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ຄາໍນາໍ 

 

ເອກະສານແນະນາໍກິ່ຽວກບັ ອາຫານ ແລະ ການໃຫອ້າຫານສດັ ສະບບັນີຮ້ຽບຮຽງຂ ນ້ ໂດຍມ ງ້ເນັນ້ເນືອ້ຫາ

ສາລະທີິ່ ຈາໍເປັນສາໍລບັຜູລ້ຽ້ງສດັລະດບັຊາວບາ້ນເພືິ່ ອນາໍໃຊວ້ດັຖ ດບິທີິ່ ມໃີນທອ້ງຖິິ່ນປະກອບສດູອາຫານສດັໃຊເ້ອງ

ໃນຄອບຄວົເພືິ່ ອຫຼ ດຜິ່ອນຕ ົນ້ທ ນໃນການນາໍໃຊອ້າຫານສາໍເລັດຮບູໃນທອ້ງຕະຫຼາດ ໂດຍພະຍາຍາມໃຊຖ້ອ້ຍຄາໍ

ງ ິ່າຍໆໃນການອະທິບາຍ ແລະ ປະກອບຕວົຢິ່າງເພືິ່ ອໃຫຜູ້ສ້ ກສາເຂ້ົາໃຈງ ິ່າຍໃນການປະຍ ກສດູອາຫານສດັ

ປະເພດອືິ່ ນໆ ຕໍິ່ ໄປ. 

ຜູຮ້ຽບຮຽງຂໍຂອບໃຈເຈົາ້ຕາໍລາ ແລະຫຼກັສດູຕິ່າງໆ ທີິ່ ໄດນ້າໍມາເປັນເອກະສານອາ້ງອງີ ຫວງັວິ່າເອກະສານ

ແນະນາໍ ສະບບັນີຈ້ະມປີະໂຫຍດແກິ່ຜູລ້ຽ້ງສດັທີິ່ ປະກອບສດູອາຫານສດັໃຊເ້ອງຕະຫຼອດຈນົຜູສ້ນົໃຈທົິ່ວໄປ ຫາກມຂີໍ້

ສະເໜີ ຫືຼ ຄາໍແນະນາໍເພືິ່ ອປບັປ ງໃຫດ້ຂີ ນ້ຜູຮ້ຽບຮຽງຂໍຮບັນາໍໄປປບັປ ງແກໄ້ຂຕໍິ່ ໄປ. 

ຄູິ່ມສືະບບັນີແ້ມ ິ່ນສະບບັປບັປ ງຈາກສະບບັທີິ່ ໄດຈ້ດັພີມໃນປີ 2012. 
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ຄວາມສາໍຄນັຂອງອາຫານສດັ 

ການລຽ້ງສດັຈະສາໍເລັດໄດຕ້ອ້ງອາໄສຄວາມຮູຄ້ວາມສາມາດຫລາຍ ປດັໄຈ ເຊັິ່ ນ: ພນັສດັ, ອາຫານສດັ, ວທີິການລຽ້ງ, 

ການຮກັສາສ ຂະພາບສດັສດັ ແລະ ການຕະຫລາດ.  

ອາຫານສດັ ນບັວິ່າມຄີວາມສາໍຄນັທີິ່ ສ ດ ເນືິ່ອງຈາກ ການລງົທ ນລຽ້ງ ສິ່ວນຫລາຍ ຈະເປັນຄິ່າອາຫານສດັ ເຊັິ່ ນ: ຄິ່າໃຊ ້

ຈ ິ່າຍໃນການລຽ້ງໝຈູະເປັນຄິ່າອາຫານ 80%;  ການລຽ້ງໄກິ່, ແບ,້ ງວົ ຄິ່າອາຫານປະມານ 40-60%  ສະນ ັນ້, ຖາ້ຜູລ້ຽ້ງສດັ 

ສາມາດລດົຄິ່າໃຊຈ້ ິ່າຍໃນດາ້ນອາຫານລງົໄດຈ້ະເຮັດໃຫຜູ້ລ້ຽ້ງສດັມກີາໍໄລເພີິ່ ມຫລາຍຂືນ້.   

 

ຄວາມໝາຍຂອງອາຫານສດັ 

ອາຫານ ໝາຍເຖງິຂອງກນິ ຫລ ື ສິິ່ ງຫລໍິ່ ລຽ້ງຊວີດິ ພາຍຫລງັສດັກນິໄປແລວ້ສາມາດຍິ່ອຍ ແລະ ດດູຊມືນາໍໄປໃຊ້

ປະໂຫຍດຕໍິ່ ຮ ິ່າງກາຍສດັໄດ.້ 

 

ໂພຊະນະການອາຫານສດັ 

ປະກອບດວ້ຍ 6 ປະເພດ ຄ:ື ນ ໍາ້, ໂປຣຕນີ, ໄຂມນັ, ທາດແປງ້, ວຕິາມນີ ແລະ ແຮິ່ທາດ. 

1. ນ ໍາ້: ມໜີາ້ຊິ່ວຍຍິ່ອຍອາຫານ ແລະ ຂນົສ ົິ່ງທາດອາຫານທີິ່ ຖກືຊມືໄປຫລໍິ່ ລຽ້ງຮິ່າງກາຍ. 

2. ໂປຣຕນີ: ເປັນສິ່ວນທີິ່ ຈາໍເປັນຊິ່ວຍໃນການຈະເລນີເຕບີໂຕ ແລະ ໃຫຜ້ນົຜະລດິ.  

3. ໄຂມນັ ແລະ ທາດແປງ້: ເປັນແຫລິ່ງທີິ່ ໃຫພ້ະລງັງານ ແລະ ຄວາມຮອ້ນແກິ່ຮ ິ່າງກາຍ. 
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ອາຫານຫຍາບ 

ອາຫານເຂັມ້ຂ ນ້ 

 

4. ວຕິາມນີ: ຊິ່ວຍໃນການຈະເລນີເຕບີໂຕ, ການເບິິ່ ງເຫັນ, ການດດູຊ ມທາດອາຫານ, ສາ້ງພມູຄ ມ້ກນັໂຣກ ພະຍາດຕິ່າງໆ, 

ເຮັດໃຫບ້າດແຜຫາຍດໄີວ... 

5. ແຮິ່ທາດ: ມໜີາ້ທີິ່ ກະຕ ນ້ການສາ້ງກະດກູ, ການຈະເລນີເຕບີໂຕ, ການສບືພນັ... 

 

ອາຫານສດັແຕິ່ລະປະເພດ 

ສດັຄຽ້ວເອືອ້ງ                                          ສດັກະເພາະດິ່ຽວ 
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ແຫລິ່ງອາຫານສດັ 

ອາຫານສດັໄດມ້າຈາກຫລາຍແຫຼິ່ງດ ັິ່ງນີ:້ 

1. ໄດຈ້າກທາໍມະຊາດ: ໄດແ້ກ ິ່ ຫຍາ້, ຖ ົິ່ວ ແລະ ພືດອືິ່ ນໆ… ທີິ່ ຂືນ້ຕາມທາໍມະຊາດ.  

2. ໄດຈ້າກມະນ ດຜະລດິຂືນ້: ໄດແ້ກ ິ່ ເມດັພືດຕິ່າງໆ ທີິ່ ເກບັກ ິ່ຽວຈາກໄຮິ່ນາ ເຊັິ່ ນ: ເຂ້ົາ, ສາລ ີເມດັຖ ົິ່ວຕິ່າງໆ, ມນັຕ ົນ້ ແລະ 

ສວນຫຍາ້ອາຫານສດັພນັດ ີຊ ິ່ ງປກູເປັນອາຫານສດັສະເພາະ.  

3. ໄດຈ້າກວດັສະດ ເຫລອືໃຊຈ້າກໂຮງງານ: ເຊັິ່ ນ ກາກຖ ົິ່ວເຫລອືງ, ຮາໍ, ເຂ້ົາປາຍ ກາກນ ໍາ້ມນັໝາກພາ້ວ, ສິ່າເຫລ້ົາ, ກາກ 

ນ ໍາ້ຕານ ວດັສະດ ເຫລືອໃຊເ້ຫລົິ່ ານີມ້ຄີ ນຄິ່າທາງອາຫານສງູ. 

4. ໄດຈ້າກວດັສະດ ເຫລອືໃຊຈ້າກໄຮິ່ນາ: ໄດແ້ກ ິ່ ເຟືອງ, ຍອດອອ້ຍ, ເປືອກ ແລະ ຕ ົນ້ສາລີ ໃບມນັຕ ົນ້… 

5. ໄດຈ້າກສດັ: ແກິ່ໄດ ້ ປາປົິ່ນ, ເປືອກຫອຍ, ກະດກູປົິ່ນ ເປັນແຫລິ່ງອາຫານສາໍຄນັໃຊປ້ະສມົກບັວດັຖ ດບິອາຫານຊະນດິ 

ອືິ່ ນໆ.  

 

ປະເພດຂອງອາຫານສດັ 

ອາຫານສດັແບິ່ງອອກເປັນ 2 ປະເພດ ຄ:ື 

1. ອາຫານຫຍາບ: ເປັນອາຫານທີິ່ ເຍືອ້ໄຍສງູ ມຄີ ນຄິ່າທາງໂພຊະນາການຕ ໍິ່າ ໄດແ້ກ ິ່  ຫຍາ້ສດົ, ຫຍາ້ແຫງ້, ຖ ົິ່ວ, ເຟືອງ... 

2. ອາຫານເຂັມ້ຂ ນ້: ເປັນອາຫານທີິ່ ມຄີ ນຄິ່າທາງໂພສະນາການສງູ ມເີຍືອ້ໄຍຕ ໍິ່າ ໄດແ້ກ ິ່ ເມດັພືດຕິ່າງ ໆ ເຊັິ່ ນ: ເມດັສາລ,ີ 

ຖ ົິ່ວເຫລງື, ຮາໍ, ເຂ້ົາປາຍ, ຫວົມນັ ປາປົິ່ນ… 
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ອາຫານເຂັມ້ຂ ນ້ໃຊລ້ຽ້ງສດັໄດທ້ ກຊະນດິ ຊ ິ່ ງເປັນອາຫານທີິ່ ມໂີປຣຕນີບນັຈ ຢູິ່ຫລາຍໃຊເ້ສມີອາຫານພ້ືນຖານຂອງສດັໃຫມ້ ີ

ໂປຣຕນີພຽງພໍສດັຈະມກີານຈະເລນີເຕບີໂຕ ແລະ ໃຫຜ້ນົຜະລດິສງູຖາ້ໄດຮ້ບັອາຫານຄ ນນະພາບດ ີ ແລະ ພຽງພໍກບັຄວາມຕອ້ງ 

ຂອງຮິ່າງກາຍ. 

 

ອດັຕາການແລກປິ່ຽນອາຫານເປັນຊີນ້ 

ໝາຍຄວາມວິ່າ ການຈະເລນີເຕບີໂຕ ຫລ ືນ ໍາ້ໜກັເພີິ່ ມຂືນ້ຂອງສດັ 1 ກລ. ຈະຕອ້ງໃຊອ້າຫານຈກັ ກລ? ຍິິ່ ງໃຊອ້າຫານ 

ໜອ້ຍແຕິ່ໄດຊ້ີນ້ຫລາຍ ສະແດງວິ່າອາຫານນ ັນ້ຄ ນນະພາບດມີກີານນາໍໃຊອ້າຫານຢິ່າງດຽວຖກືຕອ້ງ. 

ຕວົຢິ່າງ: ລຽ້ງໝຂູ ນ ຄວນມອີດັຕາແລກປິ່ຽນຊີນ້ ໝພູນັ 1:2.5;  ໝຊູອດ 1:3.2;  ໝລູາດ 1:5 

 

ການສາ້ງສດູອາຫານສດັ 

ວດັຖ ດບິອາຫານສດັແຕິ່ລະຢິ່າງມສີານອາຫານຫລາຍໜອ້ຍແຕກຕິ່າງກນັ ບາງຢິ່າງມໂີປຣຕນີຫລາຍບາງຢິ່າງມໂີປຣຕນີ

ໜອ້ຍ  ຫາກໃຊວ້ດັຖ ດບິພຽງຢິ່າງດຽວສດັຈະໄດຮ້ບັສານອາຫານບໍິ່ ຄບົຖວ້ນ ເຊັິ່ ນ: ໃຊ ້ ຮາໍພຽງຢິ່າງໃນການລຽ້ງໝ,ູ ໃຊເ້ຟືອງຢິ່າງ

ດຽວໃນການລຽ້ງງວົເຫລົິ່ ານີເ້ປັນຕ ົນ້. ດ ັິ່ງນ ັນ້ຈ ິ່ງຕອ້ງນາໍໃຊວ້ດັຖ ດບິຫລາຍຢິ່າງມາປະສມົ ເຂ້ົາກນັ ເພືິ່ ອໃຫໄ້ດສ້ານອາຫານຄບົຖວ້ນ

ຕາມຕອ້ງການ ເອີນ້ວິ່າ ສດູອາຫານ. 

 



 
 

 
 

| ເອກະສານແນະນາໍ ອາຫານ ແລະ ການໃຫອ້າຫານສດັ | 

 

7 

ວດັຖ ດບິອາຫານສດັ ແລະ ຄ ນຄິ່າທາງໂພຊະນາການ 

 

ວດັຖ ດບິ ລະດບັໂປຣຕີນ ຂໍຈ້າໍກດັໃນການໃຊ ້

ສາລີບດົ 8% ບໍິ່ ຈາໍກດັ 

ເຂ້ົາປາຍ 8% ບໍິ່ ຈາໍກດັ (ຍກົເວັ້ນອາຫານໝຖູພືາ) 

ຮາໍ (ໂຮງສຂີະໜາດນອ້ຍ-ກາງ) 7% ບໍິ່ຄວນໃຊໃ້ນສດູອາຫານໝນູອ້ຍ-ຢິ່ານມົ 

ມນັຕ ົນ້ຕາກແຫງ້ (3-4 ແດດ) 2% 40-60% 

ປາປົິ່ນ 50% 10% 

ກາກຖ ົິ່ວເຫລືອງ 40% 25% 

ກາກເຕ້ົາຮູແ້ຫງ້ 30% 
-      15-20% ໃນສດັກະເພາະດຽວ. 

-      40% ໃນສດັຄຽ້ວເອືອ້ງ. 

ເກອື   0.3-0.5% 

ກາກນ ໍາ້ຕານ 4% 5-7% 

ກາກໝາກພາ້ວ 20% 15-20% 

ສິ່າເຫລ້ົາ 20-25% 15-20% 

ໃບກະຖນິແຫງ້ 20-22% 10-20% 

ໃບມນັຕ ົນ້ແຫງ້ (3-4 ແດດ) 21-24% 30% 

ຢເູຣຍ 46-0-0 288% 1-2% ໃນສດັຄຽ້ວເອືອ້ງອາຍ  6 ຂືນ້ໄປ. 
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ການຄາໍນວນສດູອາຫານສດັ 

1. ວທີິຄາໍນວນແບບຮບູສີິ່ ລິ່ຽມຊອງຈດົໝາຍ 

1.1. ໃຊວ້ດັຖ ດບິ 2 ຊະນດິເປັນສິ່ວນປະກອບ 

ຕວົຢິ່າງ 1. ຈ ົິ່ງຄາໍນວນສດູອາຫານໝຂູ ນທີິ່ ຕອ້ງການໂປຣຕນີ 16% ຈາໍນວນ 100 ກລ. ໂດຍໃຊສ້າລບີດົ, ຫວົອາຫານໝ ູ

(ໂປຣຕນີ 38%) ເປັນສິ່ວນປະສມົ. 

                 ສາລບີດົ 8%                      38 – 16 =  22 ສິ່ວນ  

                          

                      +     

                                                           

              ຫວົອາຫານ 38%                      16 – 8  =   8 ສິ່ວນ 

                                                ລວມ     30 ສິ່ວນ 
 

ໃນອາຫານປະສມົ 30 ສິ່ວນ ປະກອບມສີາລບີດົ 22 ສິ່ວນ ແລະ ຫວົອາຫານ 8 ສິ່ວນ. 

 ຖາ້ປະສມົອາຫານ 100 ກລ. ຈະມ:ີ ສາລບີດົ = ? ແລະ ຫວົອາຫານ = ? 

  -   ສາລບີດົ 22 ກລ. x 100      

              ອາຫານປະສມົ 30 ກລ.   
      

       -   ຫວົອາຫານ 8 ກລ. x 100     

              ອາຫານປະສມົ 30 ກລ.          

 

16% 

 

= 26.67 ກລ. 

= 73.33 ກລ. 
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ກວດສອບໂປຣຕນີໃນສດູອາຫານ 

ວດັຖ ດບິ ຈາໍນວນ (ກລ) ລະດບັໂປຣຕນີ 

ສາລບີດົ 

ຫວົອາຫານ 

ລວມ 

73.33 

26.67 

100 

73.33 x (8/100)  = 5.87 

26.67 x (38/100) = 10.13 

16 

 

 

1.2. ໃຊວ້ດັຖ ດບິຫລາຍກວິ່າ 2 ຊະນດິ 

ຕວົຢິ່າງ 2.  ຈ ົິ່ງຄາໍນວນສດູອາຫານໄກິ່ໄຂິ່ທີິ່ ຕອ້ງການໂປຣຕນີ 16% ຈາໍນວນ 100 ກລ. ໂດຍໃຊສ້າລບີດົ, ຮາໍ, 

ຫວົອາຫານໄກິ່ໄຂິ່ (ໂປຣຕນີ 40%) ເປັນສິ່ວນປະສມົ. 

 -  ກາໍນດົໃຫໃ້ຊ ້ສາລບີດົ 2 ສິ່ວນ : ຮາໍ 1 ສິ່ວນ   =  2 :1 

  

ວທີິແກ:້   

 ຂ ັນ້ທີ 1.   ຫາ % ໂປຣຕນີລວມຂອງສາລ ີແລະ ຮາໍ 

= (8 x 2) + (7 x 1)     =   16 + 7      = 7.67 

       2 + 1                  3 

 



 
 10 | ເອກະສານແນະນາໍ ອາຫານ ແລະ ການໃຫອ້າຫານສດັ | 

 
ຂ ັນ້ທີ 2.  ເຂ້ົາສີິ່ ລິ່ຽມຊອງຈດົໝາຍ 

              ຮາໍ + ສາລບີດົ 7.66%                 24 ສິ່ວນ              

                                                                                               

=> ລວມ 32.34 ສິ່ວນ 

                     

                   ຫວົອາຫານ 40%                8.34  ສິ່ວນ 

 

ດ ັິ່ງນ ັນ້ ໃນອາຫານປະສມົ 32.34 ສິ່ິ່ວນ ປະກອບມ ີຮາໍ + ສາລບີດົ 24 ສິ່ວນ ແລະ ຫວົອາຫານ 8.34 ສິ່ວນ. 

 ຖາ້ປະສມົອາຫານ 100 ກລ. ຈະມ:ີ ຮາໍ + ສາລບີດົ = ? ແລະ ຫວົອາຫານ = ? 

  -  ຮາໍ + ສາລບີດົ (24  x  100)/32.34   =  74.21 ກລ. 

 

ຂ ັນ້ທີ 3.  ແຍກສິ່ວນປະສມົລະຫວິ່າງ ຮາໍ ກບັ ສາລບີດົ 

  -  ຮາໍ       =  (1  x  74.21)/3      = 24.74 ກລ. 

          -  ສາລບີດົ   =  (2  x  74.21)/3      = 49.47 ກລ. 

 

 

 

 

16% 
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ກວດສອບໂປຣຕນີໃນສດູອາຫານ 

ວດັຖ ດບິ ຈາໍນວນ (ກລ) ລະດບັໂປຣຕນີ 

ຮາໍ 

ສາລບີດົ 

ຫວົອາຫານ 

ລວມ 

24.74 

49.47 

25.79 

100 

24.74 x (7/100)  = 1.73 

49.47 x (8/100)  = 3.96 

25.79 x (40/100) = 10.31 

16 

 

 

 

2. ວທີິຄາໍນວນແບບລອງຜິດລອງຖກື 

ຕວົຢິ່າງ 1. ຈ ົິ່ງຄາໍນວນສດູອາຫານໝຂູ ນຈາໍນວນ 100 ກລ. ໃຫມ້ໂີປຣຕນີ 16% ໂດຍໃຊວ້ດັຖ ດບິດ ັິ່ງຕໍິ່ ໄປນີ:້ ເຂ້ົາປາຍ, 

ຮາໍ, ມນັຕ ົນ້ແຫງ້ ແລະ ຫວົອາຫານໝ ູ(ໂປຣຕນີ 38%) 
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 ວທີິຄດິໄລິ່ 

ຂ ັນ້ຕອນ 1.  ກະຕວງວດັຖ ດບິໂດຍອງີໃສິ່ສິິ່ ງທີິ່ ມໃີນທອ້ງຖິິ່ນ ແລະ ລາຄາເປັນຫລກັ. 

ວດັຖ ດບິ ຈາໍນວນ 

ເຂ້ົາປາຍ 18 ກລ. 

ຮາໍ 32 ກລ. 

ມນັຕ ົນ້ແຫງ້ 30 ກລ. 

ຫວົອາຫານ 20 ກລ. 

ລວມ 100 ກລ. 

 

 ຂ ັນ້ຕອນ 2.  ກວດສອບໂປຣຕນີ 

  

• ເຂ້ົາປາຍ 100 ກລ. ມ ີໂປຣຕນີ 8 ກລ. 

 ຖາ້ ເຂ້ົາປາຍ 18 ກລ. ຈະມ ີໂປຣຕນີ       8 x 18    =  1.44 ກລ.  

                     100 

• ຮາໍ 100 ກລ. ມ ີໂປຣຕນີ 7 ກລ. 

 ຖາ້ ຮາໍ 32 ກລ. ຈະມ ີໂປຣຕນີ           7 x 32    =  2.24 ກລ.  

                                           100 



 
 

 
 

| ເອກະສານແນະນາໍ ອາຫານ ແລະ ການໃຫອ້າຫານສດັ | 

 

13 

 

• ມນັຕ ົນ້ 100 ກລ. ມ ີໂປຣຕນີ 2.2 ກລ. 

 ຖາ້ ມນັຕ ົນ້ 30 ກລ. ຈະມ ີໂປຣຕນີ        2.2 x 30   =  0.66 ກລ.  

                    100 

• ຫວົອາຫານ 100 ກລ. ມ ີໂປຣຕນີ 38 ກລ. 

 ຖາ້ ຫວົອາຫານ 20 ກລ. ຈະມ ີໂປຣຕນີ     38 x 20   =  7.6 ກລ.  

                         100 

 ໄດໂ້ປຣຕນີລວມ  1.44 + 2.44 + 0.66 + 7.6    =   12.14 % 

 ຄວາມຕອ້ງການໂປຣຕນີ                        =   16 % 

ສະນ ັນ້, ໂປຣຕນີຈ ິ່ງຍງັຂາດ       16 – 12.14    =   3.86 %   

 
           

ຂ ັນ້ຕອນ 3.  ປບັໂປຣຕນີ 

• ຖາ້ຄິ່າໂປຣຕນີລວມຕ ໍິ່າກວິ່າໂປຣຕນີທີິ່ ຕອ້ງການ ໃຫຫ້ລ ດວດັຖ ດບິທີິ່ ມໂີປຣຕນີຕ ໍິ່າລງົ ແລວ້ເພີິ່ ມວດັຖ ດບິທີິ່ ມໂີປຣຕນີສງູ 

ສ ດຂ ນ້. 

ຈາກຂ ັນ້ຕອນທີ 2 ເຫັນໂປຣຕນີທີິ່ ຕອ້ງການຍງັຂາດຢູິ່ 3.86% ດ ັິ່ງນ ັນ້, ຈ ິ່ງຫລ ດມນັຕ ົນ້ແຫງ້ລງົແລວ້ເພີິ່ ມຫວົອາຫານຂ ນ້ 

ໂດຍ ເອົາໂປຣຕນີທງັສອງຢິ່າງລບົກນັ ຄ:ື ຫວົອາຫານ 100 ກລ. (ໂປຣຕນີ 38) ລບົໃຫມ້ນັຕ ົນ້ແຫງ້ 100 ກລ. (ໂປຣຕນີ 

2.2)  = 35.8.  ສະນ ັນ້ໂປຣຕນີທີິ່ ຍງັຂາດ 3.86 ຈະຕອ້ງແທນກນັຢິ່າງລະ  100 x 3.86    =   10.78 

                                              35.8 
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ໄດສ້ດູອາຫານໃໝິ່ ດ ັິ່ງນີ:້ 

• ເຂ້ົາປາຍ     18 ກລ.             =   18 ກລ. 

• ຮາໍ          32 ກລ.                =  32 ກລ. 

• ມນັຕ ົນ້       30 ກລ.  -  10.78 ກລ.  =   19.22 ກລ.        100 ກລ. 

• ຫວົອາຫານ   20 ກລ.   +  10.78 ກລ. =   30.78 ກລ.                               
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ບດົເຝິກຫດັ 

1. ຈ ົິ່ງຄາໍນວນສດູອາຫານງວົຂ ນ ຈາໍນວນ 100 ກລ. ໃຫມ້ໂີປຣຕນີ 14% ໂດຍນາໍໃຊວ້ດັຖ  ດບິຕໍິ່ ໄປນີ:້  ຮາໍ, ມນັຕ ົນ້ແຫງ້, 

ຫວົອາຫານງວົຂ ນ (ໂປຣຕນີ 35%). ກາໍນດົສດັສິ່ວນໃຫ ້ ຮາໍ : ມນັຕ ົນ້ແຫງ້  =  3 : 1 

2. ຈ ົິ່ງພິສດູ ຕວົຢິ່າງສດູອາຫານສາໍລບັງວົພ້ືນເມອືງໃນຕາຕະລາງລ ິ່ມນີວ້ ິ່າໃນແຕິ່ລະສດູມໂີປຣຕນີເທົິ່ າໃດ (%)? 

ວດັຖ ດບິ (ກກ.) ສດູ 1 ສດູ 2 ສດູ 3 

ຮາໍ 

ເຂ້ົາປາຍ 

ກາກຖ ົິ່ວເຫລອືງ 

ມນັຕ ົນ້ແຫງ້ 

ໃບມນັຕ ົນ້ແຫງ້ 

ປາປົິ່ນ 

ໃບກະຖນິ 

ກາກນ ໍາ້ຕານ 

ກະດກູປົິ່ນ 

ເກອື 

ຢເູຣຍ (46-0-0) 

ພຣມີກິ 

30 

47 

20 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

2 

1 

15 

15 

- 

55 

- 

- 

10 

- 

2 

0.5 

2.5 

23 

- 

- 

57 

10 

- 

- 

5 

- 

1 

2.5 

1.5 

ລວມ 100 100 100 
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ການປະສມົອາຫານ 

ການປະສມົອາຫານອາດປະສມົດວ້ຍມ ື ຫລ ື ດວ້ຍເຄືິ່ ອງຈກັ ກິ່ອນປະສມົຄວນບດົວດັຖ ດບິແຕິ່ລະຢິ່າງໃຫມ້  ິ່ນ ເພືິ່ ອຈ ດ 

ປະສງົ ດ ັິ່ງນີ:້ 

1. ສດັສາມາດຍິ່ອຍອາຫານໄດດ້ຂີືນ້. 

2. ວດັຖ ດບິອາຫານຕິ່າງໆ ປະສມົເຂ້ົາກນັດ ີເພືິ່ ອຫລ ດຜິ່ອນການເລອືກກນິຂອງສດັ. 

3. ການອດັເມດັອາຫານເຮັດໄດງ້ ິ່າຍຂືນ້. 

4. ນາໍໃຊສ້ະດວກ 

5. ອາຫານທີິ່ ບດົແລວ້ໃຫມ້ຄີວາມຊ ິ່ມບໍິ່ ເກນີ 11% ບນັຈ ໃນກະສອບວາງໄວເທິງພ້ືນໄມບ້ິ່ອນທີິ່ ມອີາກາດຖິ່າຍເທດ ີ ແລະ ບໍິ່

ຄວນເກບັໄວເ້ກນີ 15 ມ ື.້ 
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ການໃຫອ້າຫານ 

ສດັມຄີວາມຕອ້ງການອາຫານແຕກຕິ່າງກນັຕາມຊະນດິ ປະເພດ ອາຍ  ຂະໜາດ ແລະ ນ ໍາ້ໜກັ ດ ັິ່ງນ ັນ້ການໃຫອ້າຫານ 

ສດັຈ ິ່ງແຕກຕິ່າງກນັອອກໄປ. 

 

ຂໍຄວນປະຕບິດັໃນການໃຫອ້າຫານສດັ 

ກ. ໃຫອ້າຫານກງົເວລາ ອາດຈະໃຫມ້ ືລ້ະ 1 ຄາບ ຫລ ື2 ຄາບ ກໍິ່ໄດ.້ 

ຂ. ຢິ່າເສຍອາຫານ ໂດຍການແບິ່ງສດັອອກເປັນພວກໆ ຕາມເພດ ຂະໜາດ ອາຍ  

ຄ. ໃຫອ້າຫານຕາມຄວາມປະສງົຂອງສດັ ຄຢືິ່າໃຫສ້ດັຂາດໂພຊະນະການ ເຊັິ່ ນ ໂປຣຕນີ ທາດແປງ້ແຮິ່ທາດ ແລະ ວຕິາມນີ. 

ງ. ຢິ່າໃຫອ້າຫານສດັຫລາຍເກນີໄປ ຈນົເຮັດໃຫອ້າຫານຕກົເຮິ່ຍ ຫລ ືເຫລອືຄາ້ງຢູິ່ໃນຮາງຈນົເກນີການບດູເນົິ່ າ. 

ຈ. ຢິ່າໃຫມ້ສີານພິດ ຫລ ືສິິ່ ງແປກປອມຕດິໄປກບັອາຫານ. 

 

ຢິ່າລຽ້ງສດັ ຫລ ື ຂ ນສດັນານເກນີໄປເພາະອດັຕາການຈະເລນີເຕບີໂຕໃນຊິ່ວງຫລງັບໍິ່ ຄິ່ອຍດ ີ ສະນ ັນ້ເມ ືິ່ອລຽ້ງສດັໄດ ້   

ຂະໜາດຕາມທີິ່ ຕະຫລາດຕອ້ງການກໍິ່ຮບີຂາຍທນັທີ. 
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ຄວາມຕອ້ງການໂປຣຕນີໃນອາຫານສາໍລບັສດັແຕິ່ລະໄລຍະ 

 

ໃຫອ້າຫານໝ:ູ  

ປະລມິານອາຫານທີິ່ ໃຫ ້ອາຫານແຫງ້ 1.8 ຂອງນ ໍາ້ໜກັໂຕ; ຖາ້ໃຫເ້ປັນ ອາຫານປຽກແມ ິ່ນ 5-6% ຂອງ ນ ໍາ້ໜກັ

ໂຕ. 

 

ຊະນດິອາຫານ ລະດບັໂປຣຕນີ ອາຫານເສມີ 

ລກູໝ-ູຢິ່ານມົ 18-20% ເສມີນມົແມ ິ່ 

ຢິ່ານມົ-25 ກລ. 16-18% ເສມີຫຍາ້ສດົ 

25-60 ກລ 14%-16% ເສມີຫຍາ້ສດົ 

ໝຂູ ນ (60-100) 12%-14% ເສມີຫຍາ້ສດົ 

ພໍິ່ -ແມ ິ່ພນັ 12%-14% ເສມີຫຍາ້ສດົ 
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ໃຫອ້າຫານງວົ: 

ອາຫານຫຍາບແຫງ້ 2,5%-3 ຂອງນ ໍາ້ໜກັໂຕ; ອາຫານຫຍາບສດົ 10% ຂອງນ ໍາ້ໜກັໂຕ. ຖາ້ອາຫານຫຍາບ ມ ີ

ຄ ນນະພາບດ ີແລະ ມພີຽງພໍ ງວົສາມາດກນິອາຫານຫຍາບຢິ່າງດຽວກໍິ່ພຽງພໍແລວ້ ແຕິ່ເນືິ່ອງຈາກອາຫານຫຍາບສິ່ວນ ຫລາຍ

ມຄີ ນນະພາບຕ ໍິ່າ ແລະ ຊ ໍາ້ຍງັມໜີອ້ຍ ຈ ິ່ງເສມີດວ້ຍອາຫານເຂັມ້ຂ ນ້. 

 

ຊະນດິອາຫານ ອາຫານເຂັມ້ຂ ນ້ ໝາຍເຫດ 

ລກູງວົ-ຢິ່ານມົ 14%-16% ໃຫ ້1% ຂອງນ ໍາ້ໜກັໂຕ ແລະ ບໍິ່ ຄວນມຢີເູຮຍໃນສດູອາຫານ. 

6 ເດອືນຂືນ້ໄປ 12%-14% - ເສມີກອ້ນແຮິ່ທາດ 

- ງວົພໍິ່ -ແມ ິ່ພນັ ໃຫ ້1% ຫລ ືໃຫຕ້າມສະພາບຮິ່າງກາຍ. 

- ງວົຂ ນ 1% ໃນໄລຍະທາໍອດິ ແລະ ເພີິ່ ມຂືນ້ເລືອ້ຍໆລດົ 

ອາຫານຫຍາບລງົໃຫເ້ຫລອືພຽງ 20% - 30% 

 



 
 20 | ເອກະສານແນະນາໍ ອາຫານ ແລະ ການໃຫອ້າຫານສດັ | 

 

ເອກະສານອາ້ງອງີ 

 

ໄຊ ຈາໍຣດັບ ນ 2004. ອາຫານ ແລະ ໃຫອ້າຫານສດັ. ປະເພດວຊິາກະເສດ ວທິຍາໄລກະເສດ ແລະ ເທັກໂນໂລຍນີະຄອນ 

ລາຊສມີາ ສາໍນກັງານຄະນະກາໍມະການອະຊວິະ ສ ກສາ, ປະເທດໄທ.  

ສກີ ນ ນ ຊຊາ 2546. ອາຫານ ແລະ ການໃຫອ້າຫານສດັ. ຫລກັສດູປະກາດສະນຍິະບດັວຊິາຊບີຊ ັນ້ສງູ ປະເພດວຊິາກະເສດ 

ວທິຍາໄລກະເສດ ແລະ ເທັກໂນໂລຍຕີຣງັ ກະຊວງສ ກສາທິການ, ປະເທດໄທ. 

 


