
ການເຊື່ ອມໂຍງລະຫວ່າງວຽກງານຊວີດິການເປນັຢູ່ ແລະ ໂພຊະນາການ



ພາກ 1: ຄູ່ມແືນະນາໍອາຫານເພື່ ອນາໍໃຊເ້ຂົາ້
ໃນການປະຕບິດັຕວົຈງິໃນແຕ່ລະວນັ 
� ກນິແຕ່ອາຫານຢ່າງດຽວເປນັປະຈາໍ�ໄດຮ້ບັສານອາຫານບໍ່ຄບົ     

ຖວ້ນ --> ຂາດສານອາຫານ



ພາກທ ີ2: ອາຫານທີ່ ເປນັປະໂຫຍດ ແລະ ຄວນປູກໄວ ້
          (ຜກັ ແລະ ໝາກໄມຕ້່າງໆ)
� ບໍ່ປູກຜກັ ແລະ ໝາກໄມທ້ີ່ ຫາຼກຫາຼຍຊະນດິ�ບໍ່ມຜີກັ ແລະ 
   ໝາກໄມສ້ດົ ຫຼ ືບໍ່ມພີຽງພໍຕະຫອຼດປີ



ພາກທ ີ3: ອາຫານທີ່ ເປນັປະໂຫຍດ ແລະ ຄວນປູກໄວ ້  
            (ອາຫານຫຼກັທີ່ ກນິປະຈາໍ)
� ບໍ່ປູກອາຫານຫຼກັທີ່ ບໍ່ແມ່ນເຂົາ້ຫາຼກຫາຼຍຊະນດິ�ບໍ່ມອີາຫານຫຼກັທີ່

ຫາຼກຫາຼຍ ຫຼ ືມບີໍ່ພຽງພໍຕະຫອຼດປີ



ພາກທ ີ4: ອາຫານທີ່ ເປນັປະໂຫຍດ ແລະ ຄວນປູກໄວ ້   
            (ຖົ່ ວຊະນດິຕ່າງໆ)
� ປູກພດືຕະກຸນຖົ່ ວໜອ້ຍ�ພາດໂອກາດໃນການມສີານອາຫານທີ່ ທດົ

ແທນທາດຊີນ້ ແລະ ທາດເຫຼກັຈາກຊີນ້ສດັ



ພາກທ ີ5: ອາຫານທີ່ ເປນັປະໂຫຍດ ແລະ ຄວນປູກໄວ ້
            (ໝາກໄມແ້ຫງ້ ທີ່ ມເີປອືກແຂງຫຸມ້ & ນໍາ້ມນັ)

� ປູກພດືທີ່ ໃຫນ້ໍາ້ມນັໜອ້ຍ�ພາດໂອກາດໃນການກນິອາຫານທີ່ ມທີາດ
ໄຂມນັ  



ພາກທ ີ6: ອາຫານທີ່ ເປນັປະໂຫຍດ ແລະ ຄວນສະ   
             ສມົຮບີໂຮມຈາກປ່າ
� ບໍລໂິພກອາຫານຈາກປ່າທາໍມະຊາດຫຼຸດລງົ ແລະ ບໍ່ໃສ່ໃຈວ່າມນັມສີານ

ອາຫານທີ່ ມຄີຸນຄ່າທາງໂພຊະນາການສູງ�ການໄດຮ້ບັສານອາຫານຕ່າງໆ
ຫຼຸດລງົ ແລະ ພາດໂອກາດ



ພາກທ ີ7: ອາຫານທີ່ ເປນັຢາປວົພະຍາດ 
(ພດືສະໝຸນໄພ)
� ມກີານໃສ່ໃຈ ແລະ ນາໍໃຊອ້າຫານຫຼ ືພດືສະໝຸນໄພ ທີ່ ເປນັຢາປວົ

ພະຍາດຫຼຸດລງົ�ພາດໂອກາດໃນການໃຊອ້າຫານ ຫຼ ືພດືສະໝຸນໄພທີ່

ເປນັຢາເພີ່ ມເຕມີ ໂດຍບໍ່ໄດຊ້ືຈ້ກັກບີ



ພາກທ ີ8: ອາຫານທີ່ ມປີະໂຫຍດ ແລະ ຄວນຊືໄ້ວ ້
             (ການໃຊຈ້່າຍຢ່າງຄຸມ້ຄ່າ)
� ໃຊຈ້່າຍໃນການຊືເ້ຫຼ ົາ້,ຢາສູບ,ອາຫານທີ່ ດອ້ຍຄຸນຄ່າຢ່າງສິນ້ເປອືງລາ້ໆ
�ພາດໂອກາດໃນການຊືອ້າຫານທີ່ ມສີານອາຫານຄບົຖວ້ນ ຫຼ ືການ
ທອ້ນເງນິ



ພາກທ ີ9: ອາຫານທີ່ ເປນັປະໂຫຍດ ແລະ ຄວນເຮດັການຖະໜອມ 
            ອາຫານ (ການດອງອາຫານ)

� ການຖະໜອມອາຫານດວ້ຍການໝກັດອງທີ່ ເປນັພູມປນັຍາຊາວບາ້ນຫຼຸດ
ລງົ ແລະ ບໍ່ປອດໄພ �ພາດໂອກາດໃນການມອີາຫານກນິຕະຫອຼດປີ



ພາກທ ີ10 : ອາຫານທີ່ ເປນັປະໂຫຍດ ແລະ ຄວນເຮດັການຖະໜອມ   
               ອາຫານ (ການຕາກແຫງ້)

� ການຖະໜອມອາຫານດວ້ຍການຕາກແຫງ້ທີ່ ເປນັພູມປນັຍາຊາວບາ້ນ
ຫຼຸດລງົ ແລະ ບໍ່ປອດໄພ �ພາດໂອກາດໃນການມອີາຫານກນິຕະຫອຼດ
ປ.ີ ມຄີວາມສ່ຽງຕໍ່ສຸຂະພາບ ຈາກການໃຊສ້ານເຄມ ີ(ໜໍ່ໄມດ້ອງ)



ພາກທ ີ11: ອາຫານທີ່ ເປນັປະໂຫຍດ ແລະ ເໝາະສມົແກ່ການດຶ່ ມ
             (ນໍາ້ສະໝຸນໄພ ແລະ ນໍາ້ໝາກໄມ)້

� ຊາວບາ້ນບໍ່ມ ີຫຼວື່າ ມ ີເຄື່ ອງດື່ ມທີ່ ດຕີໍ່ສຸຂະພາບຈາໍກດັ. ການໃຊຈ້່າຍ
ເພື່ ອຊືເ້ຄື່ ອງດື່ ມທີ່ ມນີໍາ້ຕານ ແລະ ເຕມີສສີນັທີ່ ຜະລດິຈາກໂຮງງານ
ອຸດສາຫະກາໍຫາຼຍ�ມຄີວາມສ່ຽງຕໍ່ສຸຂະພາບ ຈາກການດຶ່ ມເຄື່ ອງດຶ່ ມທີ່

ມນີໍາ້ຕານ ແລະ ສານເຄມປີນົສູງ



ພາກທ ີ12: ອາຫານທີ່ ໃຫລ້ດົຊາດ ແລະ ສ ີແບບທໍາ  
              ມະຊາດ
� ຊາວບາ້ນບໍ່ມ ີຫຼວື່າ ມ ີອາຫານທີ່ ໃສ່ ສ ີແລະ ລດົຊາດຈາກທາໍມະຊາດ

ທີ່ ດຕີໍ່ສຸຂະພາບຈາໍກດັ�ມຄີວາມສ່ຽງຕໍ່ສຸຂະພາບ ຈາກການໄດກ້ນິ
ອາຫານທີ່ ໃສ່ສຈີາກໂຮງງານອຸດສາຫະກາໍ ແລະ ມກີານກນິແປງ້ນວົໃນ
ແຕ່ລະວນັຫາຼຍເກນີໄປ


