
សាស្ត្សាា ចារ្យ  កេត ល ីសុត្ថា



កេតុអ្វ ី?
• ១ពាន់ថ្ងៃដំបូង រាប់ចាប់ពីបងកេកំ ីតរ្េូតេូន
អាយុគំរ្ប់២ខួប

• អាហារ្ដដលទារ្េទទួលបានេនុង១ពាន់ថ្ងៃដបូំងថ្ន
ជីវតិរ្បស់ពួេកគ អាចេំ ត់នូវសុខភាព ភាព
រ្េ័សរ្េួននងឹ ភាពលូតលាស់ថ្នរាងកាយរ្េូតថ្ន
ជីវតិរ្បស់កគ



The First 1000 Days “continuum”

• 270 + 365 + 365 = 1000 

Conception Birth

-9 -6 -3 0 3 6 9 12 15 18 21 24

Antenatal 
Early postnatal / 
Infancy 

Early Childhood

1000 Days



ការ្រ្េីលួតលាស់រ្បស់ទារ្េេនុងថ្ទៃ

4 weeks 5 weeks 6 weeks

18 weeks 20 weeks 37-40 weeks



ការ្អ្កងកត
ទារ្េដដលទទួលបាននូវអាហារ្គ្គប់គ្ាន់េនុងអ្ឡុំង
កពល១ពាន់ថ្ងៃដបូំង:
• អាចឈ្នះជម្ៃ១ឺ០ដង
• អាចករ្ៀនចប់ថ្នន េ៦់,៤ដង
• អាចរ្េេំថ្រ្កលសី២០%កពលធំកឡងី
• អាចមានសុខភាពលអកពលមានគ្គួសារ្



© Western Cape Government 2012  |

ការ្រ្េីលូតលាស់លអរ្បស់ខួរ្េាលតគ្ម្វូការ្អាហារ្លអ
ចាប់ត្ថងំពីកពលបងករ្េំក ីត

យ៉ា ងណាេក៏ោយ

តគ្មូ្វការ្មានកលសីពអីាហារ្លអៗ

1st 1000 days to City of Cape Town Health 6

អាហារ្សំរាប១់ពាន់ថ្ងៃដំបូង



© Western Cape Government 2012  | 71st 1000 days to City of Cape Town Health 

កស្ត្សាស នឹង អាហារ្ មានសេម្មភាពរ្មួ្ាន សរំាប់១ពាន់ថ្ងៃ
ដំបូង ដដលមានឥទធិពលកលីខួរ្េាលនឹងខលួនគ្បា េនុង
ការ្គ្សូបយេ micronutrients ដដលជំរ្ុញកអាយទារ្េ

រ្េីចំករ្នីទាងំកាយនឹងគ្បាជ្ញា

អាហារ្សំរាប១់ពាន់ថ្ងៃដំបូង



© Western Cape Government 2012  |

ឥទធិពលថ្នអារ្ម្ម ៍មាា យ
ទារ្េឬេុមារ្ដដលគ្បឈ្ម្កៅនឹងកស្ត្សាស toxic អាចកេីតមាន

បញ្ហា សតិអារ្ម្ម ៍កៅកពលធំកឡងី

បញ្ហា កនះអាចបណាា លម្េពីមាា យទទួលរ្ងកគ្ាះព ី: 
o ការ្ងបអ់ារ្ម្ម ៍ឬភយ័គ្ពួយ
o ទំនាេទំ់នងមិ្នលអជ្ញម្យួថ្ដគូ ឬ រ្ងនូវអំ្កពីេងឹាេនុង
គ្គួសារ្

o ទទលួនូវការ្ប៉ាះទងគិចដូចជ្ញខលួនាតេ់ំគ្ពា
o អាហារ្មិ្នមានសុវតាិភាព

1st 1000 days to City of Cape Town Health 8



កៅកពលកេីត ខួរ្េាលទារ្េ
•

ទាងំកកាសិកាខួរ្េាល ខួរ្ឆ្អឹងខនង សរ្ថ្សគ្បសាទ 
រ្ូបរាងសរ្ថ្សឈាម្ ដូចកាលរ្េីលូតលាស់េនុង
ថ្ទៃ

កទីបដតកគ្កាយសគ្មាល ខួរ្េាល
ចាប់កទាីម្មានដកំ ីរ្ការ្



ការ្ធំធាត់ថ្នខួរ្េាល

ខួរ្េាលមានទំេ២ំដងកៅឆ្ន ដំបូំង
មានទំេ៣ំដងកៅឆ្ន ទំី៣

មានដំ រ្ភាា ប់សរ្ថ្សគ្បសាទកគ្ចីនអ្កនគ
រ្ងឹមាកំឡងីកោយសារ្ការ្កគ្បីគ្បាស់



ខរួ្េាលេុមារ្លូតលាស់ធកំលឿនរ្េូតដល់៨០%ថ្ន
ទម្ៃនខ់រួ្េាលម្នុសសធកំៅកពលបានអាយុ១ពានថ់្ងៃ



អាហារ្នឹងខួរ្េាល

កកាសកិាខួរ្េាលកគ្បគី្បាស់គ្បដេល២០%
ថ្នកាឡូរ្គី្បចាថំ្ងៃ
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អាហារ្ដដលលអ  អាចកធវកីអាយខរួ្េាល
•មានកកាសិកាខួរ្េាលកគ្ចនី
•មានដំ រ្ភាា ប់រ្ងឹមាំ
• ទំនាេ់ទំនងកលឿន
• ចរ្នាឈាម្លអ
• គ្តូវការ្ជ្ញតសិកនងឹអុ្េសុដីសនកគ្ចនី
• ជុសជុលរ្េ័ស

13



ខរួ្េាលគ្តូវការ្អាហារ្លអ

• Vit B1 – កគ្បីជ្ញតិសកសគ្មាប់គិត
• Vit B6, B12 – កអាយខរួ្
េាលបកងកីនការ្បញ្ាូ ន

• Vit B12 – គិតនឹងនិយយ
• Vit C –េសាងចុងសរ្ថ្សគ្បសាទ
• Vit D – ការ្ពារ្ការ្រ្ចិរ្លឹខរួ្េាល
កពលធំ

• Vit E – ការ្ពារ្ membrane 

• Flavonoids – ការ្ពារ្ មុ្ខងារ្
កកាសិកាខរួ្េាល

• Iron – ជំនយួការ្ទាល់អុ្េសីុដសន 
ការ្ភាា ប់សរ្ថ្ស & IQ

• Magnesium – កអាយមាន
លំនឹងគីមី្ថ្នកកាសិកាខរួ្េាល

• Zinc – រ្សជ្ញតិ
• Iodine – គ្តួតពិនិតយឋាម្ពល
កកាសិកា

• Omega 3 PUFA – ការ្លូត
លាស់ការ្គិតនឹងដភនេ

14



កពលបរ្កិភាគអាហារ្ដូចកពលកលង
• កមី្ល
• េលិន
• រ្សជ្ញតិ
• សណាធ ន
• សកម្លង
• គុ ភាពអាហារ្
• បកងកីនជំនាញចលនា
• ដសវងយល់
• ឯេរាជយ
• ទំនាេ់ទំនង

“The magic of everyday moments”



ការ្ទុសកចញនូវអារ្ម្ម ៍
ភ័យខ្លល ច គ្ពួយបារ្ម្ភ
ចំ ុចរ្កសីបកស្ត្សាស
គ្បតិេម្មដំបូង

ដទនេេណាា លថ្នខរួ្
េាលលូតលាស់
មុ្ននងឹកលឿន



ដទនេខ្លងថ្នខរួ្េាល
លូតលាស់
យតឺ

គិតកលខ

ដទនការ្កៅមុ្ខ
ការគិតមុន

សកមមភាពចំរុុះដែលររឿបចំទុក

ដទនេខ្លងថ្នខរួ្េាល



• Toxic Stress

– យូរ្កពល ញឹេញាប ់ ខ្លល ងំកាល
– េុមារ្មានអារ្ម្ម ៍ដូចឈ្លេទ់េឹ

– បានទទួលលទធទលកៅជ្ញ
• គ្ពួយបារ្ម្ភ
• ឆ្ប់ខឹង
• ឆ្ប់បកញ្ាញអារ្ម្ម ៍
• ខ្លល ច
• ដេងយ

ខូចខរួ្េាលអាចបណាា លកអាយេុមារ្ម្និអាច
ដុសខ្លត់អារ្ម្ម ៍នងឹទនំាេ់ទនំងសងគម្

Toxic កស្ត្សាសកធវកីអាយខូចខរួ្េាល



កេតុអ្វកីយងីគ្តូវគតិដល់១ពាន់ថ្ងៃដបូំង
ពីកគ្ពាះថ្ន



អ្ឡុំងកពលទារ្េេនុងថ្ទៃនងឺកទបីនងឹកេតី
េងវះអាហារ្ ដបងដចេឈាម្កៅត្ថម្សរ្រីាងគ       អ្ទិភាពខរួ្េាលកគ្ចីន
បនាយឈាម្កៅតំរ្ងកនាម្ តំរ្ងកនាម្តូច ចំននួ nephrons ងយចុះ

អ្ឡុំងកពលលូតលាស់កពញវយ័
បកងកីនចរ្នាឈាម្កៅតំរ្ងកនាម្ តំរ្ងកនាម្កធវីការ្េសួកោយសារ្ចំននួ nephrons តិច
អាយុមិ្នគ្គប់ដខ ឆ្ប់សាល ប់ថ្ន nephrons ទលិត cytokines កគ្ចីនគ្បកភទ

Hypertension

យនាការ្ទី១
បនាយចំននួកកាសកិាថ្នសរ្រីាងគសខំ្លន់ៗ



យនាការ្ទ២ី
ការ្ផ្លល សប់ាូរ្ថ្នេនុងលេខ េងវះអាហារ្បូតាម្ភ

ទារ្េេនុងថ្ទៃខវះអាហារ្បូតាម្ភ

សាេលបងរ្េាេំរ្តិជ្ញតិសកេនុងឈាម្ខពស់សគ្មាប់ខួរ្េាល

កាតប់នាយជ្ញតិសកកៅសាចដំុ់                                  ជ្ញលិកាធនក់ៅនឹងinsulin

នឹងសរ្រីាងគកទសងៗ

បនាយទំេសំាចដំុ់នឹងសរ្រីាងគ ទគត់ទគង់ជ្ញតិសកមិ្នបានលអ

Low birth weight Increase blood sugar

Type 2 Diabetes 



េងវះអាហារ្បូតាម្ភ

22

Source: ASEAN/UNICEF/WHO (2016). Regional Report on Nutrition Security in ASEAN, Volume 2. Bangkok; UNICEF 



ការ្ទគតទ់គងជ់្ញតិដដេនឹងេវូលីេអាសីុត
ដល់ស្ត្សាីមានថ្ទៃកពាះ

23Source: ASEAN/UNICEF/WHO (2016). Regional Report on Nutrition Security in ASEAN, Volume 2. Bangkok; UNICEF 



អំ្បិលអីុ្យ៉ាូត

24Source: ASEAN/UNICEF/WHO (2016). Regional Report on Nutrition Security in ASEAN, Volume 2. Bangkok; UNICEF 



Micronutrient ដដលស្ត្សាីេម្ពុជ្ញទទួលបាន
 Micronutrient intake is important benefits for 

both women and their children

 94% of women who gave birth during the five-
year period before the 2014 CDHS – had taken 
iron tablet/syrup during pregnancy

 76% indicated that they took the supplement 
for 90 days or more

 19% of mother have vitamin A deficiency

 Insufficient urinary iodine concentration were 
found in 78% of mothers :

• Severe iodine deficiency during pregnancy 
results in pregnancy loss, mental retardation 
and cretinism 

• Severe deficiency is now rare, mild to moderate 
deficiency continues to be a problem

Cambodia Demographic and Health Survey, 2014

25
69% of women living in households with 
iodized salt



BMI status among women age 15-49, CDHS 2014

21

6

20

10

19

11

14

18

Undernutrition (BMI <18.5) Overnutrition (BMI ≥25.0)

Pe
rc

en
ta

ge

Trends in nutritional status among women age 15 - 49

CDHS 2000 CDHS 2005 CDHS 2010 CDHS 2014

 The proportion of 
undernourished women in 
the reproductive age group 
has declined more 
substantially between the 
most recent two surveys than 
the previous ones

 However, the prevalence of 
overweight and obesity, has 
increased remarkably

Cambodia Demographic and Health Survey, 2014
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ចនំនួេុមារ្គ្េនិកគ្េះកៅអាសាា ន

Source: ASEAN/UNICEF/WHO (2016). Regional Report on Nutrition Security in ASEAN, 

Volume 2. Bangkok; UNICEF 



Pregnancy
Exclusive 

breastfeeding

Adequate 
complementary 

feeding AND 
continued 

breastfeeding

-9 -6 -3 0 3 6 9 12 15 18 21 24

Months

THE FIRST 1000 DAYS

Conception Birth 6 months 2nd Birthday



Pregnancy

ភាពមានគភ៌នឹងអាហារ្

29

Conception Birth



កតកីៅេនុងចានអាហារ្ស្ត្សាមីានថ្ទៃកពាះមានអ្វខីលះ?

30

• គ្គប់គ្បកភទ
• ចំរ្ុះព ៌
• អំ្បិលតិច
• ខ្លល ញ់លអ
• សកចំរាញ់
• Pregnancy: 

increased 
micronutrient intake 



Pregnancy
Exclusive 

breastfeeding

Adequate 
complementar
y feeding AND 

continued 
breastfeeding

-9 -6 -3 0 3 6 9 12 15 18 21 24
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THE FIRST 1000 DAYS

Conception Birth 6 months 2nd Birthday



បកំៅទេឺកោះមាា យសុទធ៦ដខដបូំង

32

Diversified nutritious adequate diet for 

lactating mothers

Increased micronutrient intake

Exclusive 
breastfeeding

Birth 6 months



Pregnancy
Exclusive 

breastfeeding

Adequate 
complementar
y feeding AND 

continued 
breastfeeding

-9 -6 -3 0 3 6 9 12 15 18 21 24

Months

THE FIRST 1000 DAYS

Conception Birth 6 months 2nd Birthday



បំកៅទឹេកោះមាា យនឹងអាហារ្បដនាម្រ្េូត២ឆ្ន ំ

34

Nutrient dense complementary 

foods as increased micronutrient 

needs for specific months of age

Nutritious diversified diet for 

lactating mother

Micronutrient increase in:

• B-vitamins, vitamin A, C

• Magnesium, calcium, 

phosphorus

• Zinc, Copper

• Iodine, Selenium (particularly for 

lactation beyond 4 months)

Adequate 
complementa

ry feeding 
AND 

continued 
breastfeeding

6 months 2nd Birthday



THE HEALTH SIGNIFICANCE OF VITAMINS 

AND MINERALS (MICRONUTRIENTS)

Micro • needed in small amounts

Nutrients
• vitamins and minerals are needed by the body to perform hundreds of roles

• body cannot manufacture on its own in sufficient amounts

• must be consumed

Some of the roles of micronutrients



កតអីាហារ្ណាដដលសម្បូរ្ ៍ MICRONUTRIENTS?

36

Water soluble vitamins 

(vitamin C and B complex) 

are rich in fruits and 

vegetables.

Fat soluble carotenes –

vitamin A precursors and 

others – are responsible for 

some of the colours of fruit 

and vegetables.

Trace minerals are 

found in many foods but 

bioavailability is low from 

most plant sources. 

Vitamin D is found in few foods  

(cheese, margarine, butter, fortified 

milk, fortified cereals, fatty fish) unless 

fortified. The body makes vitamin D 

when exposed to ultraviolet rays. Milk 

and fish bones are also rich in calcium. 





សារ្សគ្មាប់កពលគ្តឡប់កៅទៃះវញិ
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• ការ្បរ្កិភាគគ្គប់គ្ាន់គ្តមឹ្គ្តូវជ្ញេូនកសារ្គនលះឹថ្នជវីតិ១ពាន់ថ្ងៃដបូំង

• ការ្បរ្កិភាគ គ្គប់មុ្ខអាចកអាយតគ្មូ្វការ្ micronutrients គ្គប់គ្ាន់បាន

• េនុងវយ័េុមារ្ តគ្មូ្វការ្ nutrients ខពសស់គ្មាប់ការ្លូតលាស់ (i.e. iron, 

zinc)– foods need to be nutrient dense (fortified 

complementary foods)

• អ្នុសាសន៍អ្នារ្ជ្ញតសិគ្មាប់អាហារូ្បតាម្ភដដលគ្គប់គ្ាន់គ្តមឹ្គ្តូវសម្បូរ្ ៍
កោយmicronutrientsសគ្មាប់ស្ត្សាមីានថ្ទៃកពាះ ស្ត្សាបីកំៅកោះ នងឹេុមារ្
ដដលគ្តូវការ្អាហារ្បដនាម្ ជ្ញសារ្លអ  ដតការ្អ្នុវតាន៍មានការ្លំបាេ



កយបលរ្មួ្

១ពាន់ថ្ងៃដំបូងថ្នជីវតិជ្ញឱកាសដតម្ួយគត់ដដលគ្គឺះថ្នសុខ
ភាពនឹងការ្លូតលាស់រ្បស់ជីវតិគ្តូវបានេសាងកឡងី
ការ្បរ្កិភាគគ្គប់គ្ាន់គ្តឹម្គ្តូវនងឹការ្ដងទាលំអេនុងរ្យះ
កពល១ពាន់ថ្ងៃដបូំងម្និគ្តមឹ្ដតសគ្មាប់ការ្រ្ស់រានមានជវីតិ
រ្បស់េុមារ្ប៉ាុកណាណ ះកទ ដតសគ្មាប់ការ្លូតលាស់ ការ្ករ្ៀន
សូគ្ត នឹងការ្ចាេកចញពភីាពគ្េគី្េទងដដរ្
វាបានចូលរ្មួ្ចំដ េសងគម្ដដលមានសុខមាលភាព ស ្
កងរ្ភាព វបុិលភាពយូរ្អ្ដងវង
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សូម្ពចិារ្ណាម្ាងកទៀត កេយី
បកញ្ាញសេម្មភាពត្ថម្រ្យះ....
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PRE-CONCEPTION, 
PREGNANCY, 
CHILDBIRTH

POSTNATAL & 
NEWBORN 

DEVELOPMENT

INFANT & TODDLER 
HEALTH & DEVELOPMENT 

(1ST 1000 DAYS)

YOUNG CHILD HEALTH 
AND DEVELOPMENT 

(<60 MONTHS)

ADOLESCENT 
HEALTH & 

DEVELOPMENT

FP & TOP

BANC

Peer counselling 

IYCF & Breastfeeding

Maternal Mental 

Health & Nutrition

Risk screening

CBS

PNC incl risk 

screening

MSSN

Breastfeeding 

support

KMC

CBS

GMP (RTHB)

EPI (RTHB)

IYCF (RTHB)

IMCI & SAM

Danger signs

CBS

GMP (RTHB)

EPI (RTHB)

IYCF (RTHB)

IMCI & SAM

Danger signs

CBS

School Health

Contraception

Sexual 

Reproductive 

Wellness (STD’s, 

HIV)

Mental Health

LI
F
E
 

C
O

U
R

S
E

P
R

O
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R
A

M
M

E
 I

N
TE

R
V

E
N

TI
O

N
S

Nurturing Care and Responsive Parenting 

H
e

a
lt
h

y
 g

ro
w

th
 a

n
d

 
d

e
v

e
lo

p
m

e
n

t

1ST 1000 DAYS INITIATIVE FRAMEWORK

Parenting 

information &  

Preparedness 

(conversations, skills)

Environmental Health

Community Safety

Road Safety

Parenting Support

& Skills

Environmental Health

Community Safety

Road Safety

Play & Development 

(RTHB)

ECD

Environmental 

Health

Community Safety

Road Safety

Play & Development 

(RTHB)
ECD

Environmental Health

Community Safety

Road Safety

Education curriculum 

to include parenting 

information

Environmental Health

Community Safety

Road safety
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Nutrition  

&

Health

Psychosocial 

support 

Social Services

Prevent IPV

Places of Safety

Family/Community 

support

Psychosocial 

support 

Social Services

Prevent IPV

Places of Safety

Family/Community 

support

Psychosocial 

support 

Social Services

Places of Safety

Family/Community 

support

Psychosocial 

support 

Social Services

Places of Safety

Family/Community 

support

Psychosocial 

support 

Social Services

Prevent IPV

Places of Safety

Family/Community 

support

Safety,

Protection

&

Stimulati

on

Nurture, 

Care

& 

Support

Adapted from UNICEF (Pia Britto)


