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ຄໍານໍາ 
ສປປ ລາວ ແມ່ນປະເທດໜ ຶ່ງທີ ຶ່ມີ ອັດຕາການຂາດສານອາຫານໃນປະເທດສູງ ເມ ຶ່ອປຽບທຽບກັບ

ປະເທດອ ຶ່ນໆໃນພາກພ ື້ນປະຊາຄົມອາຊຽນ. ການຂາດສານອາຫານແບບລວງສູງບ ຶ່ໄດ້ມາດຕະຖານ 33% (ຂາດ
ສານອາຫານຊ າເຮ ື້ອ), ການຂາດສານອາຫານກະທັນຫັນປະເພດຈ່ອຍ 9% ແລະ ນ ື້າໜັກຫຼຸດມາດຕະຖານ 21% 
(LSIS 2017) ສາຍເຫດແມ່ນຍ້ອນບ ຶ່ໄດ້ຮັບສານອາຫານພຽງພ ເປັນເວລາດົນນານ ຍ້ອນວ່າເດັກນ້ອຍອາຍຸຕ ຶ່າກວ່າ 
6 ເດ ອນບ ຶ່ໄດ້ກິນນ ື້ານົມແມ່ພຽງຢ່າງດຽວຫ ັງງຈາກເກີດຈົນຮອດອາຍຸ 6 ເດ ອນ ແລະ ບ ຶ່ໄດ້ຮັບອາຫານເສີມທີຶ່ຫ າກ
ຫ າຍໃນປະລິມານພຽງພ  ມີໂພຊະນາການທີຶ່ດີເໝາະສົມກັບໄວອາຍຸ ມີພຽງແຕ່ 26% ຂອງເດັກອາຍຸລຸ່ມ 2ປີ ທີຶ່ໄດ້
ຮັບອາຫານພຽງພ ຕາມມາດຕະຖານຂັື້ນຕ ຶ່າສຸດ. 

ການຂາດສານອາຫານແມ່ນບັນຫາກ່ຽວກັບການພັດທະນາທີຶ່ສັບສົນເຊິຶ່ງມີສາເຫດ ແລະ ຜົນສະທ້ອນທີຶ່
ກ່ຽວຂ້ອງກັນຫ າຍຢ່າງ. ໂພຊະນາການທີຶ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບຫ າຍລະບົບອາຫານທີຶ່ມີອິດທິພົນໃນທົຶ່ວໂລກ, ໃນພາກພ ື້ນ 
ແລະໃນລະດັບຊາດ, ລວມທັງການຜະລິດກະສິກ າ, ການແຈກຢາຍອາຫານ, ການຄ ື້າປະກັນສະບຽງອາຫານ ແລະ 
ຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ. ໂຮງຮຽນທີຶ່ເຂົື້າເຖິງທຸກໆຊຸມຊົນໃນປະເທດ ແລະ ມີອິດທິພົນຕ ຶ່ການພັດທະນາຂອງ
ເດັກນ້ອຍ, ພ ຶ່ແມ່ ແລະ ຊຸມຊົນຂອງພວກເຂົາ ມີບົດບາດສ າຄັນຕ ຶ່ບັນຫາດັຶ່ງກ່າວ. 

ການຂາດສານອາຫານແມ່ນ “ຄວາມອ ດຫິວທີຶ່ຖ ກເຊ ຶ່ອງຊ້ອນ” ອັດຕາການຂາດສານອາຫານທີຶ່ຍັງສູງຫ າຍ
ໃນໝູ່ປະຊາກອນ ແລະ ຮຽກຮ້ອງເຖິງການປະຕິບັດຢ່າງຮີບດ່ວນ. ສິ ຶ່ງນີ ື້ເປັນຜົນສະທ້ອນທາງລົບຕ ຶ່ລະບົບ
ສາທາລະນະສຸກ, ການຈະເລີນເຕີບໂຕທາງດ້ານເສດຖະກິດ ແລະ ສັງຄົມຂອງປະເທດ. ອັດຕາການຂາດສານ
ອາຫານສູງ ແມ່ນຈ າເປັນຕ້ອງປ່ຽນແປງອາຫານທີຶ່ບ ລິໂພກ ແລະ ຄວາມມັກອາຫານໃນປະຊາກອນທົຶ່ວໄປ, ຊ ຶ່ງ
ຮຽກຮ້ອງເຖິງການປະຕິບັດຢ່າງ ກ້ວາງຂວາງ ເພ ຶ່ອຫຼຸດຜ່ອນບັນຫາການຂາດສານອາຫານ. ຍຸດທະສາດ ແລະ ແຜນ
ປະຕິບັດງານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ (2021-2025) ຊ ຶ່ງເນັື້ນໜັກໃສ່ການປະສານງານຫລາຍຂະແໜງການ 
ເພ ຶ່ອແກ້ໄຂບັນຫາໂພຊະນາການທີຶ່ກ າລັງປະເຊີນຢູ່ພາຍໃນປະເທດ ແມ່ນການສະແດງໃຫ້ເຫັນການແກ້ໄຂບັນຫາ
ຂອງລັດຖະບານ ເພ ຶ່ອບັນລຸເປົື້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ (SDG2) “ລ ບລ້າງຄວາມອ ດຫິວ, ບັນລຸການຄ ື້າ
ປະກັນສະບຽງອາຫານ ແລະ ໂພຊະນາການທີຶ່ໄດ້ປັບປຸງ ແລະ ສົຶ່ງເສີມການກະສິກ າແບບຍ ນຍົງ”. 

ວຽກງານໂພຊະນາການ ໃນ ສປປ ລາວ, ກະຊວງສາທາລະນະສຸກໂດຍຜ່ານ ກົມ, ກອງ, ສູນຕ່າງໆ ແລະ 
ຄູ່ຮ່ວມພັດທະນາໄດ້ຈັດຕັື້ງປະຕິບັດມາດຕະການໂພຊະນາການຢ່າງຫ ວງຫ າຍ ໂດຍເນັື້ນໃສ່ບ ລິໂພກອາຫານໃຫ້
ຫ າກຫ າຍ ແລະ ບ ລິໂພກສານອາຫານຫ ັກ ຄົບ 6 ໝວດເປັນຕົື້ນແມ່ນ: ໝວດທາດແປ້ງ; ໝວດຜັກ; ໝວດໝາກ
ໄມ້; ໝວດຊີື້ນ, ປາ, ໄຂ່ ແລະ ພ ດທົດແທນ; ໝວດແຄນຊຽມ; ໝວດໄຂມັນສັດ ແລະ ນ ື້າມັນພ ດ. ດັຶ່ງນັື້ນ ຈ ຶ່ງມີ
ຄວາມຕ້ອງການອັນຈ າເປັນທີຶ່ຈະມີ ຄູ່ມ ທີຶ່ພົວພັນກັບມາດຕະການປ້ອງກັນການຂາດສານອາຫານ ສອດຄ່ອງກັບຄ າ
ແນະນ າຂອງອົງການອະນາໄມໂລກ ແລະ ການປະຕິບັດທີຶ່ດີທີຶ່ສຸດໃນໂລກ ເພ ຶ່ອຮັບປະກັນວ່າ ມາດຕະການປ້ອງກັນ
ການຂາດສານອາຫານ ໄດ້ຖ ກຈັດຕັື້ງປະຕິບັດໃນຫ າຍລະບົບສາທາລະນະສຸກ ແລະ ຫ າຍຂະແໜງການແມ່ນເປັນ
ວິທີທີຶ່ດີ ແລະ ຕ ຶ່ເນ ຶ່ອງຢູ່ໃນທຸກຂັື້ນ ພາຍໃນການບ ລິການດູແລສຸຂະພາບຢ່າງຕ ຶ່ເນ ຶ່ອງ ແລະ ໂດຍຄູ່ຮ່ວມງານທັງໝົດ
ເພ ຶ່ອຜົນສ າເລັດທີຶ່ດີທີຶ່ສຸດ.  

ສູນໂພຊະນາການ, ກົມອະນາໄມ ແລະ ສົຶ່ງເສີມສຸຂະພາບ ກະຊວງສາທາລະນະສຸກ ໄດ້ພັດທະນາ “ປ ຶ້ມ
ບົດຮຽນຄວາມຮ ູ້ພ ຶ້ນຖານ ດ້ານໂພຊະນາການ ຂອງຫຼາຍຂະແໜງການ” ເພ ຶ່ອໃຫ້ທິດທາງດ້ານວິຊາ
ການກ່ຽວກັບການສົຶ່ງເສີມໂພຊະນາການ ແລະ ມາດຕະການອ ຶ່ນໆ ພາຍໃນປະເທດໃຫ້ແກ່ພະນັກງານບ ລິການ
ສຸຂະພາບຢູ່ໃນໂຮງໝ , ໂຮງໝ ນ້ອຍ ແລະ ຊຸມຊົນ, ລວມທັງຄູສອນໃນໂຮງຮຽນ ແລະ ຄູ່ຮ່ວມພັດທະນາ. 
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ພາກນໍາສະເໜີ 
ປ ື້ມບົດຮຽນສະບັບນີື້ ໄດ້ຖ ກກະກຽມໂດຍ ອົງການ SNV ໃນນາມຂອງສູນໂພຊະນາການແຫ່ງຊາດ ເພ ຶ່ອ

ສະໜອງຂ ື້ມູນພ ື້ນຖານດ້ານໂພຊະນາການໃຫ້ແກ່ຜູ້ປະສານງານດ້ານໂພຊະນາການ (ລະດັບຊາດ, ແຂວງ, ເມ ອງ) 
ແລະ ບຸກຄະລາກອນທີຶ່ເຮັດວຽກດ້ານໂພຊະນາການ (ແຂວງ, ເມ ອງ). ການຝ ກອົບຮົມຈະບັນລຸໄດ້ຕາມ ຈຸດປະສົງ
ຍຸດທະສາດຂອງແຜນປະຕິບັດງານດ້ານໂພຊະນາການ 2021-2025: ການຍົກລະດັບຊັບພະຍາກອນມະນຸດ (ໃນ
ຫ າຍຂະແໜງການ). 
 

ປ ື້ມບົດຮຽນສະບັບນີື້ປະກອບດ້ວຍບົດຮຽນທັງໝົດ 6 ບົດ. ບົດຮຽນເຫ ົຶ່ານີື້ພະຍາຍາມທີຶ່ຈະສ້າງຄວາມຮູ້
ກ່ຽວກັບແນວຄວາມຄິດພ ື້ນຖານຂອງໂພຊະນາການ ແລະ ຂອງຫ າຍແໜ່ງການດ້ານໂພຊະນາການ. ບົດຮຽນເຫ ົຶ່ານີື້
ໄດ້ຖ ກຈັດລຽງຕາມລ າດັບທີຶ່ແນະນ າ, ຍ້ອນວ່າຄວາມຮູ້ບາງຢ່າງແມ່ນໄດ້ຈາກບົດຮຽນທີຶ່ຜ່ານມາ. ແຕ່ລະບົດປະ
ກອບມີການຈັດສັນເວລາ, ຈຸດປະສົງການຮຽນຮູ້, ອຸປະກອນທີຶ່ຈ າເປັນ ແລະ ກິດຈະກ າເພ ຶ່ອສ້າງການສົນທະນາ. 
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ບົດຮຽນທີ 1: ຄວາມຮ ູ້ພ ຶ້ຶ້ນຖານໂພຊະນາການ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫ ັງຈາກສ າເລັດການຮຽນບົດນີື້ ຜູ້ເຂົື້າຮ່ວມຈະສາມາດອະທິບາຍນິຍາມຂອງໂພຊະນາການ, ຄວາມ

ສ າຄັນ ຂອງອາຫານ, ສານອາຫານ ແລະ ໜ້າທີຶ່ການ ແລະ ປະເພດຕ່າງໆຂອງອາຫານ. 
2. ເນ ຶ້ອໃນ:  

• ນິຍາມຂອງໂພຊະນາການ 
• ຄວາມສ າຄັນ ຂອງສານອາຫານ 
• ໜ້າທີຶ່ການຂອງອາຫານ ແລະ ສານອາຫານ 
• ປະເພດຕ່າງໆຂອງອາຫານ ແລະ ສານອາຫານ 

ໂພຊະນາການ 
“ໝາຍເຖິງຂະບວນການທີຶ່ຄົນໄດ້􀂝ຮັບອາຫານເພ ຶ່ອດ􀂝  າລົງຊີວິດ, ເຕີບໃຫຍ່ຂະຫຍາຍຕົວ ແລະ ສະຫນັບສະຫນູນ
ການເຮັດວຽກຂອງ ອະໄວຍະວະ ແລະ ເນ ື້ອເຍ ຶ່ອ. ສາຂາຂອງວິທະຍາສາດໄດ 􀂝 ື້ສ ກສາເຖິງຂະບວນການເຫ ົຶ່ານີື້.1” 

ອາຫານ 
ອາຫານແມ່ນວັດຖຸໃດຫນ ຶ່ງ ທີຶ່ຄົນເຮົາກິນ, ດ ຶ່ມ ຊ ຶ່ງຢູ່ໃນຮູບແບບ ສົດ, ສຸກ, ດິບ ຫລ ໄດ້ ຜ່ານ ການປຸງແຕ່ງແລ້ວ 
ຍົກເວັື້ນຢາປົວພະຍາດ.2 

ສານອາຫານ 
ແມ່ນສານທີຶ່ຈ າເປັນຕ ຶ່ສຸຂະພາບ ທີຶ່ຮ່າງກາຍບ ຶ່ສາມາດສ້າງຂ ື້ນເອງໄດ້ ເພ ຶ່ອເຮັດໃຫ້ມີສຸຂະພາບດີ. 
ສານອາຫານທີຶ່ຢູ່ໃນອາຫານ ປະກອບມີ 6 ໝວດ: ທາດແປ້ງ, ໄຂມັນ, ທາດຊີື້ນ, ວິຕາມິນ, ເກ ອແຮ່ ແລະ ນ ື້າ.   
ສານອາຫານທີຶ່ຈ າເປັນມີຄຸນລັກສະນະດັຶ່ງລຸ່ມນີື້:  
• ມີໜ້າທີຶ່ສະເພາະດ້ານຊີວະວິທະຍາ. 
• ການທີຶ່ມີສານອາຫານດັຶ່ງກ່າວບ ຶ່ພຽງພ  ເຮັດໃຫ້ໜ້າທີຶ່ການທາງດ້ານຊີວະວິທະຍາຂອງຮ່າງກາຍຫຼຸດລົງ ເຊັຶ່ນ: ການ

ເຮັດວຽກຂອງຈຸລັງເມັດເລ ອດ ຫ   ລະບົບປະສາດ. 
• ເພ ຶ່ອທົດແທນສານອາຫານທີຶ່ສູນເສຍໄປ ກ່ອນທີຶ່ຄວາມເສຍຫາຍຖາວອນຈະເກີດຂ ື້ນ ເຮັດໃຫ້ໜ້າທີຶ່ດ້ານຊີວະ

ວິທະຍາກັບຄ ນມາເຮັດວຽກໄດ້ເປັນປົກກະຕິ.  
 

ຮ່າງກາຍຕ້ອງການທາດແປ້ງ, ທາດຊີື້ນ, ໄຂມັນ ແລະ ນ ື້າ ໃນປະລິມານທີຶ່ຫ າຍ. 
ຈຸລະສານອາຫານ ແມ່ນວິຕາມິນ ແລະ ເກ ອແຮ່ທີຶ່ ຮ່າງກາຍຕ້ອງການ ໃນປະລິມານໜ້ອຍ.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1 Lao Nutrition Glossary, 2023 
2 ກົດໝາຍ ວ່າດ້ວຍອາຫານ, 2004 
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ຮ ບທີ 1. 1000 ວັນທໍາອິດຂອງຊີວິດ  ̀

   
 
 
 
 
 
 
 
1000 ວັນທ າອິດຂອງຊີວິດແມ່ນເລີຶ່ມຈາກ ມ ື້ປະຕິສົນທິຈົນຮອດອາຍຸ 2 ປີ, ມັນແມ່ນຊ່ວງເວລາທີຶ່ສ າຄັນທີຶ່ສຸດໃນ
ການພັດທະນາຂອງຄົນເຮົາ ແລະ ຈະມີຜົນຕ ຶ່ສຸຂະພາບໃນໄລຍະຍາວ. ໃນຂະນະທີຶ່ສະໝອງຂອງເຮົາທີຶ່ສ ບຕ ຶ່
ພັດທະນາ ແລະ ປ່ຽນແປງຕະຫ ອດຊີວິດ, ຊ່ວງເວລາຂອງການປ່ຽນແປງ ແລະ ການຈະເລີນເຕີບໂຕທີຶ່ໄວທີຶ່ສຸດ
ຂອງສະໝອງ ແມ່ນໄຕມາດສຸດທ້າຍໃນຊ່ວງຖ ພາ ແລະ ສອງປີທ າອິດຂອງຊີວິດ. 

ໜ້າທີີ່ການຂອງອາຫານ ແລະ ສານອາຫານ 
ການຈັດປະເພດສານອາຫານສາມາດແບ່ງອອກເປັນ 3 ປະເພດອີງຕາມໜ້າທີຶ່ການ:  

1. ໃຫ້ພະລັງງານ; 
2. ສົຶ່ງເສີມການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ພັດທະນາການ;  
3. ສ້າງພຸມຄຸມກັນຮ່າງກາຍ. 

 
ຕາຕະລາງທີ 1: ໜ້າທີີ່ການຂອງສານອາຫານ 

 
  

ໃຫູ້ພະລັງງານ 
ສົີ່ງເສີມການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ 

ພັດທະນາການ 
ສ້າງພ ມຄຸູ້ມກັນຮ່າງກາຍ 

ທາດແປ້ງ ທາດຊີື້ນ ທາດຊີື້ນ 

ທາດຊີື້ນ ໄຂມັນ ໄຂມັນບາງຊະນີດ 

ໄຂມັນ (ໄຂມັນ ແລະ ນ ື້າມັນ) ວິຕາມີນບາງຊະນິດ ວິຕາມີນບາງຊະນິດ 

 ແຮ່ທາດບາງຊະນິດ ແຮ່ທາດບາງຊະນິດ 

 ນ ື້າ ນ ື້າ 
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ຕາຕະລາງທີ 2: ໜ້າທີີ່ການຂອງສານອາຫານ 

ສານອາຫານ ໜ້າທີີ່ການຂອງສານອາຫານ ຕົວຢ່າງອາຫານ 

ທາດແປູ້ງ 
• ຕອບສະໜອງພະລັງງານໃຫ້

ຮ່າງກາຍ 
• ຊ່ວຍໃນການຍ່ອຍອາຫານ  

ເຂົື້າໜຽວ, ສາລີ, ເຜ ອກ, 
ມັນຝຣັຶ່ງ, ມັນດ້າງ, ມັນຕົື້ນ 

ທາດຊີຶ້ນ 
• ສົຶ່ງເສີມການຈະເລີນເຕີບໂຕ 
• ສ້ອມແຊມແພຈຸລັງຂອງຮ່າງກາຍ  

ປາ, ໄຂ່, ຖົຶ່ວເຫ  ອງ, ຖົຶ່ວຂຽວ, 
ຊີື້ນ 

ໄຂມັນ ແລະ ນໍຶ້າມັນ 

• ຕອບສະໜອງພະລັງງານ 
• ຊ່ວຍຮັກສາໃຫ້ວິຕາມິນຢູ່ໃນ

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

ນ ື້າມັນພ ດ, ຖົຶ່ວດິນ, ໝາກມ່ວງ
ຫິມະພານ, ໝາກກ ຶ່, ນ ື້າມັນໝ
າກພ້າວ, ໝາກອາໂວຄາໂດ້ 

ວິຕາມິນ 
 

ເຊັີ່ນ: 
ວິຕາມິນ ເອ 

 
 
 

 
ວິຕາມິນ ຊີ 

 
 

ວິຕາມິນ ບີ 

ຄວບຄຸມຂະບວນການທາງເຄມີຂອງ
ຮ່າງກາຍ 
 

• ຊ່ວຍໃນການເບິຶ່ງເຫັນ 
• ຊ່ວຍໃຫ້ຜິວພັນດີ ແລະ ເສັື້ນຜົມ

ແຂງແຮງ 
 

 
• ຊ່ວຍໃຫ້ແຂ້ວແຂງແຮງ 
• ເສີມສ້າງພູມຄຸ້ມກັນໃຫ້ຮ່າງກາຍ 

 
• ຊ່ວຍໃຫ້ສະໝອງ, ເສັື້ນປະສາດ 

ແລະ ກ້າມຊີື້ນເຮັດໜ້າທີຶ່ໄດ້ດີ 

 
 
 
ຜັກໃບຂຽວເຂັື້ມເຊັຶ່ນ: ຜັກຫົມ,
ໝາກໄມ້ທີຶ່ມີສີເຫ  ອງເຊັຶ່ນ: ໝາກ
ອ  ແລະ ໝາກຫຸ່ງ,  
ຕັບງົວ ແລະ ໄຂ່ 
 
ໝາກກ້ຽງ, ໝາກນາວ, ໝາກ
ເຜັດໃຫຍ່ 
 
ປາ, ຕັບ, ປະເພດແກ່ນ ແລະ 
ແກ່ນຖົຶ່ວແຫ້ງ, ໄຂ່  

ເກ ອແຮ່ 
 

ເຊັີ່ນ: 
ແຄວຊຽມ 

 
 

ທາດເຫັຼກ 
 
 

ສັງກະສີ 

ຄວບຄຸມການເຮັດວຽກຂອງຮ່າງກາຍ 
 
 

• ຊ່ວຍໃນການສ້າງ ແລະ ຮັກສາ
ກະດູກ ແລະ ແຂ້ວໃຫ້ແຂງແຮງ 

 
• ຊ່ວຍຈຸລັງເລ ອດໃນການຂົນສົຶ່ງ 

ອົກຊີແຊນ 
 

• ຊ່ວຍໃນການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງ
ຈຸລັງ ແລະ ຊ່ວຍສ້ອມແຊມແພຈຸ
ລັງທີຶ່ຖ ກທ າລາຍ 

 
 
 
ນ ື້ານົມສັດ, ປານ້ອຍທີຶ່ກິນໄດ້ທັງ
ກ້າງ, ແມງໄມ້ 
 
ຕັບ, ຊີື້ນ, ໄຂ່ແດງ ແລະ ເມັດ
ຖົຶ່ວປະເພດຕ່າງໆ 
 
ອາຫານທະເລ, ຊີື້ນໝູ, ຊີື້ນງົວ, 
ແກ່ນໝາກອ   
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ນໍຶ້າ 

• ນ າເອົາສານອາຫານໄປໃຫ້ຈຸລັງ 
ແລະ ນ າສົຶ່ງສິຶ່ງເສດເຫ  ອອອກຈາກ
ຮ່າງກາຍ  

• ຄວບຄຸມອຸນຫະພູມໃນຮ່າງກາຍ 
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ບົດຮຽນທີ 2: ຄວາມຕ້ອງການໂພຊະນາການໃນວົງຈອນຊີວິດ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫ ັງຈາກສ າເລັດການຮຽນບົດນີື້ ຜູ້ເຂົື້າຮ່ວມຈະຮູ້ຈັກ ນິຍາມຂອງອາຫານທີຶ່ສົມດຸນ, ຄູ່ມ ແນະນ າ

ກ່ຽວກັບທຸງອາຫານ ແລະ ຄວາມຕ້ອງການສານອາຫານໃນວົງຈອນຊີວິດ.  
2. ເນ ຶ້ອໃນ:  

• ນິຍາມຂອງອາຫານທີຶ່ສົມດຸນ 
• ອະທິບາຍທຸງອາຫານ 
• ຄວາມຕ້ອງການສານອາຫານໃນວົງຈອນຂອງຊີວິດ 

ນິຍາມ 
ອາຫານທີຶ່ສົມດຸນ ຕອບສະໜອງປະລິມານພະລັງງານທີຶ່ຖ ກຕ້ອງ ແລະ ສານອາຫານທີຶ່ຈ າເປັນໃນແຕ່ລະວັນ ເພ ຶ່ອ
ໃຫ້ພຽງພ ກັບຄວາມຕ້ອງການທາງດ້ານອາຫານຂອງຄົນເຮົາ.  
ອາຫານທີຶ່ສົມດຸນ ຕ້ອງປະກອບດ້ວຍອາຫານຫ າກຫ າຍຊະນິດ ຈາກໝວດອາຫານທີຶ່ແຕກຕ່າງກັນ ເຊິຶ່ງໃນນັື້ນຈະ
ປະກອບມທັີງສານອາຫານ ແລະ ຈຸລະສານອາຫານທັງໝົດທີຶ່ຄົນເຮົາຕ້ອງການ ໃນປະລິມານທີຶ່ພຽງພ  . 

ທຸງອາຫານ 
ເຖິງແມ່ນວ່າການກິນອາຫານຈະແຕກຕ່າງກັນໄປຈາກຄາບຕ ຶ່ຄາບ ແລະ ໃນແຕ່ລະມ ື້, ການຮັກສາສະພາບຄວາມສົມ
ດຸນຂອງອາຫານແມ່ນສິຶ່ງທີຶ່ດີ. ທຸງອາຫານ ຈະເປັນຄູ່ມ ແນະນ າສ າລັບການກິນອາຫານປະຈ າວັນ. 
 
ທຸງອາຫານຊ່ວຍສົຶ່ງເສີມໃຫ້ມີລະບຽບພ ື້ນຖານ 3 ຢ່າງໃນການກິນອາຫານເພ ຶ່ອສຸຂະພາບທີຶ່ດີ:  

o ຄວາມຫ າກຫ າຍ  
o ຄວາມສົມດຸນ   
o ຄວາມພຽງພ   
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ຮ ບທີ 2: ທງຸອາຫານ (ສໍາລັບ ສປປ ລາວ) 
ຄວາມຫຼາກຫຼາຍ ໝາຍຄວາມວ່າ ຄວນກິນອາຫານ
ທີຶ່ແຕກຕ່າງກັນ ຈາກແຕ່ລະໝວດອາຫານ ທີຶ່ມີຢູ່ໃນທຸງ
ອາຫານ ເພາະວ່າອາຫານຊະນິດດຽວ ບ ຶ່ສາມາດຕອບສະ
ໜອງສານອາຫານທຸກຢ່າງທີຶ່ຮ່າງກາຍຕ້ອງການໃນແຕ່
ລະວັນໄດ້. ຕົວຢ່າງຈາກໝວດຜັກ, ຜັກໃບຂຽວເຂັື້ມ 
ເຊັຶ່ນ: ຜັກບົື້ງ ແລະ ຜັກກາດ ມີວິຕາມິນເອ, ອາຊິດໂຟ
ລິກ ແລະ ແຄລຊຽມຫ າຍ, ໃນນັື້ນປະເພດເຫັດ ມີ
ວິຕາມິນບີສູງ. ຈະເປັນການດີທີຶ່ເຮົາຈະກິນອາຫານທີຶ່ມີ
ຫ າກຫ າຍສີ. ການກິນອາຫານທີຶ່ມີຫ າຍສີ ແລະ ຫ າຍຮູບ
ແບບໃນແຕ່ລະຄາບ ຈະເຮັດໃຫ້ເຮົາໄດ້ຮັບສານທີຶ່ດີກ
ວ່າ.  
 
ຄວາມດຸ່ນດ່ຽງ  ໝາຍຄວາມວ່າ ຄວນກິນອາຫານໃນ
ປະລິມານທີຶ່ເໝາະສົມ ຈາກ 6 ໝວດ ທີຶ່ມີຢູ່ໃນທຸງ
ອາຫານ ໃນແຕ່ລະມ ື້. ວິທີນີື້ຈະເຮັດໃຫ້ໄດ້ຮັບພະລັງ 
ງານ ແລະ ສານອາຫານທັງໝົດທີຶ່ຕ້ອງ ການຢ່າງເໝາະ
ສົມສ າລັບການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ການພັດທະນາ. 
 

ຄວາມພຽງພໍ ໝາຍຄວາມວ່າ ຄວນລະມັດລະວັງບ ຶ່ໃຫ້ກິນອາຫານປະເພດໃດໜ ຶ່ງຫ າຍເກີນໄປ. ເຖິງວ່າໄຂມັນ 
ແລະ ນ ື້າມັນແມ່ນສິຶ່ງຈ າເປັນສ າລັບຮ່າງກາຍ ແຕ່ຖ້າກິນຫ າຍເກີນໄປກ ຶ່ຈະເປັນອັນຕະລາຍໄດ້. ທຸງອາຫານໃຫ້ຄ າ
ແນະນ າກ່ຽວກັບປະລິມານຂອງອາຫານແຕ່ລະໝວດທີຶ່ຕ້ອງກິນ.  
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ຄວາມຕ້ອງການສານອາຫານໃນວົງຈອນຂອງຊວີິດ 

ຮ ບທີ 3: ໄລຍະຕ່າງໆຂອງວົງຈອນຊີວິດ 
 

 

ຄວາມຕ້ອງການສານອາຫານໃນໄລຍະຖ ພາ ແລະ ລ້ຽງລ ກດວ້ຍນໍຶ້ານົມແມ ່
ໄລຍະຖ ພາອາດຈະແມ່ນໄລຍະທີຶ່ລະອຽດອ່ອນທີຶ່ສຸດຂອງວົງຈອນຊີວິດ. ສານອາຫານ ແລະ ພະລັງງານທີຶ່ໄດ້ຮັບໃນ
ໄລຍະນີື້ ມີຜົນກະທົບຕ ຶ່ການຂະຫຍາຍຕົວຂອງເດັກ. ເພ ຶ່ອຊ່ວຍຮັບປະກັນສຸຂະພາບທີຶ່ດີທີຶ່ສຸດຂອງທັງແມ່ ແລະ 
ລູກ, ໂພຊະນາການທີຶ່ພຽງພ ແມ່ນສ າຄັນທັງກ່ອນໄລຍະຖ ພາ, ໃນໄລຍະຖ ພາ ແລະ ໄລຍະລ້ຽງລູກດ້ວຍນ ື້ານົມແມ່. 

ຜົນໄດ້ຮັບຂອງການຖ ພາທີຶ່ເອ ື້ອອ ານວຍ ແມ່ນໄລຍະຖ ພາຄົບກ ານົດ (38 ຫ   42 ອາທິດ) ແມ່ນເດັກເກີດຄົບຕາມ
ກ ານົດ, ແລະ ນ ື້າໜັກຂອງເດັກຫ າຍກວ່າ 2.5 ກິໂລກ າມ ແລະ ເດັກມີສຸຂະພາບດີ. 

ເພ ຶ່ອຕອບສະໜອງຄວາມຕ້ອງການຂອງພະລັງງານ ແລະ ສານອາຫານ, ແມ່ຍິງຖ ພາຄວນກິນອາຫານທີຶ່ມີສານ
ອາຫານຫ າຍຂ ື້ນ. ແມ່ຍິງຖ ພາ ຕ້ອງການພະລັງງານເພີຶ່ມຂ ື້ນ ເພ ຶ່ອຊ່ວຍໃນການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງຕົນເອງ ແລະ 
ລູກໃນທ້ອງ.  

ໃນໄຕມາດທີ 1, ແນະນ າໃຫ້ເພີຶ່ມພະລັງງານຂ ື້ນອີກ 50-100 ກິໂລແຄລ ຣີ ຕ ຶ່ມ ື້. 
ໃນໄຕມາດທີ 2, ແນະນ າໃຫ້ເພີຶ່ມພະລັງງານຂ ື້ນອີກ 250-300 ກິໂລແຄລ ຣີ ຕ ຶ່ມ ື້. 
ແລະ ໃນໄຕມາດທີ 3, ແນະນ າໃຫ້ເພີຶ່ມພະລັງງານຂ ື້ນອີກປະມານ 450-500 ກິໂລແຄລ ຣີ ຕ ຶ່ມ ື້3.  

 
3 ປະລິມານແຄລ ຣີຂອງແມ່ຍິງຖ ພາ ແລະ ແມ່ທີຶ່ໃຫ້ນົມລກູແມ່ນອີງໃສ່ການບ ລິໂພກອາຫານສ າລັບປະຊາຊົນໄທ ປີ 2020, ກະຊວງສາທາ 
ລະນະສຸກ 
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ແມ່ຍິງຖ ພາໃນໄຕມາດທີ 2 ແລະ 3 ຕ້ອງໄດ້ເພີຶ່ມຄາບອາຫານຂ ື້ນອີກ. ແມ່ຍິງທີຶ່ສຸຂະພາບດີ ນ ື້າໜັກຄວນຈະເພີຶ່ມ
ຂ ື້ນຢ່າງນ້ອຍ ເຄິຶ່ງກິໂລຕ ຶ່ອາທິດ4. ແມ່ຍິງທີຶ່ເລີຶ່ມຖ ພາມີນ ື້າໜັກເກີນ ຫ   ຕຸ້ຍ ຄວນເພີຶ່ມພະລັງງານຂ ື້ນພຽງເລັກນ້ອຍ
ເທົຶ່ານັື້ນ. ຜູ້ທີຶ່ເປັນໄວໜຸ່ມ, ນ ື້າໜັກຕ ຶ່າ ຫ   ອອກກ າລັງກາຍຫ າຍອາດຈະຕ້ອງການພະລັງງານຫ າຍຂ ື້ນ.  
 
ມີຫ າຍປັດໄຈທີຶ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບໂພຊະນາການ - ລວມທັງອາຍຸຂອງແມ່, ຮູບແບບໃນການກິນອາຫານ, ສຸຂະພາບ, 
ປັດໄຈທາງດ້ານວັດທະນະທ າສັງຄົມ, ຄວາມປອດໄພຂອງການຕອບສະໜອງອາຫານ ແລະ ການເລ ອກວິຖີຊີວິດ - 
ທີຶ່ສົຶ່ງຜົນກະທົບຕ ຶ່ຜົນຂອງການຖ ພາ.  
 
ການຖ ພາໃນໄວໜຸ່ມ ມີບັນຫາດ້ານສຸຂະພາບເປັນພິເສດ ເນ ຶ່ອງຈາກວ່າຍິງໜຸ່ມບ ຶ່ທັນມີຄວາມພ້ອມທັງທາງດ້ານ
ຮ່າງກາຍ ແລະ ຈິດໃຈ, ມີຄວາມຕ້ອງການສານອາຫານຫ າຍ, ກິນອາຫານບ ຶ່ພຽງພ , ບ ຶ່ສົມດຸນ ແລະ ບ ຶ່ຫ າກຫ າຍ, 
ມີນ ື້າໜັກຕ ຶ່າໃນຕອນເລີຶ່ມຕົື້ນຖ ພາ ແລະ ນ ື້າໜັກເພີຶ່ມໜ້ອຍເກີນໄປໃນລະຫວ່າງຖ ພາ ແລະ ບ ຶ່ມາຮັບການຝາກທ້ອງ
ຕາມກ ານົດ . 

ແມ່ຍິງທີີ່ມີບັນຫາດ້ານສຸຂະພາບ ເຊັຶ່ນ: ຖ ພາຫ າຍຄັື້ງ ແລະ/ຫ   ຖ ພາຖີຶ່, ເກີດລູກຫ າຍຄົນ, ຕິດເຊ ື້ອ HIV ຫ   
ເປັນພະຍາດໂລກເອດສ ຫ   ເປັນພະຍາດເບົາຫວານ ອາດຈະບ ລິໂພກອາຫານບ ຶ່ພຽງພ  ແລະ ໄດ້ຮັບສານອາຫານໃນ
ປະລິມານທີຶ່ໜ້ອຍ. ບ ຶ່ມາຮັບການຝາກທ້ອງຕາມກ ານົດ ແລະ ພະຍາດເບົາຫວານທີຶ່ບ ຶ່ໄດ້ຮັບການປິຶ່ນປົວ ຫ   
ຄວາມດັນເລ ອດສູງທີຶ່ເກີດຈາກການຖ ພາສາມາດນ າໄປສູ່ການຖ ພາທີຶ່ເປັນອັນຕະລາຍໄດ້.  

ຜ ູ້ທີີ່ມີລາຍຮັບຈໍາກັດ ຫຼ  ມີລະດັບການສ ກສາຕໍີ່າ ແລະ ຜ ູ້ທີີ່ຂາດເຄ ອຂ່າຍການສະໜັບສະໜ ນ
ທາງສັງຄົມ ມີແນວໂນ້ມທີຶ່ຈະມີອາຫານການກິນບ ຶ່ພຽງພ .  

ສະພາບແວດລ້ອມທີຶ່ມີມົນລະພິດ, ເຊ ື້ອພະຍາດທີຶ່ເກີດຈາກອາຫານ ແລະ ສານປະສົມບາງຢ່າງໃນອາຫານ ຄວນ
ຫ ີກລ່ຽງໃນຊ່ວງໄລຍະຖ ພາ. ເຫ ົື້າ, ຢາ, ຊາ, ກາເຟ, ການສູບຢາ, ຜະລິດຕະພັນສະໝູນໄພ ແລະ ພ ດບາງຊະນິດ 
ແມ່ນສິຶ່ງທີຶ່ເພີຶ່ມຄວາມສ່ຽງຕ ຶ່ການຖ ພາ. 
 

ໂພຊະນາການສໍາລັບແມ່ ໃນຊ່ວງໄລຍະທີີ່ລ້ຽງລ ກດ້ວຍນໍຶ້ານົມແມ ່ 
ນ ື້າແມ່ນສ່ວນປະກອບຫ ັກຂອງນ ື້ານົມຄົນເຮົາ ຄ ກັນກັບນ ື້ານົມອ ຶ່ນ. ການໄດ້ຮັບນ ື້າບ ຶ່ພຽງພ ສາມາດສົຶ່ງຜົນກະທົບຕ ຶ່
ສ່ວນປະກອບຂອງນ ື້ານົມ, ປະລິມານນ ື້ານົມຫຼຸດລົງ ແລະ ນ າໄປສູ່ການຂາດນ ື້າຂອງແມ່ໄດ້. ເພ ຶ່ອໃຫ້ຕົນເອງມີ
ຄວາມຊຸ່ມຊ ຶ່ນດີ ແມ່ຍິງທີຶ່ລ້ຽງລູກດ້ວຍນ ື້ານົມແມ່ຄວນດ ຶ່ມນ ື້າເພ ຶ່ອບ ຶ່ໃຫ້ຕົນເອງຂາດນ ື້າ. ແມ່ຍິງຖ ພາຄວນດ ຶ່ມນ ື້າ
ເພີຶ່ມອີກ 1 ລິດຕ ຶ່ມ ື້ ຈາກ 2 ລິດທີຶ່ຄົນທົຶ່ວໄປຕ້ອງການ. ແມ່ຍິງບາງຄົນ, ໂດຍສະເພາະຜູ້ທີຶ່ລ້ຽງລູກດ້ວຍນ ື້ານົມຕົນ
ເອງຫ າຍກວ່າ 1 ຄົນ, ຈ າເປັນຕ້ອງກິນນ ື້າໃນປະລິມານທີຶ່ຫ າຍກວ່າ.  
 
ສ າລັບແມ່ຍິງຖ ພາໃນ 2 ໄຕມາດສຸດທ້າຍ ຄວາມຕ້ອງການພະລັງງານສາມາດຕອບສະໜອງໄດ້ ໂດຍການກິນ
ອາຫານປະລິ ມານເທົຶ່າກັນຈາກແຕ່ລະໝວດອາຫານຕາມຄ າແນະນ າ. ໂດຍສະເລ່ຍ ແມ່ຍິງທີຶ່ລ້ຽງລູກດ້ວຍນ ື້ານົມ
ແມ່ໃນໄລຍະ 6 ເດ ອນທ າອິດຈະໃຊ້ພະລັງງານປະມານ 800 ແຄລ ຣີຕ ຶ່ມ ື້ ເພ ຶ່ອຜະລິດນ ື້ານົມມ ື້ລະ 3 ຈອກ5. 
ພະລັງງານປະມານ 400 ຫາ 500 ແຄລ ຣີ ຄວນມາຈາກອາຫານທີຶ່ລາວກິນ, ສ່ວນທີຶ່ເຫ  ອແມ່ນມາຈາກໄຂມັນທີຶ່ສະ
ສົມໄວ້ໃນລະຫວ່າງການຖ ພາ.  
 

 
4 ປ ື້ມຕິດຕາມແມ່ ແລະ ເດັກ “ສີບົວ” 

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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ແນວໃດກ ຶ່ຕາມ, ການບ ຶ່ມີອາຫານກິນ, ຄະລ າອາຫານ ແລະ ນ ື້າໜັກຫຼຸດຫ າຍກວ່າ 1 ຫາ 2 ກິໂລຕ ຶ່ເດ ອນ ອາດຈະ
ເຮັດໃຫ້ປະລິມານນ ື້ານົມທັງໝົດທີຶ່ຜະລິດນັື້ນຫຼຸດລົງ.  ຫ ັງຈາກໃຫ້ລູກກິນນົມໄດ້ 6 ເດ ອນ, ພະລັງງານເພີຶ່ມເຕີມ
ທັງໝົດເຫ ົຶ່ານີື້ຈະຕ້ອງມາຈາກອາຫານທີຶ່ໄດ້ກິນ ຖ້າວ່ານ ື້າໜັກກັບມາປົກກະຕິເທົຶ່າກັບຊ່ວງໄລຍະກ່ອນຖ ພາ. ການ
ໄດ້ຮັບພະລັງງານບ ຶ່ພຽງພ ຈະເຮັດໃຫ້ນ ື້າໜັກສ ບຕ ຶ່ຫຼຸດລົງ ແລະ ຖ້າວ່າຈ່ອຍລົງຫ າຍ ອາດຈະບ ຶ່ສາມາດຜະລິດນ ື້ານົມ
ພຽງພ ສ າລັບລູກທີຶ່ກ າລັງຈະເລີນເຕີບໂຕໄດ້.  
 
ຄວາມຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການສໍາລັບ ເດັກນອ້ຍອາຍຸຕໍີ່າກວ່າ 6 ເດ ອນ6 
ເດັກນ້ອຍຄວນໄດ້ກິນນ ື້ານົມແມ່ພຽງຢ່າງດຽວ ແຕ່ມ ື້ເກີດຫາ 6 ເດ ອນ ເພ ຶ່ອການຈະເລີນເຕີບໂຕ, ການພັດທະນາ 
ແລະ ສຸຂະພາບທີຶ່ດີທີຶ່ສຸດ. ນ ື້ານົມເຫ  ອງ, ນ້ໍານົມໄລຍະຂ້າມຜ່ານ ແລະ ນ ື້ານົມແທ້ ແມ່ນລັກສະນະຂອງນ ື້ານົມແມ່
ທີຶ່ຜະລິດໄດ້ໃນໄລຍະໃຫ້ນົມລູກ. ຄວນໃຫ້ເດັກດູດນ ື້ານົມແມ່ພາຍໃນໜ ຶ່ງຊົຶ່ວໂມງຫລັງຈາກເກີດ. 
 
 ນໍຶ້ານົມເຫຼ ອງ ຫຼ  ຫົວນ້ໍານົມ - ຂຸ້ນ, ມີສີເຫ  ອງອ່ອນ 

• ອາດຈະປາກົດມີໄດ້ທຸກເວລາ ນັບແຕ່ຖ ພາໄລຍະສຸດທ້າຍຈົນຮອດຫ ັງຈາກເກີດລູກໄດ້ ສອງ-ສາມວັນ.  
• ມີໂປຣຕີນ, ເກ ອແຮ່ ແລະ ວິຕາມິນເອຫ າຍ.  
• ຊ່ວຍສ້າງພູມຕ້ານທານ ແລະ ລະບົບພູມຄຸ້ມກັນຂອງຮ່າງກາຍ, ເຊິຶ່ງບາງອັນແມ່ນບ ຶ່ມີການປ່ຽນແປງເມ ຶ່ອ

ຜ່ານກະເພາະລ າໄສ້ຂອງເດັກນ້ອຍເຂົື້າໄປໃນກະແສເລ ອດ ແລະ ເຮັດໃຫ້ເດັກນ້ອຍໄດ້ຮັບການປ້ອງກັນ
ຈາກພະຍາດບາງຊະນິດໄດ້ ໃນຊ່ວງທີຶ່ລະບົບພູມຕ້ານທານຍັງອ່ອນຫ າຍ ໃນລະຫວ່າງສອງສາມເດ ອນທ າ
ອິດຂອງຊີວິດ. ນອກຈາກນັື້ນ ນ ື້ານົມເຫ  ອງຍັງຊ່ວຍໃຫ້ເດັກນ້ອຍຂັບຖ່າຍອາຈົມທີຶ່ສະສົມຢູ່ໃນລ າໄສ້ໃນ
ຊ່ວງທີຶ່ຢູ່ໃນທ້ອງແມ່ນ າອີກ.   

 
 ນໍຶ້ານົມໄລຍະຂ້າມຜ່ານ  

• ນ ື້ານົມເຫ  ອງ ຈະຄ່ອຍໆປັບປ່ຽນໃນ 72 ຊົຶ່ວໂມງ ຫ ັງເກີດ ຈາກຫົວນ້ໍານົມເຫ  ອງເປັນນ້ໍານົມໄລຍະຂ້າມ
ຜ່ານ. 

• ມລັີກສະນະເປັນສີຂາວ ຫ   ເຫ  ອງອ່ອນໆ. 
• ນ ື້ານົມໄລຍະຂ້າມຜ່ານ ປະກອບມີໄຂມັນ, ແລັກໂຕສ, ວິຕາມິນທີຶ່ລະລາຍໃນນ ື້າ ແລະ ພະລັງງານຫ າຍ

ກວ່ານ ື້ານົມເຫ  ອງ 
• ພາຍໃນ 7-21 ວັນ, ນ ື້ານົມໄລຍະຂ້າມຜ່ານຈະຖ ກທົດແທນດ້ວຍນ ື້ານົມແທ້. 
 

 ນໍຶ້ານົມແທູ້  
• ຊ່ວງອາທິດທີ 3 ຫ ງັເກີດ 
• ນ ື້ານົມແທ້ ແມ່ນໃສ ຄ້າຍຄ ນ ື້າ ແລະ ມີລັກສະນະເປັນສີຟ້າອ່ອນໆ 
• ນ້ໍານົມມີສີຂາວ ແລະ ມໄີຂມັນເພິຶ່ມຂ ື້ນ 
• ມັນຕອບສະໜອງສານອາຫານທັງໝົດທີຶ່ລູກນ້ອຍຕ້ອງການ ໃນການເຕີບໃຫຍ່ 
• ໃນຊ່ວງ 4-6 ອາທິດ ນ ື້ານົມແມ່ຈະຜະລິດນ້ໍານົມເຕັມທີຶ່. 

 

 
 

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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ຮ ບທີ 4: ປະເພດຂອງນໍຶ້ານົມແມ່  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ຄວາມຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການສໍາລັບເດັກນ້ອຍ ອາຍ ຸ6 ຫາ 23 ເດ ອນ 
ເລີຶ່ມແຕ່ອາຍຸ 6 ເດ ອນຂ ື້ນໄປຈ າເປັນຕ້ອງໄດ້ເລີຶ່ມປ້ອນອາຫານໃນປະລິມານໜ້ອຍ ແລະ ເພີຶ່ມປະລິມານຂ ື້ນເມ ຶ່ອ
ເດັກໃຫຍ່ຂ ື້ນ, ໃນຂະນະດຽວກັນກ ຶ່ໃຫ້ສ ບຕ ຶ່ລ້ຽງລູກດ້ວຍນ ື້ານົມແມ່ປົກກະຕິ.  
ເດັກອ່ອນສາມາດເລີຶ່ມກິນອາຫານແຫ ວ, ແຕະ ແລະ ບົດລະອຽດດີ ເມ ຶ່ອອາຍຸໄດ້ 6 ເດ ອນ.  

ເມ ຶ່ອອາຍຸໄດ້ 8 ເດ ອນ ເດັກນ້ອຍສ່ວນໃຫຍ່ ສາມາດຈັບອາຫານກິນໄດ້ດ້ວຍຕົນເອງ. 
ເມ ຶ່ອອາຍຸຮອດ 12 ເດ ອນ, ເດັກນ້ອຍສ່ວນຫ າຍສາມາດກິນອາຫານປະເພດດຽວກັນກັບຄົນອ ຶ່ນໃນຄອບຄົວ. 
ໂດຍສະເລ່ຍ ສ າລັບເດັກນ້ອຍສຸຂະພາບດີທີຶ່ກິນນ ື້ານົມແມ່ ຄວນໃຫ້ອາຫານເສີມ 2-3 ເທ ຶ່ອຕ ຶ່ມ ື້ ເມ ຶ່ອອາຍຸ 6-8 
ເດ ອນ ແລະ 3-4 ເທ ຶ່ອຕ ຶ່ມ ື້ ເມ ຶ່ອອາຍຸ 9-11 ເດ ອນ ແລະ 12-24 ເດ ອນ, ພ້ອມກັບອາຫານຫວ່າງທີຶ່ມີໂພຊະນາ
ການເພີຶ່ມຕ ຶ່ມ (ເຊັຶ່ນ: ໝາກໄມ້) ຄວນໃຫ້ 1-2 ເທ ຶ່ອຕ ຶ່ມ ື້. 
 
ເນ ຶ່ອງຈາກອັດຕາການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ການພັດທະນາທີຶ່ໄວວາໃນໄລຍະ 2 ປີທ າອິດຂອງຊີວິດ, ຄວາມ
ຕ້ອງການສານອາ ຫານຕ ຶ່ຫົວໜ່ວຍນ ື້າໜັກຂອງເດັກອ່ອນ ແລະ ເດັກອ່ອນແມ່ນສູງຫ າຍ. ນ ື້ານົມແມ່ສາມາດ
ປະກອບສ່ວນຢ່າງຫ ວງຫ າຍໃນການໄດ້ຮັບສານອາຫານທັງໝົດຂອງເດັກນ້ອຍ ໃນລະຫວ່າງອາຍຸ 6 ຫາ 23 ເດ ອນ
, ໂດຍສະເພາະທາດຊີື້ນ ແລະ ວິຕາມິນຫ າຍຊະນິດ.   
 
ແນວໃດກ ຶ່ຕາມ ນ ື້ານົມແມ່ມເີກ ອແຮ່ຫ າຍຢ່າງຂ້ອນຂ້າງຕ ຶ່າ ເຊັຶ່ນ: ທາດເຫ ັກ ແລະ ສັງກະສີ. ເນ ຶ່ອງຈາກວ່າ 
ເດັກນ້ອຍອາຍຸ 6-23 ເດ ອນ ກິນອາຫານເສີມໃນປະລິມານທີຶ່ໜ້ອຍ ດັຶ່ງນັື້ນສານອາຫານຢູ່ໃນອາຫານເສີມຕ້ອງສູງ
ຫ າຍ.  
ຕ້ອງໄດ້ປ້ອນອາຫານຕາມທຸງອາຫານ ແລະ ຫ າກຫ າຍຊະນິດ ເພ ຶ່ອຮັບປະກັນວ່າໄດ້ຮັບສານອາຫານທີຶ່ຮ່າງກາຍ
ຕ້ອງການ. ຊີື້ນ, ສັດປີກ, ປາ ຫ   ໄຂ່ຄວນໄດ້ກິນທຸກໆມ ື້ ຫ   ກິນເລ ື້ອຍໆເທົຶ່າທີຶ່ເປັນໄປໄດ້. ຄວນໄດ້ກິນຜັກ ແລະ 
ໝາກໄມ້ທີຶ່ມີວິຕາມິນເອສູງທຸກໆມ ື້. ເຄ ຶ່ອງດ ຶ່ມທີຶ່ມີຄຸນຄ່າທາງສານອາຫານຕ ຶ່າເຊັຶ່ນ: ຊາ, ກາເຟ ແລະ ເຄ ຶ່ອງດ ຶ່ມທີຶ່ມີ
ທາດນ ື້າຕານເຊັຶ່ນ: ໂຊດາ, ອາຫານຫວ່າງສ າເລັດຮູບ, ນ ື້າຕານທີຶ່ໃຊ້ປຸງແຕ່ງອາຫານ ເຊັຶ່ນ: ນ ື້າຕານຊາຍ ແລະ ນ ື້າ
ເຊ ຶ່ອມ ແມ່ນຄວນຫ ີກລ່ຽງ. 

ນໍຶ້ານົມເຫຼ ອງ       ນໍຶ້ານົມໄລຍະຂ້າມຜ່ານ     ນໍຶ້ານົມແທູ້ 
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ຮ ບທີ 5: ຜົນຮ້າຍຈາກການເລີີ່ມປູ້ອນອາຫານເດັກຊ້າ ຫຼ  ໄວໂພດ 

ຄວາມຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການສໍາລັບເດັກກ່ອນໄວຮຽນ (ອາຍຸ 2-5 ປີ) 
ເດັກນ້ອຍອາຍຸກ່ອນໄວຮຽນ (ອາຍຸ 2–5 ປີ) ຍັງພັດທະນານິໄສການກິນຂອງເຂົາເຈົື້າຢູ່ ແລະ ມີຄວາມຕ້ອງການ
ຊຸກຍູ້ໃຫ້ກິນອາຫານ ແລະ ອາຫານຫວ່າງທີຶ່ດີຕ ຶ່ສຸຂະພາບ. ເດັກນ້ອຍເຫ ົຶ່ານີື້ກະຕ ລ ລົື້ນທີຶ່ຈະຮຽນຮູ້. ເຂົາເຈົື້າມັກຈະ
ຮຽນແບບພ ດຕິກ າການກິນຂອງຜູ້ໃຫຍ່. ເຂົາເຈົື້າຕ້ອງການຄ າແນະນ າໃນເວລາກິນເຂົື້າ ເພາະວ່າເຂົາເຈົື້າຍັງຕ້ອງຮຽນ
ຮູ້ທັກສະໃນການຫຍ ື້າ ແລະ ການກ ນ. ການກິນທີຶ່ຫ າກຫ າຍມີຄວາມສ າຄັນ ສ າລັບເດັກກ່ອນໄວຮຽນ ເຊັຶ່ນ: ກິນໝ
າກໄມ້, ຜັກ, ພ ດປະເພດເມັດ, ອາຫານທີຶ່ມີໂປຣຕີນ, ແລະ ທາດແຄລຊຽມສູງ.  
 
ເດັກນ້ອຍມີກະເພາະອາຫານທີຶ່ຍັງນ້ອຍ, ຄວນໃຫ້ເຂົາເຈົື້າກິນອາຫານປະລິມານໜ້ອຍ ແລະ ກິນຫ າຍເທ ຶ່ອປະມານ 
5 ຫາ 6 ຄາບ ດີກວ່າຈ າກັດໃຫ້ເຂົາເຈົື້າກິນພຽງແຕ່ 3 ຄາບຫ ັກ. ການກິນອາຫານ ແລະ ອາຫານຫວ່າງເລ ື້ອຍໆ ຈະ
ຊ່ວຍຕອບສະໜອງຄວາມຕ້ອງການດ້ານສານອາຫານ ແລະ ພະລັງງານຂອງເດັກໄດ້.  
ອາຫານຫວ່າງຄວນມີສານອາຫານຫ າຍ. ເດັກນ້ອຍຄວນຫ ີກລ່ຽງ ອາຫານຫວ່າງສ າເລັດຮູບທີຶ່ມີໄຂມັນ ແລະ ນ ື້າ
ຕານສູງ.  
ໂດຍປົກກະຕິ ເດັກນ້ອຍອາຍຸ 2 ຫາ 3 ປີ ຕ້ອງການພະລັງງານລະຫວ່າງ 1000 ຫາ 1400 ແຄລ ຣີ ຕ ຶ່ມ ື້ 
ເດັກນ້ອຍອາຍຸ 4 ຫາ 5 ປີ ຕ້ອງການພະລັງງານປະມານ 1200 ຫາ 1600 ແຄລ ຣີ ຕ ຶ່ມ ື້. 
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ຕາຕະລາງທີ 3: ປະລິມານຄວາມຕ້ອງການອາຫານຂອງເດັກອາຍຸ 2-5 ປີ ຕໍີ່ມ ຶ້ 

 
*ການບ ລິໂພກນ ື້າມັນ, ເກ ອ ແລະ ນ ື້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜ້ອຍຕ ຶ່ມ ື້ 

ຄວາມຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການສໍາລັບເດັກອາຍ ຸ6-13 ປ ີ
ໃນການພັດທະນາຂອງເດັກນ້ອຍ, ເຂົາເຈົື້າຕ້ອງການກິນອາຫານທີຶ່ດີຄ ກັນກັບຜູ້ໃຫຍ່, ພ້ອມທັງວິຕາມິນ ແລະ ເກ ອ
ແຮ່ ຫ າຍຂ ື້ນເພ ຶ່ອສະໜັບສະໜູນການເຕີບໃຫຍ່ຂອງຮ່າງກາຍ. ໃນນີື້ໝາຍເຖິງ ພ ດປະເພດເມັດ, ໝາກໄມ້ ແລະ 
ຜັກສົດຫ າກຫ າຍຊະນິດ, ທາດແຄລຊຽມສ າລັບການຂະຫຍາຍຕົວຂອງກະດູກ, ແລະ ໂປຣຕີນທີຶ່ດີ (ປາ, ໄຂ່, ສັດ
ປີກ, ຊີື້ນບ ຶ່ມີນ ື້າມັນ, ປະ ເພດຖົຶ່ວ ແລະ ແກ່ນຕ່າງໆ) ນ ື້າ 6-8 ຈອກຕ ຶ່ມ ື້. ສ າລັບເດັກອາຍຸ 6-13 ປີ ສິຶ່ງສ າຄັນ
ແມ່ນໃຫ້ມີຄວາມຫ າກຫ າຍ.   
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ຕາຕະລາງທີ 4: ປະລິມານຄວາມຕ້ອງການອາຫານຂອງເດັກອາຍ ຸ6-13 ປີ ຕໍີ່ມ ຶ້ 

 
*ການບ ລິໂພກນ ື້າມັນ, ເກ ອ ແລະ ນ ື້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜ້ອຍຕ ຶ່ມ ື້ 

ຄວາມຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການສໍາລັບໄວໜຸ່ມ 
ໄວໜຸ່ມ (ອາຍຸ 10 ຫາ 19 ປີ) ເປັນຊ່ວງຊີວິດທີຶ່ສ າຄັນຮ່າງກາຍ
ມີການຂະຫຍາຍຕົວ ແລະ ມີຄວາມຢາກອາຫານເພີຶ່ມຂ ື້ນ. 
ອັດຕາການເຕີບໂຕທາງດ້ານຮ່າງກາຍແມ່ນໄວທີຶ່ສຸດໃນຊ່ວງຂອງ
ເດັກອ່ອນ, ຊ້າລົງໃນໄວເດັກນ້ອຍ, ຈາກນັື້ນເພີຶ່ມຂ ື້ນອີກໃນຊ່ວງ
ໄວໜຸ່ມ (ເບິຶ່ງເສັື້ນສະແດງ) ເພ ຶ່ອຕອບສະໜອງໃຫ້ແກ່ການເຕີບ
ໃຫຍ່ຈ າເປັນຕ້ອງບ ລິໂພກອາຫານທີຶ່ດີ. ປະເພດ ແລະ ປະລິມານ
ອາຫານທີຶ່ແນະນ າສ າລັບໄວໜຸ່ມ ແມ່ນຄ ກັນກັບຂອງຜູ້ໃຫຍ່, 
ແຕ່ໄວໜຸ່ມຈະຕ້ອງການແຄລຊຽມ ແລະ ທາດເຫ ັກຫ າຍກວ່າຜູ້
ໃຫຍ່. 

ຄວາມຕ້ອງການທາດເຫ ັກທີຶ່ເພີຶ່ມຂ ື້ນໃນໄວໜຸ່ມ ແມ່ນເພ ຶ່ອຊ່ວຍ
ໃນການເຕີບໃຫຍ່ ແລະ ພັດທະນາກ້າມຊີື້ນ. ຫ ັງຈາກເປັນປະຈ າ
ເດ ອນ, ເດັກຍິງຕ້ອງການທາດເຫ ັກຫ າຍກວ່າເດັກຊາຍ ເພ ຶ່ອທົດ
ແທນການສູນເສຍຈາກການເປັນປະຈ າເດ ອນ. ການຂາດທາດ
ເຫ ັກໃນຮ່າງກາຍອາດຈະສົຶ່ງຜົນໃຫ້ເກີດການຂາດທາດເຫ ັກໃນ
ເລ ອດ ແລະ ເພີຶ່ມຄວາມສ່ຽງຂອງການເປັນເລ ອດຈາງຈາກການຂາດທາດເຫ ັກ, ເຊິຶ່ງສາມາດນ າໄປສູ່ບັນຫາສຸຂະພາບ
ທີຶ່ຮ້າຍແຮງ . 

ຮ ບທີ 6: ແຜນພ ມການຈະເລີນ
ເຕີບໂຕ ຈາກເດັກນ້ອຍສ ່ໄວຜ ູ້ໃຫຍ່  
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ການຂະຫຍາຍຕົວຢ່າງໄວວາຂອງກະດູກໃນໄວໜຸ່ມ ໝາຍຄວາມວ່າເຂົາເຈົື້າຕ້ອງການແຄລຊຽມຫ າຍຂ ື້ນ ແລະ ຖ້າ
ບ ຶ່ມີການຕອບສະໜອງ ໃນອະນາຄົດກະດູກອາດຈະຖ ກທ າລາຍ. ແຫ ຶ່ງອາຫານທີຶ່ມີທາດແຄລຊຽມຫ າຍປະກອບມີ 
ຜະລິດຕະພັນນົມ, ເຊັຶ່ນ: ນ ື້ານົມ ແລະ ນົມສົື້ມ, ຜັກໃບຂຽວບາງຊະນິດເຊັຶ່ນ: ຜັກອີຶ່ຮຸມ, ຜັກກາດຮ່ອງເຕ້ ແລະ 
ຜັກນ ື້າ, ປາ ເຊັຶ່ນ: ປານ້ອຍທີຶ່ສາ ມາດກິນໄດ້ທັງກ້າງກ ຶ່ມີແຄລຊຽມເຊັຶ່ນກັນ. 
 

ຕາຕະລາງທີ 5: ປະລິມານຄວາມຕ້ອງການອາຫານຂອງເດັກອາຍຸ 14-18 ປີ ຕໍີ່ມ ຶ້ 

 
*ການບ ລິໂພກນ ື້າມັນ, ເກ ອ ແລະ ນ ື້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜ້ອຍຕ ຶ່ມ ື້ 

ຄວາມຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການໃນໄວຜ ູ້ໃຫຍ່ (19 ປີຂ ຶ້ນໄປ) 
ໃນຊ່ວງເປັນຜູ້ໃຫຍ່ ສານອາຫານໄດ້ຖ ກນ າໃຊ້ເຂົື້າໃນການບ າລຸງຮັກສາຮ່າງກາຍເປັນຫ ັກ ຫ າຍກວ່າຈະສະໜັບສະ
ໜູນການເຕີບໂຕທາງດ້ານຮ່າງກາຍ. ເມ ຶ່ອຜູ້ໃຫຍ່ອາຍຸຫ າຍຂ ື້ນ, ຄວາມຕ້ອງການສານອາຫານປ່ຽນແປງໄປ. ສິຶ່ງທ້າ
ທາຍຂອງໄວຜູ້ໃຫຍ່ແມ່ນການຮັກສາຮ່າງກາຍ, ຮັກສາໜ້າທີຶ່ການຂອງມັນ ແລະ ຫ ີກລ່ຽງການເປັນພະຍາດຊ ື້າເຮ ື້ອ - 
ນັື້ນຄ ຊ່ວງອາຍຸທີຶ່ປະສົບຜົນສ າເລັດ. ອາຫານທີຶ່ດີສາມາດຊ່ວຍບັນລຸເປົື້າໝາຍນີື້ໄດ້. 

ມັນເປັນສິຶ່ງສ າຄັນທີຶ່ຈະບ ລິໂພກອາຫານ ແລະ ເຄ ຶ່ອງດ ຶ່ມທີຶ່ມີສານອາຫານຫ າກຫ າຍຊະນິດ ເຊິຶ່ງເຮັດໃຫ້ການກິນ
ອາຫານທີຶ່ມີໄຂມັນອີຶ່ມຕົວ (ພົບເຫັນຢູ່ໃນອາຫານທີຶ່ມາຈາກສັດ) ລວມທັງ ໄຂມັນແປຮູບ, ໄຂມັນໂຄເລດສເຕຣົນ, 
ການຕ ຶ່ມນ ື້າຕານ, ເກ ອ, ແລະ ທາດເຫ ົື້າ. ຮູບແບບການກິນອາຫານທີຶ່ດີ ແມ່ນເນັື້ນໃສ່ອາຫານປະເພດ ຜັກ, ໝາກ
ໄມ້, ພ ດທີຶ່ເປັນເມັດ, ຫຼຸດຜ່ອນໄຂມັນອີຶ່ມຕົວ ແລະ ໂປຣຕີນທີຶ່ມີໄຂມັນໜ້ອຍ (ອາຫານທະເລ, ສັດປີກ, ໄຂ່, ຖົຶ່ວ
ຊະນິດຕ່າງໆ). ຮັກສານ ື້າໜັກຂອງຮ່າງກາຍໃຫ້ຢູ່ໃນເກນທີຶ່ດີ ໂດຍຄວບຄຸມການໄດ້ຮັບພະລັງງານ, ເພີຶ່ມກິດຈະກ າ
ທາງດ້ານຮ່າງກາຍ ແລະ ຫຼຸດຜ່ອນເວລາທີຶ່ນັຶ່ງຢູ່ລ້າໆໃຫ້ໜ້ອຍລົງ.  
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ການຫຼຸດປະລິມານໂຊດຽມ, ກິນໂປຣຕີນຈາກສັດໃຫ້ໜ້ອຍລົງ ແລະ ຮັກສານ ື້າໜັກໃຫ້ຢູ່ໃນເກນປົກກະຕິ ຈະຊ່ວຍ
ຫຼຸດຜ່ອນຄວາມສ່ຽງທີຶ່ຈະເປັນພະຍາດຄວາມດັນເລ ອດສູງຊ້າລົງ. ການກິນອາຫານໃນປະລິມານໜ້ອຍຫ າຍໆເທ ຶ່ອ
ໃນແຕ່ລະມ ື້ ອາດຈະເຮັດໃຫ້ການຍ່ອຍອາຫານ ແລະ ການດູດຊ ມໄດ້ດີກວ່າກິນອາຫານຈ ານວນຫ າຍແຕ່ໜ້ອຍ
ເທ ຶ່ອ. ກິນອາຫານທີຶ່ມີເສັື້ນໃຍຫ າຍ, ດ ຶ່ມນ ື້າຫ າຍໆ ແລະ ອອກກ າລັງກາຍເປັນປະຈ າຈະຊ່ວຍປ້ອງກັນອາການ
ທ້ອງຜູກໄດ້.  

ທາງອົງກອນ American Heart Association ແນະນ າໃຫ້ບ ລິໂພກບ ຶ່ເກີນ 2,300 ມິລີກຣາມ ຕ ຶ່ມ ື້ ແລະ 
ພະຍາຍາມທີຶ່ຈະ ຈ າກັດການບ ລິໂພກບ ຶ່ເກີນ 1,500 ມິລີກຣາມ ຕ ຶ່ມ ື້ ສ າລັບຜູ້ໃຫຍ່. 

ຕາຕະລາງທີ 6: ປະເພດຂອງໄຂມັນ ແລະ ແຫຼີ່ງທີີ່ມາ 
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ຕາຕະລາງທີ 7: ປະລິມານຄວາມຕ້ອງການອາຫານຂອງຜ ູ້ໃຫຍ ່ອາຍຸ 19-59 ປີ ຕໍີ່ມ ຶ້ 

 
*ການບ ລິໂພກນ ື້າມັນ, ເກ ອ ແລະ ນ ື້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜ້ອຍຕ ຶ່ມ ື້ 
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ຕາຕະລາງ 8: ປະລິມານຄວາມຕ້ອງການອາຫານຂອງຜ ູ້ໃຫຍ່ ອາຍຸ 60 ປີ ຂ ຶ້ນໄປ ຕໍີ່ມ ຶ້ 

 
*ການບ ລິໂພກນ ື້າມັນ, ເກ ອ ແລະ ນ ື້າຕານ ຄວນກິນໃນປະລິມານໜ້ອຍຕ ຶ່ມ ື້ 
 
ຮ ບທີ 7: ຈໍາກັດປະລິມານນໍຶ້າຕານ, ນໍຶ້າມັນ ແລະ ໂຊດຽມໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານ 
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ບົດຮຽນທີ 3: ການຂາດສານອາຫານ 

1. ຈຸດປະສົງ: ຫ ັງຈາກສ າເລັດການຮຽນບົດນີື້ ຜູ້ເຂົື້າຮ່ວມຈະຮັບຮູ້ຄ ານິຍາມ ແລະ ປະເພດຂອງການຂາດສານ
ອາຫານສາເຫດ ແລະ ຜົນສະທ້ອນຂອງການຂາດສານອາຫານ. 

2. ເນ ຶ້ອໃນ:  
• ນິຍາມ ການຂາດສານອາຫານ 
• ປະເພດຂອງການຂາດສານອາຫານ 
• ສາເຫດ 
• ວົງຈອນການຂາດສານອາຫານ 
• ຜົນສະທ້ອນຂອງການຂາດສານອາຫານ . 
• ພະຍາດບ ຶ່ຕິດຕ ຶ່ທີຶ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບການກິນອາຫານ 

1. ນິຍາມ 
ການຂາດສານອາຫານ  
ໝາຍເຖິງສະພາບທັງສອງຢ່າງຄ  ໂພຊະນາການບ ຶ່ພຽງພ  ແລະ ໂພຊະນາການເກີນ. ການຂາດສານອາຫານເກີດຂ ື້ນ 
ເມ ຶ່ອບຸກຄົນໄດ້ຮັບ ສານອາຫານ ຫ   ພະລັງງານ ບ ຶ່ພຽງ ພ  ຫ   ເກີນກວ່າ ຄວາມຕ້ອງການ ທີຶ່ຄວນໄດ້ຮັບ. 

ການຂາດຈຸລະສານອາຫານ 
ພາວະການຂາດສານອາຫານເປັນສາເຫດຈາກ ການຂາດວິຕາມິນ ຫ   ແຮ່ທາດທີຶ່ຈ າເປັນສ າລັບການເຕີບໂຕ ແລະ 
ການພັດທະນາ, ເຮັດໃຫ້ມີລະບົບພູມຄຸ້ມກັນທີຶ່ດີ ແລະ ການເຮັດວຽກທີຶ່ເໝາະສົມຂອງຮ່າງກາຍ .ຄົນເຮົາມັກຈະ
ຂາດຈຸລະສານອາຫານຫ າຍກວ່າໜ ຶ່ງຊະນິດ, ອາດຈະບ ຶ່ສະແດງອາການໃຫ້ເຫັນ ຫ   ບ ຶ່ມີອາການໃດໆເລີຍ ບາງຄັື້ງຖ ກ
ເອີື້ນວ່າ "ຄວາມອ ດຫິວທີຶ່ເຊ ຶ່ອງຊ້ອນ.” 7 

ພາວະໂພຊະນາການເກີນ 
ພາວະທີຶ່ຮ່າງກາຍ ໄດ້ຮັບສານອາຫານຫ າຍເກີນຄວາມຕ້ອງການຂອງຮ່າງກາຍ ເຮັດໃຫ້ເກີດໄຂມັນສະສົມໃນ
ຮ່າງກາຍ.8 

ພາວະໂພຊະນາການບໍີ່ພຽງພໍ 
ເກີດຂ ື້ນເມ ຶ່ອບຸກຄົນໄດ້ຮັບສານອາຫານ ຫ   ພະລັງງານບ ຶ່ພຽງພ  ຄວາມຕ້ອງການທີຶ່ຄວນໄດ້ຮັບ.9 
 
ການຂາດສານອາຫານມີ 3 ປະເພດ: 

• ໂພຊະນາການບໍີ່ພຽງພໍ ລວມມີ 3 ປະເພດ: ຈ່ອຍຜອມ (ນ ື້າໜັກທຽບໃສ່ລວງສູງ), ລວງສູງບ ຶ່ໄດ້
ມາດຕະຖານ (ລວງສູງທຽບໃສ່ອາຍຸ) ແລະ ນ ື້າໜັກຫຼຸດມາດຕະຖານ (ນ ື້າໜັກທຽບໃສ່ອາຍຸ). 

• ຈຸລະສານອາຫານພົວພັນກັບການຂາດອາຫານ ເຊິຶ່ງລວມມ ີການຂາດຈຸລະສານອາຫານ (ຂາດ
ວິຕາມິນ ແລະ ເກ ອແຮ່ທີຶ່ສ າຄັນ) ຫ   ຈຸລະສານອາຫານເກີນ. 

• ນໍຶ້າໜັກເກີນ, ຕຸູ້ຍ ແລະ ພະຍາດບໍີ່ຕິດຕໍີ່ທີີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບການກິນອາຫານ (ເຊັຶ່ນ: 
ພະຍາດຫົວໃຈ, ເສັື້ນເລ ອດຕີບຕັນ, ເບົາຫວານ ແລະ ມະເຮັງບາງຊະນິິດ).10 

 

 
7 Lao Nutrition Glossary, 2023 
8 Lao Nutrition Glossary, 2023 
9 Lao Nutrition Glossary, 2023 
10 WHO, Fact sheet – Malnutrition (who.int.) 
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2. ປະເພດຂອງໂພຊະນາການບໍີ່ພຽງພໍ 
ໂພຊະນາການບ ຶ່ພຽງພ ມ ີ3 ປະເພດ: ຈ່ອຍຜອມ, ລວງສູງບ ຶ່ໄດ້ມາດຕະຖານ ແລະ ນ ື້າໜັກຫຼຸດມາດຕະຖານ (ເບິຶ່ງ
ຮູບ). 

ຈ່ອຍຜອມ: ນ ື້າໜັກທຽບໃສ່ລວງສູງ. ໂດຍປົກກະຕິແລ້ວມັນບົຶ່ງບອກເຖິງນ ື້າໜັກຫຼຸດມາບ ຶ່ດົນ ແລະ ເປັນຮ້າຍ
ແຮງ, ເພາະວ່າບ ຶ່ມີອາຫານກິນພຽງພ  ແລະ/ຫ   ເປັນພະຍາດຊ ມເຊ ື້ອ ເຊັຶ່ນ: ຖອກທ້ອງ ຈ ຶ່ງເຮັດໃຫ້ນ ື້າໜັກຫຼຸດ. 
ເດັກນ້ອຍທີຶ່ສູນເສຍນ ື້າໜັກປານກາງ ຫ   ຮ້າຍແຮງ ແມ່ນມີຄວາມສ່ຽງໃນການເສຍຊີວິດຫ າຍຂ ື້ນ, ແຕ່ກ ຶ່ສາມາດ
ປິຶ່ນປົວໄດ້.   

ລວງສ ງບໍີ່ໄດູ້ມາດຕະຖານ: ລວງສູງທຽບໃສ່ອາຍຸ (ເບິຶ່ງຮູບ). ມັນເປັນຜົນມາຈາກການຂາດສານອາຫານຊ ື້າເຮ ື້ອ 
ຫ   ເກີດຂ ື້ນເລ ື້ອຍ, ໂດຍປົກກະຕິແລ້ວແມ່ນກ່ຽວຂ້ອງກັບສະພາບເສດຖະກິດ-ສັງຄົມທີຶ່ບ ຶ່ດີ, ສຸຂະພາບ ແລະ 
ໂພຊະນາການຂອງແມ່ທີຶ່ບ ຶ່ດີ, ການເຈັບເປັນເລ ື້ອຍໆ ແລະ/ຫ   ການລ້ຽງດູເດັກອ່ອນ ແລະ ເດັກນ້ອຍ ແລະ ການດູ
ແລເດັກທີຶ່ບ ຶ່ເໝາະສົມ. ການຂາດສານອາຫານແບບຊ ື້າເຮ ື້ອເຮັດໃຫ້ເດັກນ້ອຍບ ຶ່ສາມາດພັດທະນາທາງດ້ານຮ່າງກາຍ 
ແລະ ມັນສະໝອງຂອງເຂົາເຈົື້າໄດ້ຢ່າງເຕັມສ່ວນ. 

ນໍຶ້າໜັກຫຼຸດມາດຕະຖານ ນ ື້າໜັກທຽບໃສ່ອາຍຸ. ເດັກນ້ອຍທີຶ່ມີນ ື້າໜັກຕ ຶ່າອາດຈະມີລວງສູງບ ຶ່ໄດ້ມາດຕະຖານ, 
ຈ່ອຍ ຫ   ເປັນທັງສອງຢ່າງ. 
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ຮ ບທີ 8: ປະເພດຂອງການຂາດສານອາຫານ 

 

ແຫ ຶ່ງຂ ື້ມູນ: WorldVision (2015), modified 
 
ແຜນພູມການຕິດຕາມການຈະເລີນເຕີບໂຕ (ເບິຶ່ງຮູບຂ້າງລຸ່ມ) ເປັນວິທີທີຶ່ດີໃນການຕິດຕາມສຸຂະພາບ ແລະ ການ
ຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງເດັກນ້ອຍ. ແຜນພູມສະແດງໃຫ້ເຫັນວ່າ ເດັກນ້ອຍຈະເລີນເຕີບໂຕແນວໃດເມ ຶ່ອປຽບທຽບກັບ
ເດັກນ້ອຍຄົນອ ຶ່ນທີຶ່ມີອາຍຸເທົຶ່າກັນ ແລະ ເພດດຽວກັນ. ແຜນພູມຍັງສະແດງໃຫ້ເຫັນຮູບແບບຂອງຄວາມສູງ ແລະ 
ນ ື້າໜັກຂອງເດັກນ້ອຍທີຶ່ເພີຶ່ມຂ ື້ນຕາມເວລາ ແລະ ເຫັນໄດ້ວ່າເຂົາເຈົື້າຈະເລີນເຕີບໂຕຕາມເກນຫ  ບ ຶ່. ສະຖານທີຶ່
ບ ລິການສາທາລະນະສຸກມໜ້ີາທີຶ່ຮັບຜິດຊອບໃນການຕິດຕາມການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງເດັກນ້ອຍ ແລະ ຕອບສະໜ
ອງຄ າປ ກສາທີຶ່ເໝາະສົມ.  

 
 ກິດຈະກໍາ 3.2: ຝ ກການປະເມີນໂພຊະນາການໂດຍໃຊູ້ແຜນພຸມ ການຈະເລີນເຕິບໂຕ  

ທົດລອງປະເມີນໂພຊະນາການຂອງເດັກຍະງ ແລະ ເດັກຊາຍ ໂດຍນ າໃຊ້ຂ ື້ມູນໃນຕາຕະລາງລຸ່ມນີື້: 

ເດັກຊາຍ ເດັກຍິງ 
2 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 55 ຊມ 2 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 55 ຊມ 

6 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 60 ຊມ 6 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 60 ຊມ 

10 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 68 ຊມ 10 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 68 ຊມ 

1 ປີ 2 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 72 ຊມ 1 ປີ 2 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 72 ຊມ 

1 ປີ 6 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 75 ຊມ 1 ປີ 6 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 75 ຊມ 

1 ປີ 10 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 78 ຊມ 1 ປີ 10 ເດ ອນ, ລວງຍາວ 78 ຊມ 
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ຮ ບທີ 9 
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3. ສາເຫດຂອງການຂາດສານອາຫານ 
 
ການຂາດສານອາຫານໃນເດັກນ້ອຍ ບ ຶ່ແມ່ນແຕ່ມາຈາກສາເຫດຂອງການກິນອາຫານທີຶ່ມີໂພຊະນາການບ ຶ່ພຽງພ ເທົຶ່າ
ນັື້ນ ແຕ່ຍັງມາຈາກການເຈັບເປັນເລ ື້ອຍໆ, ການປະຕິບັດການດູແລທີຶ່ບ ຶ່ດີ, ຂາດການເຂົື້າເຖິງການບ ລິການສຸຂະພາບ 
ແລະ ການບ ລິການທາງສັງຄົມອ ຶ່ນໆ. ບັນດາປັດໄຈເຫ ົຶ່ານີື້ໄດ້ກ ານົດໄວ້ໃນກອບແນວຄວາມຄິດຂອງ UNICEF 
(ສະແດງກອບແນວຄວາມຄິດ ແລະ ອະທິບາຍ). 
 
ສາເຫດໂດຍກົງ 

ສາເຫດໂດຍກົງຂອງການຂາດສານອາຫານ ແມ່ນການໄດ້ຮັບສານອາຫານບ ຶ່ພຽງພ  ແລະ ເປັນພະຍາດ. 
ການຂາດສານອາຫານ ສາມາດເພີຶ່ມຄວາມສ່ຽງໃນການຕິດເຊ ື້ອ, ໃນຂະນະດຽວກັນ ການຕິດເຊ ື້ອກ ຶ່ເປັນໜ ຶ່ງ
ໃນສາເຫດໃນການຂາດສານອາຫານ ເຊິຶ່ງກາຍເປັນວົງຈອນຂອງການຂາດສານອາຫານ. 

 
ຮ ບທີ 11: ວົງຈອນການຕິດເຊ ຶ້ອ-ການຂາດສານອາຫານ11 

 
ສາເຫດຕົຶ້ນຕໍ 

ການໄດ້ຮັບສານອາຫານຂອງເດັກນ້ອຍ ແລະ ການຕິດເຊ ື້ອພະຍາດແມ່ນໄດ້ຮັບຜົນກະທົບຈາກປັດໄຈ
ພ ື້ນຖານ, ລວມທັງຄວາມບ ຶ່ໝັື້ນຄົງດ້ານສະບຽງອາຫານຂອງຄົວເຮ ອນ (ບ ຶ່ມອີາຫານ, ການເຂົື້າເຖິງ, ແລະ/ຫ   
ການນ າໃຊ້ອາ ຫານທີຶ່ຫ າກຫ າຍ), ຂາດການດູແລ ແລະ ການປ້ອນອາຫານເດັກນ້ອຍບ ຶ່ພຽງພ , ສະພາບແວດ
ລ້ອມຂອງຄົວເຮ ອນ ແລະ ສະພາບແວດລ້ອມອ້ອມຂ້າງທີຶ່ບ ຶ່ດີ ແລະ ບ ຶ່ສາມາດເຂົື້າເຖິງ ແລະ ການດູແລ
ສຸຂະພາບທີຶ່ບ ຶ່ພຽງພ .  

 
ສາເຫດພ ຶ້ນຖານ 

ສາເຫດພ ື້ນຖານຂອງໂພຊະນາການບ ຶ່ດີ ກວມເອົາໂຄງສ້າງ ແລະ ຂະບວນການຂອງສັງຄົມທີຶ່ບ ຶ່ໃຫ້ຄວາມສ າ
ຄັນຕ ຶ່ສິດທິມະນຸດ ແລະ ຄວາມທຸກຍາກ, ຈ າກັດ ຫ   ປະຕິເສດການເຂົື້າເຖິງຂອງປະຊາກອນທີຶ່ມີຄວາມສ່ຽງຕ ຶ່
ຊັບພະຍາ ກອນທີຶ່ຈ າເປັນ. ປັດໄຈທາງດ້ານເສດຖະກິດ, ສັງຄົມ ແລະ ການເມ ອງ ສາມາດມີອິດທິພົນໃນ
ໄລຍະຍາວຕ ຶ່ການຂາດສານອາຫານຂອງແມ່ ແລະ ເດັກ. ຍິຶ່ງໄປກວ່ານັື້ນ, ການຂາດສານອາຫານຊ ື້າເຮ ື້ອຍັງ
ສາມາດນ າໄປສູ່ຄວາມທຸກຍາກ, ສ້າງວົງຈອນອັນໂຫດຮ້າຍ . 

 

 
 
 

 
11 Based on Andrew Tomkins and Fiona Watson, ACC/SCN Geneva 1989  
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ຮ ບທີ 12: ກອບແນວຄວາມຄິດຂອງ UNICEF ກ່ຽວກັບ ແມ່ ແລະ ເດັກທີີ່ຂາດສານອາຫານ12 

 
ລູກສອນສີດ າ 
ສະແດງໃຫ້ເຫັນວ່າ 
ຜົນສະ ທ້ອນຂອງ
ການຂາດສານອາຫານ 
ສາມາດສະທ້ອນຄ ນ
ໃສ່ສາເຫດ ຕົື້ນຕ  
ແລະ ສາເຫດ
ພ ື້ນຖານຂອງການ
ຂາດສານອາຫານ, 
ສ ບຕ ຶ່ວົງຈອນຂອງ
ການຂາດສານອາຫານ
, ຄວາມ ທຸກຍາກ 
ແລະ ຄວາມບ ຶ່ສະເໝີພາບ.  
 

4. ວົງຈອນຂອງການຂາດສານອາຫານ 
ວົງຈອນຂອງການຂາດສານອາຫານຈາກລຸ້ນສູ່ລຸ້ນທີຶ່ມີພາວະໂພຊະນາການຕ ຶ່າ ແມ່ຍິງຖ ພາກ່ອນໄວອັນຄວນຈະເຮັດ
ໃຫ້ເດັກເກີດກ່ອນກ ານົດມນີ ື້າໜັກຕ ຶ່າ ເຮັດໃຫ້ລວງສູງບ ຶ່ໄດ້ມາດຕະຖານ, ເປັນໄວໜຸ່ມທີຶ່ເຕ້ຍ ແລະ ເປັນແມ່ຍິງທີຶ່
ຂາດສານອາຫານ ເຊິຶ່ງໃນທີຶ່ສຸດກ ຶ່ເກີດລູກມີນ ື້າໜັກຕ ຶ່າ. ຮູບ 19 ສະແດງໃຫ້ເຫັນວ່າ ການຂາດໂພຊະນາການແມ່ນ
ເລີຶ່ມຕົື້ນແຕ່ຖ ພາ ໃນລະ ຫວ່າງຖ ພາ ແລະ ສ ບຕ ຶ່ໄປຕະຫ ອດຊີວິດ, ສົຶ່ງຜົນກະທົບຕ ຶ່ຄົນລຸ້ນຕ ຶ່ໄປ. ວົງຈອນທີຶ່
ອັນຕະລາຍນີື້ ກີດຂວາງການພັດທະນາຂອງບາງປະເທດທີຶ່ທຸກຍາກທີຶ່ສຸດໃນໂລກ, ສົຶ່ງຜົນກະທົບທັງທາງດ້ານ
ຈິດໃຈ ແລະ ຮ່າງກາຍໃຫ້ແກ່ກຸ່ມຄົນທີຶ່ເປັນແຮງງານຫ ັກ ເຮັດໃຫ້ຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກຫຼຸດລົງ. ຍິຶ່ງໄປ
ກວ່ານັື້ນ ວົງຈອນນີື້ຍັງເຮັດໃຫ້ຂາດສິດທິໃນການມີສຸຂະພາບທີຶ່ດີ.   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
12 UNICEF. Improving Child Nutrition: The achievable imperative for global progress. United Nations 
Children’s Fund; 2013.p.4. 
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ຮ ບທີ 13: ວົງຈອນການຂາດສານອາຫານ 

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

5. ຜົນສະທ້ອນຂອງການຂາດສານອາຫານ 
ຜົນສະທ້ອນທີຶ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບການຂາດສານອາຫານສາມາດເຮັດໃຫ້ເກີດອັນຕະລາຍໄດ້, ໃນໄລຍະສັື້ນ, ການຂາດ
ສານອາຫານຈະເພີຶ່ມຄວາມສ່ຽງຂອງອັດຕາການຕາຍ ແລະ ເຈັບເປັນໄດ້, ໃນໄລຍະຍາວ, ຜົນສະທ້ອນຂອງລວງສູງ
ບ ຶ່ໄດ້ມາດຕະຖານຈະຂະຫຍາຍໄປສູ່ຕອນເປັນຜູ້ໃຫຍ່, ເພີຶ່ມຄວາມສ່ຽງທີຶ່ບ ຶ່ດີໃນເວລາຖ ພາ (ລວມທັງເດັກເກີດໃໝ່
ຈະໂຕນ້ອຍທຽບໃສ່ອາຍຸການຖ ພາ) ການຮັບຮູ້ບົກຜ່ອງ ເຊິຶ່ງສົຶ່ງຜົນໃຫ້ການຮຽນບ ຶ່ໄດ້ດີ, ຫຼຸດຜົນຜະລິດທາງດ້ານ
ເສດຖະກິດ ແລະ ລາຍຮັບ ແລະ ໃນອະນາຄົດມີຄວາມສ່ຽງທີຶ່ຈະມີນ ື້າໜັກເກີນ ແລະ ເປັນພະຍາດທີຶ່ບ ຶ່ຕິດຕ ຶ່ ເຊັຶ່ນ: 
ຄວາມດັນເລ ອດສູງ, ພະຍາດຫ ອດເລ ອດຫົວໃຈ. ລວງສູງບ ຶ່ໄດ້ມາດຕະຖານ, ຂາດຈຸລະສານອາຫານ, ນ ື້າໜັກເກີນ 
ແລະ ພະຍາດທີຶ່ບ ຶ່ຕິດຕ ຶ່ສາມາດເກີດຂ ື້ນຢູ່ໃນປະເທດ, ເມ ອງ, ຄອບຄົວດຽວກັນ ແລະ ສ່ວນຫ າຍແມ່ນເປັນຄົນ
ດຽວກັນຕະຫ ອດຊີວິດ.13  

ການຂາດຈຸລະສານອາຫານ 

ບັນດາຈຸລະສານອາຫານ ເຊັຶ່ນ: ວິຕາມິນ ແລະ ເກ ອແຮ່ ສາມາດເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍຜະລິດ ເອັນຊາຍ, ຮ ໂມນ ແລະ 
ສານອ ຶ່ນໆທີຶ່ຈ າເປັນຕ ຶ່ການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ພັດທະນາການ. ການຂາດຈຸລະສານອາຫານ ສາມາດເຮັດໃຫ້ເກີດ
ມີຜົນກະທົບທີຶ່ຮ້າຍແຮງໄດ້.  

ທາດໄອໂອດິນ, ວິຕາມິນເອ, ວິຕາມິນບີ 1, ທາດເຫ ັກ, ໂຟລິກ ແລະ ທາດສັງກະສີ ແມ່ນມີຄວາມສ າຄັນທີຶ່ສຸດໃນ
ຂົງເຂດສາ ທາລະນະສຸກທົຶ່ວໂລກ; ການຂາດແຄນສານເຫ ົຶ່ານີື້ເປັນໄພຂົຶ່ມຂູ່ອັນໃຫຍ່ຫ ວງຕ ຶ່ສຸຂະພາບ ແລະ ການ
ພັດທະນາຂອງປະຊາ ກອນໃນທົຶ່ວໂລກ, ໂດຍສະເພາະເດັກນ້ອຍ ແລະ ແມ່ຍິງຖ ພາຢູ່ໃນປະເທດທີຶ່ມີລາຍຮັບຕ ຶ່າ. 

ການຂາດທາດເຫ ັກ ເປັນສາເຫດເຮັດໃຫ້ເປັນເລ ອດຈາງ. ການເປັນເລ ອດຈາງໃນລະຫວ່າງຖ ພາ ເພີຶ່ມຄວາມສ່ຽງໃນ
ການຕາຍຂອງແມ່ ແລະ ເຮັດໃຫ້ເດັກເກີດມາມີນ ື້າໜັກຕ ຶ່າ.  
 

 
13 https://www.thelancet.com/series/double-burden-malnutrition 
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ວິຕາມິນເອ ບ າລຸງສາຍຕາ ແລະ ຊ່ວຍໃຫ້ລະບົບພູມຄຸ້ມກັນເຮັດວຽກໄດ້ດີ. ເດັກນ້ອຍທີຶ່ຂາດວິຕາມິນເອ ເພີຶ່ມ
ຄວາມສ່ຽງເຮັດໃຫ້ຕາບອດ ແລະ ເສຍຊີວິດຈາກການຊ ມເຊ ື້ອເຊັຶ່ນ: ພະຍາດໝາກແດງ ແລະ ຖອກທ້ອງ. 
 
ໃນແມ່ຍິງຖ ພາ ການຂາດທາດໄອໂອດິນຮ້າຍແຮງ ສາມາດເປັນອັນຕະລາຍແກ່ລູກໃນທ້ອງ ໂດຍເຮັດໃຫ້ການ
ຈະເລີນເຕີບໂຕຊ້າ, ເປັນເດັກແຈ້, ສະໝອງພິການ, ພັດທະນາການທາງເພດຊັກຊ້າ. ເຮັດໃຫ້ IQ ຕ ຶ່າ ແລະ ເຮັດໃຫ້
ຄວາມສາມາດໃນການເຮັດວຽກງານ ແລະ ການຄົື້ນຄິດຫຼຸດລົງເມ ຶ່ອເປັນຜູ້ໃຫຍ່.  
 
ວິຕາມິນ ບີ 1 ມີສ່ວນຮ່ວມໃນການເຮັດວຽກຕົື້ນຕ ຂອງຈຸລັງສ່ວນໃຫຍ່ ແລະ ແຍກສານອາຫານເພ ຶ່ອເປັນ
ພະລັງງານ. ການຂາດວິຕາມິນ ບີ 1 ສາມາດນ າໄປສູ່ບັນຫາຕ່າງໆໃນສະໝອງ ແລະ ຫົວໃຈເຊັຶ່ນ: ພະຍາດຂາດ
ວິຕາມິນ ບີ 1.  
 

ນໍຶ້າໜັກເກີນ ແລະ ພະຍາດຕຸູ້ຍ 
ນ ື້າໜັກເກີນ ແລະ ພະຍາດຕຸ້ຍ ແມ່ນການທີຶ່ຄົນເຮົາມີນ ື້າໜັກເກີນທຽບໃສ່ລວງສູງ. ການສະສົມໄຂມັນແບບຜິດ
ປົກກະຕິ ຫ   ຫ າຍເກີນໄປສາມາດສົຶ່ງຜົນກະທົບທາງລົບຕ ຶ່ສຸຂະພາບ. 

ສາເຫດພ ື້ນຖານຂອງການເປັນພະຍາດຕຸ້ຍ ແລະ ນ ື້າໜັກເກີນ ແມ່ນຄວາມບ ຶ່ສົມດຸນຂອງພະລັງງານ ລະຫວ່າງ
ພະລັງງານທີຶ່ບ ລິໂພກ ແລະ ພະລັງງານທີຶ່ເອົາໄປໃຊ້. ສາເຫດໂດຍທົຶ່ວໄປແມ່ນ : 

 ເພີຶ່ມການບ ລິໂພກອາຫານພະລັງງານສູງ ທີຶ່ມີໄຂມັນ ແລະ ນ ື້າຕານຫ າຍ. 

ກິດຈະກ າທາງດ້ານຮ່າງກາຍຫຼຸດລົງ ເນ ຶ່ອງຈາກການເພີຶ່ມຮູບແບບການເຮັດວຽກແບບຄົງທີຶ່ຫ າຍຂ ື້ນ, ການເດີນທາງ
ແບບສະດວກສະບາຍຂ ື້ນ ແລະ ການຂະຫຍາຍຕົວຂອງຕົວເມ ອງ. 

ພະຍາດບໍີ່ຕິດຕໍີ່ທີີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບການກິນອາຫານ 
ບາງພະຍາດທີຶ່ເກີດຂ ື້ນຈາກອາຫານ ໂດຍບ ຶ່ແມ່ນພະຍາດຕິດຕ ຶ່ ລວມມີພະຍາດຫົວໃຈ-ເສັື້ນເລ ອດ, 
ຄວາມດັນເລ ອດສູງ, ມະເຮັງບາງຊະນິດ ແລະ ພະຍາດເບົາຫວານ. ການກິນອາຫານທີຶ່ບ ຶ່ດີຕ ຶ່ສຸຂະພາບ ແມ່ນປັດໄຈ
ສ່ຽງອັນດັບຕົື້ນໆຂອງພະຍາດເຫ ົຶ່ານີື້ໃນທົຶ່ວໂລກ. 
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ບົດຮຽນທີ 4: ມາດຕະການແກູ້ໄຂດ້ານໂພຊະນາການ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫ ັງຈາກສ າເລັດການຮຽນບົດນີື້ ຜູ້ເຂົື້າຮ່ວມຈະໄດ້ຮຽນຮູ້ກ່ຽວກັບຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວ່າງ

ມາດຕະການແກ້ໄຂໂພຊະນາການທາງກົງ ແລະ ທາງອ້ອມ . 
2. ເນ ຶ້ອໃນ:  

• ຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວ່າງມາດຕະການແກ້ໄຂດ້ານໂພຊະນາການທາງກົງ ແລະ ໂພຊະນາການທາງ
ອ້ອມ 

• ມາດຕະການແກ້ໄຂ ແລະ ໂຄງການໂພຊະນາການທາງກົງ 
• ມາດຕະການແກ້ໄຂ ແລະ ໂຄງການໂພຊະນາການທາງອ້ອມ 

 

ການຂາດສານອາຫານເປັນບັນຫາຂອງຫ າຍພາກສ່ວນ ເຊິຶ່ງມີສາເຫດມາຈາກຫ າຍຂະແໜງການ. ຄວາມໝັື້ນຄົງດ້ານ
ສະບຽງອາຫານຂອງຄົວເຮ ອນ, ການປະຕິບັດການດູແລ ແລະ ການໃຫ້ອາຫານທີຶ່ພຽງພ , ພ້ອມທັງສະພາບແວດ
ລ້ອມທີຶ່ດີ ແລະ ການເຂົື້າເຖິງການບ ລິການດ້ານສຸຂະພາບລ້ວນແຕ່ແມ່ນປັດໄຈສ າຄັນສ າລັບການຈະເລີນເຕີບໂຕທີຶ່
ດີ.  

ມາດຕະການແກ້ໄຂດ້ານໂພຊະນາການມີ 2 ປະເພດ ຄ : ໂພຊະນາການທາງກົງ ແລະ ໂພຊະນາການທາງອ້ອມ.  

ມາດຕະການແກ້ໄຂດ້ານໂພຊະນາການທາງກົງ ແມ່ນກິດຈະກ າທີຶ່ມີຈຸດປະສົງຕົື້ນຕ ເພ ຶ່ອແກ້ໄຂບັນຫາໂພຊະນາການ 
ແລະ ມີເປົື້າໝາຍໃນການແກ້ໄຂສາເຫດໂດຍກົງຂອງການຂາດສານອາຫານ. ໃນນີື້ລວມເຖິງການເສີມຈຸລະສານ
ອາຫານ, ການຄຸ້ມຄອງການຂາດສານອາຫານກະທັນຫັນຮ້າຍແຮງແບບເຊ ຶ່ອມສານ ແລະ ອ ຶ່ນໆ.  

ມາດຕະການແກ້ໄຂດ້ານໂພຊະນາການທາງອ້ອມ ແມ່ນກິດຈະກ າທີຶ່ຈຸດປະສົງຕົື້ນຕ ບ ຶ່ແມ່ນສຸມໃສ່ໂພຊະນາການ
ໂດຍກົງ, ແຕ່ມີທ່າແຮງໃນການປັບປຸງຄວາມໝັື້ນຄົງດ້ານສະບຽງອາຫານ ແລະ ໂພຊະນາການ ແລະ ສຸຂະພາບຂອງ
ຄົນເຮົາ.  

ການຈັດຕັື້ງປະຕິບັດມາດຕະການແກ້ໄຂດ້ານໂພຊະນາການທາງກົງພຽງຢ່າງດຽວແມ່ນບ ຶ່ພຽງພ .  
ເພ ຶ່ອເຮັດໃຫ້ອັດຕາການຂາດສານອາຫານຫຼຸດລົງແບບຍ ນຍົງ ຮຽກຮ້ອງໃຫ້ມີກິດຈະກ າແບບເຊ ຶ່ອມສານ ດັຶ່ງນັື້ນມາດ
ຕະການແກ້ໄຂດ້ານໂພຊະນາການທາງອ້ອມແມ່ນມີຄວາມຈ າເປັນ.  
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ຮ ບພາບທີ 14: ມາດຕະການແກູ້ໄຂດ້ານໂພຊະນາການທາງກົງ ແລະ ທາງອ້ອມເພ ີ່ອບັນລຸໂພຊະ
ນາການທີີ່ດີທີີ່ສຸດຂອງເດັກອ່ອນ ແລະ ເດັກນ້ອຍ ແລະ ການພັດທະນາ14 
 
 
 
  

 
14 Executive Summary of The Lancet Maternal and Child Nutrition Series, 2013 
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ບົດຮຽນທີ 5: ຂໍຶ້ມ ນດ້ານໂພຊະນາການຂອງ ສປປ ລາວ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫ ັງຈາກສ າເລັດການຮຽນບົດນີື້ ຜູ້ເຂົື້າຮ່ວມຈະສາມາດອະທິບາຍໄດ້ນ າໃຊ້ຖານຂ ື້ມູນຂ່າວສານ

ແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ. 
2. ເນ ຶ້ອໃນ:  

• ວິທີການນ າໃຊ້ຖານຂ ື້ມູນຂ່າວສານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ. 
 
ໂຄງການສ້າງຖານຂ ື້ມູນຂ່າວສານແຫ່ງຊາດ ດ້ານໂພຊະນາການ (NIPN)  ໄດ້ສະໜັບສະໜູນການສ້າງຫ ັກຖານ 
ເພ ຶ່ອການວາງນະໂຍບາຍສ າລັບໂພຊະນາການ ແລະ ສຸຂະພາບ ໂດຍການວິເຄາະ-ວິໄຈຂ ື້ມູນ ທີຶ່ໄດ້ຈາກຫ າຍຂະແໜ
ງການ. ເຊິຶ່ງໃນໜ້ານີື້, ທ່ານສາມາດເບິຶ່ງ ແລະ ດາວໂຫ ດບັນດາບົດຄົື້ນຄວ້າຂອງ NIPN ທີຶ່ທ່ານສົນໃຈ ແລະ ຕອບ
ໂຈດຄວາມຕ້ອງການຂອງທ່ານ. 
 
ເຂົຶ້າເວັບໄຊຂອງຖານຂໍຶ້ມ ນຂ່າວສານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ: https://nipn.lsb.gov.la/  
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ບົດຮຽນທີ 6: ເປົຶ້າໝາຍໂພຊະນາການຂອງໂລກ ແລະ ຂອງປະເທດ 
1. ຈຸດປະສົງ: ຫ ັງຈາກສ າເລັດການຮຽນບົດນີື້ ຜູ້ເຂົື້າຮ່ວມຈະໄດ້ຮຽນຮູ້ຄ າໝັື້ນສັນຍາຂອງ ສປປ ລາວ ກ່ຽວກັບ 

ເປົື້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ ແລະ ແຜນປະຕິບັດງານດ້ານໂພຊະນາການ.  
2. ເນ ຶ້ອໃນ:  

• ເປົື້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ 
• ແຜນຍຸດທະສາດແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ 
• ແຜນປະຕິບັດງານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ 
• ໂຄງຮ່າງການປະສານງານຂອງຫ າຍຂະແໜງການ ໃນ ສປປ ລາວ 

ເປົຶ້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ 
ໃນເດ ອນກັນຍາ 2015, UNGA ໄດ້ຮັບຮອງເອົາວາລະການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ )UN, 2015) ພ້ອມດ້ວຍ 
18 ເປົື້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ )SDGs), ໃຫ້ຄ າໝັື້ນສັນຍາກັບປະຊາຄົມສາກົນວ່າຈະຢຸດຕິຄວາມທຸກ
ຍາກ ແລະ ຄວາມອ ດຫິວ ແລະ ບັນລຸການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງພາຍໃນປີ 2030.  
ເປົື້າໝາຍທີ 215 ແມ່ນເພ ຶ່ອລ ບລ້າງຄວາມອ ດຫິວ, ບັນລຸການຄ ື້າປະກັນສະບຽງອາຫານ ແລະ ປັບປຸງດ້ານໂພຊະນາ
ການ ແລະ ສົຶ່ງເສີມການກະສິກ າແບບຍ ນຍົງ. ເຊິຶ່ງລວມມີ 6 ເປົື້າໝາຍ: 

• ເປົື້າໝາຍ 2.1: ພາຍໃນປີ 2030, ລ ບລ້າງຄວາມອ ດຫິວ ແລະ ຮັບປະກັນໃຫ້ໝົດທຸກຄົນ ໂດຍສະເພາະ
ຄົນທຸກຍາກ ແລະ ຜູ້ທີຶ່ມີຄວາມສ່ຽງ ລວມທັງແອນ້ອຍ , ສາມາດເຂົື້າເຖິງສະບຽງອາຫານທີຶ່ປອດໄພ, ມີ
ໂພຊະນາການ ແລະ ພຽງພ ຕະຫ ອດປີ. 

• ເປົື້າໝາຍ 2.2: ພາຍໃນປີ 2030, ລ ບລ້າງການຂາດສານອາຫານທຸກຮູບແບບ, ລວມທັງບັນລຸໃຫ້ໄດ້ພາຍ
ໃນປີ 2025 ຄາດໝາຍທີຶ່ສາກົນໄດ້ຮັບຮອງ ກ່ຽວກັບອັດຕາສ່ວນເດັກລຸ່ມ 5 ປີ ທີຶ່ເຕ້ຍ ແລະ ຈ່ອຍຜອມ
ກວ່າມາດຕະຖານ ແລະ ແກ້ໄຂຄວາມຕ້ອງການດ້ານໂພຊະນາການໃນກຸ່ມເດັກຍິງ, ຜູ້ຍິງຖ ພາ ແລະ ແມ່ທີຶ່
ຍັງໃຫ້ນົມລູກ ແລະ ຜູ້ສູງອາຍຸ. 

• ເປົື້າໝາຍ 2.3: ພາຍໃນປີ 2030, ເພີຶ່ມສະມັດຕະພາບການຜະລິດກະສິກ າ ແລະ ລາຍຮັບຂອງຜູ້ຜະລິດ
ສະບຽງອາຫານຂະໜາດນ້ອຍ ໂດຍສະເພາະແມ່ຍິງ, ຄົນຊົນເຜົຶ່າ, ຄອບຄົວຊາວໄຮ່ນາ, ຄົນລ້ຽງສັດ ແລະ 
ຊາວປະມົງ ໃຫ້ໄດ້ ສອງເທົຶ່າ ໂດຍຜ່ານມີສິດສະເໝີພາບໃນການເຂົື້າເຖິງທີຶ່ດິນ, ຊັບພະຍາກອນ ແລະ 
ວັດຖຸດິບໃນການຜະລິດ, ຄວາມຮູ້, ການບ ລິການດ້ານການເງິນ, ຕະຫ າດ ແລະ ກາລະໂອກາດສ າລັບການ
ເຮັດວຽກທີຶ່ມີການເພີື້ມມູນຄ່າ ແລະ ບ ຶ່ແມ່ນເຮັດກະສິກ າ. 

• ເປົື້າໝາຍ 2.4: ພາຍໃນປີ 2030, ຮັບປະກັນໃຫ້ມີລະບົບການຜະລິດສະບຽງອາຫານແບບຍ ນຍົງ ແລະ 
ດ າເນີນວິທີການເຮັດກະສິກ າແບບທົນທານ ທີຶ່ເພີື້ມສະມັດຕະພາບ ແລະ ການຜະລິດ, ເຊິຶ່ງຊ່ວຍຮັກສາ
ລະບົບນິເວດ, ເພີື້ມຂີດຄວາມສາມາດໃນການປັບຕົວເຂົື້າກັບການປ່ຽນແປງຂອງດິນຟ້າອາກາດ, ອາກາດທີຶ່
ປັຶ່ນປ່ວນ, ໄພແຫ້ງແລ້ງ, ໄພນ ື້າຖ້ວມ ແລະ ໄພພິບັດອ ຶ່ນໆ, ກ ຄ ປັບປຸງຄຸນນະພາບຂອງດິນ ເປັນກ້າວໆ. 

• ເປົື້າໝາຍ 2.5 ພາຍໃນປີ 2020, ຮັກສາຄວາມຫ າກຫ າຍດ້ານພັນຖຸກ າຂອງແນວພັນພ ດ, ເຄ ຶ່ອງປູກຂອງ
ຝັງ ແລະ ສັດລ້ຽງຢູ່ຟາມ ແລະ ຢູ່ບ້ານ ແລະ ພ ດພັນສັດປ່າທີຶ່ກ່ຽວຂ້ອງ ໂດຍຜ່ານການສ້າງທະນາຄານ
ແນວພັນ ແລະ ພັນພ ດທີຶ່ຫ າກຫ າຍ ແລະ ມີການຄຸ້ມຄອງເປັນຢ່າງດີ ໃນລະດັບຊາດ, ພາກພ ື້ນ ແລະ 
ສາກົນ ພ້ອມທັງສົຶ່ງເສີມການເຂົື້າເຖິງ ແລະ ການແບ່ງປັນຜົນປະໂຫຍດທີຶ່ເປັນທ າ ແລະ ເທົຶ່າທຽມກັນ ທີຶ່
ໄດ້ຮັບຈາກການນ າໃຊ້ຊັບພະຍາກອນດ້ານພັນຖຸກ າ ແລະ ພູມປັນຍາພ ື້ນເມ ອງທີຶ່ກ່ຽວຂ້ອງ ທີຶ່ສາກົນໄດ້
ຮັບຮອງເອົາ. 

• ເປົື້າໝາຍ 2.5ກ. ເພີຶ່ມການລົງທ ນ ລວມທັງຜ່ານການເພີຶ່ມທະວີການຮ່ວມມ ສາກົນ ໃນວຽກ ງານ
ພັດທະນາພ ື້ນຖານໂຄງລ່າງໃນເຂດຊົນນະບົດ, ສູນຄົື້ນຄວ້າ ແລະ ການບ ລິການສົຶ່ງເສີມກະສິກ າ, ການ

 
15 https://sdgs.un.org/goals/goal2  
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ພັດທະນາເຕັກໂນໂລຢີ ແລະ ທະນາຄານເກັບຮັກສາພັນຖຸກ າພ ດ ແລະ ສັດລ້ຽງ ເພ ຶ່ອເພີຶ່ມທະວີຂີດຄວາມ
ສາມາດໃນການຜະລິດກະສິກ າ ຢູ່ປະເທດກ າລັງພັດທະນາ, ໂດຍສະເພາະປະເທດດ້ອຍພັດທະນາ. 

 
ໃນເດ ອນເມສາ 2016, ອົງການ UNGA ໄດ້ປະກາດໃຫ້ປີ 2016 ຫາ 2025 ເປັນທົດສະວັດຂອງການປະຕິບັດ
ດ້ານໂພຊະນາການຂອງສະຫະປະຊາຊາດ.  
ວິໄສທັດຂອງທົດສະວັດໂພຊະນາການ ແມ່ນເພ ຶ່ອສ້າງໃຫ້ທຸກໆປະເທດໃນທົຶ່ວໂລກ, ອົງການຈັດຕັື້ງ ແລະ ພາກ 
ສ່ວນອ ຶ່ນໆ ທີຶ່ເຮັດວຽກກ່ຽວກັບໂພຊະນາການ ປະສານງານການຈັດຕັື້ງປະຕິບັດ ແລະ ເພີຶ່ມທະວີການຮ່ວມມ ເພ ຶ່ອ
ໃຫ້ທຸກຄົນໃນທຸກເວລາ ແລະ ທຸກຊ່ວງຊີວິດ ສາມາດເຂົື້າເຖິງອາຫານທີຶ່ເໝາະສົມ, ຫ າກຫ າຍ, ປອດໄພ ແລະ ມີ
ສຸຂະພາບດີ16. 
 
ລັດຖະບານແຫ່ງ ສປປ ລາວ ມີຄວາມມຸ່ງໝັື້ນຢ່າງໜັກແໜ້ນ ຕ ຶ່ວາລະການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ ປີ 2030 ແລະ 
ການຈັດຕັື້ງປະຕິບັດ ແລະ ຜົນສ າເລັດຂອງເປົື້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ. ສປປ ລາວ ແມ່ນໜ ຶ່ງໃນບັນດາ
ປະເທດທີຶ່ລິເລີຶ່ມກ ານົດເປົື້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍ ນຍົງ )SDGs) ແລະ ລວມເຂົື້າໃນຂອບການວາງແຜນແຫ່ງ
ຊາດ.  
 
  

 
16 Decade of Action on Nutrition | (un.org) 
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ຮ ບທີ 15: ໄລຍະເວລາຂອງການພັດທະນານະໂຍບາຍດ້ານໂພຊະນາການໃນ ສປປ ລາວ 
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ຍຸດທະສາດແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ ແລະ ແຜນປະຕິບັດງານ 2016-2025  
• ຍຸດທະສາດແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ ເຖິງປີ 2025 ແມ່ນສອດຄ່ອງກັບນະໂຍບາຍໂພຊະນາການແຫ່ງ

ຊາດ (NNP) ແລະ ແຜນພັດທະນາເສດຖະກິດ-ສັງຄົມ 5 ປີ ຄັື້ງທີ 9 ແລະ ຍັງສອດຄ່ອງກັບເປົື້າໜາຍ
ການພັດທະນາເສດຖະກິດ - ສັງຄົມແຫ່ງຊາດເພ ຶ່ອແນໃສ່ບັນລຸຜົນສ າເລັດຂອງເປົື້າໝາຍການພັດທະນາ
ແບບຍ ນຍົງ (SDGs). 

• ຍຸດທະສາດແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ ແລະ ແຜນປະຕິບັດງານນີື້ ໄດ້ສ້າງຂ ື້ນໂດຍມີຈຸດປະສົງເພ ຶ່ອບັນລຸ
ເປົື້າໝາຍການພັດທະນາທີຶ່ຍ ນຍົງ ເປົື້າໝາຍທີ 2 “ລົບລ້າງຄວາມອ ດຫິວ, ບັນລຸການຄ ື້າປະກັນສະບຽງ
ອາຫານ, ປັບປຸງໂພຊະນາການ ແລະ ສົຶ່ງເສີມກະສິກ າທີຶ່ຍ ນຍົງ” ພ້ອມທັງປະກອບສ່ວນເຂົື້າກັບເປົື້າໝາຍ
ການພັດທະນາທີຶ່ຍ ນຍົງຂ ື້ອ ຶ່ນໆອີກດ້ວຍ. 

ແຜນການປະຕິບັດງານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ 2021-2025  
• ວິໄສທັດ: ປະເທດຊາດອຸດົມຮັຶ່ງມີ, ປະຊາຊົນສຸຂະພາບແຂງແຮງ, ມີການຄ ື້າປະກັນສະບຽງອາຫານ, ມີ

ໂພຊະນາການທີຶ່ດີ, ຫຼຸດຜ່ອນການຂາດສານອາຫານ ແລະ ຄວາມທຸກຍາກ. 
• ພັນທະກິດ: ສ້າງສະພາບແວດລ້ອມທີຶ່ເອ ື້ອອ ານວຍ ໃນການຫຼຸດຜ່ອນການຂາດສານອາຫານໃນທຸກຮູບ

ແບບ ຢູ່ໃນ ສປປ ລາວ ໂດຍສຸມໃສ່ວຽກງານໂພຊະນາການທີຶ່ເປັນບູລິມະສິດ, ຮັບປະກັນການປະສານ
ງານຂອງຫ າຍຂະແໜງການ, ການຈັດຕັື້ງປະຕິບັດ ແລະ ການຕິດຕາມປະເມີນຜົນທີຶ່ມີຄຸນນະພາບໃນທຸກ
ຂັື້ນ. 

• ເປົື້າໝາຍລວມ: ຫຼຸດຜ່ອນການຂາດສານອາຫານໃນແມ່ຍິງ ແລະ ເດັກນ້ອຍ, ປັບປຸງສະພາບໂພຊະນາການ
ຂອງປະຊາຊົນບັນດາເຜົຶ່າໃຫ້ດີຂ ື້ນ ເພ ຶ່ອໃຫ້ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ ລວມທັງມີຄຸນນະພາບຊີວິດທີຶ່ດີ ແລະ 
ສາມາດປະກອບສ່ວນເຂົື້າໃນການບັນລຸເປົື້າໝາຍການພັດທະນາ ທາງດ້ານເສດຖະກິດ-ສັງຄົມແຫ່ງຊາດ 
ພາຍໃນປີ 2025. 
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ຮ ບທີ 16: ກອບແນວຄວາມຄິດຂອງແຜນປະຕິບັດງານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ 2021-2025 
 

 
 
ກອບແນວຄວາມຄິດສໍາລັບແຜນປະຕິບັດງານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ ປີ 2021-2025 ມີ 3 
ອົງປະກອບ: 
ອົງປະກອບທີ 1: ແກ້ໄຂສາເຫດໂດຍກົງຂອງການຂາດສານອາຫານ. 
ອົງປະກອບທີ 2: ແກ້ໄຂສາເຫດທາງອ້ອມ (ຕົື້ນຕ ) ຂອງການຂາດສານອາຫານ 
ອົງປະກອບທີ 3: ແກ້ໄຂສາເຫດພ ື້ນຖານຂອງການຂາດສານອາຫານ, ສ້າງສະພາບແວດລ້ອມທີຶ່ເອ ື້ອອ ານວຍໃນ
ການສົຶ່ງເສີມການປະຕິບັດວຽກງານຂອງຫ າຍຂະແໜງການ. 

 
ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດຂອງແຜນປະຕິບັດງານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ ປີ 2021-2025 

• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 1: ປັບປຸງການບ ລິໂພກອາຫານ. 
• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 2: ປັບປຸງນ ື້າ ແລະ ສຸຂາພິບານ, ສົຶ່ງເສີມສຸຂະອະນາໄມ, ກັນ ແລະ ຄວບຄຸມພະ

ຍາດ.  
• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 3: ເພີື້ມການມີອາຫານ ແລະ ເຂົື້າເຖິງອາຫານທີຶ່ມີຄຸນຄ່າທາງດ້ານໂພຊະນາການ. 
• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 4: ສົຶ່ງເສີມຄວາມຮູ້ຂອງເດັກ ແລະ ພ ດຕິກ າກ່ຽວກັບອາຫານທີຶ່ມີຄຸນຄ່າທາງດ້ານ

ໂພຊະນາການ. 
• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 5: ເພີື້ມການເຂົື້າເຖິງການບ ລິການສຸຂະພາບ ແລະ ໂພຊະນະການທີຶ່ມີຄຸນນະພາບ. 
• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 6: ສ້າງຄວາມເຂັື້ມແຂງທາງດ້ານຄວາມສາມາດ ລວມທັງການຄຸ້ມຄອງ, ການບ ລິ 

ຫານ ແລະ ການປະສານງານໃຫ້ແກ່ອົງກອນ.  
• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 7: ສ້າງຄວາມເຂັື້ມແຂງໃຫ້ແກ່ຊັບພະຍາກອນມະນຸດ. 
• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 8: ປັບປຸງການບ ລິການທາງດ້ານສາທາລະນະສຸ ກສ າລັບຊຸມຊົນ  
• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 9: ປັບປຸງການຄຸ້ມຄອງຂ ື້ມູນ ແລະ ການນ າໃຊ້ຂ ື້ມູນຫ ັກຖານເພ ຶ່ອການຕັດສິນໃຈ. 
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• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 10: ປັບປຸງການຄຸ້ມຄອງການເງິນ ແລະ ເພີື້ມການລົງທ ນເຂົື້າໃນວຽກງານໂພຊະນາ
ການ.  

• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 11: ຮັບປະກັນການກຽມພ້ອມຕອບໂຕ້ຕ ຶ່ໄພພິບັດ ແລະ ເຫດການສຸກເສີນຢ່າງມີ
ປະສິດທິຜົນ ລວມທັງການປົກປ້ອງທາງສັງຄົມ.  

• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 12: ເພີື້ມທະວີວຽກງານການສ ຶ່ສານເພ ຶ່ອປ່ຽນແປງພ ດຕິກ າ ແລະ ຄວາມຊິນເຄີຍ
ຂອງສັງຄົມດ້ານໂພຊະນາການ.  

• ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດ 13: ສົຶ່ງເສີມຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງ ຍິງ-ຊາຍ. 
 
ຕາຕະລາງທີ 9: ກິດຈະກໍາ ແລະ ຕົວຊີຶ້ວັດຂອງແຕ່ລະຂະແໜງການ ໃນແຜນປະຕິບັດງານແຫ່ງ
ຊາດດ້ານໂພຊະນາການ 2021-2025 

  
ບາງຕົວຢ່າງຂອງການປະຕິບັດຂອງຫ າຍຂະແໜງການ: 

• ການສ້າງບ້ານໂພຊະນາການຕົວເເບບ ຮຽກຮ້ອງໃຫ້ມີການລົງມ ປະຕິບັດບ ຶ່ພຽງແຕ່ໃນຂະແໜງສາທາລະນະ
ສຸກເທົຶ່ານັື້ນ ແຕ່ຍັງລວມເຖິງຂະແໜງການນ ື້າ, ສຸຂາພິບານ ແລະ ສຸຂະອະນາໄມ (WASH), ຂະແໜງ 
ສ ກສາ, ກະສິກ າ ແລະ ອ ຶ່ນໆ. 

• ກິດຈະກ າ ດ້ານສຸຂະພາບ, ການເສີມຈຸລະສານອາຫານ, ການແຈກຢາຍຢາຂ້າແມ່ທ້ອງ ແລະ ວຽກງານນ ື້າ 
ແລະ ສຸຂະອະນາໄມໃນໂຮງຮຽນ ຮຽກຮ້ອງໃຫ້ມີການຮ່ວມມ ລະຫວ່າງຂະແໜງການສ ກສາ ແລະ 
ສາທາລະນະສຸກ. ໂດຍທົຶ່ວໄປແລ້ວ, ຂະແໜງສາທາລະນະສຸກແມ່ນໃຫ້ຄ າແນະນ າດ້ານວິຊາການ ແລະ 
ສະໜອງປັດໄຈທີຶ່ຈ າເປັນສ າລັບກິດຈະກ ານີື້, ແຕ່ບັນດາກິດຈະກ າແມ່ນຖ ກຈັດຕັື້ງປະຕິບັດໂດຍຂະແໜ
ງການສ ກສາ (ຄູ). ຈຸດປະສົງ, ເປົື້າໝາຍ ແລະ ການລາຍງານຄວນຕົກລົງ ແລະ ຕິດຕາມຮ່ວມກັນ. 

• ການວັດແທກຄວາມຫ າກຫ າຍທາງດ້ານອາຫານ ແລະ/ຫ   ການບ ລິໂພກອາຫານ ຕ້ອງການການຮ່ວມມ ລະ 
ຫວ່າງຂະແໜງສາທາລະນະສຸກ ແລະ ກະສິກ າ. (ຖ້າກິດຈະກ າເຫ ົຶ່ານີື້ເກີດຂ ື້ນຢູ່ໃນໂຮງຮຽນແມ່ນຮຽກ 
ຮ້ອງໃຫ້ມີການຮ່ວມມ ລະຫວ່າງຂະແໜງການສາທາ ແລະ ສ ກສາ). 

• ໃນຂະນະທີຶ່ຈຸດປະສົງຍຸດທະສາດທີ 4 ການເຂົື້າເຖິງເດັກຍິງໃນໂຮງຮຽນມັດທະຍົມ, ແລະ ຈຸດປະສົງຍຸດ
ທະສາດທີ 5 ການຕອບສະໜອງການບ ລິການສຸຂະພາບສ າລັບແມ່ ແລະ ເດັກນ້ອຍ, ເຊິຶ່ງມັນຍັງມີຄວາມ
ສ າຄັນໃນການເຂົື້າເຖິງເດັກຍິງໄວໜຸ່ມທີຶ່ບ ຶ່ໄດ້ເຂົື້າໂຮງຮຽນດ້ວຍການໃຫ້ໂພຊະນາສ ກສາ ແລະ ການບ ລິ 
ການແບບສະໜັບສະໜູນໃນດ້ານຂອງສຸຂະພາບທາງເພດ ແລະ ສຸຂະພາບໄວຈະເລີນພັນຂອງໄວໜຸ່ມ. 
ອັນນີື້ຮຽກຮ້ອງໃຫ້ມີການຮ່ວມມ ລະຫວ່າງຂະແໜງສາທາລະນະສຸກ ແລະ ສ ກສາ ລວມທັງ ສະຫະພັນ
ແມ່ຍິງລາວ ແລະ ຊາວໜຸ່ມ. 
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• ຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານແມ່ນເປັນບັນຫາທີຶ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບທັງຂະແໜງກະສິກ າ (ໃນດ້ານການຜະລິດ, 
ການປຸງແຕ່ງ ແລະ ການເກັບຮັກສາທີຶ່ປອດໄພ) ແລະ ຂະແໜງສາທາລະນະສຸກ (ໃນດ້ານການກະກຽມ 
ແລະ ການປຸງແຕ່ງອາຫານທີຶ່ປອດໄພ). 

• ສປປ ລາວ ກ າລັງເພີຶ່ມທະວີການປະເຊີນກັບສິຶ່ງທ້າທາຍ ໃນວິທີການສົຶ່ງເສີມລະບົບອາຫານທີຶ່ດີກວ່າ ແລະ 
ທາງເລ ອກອາຫານທີຶ່ດີກວ່າ. ອາຫານລາຄາຖ ກທີຶ່ສຸດທີຶ່ມີຢູ່ໃນຕະຫ າດມີແນວໂນ້ມທີຶ່ຈະເປັນອາຫານປຸງ
ແຕ່ງທີຶ່ມີຄຸນຄ່າທາງໂພຊະນາການຕ ຶ່າ. ການສ ຶ່ສານເພ ຶ່ອປ່ຽນແປງພ ດຕິກ າ ແລະ ຄວາມຊິນເຄີຍຂອງສັງຄົມ 
(SBCC) ຈ າເປັນຕ້ອງໄດ້ສຸມໃສ່ການປັບປຸງທາງເລ ອກຂອງອາຫານໃນຄອບຄົວ ແລະ ນີື້ບ ຶ່ສາມາດແກ້ໄຂ
ໄດ້ໂດຍຂະແໜງການດຽວ, ແຕ່ຕ້ອງແມ່ນການເຮັດວຽກຮ່ວມກັນຂອງບັນດາຂະແໜງການ - ສາທາລະ 
ນະສຸກ, ກະສິກ າ, ສ ກສາ, ສະຫະພັນແມ່ຍິງລາວ, ຊາວໜຸ່ມ ແລະ ອ ຶ່ນໆ. 
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ໂຄງຮ່າງການປະສານງານຂອງຫຼາຍຂະແໜງການ ໃນ ສປປ ລາວ 
ເພ ຶ່ອຈັດຕັື້ງປະຕິບັດແຜນປະຕິບັດງານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ ກົນໄກການປະສານງານໄດ້ຖ ກສ້າງຕັື້ງຂ ື້ນ. ກົນ
ໄກດັຶ່ງກ່າວໄດ້ນ າສະເໜີຢູ່ໃນຮູບພາບລຸ່ມນີື້: 

 
ຮ ບທີ 17: ກົນໄກການປະສານງານຂອງ ແຜນປະຕິບັດງານແຫ່ງຊາດດ້ານໂພຊະນາການ 

 
ຈົີ່ງອະທິບາຍຕົວຢ່າງລຸ່ມນີຶ້: 
• ຄະນະກ າມະການໂພຊະນາການຂັື້ນແຂວງ ປະຕິບັດຕາມຄ າສັຶ່ງແນະນ າຂອງ ຄະນະກ າມະການໂພຊະນາການ

ແຫ່ງຊາດ. 
• ຄະນະກ າມະການໂພຊະນາການຂັື້ນເມ ອງ ປະຕິບັດຕາມຄ າສັຶ່ງແນະນ າຂອງ ຄະນະກ າມະການໂພຊະນາການ

ຂັື້ນແຂວງ. 
• ກອງເລຂາຄະນະກ າມະການໂພຊະນາການຂັື້ນເມ ອງ ລາຍງານການຈັດຕັື້ງປະຕິບັດກິດຈະກ າໂພຊະນາການໃຫ້

ແກ່ ຄະນະກ າມະການໂພຊະນາການຂັື້ນແຂວງ-ກອງເລຂາ ແລະ ຄະນະກ າມະການໂພຊະນາການຂັື້ນແຂວງ-
ກອງເລຂາ ລາຍງານໃຫ້ກອງເລຂາຄະນະກ າມະການໂພຊະນາການແຫ່ງຊາດ. 

• ກອງເລຂາສະໜັບສະໜູນໃຫ້ແກ່ຄະນະກ າມະການທີຶ່ກ່ຽວຂ້ອງ. 
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ເອກະສານຊອ້ນທ້າຍ  
 
ເອກະສານຊ້ອນທ້າຍທີ 1 

 
ເອກະສານຊ້ອນທ້າຍທີ 2 
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ເອກະສານຊ້ອນທ້າຍທີ 3 

 

ເອກະສານຊ້ອນທ້າຍທີ 4 

 


