្ជពគ្ប មខ្ពស់រៅរពល
សគ្ាលកូន 

 
ានហានិេ័យខ្ពស់រៅនឹងកា ស្វៃ ប់
 បស់កុា (១៤ដង) 

 
រាគ សូជាញឹកញាប់  ញឹឺក និង
្ងន់្ង ជាង 
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ានកា បង្ររាគសួត្ជាញឹកញាប់ 

 
លូត្លាស់យឺត្ មិនគ្គប់ទមងន់ គ្កិន
រគ្កស និងសគម 

 
ានហានិេ័យខ្ពស់រៅនឹងជមងឺរបេះ
ដូង ជមងឺទឹករនាមដផ្អម ជមងឺមហា កី 
ជមងឺហឺត្ ជមងឺដង្ូវសីុរ្េញ 
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ដ ា្ក្ទី្២៖ អាហា  និងត្ក្មុត្គ្សួា  
 

្បធានបទ ផ្ទ ងំ   
បម្បរៀន 

រយៈបពល វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

គ្បធានបទទី១៖ 
អាហា  និងជីវជាតិ្ 
និងមុខ្គ ដ ៉ោខ្និជ
សំខាន់ៗ 

១១-
១៣ 

២០
នាទី 

សកម្មភាពទ៧ី៖ ផ្លបងកា រូបភាពនល្បបោជន ៍និង ួនាទជីីវជា ិអា ជា ិផ្ែក និងអ្ុយី៉ែូែ 
ដចកសិកាា កាមជា៤គ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ  ឲបានចាស់លាស់។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយ
គ្ត្ូវតាមទីតំាង បស់គ្កុម។  ចួទុករពល៥នាទីឲគ្កុមនីមួយៗវភិ្ជគពីកាត្ បូ
ភ្ជពនិមួយៗ រៅតាម្្បបេទផ្រ ៉ែខនិជនិម្ួយៗ  នួាទី នងិ នល្បបោជន។៍ គ្គបូរគគ ល
រៅ  កនុងគ្កមុដដលរហើយមុនរគ  ចួគ្គបូរគគ លពិភ្ជការលើកាត្នីមួយៗ។ 
 ចួបនតរៅគ្កមុរហើយបនតបនាេ ប់។  ចួដចក គា ន់ដល់គ្កុមណ្តដដលគ្តឹ្មគ្ត្ូវ 
និងរលឿនជាងរគ។ 
 ជីវជា ិអា ជា ផិ្ែក អ្ុីយ៉ែូែ 
 នួាទី រ្ាើឲរយើងានសុខ្ភ្ជព

លអ 
រ្ាើឲរាងកាយ
រយើង ងឹាំ 

រ្ាើឲរាងកាយដំរណើ  កា 
គ្បគ្កតី្ 

នល
្បបោជន ៍

១. វាជួយឲានកា លូត្
លាស់ និងកា   
គ្បឆំ្ងនឹងជមងឺ 
២. វាជួយឲរយើងឆ្ប់ជា
សេះរសបើយពីជមងឺ 

១. វាជួយឲ
គ្ោប់្ម
រយើងលអ 
២. វាជួយ
ស្វច់ដំុនិងខួ្ 

១. វាានស្វ ៈសំខាន់
ណ្តស់សគ្ាប់កា លូត្
លាស់រាងកាយ និងកា 
អេិវឌ្ឍន៍ខួ្ កាល 
២. វាលរ ើ្ាឲខួ្ កាលនិង

ផ្លេ ំងបគា ញទី
១១,១២,១៣ 
 
 
 
 
 
 
កាត្ បូភ្ជពផ្ល
គ្បរោជន៍ និងតួ្
នាទីជីវជាតិ្អា ជាតិ្
ដដក និងអីុយ៉ោូដ 
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៣. វារ្ាើឲដេនកេៃឺលអ 
៤. វាជួយរ្ាើឲដសបក 
គ្បព័នធ លំាយអាហា    /
រ េះរវៀន និងសួត្ាន
សុខ្ភ្ជពលអ 

កាលរយើង
ាំទំ 
៣. វាជួយឲ
ខ្ៃួនរយើងាន
ដំរណើ  កា លអ 

រាងកាយដំរណើ  កា 
គ្បគ្កតី្ 
៣. វាជួយស្រសតីានម្ផ្េរ េះ
សគ្ាលបានកូនាន
សុខ្ភ្ជពលអ 

 

 
 

គ្បធានបទទី២៖រត្ើ
អាហា បីរពលគួ 
ចមអិនានអាីខ្ៃេះ (ពួក
កាបូនអីុគ្ោត្)? 

១៤-១៥ ២០នាទី គ្គបូរគគ លរ្ាើបទបគា ញពីនិយមន័យ តួ្នាទី និងពួកកាបូអីុគ្ោត្ 
 
សកម្មភាពទ៨ី៖ ផ្បងផ្ចកកា រូបភាពរបសព់ួកកាបូនអ្ុី្ ា  និងម្និផ្ម្ន  ដចកសិកាា កាមជា
៤គ្កុមរោយកនុងមួយគ្កមុាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់គ្កុម
នីមួយៗ  ឲបានចាស់លាស់។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទីតំាង
 បស់គ្កុម។  ចួទុករពល៥នាទីឲគ្កមុនីមួយៗវភិ្ជគពីកាត្ បូភ្ជពនិមួយៗកនុង
គ្កមុពួកកាបូអ្ុី្ា  នងិម្ិនផ្ម្នកាបូអ្ុី្ា ។ គ្គូបរគគ លរៅ  កនុងគ្កុមដដល
រហើយមុនរគ  ចួគ្គបូរគគ លពិភ្ជការលើកាត្នីមួយៗ។  ចួបនតរៅគ្កុមរហើយ
បនតបនាេ ប់។  ចួដចក គា ន់ដល់គ្កមុណ្តដដលគ្តឹ្មគ្ត្វូ និងរលឿនជាងរគ។។ 
ពួកម្ិនផ្ម្នកាបូនអ្ុី្ា  ពួកកាបនូអ្ុី្ា  
ស្វច់៖ ាន់ ទ រោ គ្ជកូ ស ុត្ាន់ អង ្ 
គ្តី្៖ ផ្េក់ កញ្ាុ េះ អដណត ង រ ត្ 
បដនៃ៖ ម្សព គ្ត្កួន ផ្េី គ្មេះ គ្ត្ឡាច 
រប៉ោងរបា៉ោ េះ 

រពព  

ទឹករោេះរោជូ  ដំឡូងជាា  

ផ្លេ ំងបគា ញទី១៤ ១៥ 

 
កាត្ បូភ្ជព បស់ពួក
កាបូនអីុគ្ោត្ និងមិន
ដមន 
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ទឹករោេះរោកញ្ច ប់ ដំឡូងមី 
ដផ្ៃរ ើ៖ រចក លាងុ គ្ត្ដបក ខ្នុ  គ្តាវ 
 រគ្បងឆ្ 
ពនយល់ពីកា រ្ាើមុខ្អាហា រផ្សងៗោន  ពីពួកកាបូអីុគ្ោត្។ 
រលំឹក៖ ពកួកាបអូ ៊ីម្រាត្ (អាហារថាមពល) ជាពួកនមៅមែលផ្តលជ់ាពួក សករ។ អាហារម្រកុមននោះផ្តល់
ជាថាមពល សរំាបរ់ាងកាយន្វ ើចល ។ 
 
សកម្មភាពទ៩ី៖ ផ្លបងចម្អិនអាហារបីបពលផ្ែលនសំពអីាហារពួកកាបូអ្ុី្ា  
ដចកសិកាា កាមជា៤គ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ  ឲបានចាស់លាស់។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយ
គ្ត្ូវតាមទីតំាង បស់គ្កុម។  ចួទុករពល៥នាទីឲគ្កុមនីមួយៗ រ ៀបចំមុខ្មាូប
អាហា បីរពល (គ្ពឹក ម្ែងគ្ត្ង់ និងលាង ច) ដដលអាហា មួយមុខ្ៗគ្ត្វូាន
អាហា ពួកកាបូអីុគ្ោត្ោ៉ោងរហាចមួយ។ គ្គបូរគគ លពិនិត្យ និងរផ្េមងផ្លេ ត់្
ជាមួយគ្កមុមតងមួយៗ រោយរផ្លត ត្បលើចំនួនម្ខុម្ាូបផ្ែលម្ភនពួកកាបូអ្ុី     ្ា ។ ឲ
 គា ន់រៅគ្កមុដដលរ ៀបចំមុខ្មាូបានពួកកាបូអីុគ្ោត្បានរគ្ចើនជាងរគ។  
ប្រឿងនស ំ
ស្វច់៖ ាន់១ ទ១ រោ១ គ្ជូក១ 
គ្តី្៖ ផ្េក់១ កញ្ាុ េះ១ អដណត ង១ 
បដនៃ៖ ផ្េី១ ម្សពរកាត ប១ ម្សពចង្ឹេះ១ ម្សពរជើងទ១ គ្ត្កួន១ ផ្េី១ គ្មេះ១ 
គ្ត្ឡាច១ រប៉ោងរបា៉ោ េះ១ 
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ដផ្ៃរ ើ៖ រចក១ លាុង១ គ្ត្ដបក១ ខ្នុ ១ 
ពួកកាបូអីុគ្ោត្៖ អង្ ១ រ ត្១ រពព ១ ដំឡូងជាា ១ ដំឡូងមី១ គ្តាវ១ 
រគ្បងឆ្១ 
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ដ ា្ក្ទី្៣៖ អាហា ដែល ត្ល់នូវេុខភាេលអ 

្បធានបទ ផ្ទ ងំ   
បម្បរៀន 

រយៈ
បពល 

វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

គ្បធានបទទី១៖ 
រត្ើអាហា ផ្តល់នូវ
សុខ្ភ្ជពលអគួ ាន
អាីខ្ៃេះ? 

 ១០
នាទី 

សកម្មភាពទ១ី០៖ ពិភាកាពអីាហារផ្ែលសិកាា កាម្បរបិភាររួច ប ើម្ភន្កុម្អាហារប៉ែុនាម ន? 
គ្គបូរគគ លរ្ាើកា ចាប់រផ្តើមជាមួយសំណួ  រត្ើអាហា រពលមុនរនេះអនកទំងអស់ោន  
ប រិភ្ជគអាីខ្ៃេះ? គ្គបូរគគ លសួ  ហូត្ដល់ានចរមៃើយ ដដលានអាហា មួយគ្កមុ
 ហូត្ដល់បីគ្កមុ (ថ្នម្ពល សាងសង ់និងការពារ)។ កត់្គ្តាចរមៃើយពួកោត់្ចូលរៅ
គ្កោសA0  ចួរ្ាើកា បំដបកមាូបអាហា រៅគ្បរេទ បស់វា។ 
(ចំណា៖ំ សូម្បលើកយកចបម្លើយបីផ្ែលបញ្ហា ក់អាហារម្ភន១្បបេទ ២្បបេទ និង៣្បបេទ) 

គ្កោសA0 មួយ
សនៃឹក និងហាឺត្បី
រដើម 
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គ្បធានបទទី២៖ 
កា ចមអិនអាហា 
ដដលផ្តល់សុខ្ភ្ជព
លអ 

១៦ ២០
នាទី 

គ្គបូរគគ លបញ្ហា ក់រោយភ្ជា ប់នឹងសំណួ ពិភ្ជកាកនុងគ្បធានបទទី១ខាងរលើ 
រោយពនយល់ពីផ្លេ ំងបគា ញមារដើមបីសុខ្ភ្ជពលអបំផុ្ត្ កនុងអាហា មួយរពលគួ ដត្
ានអាហា ទំងបីគ្បរេទចមអិនជាមួយោន ។  
សកម្មភាពទ១ី១៖ ផ្លបងបរៀបចំអាហារច្ម្ុះបីបពល 
ដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកាត្ បូភ្ជពមុខ្
អាហា ចគ្មុេះ។ ទុករពល៥នាទីឲគ្កមុនីមួយៗរ្ាើកា ផ្គុំឲមុខ្មាូបអាហា ទំងបី
រពលឲបានគ្តឹ្មគ្ត្វូរោយានអាហា បីគ្បរេទ (ថ្នម្ពល សាងសង ់ការពារ) រៅ
ជាមួយជានិចច។ ដសាង កគ្កុមដដលផ្គុំកាត្ដដលានមុខ្មាូបទំងបីគ្កុមរគ្ចើន និង
គ្តឹ្មគ្ត្វូជាងរគតាម យៈគ្គូបរគគ លពិនិត្យរលើកាត្ផ្គុំនីមួយៗជាមួយគ្កមុទំងអ
ស់។ ដចក គា ន់រៅគ្កមុណ្តដដល នេះ។ 
សកម្មភាពទ១ី២៖ សាកលបងទាយ នម្លននអាហារបពលនីម្យួៗ (ម្ភនសួនបផ្នល និងគម នសួនបផ្នល) 
បនាេ ប់មកគ្គបូរគគ លឲគ្កមុនិមួយៗ រគ្ជើសរ ើសមុខ្មាូបដដលានអាហា ទំងបី
រពលដដលលអជាងរគ និងរ្ាើកា រដញរោល សួ ពីត្ម្មៃមុខ្មាូបនីមួយៗ រោយ
ដចកកាត្ត្ម្មៃមុខ្មាូបចាប់ពី(២០០០៛ ៣០០០៛ ៤០០០៛...២០០០០៛) និងជាពី 
លកាខ្ណឌ ៖ ១. ានសួនបដនៃតាមផ្េេះ និង២. មិនានសួនបដនៃតាមផ្េេះ 
រួចបធវើការប្បៀបបធៀបពីការចបំណញជាែវកិាពីការផ្ែលម្ភនសួនបផ្នលតាម្នទះ។ 
 
 
 

ផ្លេ ំងបគា ញទី១៦ 
ឯកស្វ ជំនួយទី
២៖ បណណវ ិ្ ីរ្ាើ
មាូបដដលរ្ាើឲ
ានសុខ្ភ្ជព 
 
កាត្ បូភ្ជពមុខ្
អាហា ចគ្មុេះ
ានបដនៃ ដផ្ៃរ ើ
ម្បត្ង រលឿង ស 
គ្តី្ ស្វច់ អង ្ 
រ ត្ រពព  
ដំឡូងជាា  ដំឡូង
មី គ្តាវ កតួច 
កាត្ត្ម្មៃអាហា  
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ដ ា្ក្ទី្៤៖ បញ្ហា ក្ងវុះអាហា ូបរថមាសៅក្ន តងត្គ្សួា  និងេហគ្មន៍ 

្បធានបទ  ផ្ទ ងំ  
បម្បរៀន 

រយៈ
បពល 

វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

គ្បធានបទទី១៖ 
រត្ើអាីរៅជាកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ? 

១៧ ៤០
នាទី 

សកម្មភាពទី១៣៖ ររូនូសទរ័ ផ្ែលបងាា ញថ្នកុម្ភរម្ភែ កម់្ភនកងវះអាហារូប ថម្ា 
មុននឹងពនយល់ពីអាីរៅដដលរៅមាកងាេះអាហា បូត្ថមភ គ្គូបរគគ លដចកសិកាា កាម
ជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់គ្កុមនី  
មួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូបរគគ លដចក
គ្កោសA0 និងគូល័ រទៀនកនុងមួយគ្កុម១គ្បអប់សគ្ាប់គូ  បូ កុម្ភរម្ភែ កម់្ភន    កងវះ
អាហារូប ថម្ា។ ពនយល់ពីលកាខ្ណឌ សគ្ាប់វនិិចឆ័យផូ្សេ័ ដដលលអផ្លត ច់រគដូចខាង
រគ្កាម៖ 

 អកស ្ំ 
 ពណ៌ 
 ស្វមញ្ាគយយល់ 
 គយស្សួលអានពីចាង យ 
 ពត៌្ានគ្តឹ្មគ្ត្វូ 

ទុករពលឲសិកាា កាម១៥នាទីកនុងកា គូ ផូ្សេ័ ។ បនាេ ប់ពី១៥នាទី គ្គបូរគគ លសំុឲ
គ្កមុនីមួយៗពនយល់ពីផូ្សេ័  បស់ខ្ៃួនឯង ចប់សពាគ្គប់រទើបរ្ាើកា វនិិចឆ័យ ក      
ផូ្សេ័ ដដលលអជាងរគ នឹងទទួល គា ន់។  
ចំណំ្ត៖ ការរូរនូសទ័របនះ រឺបែើម្បី្រូបបងាគ លផ្សវងយលក់ារយលប់ ើញរបស់សកិាា កាម្ ប ើកមុ្ភរម្ភន

គ្កោសA0និងគូល័  
រទៀន 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ផ្លេ ំងបគា ញទី១៧ 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនអាហាររបូត្ថមភ និងអនាម័យ 
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្បធានបទ  ផ្ទ ងំ  
បម្បរៀន 

រយៈ
បពល 

វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

លកាណៈផ្បបណាខលះផ្ែលពកួគ ច់ា ទ់កុកុម្ភរបនាះម្ភនកងវះ អាហារូប ថម្ា។  
គ្គបូរគគ លពនយល់និយមន័យកងាេះអាហា បូត្ថមភ។ 

គ្បធានបទទី២៖ 
មូលរហតុ្ម្នកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 

 ២៥ 
នាទី 

សកម្មភាពទី១៤៖ផ្លបងផ្សវងរកម្លូបហ ុផ្ែលនាឲំកងវះអាហារូប ថម្ា 
ដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកា ម្ូលបហ ុផ្ែល
នាឲំម្ភនកងវះអាហារូប ថម្ា នងិម្និផ្ម្ន។ ទុករពល៥នាទីឲសិកាា កាមនីមួយៗគិត្និងអាច
ពិភ្ជកាោន រលើអត្ថន័យកាត្ដដលគ្កមុខ្ៃួនទទួលបាន។ គ្គូបរគគ លសួ គ្កុមដដល
រ ៀបចំដបងដចកកាត្រហើយមុនរគ និងចាប់រផ្តើមឲសិកាា កាមពនយល់ពីអត្ថន័យ
 បស់កាត្ និងរផ្េមងផ្លេ ត់្ចរមៃើយដដលគ្តឹ្មគ្ត្ូវ។ ឲ គា ន់រៅគ្កុមណ្តដដលរ ៀបចំ
គ្ត្ូវបានរគ្ចើនចំណុចជាងរគ។ 
ចរមៃើយ៖ 
 
ម្ូលបហ  ុ ម្ិនផ្ម្នជាម្ូលបហ  ុ
មិនបានបំរៅកូនរោយទឹករោេះាត យភ្ជៃ
មៗកនុងរា៉ោងដំបូង 

មិនបានបំរៅកូនរោយទឹករោេះ
រោរមៅភ្ជៃ មៗកនុងរា៉ោងដំបូង 

មិនបានបំរៅកូនរោយទឹករោេះាត យដត្
មួយមុខ្គត់្កនុងអំឡុងរពល ៦ដខ្ដំបូងម្ន

មិនបានបំរៅកូនរោយទឹករោេះ
ាត យដត្មួយមុខ្គត់្កនុងអំឡុង

កាត្ បូភ្ជពពីមូល
រហតុ្ដដលនំាឲកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 
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្បធានបទ  ផ្ទ ងំ  
បម្បរៀន 

រយៈ
បពល 

វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

ជីវតិ្ រពល ៣ដខ្ដំបូងម្នជីវតិ្ 
កា ផ្តល់អាហា បដនថមយឺត្ ឬផ្តល់អាហា 
បដនថមឆ្ប់រពកមុនរពលអាយុដខ្ 

ប ាិណអាហា បដនថមបានគ្គប់
គ្ោន់ 

ប ាិណអាហា បដនថមមិនបានគ្គប់គ្ោន់ 
រហើយអាហា ទំងរនាេះរាវរពក 

កុា ញំុាអាហា ចគ្មុេះញឹកញាប់ 

កុា មិនទទួលអាហា ចំ េុះញឹកញាប់ និង
គ្គប់គ្ោន់តាមតំ្ វូកា សំរាប់លូត្លាស់ 

 

អនកដែទំកុា មិនបានយល់ដឹងពីកា 
បញ្ចុ កសកមេដល់កុា  និងអនាម័យរពល
រ ៀបចំអាហា សំរាប់កុា ។ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

គ្បធានបទទី៣៖ 
ឥទធិពលម្នកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 

១៨ ១៥ 
នាទី 

សកម្មភាពទី១៥៖ ពនយលព់ីឥទធិពលននកងវះអាហារូប ថម្ាបៅបលើស្រសត ីនិងកុម្ភរ 
គ្គបូរគគ លពនយល់ជាលមអិត្មតងមួយៗពីឥទិធពលម្នកងាេះអាហា បូត្ថមភរៅរលើស្រសតី 
(ជាពិរសសកនុងរពលានម្ផ្េរ េះ និងរគ្កាលសគ្ាល) និងកុា  (រគ្កាយពីរកើត្ 
ពី១ដខ្ដល់៦ដខ្ ពី៦ដខ្ដល់១២ដខ្ និងចាប់ពី១ឆ្ន ំដល់២ឆ្ន ំ គ្ពមទំងពី៣ឆ្ន ំដល់
៥ឆ្ន ំ) រោយបញ្ហា ក់មានឹងានរមរ ៀនបនាេ ប់ពីអាហា មនុសសទំង២គ្កមុរនេះ។ 
 

ផ្លេ ំងបគា ញទី១៨ 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 
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ដ ា្ក្ទី្៥៖ ក្ងវុះអាហា ូរថមាទាងំបីត្បសេទ្ 

្បធានបទ ផ្ទ ងំ  បម្
បរៀន 

រយៈ
បពល 

វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

្បធានបទទី១៖ 
បញ្ហា កងាេះ          
អាហា បូត្ថមភ-     
ខ្ាេះទមងន់ 

១៩ ៤០
នាទី 

គ្គបូរគគ លសួ រៅកាន់សិកាា កាមរត្ើានន ណ្តាន ក់ធាៃ ប់រ ើញកុា ដដលខ្ាេះ
ទមងន់ដដ ឬរទ?  
បនាេ ប់បកគ្គបូរគគ លសួ បដនថម រត្ើរ្ាើរមតចដឹងមារកេងរនាេះខ្ាេះទមងន់? (ចរមៃើយ៖ 
ទមងន់ និងអាយុ បស់រកេង)សិកាា កាមដដលរ្ៃើយមុនរគរហើយគ្ត្ូវ នឹងបាន គា ន់។ 

 
សកម្មភាពទ១ី៦៖ ពនយលព់ីបញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ា-ខវះទម្ងន ់និងនលលំាកពីបញ្ហា ម្ួយបនះ 
បញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ា វាស់ផ្វង នលលាំក 
ខ្ាេះទមងន់ ទមងន់រ្ៀបនឹងអាយុ  មិនសូវានកំលំាង 

ាំមួន 
 កុា មិនសូវលូត្
លាស់បានលអ 

 គយ ឺជាញឹកញាប់ 
បនាេ ប់មករគ្បើបណណសុខ្ភ្ជពកុា  (ពណ៌រលឿង) សគ្ាប់កា បគា ញឧទហ ណ៍
ជាក់ដសតង គ្ត្ង់តារាងលូ លាស់របសក់ុម្ភរ កនុងកា រមើល និងតាមោនសុខ្ភ្ជពកូនរៅ
 បស់ោត់្។ 

 
 
 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី១៩ 
បណណសុខ្ភ្ជពកុា 
(ពណ៌រលឿង) 
 
 
 
 
 
 
 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 
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រដើមបីរផ្េមងផ្លេ ត់្ពីកា ចងចំា និងកា ចាប់បាន បស់សិកាា កាម គ្គបូរគគ លនឹងរ្ាើ
សកមេភ្ជពមួយរទៀត្ 
សកម្មភាពទ១ី៧៖ រូរនូសទ័រពីកុម្ភរកងវះអាហារូប ថម្ា-ខវះទម្ងន ់
គ្គបូរគគ លដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ 
កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់គ្កមុនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្ូវរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទីតំាង
 បស់ខ្ៃួន។ គ្គូបរគគ លដចកគ្កោសA0 និងគូល័ រទៀនកនុងមួយគ្កមុមួយគ្បអប់
សគ្ាប់គូ  បូ កុម្ភរម្ភែ កម់្ភនកងវះអាហារូប ថម្ា-ខវះទម្ងន។់ ពនយល់ពីលកាខ្ណឌ សគ្ាប់
វនិិចឆ័យផូ្សេ័ ដដលលអផ្លត ច់រគដូចខាងរគ្កាម៖ 

 អកស ្ំ 
 ពណ៌ 
 ស្វមញ្ាគយយល់ 
 គយស្សួលអានពីចាង យ 
 ពត៌្ានគ្តឹ្មគ្ត្វូ 

ទុករពលឲសិកាា កាម១៥នាទីកនុងកា គូ ផូ្សេ័ ។ បនាេ ប់ពី១៥នាទី គ្គបូរគគ លសំុឲ
គ្កមុនីមួយៗពនយល់ពីផូ្សេ័  បស់ខ្ៃួនឯងចប់សពាគ្គប់រទើបរ្ាើកា វនិិចឆ័យ កផូ្សេ័  
ដដលលអជាងរគនឹងទទួល គា ន់។  
 

 
 
គ្កោសA0 និងគូ
ល័ រទៀន 
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គ្បធានបទទី២៖ 
បញ្ហា កងាេះអាហា បូ
ត្ថមភ-សគមស្វគ ំង 

២០ ៤០ 
នាទី 

គ្គបូរគគ លសួ រៅកាន់សិកាា កាមរត្ើានន ណ្តាន ក់ធាៃ ប់រ ើញកុា ដដលខ្ាេះ
សគមស្វគ ំងដដ ឬរទ?  
បនាេ ប់បកគ្គបូរគគ លសួ បដនថម រត្ើរ្ាើរមតចដឹងមារកេងរនាេះសគមស្វគ ងំ? (ចរមៃើយ៖ 
ទមងន់ និងកមពស់ បស់រកេង)សិកាា កាមដដលរ្ៃើយមុនរគរហើយគ្ត្ូវ នឹងបាន គា ន់។ 

 
សកម្មភាពទ១ី៨៖ ពនយលព់ីបញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ា-សគម្សាគ ងំ នងិនលលាំកពីបញ្ហា ម្យួបនះ 
បញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ា វាស់ផ្វង នលលាំក 
សគមស្វគ ំង ទមងន់រ្ៀបនឹងកមពស់  ទឹកមុខ្មិន កីរាយ 

មួរៅ៉ោ មុខ្រកើត្ទុកា
កុា មិនសូវលូត្
លាស់បានលអ 

 មុខ្ បស់កុា ដូចមុខ្
មនុសសចាស់ 

 រ្ាើឲកុា រ េះរបា៉ោង 
 រ្ាើឲកុា ឃ្លៃ នជានិចច 
 កា លូត្លាស់មិនរៅ
តាមវយ័ 

 កុា មិនសូវលូត្

 
 
 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២០ 
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លាស់បានលអ 
 
រដើមបីរផ្េមងផ្លេ ត់្ពីចងចំា និងកា ចាប់បាន បស់សិកាា កាម គ្គូបរគគ លនឹងរ្ាើ
សកមេភ្ជពមួយរទៀត្ 
សកម្មភាពទ១ី៩៖ រូរនសូទ័រពកីុម្ភរកងវះអាហារូប ថម្ា-សគម្សាគ ងំ 
គ្គបូរគគ លដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ 
កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់គ្កមុនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្ូវរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទីតំាង
 បស់ខ្ៃួន។ គ្គូបរគគ លដចកគ្កោសA0 និងគូល័ រទៀនកនុងមួយគ្កមុមួយគ្បអប់
សគ្ាប់គូ  បូ កុម្ភរម្ភែ កម់្ភនកងវះអាហារូប ថម្ា-សគម្សាគ ងំ។ ពនយល់ពីលកាខ្ណឌ សគ្ាប់
វនិិចឆ័យផូ្សេ័ ដដលលអផ្លត ច់រគដូចខាងរគ្កាម៖ 

 អកស ្ំ 
 ពណ៌ 
 ស្វមញ្ាគយយល់ 
 គយស្សួលអានពីចាង យ 
 ពត៌្ានគ្តឹ្មគ្ត្វូ 

ទុករពលឲសិកាា កាម១០នាទីកនុងកា គូ ផូ្សេ័ ។ បនាេ ប់ពី១០នាទី គ្គបូរគគ លសំុឲ
គ្កមុនីមួយៗពនយល់ពីផូ្សេ័  បស់ខ្ៃួនឯងចប់សពាគ្គប់រទើបរ្ាើកា វនិិចឆ័យ កផូ្សេ័  
ដដលលអជាងរគ នឹងទទួល គា ន់។  

 
 
 
 
 
គ្កោសA0 និងគូ
ល័ រទៀន 
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គ្បធានបទទី៣៖ 
បញ្ហា កងាេះអាហា បូ
ត្ថមភ-គ្កិនរគ្កស 

២១ ៨០ 
នាទី 

សកម្មភាពទ២ី០៖ រូរនូសទ័រពីកុម្ភរកងវះអាហារូប ថម្ា-្កិនប្កស 
គ្គបូរគគ លដចកជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកគ្កោសA0 និងគូល័ រទៀនកនុងមួយគ្កមុមួយគ្បអប់សគ្ាប់គូ  បូ 
កុម្ភរម្ភែ ក់ម្ភនកងវះអាហារូប ថម្ា-្កិនប្កស។ ពនយល់ពីលកាខ្ណឌ សគ្ាប់វនិិចឆ័យផូ្សេ័ ដដ
លលអផ្លត ច់រគដូចខាងរគ្កាម៖ 

 អកស ្ំ 
 ពណ៌ 
 ស្វមញ្ាគយយល់ 
 គយស្សួលអានពីចាង យ 
 ពត៌្ានគ្តឹ្មគ្ត្វូ 

ទុករពលឲសិកាា កាម១៥នាទីកនុងកា គូ ផូ្សេ័ ។ បនាេ ប់ពី១៥នាទី គ្គបូរគគ លសំុឲ
គ្កមុនីមួយៗពនយល់ពីផូ្សេ័  បស់ខ្ៃួនឯងចប់សពាគ្គប់រទើបរ្ាើកា វនិិចឆ័យ កផូ្សេ័  
ដដលលអជាងរគ នឹងទទួល គា ន់។ 
គ្គបូរគគ លសួ រៅកាន់សិកាា កាមរត្ើានន ណ្តាន ក់ធាៃ ប់រ ើញកុា ដដលគ្កិន
រគ្កសដដ ឬរទ?  
 

គ្កោសA0 និងគូ
ល័ រទៀន 
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បនាេ ប់បកគ្គបូរគគ លសួ បដនថម រត្ើរ្ាើរមតចដឹងមារកេងរនាេះគ្កិនរគ្កស? (ចរមៃើយ៖ 
អាយុ ទមងន់ និងកមពស់ បស់រកេង)សិកាា កាមដដលរ្ៃើយមុនរគរហើយគ្ត្ូវ នឹងបាន  
 គា ន់។ 

បនាេ ប់មកគ្គបូរគគ លពនយល់ផ្លេ ំងបគា ញពីបញ្ហា  និងផ្លលំបាកដដលរកើត្រឡើង 
ពីកងាេះអាហា បូត្ថមភកនុងទគ្មង់គ្កិនរគ្កសរនេះ។  
សកម្មភាពទ២ី១៖ ពនយលព់បីញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ា-្កិនប្កសនងិនលលាំកពីបញ្ហា ម្យួបនះ 
បញ្ហា កងវះអាហារូប ថម្ា វាស់ផ្វង នលលាំក 
គ្កិនរគ្កស ១.ទមងន់រ្ៀបនឹងអាយុ 

២.ទមងន់រ្ៀបនឹងកមពស់ 
៣.អាយុរ្ៀបនឹងកមពស់ 

 គយទទួល ងនូវជំងឺ
អស់មួយជីវតិ្ 

 កាៃ យរៅជាអនករ ៀន
មិនសូវឆ្ៃ ត្  

 ធាៃ ក់ខ្ៃួន ឺោ៉ោង
គយ និងគ្កជារឡើង
វញិ 

 ពិកា ខួ្ កាល និង
រាងកាយជាអចិម្្នតយ៍ 

 
សកម្មភាពទ២ី២៖ នគូនគងកា រូបភាពននបញ្ហា កងវះអាហារបូ ថម្ាទាងំបី្ បបេទ 
ដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង

 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២១ 
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សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកា ទ្ម្ង ់      ក
ងវះអាហារបូ ថម្ាទាងំបី្បបេទ និងការវាស់ផ្វងរបស់ទ្ម្ងន់ីម្យួៗ។ ទុករពល៥នាទីឲសិកាា កាម
នីមួយៗគិត្និងអាចពិភ្ជកាោន រលើអត្ថន័យកាត្ដដលគ្កមុខ្ៃួនទទួលបាន។ គ្គូ
បរគគ លសួ គ្កមុដដលរ ៀបចំដបងដចកកាត្រហើយមុនរគ និងចាប់រផ្តើមឲសិកាា កាម
ពនយល់ពីអត្ថន័យ បស់កាត្ និងរផ្េមងផ្លេ ត់្ចរមៃើយដដលគ្តឹ្មគ្ត្វូ។ ឲ គា ន់រៅគ្កុម
ណ្តដដលរ ៀបចំគ្ត្វូបានរគ្ចើនចំណុចជាងរគ។ 
កងវះអាហារូប ថម្ា វាស់ផ្វង 
ខ្ាេះទមងន់ ទមងន់រ្ៀបនឹងអាយុ 
សគមស្វគ ំង ទមងន់រ្ៀបនឹងកមពស់ 
គ្កិនរគ្កស ១.ទមងន់រ្ៀបនឹងអាយុ 

២.ទមងន់រ្ៀបនឹងកមពស់ 
៣.អាយុរ្ៀបនឹងកមពស់  

កាត្ បូភ្ជពកងាេះ
ទំងបី វាស់ដវង និង
រ េ្ េះម្នកងាេះអា
ហា បូត្ថមភទំងបី 
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ដ ា្ក្ទី្៦៖ ក្ងវុះអាហា ូបរថមាដ ា្ក្មីត្ក្សូា ជារិ 

្បធានបទ ផ្ទ ងំ  បម្
បរៀន 

រយៈ
បពល 

វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

គ្បធានបទទី១៖ 
បញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា 

២២-
២៦ 

៩០
នាទី 

សកម្មភាពទ២ី៣៖ ពនយលព់ីនយិម្នយ័ 
គ្គបូរគគ លពនយល់ពីអាីរៅដដលរៅមា បញ្ហា កងាេះមីគ្កូស្វ ជាតិ្?  
 
គ្គបូរគគ លពនយល់ពីនិយមន័យ ស្វ គ្បរោជន៍ពីជីវជាតិ្អា និងបញ្ហា ដដល        
បណ្តត លមកពីកងាេះជីវជាតិ្អា 
សកម្មភាពទ២ី៤៖ ផ្បងផ្ចកកា របូភាពសារ្បបោជនព៍ីជីវជា ិអា និងបញ្ហា ផ្ែលបណាត លម្កពីកងវះ
ជីវជា ិអា 
ដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកា នល្បបោជនព៍ី
ជីវជា ិអា និងកា បញ្ហា ផ្ែលបណាត ម្កពីកងវះជីវជា អិា។ ទុករពល៥នាទីឲសិកាា កាមនីមួយៗ
គិត្និងអាចពិភ្ជកាោន រលើអត្ថន័យកាត្ដដលគ្កមុខ្ៃួនទទួលបាន។ គ្គបូរគគ លសួ 
គ្កមុដដលរ ៀបចំដបងដចកកាត្រហើយមុនរគ និងចាប់រផ្តើមឲសិកាា កាមពនយល់ពីអត្ថ
ន័យ បស់កាត្ និងរផ្េមងផ្លេ ត់្ចរមៃើយដដលគ្តឹ្មគ្ត្វូ។ ឲ គា ន់រៅគ្កមុណ្តដដល
រ ៀបចំគ្ត្ូវបានរគ្ចើនចំណុចជាងរគ។ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី២២ 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី
២៣ (ាន២ផ្លេ ំង
ានរលខ្២៣
ដូចោន ) 
កាត្ បូភ្ជពស្វ 
គ្បរោជន៍ពី
ជីវជាតិ្អា និង
បញ្ហា ដដល        
បណ្តត មកពីកងាេះ
ជីវជាតិ្អា 
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ចរមៃើយ៖ 
សារ្បបោជនព៍ីជីវជា ិអា បញ្ហា ផ្ែលបណាត ម្កពីកងវះជីវជា ិអា 
•ជួយដល់កា  ស់រាន បស់កុា  •គ្បព័នធរាងកាយសគ្ាប់កា   

ទប់ទល់នឹងជំងឺ និងកា បង្ររាគចុេះ
រខ្ាយ 

•ជួយរ្ាើឱ្យរាងកាយកុា ានភ្ជព
សំុ្វគ្បឆំ្ងទប់ទល់រៅនឹងជំងឺ និងកា 
បងរ្រាគរផ្សងៗ 

•កា លូត្លាស់ដផ្នករាងកាយ និង
សតិ្បញ្ហា ចុេះរខ្ាយ 

•ជួយដល់កា លូត្លាស់ (ទំងដផ្នក
រាងកាយ និងសតិ្បញ្ហា ) 

•បាត់្បង់គាៃ នអាហា  

•ជួយដល់គំរហើញ (កា   ខាា ក់ាន់) •គំរហើញចុេះអន់ែយ (ខាា ក់ាន់) 
 •ប៉ោេះ ល់ដល់អាយុជីវតិ្ បស់កុា  

 
សកម្មភាពទ២ី៥៖  ពភិាកាពី្កុម្្បឈម្ម្ុខ នងិ្កុម្រងប្គះពីបញ្ហា កងវះជីវជា អិា 
គ្គបូរគគ លសួ រៅកាន់សិកាា កាម រត្ើគ្កមុគ្ប មមុខ្នឹងបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អាាន
អនកណ្តខ្ៃេះដដ ? កត់្គ្តាចរមៃើយ បស់ពួកោត់្ចូលកនុងគ្កោស A0។ 
 ចួពនយល់ជាលមអិត្រៅតាមផ្លេ ំង បូភ្ជពគ្កុមគ្ប មមុខ្នឹងបញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
គ្កោសA0  និង 
ហាឺត្គ្កហមមួយ 
និងរខ្ៀវមួយ 
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សកម្មភាពទ២ី៦៖ ផ្បងផ្ចកកា របូភាពពមី្ូលបហ ុ នងិបរារសញ្ហា កងវះជីវជា ិអា 
គ្គបូរគគ លពនយល់ផ្លេ ំងបគា ញពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា បនាេ ប់
មកដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កុមរោយកនុងមួយគ្កមុាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកាត្ បូភ្ជពម្ូល
បហ ុ នងិបរារសញ្ហា កងវះជីវជា អិា និងម្និផ្ម្ន។ គ្គបូរគគ លឲគ្កុមនីមួយៗរ្ាើកា ផ្គុំមូល
រហតុ្ និងររាគសញ្ហា កងាេះជីវជាតិ្អា និងមិនដមនឲបានគ្តឹ្មគ្ត្ូវ។ ដសាង កគ្កមុ
ដដលផ្គុំកាត្ដដលរលឿនជាងរគ និងគ្តឹ្មគ្ត្វូជាងរគតាម យៈគ្គូបរគគ ល        ពិ
និត្យរលើកាត្ផ្គុំនីមួយៗជាមួយគ្កមុទំងអស់។ ដចក គា ន់រៅគ្កុមណ្តដដល នេះ។ 
ម្ូលបហ ុ និងបរារសញ្ហា កងវះជីវជា ិអា ម្ិនផ្ម្ន 
មិនបានប រិភ្ជគអាហា សំបូ ជីវជាតិ្អា ានកូនញឹករពក រគ្ចើនរពក 
កា ចំអិនអាហា មិនបានសមស្សប (មិន
ានបដនថមខាៃ ញ់ ឬរគ្បងឆ្) 

 បបអាហា គ្បចំាម្ែងខ្ាេះជាតិ្ហាូ
ដលត្ 

មិនបានបំរៅរោេះកូន និងមិនបានផ្តល់
អាហា បដនថមសមស្សប 

មិនរគ្បើគ្បាស់អំបិលដដលបញ្ចូ ល
ជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

មិនបានទទួលគ្ោប់មាន ំជីវជាតិ្អា និងមាន ំំទំ ជមងឺពកក 

 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៤ 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៥ 
កាត្ បូភ្ជពពី
មូលរហតុ្ និង
ររាគសញ្ហា     ក
ងាេះជីវជាតិ្អា និង
មិនដមន (ដកពី  
កងាេះជាតិ្ដដក២ 
និងកងាេះជាតិ្     
អីុយ៉ោូដ២) 
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លាក់គ្ពួន 
ខាា ក់ាន់  
សងួត្ភ្ជន ស សម្នដេនក  
ស្វេ មប ីតួ្ត្  
ស្ងួតកញ្ច ក់ភ្នែក  
ដំរៅកញ្ច ក់ដេនកខូ្ងរគ្ៅ  
សំ្លាកកញ្ច ក់ភ្នែក  
ដំរៅគ្ោប់ដេនកទំងមូល  
ពិកា ដេនក (ខាា ក់ដេនក)  

 
សកម្មភាពទ២ី៧៖ ផ្លបងចងចាអំ្ពំីអាហារផ្ែលម្ភនជីវជា អិា 
ពនយល់សិកាា កាម ពីរត្ើានអាហា ណ្តខ្ៃេះានជីវជាតិ្អា? បនាេ ប់មក គ្គបូរគគ ល
ដចកសិកាា កាមជាពី គ្កុមានសាជិករសេើោន   ចួឲរាប់មតងាន ក់ ពីអាហា មួយដដល
ានផ្េុកជីវជាតិ្ រោយរាប់ពីចរមៃើយអនកមុនៗរ្ៃើយកនុង យៈរពល២នាទី។ ចុង
រគ្កាយនឹងរាប់រត្ើគ្កុមមួយណ្តរាប់បានរគ្ចើនជាងរគ។ 
សកម្មភាពទ២ី៨៖ ការបធវើប សតិ៍ជា្កុម្ពីបញ្ហា កងវះជីវជា ិអា 
គ្គបូរគគ លដចកសិកាា កាមជាពី គ្កុម(ានសាជិករសេើោន ) ោក់រ េ្ េះគ្កុម

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៦ 
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នីមួយៗ  ចួគ្គូបរគគ លសួ មតងាន ក់។ រៅរពលគ្គូបរគគ លសួ ចប់ នឹងបូកពិនេុរត្ើ
គ្កមុមួយណ្តានពិនេុរគ្ចើនជាង នឹងទទួលបាន គា ន់។ 
សំណួ ៖ 
១. ជាមីគ្កូស្វ ជាតិ្មួយដ៍សំខាន់ដដលានរៅកនុងគ្បរេទចំណីអាហា ? ពិត្ដមន 
២. រាប់អាហា មួយដដលានជីវជាតិ្អា? ពពួកស្វច់ 
៣. រាប់អាហា មួយដដលានជីវជាតិ្អា? គ្តី្ 
៤. រាប់អាហា មួយដដលានជីវជាតិ្អា? រែៃើម ឬដផ្នករលឿងម្នស ុត្ 
៥. រាប់អាហា មួយដដលានជីវជាតិ្អា? បដនៃដដលានសៃឹកពណ៌ម្បត្ងចាស់ 
៦. រាប់អាហា មួយដដលានជីវជាតិ្អា? បភ្លែ-ភ្លែឈ ើភ្ែលមាល ពណ៌ឈលឿងទ ំ 
៧. រាប់អាហា មួយដដលានជីវជាតិ្អា? រគ្បង និងខាៃ ញ់ 
៨. ស្វ សំខាន់ជាងរគ បស់ជីវជាតិ្អាគឺអាី? ភ្នែកឱ្យឈ ើលឈ ើញច្បាស់្លអ 
៩. រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជីវជាតិអាឲបាល ួយ?  ក មារឧស្ាហ៍ ឺញឹកញាប់ ឬ
ជួយឈ្វើឱ្យរាងកាយក មារមាលភាពស បំ្បឆំងទប់ទល់ឈៅលឹងជំងឺ លិងការបងកឈរាគ
ឈលេងៗ ឬ ជួយែល់គំឈហើញ (ការពារខ្វវ ក់មាល់) ឬជួយែល់ការលូតលាស់្ (ទំង
ភ្លែករាងកាយ លិងស្តិបញ្ញា )  
១០.រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជីវជាតិអាឲបាល ួយ?  ការលូតលាស់្ភ្លែករាងកាយ
ថយច្ប ះ ឬប្បព័លធរាងកាយស្ប្មាប់ការពារទប់ទល់លឹងជំងឺ លិងការបងកឈរាគច្ប ះ

 
 
 
គ្កោសសំណួ  
(២០សំណួ )
សគ្ាប់សួ សិកាា
កាម 
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ឈសាយ ឬបាត់បង់គមាែ លអាហារ ឬគំឈហើញច្ប ះអល់ថយ (ខ្វវ ក់មាល់) ឬប ះពាល់ែល់
អាយ ជីវតិរបស់្ក មារ។ 
១១.រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជីវជាតិអាឲបាល ួយ?  ជំងឺភ្នែក្ងល់្ងរ ឬពិការភ្នែក 
១២. រាប់ប្កុ ប្ប   ួយ? ក មារអាយ  ៦-៥៩ភ្ស 
១៣. រាប់ប្ក ុប្ប   ួយ? ស្រស្តីមាលផ្លៃឈពាះ ឬស្រស្តីឈប្កាយស្ប្មាល 
១៤. រាប់ប្ក ុប្ប   ួយ? ទរកអាយ ០-៦ភ្ស ភ្ែល ិលបាលបំឈៅទឹកឈ ះមាត យ 
១៥. រាប់ប្ក ុងាយរងឈប្រះ ួយ? ក មារមាលជំងឺរាកជាបន្ទៃ ល់ (ឈលើស្ពី១៤ផ្ថង) ឬ
ក មារភ្ែលមាលជំងឺកងវះអាហារបូតថ ភ្ ងល់្ងរ ឬក មារភ្ែលមាលជំងឺកញ្ជញ្រ ឹល 
១៦. រាប់ប្ក ុងាយរងឈប្រះ ួយឈទៀត? ក មារភ្ែលមាលជំងឺខ្វវ ក់មាល់ ឬមាលឈច្បញ
ឈរាគស្ញ្ញា ណា ួយផ្លជំងឺស្ងួតភ្នែក។ 
១៧. រាប់ ូលឈហត ផ្លបញ្ញា កងវះជីវជាតិអាឲបាល១?  ិលបាលបរឈិភាគអាហារសំ្បូរ
ជីវជាតិអា ឬការចំ្បអិលអាហារ ិលបាលស្ ស្ស្ប ( ិលមាលបភ្លថ ខ្វែ ញ់ ឬឈប្បងឆ) 
១៨. រាប់ ូលឈហត ផ្លបញ្ញា កងវះជីវជាតិអាឲបាល១?   ិលបាលបំឈៅឈ ះកូល លិង
 ិលបាលលតល់អាហារបភ្លថ ស្ ស្ស្ប ឬ ិលទទួលប្រប់ថ្ែ ំជីវជាតិអា ឬថ្ែ ំទំលាក់
ប្ពលូ។ 
១៩. រាប់ឈរាគស្ញ្ញា ផ្លបញ្ញា កងវះជីវជាតិអាឲបាល១?  ខ្វវ ក់មាល់ ឬស្ងតួភាែ ស្ ស្ផ្ល
ភ្នែក ឬសា  ប ីតួត ឬស្ងួតកញ្ច ក់ភ្នែក ឬែំឈៅកញ្ច ក់ភ្នែកសូងឈប្ៅ ឬសំ្លាកកញ្ច ក់
ភ្នែក ឬែំឈៅប្រប់ភ្នែកទំង ូល 

 
 
 
 
ឯកស្វ ជំនួយទី
៣៖ បណណពត៍្
ានកងាេះអាហា 
ជីវជាតិ្អា 
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២០. រាប់ឈរាគស្ញ្ញា ផ្លបញ្ញា កងវះជីវជាតិអាឲបាល១?  ពិការភ្នែក 
គ្បធានបទទី២៖ 
បញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដក/
អាសីុត្ហាូលីក 

២៧-
៣១ 

៩០
នាទី 

សកម្មភាពទ២ី៩៖ ពនយលព់នីិយម្នយ័ជា ផិ្ែក 
គ្គបូរគគ លពនយល់ពីអាីរៅដដលរៅមា បញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដក/អាសីុត្ហាូលីក?  
 
គ្គបូរគគ លពនយល់ពីស្វ គ្បរោជន៍ពីជាតិ្ដដក/អាសីុត្ហាូលីក និងបញ្ហា ដដល     
បណ្តត មកពីកងាេះជាតិ្ដដក/អាសីុត្ហាូលីក 
សកម្មភាពទ៣ី០៖ កា រូបភាពសារ្បបោជនព៍ជីា ិផ្ែក និងបញ្ហា ផ្ែលបណាត ម្កពីកងវះជា ិផ្ែក 
ដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកា សារ្បបោជនព៍ី
ជា ិផ្ែក និងកា បញ្ហា ផ្ែលបណាត ម្កពីកងវះជា ិផ្ែក។ ទុករពល៥នាទីឲសិកាា កាមនីមួយៗ
គិត្និងអាចពិភ្ជកាោន រលើអត្ថន័យកាត្ដដលគ្កមុខ្ៃួនទទួលបាន។ គ្គបូរគគ លសួ 
គ្កមុដដលរ ៀបចំដបងដចកកាត្រហើយមុនរគ និងចាប់រផ្តើមឲសិកាា កាមពនយល់ពីអត្ថ
ន័យ បស់កាត្ និងរផ្េមងផ្លេ ត់្ចរមៃើយដដលគ្តឹ្មគ្ត្វូ។ ឲ គា ន់រៅគ្កមុណ្តដដល
រ ៀបចំបានរលឿន និងគ្តឹ្មគ្ត្ូវបានរគ្ចើនចំណុចជាងរគ។ 
ចរមៃើយ៖ 
សារ្បបោជនព៍ីជា ផិ្ែក បញ្ហា ផ្ែលបណាត ម្កពីកងវះជា ិផ្ែក 

ផ្លេ ំងបគា ញទី២៧ 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៨ 
 
កាត្ បូភ្ជពស្វ 
គ្បរោជន៍ជាតិ្
ដដកនិងបញ្ហា
ដដលបណ្តត ពី    
កងាេះជាតិ្ដដក 
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• ស្រសរីានម្ផ្េរ េះគ្ត្ូវកា ជាតិ្ដដក
រគ្ចើនជាងរគសំរាប់ កាគេ៌ 

•សមត្ថភ្ជពកា គ ចុេះរខ្ាយ 

•ស្រសរីសំរាលកូន ចួ ជាតិ្ដដកជួយឱ្យ
ានទឹករោេះរគ្ចើន និងាន យៈរពល
យូ  

•បរង្ើននូវអគ្តាស្វៃ ប់ បស់ទ ក 
ទ ករកើត្មិនគ្គប់ដខ្/ ទំងន់មិនគ្គប់
គីឡូ 

•អាចកាត់្បនថយអគ្តាស្វៃ ប់ បស់
ារ យ 

•រកើត្មកានដំុពករៅ្អឹងខ្នងកុា  

•អាចកាត់្បនថយអគ្តាស្វៃ ប់ បស់
កុា  

•មនុសសរពញវយ័រ្ាើរអាយានភ្ជព
រសៃកស្វៃ ងំ 

 •ទ ករកើត្ មកមិនគ្គប់លកាណៈ 
 •ខូ្ចខាត្គ្បព័នធស ម្សគ្បស្វទញឹក

ញាប់ 
 
សកម្មភាពទ៣ី១៖  ពិភាកាពី្កមុ្្បឈម្ម្ុខ នងិ្កុម្រងប្គះពីកងវះជា ិផ្ែក 
គ្គបូរគគ លសួ រៅកាន់សិកាា កាម រត្ើគ្កមុគ្ប មមុខ្នឹងបញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដកាន
អនកណ្តខ្ៃេះដដ ? កត់្គ្តាចរមៃើយ បស់ពួកោត់្ចូលកនុងគ្កោស A0។ 
 ចួពនយល់ជាលមអិត្រៅតាមផ្លេ ំង បូភ្ជពគ្កុមគ្ប មមុខ្នឹងបញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដក 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
គ្កោសA0  និង 
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សកម្មភាពទ៣ី២៖ ផ្បងផ្ចកកា របូភាពពមី្ូលបហ ុ នងិបរារសញ្ហា កងវះជា ិផ្ែក 
គ្គបូរគគ លពនយល់ផ្លេ ំងបគា ញពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដក បនាេ ប់
មកដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កុមរោយកនុងមួយគ្កមុាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកាត្ បូភ្ជពម្ូល
បហ ុ នងិបរារសញ្ហា កងវះជា ិផ្ែកនិងម្ិនផ្ម្ន។ គ្គូបរគគ លឲគ្កុមនីមួយៗរ្ាើកា ផ្គុំ   មូល
រហតុ្ និងររាគសញ្ហា កងាេះជាតិ្ដដកឲបានគ្តឹ្មគ្ត្ូវ។ ដសាង កគ្កុមដដលផ្គុំកាត្
ដដលរលឿនជាងរគ និងគ្តឹ្មគ្ត្ូវជាងរគតាម យៈគ្គបូរគគ លពិនិត្យរលើកាត្ផ្គុំ
នីមួយៗជាមួយគ្កមុទំងអស់។ ដចក គា ន់រៅគ្កមុណ្តដដល នេះ។ 
ម្ូលបហ ុ និងបរារសញ្ហា កងវះជា ិផ្ែក ម្ិនផ្ម្ន 
ត្មចំណីអាហា រផ្សងៗ មិនទទួលគ្ោប់មាន ំជីវជាតិ្អា និងមាន ំទំ

លាក់គ្ពូន 
បាត់្បង់្មរាមំ្ ៉ោជាគ្បចំា(ឧ.គ្ពូន 
គ្គនុចាញ់ ្ម ដូវ..) 

ខាា ក់ាន់ 

ានកូនញឹករពក រគ្ចើនរពក មិនរគ្បើគ្បាស់អំបិលដដលបញ្ចូ លជាតិ្
អីុយ៉ោូដ 

ហាឺត្គ្កហមមួយ 
និងរខ្ៀវមួយ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី២៩ 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣០ 
កាត្ បូភ្ជពពី
មូលរហតុ្ និង
ររាគសញ្ហា កងាេះ
ជាតិ្ដដក និងមិន
ដមន (ដកពីកងាេះ
ជីវជាតិ្អា២ និង
កងាេះជាតិ្          
អីុយ៉ោូដ២) 
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ជមឺងរាគ ជមងឺពកក 
ជមងឺពក្អឹងខ្នង (ខ្ាេះជាតិ្ហាដូលត្)  
អស់កំលំាង  ហិត្ ម្ហ វលិមុខ្   
ែប់ដរងាើម ដណនគ្ទូង  
ឈែក ិលលក់  
កា វភិ្ជគ្ម  

 
សកម្មភាពទ៣ី៣៖ ការេលកសរសជា ិពីភាពខុសគែ ននទឹក្ ី នងិទឹកសុីអ្ុីវម្ភនជា ិផ្ែក នងិម្ិនម្ភន 
គ្គបូរគគ លរ ៀបចំសាភ  ៈបរគ្ងមនោក់រៅរលើតុ្មុន  ចួពនយល់សិកាា កាម ពីរត្ើាន
អាហា ណ្តខ្ៃេះានជាតិ្ដដក? ដចកបណណេៃកស សជាតិ្រៅឲសិកាា កាមាន ក់មួយ 
រោយោត់្អាចអាចស រស ពី៖ 
១. រ េ្ េះ បស់ោត់្េៃកស (ទឹកគ្តី្ ឬទឹកសីុអីុវ)  
២. កា រគ្បើគ្បាស់ (អាចរគ្បើគ្គប់រពលចមអិនអាហា  និងរពលញំុាអាហា  
៣. រគ្គឿងផ្ស ំ(អំបិល គ្តី្ និងជាពិរសសជាតិ្ដដកដដលគ្ត្ូបានបញ្ចូ លកនុងទឹកគ្តី្ ឬ
ទឹកសីុអីុវរនាេះ និងរ្ាើកា បញ្ហា ក់ពីកា ចំណំ្តសញ្ហា ទឹកគ្តី្ និងទឹកសីុអីុវដដលាន
បញ្ចូ លជាតិ្ដដក គ្ពមទំងស្វ គ្បរោជន៍)។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ទឹកគ្តី្ឬទឹកសីុអីុវ
ពីសិបបកមេ     
រផ្សងៗដដលាន
បញ្ចូ លជាតិ្ដដក
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បនាេ ប់គ្គបូរគគ លពនយល់ពីអាហា ណ្តខ្ៃេះ ដដលសំបូ ជាតិ្ដដក។ 
 
សកម្មភាពទ៣ី៤៖ ការបធវើប សតិ៍ជា្កុម្ពីបញ្ហា កងវះជីវជា ិផ្ែក 
គ្គបូរគគ លដចកសិកាា កាមជាពី គ្កុម(ានសាជិករសេើោន ) ោក់រ េ្ េះគ្កុម
នីមួយៗ  ចួគ្គូបរគគ លសួ មតងាន ក់។ រៅរពលគ្គូបរគគ លសួ ចប់ នឹងបូកពិនេុរត្ើ
គ្កមុមួយណ្តានពិនេុរគ្ចើនជាង នឹងទទួលបាន គា ន់ជាគ្កមុ។ 
សំណួ ៖ 
១. ជាដ ៉ោខ្និជមួយដដលសំរាប់បរង្ើត្គ្ោប់្មគ្កហម? ពិត្ដមន 
២. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្ដដក? អាហា រ្ាើពីសដណរ ក 
៣. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្ដដក? បដនៃសៃឹកពណ៌ម្បត្ងចាស់ 
៤. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្ដដក? ស្វច់(ស្វច់គ្កហម) គ្តី្ សត្ាអត់្្ម 
ស ុត្ 
៥. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្ដដក? រែៃើមសត្ា រគ្គឿងកនុងសត្ា 
៦. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្អាដដក? ទឹកឈ ះមាា យ 

១ដប និងមិន
ានបញ្ចូ លជាតិ្
ដដក១ដប 
ចានចង្ឹេះ២ និង
ស្វៃ បគ្ ជ័ េៃកស
តាមចំនួនសិកាា
កាម 
បណណេៃកស ស
ជាតិ្ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣១ 
 
គ្កោសសំណួ  
(២០សំណួ )
សគ្ាប់សួ សិកាា
កាម 
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៧. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្ដដក? អាហា បញ្ចូ លជាតិ្ដដក 
៨. ស្វ សំខាន់ជាងរគ បស់ជាតិ្ដដកគឺអាី? បឈងកើតប្រប់ឈា ប្កហ  
៩. រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជាតិភ្ែកឲបាល ួយ?  ទរកឈកើត ិលប្គប់ភ្ស/ ទំងល់ ិល
ប្គប់គីឡូ ឬបឈងកើលលូវអប្ាសែ ប់របស់្ទរក 
១០.រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជាតិភ្ែកឲបាល ួយ?  ស្ តថភាពការងារច្ប ះឈសាយ ឬ
 ល ស្េឈពញវយ័ឈ្វើឈអាយមាលភាពឈស្ែកសែ ងំ 
១១.រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជាតិភ្ែកឲបាល ួយ?  ទរកឈកើត ក ិលប្គប់លកខណៈ 
ឬឈកើត កមាលែ ំពកឈៅឆ្អឹងសែងក មារ ឬសូច្បខ្វតប្បព័លធស្រផ្ស្ប្បសទញឹកញាប់ 
១២. រាប់ប្កុ ប្ប   ួយ? ក មារឈប្កា  ៥ឆែ ំ 
១៣. រាប់ប្ក ុប្ប   ួយ? ស្រស្តីមាលផ្លៃឈពាះ ឬស្រស្តីឈប្កាយស្ប្មាល 
១៤. រាប់ប្ក ុប្ប   ួយ? ស្រស្ាីកែ ងវយ័បលាពូជ 
១៥. រាប់ប្ក ុងាយរងឈប្រះ ួយ? ក មារ លិងស្រស្ាីភ្ែលឈកើតមាលភាពឈស្ែកសែ ំង 
១៦. រាប់ប្ក ុងាយរងឈប្រះ ួយ? ក មារ លិងស្រស្ាីភ្ែលមាលការបងករឈរាគឈលេងៗ ឬ 
ក មារ លិងស្រស្ាីភ្ែលឈកើតប្ពលូ ប្គលុចាញ់ជាឈែើ  
១៧. រាប់ ូលឈហត ផ្លបញ្ញា កងវះជាតិភ្ែកឲបាល១?   ិលបាលបរឈិភាគអាហារសំ្បូរ
ជាតិភ្ែកប្គប់ប្រល់ ឬសវះជីវជាតិឈស្ ស្ប្មាប់ស្ប្ ួលការបឺតស្ស្ូបយកជាតិភ្ែក ឬ
ត ចំ្បណីអាហារឈលេងៗ 
១៨. រាប់ ូលឈហត ផ្លបញ្ញា កងវះជាតិភ្ែកឲបាល១? បាត់បង់ឈា រាផំ្រ  ជាប្បចំា(ឧ.
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ប្ពលូ ប្គុលចាញ់ ឈា រែូវ..)  
១៩. រាប់ឈរាគស្ញ្ញា ផ្លបញ្ញា កងវះជាតិភ្ែកឲបាល១?  អស់្កំលំាង រហិតរផ្ហ
វលិ  ស ឬថប់ែឈងាើ  ភ្ណលប្ទូង 
២០. រាប់ឈរាគស្ញ្ញា ផ្លបញ្ញា កងវះជាតិភ្ែកឲបាល១?  ឈែក ិលលក់ ឬា ការ
វភិាគឈា  

 
 
 
 
ឯកស្វ ជំនួយទី
៣៖ បណណពត៍្
ានកងាេះអាហា 
ជាតិ្ដដក 

គ្បធានបទទី៣៖ 
បញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុ  
យ៉ោូដ 

៣២-
៣៦ 

៩០
នាទី 

សកម្មភាពទ៣ី៥៖ ពនយលព់ីនិយម្នយ័ពីជា ិអ្ុីយ៉ែែូ 
គ្គបូរគគ លពនយល់ពីអាីរៅដដលរៅមា បញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ?  
 
គ្គបូរគគ លពនយល់ពីស្វ គ្បរោជន៍ពីជាតិ្អីុយ៉ោូដនិងបញ្ហា ដដលបណ្តត មកពីកងាេះ
ជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
សកម្មភាពទ៣ី៦៖ កា រូបភាពសារ្បបោជនព៍ជីា ិអ្ុយី៉ែូែនិងបញ្ហា ផ្ែលបណាត  ម្កពីកងវះជា ិអ្ុយី៉ែូែ 
ដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកាត្សារ្បបោជន ៍

ផ្លេ ំងបគា ញទី
៣២ 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី
៣៣ 
កាត្ បូភ្ជពស្វ 
គ្បរោជន៍ពីជាតិ្
អីុយ៉ោូដនិងបញ្ហា
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និងបញ្ហា ផ្ែលបណាត លម្កពីកងវះជា ិអ្ុយី៉ែែូ។ គ្គបូរគគ លឲគ្កមុនីមួយៗរ្ាើកាដបងដចក
កាត្រៅតាមគ្បរេទនិមួយៗឲបានគ្តឹ្មគ្ត្វូ។ ដសាង កគ្កុមដដលដបងដចកកាត្
ដដលរលឿនជាងរគ និងគ្តឹ្មគ្ត្ូវជាងរគតាម យៈគ្គបូរគគ លពិនិត្យរលើកាត្ដបង
ដចកនីមួយៗជាមួយគ្កុមទំងអស់។ ដចក គា ន់រៅគ្កុមណ្តដដល នេះ។។ 
ចរមៃើយ៖ 
សារ្បបោជនព៍ីជា អិ្ុីយ៉ែូែ បញ្ហា ផ្ែលបណាត ម្កពីកងវះជា ិអ្ុយី៉ែូែ 
• ជួយអេិវឌ្ឍរាងកាយ និងខួ្ កាល
ឱ្យានដំរណើ  កា លអ 

•ជមងឺពកក 

• សគ្មបសគ្មួលកា រគ្បើគ្បាស់
មាមពលនិង កាកំរៅរាងកាយ 

•អាចរៅជាគ្កិនរគ្កស ឬអាចែៃង់ 

• ជួយសគ្មួលរម៉ោតាបូលីសរាងកាយ •ខួ្ កាលលូត្លាស់យឺត្ោ៉ោវ 
 •កា បនតពូជអន់រខ្ាយ 
 •បរង្ើនអគ្តាស្វៃ ប់ បស់កុា  
សកម្មភាពទ៣ី៧៖  ពិភាកាពី្កមុ្្បឈម្ម្ុខ និង្កមុ្រងប្គះពបីញ្ហា ជា ិអ្ុីយ៉ែែូ 
គ្គបូរគគ លសួ រៅកាន់សិកាា កាម រត្ើគ្កមុគ្ប មមុខ្នឹងបញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ
ានអនកណ្តខ្ៃេះដដ ? កត់្គ្តាចរមៃើយ បស់ពួកោត់្ចូលកនុងគ្កោស A0។ 
ចបម្លើយ៖ អ្ែកណាក៏បាយក្បឈម្ម្ុខនឹងកងវះជា ិអ្ុីយ៉ែែូទាងំអ្ស។់ 

ដដលបណ្តត មកពី
កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
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 ចួពនយល់ជាលមអិត្រៅតាមផ្លេ ំង បូភ្ជពគ្កុមគ្ប មមុខ្នឹងបញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 
 
សកម្មភាពទ៣ី៨៖ ផ្បងផ្ចកកា របូភាពពមី្ូលបហ ុ នងិបរារសញ្ហា កងវះជា អិ្ុីយ៉ែូែ 
បរគគ លពនយល់ផ្លេ ំងបគា ញពីមូលរហតុ្ និងររាគសញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ បនាេ ប់មក
ដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាង
សគ្ាប់គ្កុមនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្វូរៅអងគុយឲយគ្ត្វូតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូ
បរគគ លដចកកាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកាត្រូបភាពម្លូ
បហ ុ នងិបរារសញ្ហា កងវះជា ិផ្ែកនិងម្ិនផ្ម្ន។ គ្គូបរគគ លឲគ្កុមនីមួយៗរ្ាើកា ផ្គុំ   មូល
រហតុ្ និងររាគសញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដឲបានគ្តឹ្មគ្ត្វូ។ ដសាង កគ្កមុដដលផ្គុំកាត្
ដដលរលឿនជាងរគ និងគ្តឹ្មគ្ត្ូវជាងរគតាម យៈគ្គបូរគគ លពិនិត្យរលើកាត្ផ្គុំ
នីមួយៗជាមួយគ្កមុទំងអស់។ ដចក គា ន់រៅគ្កមុណ្តដដល នេះ។។ 
ម្ូលបហ ុ និងបរារសញ្ហា កងវះជា  ិ   អ្ុយី៉ែូែ ម្ិនផ្ម្ន 
មិនបានប រិភ្ជគអាហា សំបូ ជាតិ្អីុ  
យ៉ោូដជាគ្បចំា 

ានកូនញឹករពក រគ្ចើនរពក 

ប រិភ្ជគអាហា ដដលរារាងំដល់កា បឺត្
ស្សូបអីុយ៉ោូដ 

 បបអាហា គ្បចំាម្ែងខ្ាេះជាតិ្ហាូដលត្ 

មិនរគ្បើគ្បាស់អំបិលដដលបញ្ចូ លជាតិ្ មិនទទួលគ្ោប់មាន ំជីវជាតិ្អា និងមាន ំទំ

គ្កោសA0  និង 
ហាឺត្គ្កហមមួយ 
និងរខ្ៀវមួយ 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៤ 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៥ 
កាត្ បូភ្ជពពី
មូលរហតុ្ និង
ររាគសញ្ហា កងាេះ
ជាតិ្អីុយ៉ោូដ និង
មិនដមន (ដកពី  
កងាេះជីវជាតិ្អា២ 
និងកងាេះជាតិ្ដដក
២) 
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អីុយ៉ោូដ លាក់គ្ពួន 
 ស់រៅកនុងតំ្បន់ដដលគយនឹង ង
រគ្ោេះរោយស្វ បញ្ហា កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ 

ខាា ក់ាន់ 

ពកក  
ជមងឺអីុប៉ោូទី ៉ោអីុូដ  

 
សកម្មភាពទ៣ី៩៖ ផ្លបងចងចាអំ្ពំីអាហារផ្ែលម្ភនជា ិអ្ុីយ៉ែែូ 
ពនយល់សិកាា កាម ពីរត្ើានអាហា ណ្តខ្ៃេះានជាតិ្អីុយ៉ោូដ? បនាេ ប់មក គ្គូបរគគ ល
ដចកសិកាា កាមជាពី គ្កុមានសាជិករសេើោន   ចួឲរាប់មតងាន ក់ ពីអាហា មួយដដល
ានផ្េុកជាតិ្អីុយ៉ោូដ រោយរាប់ពីចរមៃើយអនកមុនៗរ្ៃើយកនុង យៈរពល២នាទី។ ចុង
រគ្កាយនឹងរាប់រត្ើគ្កុមមួយណ្តរាប់បានរគ្ចើនជាងរគ។ 
 
សកម្មភាពទ៤ី០៖ ការបធវើប សតិ៍ជា្កុម្ពីបញ្ហា កងវះជា ិអ្ុយី៉ែូែ 
គ្គបូរគគ លដចកសិកាា កាមជាពី គ្កុម(ានសាជិករសេើោន ) ោក់រ េ្ េះគ្កុម
នីមួយៗ  ចួគ្គូបរគគ លសួ មតងាន ក់។ រៅរពលគ្គូបរគគ លសួ ចប់ នឹងបូកពិនេុរត្ើ
គ្កមុមួយណ្តានពិនេុរគ្ចើនជាង នឹងទទួលបាន គា ន់។ 
សំណួ ៖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៦ 
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១. ជាមីគ្កូស្វ ជាតិ្មួយដដលមិនអាច កបានកនុងអាហា សមុគ្ទបានរទ? មិនពិត្ 
២. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្អីុយ៉ោូដ? គវ មឹក កាត ម ខ្យង 
៣. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្អីុយ៉ោូដ? ស្វរា៉ោយសមុគ្ទ 
៤. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្អីុយ៉ោូដ? ទឹកគ្តី្សមុគ្ទ 
៥. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្អីុយ៉ោូដ? ទឹកសមុគ្ទ 
៦. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្អីុយ៉ោូដ? អាហារភ្ែលឈគបាលបញ្ចូ លជាតិអ ីយ ូែ 
( ី ទឹកប្តី..) 
៧. រាប់អាហា មួយដដលានជាតិ្អីុយ៉ោូដ? អំបិលអីុយ៉ោូដ 
៨. ស្វ សំខាន់ជាងរគ បស់ជាតិ្អីុយ៉ោូដគឺអាី?បឈងកើតអ័រ  ូលទីរ  អូ ីែ( ិលមាលជ ងឺពកក) 
៩. រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជាតិ្អីុយ៉ោូដឲបាល ួយ?  ជ ងឺពកក 
១០.រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជាតិ្អីុយ៉ោូដឲបាល ួយ?  សួរកាលលូតលាស់្យឺតយ វ
១១.រាប់ពីលលវបិាកពីកងវះជាតិ្អីុយ៉ោូដឲបាល ួយ? អាច្បឈៅជាប្កិលឈប្កះ ឬ
ជួលកាលអាច្បថែង់ ឬការបលតពូជអល់ឈសាយ ឬបឈងកើលអប្ាសែ ប់របស់្ក មារ 
១២. រាប់ប្កុ ប្ប   ួយ?  ល ស្េប្គប់វយ័ទំងអស់្ 
១៣. រាប់ប្ក ុប្ប   ួយ? អែកភ្ែលរស់្ឈៅា តំបល់សពង់រាប 
១៤. រាប់ប្ក ុប្ប   ួយ? អែកភ្ែលរស់្ឈៅា មាត់ទឈលែ ស្ៃឹង អូរ 
១៥. រាប់ប្ក ុងាយរងឈប្រះ ួយ?  ិលបាលបរឈិភាគអាហារមាលជាតិអ ីយ ូែជាប្បចំា 

 
 
គ្កោសសំណួ  
(២០សំណួ )
សគ្ាប់សួ សិកាា
កាម 
ឯកស្វ ជំនួយទី
៥៖ បណណពត៍្ាន
កងាេះអាហា ជាតិ្
អីុយ៉ោូដ 
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្បធានបទ ផ្ទ ងំ  បម្
បរៀន 

រយៈ
បពល 

វធិីសាស្រសតបប្ងៀន សម្ភា រៈ 

១៦. រាប់ប្ក ុងាយរងឈប្រះ ួយ? ិលបាលឈប្បើប្បាស់្អំបិលភ្ែលបញ្ចូ លជាតិអ ីយ ូែ 
១៧. រាប់ ូលឈហត ផ្លបញ្ញា កងវះជាតិ្អីុយ៉ោូដឲបាល១?  ិលបាលបរឈិភាគអាហារមាល
ជាតិអ ីយ ូែជាប្បចំា 
១៨. រាប់ ូលឈហត ផ្លបញ្ញា កងវះជាតិ្អីុយ៉ោូដឲបាល១?  ិលបាលឈប្បើប្បាស់្អំបិល
ភ្ែលបញ្ចូ លជាតិអ ីយ ូែ 
១៩. រាប់ឈរាគស្ញ្ញា ផ្លបញ្ញា កងវះជាតិ្អីុយ៉ោូដឲបាល១?  ជ ងឺពកក ឬប្បព័លធបលតពូជ
ច្ប ះឈសាយ 
២០. រាប់ឈរាគស្ញ្ញា ផ្លបញ្ញា កងវះជាតិ្អីុយ៉ោូដឲបាល១?  ជ ងឺឈប្កទីល (សួរកាលលូត
លាស់្យឺតយ វភ្ែលបណាត ឲឈៅជាប្កិលឈប្កស្ ឬអាច្បថែង់) 

 
 
 
 
 

ដ ា្ក្ទី្៧៖ អាហា ូបរថមា និងេម្ភជិក្ក្ន តងត្ក្មុត្គ្សួា  

ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

គ្បធានបទទី១៖ 
អាហា សគ្ាប់
កុា តូ្ចពី៦ដខ្
ដល់២៤ដខ្ 

ទី១១ ៤០
នាទី 

សកម្មភាពទី៤១៖ ពនយលព់សីារ្បបោជនន៍នបបរខាប់្ របប់្រឿង 
គ្គបូរគគ លរ្ាើបទបគា ញពីអាហា បដនថមសគ្ាប់កុា តូ្ចចាប់ពី៦ដខ្ដល់២៤ដខ្។ 
 
សកម្មភាពទី៤២៖  ការេលកសរសជា ិបបរខាប់្ របប់្រឿង 
រគ្បើគ្បាស់ចានចង្ឺេះជ័ តូ្ច ឲយសិកាា កាមេៃកស បស់ដដលពួករគមិនសូវស្វគ ល់។ ពួក

បណណពិរគ្ោេះ
រោបល់ពណ៌
ស្វា យទំព័ ទី១១ 
បប ស បប រគ្គឿង 
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ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

រគទំងអស់នឹងស្វគ ល់ សជាតិ្  បូរាង និងរគ្គឿងផ្សបំប ស ប៉ោុដនតគ្បដហលជាមិន
ស្វគ ល់បប ខាប់គ្គប់រគ្គឿង និងបប កញ្ច ប់។ល។ 
គ្គបូរគគ លសួ ពីរគ្គឿងផ្សំ និងស្វ ធាតុ្ប៉ោុនាេ នកនុងគ្កមុអាហា នីមួយៗ។ 
១. បបរស ានដត្មួយគ្កុមអាហា  (មាមពល)។ កុា អាចញំារៅរពលកុា ៦ដខ្
រដើមបីបនាុរំ េះ (សបាត ហ៍ទី១) និងអាចញំុារៅរពលកុា  ឺ ជាពិរសសរពល
រាគ សូ។ គ្គបូរគគ លបដនថម៖ ្បសិនបបើម្ភនផ្ អាហារថ្នម្ពល១ម្ខុ ប ើអាចបធវើឲបកមងអាចល ូ
លាស់នងិធំធា  ់្ពម្ទាងំបជៀសពជីំងឺានផ្ែរឬបទ? 
២. បបរប្រឿង ានដត្អាហា ពី គ្កមុ (មាមពល និងស្វងសង់) ានរគ្គឿងផ្សដូំចជា
រគ្មច ទឹកគ្តី្ ប ីរចង (អាចឲរកេងរាគ សូ) គ្តី្ ជារដើម។ល។ គ្គបូរគគ លបដនថម៖ 
្បសិនបបើម្ភនផ្ អាហារថ្នម្ពល និងសាងសង ់ប ើបកមងអាចបជៀសពជីម្ងឺានផ្ែរឬបទ?  
៣. បបរខាប់្ របប់្រឿង ានអាហា ទំងបីគ្កុម (មាមពល ស្វងសង់ និងកា   ) 
ានរគ្គឿងផ្សំដូចជា បដនៃ ស្វច់ រគ្បងឆ្ ស ុត្ អំបិល ស ្ ដំឡូងបារាងំ ជារដើម។ 
គ្គបូរគគ លបដនថម៖ ប ើអាហារបនះរឺម្ភន្បបេទអាហារ្រប់្ រងស្ម្ភបប់កមងបហើយឬបៅ? 

និងបប ខាប់គ្គប់
រគ្គឿង ស្វៃ បគ្ ជ័ 
តូ្ច និងចានចង្ឹេះបី 
 
 
ឯកស្វ ជំនួយទី៦៖ 
បណណពត៍្ាន    
បប ខាប់គ្គប់រគ្គឿង 

គ្បធានបទទី២៖ 
អាហា សគ្ាប់
កុា ៣រៅ៥ឆ្ន ំ 

៣៧ ៣០
នាទី 

សកម្មភាពទី៤៣៖ ពនយលប់ ើ្កមុ្អាហារណាខលះររួនតលែ់លប់កមងអាយុ៣បៅ៥ឆ្ែ ?ំ 
ពិភ្ជកាជាគ្កុមនូវសំណួ ខាងរលើ ជាពី គ្កុម  ចួគ្កមុនីមួយៗបកស្ស្វយពីចរមៃើយ
 បស់ពួករគ។ 
គ្គបូរគគ លអាចបញ្ហា ក់បដនថមរៅរលើកា អនុវត្តឲម្ភនអាហារទាងំបី្កុម្ស្ម្ភបអ់ាហារ

ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៧៖
អាហា សគ្ាប់រកេង
អាយុ៣រៅ៥ឆ្ន ំ 
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ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

ទាងំបីបពល អាហារស្ម្នប់ៅចបនាល ះអាហារបពល និងជាពិបសសអាហារផ្ែលម្ភន្បូប អ្ុីន និងវតីាម្ីន
ខពស់។ 
គ្គបូរគគ លរ្ាើកា បកស្ស្វយតាមផ្លេ ំងបគា ញរោយសរងាប។ 

គ្បធានបទទី៣៖ 
អាហា ពិរសស
សគ្ាប់ស្រសតី 

៣៨ ៥០
នាទី 

សកម្មភាពទី៤៤៖ ពនយលប់ ើ្កុម្អាហារណាខលះររួនតលែ់លស់្រសតីកែុងបពលម្ភនននទបពាះ និងប្កាយ
ស្ម្ភល? 
ពិភ្ជកាជាគ្កុមនូវសំណួ ខាងរលើ ជាពី គ្កុម  ចួគ្កមុនីមួយៗបកស្ស្វយពីចរមៃើយ
 បស់ពួករគ។ 
គ្គបូរគគ លអាចបញ្ហា ក់បដនថមរៅរលើកា អនុវត្តឲានអាហារទាងំបី្កុម្ស្ម្ភបអ់ាហារ
បពលនីម្យួៗ និងបផ្នថម្ម្យួបពលបទៀ ទាងំកែុងបពលពបពាះ នងិប្កាយស្ម្ភល និងញុអំាហារផ្ែល
ម្ភនជា ផិ្ែក និងវតីាម្ីនអាឲានប្ចើនជាងធម្មតា។ 
គ្គបូរគគ លរ្ាើកា បកស្ស្វយតាមផ្លេ ំងបគា ញរោយសរងាប។ 
 
សកម្មភាពទី៤៥៖ ផ្លបងចម្អនិអាហារស្ម្ភបក់មុ្ភរ៣បៅ៥ឆ្ែ  ំនងិស្រសតីកែុងបពលម្ភនននទបពាះ និងប្កាយ
ស្ម្ភល 
ដចកជាបួនគ្កុមរោយកនុងមួយគ្កមុាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់គ្កុម
នីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្ូវរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូបរគគ លដចក
កាត្ បូភ្ជព២កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកាត្ បូភ្ជពម្នបញ្ហា កងាេះអា
ហា បូត្ថមភទំងបីគ្បរេទ។ គ្គបូរគគ លឲគ្កមុនីមួយៗរ្ាើកា ផ្គុំកាត្ បូភ្ជពគ្កមុ

គ្កោសA0 និងហាឺត្ 
 
 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៨៖
អាហា ពិរសស
សគ្ាប់ស្រសតី 
 
 
កាត្ បូភ្ជពមុខ្
អាហា ចគ្មុេះាន
បដនៃម្បត្ង រលឿង 
ស គ្តី្ ស្វច់ អង ្ 
រ ត្ រពព  ដំឡូង
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ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

អាហា ទំងបីឲបានគ្តឹ្មគ្ត្ូវ។ ដសាង កគ្កមុដដលផ្គុំកាត្ដដលរលឿនជាងរគ និង
រគ្ចើនជាងរគតាម យៈគ្គបូរគគ លពិនិត្យរលើកាត្ផ្គុំនីមួយៗជាមួយគ្កមុទំងអស់។ 
ដចក គា ន់រៅគ្កុមណ្តដដល នេះ។ 
អាហារស្ម្ភបក់ុម្ភរ៣បៅ៥ឆ្ែ  ំ អាហារពបិសសស្ម្ភបស់្រសត ី
១. ានអាហា ទំងបីគ្កមុសគ្ាប់
អាហា ទំងបីរពល អាហា សគ្មន់រៅ
ចរនាៃ េះអាហា រពល  
២. អាហា ដដលានគ្បូរត្អីុន និង
វតីាមីនខ្ពស់។ 

១. អាហា ដដលានគ្បរេទអាហា បី
គ្កមុ  
២. អាហា ដដលានជាតិ្ដដក  
៣. និងវតីាមីនអាបានរគ្ចើន 

 

ជាា  ដំឡូងមី គ្តាវ
និងរគ្បងឆ្ 

គ្បធានបទទី៤៖ 
អាហា ពិរសស
សគ្ាប់អនកជមងឺ 

៣៩ ៤០
នាទី 

សកម្មភាពទី៤៦៖ ពនយលព់ីរនលឹះននការនតលអ់ាហារស្ម្ភបអ់្ែកជម្ង ឺ
ពិភ្ជកាជាគ្កុមនូវសំណួ ខាងរលើ ជាពី គ្កុម  ចួគ្កមុនីមួយៗបកស្ស្វយពីចរមៃើយ
 បស់ពួករគ។ 
គ្គបូរគគ លអាចបញ្ហា ក់បដនថមរៅរលើកា អនុវត្តឲានអាហា ទំងបីគ្កមុសគ្ាប់
អាហា រពលនីមួយៗ និងញំុាអាហា ដដលានជាតិ្ដដក និងវតីាមីនអាឲបាន
រគ្ចើនជាង្មេតារ្ាើោ៉ោងណ្តឲឆ្ប់ានកាៃ ំងរឡើងវញិ។ 
សកម្មភាពទី៤៧៖ ការបងាា ញការបរៀបចំអាហារស្ម្ភបអ់្ែកជម្ង ឺ
ដចកជាបួនគ្កុមរោយកនុងមួយគ្កមុាន៤រៅ៥នាក់។ កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់គ្កុម

ផ្លេ ំងបគា ញទី៣៩ 
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ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

នីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្ូវរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទីតំាង បស់ខ្ៃួន។ គ្គូបរគគ លដចក
កាត្ បូភ្ជព១កញ្ច ប់កនុងមួយគ្កុមដដលកនុងរនាេះានកាត្ បូភ្ជពម្នអាហា ទំងបី
គ្កមុ។ គ្គបូរគគ លឲគ្កុមនីមួយៗរ្ាើកា ផ្គុំអាហារបនតិចម្តងៗ ផ្ ញឹកញប ់(ម្ភននយ័ថ្នប្ចើន
ជាងបីបពល) ជាម្យួអាហារទាងំបី្កុម្ ។ ដសាង កគ្កុមដដលផ្គុំកាត្ដដលរលឿនជាងរគ 
និងរគ្ចើនជាងរគតាម យៈគ្គូបរគគ លពិនិត្យរលើកាត្ផ្គុំនីមួយៗជាមួយគ្កមុទំងអ
ស់។ ដចក គា ន់រៅគ្កមុណ្តដដល នេះ។ 
 

គ្បធានបទទី៥៖ 
វ ិ្ ីស្វស្រសតវាស់ដវង 
និងកា ោំគ្ទកា 
លូត្លាស់ បស់
កុា  

 ៣០
នាទី 

សកម្មភាពទី៤៨៖ ការបងាា ញការវាស់ផ្វងបលើការលូ លាស់របស់កមុ្ភរ 
គ្គបូរគគ លបគា ញសិកាា កាមចូល មួ៖ 
១. បណណសុខ្ភ្ជពរកេង (បណណរលឿង) - បគា ញស្វ ទំងបី បស់បណណរលឿង៖ 
      ក. កា ចាក់វាក់សំ្វង 
      ខ្. កា តាមោនកា លូត្លាស់កុា កនុង យៈរពល៥ឆ្ន ំ (អាយុ និងទំងន់) 
      គ.  បបអាហា  បស់កុា រគ្កាមអាយុ៥ឆ្ន ំ 
២. បណណវាស់កមពស់  បស់BCC tools - កា តាមោនកា លូត្លាស់កំពស់ បស់
កុា  
 

សកមេភ្ជពទី៤៩៖ 
កា បគា ញកា វាស់
ដវងរលើកា លូត្
លាស់ បស់កុា   
បណណសុខ្ភ្ជពរកេង 
(បណណរលឿង) និងប
ណណវាស់កមពស់ 
 បស់BCC tools 
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ដ ា្ក្ទី្៨៖ អនាម័យមហ បូអាហា  

ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

ប្បធាលបទទី១៖ 

ឈតើអន្ទ ័យ ាូប
អាហារជាអវី? 

៤០-
៤១ 

៣០
នាទី 

សកម្មភាពទ៤ី៩៖ ពនយលព់ាីក់ប រមី្ភនបៅ្របទ់ីកផ្នលង 
គ្គបូរគគ លរ្ាើបទបគា ញនិងពិភ្ជកាពីអត្ថន័យអនាម័យខ្ៃួនគ្បាណ ចា កឹលកា
ណៈម្នអនាម័យខ្ៃួនគ្បាណគ្តឹ្មគ្ត្ូវនិងមិនគ្តឹ្មគ្ត្វូ បាករត្  ីនិង ស្វ ៈសំខាន់
ម្នកា ានអនាម័យលអ។ 
គ្គូបរគគ លបគា ញពី បូភ្ជពបាក់រត្  ីដដលរៅជំុវញិខ្ៃួន ពនយល់ពីទី
កដនៃងដដលរមររាគ ស់រៅ និងវ ិ្ ីទប់ស្្វត់្ពួកវា។  ចួបគា ញពីកា លាង
ម្ដជាមួយនឹងស្វប ូ និងបគា ញទឹកដដលានកនុងកា្ុនរគ្កាយលាងម្ដ
ដល់សិកាា កាម។ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៤០៖ 
និយមន័យអនាម័យ 
 
ផ្លេ ំងបគា ញទី៤១៖ 
បាក់រត្ រីៅគ្គប់ទី
កដនៃង 

ប្បធាលបទទី២៖ 

ការព លអាហារ 
៤២ ៣០

ន្ទទី 
សកម្មភាពទ៥ី០៖ និទានបរឿងពីការពុលអាហារ  
រគ្កាយពីគ្គបូរគគ លនិទនរ ឿងចប់ (រ ឿងានភ្ជា ប់រៅចុងរមរ ៀនរនេះ) សំណួ 
គ្ត្ូវរចាទសួ រៅសិកាា កាម៖ 
១. រត្ើានអាីរកើត្រឡើងកនុងរ ឿងរនេះ? រេ្មវពុលអាហា រោយកា មាូបអាហា មិន
ស្វអ ត្  
២.រត្ើមូលរហតុ្ដដលរ្ាើឲរេ្មវទំងរនាេះពុលអាហា ? បុ សដដលរចញពីបនេប់
ទឹកមិនបានលាងម្ដ  ចួោត់្មកលាងបដនៃ។ 

គ្កោសរ ឿង 
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ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

គ្គបូរគគ លបញ្ហា ក់បដនថមពីអាកា ៈម្នកា ពុលអាហា រផ្សងៗោន ៖ 
 ចង់កអួត្ចរគអ   ឬកអួត្ 
  មួលរ េះ ឬរហើមរ េះ 
 រាគ សូ 
 និងគ្គនុរតត ជារដើម 
 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៤២ 

ប្បធាលបទទី៣៖ 

ការច្ប ែងបាក់ឈតរ ី
៤៣ ២០

ន្ទទី 
ពនយល់ពីកា ្ៃងរមររាគ/បាក់រត្  ី
 
សកម្មភាពទ៥ី១៖  បងាា ញពីការចម្លងាក់ប រ ី
គ្គូបរគគ លពនយល់ពីកា ចមៃង បស់បាត់្រត្  ី
ដំបូងគ្គបូរគគ លបគា ញពីម្ដទរទដដលរមើលរៅមិនានរមររាគ។ រដើ 
ចាប់ម្ដសិកាា កាម២រៅ៣នាក់ រដើមបីបគា ញមាម្ដ បស់គ្គូមិនានរមររា
គ។ បនាេ ប់កអក និងកណ្តត ស់ោក់ម្ដ និងរកេះអាចម៍គ្ចមុេះ  ចួជូត្នឹងរខា
អាវ  ចួរដើ ចាប់ម្ដមតង (រពលរនេះអាចានសិកាា កាមខ្ៃេះហា នចាប់ម្ដ 
ប៉ោុដនតសិកាា កាមខ្ៃេះរទៀត្មិនហា នចាប់ម្ដ រគ្ េះោត់្គិត្មាម្ដានរម
ររាគ)។ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៣ 
 
រស្ស្វមម្ដរពទយ និង
លកាណ៍ពណ៌អាហា  
(ឧទហ ណ៍ជា្ម
ាន់) 
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ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

បគា ញរោយរគ្បើរស្ស្វមម្ដនិងលកាណ៍រ្ាើមាូប៖  ក់រស្ស្វមម្ដ បនាេ ប់
មកគ្បឡាក់នឹងលកាណ៍។ ប៉ោេះម្ដសិកាា កាម និងម្ផ្េរផ្សងរទៀត្រដើមបី
បគា ញពីកា ចមៃងពណ៌។ ទំងរនេះបគា ញពីកា ចមៃងរមររាគដដលអាច
រកើត្ានកនុងរពលរ្ាើមាូប ជាឧទហ ណ៍រពលរ្ាើនិងកាប់ស្វច់ាន់
រៅ។ 

ប្បធាលបទទី៤៖ 

អន្ទ ័យសែួល
ប្បាណ 

៤៤ ៣០
ន្ទទី 

សកម្មភាពទ៥ី២៖ ការពិបសាធនច៍ាហួយ 
រ្ាើសកមេភ្ជពរនេះ រដើមបីបគា ញរៅមួយសបាត ហ៏បនាេ ប់រទៀត្។  
 

រ្ាើចាហួយរៅតាមកា ដណនំារៅរលើគ្បអប់។ ដបងដចកឲយរសេើោន រៅកនុង៥ចា
ន។ ោក់រ េ្ េះចានទំង៦ដូចខាងរគ្កាម៖ 
 

1. ានកា គ្ត្ួត្ពិនិត្យ៖ ោក់រៅកនុងទូ ទឹកកក (ានគ្គបបាៃ សេិក) 
2. ដសបកឬ បួស៖ ោក់ដសបកឬទឹកដដលដចករចញពី បួសឲយប៉ោេះនឹង

ចាហួយ 
3. បងគន់៖ បញ្ាូ នសិកាា កាមាន ក់ឲយរៅបងគន់ រហើយដណនំាោត់្មិនឲយ

លាងម្ដបនាេ ប់ពីរចញពីបងគន់។ ោត់្គ្ត្វូោក់គ្ាមម្ដចូលរៅកនុង
ចាហួយ - លាងម្ដ។  

ចាហួយ កូ ្ំ  
ភ្ពងរងាវ ស់្ ទឹកឈតត  
ចាលច្បងកឹះតូច្ប៦  
ហវឺតស្រឈស្រ 
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ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

4. អាចម៍គ្ចមុេះ៖ ឲយសិកាា កាមាន ក់ោក់អាចម៍គ្ចមុេះោត់្ោក់កនុងចាហួយ 
- លាងម្ដ។ 

5. សក់៖ ឲយសិកាា កាមាន ក់ប៉ោេះសក់ បស់ោត់្បនាេ ប់មកប៉ោេះនឹងចាហួយ 
ោក់សក់ចូលរៅកនុងចាហួយ - លាងម្ដ 

6. បងរ្រាគរោយផ្លេ ល់៖ ឲយសិកាា កាមាន ក់កអកោក់ចាហួយ 
ចានទី២-៦ គ្ត្ូវោក់រៅកនុងទូ ងងឹត្មួយ។ 
យកពួកវារចញរៅ៦ម្ែងរគ្កាយមក រហើយរគ្បមបរ្ៀបពួកវារៅនឹងចានមួយ
ដដល កាទុករៅកនុងទូ ទឹកកក។ ពិភ្ជកាលទធផ្ល និងអាីដដល ករ ើញ។ 
គ្គបូរគគ លពនយល់រៅសិកាា កាម៖  

 រត្ើបាក់រត្ រីកើត្រឡើងរោយដូចរមតច? សីតុ្ណណភ្ជព (ពី២៨អងារស 
ដល់ ៦៥អងារស) ខ្យល់ និងអាហា  (គ្បរូត្អីុន) 

ប្គបូឈងាោ លពលយល់ពីផ្ៃ ំងរបូភាពពីអន្ទ ័យសែួលប្បាណឈៅប្តង់កភ្លែងណាសែះ? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ផ្ៃ ំងបងាា ញទី៤៤ 

គ្បធានបទទី៥៖ 
អនាម័យមាូប
អាហា  

៤៥ ១០
នាទី 

សកម្មភាពទ៥ី៣៖ ការលាងនែនងឹសាប ូ នងិ្បាប់្ បាចម្អិនម្ាូប 
ពនយល់រៅសិកាា កាមរត្ើគ្ត្ង់ណ្តខ្ៃេះដដលគួ សាអ ត្ និង កាអនាម័យ។ 
និងពនយល់ពីផ្លគ្បរោជន៍រកើត្រចញកា សាអ ត្ និងានអនាម័យគ្តឹ្មគ្ត្ូវ 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៥ 
ស្វប ូដំុ កា្ុនជ័ មួយ 
គ្ជុញមួយ និងកំាបិត្
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ប្បធាលបទ ផ្ៃ ងំ  
ឈ ឈរៀល 

រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

រគ្បើគ្ជញុហាន់ស្វច់ និងកំាបិត្ លាងម្ដនឹងស្វប ូ 
 

មួយ 
 

ឈរឿង ការព លអាហារ 
 ពូស្ ស ជាច្ប ងឈៅការ។ ផ្ថង ួយរត់បាលឈរៀបចំ្បការកូលស្សី្របស់្រត់ឈៅឯឈសតតកំពង់ចា ។ ឈ យរវល់កែ ងការ រជាមាច ស់្ឈែើ ការ ពូ
ស្ សបាលឲយច្ប ងឈៅរបស់្រត់មាែ ក់ជាអែក រឈ្វើច្ប ងឈៅការកូលស្សី្របស់្រត់។ រត់ទិញប្តី សច់្ប បភ្លែ ពីអែកស្ស្កុនូ ិរបស់្រត់។ ផ្ថងការ ក
ែល់ ឈៅឈពលលាង ច្ប ឈនញៀវបាលចូ្បលរ ួស្ ីការ (ប្បភ្ហលជា៤០ត ) យ ងគប្គឹកគឈប្គង។  កែល់ឈមា ងប្បភ្ហល ៦:៣០លាង ច្ប មាលឈនញៀវចាប់ឈលតើ 
 ឺឈពាះ រាគ លិងកអួតជាបលតបន្ទៃ ប់រហូតប  ន្ទា លជាង ៣០ន្ទក់។ រត់បាលឲយបងបអូលរបស់្រត់ជូលឈនញៀវឈៅ ណឌ លស្ សភាព លិងសែះឈទៀតឈៅ
ឈពទយឯកជល ឈែើ បទីទួលការពាបាល លិងស្ប្មាកស្ប្មាប់អែកព លអាហារ្ងល់្ងរ។ រត់មាលការស្ងេយ័ឈៅឈលើ ាូបការ។ ប្ពឹកផ្ថងបន្ទៃ ប់រត់
បាលឈៅឈ ច្ប ងឈៅការ កសកសួ្រ លិងសួ្រឈៅប្គប់ច្ប ងឈៅ លិងកូលកំាបិតភ្ែលច្ប អិល ាូបស្ប្មាប់ ប  ភ្លតរត់ព ំបាលឈ ើញមាលអវីស ស្ឆ្ោងឈន្ទះ
ឈឡើយ។ ភ្តរហូត កែល់ផ្ថងបលតិច្ប ឈទើបមាលកូលកំាបិត ួយលិយយថ្ មាលអែកលាងបភ្លែមាែ ក់ ឺរាគ ឈប្ច្បើលែង លិងចូ្បលបងោល់ជាញឹកញាប់។ 
រត់បាលឈៅ ីងឈន្ទះ កសកសួ្រ ឈទើបរត់លិយយថ្ រត់បាលចូ្បលបងោល់ញឹកញាប់ភ្ ល ឈហើយ ិលបាលលាងផ្ែរចួ្បរត់ កលាងបភ្លែ ភ្ែល
ជាឈលាយស្ប្មាប់ ាូបការឈន្ទះ។ រត់ក៍ ិលគិតថ្វាមាលបញ្ញា ែល់ថ្ែ ក់ឈលះឈទ។ 

សំ្លួរ 
១. ឈតើមាលអវីឈកើតឈឡើងកែ ងឈរឿងឈលះ? 

២. ឈែើ បីការពារក ំឈអាយឈកើតឈឡើង ឈតើអែកអាច្បឈ្វើយ ងែូច្បឈ តច្ប? 

៣. ឈតើរត់ខ្វតបង់អវីសែះ ឈៅឈពលឈរឿងភ្បបឈលះឈកើតឈឡើង? 
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ដ ា្ក្ទី្៩៖ អាហា ូបរថមា និងេនត ិេុខសេបៀង 

ប្បធាលបទ ទំព័រ រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

គ្បធានបទទី១៖ 
និយមន័យសនតិ
សុខ្រសបមង 

៤៦ ១០
នាទី 

សកម្មភាពទ៥ី៤៖ ពនយលព់ីនយិម្នយ័សនតសិុខបសបៀង 
 

ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៦ 

គ្បធានបទទី២៖ 
កងាេះសនតិសុខ្
រសបមង និងកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 

៤៧ ១០
នាទី  

សកម្មភាពទ៥ី៥៖ ពិភាកាពទីំនាក់ទំនងសនតិសខុបសបៀង និងអាហារូប ថម្ា 
ដចកជាពី គ្កមុពិភ្ជកាពីទំនាក់ទំនងសនតិសុខ្រសបមង និងអាហា បូត្ថមភ។គ្កមុ
នីមួយៗរ្ាើកា បកស្ស្វយ។  ចួគ្គូបរគគ លបញ្ហា ក់ខ្ៃឹមស្វ បដនថម៖ 

 អាហា ទំងបីគ្កុមដដលអាចោំដុេះបាន (ដស្សរៅជិត្ផ្េេះ និងសួនបដនៃ) 
 ែវកិា និងរពលរវលា 
 សុខ្ភ្ជពសាជិកទំងអស់កនុងគ្កមុគ្គួស្វ  

ផ្លេ ំងបគា ញទី៤៧ 

គ្បធានបទទី៣៖ 
សួនបដនៃតាមផ្េេះ 
និងអាហា បូត្ថមភ 

 ៥០
នាទី 

សកម្មភាពទ៥ី៦៖ រូរនូសទ័រពីសនួបផ្នលរ្ម្ូបែើម្បីឲម្ភនអាហារូប ថម្ា្រប់្ គន ់
គ្គបូរគគ លដចកសិកាា កាមជាបួនគ្កមុរោយកនុងមួយគ្កុមាន៤រៅ៥នាក់។ 
កំណត់្ទីតំាងសគ្ាប់គ្កមុនីមួយៗ។ សិកាា កាមគ្ត្ូវរៅអងគុយឲយគ្ត្ូវតាមទីតំាង
 បស់ខ្ៃួន។ គ្គូបរគគ លដចកគ្កោសA0 និងគូល័ រទៀនកនុងមួយគ្កមុមួយគ្បអប់
សគ្ាប់គូ  បូ សួនលកាណះ្រួសា។ ពនយល់ពីលកាខ្ណឌ សគ្ាប់វនិិចឆ័យផូ្សេ័ ដដ
លលអផ្លត ច់រគដូចខាងរគ្កាម៖ 

គ្កោសA0បួន
សនៃឹក និងគូល័ 
រទៀន៤គ្បអប់ 
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ប្បធាលបទ ទំព័រ រយៈ
ឈពល 

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល ស្មាភ រៈ 

 អកស ្ំ 
 ពណ៌ 
 ស្វមញ្ាគយយល់ 
 គយស្សួលអានពីចាង យ 
 ពត៌្ានគ្តឹ្មគ្ត្វូ 

ទុករពលឲសិកាា កាម១៥នាទីកនុងកា គូ ផូ្សេ័ ។ បនាេ ប់ពី១៥នាទី គ្គបូរគគ លសំុ
ឲគ្កុមនីមួយៗពនយល់ពីផូ្សេ័  បស់ខ្ៃួនឯង ចប់សពាគ្គប់រទើបរ្ាើកា វនិិចឆ័យ ក  
ផូ្សេ័ ដដលលអជាងរគ នឹងទទួល គា ន់។  

បញ្ច ប់វគគ  ៦០
នាទី 

កា រ្ាើរត្សតិ៍ជាគ្កុម 
 គា យត្ម្មៃវគគរោយសិកាា កាម 
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ការបធវើប សត៍ជា្កុម្ 
គ្គូបរគគ លសំណួ កំដបៃងរដើមបីស្វកលបងកា យល់ បស់សិកាា កាមរៅកនុងរមរ ៀនរនេះ។ 
គ្បសិនរបើអនកានសិកាា កាមមួយគ្កុម ដបងដចកពួករគជាពី គ្កមុតូ្ចៗ។ សួ គ្កមុឬសិកាា កាម
នីមួយៗមួយសំណួ បានពី ពិនេុ គ្បសិនរបើពួករគមិនអាចរ្ៃើយបាន គ្កុមមួយរទៀត្អាចរ្ៃើយ
បាននិងទទួលបានមួយពិនេុរបើរ្ៃើយគ្ត្វូ។ រៅរពលចុងរគ្កាយ គ្កុមឬសិកាា កាមដដលទទួល
បានពិនេុរគ្ចើនជាងរគនឹងទទួលបាន គា ន់តូ្ចមួយ។ 
 
សំណួរនិងចបម្លើយ 
 

1. ផ្តល់អាហា បីមុខ្ដដលជាអាហា បូត្ថមភ (បដនៃ ដផ្ៃរ ើ ស្វច់) 

2. ផ្តល់អាហា បីមុខ្ដដលមិនដមនជាអាហា បូត្ថមភ (ស្ស្វរបៀ  បា  ីនំបាក់ដប វ) 

3. ផ្តល់ផ្លគ្បរោជន៍២ដដលរកើត្រចញពីកា ផ្តល់អាហា បូត្ថមភលអ (លូត្កមពស់ និងរឡើង
គីឡូ) 

4. ផ្តល់ផ្លវបិាក២ដដលរកើត្រចញពីកា ផ្តល់អាហា បូត្ថមភមិនលអ (មិនលូត្កមពស់ និងរាគ
 សូ) 

5. ឲឧទហ ណ៍២ពីគ្កុមអាហា ស្វងសង់ (ទឹករោេះរោ លង) 

6. ឲឧទហ ណ៍២ពីគ្កុមអាហា កា    (ផ្េី គ្ត្កួន) 

7. ឲឧទហ ណ៍២ពីគ្កុមអាហា មាមពល (ស្វច់ាន់ ស ុត្ ) 

8. ឲឧទហ ណ៍២ពីបដនៃោំបានទំងពី  ដូវ (សៃឹកម្គ្គ គ្ត្កួន) 

9. ឲឧទហ ណ៍២ពីបដនៃដដលោំបានដត្ ដូវវសា (គ្ត្ឡាច នរនាង) 

10. ឲឧទហ ណ៍២ពីបដនៃដដលោំបានដត្ ដូវគ្បំាង (លាុង ម្សព) 

11. បាក់រត្ ដីដលរកើត្រចញពីស្វច់ាន់ និងស ុត្ បស់វារ្ាើរយើងរកើត្ជមងឺអាី (រាគ សូ) 

12. រត្ើគ្កុមអាហា ណ្តខ្ៃេះដដលគួ ោក់កនុងបប ខាប់គ្គប់រគ្គឿង (អាហា ស្វងសង់ កា    



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនការយល់ដឹងពីអាហាររបូត្ថមភ 
 

 

 
Page 85 of 95 

 

និងមាមពល) 

13. ឲទីកដនៃងមួយដដលបាក់រត្  ីស់រៅ (ដី) 

14. ឲទីកដនៃងមួយដដលបាក់រត្  ីស់រៅ (ទឹក) 

15. ឲទីកដនៃងមួយដដលបាក់រត្  ីស់រៅ (ខ្យល់) 

16. ឲទីកដនៃងមួយដដលបាក់រត្  ីស់រៅ (ម្ដ) 

17. រត្ើភ្ជគរគ្ចើនរមររាគ្ៃងតាមភ្ជន ក់គ អាី (ម្ដ) 

18. ចូ គ្បាប់កដនៃង២ដដលគ្ត្ូវសាអ ត្ (សក់ រ្េញ) 

19. ចូ គ្បាប់កដនៃង២រផ្សងរទៀត្ដដលគ្ត្ូវសាអ ត្ (គ្កចក និង បួស) 

20. រត្ើរយើងគ្ត្ូវសាអ ត្ម្ដរៅរពលណ្តខ្ៃេះ? (មុនរពលចមអិនអាហា  រគ្កាយរពលរចញពី
បងគន់ មុនរពលហូបអាហា ) 

21. រត្ើបាក់រត្ ី្ ៃងតាម យៈអាី? (តាមម្ដដដលានរមររាគ) 

22. រត្ើបាក់រត្ ី្ ៃងតាម យៈអាី? (តាម យុ) 

និងអាចយកគ្កោសរត្សតិ៍ជាគ្កមុពីរមរ ៀនកងាេះមីគ្កូស្វ ជាតិ្ផ្ងដដ ។  
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ឯក្សា ភាា ប់៖  ង្វវ យរនមលវគ្គបណ្ត ុះបណ្តត ល 

តារាងវាយតម្លៃវគ្គបណ្ត ុះបណ្្តលអាហារបូតថលភ និងអនាលយ័ ១. កាលបរឈិច្បេទ៖   

ារាងឈលះស្ប្មាប់សិ្កាខ កា ភ្ែលចូ្បលរ ួកែ ងវគោបណត ះបណាត ល               

២. នូ ិ *   ៣.   ំ*   

៤. ឈឈាា ះអែកចូ្បលរ ួ*   ៥. អាយ *  

៦. ឈនទ  ៧. កូល/ឈៅអាយ *  

ស្មាភ រៈបណត ះបណាត ល៖                                   

៨. ឈតើអែកឈពញចិ្បតតកប្ ិតណាឈៅឈលើស្មាភ រ
បរកិាខ រ? 

  

  

      

    

 ិលឈពញ
ចិ្បតត
ឈសះ 

 ិលឈពញ
ចិ្បតត 

្ ាា 
ឈពញ
ចិ្បតត 

ឈពញ
ចិ្បតតខ្វែ ំង 

                                    

៩.ឈតើអែកឈពញចិ្បតតស្មាភ រៈ
បឈប្ងៀល ួយណាជាងឈគ? 

                                

ឈ ឈរៀលភ្ែលបាលលតល់     ទីាំងបឈប្ងៀល   

បណណពត៌មាលរបស់្សិ្កាខ កា      ឈពលឈវលាបឈប្ងៀល   

ផ្ៃ ំងរបូភាពបងាា ញ     ទឹកលិងអាហារស្ប្ ល់  

វ ិ្ ីសស្រស្តបឈប្ងៀល     
 

 

 
    

 
 

              

 

ជំន្ទញភ្ែលបាលឈរៀល 
                                  

១០. ឈតើអែកឈពញចិ្បតតកប្ ិតណាឈៅចំ្បឈលះែឹង
បន្ទៃ ប់ពីចូ្បលរ ួបណត ះបណាត ល? 

  

  

      

    

 ិលឈពញ
ចិ្បតត
ឈសះ 

 ិលឈពញ
ចិ្បតត 

្ ាា 
ឈពញ
ចិ្បតត 

ឈពញ
ចិ្បតតខ្វែ ំង 

                                      

១១. ឈតើអែកគិតថ្ឈ ឈរៀលឈលះទក់ទងកប្ ិតណា
ែល់ការភ្ថទំកូល/ឈៅរបស់្អែក? 

  

  

      

    

 ិល
ទក់ទង
ឈសះ 

 ិលប្គប់
ប្រល់ 

្ ាា ទក់ទង 
ទក់ទង
ខ្វែ ំង 

                                      

១២. ឈតើប្បធាលបទអវីសែះភ្ែល
អែកបាលពីវគោបណត ះបណាត ល? 

                                

អាហារបូតថ ភជាអវី?     អាហារបភ្លថ ស្ប្មាប់ក មារលិងស្រស្តី   

ប្កុ អាហារទំងបី     ឈតើអន្ទ ័យជាអវី?   

កងវះអាហារបូតថ ភទំងបី
ប្បឈនទ 

    អន្ទ ័យសែួលប្បាណ   
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កងវះ ីប្កូសរជាតិទំងបី
ប្បឈនទ 

    អន្ទ ័យ ាូបអាហារ   

អាហារបូតថ ភលិងស្លតិស្ ស
ឈស្បៀង 

    
 

  

              

 

ស្ តថភាពរបស់្ប្គ ូ
                                  

១៣. ឈតើអែកឈពញចិ្បតតកប្ ិតណាឈៅឈលើស្ តថ
ភាពរបស់្ប្គបូណត ះបណាត ល? 

  

  

      

    

 ិលឈពញ
ចិ្បតត
ឈសះ 

 ិលឈពញ
ចិ្បតត 

្ ាា 
ឈពញ
ចិ្បតត 

ឈពញ
ចិ្បតតខ្វែ ំង 

                                      

១៤. ប្បសិ្លឈបើមាល តិឈយបល់ទក់ទងលិងប្គបូបណត ះបណាត លសូ្ ឈ ាត ស្រឈស្រខ្វងឈប្កា ៈ 
          

  
                        

                                      

                                      

១៦. ឈតើអែកឈពញចិ្បតតកប្ ិតណាឈៅឈលើគ ណ
ភាពផ្លវគោបណត ះបណាត លទំង ូល? 

  

  

  
   

    

 ិលឈពញ
ចិ្បតត
ឈសះ 

 ិលឈពញ
ចិ្បតត 

្ ាា 
ឈពញ
ចិ្បតត 

ឈពញ
ចិ្បតតខ្វែ ំង 

                                      

                                      

១៧. ឈតើអវី
ភ្ែលជំរ ញ
ឲយអែកចូ្បល
រ ួកែ ងក ា
វ ិ្ ីឈលះ? 

                                    

ភ្ថរកាកូល/ឈៅបាលលអ         ចំ្បឈណញឈពលលាឈ ើលភ្ថទំកូល/ឈៅ   

យល់ពីអាហារបូតថ ភ       

 

មាលទំន្ទក់ទំលងលអជា ួយអែកជិតខ្វង   

យល់ពីការភ្ថរកាអន្ទ ័យ   
មាលការឈររពពីអែកែផ្ទ 

  

ចំ្បឈណញថវកិាពីការពាបាលជ ងឺ       

 
 

  

          
 

    

    ឈលេងៗ   
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បញ្ាីេម្ភា  ៈបសត្ងៀនកា យល់ែឹងេីអាហា ូបរថមា 
 

ល.រ ្បធាន
បទ 

សកម្មភាព សម្ភា រៈ ឯកតា ចំននួ បញ្ហា ក់បនសងៗ 

១     ផ្លេ ំងបគា ញរមរ ៀនទី
១ ដល់ទី៩ (សងខាង) 

សនៃឹក ៤៨  

២     បណណបគា ញពីអាហា 
 បូត្ថមភ  ទំងបីគ្កុម 
(A4អ ុត្កូល័ ) 

សនៃឹក ១  

៣ រមរ ៀន
រសចកតី
រផ្តើម 

សកមេភ្ជពទី១ ផ្លេ ំង បូភ្ជពរកេងសុខ្
ភ្ជពលអ និងមិនលអ 

សនៃឹក ២  

ផ្នែកទ១ី៖ របបៀបផ្ែលរាងកាយប្បើ្ាស់អាហារ     
៤   សកមេភ្ជពទី២ កាត្ បូភ្ជពពីអាហា

 បូត្ថមភ និងមិនដមនអា
ហា បូត្ថមភ 

សនៃឹក ៣៦  

៥   សកមេភ្ជពទី៣ កាត្ បូភ្ជព និយម
ន័យ និង បូភ្ជព
អាហា ទំងបីគ្កុម 

សនៃឹក ៩  

៦   សកមេភ្ជពទី៤ កាត្ បូភ្ជពគ្កុម
អាហា ទំងបីគ្កុម 

សនៃឹក ៣៤  

៧   សកមេភ្ជពទី៥ កាត្ បូភ្ជពផ្ល
គ្បរោជន៏ អាហា បូ
ត្ថមភ 

សនៃឹក ១៨  

៨   សកមេភ្ជពទី៦ កាត្ បូភ្ជពពីកា ផ្តល់
អាហា  បូត្ថមភមិនលអ 

សនៃឹក ១២  

ដផ្នកទី២៖ អាហា  និងគ្កុមគ្គួស្វ      
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៩   សកមេភ្ជពទី៧ កាត្ បូភ្ជពផ្ល
គ្បរោជន៏ និងតួ្នាទី
ជាតិ្អា ជាតិ្ដដក និង
អីុយ៉ោូដ 

សនៃឹក ១៦  

១០   សកមេភ្ជពទី៨ កាត្ បូភ្ជព បស់
ពពួកកាបូនអីុគ្ោត្ 
និងមិនដមន 

សនៃឹក ២៧  

១១   សកមេភ្ជពទី៩ កាត្ បូភ្ជពមុខ្
អាហា ចគ្មុេះានបដនៃ 
គ្តី្ ស្វច់ អង្  រ ត្ 
រពព . 

សនៃឹក ៣០  

ដផ្នកទី៣៖ អាហាដដលផ្តល់សុខ្ភ្ជពលអ     
១២   សកមេភ្ជពទី១០      មិនានសាភ  ៈ 
១៣   សកមេភ្ជពទី១១ កាត្ បូភ្ជពមុខ្

អាហា ចគ្មុេះ ាន
បដនៃម្បត្ង រលឿង ស 
គ្តី្ .... 

សនៃឹក ៣០ ដូចសកមេភ្ជពទីទី៩ 

១៤   សកមេភ្ជពទី១២ កាត្ត្ម្មៃអាហា 
សគ្ាប់ អាហា រពល
គ្ពឹក អាហា ម្ែងគ្ត្ង់ 
ឬលាង ច... 

សនៃឹក ២០  

ដផ្នកទី៤៖ បញ្ហា កងាេះអាហា ូបត្ថមភរៅកនុងគ្គូស្វ  និងសហកមន៏     
១៥   សកមេភ្ជពទី១៣ គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ 

និងគ្កោស A0 
គ្បអប់ ៤  

១៦   សកមេភ្ជពទី១៤ កាត្ បូភ្ជពពីមូល
រហតុ្ដដលនំាឲកងាេះ
អាហា បូត្ថមភ 

សនៃឹក ១០  

១៧   សកមេភ្ជពទី១៥      មិនានសាភ  ៈ 
ដផ្នកទី៥៖ កងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបីគ្បរេទ     
១៨   សកមេភ្ជពទី១៦     មិនានសាភ  ៈ 
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១៩   សកមេភ្ជពទី១៧ គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ 
និងគ្កោស A0 

   រទៀនកូល័ គ្បអប់
ដដដលខាងរលើ 

២០   សកមេភ្ជពទី១៨     មិនានសាភ  ៈ 
 ២១   សកមេភ្ជពទី១៩ គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ 

និងគ្កោស A0 
   រទៀនកូល័ គ្បអប់

ដដដលខាងរលើ 
 ២២   សកមេភ្ជពទី២០ គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ 

និងគ្កោស A0 
   រទៀនកូល័ គ្បអប់

ដដដលខាងរលើ 
២៣    សកមេភ្ជពទី២១     មិនានសាភ  ៈ 
 ២៤   សកមេភ្ជពទី២២ ផ្គូផ្គងកាត្ ូបភ្ជពម្ន

បញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថ
មភទំងបីគ្បរេទ 

សនៃឹក ៦  

ផ្នែកទ៦ី៖ កងវះអាហារូបត្ថម្ភផ្នែកម្ី្កូសារជាត្ិ     
២៥   សកមេភ្ជពទី២៣     មិនានសាភ  ៈ 
 ២៦   សកមេភ្ជពទី២៤ កាត្ បូភ្ជពស្វ 

គ្បរោជន៏ពី ជីវជាតិ្
អា និងបញ្ហា ដដល ប
ណ្តត ល.. 

សនៃឹក ៩  

 ២៧   សកមេភ្ជពទី២៥     មិនានសាភ  ៈ 
 ២៨   សកមេភ្ជពទី២៦ កាត្ បូភ្ជពពីមូល

រហតុ្ និងររាគសញ្ហា
កងាេះជីវជាតិ្អា និង
មិនដមន 

សនៃឹក ១៥  

 ២៩   សកមេភ្ជពទី២៧     មិនានសាភ  ៈ 
 ៣០   សកមេភ្ជពទី២៨     មិនានសាភ  ៈ 
 ៣១   សកមេភ្ជពទី២៩     មិនានសាភ  ៈ 
 ៣២   សកមេភ្ជពទី៣០ កាត្ បូភ្ជពស្វ 

គ្បរោជន៏ ជាតិ្ដដក 
និងបញ្ហា ដដល បណ្តត
លពីកងាេះជាតិ្ដដក 

សនៃឹក ៩  

 ៣៣   សកមេភ្ជពទី៣១      
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 ៣៤   សកមេភ្ជពទី៣២ កាត្ បូភ្ជពពីមូល
រហតុ្ និង ររាគសញ្ហា
កងាេះជីវជាតិ្ដដក និង
មិនដមន 

សនៃឹក ១៤  

 ៣៥   សកមេភ្ជពទី៣៣ កា េៃកស សជាតិ្ទឹក
គ្តី្ ទឹកសីុអីុវ 

ដប ៤ ទឹកគ្តី្ ២ដប 
ទឹកសីុអីុវ ២ដប 

 ៣៦   សកមេភ្ជពទី៣៤     មិនានសាភ  ៈ 
 ៣៧   សកមេភ្ជពទី៣៥     មិនានសាភ  ៈ 
 ៣៨   សកមេភ្ជពទី៣៦ កាត្ បូភ្ជពស្វ 

គ្បរោជន៏ពីជាតិ្អីុយ៉ោូ
ដ និងបញ្ហា  

សនៃឹក ៨  

 ៣៩   សកមេភ្ជពទី៣៧     មិនានសាភ  ៈ 
 ៤០   សកមេភ្ជពទី៣៨ កាត្ បូភ្ជពពីមូល

រហតុ្ និងររាគសញ្ហា
កងាេះជាតិ្អីុយ៉ោូដ និង
មិនដមន 

សនៃឹក ១០  

 ៤១   សកមេភ្ជពទី៣៩     មិនានសាភ  ៈ 
 ៤២   សកមេភ្ជពទី៤០     មិនានសាភ  ៈ 
ផ្នែកទ៧ី៖ អាហារូបត្ថម្ភ និងសមាជិកកែុង្កុម្្រួសារ     
 ៤៣   សកមេភ្ជពទី៤១     មិនានសាភ  ៈ 
 ៤៤   សកមេភ្ជពទី៤២ កា េកស សជាតិ្បប 

ខាប់គ្គប់រគ្គឿង បប 
ស និងបប រគ្គឿង 

កញ្ច ប់ ១ ចានចង្ឹេះ៣ ស្វៃ បគ្ 
ជ័ ៥០  
បប ទំងបីគ្ប រេទ 
និងគ្កោស បំពញ
កា េៃកស  សជាតិ្ 

 ៤៥   សកមេភ្ជពទី៤៣     មិនានសាភ  ៈ 
 ៤៦   សកមេភ្ជពទី៤៤    មិនានសាភ  ៈ 
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 ៤៧   សកមេភ្ជពទី៤៥ ដលបងកាត្ បូភ្ជព
ចមអិនអាហា សគ្ាប់
កុា ៣រៅ៥ឆ្ន ំ និង
ស្រសតីានម្ផ្េរ េះ និង
រគ្កាយសគ្ាល 

សនៃឹក ៣០ ដូចសកមេភ្ជពទី៩ 
និង១១ 

 ៤៨   សកមេភ្ជពទី៤៦     មិនានសាភ  ៈ 
 ៤៩   សកមេភ្ជពទី៤៧ ដលបងកាត្ បូភ្ជព

ចមអិនអាហា សគ្ាប់
អនកជំងឺរាក 

 សនៃឹក ៣០ ដូចសកមេភ្ជពទី៩ ទី
១១ និងទី៤៤ 

 ៥០   សកមេភ្ជពទី៤៨ កា បគា ញកា វាស់
ដវងរលើកា លូត្លាស់
 បស់កុា  

 ចាប់ ២ បណណសុខ្ភ្ជព ពណ៌
រលឿង 
ផូ្សេ័ វាស់កមពស់ 

ផ្នែកទ៨ី៖ អនាម្យ័ម្ហូបអាហារ     
 ៥១   សកមេភ្ជពទី៤៩ ពនយល់ពីបាក់រត្ ាីន

រៅគ្គប់ទីកដនៃង 
 កញ្ច ប់ ១ កា្ុន១ និងស្វប ូ១ដំុ 

 ៥២   សកមេភ្ជពទី៥០ និទនរ ឿងពីកា ពុល
អាហា  

 ចាប់ ១ រ ឿងពុលអាហា  

 ៥៣   សកមេភ្ជពទី៥១ បគា ញពីកា ចមៃង
បាត់្រត្  ី(លកាណ៏
ពណ៌គ្កហម) 

មុខ្ ៣ ស្ស្វមម្ដរពទយ 
លកាណ៍ពណ៌ ១ដប 
និង  

 ៥៤   សកមេភ្ជពទី៥២ កា ពិរស្វ្ន៏ចាហួយ កញ្ច ប់ ១ ពិរស្វ្ន៍បាន មតង
ាន៖ 
ចានហួយ១ 
ចានចង្ឹេះ៦ចាន (រាប់
ទំងបីខាងរលើ) កា្ុន
១ (ានខាងរលើ ចួ) 
ដវក១ បំពង់ទឹករតត ១  

    សកមេភ្ជពទី៥៣ កា លាងម្ដនឹងស្វប ូ 
និងគ្បោប់ចមអិអាហា   

 កញ្ច ប់ ១ ស្វប ូ១ដប (ានខាង
រលើ ចួ) គ្ជុញ១ និង
កំាបិត្១ 
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ផ្នែកទ៩ី៖ អាហារូបត្ថម្ភ និងសនតិសុខបសបៀង     
    សកមេភ្ជពទី៥៤     មិនានសាភ  ៈ 
    សកមេភ្ជពទី៥៥     មិនានសាភ  ៈ 
    សកមេភ្ជពទ៥៦ គូល័ រទៀនបួនគ្បអប់ 

(គូផូ្សេ័ ពីសួនបដនៃគ
គ្មូ) 

 កញ្ច ប់ ១ រទៀនកូល័ គ្បអប់
ដដដលខាងរលើ 

 
 
ម្ែងទី ........ ដខ្................ ឆ្ន ំ២០១៦    ម្ែងទី ........ ដខ្................ ឆ្ន ំ២០១៦  
រ ៀបចំ និងគ្ត្ួត្ពិនិត្យរោយ៖    បានទទួល និងគ្ត្ួត្ពិនិត្យរោយ៖ 
  
 
ឌួ្ង ច័នេសិ វីសិ្វល      ...................................................... 
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ត្បធានបទ្បណ្ត ុះបណ្តត ល យុះសេល១០សេល ៥ឺនងៃ៖ 
 

 ឈពល 
Times 

ភ្លែក 
Session 

ប្បធាលបទ ប្បធាលបទ 

១ ទី១, ទី២ ប្បធាលបទទី១៖ ឈតើអាហារបូតថ ភជាអវី? 

ប្បធាលបទទី២៖ប្បឈនទប្ក ុអាហារទំងបី  

ប្បធាលបទទី៣៖ 

សរសំ្ខ្វល់ផ្លអាហារបូតថ ភ 
ប្បធាលបទទី៤៖លលវបិាកពីកងវះអាហារបូតថ ភ 

ប្បធាលបទទី១៖ 

អាហារ លិងជីវ ជាតិ លិង  សងារ
ភ្រ  សលិជសំ្ខ្វល់ៗ 

ប្បធាលបទទី២៖ឈតើអាហារបី
ឈពលគួរច្ប អិលមាលអវីសែះ (ពពួក
កាបូលអ ីប្ ត) 

២ ទី៣, ទី៤ ប្បធាលបទទី១៖ 

ឈតើអាហារលតល់លូវស្ សភាពលអគួរមាលអវីសែះ? 

ប្បធាលបទទី២៖ 

ការច្ប អិលអាហារភ្ែលលតល់ស្ សភាពលអ 

ប្បធាលបទទី១៖ 

ឈតើអវីឈៅជាកងវះអាហារបូតថ ភ? 

ប្បធាលបទទី២៖ 

 ូលឈហត ផ្លកងវះអាហារបូតថ ភ 
ប្បធាលបទទី៣៖ 

ឥទធិពលផ្លកងវះអាហារបូតថ ភ 

៣ ទី៥ ប្បធាលបទទី១៖ 

បញ្ញា កងវះអាហារបូតថ ភ-សវះទ ងល់ 

ប្បធាលបទទី២៖ 

បញ្ញា កងវះអាហារបូតថ ភ-ស្ោ សោ ំង 

ប្បធាលបទទី៣៖ 

បញ្ញា កងវះអាហារបូតថ ភ-ប្កិលឈប្កស្ 

 

  

៤ ទី៦ បញ្ញា កងវះជីវជាតិអា 

 

  

៥ ទី៦ ប្បធាលបទទី២៖ 

បញ្ញា កងវះជាតិភ្ែក/អាស្ ីតហវូលីក 

  

៦ ទី៦, ទី៧ ប្បធាលបទទី៣៖ 

បញ្ញា កងវះជាតិអ ីយ ូែ 

ប្បធាលបទទី១៖ 

អាហារស្ប្មាប់ក មារតូច្បពី៦ភ្ស
ែល់២៤ភ្ស 



 

មគ្គុទ្ទេសគ្គ្ូបទ្គគ ល 
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៧ ទី៧ ប្បធាលបទទី២៖ 

អាហារស្ប្មាប់ក មារ៣ឈៅ៥ឆែ ំ 
ប្បធាលបទទី៣៖ 

អាហារពិឈស្ស្ស្ប្មាប់ស្រស្តី 
ប្បធាលបទទី៤៖ 

អាហារពិឈស្ស្ស្ប្មាប់អែកជ ងឺ 
ប្បធាលបទទី៥៖ 

វ ិ្ ីសស្រស្តវាស់្ភ្វង លិងការរំប្ទការលូត
លាស់្របស់្ក មារ 

  

៨ ទី៨ ប្បធាលបទទី១៖ 

ឈតើអន្ទ ័យ ាូបអាហារជាអវី? 

ប្បធាលបទទី២៖ 

ការព លអាហារ 
ប្បធាលបទទី៣៖ 

ការច្ប ែងបាក់ឈតរ ី

  

៩ ទី៨ ប្បធាលបទទី៤៖ 

អន្ទ ័យសែួលប្បាណ 

ប្បធាលបទទី៥៖ 

អន្ទ ័យ ាូបអាហារ 

  

១០ ទី៩ ប្បធាលបទទី១៖ 

លិយ ល័យស្លតិស្ សឈស្បៀង 

ប្បធាលបទទី២៖ 

កងវះស្លតិស្ សឈស្បៀង លិងកងវះអាហារបូតថ ភ 
ប្បធាលបទទី៣៖ 

សួ្លបភ្លែា លៃះ លិងអាហារបូតថ ភ 

  

 


