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ຄiານiາ 
ສປປ ລາວ ແມ�ນປະເທດໜຶ່ງທີ ່ມີ ອັດຕາການຂາດສານອາຫານໃນປະເທດສູງ ເມື ່ອປຽບທຽບກັບ

ປະເທດອ່ືນໆໃນພາກພ້ືນປະຊາຄົມອາຊຽນ. ການຂາດສານອາຫານແບບລວງສູງບi່ໄດ�ມາດຕະຖານ 33% (ຂາດ
ສານອາຫານຊiາເຮ້ືອ), ການຂາດສານອາຫານກະທັນຫັນປະເພດຈdອຍ 9% ແລະ ນi້າໜັກຫ�ດມາດຕະຖານ 21% 
(LSIS 2017) ສາຍເຫດແມ�ນຍeອນບi່ໄດ�ຮັບສານອາຫານພຽງພiເປັນເວລາດົນນານ ຍeອນວdາເດັກນeອຍອາຍຸຕi່າກວdາ 
6 ເດືອນບi່ໄດ�ກິນນi້ານົມແມ�ພຽງຢ�າງດຽວຫັຼງງຈາກເກີດຈົນຮອດອາຍຸ 6 ເດືອນ ແລະ ບi່ໄດ�ຮັບອາຫານເສີມທ່ີຫຼາກ
ຫຼາຍໃນປະລິມານພຽງພi ມີໂພຊະນາການທ່ີດີເໝາະສົມກັບໄວອາຍຸ ມີພຽງແຕ� 26% ຂອງເດັກອາຍຸລຸ�ມ 2ປີ ທ່ີໄດ�
ຮັບອາຫານພຽງພiຕາມມາດຕະຖານຂ້ັນຕi່າສຸດ. 

ການຂາດສານອາຫານແມ�ນບັນຫາກdຽວກັບການພັດທະນາທ່ີສັບສົນເຊ່ິງມີສາເຫດ ແລະ ຜົນສະທeອນທ່ີ
ກdຽວຂeອງກັນຫຼາຍຢ�າງ. ໂພຊະນາການທ່ີກdຽວຂeອງກັບຫຼາຍລະບົບອາຫານທ່ີມີອິດທິພົນໃນທ່ົວໂລກ, ໃນພາກພ້ືນ 
ແລະໃນລະດັບຊາດ, ລວມທັງການຜະລິດກະສິກiາ, ການແຈກຢາຍອາຫານ, ການຄi້າປະກັນສະບຽງອາຫານ ແລະ 
ຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ. ໂຮງຮຽນທ່ີເຂ້ົາເຖິງທຸກໆຊຸມຊົນໃນປະເທດ ແລະ ມີອິດທິພົນຕi່ການພັດທະນາຂອງ
ເດັກນeອຍ, ພi່ແມ� ແລະ ຊຸມຊົນຂອງພວກເຂົາ ມີບົດບາດສiາຄັນຕi່ບັນຫາດ່ັງກdາວ. 

ການຂາດສານອາຫານແມ�ນ “ຄວາມອຶດຫິວທ່ີຖືກເຊ່ືອງຊeອນ” ອັດຕາການຂາດສານອາຫານທ່ີຍັງສູງຫຼາຍ
ໃນໝູ�ປະຊາກອນ ແລະ ຮຽກຮeອງເຖິງການປະຕິບັດຢ�າງຮີບດdວນ. ສິ ່ງນີ ້ເປັນຜົນສະທeອນທາງລົບຕi ່ລະບົບ
ສາທາລະນະສຸກ, ການຈະເລີນເຕີບໂຕທາງດeານເສດຖະກິດ ແລະ ສັງຄົມຂອງປະເທດ. ອັດຕາການຂາດສານ
ອາຫານສູງ ແມ�ນຈiາເປັນຕeອງປ�ຽນແປງອາຫານທີ່ບiລິໂພກ ແລະ ຄວາມມັກອາຫານໃນປະຊາກອນທົ່ວໄປ, ຊ່ຶງ
ຮຽກຮeອງເຖິງການປະຕິບັດຢ�າງ ກeວາງຂວາງ ເພ່ືອຫ�ດຜdອນບັນຫາການຂາດສານອາຫານ. ຍຸດທະສາດ ແລະ ແຜນ
ປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ (2021-2025) ຊ່ຶງເນ້ັນໜັກໃສ�ການປະສານງານຫລາຍຂະແໜງການ 
ເພ່ືອແກ�ໄຂບັນຫາໂພຊະນາການທ່ີກiາລັງປະເຊີນຢູ�ພາຍໃນປະເທດ ແມ�ນການສະແດງໃຫ�ເຫັນການແກ�ໄຂບັນຫາ
ຂອງລັດຖະບານ ເພ່ືອບັນລຸເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ (SDG2) “ລຶບລeາງຄວາມອຶດຫິວ, ບັນລຸການຄi້າ
ປະກັນສະບຽງອາຫານ ແລະ ໂພຊະນາການທ່ີໄດ�ປັບປຸງ ແລະ ສ່ົງເສີມການກະສິກiາແບບຍືນຍົງ”. 

ວຽກງານໂພຊະນາການ ໃນ ສປປ ລາວ, ກະຊວງສາທາລະນະສຸກໂດຍຜdານ ກົມ, ກອງ, ສູນຕdາງໆ ແລະ 
ຄູ�ຮdວມພັດທະນາໄດ�ຈັດຕ້ັງປະຕິບັດມາດຕະການໂພຊະນາການຢ�າງຫຼວງຫຼາຍ ໂດຍເນ້ັນໃສ�ບiລິໂພກອາຫານໃຫ�
ຫຼາກຫຼາຍ ແລະ ບiລິໂພກສານອາຫານຫັຼກ ຄົບ 6 ໝວດເປັນຕ້ົນແມ�ນ: ໝວດທາດແປ�ງ; ໝວດຜັກ; ໝວດໝາກ
ໄມ�; ໝວດຊ້ີນ, ປາ, ໄຂ� ແລະ ພືດທົດແທນ; ໝວດແຄນຊຽມ; ໝວດໄຂມັນສັດ ແລະ ນi້າມັນພືດ. ດ່ັງນ້ັນ ຈ່ຶງມີ
ຄວາມຕeອງການອັນຈiາເປັນທ່ີຈະມີ ຄູ�ມືທ່ີພົວພັນກັບມາດຕະການປ�ອງກັນການຂາດສານອາຫານ ສອດຄdອງກັບຄiາ
ແນະນiາຂອງອົງການອະນາໄມໂລກ ແລະ ການປະຕິບັດທ່ີດີທ່ີສຸດໃນໂລກ ເພ່ືອຮັບປະກັນວdາ ມາດຕະການປ�ອງກັນ
ການຂາດສານອາຫານ ໄດ�ຖືກຈັດຕ້ັງປະຕິບັດໃນຫຼາຍລະບົບສາທາລະນະສຸກ ແລະ ຫຼາຍຂະແໜງການແມ�ນເປັນ
ວິທີທ່ີດີ ແລະ ຕi່ເນ່ືອງຢູ�ໃນທຸກຂ້ັນ ພາຍໃນການບiລິການດູແລສຸຂະພາບຢ�າງຕi່ເນ່ືອງ ແລະ ໂດຍຄູ�ຮdວມງານທັງໝົດ
ເພ່ືອຜົນສiາເລັດທ່ີດີທ່ີສຸດ.  

ສູນໂພຊະນາການ, ກົມອະນາໄມ ແລະ ສ່ົງເສີມສຸຂະພາບ ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ໄດ�ພັດທະນາ “ຄູ�ມື
ຝຶກອົບຮົມຄວາມຮູ�ພື້ນຖານ ດeານໂພຊະນາການ ຂອງຫຼາຍຂະແໜງການ” ເພ່ືອໃຫ�ທິດທາງດeານວິຊາ
ການກdຽວກັບການສ່ົງເສີມໂພຊະນາການ ແລະ ມາດຕະການອ່ືນໆ ພາຍໃນປະເທດໃຫ�ແກ�ພະນັກງານບiລິການ
ສຸຂະພາບຢູ�ໃນໂຮງໝi, ໂຮງໝiນeອຍ ແລະ ຊຸມຊົນ, ລວມທັງຄູສອນໃນໂຮງຮຽນ ແລະ ຄູ�ຮdວມພັດທະນາ. 
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ພາກນiາສະເໜີ 
ຄູ�ມືຝຶກອົບຮົມສະບັບນ້ີ ໄດ�ຖືກກະກຽມໂດຍ ອົງການ SNV ໃນນາມຂອງສູນໂພຊະນາການແຫ�ງຊາດ 

ເພ່ືອສະໜອງຂi້ມູນພ້ືນຖານດeານໂພຊະນາການໃຫ�ແກ�ຜູ�ປະສານງານດeານໂພຊະນາການ (ລະດັບຊາດ, ແຂວງ, 
ເມືອງ) ແລະ ບຸກຄະລາກອນທ່ີເຮັດວຽກດeານໂພຊະນາການ (ແຂວງ, ເມືອງ). ການຝຶກອົບຮົມຈະບັນລຸໄດ�ຕາມ 
ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດຂອງແຜນປະຕິບັດງານດeານໂພຊະນາການ 2021-2025: ການຍົກລະດັບຊັບພະຍາກອນ
ມະນຸດ (ໃນຫຼາຍຂະແໜງການ). 
 

ຄູ�ມືສະບັບນ້ີປະກອບດeວຍບົດຮຽນທັງໝົດ 6 ບົດ. ບົດຮຽນເຫ່ົຼານ້ີພະຍາຍາມທ່ີຈະສeາງຄວາມຮູ�ກdຽວກັບ
ແນວຄວາມຄິດພ້ືນຖານຂອງໂພຊະນາການ ແລະ ຂອງຫຼາຍແໜ�ງການດeານໂພຊະນາການ. ບົດຮຽນເຫ່ົຼານ້ີໄດ�ຖືກຈັດ
ລຽງຕາມລiາດັບທ່ີແນະນiາ, ຍeອນວdາຄວາມຮູ�ບາງຢ�າງແມ�ນໄດ�ຈາກບົດຮຽນທ່ີຜdານມາ. ແຕ�ລະບົດປະກອບມີການຈັດ
ສັນເວລາ, ຈຸດປະສົງການຮຽນຮູ�, ອຸປະກອນທ່ີຈiາເປັນ ແລະ ກິດຈະກiາເພ່ືອສeາງການສົນທະນາ. 
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ບົດຮຽນທີ 1: ຄວາມຮູ�ພື້້ນຖານໂພຊະນາການ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫັຼງຈາກສiາເລັດການຮຽນບົດນ້ີ ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຈະສາມາດອະທິບາຍນິຍາມຂອງໂພຊະນາການ, ຄວາມ

ສiາຄັນ ຂອງອາຫານ, ສານອາຫານ ແລະ ໜeາທ່ີການ ແລະ ປະເພດຕdາງໆຂອງອາຫານ. 
2. ເນື້ອໃນ:  

 ນິຍາມຂອງໂພຊະນາການ 
 ຄວາມສiາຄັນ ຂອງສານອາຫານ 
 ໜeາທ່ີການຂອງອາຫານ ແລະ ສານອາຫານ 
 ປະເພດຕdາງໆຂອງອາຫານ ແລະ ສານອາຫານ 

3. ເວລາ: 60 ນາທ ີ
4. ອຸປະກອນທີ່ຕeອງການນiາໃຊ�: ກະດານ, ເຈ�ຍແຜ�ນໃຫຍd, ບິກເຟີດ, ຮູບບັດອາຫານ, ບົດນiາສະເໜີ, ສະ

ກfອດ, LCD projector, Computer. 
5. ວິທີການສອນ 

 ສົນທະນາກຸ�ມໃຫຍd, ອະທິບາຍ, ລະດົມສະໝອງ, ແລະ ຖາມ-ຕອບ 
 

 ກິດຈະກiາ 1.1: 
 ຄູຝືກສະເໜີຈຸດປະສົງຂອງບົດ 
 ຄູຝຶກຖາມຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຢ�າງໜeອຍ 3 ຄົນ ກdຽວກັບຄiານິຍາມດ່ັງລຸ�ມນ້ີ: 

- ໂພຊະນາການແມ�ນຫຍັງ?  
- ອາຫານແມ�ນຫຍັງ? 
- ສານອາຫານແມ�ນຫຍັງ?  
- ຈຸລະສານອາຫານແມ�ນ? 
- ບັນດາສານອາຫານເຫ່ົຼານ້ີມີຢູ�ໃນອາຫານທeອງຖ່ິນປະເພດໃດແດ�?  

 ຫັຼງຈາກຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຕອບຄiາຖາມແລ�ວ ຄູຝຶກຈະອະທິບາຍກdຽວກັບຄiານິຍາມ 

ໂພຊະນາການ 
“ໝາຍເຖິງຂະບວນການທ່ີຄົນໄດ� �ຮັບອາຫານເພ່ືອດ� ໍາລົງຊີວິດ, ເຕີບໃຫຍdຂະຫຍາຍຕົວ ແລະ ສະຫນັບສະຫນູນ
ການເຮັດວຽກຂອງ ອະໄວຍະວະ ແລະ ເນ້ືອເຍ່ືອ. ສາຂາຂອງວິທະຍາສາດໄດ � ້ສຶກສາເຖິງຂະບວນການເຫ່ົຼານ້ີ.1” 

ອາຫານ 
ອາຫານແມ�ນວັດຖຸໃດຫນ່ຶງ ທ່ີຄົນເຮົາກິນ, ດ່ືມ ຊ່ຶງຢູ�ໃນຮູບແບບ ສົດ, ສຸກ, ດິບ ຫລືໄດ� ຜdານ ການປຸງແຕ�ງແລ�ວ 
ຍົກເວ້ັນຢາປົວພະຍາດ.2 

ສານອາຫານ 
ແມ�ນສານທ່ີຈiາເປັນຕi່ສຸຂະພາບ ທ່ີຮdາງກາຍບi່ສາມາດສeາງຂ້ຶນເອງໄດ� ເພ່ືອເຮັດໃຫ�ມີສຸຂະພາບດີ. 
ສານອາຫານທ່ີຢູ�ໃນອາຫານ ປະກອບມີ 6 ໝວດ: ທາດແປ�ງ, ໄຂມັນ, ທາດຊ້ີນ, ວິຕາມິນ, ເກືອແຮ� ແລະ ນi້າ.   
ສານອາຫານທ່ີຈiາເປັນມີຄຸນລັກສະນະດ່ັງລຸ�ມນ້ີ:  
 ມີໜeາທ່ີສະເພາະດeານຊີວະວິທະຍາ. 
 ການທ່ີມີສານອາຫານດ່ັງກdາວບi່ພຽງພi ເຮັດໃຫ�ໜeາທ່ີການທາງດeານຊີວະວິທະຍາຂອງຮdາງກາຍຫ�ດລົງ ເຊ່ັນ: ການ

ເຮັດວຽກຂອງຈຸລັງເມັດເລືອດ ຫືຼ ລະບົບປະສາດ. 
 

1 Lao Nutrition Glossary, 2023 
2 ກົດໝາຍ ວdາດeວຍອາຫານ, 2004 
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 ເພ່ືອທົດແທນສານອາຫານທ່ີສູນເສຍໄປ ກdອນທ່ີຄວາມເສຍຫາຍຖາວອນຈະເກີດຂ້ຶນ ເຮັດໃຫ�ໜeາທ່ີດeານຊີວະ
ວິທະຍາກັບຄືນມາເຮັດວຽກໄດ�ເປັນປົກກະຕິ.  
 

ຮdາງກາຍຕeອງການທາດແປ�ງ, ທາດຊ້ີນ, ໄຂມັນ ແລະ ນi້າ ໃນປະລິມານທ່ີຫຼາຍ. 
ຈຸລະສານອາຫານ ແມ�ນວິຕາມິນ ແລະ ເກືອແຮ�ທ່ີ ຮdາງກາຍຕeອງການ ໃນປະລິມານໜeອຍ.  
 
 ກິດຈະກiາ 1.2: ຄວາມສiາຄັນ ຂອງສານອາຫານ  

 ຄູຝຶກລະດົມສະໝອງໃນກຸ�ມໃຫຍdໂດຍການສະແດງຮູບຕ້ົນໝາກເຜັດໃນພາວເວີພອຍ ແລະ ຕ້ັງ 3 ຄiາ
ຖາມ ດ່ັງລຸ�ມນ້ີ: 

1. ຕ້ົນໝາກເຜັດຕeອງການຫຍັງແດ�ເພ່ືອໃຫ�ມັນໃຫຍdງາມດີ? 
2. ຕ້ົນໝາກເຜັດຂາດແສງແດດ ຫືຼ ນi້າ ຈະເປັນແນວໃດ? 
3. ເພ່ືອບi່ຢາກໃຫ�ຕ້ົນໝາກເຜັດຕາຍຈະເຮັດແນວໃດ? 

 ຄູຝຶກອະທິບາຍໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຟັງວdາ ເພ່ືອໃຫ�ຕ້ົນໝາກເຜັດໃຫຍdງາມດີມັນຕeອງການແສງແດດ, ນi້າ, ຝຸ�ນ
ຕdາງໆ, ຮdາງກາຍຂອງຄົນເຮົາກi່ຄeາຍຄືກັນກັບຕ້ົນໝາກເຜັດ ຕeອງການສານອາຫານທີສiາຄັນຄຶ ສານອາຫານ 
6 ໝວດ  ມັນຊdວຍໃຫ�ຮdາງກາຍມີການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ມີສຸຂະພາບດີ. ການທ່ີຂາດສານອາຫານ
ເຫ່ົຼານ້ັນ ຫືຼ ມີບi່ພຽງພiສາມາດເຮັດໃຫ�ຮdາງກາຍຂອງຄົນເຮົາຊຸດໂຊມຄືກັບຕ້ົນໝາກເຜັດ. ການນiາເອົາສານ
ອາຫານເຫ່ົຼານ້ີມາໃສ�ຄືນໂດຍການກິນອາຫານ ສາມາດຊdວຍໃຫ�ຮdາງກາຍຂອງຄົນເຮົາເຕີບໂຕ ແລະ ເຮັດ
ວຽກໄດ�ເຕັມທ່ີ. ຖeາຂາດສານອາຫານ ໂດຍສະເພາະ ໃນເວລາທ່ີຕ້ົນໝາກເຜັດຍັງອdອນ ມັນອາດຈະຕ້ົນ
ນeອຍລົງ ຫືຼ ບi່ງາມເມື່ອມັນເປັນຕ້ົນໃຫຍd.  

 
ຮູບທີ 1: ສົມທຽບຕ້ົນໝາກເຜັດທີ່ງາມ ແລະ ບi່ງາມ 
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ໃຫ�ສະແດງຮູບ 1000 ວັນທiາອິດຂອງຊີວິດ (ຮູບທີ 2) ແລະ ອະທິບາຍ. 

ເຊ່ັນດຽວກັນກັບຄົນເຮົາທ່ີໄດ�ຮັບສານອາຫານທ່ີເໝາະສົມ ເວລາຢູ�ໃນທeອງແມ�ຈົນຮອດອາຍຸ 2 ປີ ແມ�ນມີຄວາມ
ສiາຄັນຫຼາຍເພ່ືອໃຫ�ເຂົາເຈ້ົາສາມາດເຕີບໂຕເປັນຜູ�ໃຫຍdທ່ີມີສຸຂະພາບດີ. 

ຮູບທີ 2. 1000 ວັນທiາອິດຂອງຊີວິດ  ̀

   
 
 
 
 
 
 
 
1000 ວັນທiາອິດຂອງຊີວິດແມ�ນເລ່ີມຈາກ ມື້ປະຕິສົນທິຈົນຮອດອາຍຸ 2 ປີ, ມັນແມ�ນຊdວງເວລາທ່ີສiາຄັນທ່ີສຸດໃນ
ການພັດທະນາຂອງຄົນເຮົາ ແລະ ຈະມີຜົນຕi່ສຸຂະພາບໃນໄລຍະຍາວ. ໃນຂະນະທ່ີສະໝອງຂອງເຮົາທ່ີສືບຕi່
ພັດທະນາ ແລະ ປ�ຽນແປງຕະຫຼອດຊີວິດ, ຊdວງເວລາຂອງການປ�ຽນແປງ ແລະ ການຈະເລີນເຕີບໂຕທ່ີໄວທ່ີສຸດ
ຂອງສະໝອງ ແມ�ນໄຕມາດສຸດທeາຍໃນຊdວງຖືພາ ແລະ ສອງປີທiາອິດຂອງຊີວິດ. 

ໜeາທີ່ການຂອງອາຫານ ແລະ ສານອາຫານ 
 ກິດຈະກiາ 1.3:  

 ຄູຝຶກແຈກຢາຍບັດອາຫານທ່ີໄດ�ຄັດເລືອກໄວ�ແລ�ວໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມ. 
 ຖາມຜູ�ເຂ້ົາຮdວມວdາ ອາຫານອັນໃດທ່ີທdານຄິດວdາ ສiາຄັນທ່ີສຸດເພ່ືອເຮັດໃຫ�ມີສຸຂະພາບດີ ແລະ ຍeອນ

ຫຍັງ? 
 ຫັຼງຈາກຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຕອບຄiາຖາມ ຄູຝຶກອະທິບາຍວdາ ເພ່ືອໃຫ�ມີສຸຂະພາບທ່ີດີ, ພວກເຮົາທຸກຄົນຈiາເປັນ

ຕeອງກິນອາຫານປະເພດຕdາງໆ ຍeອນວdາອາຫານແຕ�ລະຢ�າງມີສານອາຫານທີແຕກຕdາງກັນ. ມີຄວາມຈiາເປັນ
ຕi່ເດັກນeອຍ ແລະ ແມ�ຍິງ (ແມ�ຍິງຖືພາ, ແມ�ທ່ີລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມຕົນເອງ ແລະ ແມ�ໃໝ�) ທ່ີຕeອງການ
ອາຫານທ່ີແຕກຕdາງກັນ ເພ່ືອຊdວຍໃຫ�ເຂົາເຈ້ົາເຕີບໃຫຍd, ມີພະລັງງານ ແລະ ໄດ�ຮັບການປ�ອງກັນຈາກການ
ເຈັບປ�ວຍ. 

 
ການຈັດປະເພດສານອາຫານສາມາດແບ�ງອອກເປັນ 3 ປະເພດອີງຕາມໜeາທ່ີການ:  

1. ໃຫ�ພະລັງງານ; 
2. ສ່ົງເສີມການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ພັດທະນາການ;  
3. ສeາງພຸມຄຸມກັນຮdາງກາຍ. 
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ຕາຕະລາງທີ 1: ໜeາທີ່ການຂອງສານອາຫານ 

ນiາໃຊ�ຕາຕະລາງລຸ�ມນ້ີ ເພ່ືອອະທິບາຍເພ່ີມເຕີມກdຽວກັບໜeາທ່ີການຂອງສານອາຫານແຕ�ລະກຸ�ມ. 

ຕາຕະລາງທີ 2: ໜeາທີ່ການຂອງສານອາຫານ 

ສານອາຫານ ໜeາທີ່ການຂອງສານອາຫານ ຕົວຢ�າງອາຫານ 

ທາດແປ�ງ 
 ຕອບສະໜອງພະລັງງານໃຫ�

ຮdາງກາຍ 
 ຊdວຍໃນການຍdອຍອາຫານ  

ເຂ້ົາໜຽວ, ສາລີ, ເຜືອກ, 
ມັນຝຣ່ັງ, ມັນດeາງ, ມັນຕ້ົນ 

ທາດຊ້ີນ 
 ສ່ົງເສີມການຈະເລີນເຕີບໂຕ 
 ສeອມແຊມແພຈຸລັງຂອງຮdາງກາຍ  

ປາ, ໄຂ�, ຖ່ົວເຫືຼອງ, ຖ່ົວຂຽວ, 
ຊ້ີນ 

ໄຂມັນ ແລະ ນi້າມັນ 

 ຕອບສະໜອງພະລັງງານ 
 ຊdວຍຮັກສາໃຫ�ວິຕາມິນຢູ�ໃນ

ຮdາງກາຍໂດຍສະເພາະວິຕາມິນທ່ີ
ລະລາຍໃນໄຂມັນ (ວິຕາມິນ ເອ, 
ດີ, ອີ ແລະ ເຄ) 

ນi້າມັນພືດ, ຖ່ົວດິນ, ໝາກມdວງ
ຫິມະພານ, ໝາກກi່, ນi້າມັນໝ
າກພeາວ, ໝາກອາໂວຄາໂດ� 

ວິຕາມິນ 
 

ເຊ່ັນ: 
ວິຕາມິນ ເອ 

 
 
 

 
ວິຕາມິນ ຊີ 

 
 

ຄວບຄຸມຂະບວນການທາງເຄມີຂອງ
ຮdາງກາຍ 
 

 ຊdວຍໃນການເບ່ິງເຫັນ 
 ຊdວຍໃຫ�ຜິວພັນດີ ແລະ ເສ້ັນຜົມ

ແຂງແຮງ 
 

 
 ຊdວຍໃຫ�ແຂ�ວແຂງແຮງ 
 ເສີມສeາງພູມຄຸ�ມກັນໃຫ�ຮdາງກາຍ 

 

 
 
 
ຜັກໃບຂຽວເຂ້ັມເຊ່ັນ: ຜັກຫົມ,
ໝາກໄມ�ທ່ີມີສີເຫືຼອງເຊ່ັນ: ໝາກ
ອຶ ແລະ ໝາກຫຸ�ງ,  
ຕັບງ�ວ ແລະ ໄຂ� 
 
ໝາກກeຽງ, ໝາກນາວ, ໝາກ
ເຜັດໃຫຍd 
 

ໃຫ�ພະລັງງານ 
ສົ່ງເສີມການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ 

ພັດທະນາການ 
ສeາງພູມຄຸ�ມກັນຮdາງກາຍ 

ທາດແປ�ງ ທາດຊ້ີນ ທາດຊ້ີນ 

ທາດຊ້ີນ ໄຂມັນ ໄຂມັນບາງຊະນີດ 

ໄຂມັນ (ໄຂມັນ ແລະ ນi້າມັນ) ວິຕາມີນບາງຊະນິດ ວິຕາມີນບາງຊະນິດ 

 ແຮ�ທາດບາງຊະນິດ ແຮ�ທາດບາງຊະນິດ 

 ນi້າ ນi້າ 
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ວິຕາມິນ ບີ  ຊdວຍໃຫ�ສະໝອງ, ເສ້ັນປະສາດ 
ແລະ ກeາມຊ້ີນເຮັດໜeາທ່ີໄດ�ດີ 

ປາ, ຕັບ, ປະເພດແກ�ນ ແລະ 
ແກ�ນຖ່ົວແຫ�ງ, ໄຂ�  

ເກືອແຮ� 
 

ເຊ່ັນ: 
ແຄວຊຽມ 

 
 

ທາດເຫັຼກ 
 
 

ສັງກະສີ 

ຄວບຄຸມການເຮັດວຽກຂອງຮdາງກາຍ 
 
 

 ຊdວຍໃນການສeາງ ແລະ ຮັກສາ
ກະດູກ ແລະ ແຂ�ວໃຫ�ແຂງແຮງ 

 
 ຊdວຍຈຸລັງເລືອດໃນການຂົນສ່ົງ 

ອົກຊີແຊນ 
 

 ຊdວຍໃນການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງ
ຈຸລັງ ແລະ ຊdວຍສeອມແຊມແພຈຸ
ລັງທ່ີຖືກທiາລາຍ 

 
 
 
ນi້ານົມສັດ, ປານeອຍທ່ີກິນໄດ�ທັງ
ກeາງ, ແມງໄມ� 
 
ຕັບ, ຊ້ີນ, ໄຂ�ແດງ ແລະ ເມັດ
ຖ່ົວປະເພດຕdາງໆ 
 
ອາຫານທະເລ, ຊ້ີນໝູ, ຊ້ີນງ�ວ, 
ແກ�ນໝາກອຶ  

ນi້າ 

 ນiາເອົາສານອາຫານໄປໃຫ�ຈຸລັງ 
ແລະ ນiາສ່ົງສ່ິງເສດເຫືຼອອອກຈາກ
ຮdາງກາຍ  

 ຄວບຄຸມອຸນຫະພູມໃນຮdາງກາຍ 
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ບົດຮຽນທີ 2: ຄວາມຕeອງການໂພຊະນາການໃນວົງຈອນຊີວິດ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫັຼງຈາກສiາເລັດການຮຽນບົດນ້ີ ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຈະຮູ�ຈັກ ນິຍາມຂອງອາຫານທ່ີສົມດຸນ, ຄູ�ມືແນະນiາ

ກdຽວກັບທຸງອາຫານ ແລະ ຄວາມຕeອງການສານອາຫານໃນວົງຈອນຊີວິດ.  
2. ເນື້ອໃນ:  

 ນິຍາມຂອງອາຫານທ່ີສົມດຸນ 
 ອະທິບາຍທຸງອາຫານ 
 ຄວາມຕeອງການສານອາຫານໃນວົງຈອນຂອງຊີວິດ 

3. ເວລາ: 165 ນາທ ີ
4. ອຸປະກອນທີ່ຕeອງການນiາໃຊ�: ກະດານ, ເຈ�ຍແຜ�ນໃຫຍd, ບັດຄiາ, ບິກເຟິດ, ບົດນiາສະເໜີ, ສະກອັດ, 

LCD projector ແລະ Computer. 
5. ວິທີການສອນ 

ສົນທະນາໃນກຸ�ມໃຫຍd, ອະທິບາຍ, ລະດົມສະໜອງ , ແລະ ຖາມ-ຕອບ. 

ນິຍາມ 
 ກິດຈະກiາ 2.1:  

 ຄູຝຶກສະເໜີຫົວບົດ ແລະ ຈຸດປະສົງຂອງບົດ 
 ຄູຝຶກຢາຍບັດຄiາໃຫ�ນັກສiາມະນາກອນແຕ�ລະທdານ 
 ຄູຝຶກອະທິບາຍໃຫ�ນັກສiາມະນາກອນຂຽນລາຍການອາຫານທ່ີເຂົາໄດ�ກິນ ມື້ວານນ້ີເຈ້ົາໄດ�ກິນຫຍັງແດ� 

ນັບແຕ�ຕ່ືນນອນຈົນຮອດເຂ້ົານອນ. 
 
 ກິດຈະກiາ 2.2 :  

ຄູຝຶກຖາມຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຢ�າງໜeອຍ 3 ຄົນ ກdຽວກັບຄວາມຮູ�ຂອງເຂົາເຈ້ົາແລ�ວຂຽນໃສເຈ�ຍແຜ�ນໃຫຍdໃນຫົວຂi້
ລຸ�ມນ້ີ: 
1. ຄວາມສົມດຸນຂອງອາຫານແມ�ນຫຍັງ? 

- ຄວາມຫຼາກຫຼາຍແມ�ນຫຍັງ 
- ຄວາມ ສົມດຸນ ແມ�ນຫຍັງ? 
- ຄວາມພຽງພi ແມ�ນຫຍັງ? 

2. ສະມາຊິກທຸກຄົນໃນຄອບຄົວ (ຕາມກຸ�ມອາຍຸ ແລະ ເງື່ອນໄຂ) ມີຄວາມຕeອງການອາຫານຄືກັນບi່?  
 
ພາຍຫັຼງທ່ີຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຕອບຄiາຖາມແລ�ວ ຄູຝຶກຈະບອກນິຍາມທ່ີຖືກຕeອງກdຽວກັບຫົວຂi້ຂeາງເທິງ. 
 
ອາຫານທ່ີສົມດຸນ ຕອບສະໜອງປະລິມານພະລັງງານທ່ີຖືກຕeອງ ແລະ ສານອາຫານທ່ີຈiາເປັນໃນແຕ�ລະວັນ ເພ່ືອ
ໃຫ�ພຽງພiກັບຄວາມຕeອງການທາງດeານອາຫານຂອງຄົນເຮົາ.  
ອາຫານທ່ີສົມດຸນ ຕeອງປະກອບດeວຍອາຫານຫຼາກຫຼາຍຊະນິດ ຈາກໝວດອາຫານທ່ີແຕກຕdາງກັນ ເຊ່ິງໃນນ້ັນຈະ
ປະກອບມທັີງສານອາຫານ ແລະ ຈຸລະສານອາຫານທັງໝົດທ່ີຄົນເຮົາຕeອງການ ໃນປະລິມານທ່ີພຽງພi . 

ທຸງອາຫານ 
ເຖິງແມ�ນວdາການກິນອາຫານຈະແຕກຕdາງກັນໄປຈາກຄາບຕi່ຄາບ ແລະ ໃນແຕ�ລະມື້, ການຮັກສາສະພາບຄວາມສົມ
ດຸນຂອງອາຫານແມ�ນສ່ິງທ່ີດີ. ທຸງອາຫານ ຈະເປັນຄູ�ມືແນະນiາສiາລັບການກິນອາຫານປະຈiາວັນ. 
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ທຸງອາຫານຊdວຍສ່ົງເສີມໃຫ�ມີລະບຽບພ້ືນຖານ 3 ຢ�າງໃນການກິນອາຫານເພ່ືອສຸຂະພາບທ່ີດີ:  
o ຄວາມຫຼາກຫຼາຍ  
o ຄວາມສົມດຸນ   
o ຄວາມພຽງພi  

 
ຄວາມຫຼາກຫຼາຍ ໝາຍຄວາມວdາ ຄວນກິນອາຫານທ່ີແຕກຕdາງກັນ ຈາກແຕ�ລະໝວດອາຫານ ທ່ີມີຢູ�ໃນທຸງ
ອາຫານ ເພາະວdາອາຫານຊະນິດດຽວ ບi່ສາມາດຕອບສະໜອງສານອາຫານທຸກຢ�າງທ່ີຮdາງກາຍຕeອງການໃນແຕ�ລະ
ວັນໄດ�. ຕົວຢ�າງຈາກໝວດຜັກ, ຜັກໃບຂຽວເຂ້ັມ ເຊ່ັນ: ຜັກບ້ົງ ແລະ ຜັກກາດ ມີວິຕາມິນເອ, ອາຊິດໂຟລິກ ແລະ 
ແຄລຊຽມຫຼາຍ, ໃນນ້ັນປະເພດເຫັດ ມີວິຕາມິນບີສູງ. ຈະເປັນການດີທ່ີເຮົາຈະກິນອາຫານທ່ີມີຫຼາກຫຼາຍສີ. ການ
ກິນອາຫານທ່ີມີຫຼາຍສີ ແລະ ຫຼາຍຮູບແບບໃນແຕ�ລະຄາບ ຈະເຮັດໃຫ�ເຮົາໄດ�ຮັບສານທ່ີດີກວdາ.  
 
ຄວາມດຸ�ນດdຽງ  ໝາຍຄວາມວdາ ຄວນກິນອາຫານໃນປະລິມານທ່ີເໝາະສົມ ຈາກ 6 ໝວດ ທ່ີມີຢູ�ໃນທຸງອາຫານ 
ໃນແຕ�ລະມື້. ວິທີນ້ີຈະເຮັດໃຫ�ໄດ�ຮັບພະລັງ ງານ ແລະ ສານອາຫານທັງໝົດທ່ີຕeອງ ການຢ�າງເໝາະສົມສiາລັບການ
ຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ການພັດທະນາ. 
 
ຄວາມພຽງພi ໝາຍຄວາມວdາ ຄວນລະມັດລະວັງບi່ໃຫ�ກິນອາຫານປະເພດໃດໜ່ຶງຫຼາຍເກີນໄປ. ເຖິງວdາໄຂມັນ 
ແລະ ນi້າມັນແມ�ນສ່ິງຈiາເປັນສiາລັບຮdາງກາຍ ແຕ�ຖeາກິນຫຼາຍເກີນໄປກi່ຈະເປັນອັນຕະລາຍໄດ�. ທຸງອາຫານໃຫ�ຄiາ
ແນະນiາກdຽວກັບປະລິມານຂອງອາຫານແຕ�ລະໝວດທ່ີຕeອງກິນ.  
 
ຮູບທີ 3: ທງຸອາຫານ (ສiາລັບ ສປປ ລາວ) 
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ຄວາມຕeອງການສານອາຫານໃນວົງຈອນຂອງຊວີິດ 

 ກິດຈະກiາທີ 2.3: ຄວາມຕeອງການສານອາຫານໃນແຕ�ລະໄລຍະຂອງຊີວິດ 
 ຄູຝຶກສະແດງໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມເບ່ິງ ວົງຈອນຊີວິດຂອງຄົນໆໜ່ຶງ (ຮູບພາບທີ 6) ແລະ ອະທິບາຍຄວາມ

ຕeອງການທາງໂພຊະນາການທ່ີແຕກຕdາງກັນ.  
 ສົນທະນາໃນກຸ�ມໃຫຍd, ອະທິບາຍ ຄວາມຕeອງການສານອາຫານໃນໄລຍະຖືພາ ແລະ ລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມ

ແມ� ຖາມຄiາຖາມລຸ�ມນ້ີ: 
1. ພາຍໃນຫeອງນ້ີ, ແມ�ນໃຜທ່ີເຄີຍຜdານການຖືພາ ຫືຼ  ເມຍຕົນເອງເຄີຍຖືພາມາແລ�ວ? 
2. ຂi້ມູນທ່ີໄດ�ຮຽນໃນມື້ນ້ີ ແມ�ນເປັນຂi້ມູນທ່ີໃໝ�ສiາລັບທdານບi່? 
3. ບັນຫາດeານໂພຊະນາການທ່ີທdານເຄີຍພົບໃນຊdວງໄລຍະຖືພາມີຫຍັງແດ�? 
4. ຂi້ມູນໃດທ່ີທdານຄິດວdາໜeາຈະເປັນຂi້ມູນທ່ີມີປະໂຫຍດໃນຊdວງເວລານ້ັນ? 

 

ຮູບທີ 4: ໄລຍະຕdາງໆຂອງວົງຈອນຊີວິດ 
 

 

ຄວາມຕeອງການສານອາຫານໃນໄລຍະຖືພາ ແລະ ລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມແມ� 
ໄລຍະຖືພາອາດຈະແມ�ນໄລຍະທ່ີລະອຽດອdອນທ່ີສຸດຂອງວົງຈອນຊີວິດ. ສານອາຫານ ແລະ ພະລັງງານທ່ີໄດ�ຮັບໃນ
ໄລຍະນ້ີມີຜົນກະທົບຕi່ການຂະຫຍາຍຕົວຂອງເດັກ. ເພ່ືອຊdວຍຮັບປະກັນສຸຂະພາບທ່ີດີທ່ີສຸດຂອງທັງແມ� ແລະ ລູກ
, ໂພຊະນາການທ່ີພຽງພiແມ�ນສiາຄັນທັງກdອນໄລຍະຖືພາ, ໃນໄລຍະຖືພາ ແລະ ໄລຍະລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມແມ�. 

ຜົນໄດ�ຮັບຂອງການຖືພາທ່ີເອ້ືອອiານວຍ ແມ�ນໄລຍະຖືພາຄົບກiານົດ (38 ຫືຼ 42 ອາທິດ) ແມ�ນເດັກເກີດຄົບຕາມ
ກiານົດ, ແລະ ນi້າໜັກຂອງເດັກຫຼາຍກວdາ 2.5 ກິໂລກຼາມ ແລະ ເດັກມີສຸຂະພາບດີ. 
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ເພ່ືອຕອບສະໜອງຄວາມຕeອງການຂອງພະລັງງານ ແລະ ສານອາຫານ, ແມ�ຍິງຖືພາຄວນກິນອາຫານທ່ີມີສານ
ອາຫານຫຼາຍຂ້ຶນ. ແມ�ຍິງຖືພາ ຕeອງການພະລັງງານເພ່ີມຂ້ຶນ ເພ່ືອຊdວຍໃນການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງຕົນເອງ ແລະ 
ລູກໃນທeອງ.  

ໃນໄຕມາດທີ 1, ແນະນiາໃຫ�ເພ່ີມພະລັງງານຂ້ຶນອີກ 50-100 ກິໂລແຄລiຣີ ຕi່ມື້. 
ໃນໄຕມາດທີ 2, ແນະນiາໃຫ�ເພ່ີມພະລັງງານຂ້ຶນອີກ 250-300 ກິໂລແຄລiຣີ ຕi່ມື້. 
ແລະ ໃນໄຕມາດທີ 3, ແນະນiາໃຫ�ເພ່ີມພະລັງງານຂ້ຶນອີກປະມານ 450-500 ກິໂລແຄລiຣີ ຕi່ມື້3.  
ແມ�ຍິງຖືພາໃນໄຕມາດທີ 2 ແລະ 3 ຕeອງໄດ�ເພ່ີມຄາບອາຫານຂ້ຶນອີກ. ແມ�ຍິງທ່ີສຸຂະພາບດີ ນi້າໜັກຄວນຈະເພ່ີມ
ຂ້ຶນຢ�າງນeອຍ ເຄ່ິງກິໂລຕi່ອາທິດ4. ແມ�ຍິງທ່ີເລ່ີມຖືພາມີນi້າໜັກເກີນ ຫືຼ ຕຸ�ຍ ຄວນເພ່ີມພະລັງງານຂ້ຶນພຽງເລັກນeອຍ
ເທ່ົານ້ັນ. ຜູ�ທ່ີເປັນໄວໜຸ�ມ, ນi້າໜັກຕi່າ ຫືຼ ອອກກiາລັງກາຍຫຼາຍອາດຈະຕeອງການພະລັງງານຫຼາຍຂ້ຶນ.  
 
ມີຫຼາຍປັດໄຈທ່ີກdຽວຂeອງກັບໂພຊະນາການ - ລວມທັງອາຍຸຂອງແມ�, ຮູບແບບໃນການກິນອາຫານ, ສຸຂະພາບ, 
ປັດໄຈທາງດeານວັດທະນະທiາສັງຄົມ, ຄວາມປອດໄພຂອງການຕອບສະໜອງອາຫານ ແລະ ການເລືອກວິຖີຊີວິດ - 
ທ່ີສ່ົງຜົນກະທົບຕi່ຜົນຂອງການຖືພາ.  
 
ການຖືພາໃນໄວໜຸ�ມ ມີບັນຫາດeານສຸຂະພາບເປັນພິເສດ ເນ່ືອງຈາກວdາຍິງໜຸ�ມບi່ທັນມີຄວາມພeອມທັງທາງດeານ
ຮdາງກາຍ ແລະ ຈິດໃຈ, ມີຄວາມຕeອງການສານອາຫານຫຼາຍ, ກິນອາຫານບi່ພຽງພi, ບi່ສົມດຸນ ແລະ ບi່ຫຼາກຫຼາຍ, 
ມີນi້າໜັກຕi່າໃນຕອນເລ່ີມຕ້ົນຖືພາ ແລະ ນi້າໜັກເພ່ີມໜeອຍເກີນໄປໃນລະຫວdາງຖືພາ ແລະ ບi່ມາຮັບການຝາກທeອງ
ຕາມກiານົດ . 

ແມ�ຍິງທີ່ມີບັນຫາດeານສຸຂະພາບ ເຊ່ັນ: ຖືພາຫຼາຍຄ້ັງ ແລະ/ຫືຼ ຖືພາຖ່ີ, ເກີດລູກຫຼາຍຄົນ, ຕິດເຊ້ືອ HIV ຫືຼ 
ເປັນພະຍາດໂລກເອດສ ຫືຼ ເປັນພະຍາດເບົາຫວານ ອາດຈະບiລິໂພກອາຫານບi່ພຽງພi ແລະ ໄດ�ຮັບສານອາຫານໃນ
ປະລິມານທ່ີໜeອຍ. ບi່ມາຮັບການຝາກທeອງຕາມກiານົດ ແລະ ພະຍາດເບົາຫວານທ່ີບi່ໄດ�ຮັບການປ່ິນປົວ ຫືຼ 
ຄວາມດັນເລືອດສູງທ່ີເກີດຈາກການຖືພາສາມາດນiາໄປສູ�ການຖືພາທ່ີເປັນອັນຕະລາຍໄດ�.  

ຜູ�ທີ່ມີລາຍຮັບຈiາກັດ ຫືຼ ມີລະດັບການສຶກສາຕi່າ ແລະ ຜູ�ທີ່ຂາດເຄືອຂdາຍການສະໜັບສະໜູນ
ທາງສັງຄົມ ມີແນວໂນ�ມທ່ີຈະມີອາຫານການກິນບi່ພຽງພi.  

ສະພາບແວດລeອມທ່ີມີມົນລະພິດ, ເຊ້ືອພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານ ແລະ ສານປະສົມບາງຢ�າງໃນອາຫານ ຄວນ
ຫີຼກລdຽງໃນຊdວງໄລຍະຖືພາ. ເຫ້ົຼາ, ຢາ, ຊາ, ກາເຟ, ການສູບຢາ, ຜະລິດຕະພັນສະໝູນໄພ ແລະ ພືດບາງຊະນິດ 
ແມ�ນສ່ິງທ່ີເພ່ີມຄວາມສdຽງຕi່ການຖືພາ. 
 
 ກິດຈະກiາທີ 2.4: ຄວາມຕeອງການສານອາຫານໃນແຕ�ລະໄລຍະຂອງຊີວິດ (ສືບຕi່)  

 ແບ�ງກຸ�ມອອກເປັນ 3 ກຸ�ມຄ້ົນຄວeາ 
 ຕdາງໜeາກຸ ່ມນiາສະເໜີ 
 ຄູຝຶກອະທິບາຍຫັຼງຈາກແຕ�ລະກຸມນiາສະເໜີສ້ີນສຸດ. 

- ກຸ�ມທີ 1 ຄ້ົນຄວeາຫົວຂi້: 
o ໂພຊະນາການສiາລັບແມ� ໃນຊdວງໄລຍະທ່ີລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມແມ�, 
o ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບ ເດັກນeອຍອາຍຸຕi່າກວdາ 6 ເດືອນ  

- ກຸ�ມທີ 2 ຄ້ົນຄວeາຫົວຂi້: 

 
3 ປະລິມານແຄລiຣີຂອງແມ�ຍິງຖືພາ ແລະ ແມ�ທີ່ໃຫ�ນົມລກູແມ�ນອີງໃສ�ການບiລິໂພກອາຫານສiາລັບປະຊາຊົນໄທ ປີ 2020, ກະຊວງສາທາ 
ລະນະສຸກ 
4 ປຶ້ມຕິດຕາມແມ� ແລະ ເດັກ “ສີບົວ” 
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o ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບເດັກນeອຍ ອາຍຸ 6 ຫາ 23 ເດືອນ 
o ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບເດັກກdອນໄວຮຽນ (ອາຍຸ 2-5 ປີ) 

- ກຸ�ມທີ 3 ຄ້ົນຄeວາຫົວຂi້: 
o ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບເດັກອາຍຸ 6-13 ປີ 

o ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບໄວໜຸ�ມ  

o ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການໃນໄວຜູ�ໃຫຍd (19 ປີຂ້ຶນໄປ) 

 ຄູຝືກອະທິບາຍຄືນຄວາມຕeອງການໂພຊະນາການແຕ�ລະໄວອາຍຸ ໂດຍໃຊ�ພາວເວີພeອຍ 

ໂພຊະນາການສiາລັບແມ� ໃນຊdວງໄລຍະທີລ່eຽງລູກດeວຍນi້ານົມແມ�  
ນi້າແມ�ນສdວນປະກອບຫັຼກຂອງນi້ານົມຄົນເຮົາ ຄືກັນກັບນi້ານົມອ່ືນ. ການໄດ�ຮັບນi້າບi່ພຽງພiສາມາດສ່ົງຜົນກະທົບຕi່
ສdວນປະກອບຂອງນi້ານົມ, ປະລິມານນi້ານົມຫ�ດລົງ ແລະ ນiາໄປສູ�ການຂາດນi້າຂອງແມ�ໄດ�. ເພ່ືອໃຫ�ຕົນເອງມີ
ຄວາມຊຸ�ມຊ່ືນດີ ແມ�ຍິງທ່ີລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມແມ�ຄວນດ່ືມນi້າເພ່ືອບi່ໃຫ�ຕົນເອງຂາດນi້າ. ແມ�ຍິງຖືພາຄວນດ່ືມນi້າ
ເພ່ີມອີກ 1 ລິດຕi່ມື້ ຈາກ 2 ລິດທ່ີຄົນທ່ົວໄປຕeອງການ. ແມ�ຍິງບາງຄົນ, ໂດຍສະເພາະຜູ�ທ່ີລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມຕົນ
ເອງຫຼາຍກວdາ 1 ຄົນ, ຈiາເປັນຕeອງກິນນi້າໃນປະລິມານທ່ີຫຼາຍກວdາ.  
 
ສiາລັບແມ�ຍິງຖືພາໃນ 2 ໄຕມາດສຸດທeາຍ ຄວາມຕeອງການພະລັງງານສາມາດຕອບສະໜອງໄດ� ໂດຍການກິນ
ອາຫານປະລິ ມານເທ່ົາກັນຈາກແຕ�ລະໝວດອາຫານຕາມຄiາແນະນiາ. ໂດຍສະເລ�ຍ ແມ�ຍິງທ່ີລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມ
ແມ�ໃນໄລຍະ 6 ເດືອນທiາອິດຈະໃຊ�ພະລັງງານປະມານ 800 ແຄລiຣີຕi່ມື້ ເພ່ືອຜະລິດນi້ານົມມື້ລະ 3 ຈອກ5. 
ພະລັງງານປະມານ 400 ຫາ 500 ແຄລiຣີ ຄວນມາຈາກອາຫານທ່ີລາວກິນ, ສdວນທ່ີເຫືຼອແມ�ນມາຈາກໄຂມັນທ່ີສະ
ສົມໄວ�ໃນລະຫວdາງການຖືພາ.  
 
ແນວໃດກi່ຕາມ, ການບi່ມີອາຫານກິນ, ຄະລiາອາຫານ ແລະ ນi້າໜັກຫ�ດຫຼາຍກວdາ 1 ຫາ 2 ກິໂລຕi່ເດືອນ ອາດຈະ
ເຮັດໃຫ�ປະລິມານນi້ານົມທັງໝົດທ່ີຜະລິດນ້ັນຫ�ດລົງ.  ຫັຼງຈາກໃຫ�ລູກກິນນົມໄດ� 6 ເດືອນ, ພະລັງງານເພ່ີມເຕີມ
ທັງໝົດເຫ່ົຼານ້ີຈະຕeອງມາຈາກອາຫານທ່ີໄດ�ກິນ ຖeາວdານi້າໜັກກັບມາປົກກະຕິເທ່ົາກັບຊdວງໄລຍະກdອນຖືພາ. ການ
ໄດ�ຮັບພະລັງງານບi່ພຽງພiຈະເຮັດໃຫ�ນi້າໜັກສືບຕi່ຫ�ດລົງ ແລະ ຖeາວdາຈdອຍລົງຫຼາຍ ອາດຈະບi່ສາມາດຜະລິດນi້ານົມ
ພຽງພiສiາລັບລູກທ່ີກiາລັງຈະເລີນເຕີບໂຕໄດ�.  
 
ຖາມຄiາຖາມລຸ�ມນີ້: 

• ພວກທdານໄດ�ພົບພi້ບັນຫາກdຽວກັບປະລິມານນi້ານົມແມ�ທ່ີບi່ພຽງພi ໃນເມືອງ/ແຂວງພວກທdານບi່? 
• ສາເຫດແມ�ນເກີດຈາກຫຍັງ? 
• ມີການຄະລiາອາຫານທ່ີເຮັດໃຫ�ຈiາກັດດeານການກິນອາຫານທ່ີພຽງພiຂອງແມ�ບi່? 
• ບັນຫາອ່ືນໆທ່ີພວກທdານເຄີຍພົບພi້ ທ່ີມີຜົນເຮັດໃຫ�ແມ�ບi່ສາມາດລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມແມ�ໄດ�ມີຫຍັງແດ�? 

 
ໃຫ�ຖາມຜູ�ເຂ້ົາຮdວມວdາເຂົາເຈົ້າມີຄiາຖາມກdຽວກັບຫົວຂi້ນີ້ບi່. 
ໃຫ�ແຈ�ງເຂົາເຈ້ົາວdາລາຍລະອຽດເພ່ີມເຕີມແມ�ນມຢູີ�ໃນປ້ຶມບົດຮຽນ. 
 
 
 

 
5 Byrd-Bredbenner, Carol; Jacqueline Berning; Gaile Moe; Danita Kelley. Wardlaw's Perspectives in Nutrition 
(Page 607). McGraw-Hill Higher Education. 
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ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບ ເດັກນeອຍອາຍຸຕi່າກວdາ 6 ເດືອນ6 
ເດັກນeອຍຄວນໄດ�ກິນນi້ານົມແມ�ພຽງຢ�າງດຽວ ແຕ�ມື້ເກີດຫາ 6 ເດືອນ ເພ່ືອການຈະເລີນເຕີບໂຕ, ການພັດທະນາ 
ແລະ ສຸຂະພາບທ່ີດີທ່ີສຸດ. ນi້ານົມເຫືຼອງ, ນjານົມໄລຍະຂeາມຜdານ ແລະ ນi້ານົມແທ� ແມ�ນລັກສະນະຂອງນi້ານົມແມ�
ທ່ີຜະລິດໄດ�ໃນໄລຍະໃຫ�ນົມລູກ. ຄວນໃຫ�ເດັກດູດນi້ານົມແມ�ພາຍໃນໜ່ຶງຊ່ົວໂມງຫລັງຈາກເກີດ. 
 
 ນi້ານົມເຫືຼອງ ຫືຼ ຫົວນjານົມ - ຂຸ�ນ, ມີສີເຫືຼອງອdອນ 

 ອາດຈະປາກົດມີໄດ�ທຸກເວລາ ນັບແຕ�ຖືພາໄລຍະສຸດທeາຍຈົນຮອດຫັຼງຈາກເກີດລູກໄດ� ສອງ-ສາມວັນ.  
 ມີໂປຣຕີນ, ເກືອແຮ� ແລະ ວິຕາມິນເອຫຼາຍ.  
 ຊdວຍສeາງພູມຕeານທານ ແລະ ລະບົບພູມຄຸ�ມກັນຂອງຮdາງກາຍ, ເຊ່ິງບາງອັນແມ�ນບi່ມີການປ�ຽນແປງເມື່ອ

ຜdານກະເພາະລiາໄສ�ຂອງເດັກນeອຍເຂ້ົາໄປໃນກະແສເລືອດ ແລະ ເຮັດໃຫ�ເດັກນeອຍໄດ�ຮັບການປ�ອງກັນ
ຈາກພະຍາດບາງຊະນິດໄດ� ໃນຊdວງທ່ີລະບົບພູມຕeານທານຍັງອdອນຫຼາຍ ໃນລະຫວdາງສອງສາມເດືອນທiາ
ອິດຂອງຊີວິດ. ນອກຈາກນ້ັນ ນi້ານົມເຫືຼອງຍັງຊdວຍໃຫ�ເດັກນeອຍຂັບຖdາຍອາຈົມທ່ີສະສົມຢູ�ໃນລiາໄສ�ໃນ
ຊdວງທ່ີຢູ�ໃນທeອງແມ�ນiາອີກ.   

 
 ນi້ານົມໄລຍະຂeາມຜdານ  

 ນi້ານົມເຫືຼອງ ຈະຄdອຍໆປັບປ�ຽນໃນ 72 ຊ່ົວໂມງ ຫັຼງເກີດ ຈາກຫົວນjານົມເຫືຼອງເປັນນjານົມໄລຍະຂeາມ
ຜdານ 

 ມລັີກສະນະເປັນສີຂາວ ຫືຼ ເຫືຼອງອdອນໆ 
 ນi້ານົມໄລຍະຂeາມຜdານ ປະກອບມີໄຂມັນ, ແລັກໂຕສ, ວິຕາມິນທ່ີລະລາຍໃນນi້າ ແລະ ພະລັງງານຫຼາຍ

ກວdານi້ານົມເຫືຼອງ 
 ພາຍໃນ 7-21 ວັນ, ນi້ານົມໄລຍະຂeາມຜdານຈະຖືກທົດແທນດeວຍນi້ານົມແທ� 
 

 ນi້ານົມແທ�  
 ຊdວງອາທິດທີ 3 ຫັຼງເກີດ 
 ນi້ານົມແທ� ແມ�ນໃສ ຄeາຍຄືນi້າ ແລະ ມີລັກສະນະເປັນສີຟ�າອdອນໆ 
 ນjານົມມີສີຂາວ ແລະ ມໄີຂມັນເພ່ິມຂ້ຶນ 
 ມັນຕອບສະໜອງສານອາຫານທັງໝົດທ່ີລູກນeອຍຕeອງການ ໃນການເຕີບໃຫຍd 
 ໃນຊdວງ 4-6 ອາທິດ ນi້ານົມແມ�ຈະຜະລິດນjານົມເຕັມທ່ີ 

 

  

 
6 Byrd-Bredbenner, Carol; Jacqueline Berning; Gaile Moe; Danita Kelley. Wardlaw's Perspectives in Nutrition 
(Page 606). McGraw-Hill Higher Education. 
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ຮູບທີ 5: ປະເພດຂອງນi້ານົມແມ�  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບເດັກນeອຍ ອາຍ ຸ6 ຫາ 23 ເດືອນ 
ເລ່ີມແຕ�ອາຍຸ 6 ເດືອນຂ້ຶນໄປຈiາເປັນຕeອງໄດ�ເລ່ີມປ�ອນອາຫານໃນປະລິມານໜeອຍ ແລະ ເພ່ີມປະລິມານຂ້ຶນເມື່ອ
ເດັກໃຫຍdຂ້ຶນ, ໃນຂະນະດຽວກັນກi່ໃຫ�ສືບຕi່ລeຽງລູກດeວຍນi້ານົມແມ�ປົກກະຕິ.  
ເດັກອdອນສາມາດເລ່ີມກິນອາຫານແຫຼວ, ແຕະ ແລະ ບົດລະອຽດດີ ເມື່ອອາຍຸໄດ� 6 ເດືອນ.  

ເມື່ອອາຍຸໄດ� 8 ເດືອນ ເດັກນeອຍສdວນໃຫຍd ສາມາດຈັບອາຫານກິນໄດ�ດeວຍຕົນເອງ. 
ເມື່ອອາຍຸຮອດ 12 ເດືອນ, ເດັກນeອຍສdວນຫຼາຍສາມາດກິນອາຫານປະເພດດຽວກັນກັບຄົນອ່ືນໃນຄອບຄົວ. 
ໂດຍສະເລ�ຍ ສiາລັບເດັກນeອຍສຸຂະພາບດີທ່ີກິນນi້ານົມແມ� ຄວນໃຫ�ອາຫານເສີມ 2-3 ເທ່ືອຕi່ມື້ ເມື່ອອາຍຸ 6-8 
ເດືອນ ແລະ 3-4 ເທ່ືອຕi່ມື້ ເມື່ອອາຍຸ 9-11 ເດືອນ ແລະ 12-24 ເດືອນ, ພeອມກັບອາຫານຫວdາງທ່ີມີໂພຊະນາ
ການເພ່ີມຕ່ືມ (ເຊ່ັນ: ໝາກໄມ�) ຄວນໃຫ� 1-2 ເທ່ືອຕi່ມື້. 
 
ເນ່ືອງຈາກອັດຕາການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ການພັດທະນາທ່ີໄວວາໃນໄລຍະ 2 ປີທiາອິດຂອງຊີວິດ, ຄວາມ
ຕeອງການສານອາ ຫານຕi່ຫົວໜdວຍນi້າໜັກຂອງເດັກອdອນ ແລະ ເດັກອdອນແມ�ນສູງຫຼາຍ. ນi້ານົມແມ�ສາມາດ
ປະກອບສdວນຢ�າງຫຼວງຫຼາຍໃນການໄດ�ຮັບສານອາຫານທັງໝົດຂອງເດັກນeອຍ ໃນລະຫວdາງອາຍຸ 6 ຫາ 23 ເດືອນ
, ໂດຍສະເພາະທາດຊ້ີນ ແລະ ວິຕາມິນຫຼາຍຊະນິດ.   
 
ແນວໃດກi່ຕາມ ນi້ານົມແມ�ມເີກືອແຮ�ຫຼາຍຢ�າງຂeອນຂeາງຕi່າ ເຊ່ັນ: ທາດເຫັຼກ ແລະ ສັງກະສີ. ເນ່ືອງຈາກວdາ 
ເດັກນeອຍອາຍຸ 6-23 ເດືອນ ກິນອາຫານເສີມໃນປະລິມານທ່ີໜeອຍ ດ່ັງນ້ັນສານອາຫານຢູ�ໃນອາຫານເສີມຕeອງສູງ
ຫຼາຍ. 
ຕeອງໄດ�ປ�ອນອາຫານຕາມທຸງອາຫານ ແລະ ຫຼາກຫຼາຍຊະນິດ ເພ່ືອຮັບປະກັນວdາໄດ�ຮັບສານອາຫານທ່ີຮdາງກາຍ
ຕeອງການ. ຊ້ີນ, ສັດປີກ, ປາ ຫືຼ ໄຂ�ຄວນໄດ�ກິນທຸກໆມື້ ຫືຼ ກິນເລ້ືອຍໆເທ່ົາທ່ີເປັນໄປໄດ�. ຄວນໄດ�ກິນຜັກ ແລະ 
ໝາກໄມ�ທ່ີມີວິຕາມິນເອສູງທຸກໆມື້. ເຄ່ືອງດ່ືມທ່ີມີຄຸນຄdາທາງສານອາຫານຕi່າເຊ່ັນ: ຊາ, ກາເຟ ແລະ ເຄ່ືອງດ່ືມທ່ີມີ
ທາດນi້າຕານເຊ່ັນ: ໂຊດາ, ອາຫານຫວdາງສiາເລັດຮູບ, ນi້າຕານທ່ີໃຊ�ປຸງແຕ�ງອາຫານ ເຊ່ັນ: ນi້າຕານຊາຍ ແລະ ນi້າ
ເຊ່ືອມ ແມ�ນຄວນຫີຼກລdຽງ. 

ນi້ານົມເຫຼືອງ       ນi້ານົມໄລຍະຂeາມຜdານ     ນi້ານົມແທ� 
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ຖາມຄiາຖາມລຸ�ມນີ້: 
• ຫັຼງຈາກເດັກອາຍຸໄດ� 6 ເດືອນ, ຍeອນຫຍັງພວກເຮົາຈ່ຶງຄວນເລ່ີມໃຫ�ອາຫານເສີມ? 

 
ໃຫ�ອະທິບາຍ ໂດຍນiາໃຊ�ຮູບພາບປະກອບລຸ�ມນ້ີ: 
 
ຮູບທີ 6: ຜົນຮeາຍຈາກການເລີ່ມປ�ອນອາຫານເດັກຊeາ ຫືຼ ໄວໂພດ 

 
 
ໃຫ�ຖາມຜູ�ເຂ້ົາຮdວມວdາ ເຂົາເຈົ້າມີຄiາຖາມກdຽວກັບຫົວຂi້ນີ້ບi່. 
ໃຫ�ແຈ�ງເຂົາເຈ້ົາວdາລາຍລະອຽດເພ່ີມເຕີມແມ�ນມຢູີ�ໃນປ້ຶມບົດຮຽນ. 

ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບເດັກກdອນໄວຮຽນ (ອາຍຸ 2-5 ປີ) 
ເດັກນeອຍອາຍຸກdອນໄວຮຽນ (ອາຍຸ 2–5 ປີ) ຍັງພັດທະນານິໄສການກິນຂອງເຂົາເຈ້ົາຢູ� ແລະ ມີຄວາມຕeອງການ
ຊຸກຍູ�ໃຫ�ກິນອາຫານ ແລະ ອາຫານຫວdາງທ່ີດີຕi່ສຸຂະພາບ. ເດັກນeອຍເຫ່ົຼານ້ີກະຕືລືລ້ົນທ່ີຈະຮຽນຮູ�. ເຂົາເຈ້ົາມັກຈະ
ຮຽນແບບພຶດຕິກiາການກິນຂອງຜູ�ໃຫຍd. ເຂົາເຈ້ົາຕeອງການຄiາແນະນiາໃນເວລາກິນເຂ້ົາ ເພາະວdາເຂົາເຈ້ົາຍັງຕeອງຮຽນ
ຮູ�ທັກສະໃນການຫຍi້າ ແລະ ການກືນ. ການກິນທ່ີຫຼາກຫຼາຍມີຄວາມສiາຄັນ ສiາລັບເດັກກdອນໄວຮຽນ ເຊ່ັນ: ກິນໝ
າກໄມ�, ຜັກ, ພືດປະເພດເມັດ, ອາຫານທ່ີມີໂປຣຕີນ, ແລະ ທາດແຄລຊຽມສູງ.  
 
ເດັກນeອຍມີກະເພາະອາຫານທ່ີຍັງນeອຍ, ຄວນໃຫ�ເຂົາເຈ້ົາກິນອາຫານປະລິມານໜeອຍ ແລະ ກິນຫຼາຍເທ່ືອປະມານ 
5 ຫາ 6 ຄາບ ດີກວdາຈiາກັດໃຫ�ເຂົາເຈ້ົາກິນພຽງແຕ� 3 ຄາບຫັຼກ. ການກິນອາຫານ ແລະ ອາຫານຫວdາງເລ້ືອຍໆ ຈະ
ຊdວຍຕອບສະໜອງຄວາມຕeອງການດeານສານອາຫານ ແລະ ພະລັງງານຂອງເດັກໄດ�.  
ອາຫານຫວdາງຄວນມີສານອາຫານຫຼາຍ. ເດັກນeອຍຄວນຫີຼກລdຽງ ອາຫານຫວdາງສiາເລັດຮູບທ່ີມີໄຂມັນ ແລະ ນi້າ
ຕານສູງ.  
ໂດຍປົກກະຕິ ເດັກນeອຍອາຍຸ 2 ຫາ 3 ປີ ຕeອງການພະລັງງານລະຫວdາງ 1000 ຫາ 1400 ແຄລiຣີ ຕi່ມື້ 
ເດັກນeອຍອາຍຸ 4 ຫາ 5 ປີ ຕeອງການພະລັງງານປະມານ 1200 ຫາ 1600 ແຄລiຣີ ຕi່ມື້. 
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ຕາຕະລາງທີ 3: ປະລິມານຄວາມຕeອງການອາຫານຂອງເດັກອາຍຸ 2-5 ປີ ຕi່ມື້ 

 
*ການບiລິໂພກນi້າມັນ, ເກືອ ແລະ ນi້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜeອຍຕi່ມື້ 

ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບເດັກອາຍ ຸ6-13 ປ ີ
ໃນການພັດທະນາຂອງເດັກນeອຍ, ເຂົາເຈ້ົາຕeອງການກິນອາຫານທ່ີດີຄືກັນກັບຜູ�ໃຫຍd, ພeອມທັງວິຕາມິນ ແລະ ເກືອ
ແຮ� ຫຼາຍຂ້ຶນເພ່ືອສະໜັບສະໜູນການເຕີບໃຫຍdຂອງຮdາງກາຍ. ໃນນ້ີໝາຍເຖິງ ພືດປະເພດເມັດ, ໝາກໄມ� ແລະ 
ຜັກສົດຫຼາກຫຼາຍຊະນິດ, ທາດແຄລຊຽມສiາລັບການຂະຫຍາຍຕົວຂອງກະດູກ, ແລະ ໂປຣຕີນທ່ີດີ (ປາ, ໄຂ�, ສັດ
ປີກ, ຊ້ີນບi່ມີນi້າມັນ, ປະ ເພດຖ່ົວ ແລະ ແກ�ນຕdາງໆ) ນi້າ 6-8 ຈອກຕi່ມື້. ສiາລັບເດັກອາຍຸ 6-13 ປີ ສ່ິງສiາຄັນ
ແມ�ນໃຫ�ມີຄວາມຫຼາກຫຼາຍ.   
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ຕາຕະລາງທີ 4: ປະລິມານຄວາມຕeອງການອາຫານຂອງເດັກອາຍ ຸ6-13 ປີ ຕi່ມື້ 

 
*ການບiລິໂພກນi້າມັນ, ເກືອ ແລະ ນi້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜeອຍຕi່ມື້ 

ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການສiາລັບໄວໜຸ�ມ 
ໄວໜຸ�ມ (ອາຍຸ 10 ຫາ 19 ປີ) ເປັນຊdວງຊີວິດທ່ີສiາຄັນຮdາງກາຍ
ມີການຂະຫຍາຍຕົວ ແລະ ມີຄວາມຢາກອາຫານເພ່ີມຂ້ຶນ. 
ອັດຕາການເຕີບໂຕທາງດeານຮdາງກາຍແມ�ນໄວທ່ີສຸດໃນຊdວງຂອງ
ເດັກອdອນ, ຊeາລົງໃນໄວເດັກນeອຍ, ຈາກນ້ັນເພ່ີມຂ້ຶນອີກໃນຊdວງ
ໄວໜຸ�ມ (ເບ່ິງເສ້ັນສະແດງ) ເພ່ືອຕອບສະໜອງໃຫ�ແກ�ການເຕີບ
ໃຫຍdຈiາເປັນຕeອງບiລິໂພກອາຫານທ່ີດີ. ປະເພດ ແລະ ປະລິມານ
ອາຫານທ່ີແນະນiາສiາລັບໄວໜຸ�ມ ແມ�ນຄືກັນກັບຂອງຜູ�ໃຫຍd, 
ແຕ�ໄວໜຸ�ມຈະຕeອງການແຄລຊຽມ ແລະ ທາດເຫັຼກຫຼາຍກວdາຜູ�
ໃຫຍd. 

ຄວາມຕeອງການທາດເຫັຼກທ່ີເພ່ີມຂ້ຶນໃນໄວໜຸ�ມ ແມ�ນເພ່ືອຊdວຍ
ໃນການເຕີບໃຫຍd ແລະ ພັດທະນາກeາມຊ້ີນ. ຫັຼງຈາກເປັນປະຈiາ
ເດືອນ, ເດັກຍິງຕeອງການທາດເຫັຼກຫຼາຍກວdາເດັກຊາຍ ເພ່ືອທົດ
ແທນການສູນເສຍຈາກການເປັນປະຈiາເດືອນ. ການຂາດທາດ
ເຫັຼກໃນຮdາງກາຍອາດຈະສ່ົງຜົນໃຫ�ເກີດການຂາດທາດເຫັຼກໃນ
ເລືອດ ແລະ ເພ່ີມຄວາມສdຽງຂອງການເປັນເລືອດຈາງຈາກການຂາດທາດເຫັຼກ, ເຊ່ິງສາມາດນiາໄປສູ�ບັນຫາສຸຂະພາບ
ທ່ີຮeາຍແຮງ . 

ຮູບທີ 7: ແຜນພູມການຈະເລີນ
ເຕີບໂຕ ຈາກເດັກນeອຍສູ�ໄວຜູ�ໃຫຍd  
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ການຂະຫຍາຍຕົວຢ�າງໄວວາຂອງກະດູກໃນໄວໜຸ�ມ ໝາຍຄວາມວdາເຂົາເຈ້ົາຕeອງການແຄລຊຽມຫຼາຍຂ້ຶນ ແລະ ຖeາ
ບi່ມີການຕອບສະໜອງ ໃນອະນາຄົດກະດູກອາດຈະຖືກທiາລາຍ. ແຫ່ຼງອາຫານທ່ີມີທາດແຄລຊຽມຫຼາຍປະກອບມີ 
ຜະລິດຕະພັນນົມ, ເຊ່ັນ: ນi້ານົມ ແລະ ນົມສ້ົມ, ຜັກໃບຂຽວບາງຊະນິດເຊ່ັນ: ຜັກອ່ີຮຸມ, ຜັກກາດຮdອງເຕ� ແລະ 
ຜັກນi້າ, ປາ ເຊ່ັນ: ປານeອຍທ່ີສາ ມາດກິນໄດ�ທັງກeາງກi່ມີແຄລຊຽມເຊ່ັນກັນ. 
 

ຕາຕະລາງທີ 5: ປະລິມານຄວາມຕeອງການອາຫານຂອງເດັກອາຍຸ 14-18 ປີ ຕi່ມື້ 

 
*ການບiລິໂພກນi້າມັນ, ເກືອ ແລະ ນi້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜeອຍຕi່ມື້ 

ຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການໃນໄວຜູ�ໃຫຍd (19 ປີຂຶ້ນໄປ) 
ໃນຊdວງເປັນຜູ�ໃຫຍd ສານອາຫານໄດ�ຖືກນiາໃຊ�ເຂ້ົາໃນການບiາລຸງຮັກສາຮdາງກາຍເປັນຫັຼກ ຫຼາຍກວdາຈະສະໜັບສະ
ໜູນການເຕີບໂຕທາງດeານຮdາງກາຍ. ເມື່ອຜູ�ໃຫຍdອາຍຸຫຼາຍຂ້ຶນ, ຄວາມຕeອງການສານອາຫານປ�ຽນແປງໄປ. ສ່ິງທeາ
ທາຍຂອງໄວຜູ�ໃຫຍdແມ�ນການຮັກສາຮdາງກາຍ, ຮັກສາໜeາທ່ີການຂອງມັນ ແລະ ຫີຼກລdຽງການເປັນພະຍາດຊi້າເຮ້ືອ - 
ນ້ັນຄືຊdວງອາຍຸທ່ີປະສົບຜົນສiາເລັດ. ອາຫານທ່ີດີສາມາດຊdວຍບັນລຸເປ້ົາໝາຍນ້ີໄດ�. 

ມັນເປັນສ່ິງສiາຄັນທ່ີຈະບiລິໂພກອາຫານ ແລະ ເຄ່ືອງດ່ືມທ່ີມີສານອາຫານຫຼາກຫຼາຍຊະນິດ ເຊ່ິງເຮັດໃຫ�ການກິນ
ອາຫານທ່ີມີໄຂມັນອ່ີມຕົວ (ພົບເຫັນຢູ�ໃນອາຫານທ່ີມາຈາກສັດ) ລວມທັງ ໄຂມັນແປຮູບ, ໄຂມັນໂຄເລດສເຕຣົນ, 
ການຕ່ືມນi້າຕານ, ເກືອ, ແລະ ທາດເຫ້ົຼາ. ຮູບແບບການກິນອາຫານທ່ີດີ ແມ�ນເນ້ັນໃສ�ອາຫານປະເພດ ຜັກ, ໝາກ
ໄມ�, ພືດທ່ີເປັນເມັດ, ຫ�ດຜdອນໄຂມັນອ່ີມຕົວ ແລະ ໂປຣຕີນທ່ີມີໄຂມັນໜeອຍ (ອາຫານທະເລ, ສັດປີກ, ໄຂ�, ຖ່ົວ
ຊະນິດຕdາງໆ). ຮັກສານi້າໜັກຂອງຮdາງກາຍໃຫ�ຢູ�ໃນເກນທ່ີດີ ໂດຍຄວບຄຸມການໄດ�ຮັບພະລັງງານ, ເພ່ີມກິດຈະກiາ
ທາງດeານຮdາງກາຍ ແລະ ຫ�ດຜdອນເວລາທ່ີນ່ັງຢູ�ລeາໆໃຫ�ໜeອຍລົງ.  
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ການຫ�ດປະລິມານໂຊດຽມ, ກິນໂປຣຕີນຈາກສັດໃຫ�ໜeອຍລົງ ແລະ ຮັກສານi້າໜັກໃຫ�ຢູ�ໃນເກນປົກກະຕິ ຈະຊdວຍ
ຫ�ດຜdອນຄວາມສdຽງທ່ີຈະເປັນພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສູງຊeາລົງ. ການກິນອາຫານໃນປະລິມານໜeອຍຫຼາຍໆເທ່ືອ
ໃນແຕ�ລະມື້ ອາດຈະເຮັດໃຫ�ການຍdອຍອາຫານ ແລະ ການດູດຊຶມໄດ�ດີກວdາກິນອາຫານຈiານວນຫຼາຍແຕ�ໜeອຍ
ເທ່ືອ. ກິນອາຫານທ່ີມີເສ້ັນໃຍຫຼາຍ, ດ່ືມນi້າຫຼາຍໆ ແລະ ອອກກiາລັງກາຍເປັນປະຈiາຈະຊdວຍປ�ອງກັນອາການ
ທeອງຜູກໄດ�.  

ທາງອົງກອນ American Heart Association ແນະນiາໃຫ�ບiລິໂພກບi່ເກີນ 2,300 ມິລີກຣາມ ຕi່ມື້ ແລະ 
ພະຍາຍາມທ່ີຈະ ຈiາກັດການບiລິໂພກບi່ເກີນ 1,500 ມິລີກຣາມ ຕi່ມື້ ສiາລັບຜູ�ໃຫຍd. 

ຕາຕະລາງທີ 6: ປະເພດຂອງໄຂມັນ ແລະ ແຫ່ຼງທີ່ມາ 
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ຕາຕະລາງທີ 7: ປະລິມານຄວາມຕeອງການອາຫານຂອງຜູ�ໃຫຍd ອາຍຸ 19-59 ປີ ຕi່ມື້ 

 
*ການບiລິໂພກນi້າມັນ, ເກືອ ແລະ ນi້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜeອຍຕi່ມື້ 
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ຕາຕະລາງ 8: ປະລິມານຄວາມຕeອງການອາຫານຂອງຜູ�ໃຫຍd ອາຍຸ 60 ປີ ຂ້ຶນໄປ ຕi່ມື້ 

 
*ການບiລິໂພກນi້າມັນ, ເກືອ ແລະ ນi້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜeອຍຕi່ມື້ 
 
ຮູບທີ 8: ຈiາກັດປະລິມານນi້າຕານ, ນi້າມັນ ແລະ ໂຊດຽມໃນການປຸງແຕ�ງອາຫານ 
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 ກິດຈະກiາ 2.5 : ໃຫ�ແຕ�ລະຄົນ ເບ່ິງບັດຄiາຂອງຕົນເອງທ່ີໄດ�ຂຽນບັນທຶກ “ອາຫານທ່ີໄດ�ກິນໃນມື້ຜdານມາ”. 
ແລ�ວຖາມຄiາຖາມດ່ັງລຸ�ມນ້ີ: 

1. ອີງຕາມບົດຮຽນທ່ີໄດ�ຮຽນມາ ເຈ້ົາໄດ�ກິນອາຫານຄົບ 6 ໝວດບi່? 
2. ມື້ວານນ້ີເຈ້ົາໄດ�ກິນອາຫານຫຼາກຫຼາຍບi່? 
3. ເຈ້ົາໄດ�ກິນອາຫານທ່ີ ສົມດຸນ ບi່? 
4. ເຈ້ົາໄດ�ກິນອາຫານໝວດໃດໜ່ຶງ ໃນປະລິມານໜeອຍ ຫືຼ ຫຼາຍເກີນໄປບi່? 
5. ເຈ້ົາຕeອງເຮັດແນວໃດ ເພ່ືອຮັບປະກັນວdາຕົນເອງເຮັດຕາມລະບຽບພ້ືນຖານ 3 ຢ�າງໃນການກິນອາຫານ

ເພ່ືອສຸຂະພາບທ່ີດີ? 
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ບົດຮຽນທີ 3: ການຂາດສານອາຫານ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫັຼງຈາກສiາເລັດການຮຽນບົດນ້ີ ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຈະຮັບຮູ�ຄiານິຍາມ ແລະ ປະເພດຂອງການຂາດສານ

ອາຫານສາເຫດ ແລະ ຜົນສະທeອນຂອງການຂາດສານອາຫານ. 
2. ເນື້ອໃນ:  

 ນິຍາມ ການຂາດສານອາຫານ 
 ປະເພດຂອງການຂາດສານອາຫານ 
 ສາເຫດ 
 ວົງຈອນການຂາດສານອາຫານ 
 ຜົນສະທeອນຂອງການຂາດສານອາຫານ . 
 ພະຍາດບi່ຕິດຕi່ທ່ີກdຽວຂeອງກັບການກິນອາຫານ 

3. ເວລາ: 105 ນາທ ີ
4. ອຸປະກອນທີ່ຕeອງການນiາໃຊ�: ກະດານ, ເຈ�ຍແຜ�ນໃຫຍd, ບັດຄiາ, ບິກເຟິດ, ບົດນiາສະເໜີ, LCD 

projector ແລະ Computer. 
5. ວິທີການສອນ 

 ສົນທະນາໃນກຸ�ມໃຫຍd, ອະທິບາຍ, ລະດົມສະໜອງ, ແລະ ຖາມ-ຕອບ. 
 
 ກິດຈະກiາ 3.1:  

 ຄູຝຶກສະເໜີຫົວບົດ ແລະ ຈຸດປະສົງຂອງບົດ 
 ຄູຝຶກລະດົມສະໜອງ ໂດຍການຕ້ັງຄiາຖາມການຂາດສານອາຫານແມ�ນຫຍັງ.  
 ຄູຝຶກໃຫ�ນິຍາມທ່ີຖືກຕeອງໂດຍອີງໃສ�ຂi້ມູນໃນປ້ຶມ. 

1. ນິຍາມ 
ການຂາດສານອາຫານ  
ໝາຍເຖິງສະພາບທັງສອງຢ�າງຄື ໂພຊະນາການບi່ພຽງພi ແລະ ໂພຊະນາການເກີນ. ການຂາດສານອາຫານເກີດຂ້ຶນ 
ເມື່ອບຸກຄົນໄດ�ຮັບ ສານອາຫານ ຫືຼ ພະລັງງານ ບi່ພຽງ ພi ຫືຼ ເກີນກວdາ ຄວາມຕeອງການ ທ່ີຄວນໄດ�ຮັບ. 

ການຂາດຈຸລະສານອາຫານ 
ພາວະການຂາດສານອາຫານເປັນສາເຫດຈາກ ການຂາດວິຕາມິນ ຫືຼ ແຮ�ທາດທ່ີຈiາເປັນສiາລັບການເຕີບໂຕ ແລະ 
ການພັດທະນາ, ເຮັດໃຫ�ມີລະບົບພູມຄຸ�ມກັນທ່ີດີ ແລະ ການເຮັດວຽກທ່ີເໝາະສົມຂອງຮdາງກາຍ .ຄົນເຮົາມັກຈະ
ຂາດຈຸລະສານອາຫານຫຼາຍກວdາໜ່ຶງຊະນິດ, ອາດຈະບi່ສະແດງອາການໃຫ�ເຫັນ ຫືຼ ບi່ມີອາການໃດໆເລີຍ ບາງຄ້ັງຖືກ
ເອ້ີນວdາ "ຄວາມອຶດຫິວທ່ີເຊ່ືອງຊeອນ.” 7 

ພາວະໂພຊະນາການເກີນ 
ພາວະທ່ີຮdາງກາຍ ໄດ�ຮັບສານອາຫານຫຼາຍເກີນຄວາມຕeອງການຂອງຮdາງກາຍ ເຮັດໃຫ�ເກີດໄຂມັນສະສົມໃນ
ຮdາງກາຍ.8 

ພາວະໂພຊະນາການບi່ພຽງພi 
ເກີດຂ້ຶນເມື່ອບຸກຄົນໄດ�ຮັບສານອາຫານ ຫືຼ ພະລັງງານບi່ພຽງພi ຄວາມຕeອງການທ່ີຄວນໄດ�ຮັບ.9 
ການຂາດສານອາຫານມີ 3 ປະເພດ: 

 
7 Lao Nutrition Glossary, 2023 
8 Lao Nutrition Glossary, 2023 
9 Lao Nutrition Glossary, 2023 
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 ໂພຊະນາການບi່ພຽງພi ລວມມີ 3 ປະເພດ: ຈdອຍຜອມ (ນi້າໜັກທຽບໃສ�ລວງສູງ), ລວງສູງບi່ໄດ�
ມາດຕະຖານ (ລວງສູງທຽບໃສ�ອາຍຸ) ແລະ ນi້າໜັກຫ�ດມາດຕະຖານ (ນi້າໜັກທຽບໃສ�ອາຍຸ). 

 ຈຸລະສານອາຫານພົວພັນກັບການຂາດອາຫານ ເຊ່ິງລວມມ ີການຂາດຈຸລະສານອາຫານ (ຂາດ
ວິຕາມິນ ແລະ ເກືອແຮ�ທ່ີສiາຄັນ) ຫືຼ ຈຸລະສານອາຫານເກີນ. 

 ນi້າໜັກເກີນ, ຕຸ�ຍ ແລະ ພະຍາດບi່ຕິດຕi່ທີ່ກdຽວຂeອງກັບການກິນອາຫານ (ເຊ່ັນ: 
ພະຍາດຫົວໃຈ, ເສ້ັນເລືອດຕີບຕັນ, ເບົາຫວານ ແລະ ມະເຮັງບາງຊະນິິດ).10 

2. ປະເພດຂອງໂພຊະນາການບi່ພຽງພi 
ໂພຊະນາການບi່ພຽງພiມ ີ3 ປະເພດ: ຈdອຍຜອມ, ລວງສູງບi່ໄດ�ມາດຕະຖານ ແລະ ນi້າໜັກຫ�ດມາດຕະຖານ (ເບ່ິງ
ຮູບ). 

ຈdອຍຜອມ: ນi້າໜັກທຽບໃສ�ລວງສູງ. ໂດຍປົກກະຕິແລ�ວມັນບ່ົງບອກເຖິງນi້າໜັກຫ�ດມາບi່ດົນ ແລະ ເປັນຮeາຍ
ແຮງ, ເພາະວdາບi່ມີອາຫານກິນພຽງພi ແລະ/ຫືຼ ເປັນພະຍາດຊຶມເຊ້ືອ ເຊ່ັນ: ຖອກທeອງ ຈ່ຶງເຮັດໃຫ�ນi້າໜັກຫ�ດ. 
ເດັກນeອຍທ່ີສູນເສຍນi້າໜັກປານກາງ ຫືຼ ຮeາຍແຮງ ແມ�ນມີຄວາມສdຽງໃນການເສຍຊີວິດຫຼາຍຂ້ຶນ, ແຕ�ກiສ່າມາດ
ປ່ິນປົວໄດ�.   

ລວງສູງບi່ໄດ�ມາດຕະຖານ: ລວງສູງທຽບໃສ�ອາຍຸ (ເບ່ິງຮູບ). ມັນເປັນຜົນມາຈາກການຂາດສານອາຫານຊi້າເຮ້ືອ 
ຫືຼ ເກີດຂ້ຶນເລ້ືອຍ, ໂດຍປົກກະຕິແລ�ວແມ�ນກdຽວຂeອງກັບສະພາບເສດຖະກິດ-ສັງຄົມທ່ີບi່ດີ, ສຸຂະພາບ ແລະ 
ໂພຊະນາການຂອງແມ�ທ່ີບi່ດີ, ການເຈັບເປັນເລ້ືອຍໆ ແລະ/ຫືຼ ການລeຽງດູເດັກອdອນ ແລະ ເດັກນeອຍ ແລະ ການດູ
ແລເດັກທ່ີບi່ເໝາະສົມ. ການຂາດສານອາຫານແບບຊi້າເຮ້ືອເຮັດໃຫ�ເດັກນeອຍບi່ສາມາດພັດທະນາທາງດeານຮdາງກາຍ 
ແລະ ມັນສະໝອງຂອງເຂົາເຈ້ົາໄດ�ຢ�າງເຕັມສdວນ. 

ນi້າໜັກຫ�ດມາດຕະຖານ ນi້າໜັກທຽບໃສ�ອາຍຸ. ເດັກນeອຍທ່ີມີນi້າໜັກຕi່າອາດຈະມີລວງສູງບi່ໄດ�ມາດຕະຖານ, 
ຈdອຍ ຫືຼ ເປັນທັງສອງຢ�າງ. 

  

 
10 WHO, Fact sheet – Malnutrition (who.int.) 
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ຮູບທີ 9: ປະເພດຂອງການຂາດສານອາຫານ 

 

ແຫຼ່ງຂi້ມູນ: WorldVision (2015), modified 
 
ແຜນພູມການຕິດຕາມການຈະເລີນເຕີບໂຕ (ເບ່ິງຮູບຂeາງລຸ�ມ) ເປັນວິທີທ່ີດີໃນການຕິດຕາມສຸຂະພາບ ແລະ ການ
ຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງເດັກນeອຍ. ແຜນພູມສະແດງໃຫ�ເຫັນວdາ ເດັກນeອຍຈະເລີນເຕີບໂຕແນວໃດເມື່ອປຽບທຽບກັບ
ເດັກນeອຍຄົນອ່ືນທ່ີມີອາຍຸເທ່ົາກັນ ແລະ ເພດດຽວກັນ. ແຜນພູມຍັງສະແດງໃຫ�ເຫັນຮູບແບບຂອງຄວາມສູງ ແລະ 
ນi້າໜັກຂອງເດັກນeອຍທ່ີເພ່ີມຂ້ຶນຕາມເວລາ ແລະ ເຫັນໄດ�ວdາເຂົາເຈ້ົາຈະເລີນເຕີບໂຕຕາມເກນຫືຼບi່. ສະຖານທ່ີ
ບiລິການສາທາລະນະສຸກມໜີeາທ່ີຮັບຜິດຊອບໃນການຕິດຕາມການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງເດັກນeອຍ ແລະ ຕອບສະໜ
ອງຄiາປຶກສາທ່ີເໝາະສົມ.  

ຮູບທີ 10 
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 ກິດຈະກiາ 3.2: ຝຶກການປະເມີນໂພຊະນາການໂດຍໃຊ�ແຜນພຸມ ການຈະເລີນເຕິບໂຕ  

ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມເປີດໄປໜeາ 27-29 ໃນປ້ຶມບົດຮຽນ ເພ່ືອປະເມີນສະພາວະໂພຊະນາການຕາມຂi້ມູນດ່ັງດeານລຸ�ມນ້ີ: 

ເດັກຊາຍ ເດັກຍິງ 

2 ເດືອນ, ລວງຍາວ 55 ຊມ 2 ເດືອນ, ລວງຍາວ 55 ຊມ 

6 ເດືອນ, ລວງຍາວ 60 ຊມ 6 ເດືອນ, ລວງຍາວ 60 ຊມ 

10 ເດືອນ, ລວງຍາວ 68 ຊມ 10 ເດືອນ, ລວງຍາວ 68 ຊມ 

1 ປີ 2 ເດືອນ, ລວງຍາວ 72 ຊມ 1 ປີ 2 ເດືອນ, ລວງຍາວ 72 ຊມ 

1 ປີ 6 ເດືອນ, ລວງຍາວ 75 ຊມ 1 ປີ 6 ເດືອນ, ລວງຍາວ 75 ຊມ 

1 ປີ 10 ເດືອນ, ລວງຍາວ 78 ຊມ 1 ປີ 10 ເດືອນ, ລວງຍາວ 78 ຊມ 

 

ໃຫ�ຖາມຄiາຖາມຜູ�ເຂ້ົາຮdວມດ່ັງລຸ�ມນ້ີ: 

 ພວກທdານສັງເກດເຫັນການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງເດັກສອງຄົນນ້ີເປັນແນວໃດ? 
 ພວກເຂົາຂາດສານອາຫານບi່? 
 ເຫັນຄວາມແຕກຕdາງໃນຮູບແບບການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງເຂົາເປັນແນວໃດ? 
 ຄວນເຮັດແນວໃດເພ່ືອໃຫ�ໝ້ັນໃຈວdາເດັກເຫ່ົຼານ້ີຈະມີການຈະເລີນເຕີບໂຕປົກກະຕິຕາມໄວອາຍຸ? 
 

3. ສາເຫດຂອງການຂາດສານອາຫານ 
 ກິດຈະກiາ 3.3:  

 ແບ�ງຜູ�ເຂ້ົາຮdວມອອກເປັນ 4 ກຸ�ມ, ສeາງຕ້ົນໄມ�ບັນຫາ.  
 ແນະນiາກິດຈະກiາ ແລະ ອະທິບາຍວິທີການສeາງຕ້ົນໄມ�ບັນຫາ: 
 ຊ້ີໃຫ�ເຫັນພາກສdວນຕdາງໆຂອງຕ້ົນໄມ� ແລະ ແຕ�ລະພາກສdວນສະແດງເຖິງ: ຮາກ = ສາເຫດຂອງບັນຫາ

, ລiາຕ້ົນ = ບັນຫາ (ເຊ່ັນ: ການຂາດສານອາຫານ), ງdາ = ຜົນກະທົບຂອງບັນຫາ.  
 ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມແຕ�ມຕ້ົນໄມ�ບັນຫາ ແລະ ຊອກຫາສາເຫດ. 
 ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມແຕ�ມຕ້ົນໄມ�ໃຫຍdໃສ�ເຈ�ຍແຜ�ນໃຫຍd (ຫືຼ ອາດຕeອງໄດ�ແຕ�ມໄວ�ລdວງໜeາ). ຂຽນບັນຫາທ່ີ

ທdານກiາລັງພົບພi້ໃສ�ລiາຕ້ົນຂອງຕ້ົນໄມ�. 
 ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມທັງໝົດຂຽນສາເຫດຂອງບັນຫາ. ຖeາເປັນໄປໄດ�, ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມແຕ�ລະຄົນຂຽນສາເຫດ

ໃສ�ໃນບັດຄiາ ແລະ ເອົາໄປຕິດໃສ�ຮາກຂອງຕ້ົນໄມ�ບັນຫາ. ຊຸກຍູ�ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຄ້ົນຫາສາເຫດທາງດeານ
ສັງຄົມ, ເສດຖະກິດ ແລະ ນະໂຍບາຍ ລວມທັງທັດສະນະຄະຕິ, ພຶດຕິກiາ ແລະ ປັດໄຈອ່ືນໆ.  

 ໃນການວິເຄາະຜົນກະທົບ ແມ�ນເຮັດຂ້ັນຕອນຄືກັນກັບຂeາງເທິງ 
 ຄູຝຶກສະຫ�ບຄືນສາເຫດຂອງການຂາດສານອາຫານ ແລະ ອະທິບາຍວົງຈອນຂອງການຂາດສານອາຫານ 
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ຮູບທີ 11: ຕ້ົນໄມ�ບັນຫາ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ກິດຈະກiາ 3.4 

 ອະທິບາຍສາເຫດຂອງການຂາດສານອາຫານ ໂດຍນiາໃຊ�ພາວເວີພeອຍ 
 
ການຂາດສານອາຫານໃນເດັກນeອຍ ບi່ແມ�ນແຕ�ມາຈາກສາເຫດຂອງການກິນອາຫານທ່ີມີໂພຊະນາການບi່ພຽງພiເທ່ົາ
ນ້ັນ ແຕ�ຍັງມາຈາກການເຈັບເປັນເລ້ືອຍໆ, ການປະຕິບັດການດູແລທ່ີບi່ດີ, ຂາດການເຂ້ົາເຖິງການບiລິການສຸຂະພາບ 
ແລະ ການບiລິການທາງສັງຄົມອ່ືນໆ. ບັນດາປັດໄຈເຫ່ົຼານ້ີໄດ�ກiານົດໄວ�ໃນກອບແນວຄວາມຄິດຂອງ UNICEF 
(ສະແດງກອບແນວຄວາມຄິດ ແລະ ອະທິບາຍ). 
 
ສາເຫດໂດຍກົງ 

ສາເຫດໂດຍກົງຂອງການຂາດສານອາຫານ ແມ�ນການໄດ�ຮັບສານອາຫານບi່ພຽງພi ແລະ ເປັນພະຍາດ. 
ການຂາດສານອາຫານ ສາມາດເພ່ີມຄວາມສdຽງໃນການຕິດເຊ້ືອ, ໃນຂະນະດຽວກັນ ການຕິດເຊ້ືອກi່ເປັນໜ່ຶງ
ໃນສາເຫດໃນການຂາດສານອາຫານ ເຊ່ິງກາຍເປັນວົງຈອນຂອງການຂາດສານອາຫານ. 

 
ຮູບທີ 12: ວົງຈອນການຕິດເຊ້ືອ-ການຂາດສານອາຫານ11 

 
11 Based on Andrew Tomkins and Fiona Watson, ACC/SCN Geneva 1989  
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ສາເຫດຕ້ົນຕi 

ການໄດ�ຮັບສານອາຫານຂອງເດັກນeອຍ ແລະ ການຕິດເຊ້ືອພະຍາດແມ�ນໄດ�ຮັບຜົນກະທົບຈາກປັດໄຈ
ພ້ືນຖານ, ລວມທັງຄວາມບi່ໝ້ັນຄົງດeານສະບຽງອາຫານຂອງຄົວເຮືອນ (ບiມ່ອີາຫານ, ການເຂ້ົາເຖິງ, ແລະ/ຫືຼ 
ການນiາໃຊ�ອາ ຫານທ່ີຫຼາກຫຼາຍ), ຂາດການດູແລ ແລະ ການປ�ອນອາຫານເດັກນeອຍບi່ພຽງພi, ສະພາບແວດ
ລeອມຂອງຄົວເຮືອນ ແລະ ສະພາບແວດລeອມອeອມຂeາງທ່ີບi່ດີ ແລະ ບi່ສາມາດເຂ້ົາເຖິງ ແລະ ການດູແລ
ສຸຂະພາບທ່ີບi່ພຽງພi.  

 
ສາເຫດພື້ນຖານ 

ສາເຫດພ້ືນຖານຂອງໂພຊະນາການບi່ດີ ກວມເອົາໂຄງສeາງ ແລະ ຂະບວນການຂອງສັງຄົມທ່ີບi່ໃຫ�ຄວາມສiາ
ຄັນຕi່ສິດທິມະນຸດ ແລະ ຄວາມທຸກຍາກ, ຈiາກັດ ຫືຼ ປະຕິເສດການເຂ້ົາເຖິງຂອງປະຊາກອນທ່ີມີຄວາມສdຽງຕi່
ຊັບພະຍາ ກອນທ່ີຈiາເປັນ. ປັດໄຈທາງດeານເສດຖະກິດ, ສັງຄົມ ແລະ ການເມືອງ ສາມາດມີອິດທິພົນໃນ
ໄລຍະຍາວຕi່ການຂາດສານອາຫານຂອງແມ� ແລະ ເດັກ. ຍ່ິງໄປກວdານ້ັນ, ການຂາດສານອາຫານຊi້າເຮ້ືອຍັງ
ສາມາດນiາໄປສູ�ຄວາມທຸກຍາກ, ສeາງວົງຈອນອັນໂຫດຮeາຍ . 
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ຮູບທີ 13: ກອບແນວຄວາມຄິດຂອງ UNICEF ກdຽວກັບ ແມ� ແລະ ເດັກທີ່ຂາດສານອາຫານ12 
 
ລູກສອນສີດiາ 
ສະແດງໃຫ�ເຫັນວdາ 
ຜົນສະ ທeອນຂອງ
ການຂາດສານອາຫານ 
ສາມາດສະທeອນຄືນ
ໃສ�ສາເຫດ ຕ້ົນຕi 
ແລະ ສາເຫດ
ພ້ືນຖານຂອງການ
ຂາດສານອາຫານ, 
ສືບຕi່ວົງຈອນຂອງ
ການຂາດສານອາຫານ
, ຄວາມທຸກຍາກ 
ແລະ ຄວາມບi່ສະເໝີພາບ.  
 

4. ວົງຈອນຂອງການຂາດສານອາຫານ 
ວົງຈອນຂອງການຂາດສານອາຫານຈາກລຸ�ນສູ�ລຸ�ນທ່ີມີພາວະໂພຊະນາການຕi່າ ແມ�ຍິງຖືພາກdອນໄວອັນຄວນຈະເຮັດ
ໃຫ�ເດັກເກີດກdອນກiານົດມນີi້າໜັກຕi່າ ເຮັດໃຫ�ລວງສູງບi່ໄດ�ມາດຕະຖານ, ເປັນໄວໜຸ�ມທ່ີເຕ�ຍ ແລະ ເປັນແມ�ຍິງທ່ີ
ຂາດສານອາຫານ ເຊ່ິງໃນທ່ີສຸດກi່ເກີດລູກມີນi້າໜັກຕi່າ. ຮູບ 19 ສະແດງໃຫ�ເຫັນວdາ ການຂາດໂພຊະນາການແມ�ນ
ເລ່ີມຕ້ົນແຕ�ຖືພາ ໃນລະ ຫວdາງຖືພາ ແລະ ສືບຕi່ໄປຕະຫຼອດຊີວິດ, ສ່ົງຜົນກະທົບຕi່ຄົນລຸ�ນຕi່ໄປ. ວົງຈອນທ່ີ
ອັນຕະລາຍນ້ີ ກີດຂວາງການພັດທະນາຂອງບາງປະເທດທ່ີທຸກຍາກທ່ີສຸດໃນໂລກ, ສ່ົງຜົນກະທົບທັງທາງດeານ
ຈິດໃຈ ແລະ ຮdາງກາຍໃຫ�ແກ�ກຸ�ມຄົນທ່ີເປັນແຮງງານຫັຼກ ເຮັດໃຫ�ຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກຫ�ດລົງ. ຍ່ິງໄປ
ກວdານ້ັນ ວົງຈອນນ້ີຍັງເຮັດໃຫ�ຂາດສິດທິໃນການມີສຸຂະພາບທ່ີດີ.   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
12 UNICEF. Improving Child Nutrition: The achievable imperative for global progress. United Nations 
Children’s Fund; 2013.p.4. 
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ຮູບທີ 14: ວົງຈອນການຂາດສານອາຫານ 

 
ແຫຼ່ງຂi້ມູນ: United Nation Sub-committee on Nutrition Fourth Report on the World Nutrition Situation, 2000-modified 

5. ຜົນສະທeອນຂອງການຂາດສານອາຫານ 
ຜົນສະທeອນທ່ີກdຽວຂeອງກັບການຂາດສານອາຫານສາມາດເຮັດໃຫ�ເກີດອັນຕະລາຍໄດ�, ໃນໄລຍະສ້ັນ, ການຂາດ
ສານອາຫານຈະເພ່ີມຄວາມສdຽງຂອງອັດຕາການຕາຍ ແລະ ເຈັບເປັນໄດ�, ໃນໄລຍະຍາວ, ຜົນສະທeອນຂອງລວງສູງ
ບi່ໄດ�ມາດຕະຖານຈະຂະຫຍາຍໄປສູ�ຕອນເປັນຜູ�ໃຫຍd, ເພ່ີມຄວາມສdຽງທ່ີບi່ດີໃນເວລາຖືພາ (ລວມທັງເດັກເກີດໃໝ�
ຈະໂຕນeອຍທຽບໃສ�ອາຍຸການຖືພາ) ການຮັບຮູ�ບົກຜdອງ ເຊ່ິງສ່ົງຜົນໃຫ�ການຮຽນບi່ໄດ�ດີ, ຫ�ດຜົນຜະລິດທາງດeານ
ເສດຖະກິດ ແລະ ລາຍຮັບ ແລະ ໃນອະນາຄົດມີຄວາມສdຽງທ່ີຈະມີນi້າໜັກເກີນ ແລະ ເປັນພະຍາດທ່ີບi່ຕິດຕi່ ເຊ່ັນ: 
ຄວາມດັນເລືອດສູງ, ພະຍາດຫຼອດເລືອດຫົວໃຈ. ລວງສູງບi່ໄດ�ມາດຕະຖານ, ຂາດຈຸລະສານອາຫານ, ນi້າໜັກເກີນ 
ແລະ ພະຍາດທ່ີບi່ຕິດຕi່ສາມາດເກີດຂ້ຶນຢູ�ໃນປະເທດ, ເມືອງ, ຄອບຄົວດຽວກັນ ແລະ ສdວນຫຼາຍແມ�ນເປັນຄົນ
ດຽວກັນຕະຫຼອດຊີວິດ.13  

ການຂາດຈຸລະສານອາຫານ 

ບັນດາຈຸລະສານອາຫານ ເຊ່ັນ: ວິຕາມິນ ແລະ ເກືອແຮ� ສາມາດເຮັດໃຫ�ຮdາງກາຍຜະລິດ ເອັນຊາຍ, ຮiໂມນ ແລະ 
ສານອ່ືນໆທ່ີຈiາເປັນຕi່ການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ພັດທະນາການ. ການຂາດຈຸລະສານອາຫານ ສາມາດເຮັດໃຫ�ເກີດ
ມີຜົນກະທົບທ່ີຮeາຍແຮງໄດ�.  

ທາດໄອໂອດິນ, ວິຕາມິນເອ, ວິຕາມິນບີ 1, ທາດເຫັຼກ, ໂຟລິກ ແລະ ທາດສັງກະສີ ແມ�ນມີຄວາມສiາຄັນທ່ີສຸດໃນ
ຂົງເຂດສາ ທາລະນະສຸກທ່ົວໂລກ; ການຂາດແຄນສານເຫ່ົຼານ້ີເປັນໄພຂ່ົມຂູ�ອັນໃຫຍdຫຼວງຕi່ສຸຂະພາບ ແລະ ການ
ພັດທະນາຂອງປະຊາ ກອນໃນທ່ົວໂລກ, ໂດຍສະເພາະເດັກນeອຍ ແລະ ແມ�ຍິງຖືພາຢູ�ໃນປະເທດທ່ີມີລາຍຮັບຕi່າ. 

ການຂາດທາດເຫັຼກ ເປັນສາເຫດເຮັດໃຫ�ເປັນເລືອດຈາງ. ການເປັນເລືອດຈາງໃນລະຫວdາງຖືພາ ເພ່ີມຄວາມສdຽງໃນ
ການຕາຍຂອງແມ� ແລະ ເຮັດໃຫ�ເດັກເກີດມາມີນi້າໜັກຕi່າ.  
 

 
13 https://www.thelancet.com/series/double-burden-malnutrition 



36 

ວິຕາມິນເອ ບiາລຸງສາຍຕາ ແລະ ຊdວຍໃຫ�ລະບົບພູມຄຸ�ມກັນເຮັດວຽກໄດ�ດີ. ເດັກນeອຍທ່ີຂາດວິຕາມິນເອ ເພ່ີມ
ຄວາມສdຽງເຮັດໃຫ�ຕາບອດ ແລະ ເສຍຊີວິດຈາກການຊຶມເຊ້ືອເຊ່ັນ: ພະຍາດໝາກແດງ ແລະ ຖອກທeອງ. 
 
ໃນແມ�ຍິງຖືພາ ການຂາດທາດໄອໂອດິນຮeາຍແຮງ ສາມາດເປັນອັນຕະລາຍແກ�ລູກໃນທeອງ ໂດຍເຮັດໃຫ�ການ
ຈະເລີນເຕີບໂຕຊeາ, ເປັນເດັກແຈ�, ສະໝອງພິການ, ພັດທະນາການທາງເພດຊັກຊeາ. ເຮັດໃຫ� IQ ຕi່າ ແລະ ເຮັດໃຫ�
ຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກງານ ແລະ ການຄ້ົນຄິດຫ�ດລົງເມື່ອເປັນຜູ�ໃຫຍd.  
 
ວິຕາມິນ ບີ 1 ມີສdວນຮdວມໃນການເຮັດວຽກຕ້ົນຕiຂອງຈຸລັງສdວນໃຫຍd ແລະ ແຍກສານອາຫານເພ່ືອເປັນ
ພະລັງງານ. ການຂາດວິຕາມິນ ບີ 1 ສາມາດນiາໄປສູ�ບັນຫາຕdາງໆໃນສະໝອງ ແລະ ຫົວໃຈເຊ່ັນ: ພະຍາດຂາດ
ວິຕາມິນ ບີ 1.  
 

ນi້າໜັກເກີນ ແລະ ພະຍາດຕຸ�ຍ 
ນi້າໜັກເກີນ ແລະ ພະຍາດຕຸ�ຍ ແມ�ນການທ່ີຄົນເຮົາມີນi້າໜັກເກີນທຽບໃສ�ລວງສູງ. ການສະສົມໄຂມັນແບບຜິດ
ປົກກະຕິ ຫືຼ ຫຼາຍເກີນໄປສາມາດສ່ົງຜົນກະທົບທາງລົບຕi່ສຸຂະພາບ. 

ສາເຫດພ້ືນຖານຂອງການເປັນພະຍາດຕຸ�ຍ ແລະ ນi້າໜັກເກີນ ແມ�ນຄວາມບi່ສົມດຸນຂອງພະລັງງານ ລະຫວdາງ
ພະລັງງານທ່ີບiລິໂພກ ແລະ ພະລັງງານທ່ີເອົາໄປໃຊ�. ສາເຫດໂດຍທ່ົວໄປແມ�ນ : 

 ເພ່ີມການບiລິໂພກອາຫານພະລັງງານສູງ ທ່ີມີໄຂມັນ ແລະ ນi້າຕານຫຼາຍ. 
 ກິດຈະກiາທາງດeານຮdາງກາຍຫ�ດລົງ ເນ່ືອງຈາກການເພ່ີມຮູບແບບການເຮັດວຽກແບບຄົງທ່ີຫຼາຍຂ້ຶນ, ການ

ເດີນທາງແບບສະດວກສະບາຍຂ້ຶນ ແລະ ການຂະຫຍາຍຕົວຂອງຕົວເມືອງ. 

ພະຍາດບi່ຕິດຕi່ທີ່ກdຽວຂeອງກັບການກິນອາຫານ 
ບາງພະຍາດທ່ີເກີດຂ້ຶນຈາກອາຫານ ໂດຍບi່ແມ�ນພະຍາດຕິດຕi່ ລວມມີພະຍາດຫົວໃຈ-ເສ້ັນເລືອດ, 
ຄວາມດັນເລືອດສູງ, ມະເຮັງບາງຊະນິດ ແລະ ພະຍາດເບົາຫວານ. ການກິນອາຫານທ່ີບi່ດີຕi່ສຸຂະພາບ ແມ�ນປັດໄຈ
ສdຽງອັນດັບຕ້ົນໆຂອງພະຍາດເຫ່ົຼານ້ີໃນທ່ົວໂລກ. 
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ບົດຮຽນທີ 4: ມາດຕະການແກ�ໄຂດeານໂພຊະນາການ 
1. ຈດຸປະສົງ: ຫັຼງຈາກສiາເລັດການຮຽນບົດນ້ີ ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຈະໄດ�ຮຽນຮູ�ກdຽວກັບຄວາມແຕກຕdາງລະຫວdາງ

ມາດຕະການແກ�ໄຂໂພຊະນາການທາງກົງ ແລະ ທາງອeອມ . 
2. ເນື້ອໃນ:  

 ຄວາມແຕກຕdາງລະຫວdາງມາດຕະການແກ�ໄຂດeານໂພຊະນາການທາງກົງ ແລະ ໂພຊະນາການທາງ
ອeອມ 

 ມາດຕະການແກ�ໄຂ ແລະ ໂຄງການໂພຊະນາການທາງກົງ 
 ມາດຕະການແກ�ໄຂ ແລະ ໂຄງການໂພຊະນາການທາງອeອມ 

3. ເວລາ:  90 ນາທ ີ
4. ອຸປະກອນທີ່ຕeອງການນiາໃຊ�: ບິກເຟິດ, ບົດນiາສະເໜີ, ເຈ�ຍແຜນໃຫຍd, ສະກeອດ, LCD 

projector ແລະ Computer. 
5. ວິທີການສອນ 

 ແບ�ງກຸ�ມສົນທະນາ, ກິດຈະກiາກຸ�ມ ອະທິບາຍ, ແລະ ຖາມ-ຕອບ. 
 

 ກິດຈະກiາ 4.1:  
 ຄູຝຶກສະເໜີຫົວບົດ ແລະ ຈຸດປະສົງ 
 ແບ�ງຜູ�ເຂ້ົາຮdວມອອກເປັນ 4 ກຸ�ມ ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຄ້ົນຄວeາບັນດາມາດຕະການແກ�ໄຂຕdາງໆທ່ີເຂົາເຈ້ົາຮູ�ຈັກ 

ແລະ ບັນດາມາດຕະການເຫ່ົຼານ້ັນ ຂະແໜງການທ່ີກdຽວຂeອງໄດ�ມີສdວນຮdວມຄືແນວໃດ? 
 ຕາງໜeາແຕ�ລະກຸ�ມຂ້ືນນiາສະເໜີ 
 ຄູຝຶກອະທິບາຍເພີມເຕີມລຸ�ມນ້ີ 

- ຈາກກິດຈະກiາຕ້ົນໄມ�ບັນຫາ, ພວກເຮົາໄດ�ຮຽນຮູ�ວdາການຂາດສານອາຫານເປັນບັນຫາຂອງຫຼາຍ
ພາກສdວນ ເຊ່ິງມີສາເຫດມາຈາກຫຼາຍຂະແໜງການ. ຄວາມໝ້ັນຄົງດeານສະບຽງອາຫານຂອງຄົວ
ເຮືອນ, ການປະຕິບັດການດູແລ ແລະ ການໃຫ�ອາຫານທ່ີພຽງພi, ພeອມທັງສະພາບແວດລeອມທ່ີດີ 
ແລະ ການເຂ້ົາເຖິງການບiລິການດeານສຸຂະພາບລeວນແຕ�ແມ�ນປັດໄຈສiາຄັນສiາລັບການຈະເລີນເຕີບ
ໂຕທ່ີດີ.  

- ມາດຕະການແກ�ໄຂດeານໂພຊະນາການມີ 2 ປະເພດ ຄື: ໂພຊະນາການທາງກົງ ແລະ ໂພຊະນາການ
ທາງອeອມ. 

- ມາດຕະການແກ�ໄຂດeານໂພຊະນາການທາງກົງ ແມ�ນກິດຈະກiາທ່ີມີຈຸດປະສົງຕ້ົນຕiເພ່ືອແກ�ໄຂ
ບັນຫາໂພຊະນາການ ແລະ ມີເປ້ົາໝາຍໃນການແກ�ໄຂສາເຫດໂດຍກົງຂອງການຂາດສານອາຫານ. 
ໃນນ້ີລວມເຖິງການເສີມຈຸລະສານອາຫານ, ການຄຸ�ມຄອງການຂາດສານອາຫານກະທັນຫັນຮeາຍ
ແຮງແບບເຊ່ືອມສານ ແລະ ອ່ືນໆ. 

- ມາດຕະການແກ�ໄຂດeານໂພຊະນາການທາງອeອມ ແມ�ນກິດຈະກiາທ່ີຈຸດປະສົງຕ້ົນຕiບi່ແມ�ນສຸມໃສ�
ໂພຊະນາການໂດຍກົງ, ແຕ�ມີທdາແຮງໃນການປັບປຸງຄວາມໝ້ັນຄົງດeານສະບຽງອາຫານ ແລະ 
ໂພຊະນາການ ແລະ ສຸຂະພາບຂອງຄົນເຮົາ.  

- ການຈັດຕ້ັງປະຕິບັດມາດຕະການແກ�ໄຂດeານໂພຊະນາການທາງກົງພຽງຢ�າງດຽວແມ�ນບi່ພຽງພi.  
- ເພ່ືອເຮັດໃຫ�ອັດຕາການຂາດສານອາຫານຫ�ດລົງແບບຍືນຍົງ ຮຽກຮeອງໃຫ�ມີກິດຈະກiາແບບເຊ່ືອມ

ສານ ດ່ັງນ້ັນມາດຕະການແກ�ໄຂດeານໂພຊະນາການທາງອeອມແມ�ນມີຄວາມຈiາເປັນ.  
 ຄູຝຶກສະຫ�ບບົດຮຽນຄືນຕາມ ຮູບພາບທີ 15 
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ຮູບພາບທີ 15: ມາດຕະການແກ�ໄຂດeານໂພຊະນາການທາງກົງ ແລະ ທາງອeອມເພື່ອບັນລຸໂພຊະ
ນາການທີ່ດີທີ່ສຸດຂອງເດັກອdອນ ແລະ ເດັກນeອຍ ແລະ ການພັດທະນາ14 
 
 
 
  

 
14 Executive Summary of The Lancet Maternal and Child Nutrition Series, 2013 
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ບົດຮຽນທີ 5: ຂi້ມູນດeານໂພຊະນາການຂອງ ສປປ ລາວ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫັຼງຈາກສiາເລັດການຮຽນບົດນ້ີ ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຈະສາມາດອະທິບາຍໄດ�ນiາໃຊ�ຖານຂi້ມູນຂdາວສານ

ແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ. 
2. ເນື້ອໃນ:  

 ວິທີການນiາໃຊ�ຖານຂi້ມູນຂdາວສານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ. 
3. ເວລາ:  30 ນາທ ີ
4. ອຸປະກອນທີ່ຕeອງການນiາໃຊ�:  

 Computer ແລະ LCD projector. 
 ລ້ິງວິດີໂອກdຽວກັບ NIPN Dashboard and data repository introduction 
 ເວັບໄຊຂອງຖານຂi້ມູນຂdາວສານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ: https://nipn.lsb.gov.la/ 

 
5. ວິທີການສອນ 

 ຄູຝຶກອະທິບາຍວິທີເຂ້ົາເວັບໄຊ 
 ຄູຝຶກພາເຂ້ົາເວັບໄຊຂອງຖານຂi້ມູນຂdາວສານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ: https://nipn.lsb.gov.la/ 

ແລ�ວອະທິບາຍໄປແຕ�ລະຂ້ັນຕອນ. 
 

 ກິດຈະກiາ 5.1 
 ຄູຝຶກສະເໜີຫົວບົດ ແລະ ຈຸດປະສົງ 
 ສາຍວິດີໂອຂອງ NIPN  NIPN Dashboard and data repository introduction - YouTube 
 ພາເຂ້ົາເວັບໄຊຂອງຖານຂi້ມູນຂdາວສານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ: https://nipn.lsb.gov.la/  
 ເຂ້ົາເບ່ິງຖານຂi້ມູນ ແລະ ອະທິບາຍຕົວຊ້ີບອກ, ຕົວເລກໃນແຕ�ລະແຂວງ ແລະ ເປ້ົາໝາຍລະດັບຊາດ.  
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ບົດຮຽນທີ 6: ເປົ້າໝາຍໂພຊະນາການຂອງໂລກ ແລະ ຂອງປະເທດ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫັຼງຈາກສiາເລັດການຮຽນບົດນ້ີ ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມຈະໄດ�ຮຽນຮູ�ຄiາໝ້ັນສັນຍາຂອງ ສປປ ລາວ ກdຽວກັບ 

ເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ ແລະ ແຜນປະຕິບັດງານດeານໂພຊະນາການ.  
2. ເນື້ອໃນ:  

 ເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ 
 ແຜນຍຸດທະສາດແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ 
 ແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ 
 ໂຄງຮdາງການປະສານງານຂອງຫຼາຍຂະແໜງການ ໃນ ສປປ ລາວ 

3. ເວລາ: 105 ນາທ ີ
4. ອຸປະກອນທີ່ຕeອງການນiາໃຊ�:  

 ເຈ�ຍແຜ�ນໃຫຍd, ບິກເຟິດ, ບົດນiາສະເໜີ, ສະກgອດ, ປ້ືມແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ 
2021-2025, LCD projector ແລະ Computer. 

5. ວິທີການສອນ 
 ສົນທະນາໃນກຸ�ມໃຫຍd, ອະທິບາຍ, ແລະ ຖາມ-ຕອບ. 

6. ຂ້ັນຕອນ:  
 ຄູຝຶກສະເໜີຫົວບົດ ແລະ ຈຸດປະສົງ 
 ອະທິບາຍເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ 
 ອະທິບາຍແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ 

ເປົ້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ 
ໃນເດືອນກັນຍາ 2015, UNGA ໄດ�ຮັບຮອງເອົາວາລະການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ (UN, 2015) ພeອມດeວຍ 
18 ເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ (SDGs), ໃຫ�ຄiາໝ້ັນສັນຍາກັບປະຊາຄົມສາກົນວdາຈະຢຸດຕິຄວາມທຸກ
ຍາກ ແລະ ຄວາມອຶດຫິວ ແລະ ບັນລຸການພັດທະນາແບບຍືນຍົງພາຍໃນປີ 2030.  
ເປ້ົາໝາຍທີ 215 ແມ�ນເພ່ືອລຶບລeາງຄວາມອຶດຫິວ, ບັນລຸການຄi້າປະກັນສະບຽງອາຫານ ແລະ ປັບປຸງດeານໂພຊະນາ
ການ ແລະ ສ່ົງເສີມການກະສິກiາແບບຍືນຍົງ. ເຊ່ິງລວມມີ 6 ເປ້ົາໝາຍ: 

 ເປ້ົາໝາຍ 2.1: ພາຍໃນປີ 2030, ລຶບລeາງຄວາມອຶດຫິວ ແລະ ຮັບປະກັນໃຫ�ໝົດທຸກຄົນ ໂດຍສະເພາະ
ຄົນທຸກຍາກ ແລະ ຜູ�ທ່ີມີຄວາມສdຽງ ລວມທັງແອນeອຍ , ສາມາດເຂ້ົາເຖິງສະບຽງອາຫານທ່ີປອດໄພ, ມີ
ໂພຊະນາການ ແລະ ພຽງພiຕະຫຼອດປີ. 

 ເປ້ົາໝາຍ 2.2: ພາຍໃນປີ 2030, ລຶບລeາງການຂາດສານອາຫານທຸກຮູບແບບ, ລວມທັງບັນລຸໃຫ�ໄດ�ພາຍ
ໃນປີ 2025 ຄາດໝາຍທ່ີສາກົນໄດ�ຮັບຮອງ ກdຽວກັບອັດຕາສdວນເດັກລຸ�ມ 5 ປີ ທ່ີເຕ�ຍ ແລະ ຈdອຍຜອມ
ກວdາມາດຕະຖານ ແລະ ແກ�ໄຂຄວາມຕeອງການດeານໂພຊະນາການໃນກຸ�ມເດັກຍິງ, ຜູ�ຍິງຖືພາ ແລະ ແມ�ທ່ີ
ຍັງໃຫ�ນົມລູກ ແລະ ຜູ�ສູງອາຍຸ. 

 ເປ້ົາໝາຍ 2.3: ພາຍໃນປີ 2030, ເພ່ີມສະມັດຕະພາບການຜະລິດກະສິກiາ ແລະ ລາຍຮັບຂອງຜູ�ຜະລິດ
ສະບຽງອາຫານຂະໜາດນeອຍ ໂດຍສະເພາະແມ�ຍິງ, ຄົນຊົນເຜ່ົາ, ຄອບຄົວຊາວໄຮ�ນາ, ຄົນລeຽງສັດ ແລະ 
ຊາວປະມົງ ໃຫ�ໄດ� ສອງເທ່ົາ ໂດຍຜdານມີສິດສະເໝີພາບໃນການເຂ້ົາເຖິງທ່ີດິນ, ຊັບພະຍາກອນ ແລະ 
ວັດຖຸດິບໃນການຜະລິດ, ຄວາມຮູ�, ການບiລິການດeານການເງິນ, ຕະຫຼາດ ແລະ ກາລະໂອກາດສiາລັບການ
ເຮັດວຽກທ່ີມີການເພ້ີມມູນຄdາ ແລະ ບi່ແມ�ນເຮັດກະສິກiາ. 

 ເປ້ົາໝາຍ 2.4: ພາຍໃນປີ 2030, ຮັບປະກັນໃຫ�ມີລະບົບການຜະລິດສະບຽງອາຫານແບບຍືນຍົງ ແລະ 
ດiາເນີນວິທີການເຮັດກະສິກiາແບບທົນທານ ທ່ີເພ້ີມສະມັດຕະພາບ ແລະ ການຜະລິດ, ເຊ່ິງຊdວຍຮັກສາ

 
15 https://sdgs.un.org/goals/goal2  
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ລະບົບນິເວດ, ເພ້ີມຂີດຄວາມສາມາດໃນການປັບຕົວເຂ້ົາກັບການປ�ຽນແປງຂອງດິນຟ�າອາກາດ, ອາກາດທ່ີ
ປ່ັນປ�ວນ, ໄພແຫ�ງແລ�ງ, ໄພນi້າຖeວມ ແລະ ໄພພິບັດອ່ືນໆ, ກiຄືປັບປຸງຄຸນນະພາບຂອງດິນ ເປັນກeາວໆ. 

 ເປ້ົາໝາຍ 2.5 ພາຍໃນປີ 2020, ຮັກສາຄວາມຫຼາກຫຼາຍດeານພັນຖຸກiາຂອງແນວພັນພືດ, ເຄ່ືອງປູກຂອງ
ຝັງ ແລະ ສັດລeຽງຢູ�ຟາມ ແລະ ຢູ�ບeານ ແລະ ພຶດພັນສັດປ�າທ່ີກdຽວຂeອງ ໂດຍຜdານການສeາງທະນາຄານ
ແນວພັນ ແລະ ພັນພືດທ່ີຫຼາກຫຼາຍ ແລະ ມີການຄຸ�ມຄອງເປັນຢ�າງດີ ໃນລະດັບຊາດ, ພາກພ້ືນ ແລະ 
ສາກົນ ພeອມທັງສ່ົງເສີມການເຂ້ົາເຖິງ ແລະ ການແບ�ງປັນຜົນປະໂຫຍດທ່ີເປັນທiາ ແລະ ເທ່ົາທຽມກັນ ທ່ີ
ໄດ�ຮັບຈາກການນiາໃຊ�ຊັບພະຍາກອນດeານພັນຖຸກiາ ແລະ ພູມປັນຍາພ້ືນເມືອງທ່ີກdຽວຂeອງ ທ່ີສາກົນໄດ�
ຮັບຮອງເອົາ. 

 ເປ້ົາໝາຍ 2.5ກ. ເພ່ີມການລົງທຶນ ລວມທັງຜdານການເພ່ີມທະວີການຮdວມມືສາກົນ ໃນວຽກ ງານ
ພັດທະນາພ້ືນຖານໂຄງລdາງໃນເຂດຊົນນະບົດ, ສູນຄ້ົນຄວeາ ແລະ ການບiລິການສ່ົງເສີມກະສິກiາ, ການ
ພັດທະນາເຕັກໂນໂລຢີ ແລະ ທະນາຄານເກັບຮັກສາພັນຖຸກiາພືດ ແລະ ສັດລeຽງ ເພ່ືອເພ່ີມທະວີຂີດຄວາມ
ສາມາດໃນການຜະລິດກະສິກiາ ຢູ�ປະເທດກiາລັງພັດທະນາ, ໂດຍສະເພາະປະເທດດeອຍພັດທະນາ. 

 
ໃນເດືອນເມສາ 2016, ອົງການ UNGA ໄດ�ປະກາດໃຫ�ປີ 2016 ຫາ 2025 ເປັນທົດສະວັດຂອງການປະຕິບັດ
ດeານໂພຊະນາການຂອງສະຫະປະຊາຊາດ.  
ວິໄສທັດຂອງທົດສະວັດໂພຊະນາການ ແມ�ນເພ່ືອສeາງໃຫ�ທຸກໆປະເທດໃນທ່ົວໂລກ, ອົງການຈັດຕ້ັງ ແລະ ພາກ 
ສdວນອ່ືນໆ ທ່ີເຮັດວຽກກdຽວກັບໂພຊະນາການ ປະສານງານການຈັດຕ້ັງປະຕິບັດ ແລະ ເພ່ີມທະວີການຮdວມມືເພ່ືອ
ໃຫ�ທຸກຄົນໃນທຸກເວລາ ແລະ ທຸກຊdວງຊີວິດ ສາມາດເຂ້ົາເຖິງອາຫານທ່ີເໝາະສົມ, ຫຼາກຫຼາຍ, ປອດໄພ ແລະ ມີ
ສຸຂະພາບດີ16. 
 
ລັດຖະບານແຫ�ງ ສປປ ລາວ ມີຄວາມມຸ�ງໝ້ັນຢ�າງໜັກແໜ�ນ ຕi່ວາລະການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ ປີ 2030 ແລະ 
ການຈັດຕ້ັງປະຕິບັດ ແລະ ຜົນສiາເລັດຂອງເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ. ສປປ ລາວ ແມ�ນໜ່ຶງໃນບັນດາ
ປະເທດທ່ີລິເລ່ີມກiານົດເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ (SDGs) ແລະ ລວມເຂ້ົາໃນຂອບການວາງແຜນແຫ�ງ
ຊາດ.  
 
  

 
16 Decade of Action on Nutrition | (un.org) 
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ຮູບທີ 16: ໄລຍະເວລາຂອງການພັດທະນານະໂຍບາຍດeານໂພຊະນາການໃນ ສປປ ລາວ 
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ຍຸດທະສາດແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ ແລະ ແຜນປະຕິບັດງານ 2016-2025  
 ຍຸດທະສາດແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ ເຖິງປີ 2025 ແມ�ນສອດຄdອງກັບນະໂຍບາຍໂພຊະນາການແຫ�ງ

ຊາດ (NNP) ແລະ ແຜນພັດທະນາເສດຖະກິດ-ສັງຄົມ 5 ປີ ຄ້ັງທີ 9 ແລະ ຍັງສອດຄdອງກັບເປ້ົາໜາຍ
ການພັດທະນາເສດຖະກິດ - ສັງຄົມແຫ�ງຊາດເພ່ືອແນໃສ�ບັນລຸຜົນສiາເລັດຂອງເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາ
ແບບຍືນຍົງ (SDGs). 

 ຍຸດທະສາດແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ ແລະ ແຜນປະຕິບັດງານນ້ີ ໄດ�ສeາງຂ້ຶນໂດຍມີຈຸດປະສົງເພ່ືອບັນລຸ
ເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາທ່ີຍືນຍົງ ເປ້ົາໝາຍທີ 2 “ລົບລeາງຄວາມອຶດຫິວ, ບັນລຸການຄi້າປະກັນສະບຽງ
ອາຫານ, ປັບປຸງໂພຊະນາການ ແລະ ສ່ົງເສີມກະສິກiາທ່ີຍືນຍົງ” ພeອມທັງປະກອບສdວນເຂ້ົາກັບເປ້ົາໝາຍ
ການພັດທະນາທ່ີຍືນຍົງຂiອ່ື້ນໆອີກດeວຍ. 

ແຜນການປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ 2021-2025  
 ວິໄສທັດ: ປະເທດຊາດອຸດົມຮ່ັງມີ, ປະຊາຊົນສຸຂະພາບແຂງແຮງ, ມີການຄi້າປະກັນສະບຽງອາຫານ, ມີ

ໂພຊະນາການທ່ີດີ, ຫ�ດຜdອນການຂາດສານອາຫານ ແລະ ຄວາມທຸກຍາກ. 
 ພັນທະກິດ: ສeາງສະພາບແວດລeອມທ່ີເອ້ືອອiານວຍ ໃນການຫ�ດຜdອນການຂາດສານອາຫານໃນທຸກຮູບ

ແບບ ຢູ�ໃນ ສປປ ລາວ ໂດຍສຸມໃສ�ວຽກງານໂພຊະນາການທ່ີເປັນບູລິມະສິດ, ຮັບປະກັນການປະສານ
ງານຂອງຫຼາຍຂະແໜງການ, ການຈັດຕ້ັງປະຕິບັດ ແລະ ການຕິດຕາມປະເມີນຜົນທ່ີມີຄຸນນະພາບໃນທຸກ
ຂ້ັນ. 

 ເປ້ົາໝາຍລວມ: ຫ�ດຜdອນການຂາດສານອາຫານໃນແມ�ຍິງ ແລະ ເດັກນeອຍ, ປັບປຸງສະພາບໂພຊະນາການ
ຂອງປະຊາຊົນບັນດາເຜ່ົາໃຫ�ດີຂ້ຶນ ເພ່ືອໃຫ�ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ ລວມທັງມີຄຸນນະພາບຊີວິດທ່ີດີ ແລະ 
ສາມາດປະກອບສdວນເຂ້ົາໃນການບັນລຸເປ້ົາໝາຍການພັດທະນາ ທາງດeານເສດຖະກິດ-ສັງຄົມແຫ�ງຊາດ 
ພາຍໃນປີ 2025. 
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ຮູບທີ 17: ກອບແນວຄວາມຄິດຂອງແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ 2021-2025 
 

 
 
ກອບແນວຄວາມຄິດສiາລັບແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ ປີ 2021-2025 ມີ 3 
ອົງປະກອບ: 
ອົງປະກອບທີ 1: ແກ�ໄຂສາເຫດໂດຍກົງຂອງການຂາດສານອາຫານ. 
ອົງປະກອບທີ 2: ແກ�ໄຂສາເຫດທາງອeອມ (ຕ້ົນຕi) ຂອງການຂາດສານອາຫານ 
ອົງປະກອບທີ 3: ແກ�ໄຂສາເຫດພ້ືນຖານຂອງການຂາດສານອາຫານ, ສeາງສະພາບແວດລeອມທ່ີເອ້ືອອiານວຍໃນ
ການສ່ົງເສີມການປະຕິບັດວຽກງານຂອງຫຼາຍຂະແໜງການ. 

 
ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດຂອງແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ ປີ 2021-2025 

 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 1: ປັບປຸງການບiລິໂພກອາຫານ. 
 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 2: ປັບປຸງນi້າ ແລະ ສຸຂາພິບານ, ສ່ົງເສີມສຸຂະອະນາໄມ, ກັນ ແລະ ຄວບຄຸມພະ

ຍາດ.  
 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 3: ເພ້ີມການມີອາຫານ ແລະ ເຂ້ົາເຖິງອາຫານທ່ີມີຄຸນຄdາທາງດeານໂພຊະນາການ. 
 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 4: ສ່ົງເສີມຄວາມຮູ�ຂອງເດັກ ແລະ ພຶດຕິກiາກdຽວກັບອາຫານທ່ີມີຄຸນຄdາທາງດeານ

ໂພຊະນາການ. 
 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 5: ເພ້ີມການເຂ້ົາເຖິງການບiລິການສຸຂະພາບ ແລະ ໂພຊະນະການທ່ີມີຄຸນນະພາບ. 
 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 6: ສeາງຄວາມເຂ້ັມແຂງທາງດeານຄວາມສາມາດ ລວມທັງການຄຸ�ມຄອງ, ການບiລິ 

ຫານ ແລະ ການປະສານງານໃຫ�ແກ�ອົງກອນ.  
 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 7: ສeາງຄວາມເຂ້ັມແຂງໃຫ�ແກ�ຊັບພະຍາກອນມະນຸດ. 
 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 8: ປັບປຸງການບiລິການທາງດeານສາທາລະນະສຸ ກສiາລັບຊຸມຊົນ  
 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 9: ປັບປຸງການຄຸ�ມຄອງຂi້ມູນ ແລະ ການນiາໃຊ�ຂi້ມູນຫັຼກຖານເພ່ືອການຕັດສິນໃຈ. 
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 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 10: ປັບປຸງການຄຸ�ມຄອງການເງິນ ແລະ ເພ້ີມການລົງທຶນເຂ້ົາໃນວຽກງານໂພຊະນາ
ການ.  

 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 11: ຮັບປະກັນການກຽມພeອມຕອບໂຕ�ຕi່ໄພພິບັດ ແລະ ເຫດການສຸກເສີນຢ�າງມີ
ປະສິດທິຜົນ ລວມທັງການປົກປ�ອງທາງສັງຄົມ.  

 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 12: ເພ້ີມທະວີວຽກງານການສ່ືສານເພ່ືອປ�ຽນແປງພຶດຕິກiາ ແລະ ຄວາມຊິນເຄີຍ
ຂອງສັງຄົມດeານໂພຊະນາການ.  

 ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 13: ສ່ົງເສີມຄວາມສະເໝີພາບລະຫວdາງ ຍິງ-ຊາຍ. 
 
ຕາຕະລາງທີ 9: ກິດຈະກiາ ແລະ ຕົວຊ້ີວັດຂອງແຕ�ລະຂະແໜງການ ໃນແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງ
ຊາດດeານໂພຊະນາການ 2021-2025 

  
ບາງຕົວຢ�າງຂອງການປະຕິບັດຂອງຫຼາຍຂະແໜງການ: 

 ການສeາງບeານໂພຊະນາການຕົວເເບບ ຮຽກຮeອງໃຫ�ມີການລົງມືປະຕິບັດບi່ພຽງແຕ�ໃນຂະແໜງສາທາລະນະ
ສຸກເທ່ົານ້ັນ ແຕ�ຍັງລວມເຖິງຂະແໜງການນi້າ, ສຸຂາພິບານ ແລະ ສຸຂະອະນາໄມ (WASH), ຂະແໜງ 
ສຶກສາ, ກະສິກiາ ແລະ ອ່ືນໆ. 

 ກິດຈະກiາ ດeານສຸຂະພາບ, ການເສີມຈຸລະສານອາຫານ, ການແຈກຢາຍຢາຂeາແມ�ທeອງ ແລະ ວຽກງານນi້າ 
ແລະ ສຸຂະອະນາໄມໃນໂຮງຮຽນ ຮຽກຮeອງໃຫ�ມີການຮdວມມືລະຫວdາງຂະແໜງການສຶກສາ ແລະ 
ສາທາລະນະສຸກ. ໂດຍທ່ົວໄປແລ�ວ, ຂະແໜງສາທາລະນະສຸກແມ�ນໃຫ�ຄiາແນະນiາດeານວິຊາການ ແລະ 
ສະໜອງປັດໄຈທ່ີຈiາເປັນສiາລັບກິດຈະກiານ້ີ, ແຕ�ບັນດາກິດຈະກiາແມ�ນຖືກຈັດຕ້ັງປະຕິບັດໂດຍຂະແໜ
ງການສຶກສາ (ຄູ). ຈຸດປະສົງ, ເປ້ົາໝາຍ ແລະ ການລາຍງານຄວນຕົກລົງ ແລະ ຕິດຕາມຮdວມກັນ. 

 ການວັດແທກຄວາມຫຼາກຫຼາຍທາງດeານອາຫານ ແລະ/ຫືຼ ການບiລິໂພກອາຫານ ຕeອງການການຮdວມມືລະ 
ຫວdາງຂະແໜງສາທາລະນະສຸກ ແລະ ກະສິກiາ. (ຖeາກິດຈະກiາເຫ່ົຼານ້ີເກີດຂ້ຶນຢູ�ໃນໂຮງຮຽນແມ�ນຮຽກ 
ຮeອງໃຫ�ມີການຮdວມມືລະຫວdາງຂະແໜງການສາທາ ແລະ ສຶກສາ). 

 ໃນຂະນະທ່ີຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດທີ 4 ການເຂ້ົາເຖິງເດັກຍິງໃນໂຮງຮຽນມັດທະຍົມ, ແລະ ຈຸດປະສົງຍຸດ
ທະສາດທີ 5 ການຕອບສະໜອງການບiລິການສຸຂະພາບສiາລັບແມ� ແລະ ເດັກນeອຍ, ເຊ່ິງມັນຍັງມີຄວາມ
ສiາຄັນໃນການເຂ້ົາເຖິງເດັກຍິງໄວໜຸ�ມທ່ີບi່ໄດ�ເຂ້ົາໂຮງຮຽນດeວຍການໃຫ�ໂພຊະນາສຶກສາ ແລະ ການບiລິ 
ການແບບສະໜັບສະໜູນໃນດeານຂອງສຸຂະພາບທາງເພດ ແລະ ສຸຂະພາບໄວຈະເລີນພັນຂອງໄວໜຸ�ມ. 
ອັນນ້ີຮຽກຮeອງໃຫ�ມີການຮdວມມລືະຫວdາງຂະແໜງສາທາລະນະສຸກ ແລະ ສຶກສາ ລວມທັງ ສະຫະພັນ
ແມ�ຍິງລາວ ແລະ ຊາວໜຸ�ມ. 
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 ຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານແມ�ນເປັນບັນຫາທ່ີກdຽວຂeອງກັບທັງຂະແໜງກະສິກiາ (ໃນດeານການຜະລິດ, 
ການປຸງແຕ�ງ ແລະ ການເກັບຮັກສາທ່ີປອດໄພ) ແລະ ຂະແໜງສາທາລະນະສຸກ (ໃນດeານການກະກຽມ 
ແລະ ການປຸງແຕ�ງອາຫານທ່ີປອດໄພ). 

 ສປປ ລາວ ກiາລັງເພ່ີມທະວີການປະເຊີນກັບສ່ິງທeາທາຍ ໃນວິທີການສ່ົງເສີມລະບົບອາຫານທ່ີດີກວdາ ແລະ 
ທາງເລືອກອາຫານທ່ີດີກວdາ. ອາຫານລາຄາຖືກທ່ີສຸດທ່ີມີຢູ�ໃນຕະຫຼາດມີແນວໂນ�ມທ່ີຈະເປັນອາຫານປຸງ
ແຕ�ງທ່ີມີຄຸນຄdາທາງໂພຊະນາການຕk່າ. ການສ່ືສານເພ່ືອປ�ຽນແປງພຶດຕິກiາ ແລະ ຄວາມຊິນເຄີຍຂອງສັງຄົມ 
(SBCC) ຈiາເປັນຕeອງໄດ�ສຸມໃສ�ການປັບປຸງທາງເລືອກຂອງອາຫານໃນຄອບຄົວ ແລະ ນ້ີບi່ສາມາດແກ�ໄຂ
ໄດ�ໂດຍຂະແໜງການດຽວ, ແຕ�ຕeອງແມ�ນການເຮັດວຽກຮdວມກັນຂອງບັນດາຂະແໜງການ - ສາທາລະ 
ນະສຸກ, ກະສິກiາ, ສຶກສາ, ສະຫະພັນແມ�ຍິງລາວ, ຊາວໜຸ�ມ ແລະ ອ່ືນໆ. 
 

 
 ກິດຈະກiາ 6.1:  

 ແບ�ງຜູ�ເຂ້ົາຮdວມອອກເປັນກຸ�ມຕາມຂະແໜງການ.  
 ໃຫ�ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມອdານປ້ືມ NPAN ໜeາ 62-69 ໃນປ້ຶມ ‘ແຜນການປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດ ດeານໂພຊະ

ນາການ 2021-2025’  
 ໃຫ�ຜູ�ເຂ້ົາຮdວມສັງລວມຕົວຊ້ີບອກ ແລະ ກິດຈະກiາຍdອຍທີກdຽວຂeອງກັບຂະແໜງຕົນເອງມີຫຍັງແດ�? 
 ໃຫ�ລະກຸ�ມນiາສະເໜີ. 
 ຄູຝຶກສັງລວມບັນດາກຸ�ມກິດຈະກiາ ແລະ ຕົວຊ້ີບອກແຕ�ລະຂະແໜງການ. 
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ໂຄງຮdາງການປະສານງານຂອງຫຼາຍຂະແໜງການ ໃນ ສປປ ລາວ 
ເພ່ືອຈັດຕ້ັງປະຕິບັດແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ ກົນໄກການປະສານງານໄດ�ຖືກສeາງຕ້ັງຂ້ຶນ. ກົນ
ໄກດ່ັງກdາວໄດ�ນiາສະເໜີຢູ�ໃນຮູບພາບລຸ�ມນ້ີ: 

 
ຮູບທີ 18: ກົນໄກການປະສານງານຂອງ ແຜນປະຕິບັດງານແຫ�ງຊາດດeານໂພຊະນາການ 

 
ຈົ່ງອະທິບາຍຕົວຢ�າງລຸ�ມນີ້: 
 ຄະນະກiາມະການໂພຊະນາການຂ້ັນແຂວງ ປະຕິບັດຕາມຄiາສ່ັງແນະນiາຂອງ ຄະນະກiາມະການໂພຊະນາການ

ແຫ�ງຊາດ. 
 ຄະນະກiາມະການໂພຊະນາການຂ້ັນເມືອງ ປະຕິບັດຕາມຄiາສ່ັງແນະນiາຂອງ ຄະນະກiາມະການໂພຊະນາການ

ຂ້ັນແຂວງ. 
 ກອງເລຂາຄະນະກiາມະການໂພຊະນາການຂ້ັນເມືອງ ລາຍງານການຈັດຕ້ັງປະຕິບັດກິດຈະກiາໂພຊະນາການໃຫ�

ແກ� ຄະນະກiາມະການໂພຊະນາການຂ້ັນແຂວງ-ກອງເລຂາ ແລະ ຄະນະກiາມະການໂພຊະນາການຂ້ັນແຂວງ-
ກອງເລຂາ ລາຍງານໃຫ�ກອງເລຂາຄະນະກiາມະການໂພຊະນາການແຫ�ງຊາດ. 

 ກອງເລຂາສະໜັບສະໜູນໃຫ�ແກ�ຄະນະກiາມະການທ່ີກdຽວຂeອງ. 
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ເອກະສານຊeອນທeາຍ  
 
ເອກະສານຊeອນທeາຍທີ 1 

 
 
 
 
 

ເອກະສານຊeອນທeາຍທີ 2 
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ເອກະສານຊeອນທeາຍທີ 3 

 
ເອກະສານຊeອນທeາຍທີ 4 
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ເອກະສານຊeອນທeາຍທີ 5 

 
 

 
 
 
 
 


