
អាហារបូត្ថម្ភសម្រាប់ស្រសតាីនផ្ទៃពោះ  



វត្ថុបំណង
នៅចុងបញ្ចបន់ៃនេនរៀៃ អ្នកចូលរេួទាំងអ្ស់ៃឹងអាចៈ
1.ដឹងពីប្បនេទ ៃិងបរមិាណចាំណីអាហារដដលស្តសរីគរួទទួលទៃកនុង
នពលមាៃនទៃន ោះ
2.យល់ពីសារៈសាំខាៃន់ៃថ្ន ាំជាតិដដក ៃិងថ្ន ាំប្ាបប់ញ្ចុ ោះប្ព ៃ
3.នរៀបរាបព់ីទលប ោះ ល់នៃភាពនសេកសាេ ាំងនោយសាកងវោះជាតិដដក
4.ពៃយល់ពីេូលនេតុនៃភាពនសេកសាេ ាំងនោយសាកងវោះជាតិដដក
5.នរៀបរាបព់ីនរាគសញ្ញា  ៃិងសញ្ញា គេីៃិក
6.ពណ៌នាពីប្បេពអាហារដដលសាំបូរជាតិដដក ៃិងវធិីការ រ
7.នរៀបរាបព់ីវធិីពាបាលភាពនសេកសាេ ាំងនោយសាកងវោះជាតិដដក



ោះត្ើស្រសតគីួរទទួលទានផអាហារអ្វីខ្ល ក្នងុោះេល
ានផ្ទៃពោះ  ?



អាហារតូ្ថម្ភក្នងុោះេលានផ្ទៃពោះ  



របបអាហារម្របចំ្ ងៃស្រសតាីនផ្ទៃពោះ  

• សូេបរនិភាគអាហារឱ្យបាៃ៤ដងកនុង១នងៃ នដើេបបី្ទប្ទងក់ារលូត
លាស់របស់ទរក ៃិងនដើេបឱី្យមាៃទឹកនោោះប្គបប់្ាៃ់

• បរនិភាគបាយ ឬេ ីនដើេបថី្េពល
• បរនិភាគដទេន ើ ឬបដៃេឱ្យបាៃនប្ចើៃ ជាពិនសសបដៃេដដលមាៃសេឹក

ពណ៌នបតងចាស់ ៃិងបដៃេ ដទេន ើពណ៌នលឿងទុាំ
• បរនិភាគសាចស់តវឱ្យបាៃនប្ចើៃដងេនទៀតដូចជា ប្ត ីមាៃ ់សាច ់

ស ុត នងេើេ សដណរ ក ឬនៅេ ូ



• សូេនប្តៀេនៅទទួលការដងទាំនទៃន ោះេុៃនពលសប្មាលយ ងតិចឱ្្
យបាៃ៤ដង។ កនុងប្តីមាសទី២ ៃិងទ៣ីនៃការពរន ោះ ប្ត វនកើៃ
ទេៃៃយ់ ងតិចេយួគីឡូប្កាេកនុងេយួដែ។

• សូេនប្បើអ្ាំបិលអ្ុីយ ូដ នដើេបធីានាសុែភាពលអ ការលូតលាស់ែួរ
កាល ៃិងរាងកាយកូៃកនុងនទៃរបស់អ្នក នដើេបបី ក្ារ រំាំងពពកក។

• សូេនលបថ្ន ាំប្ាបជ់ាតិដដករាល់នងៃរយ:នពល៩០នងៃ ចាបន់ទដើេនលប
ថ្ន ាំជាតិដដកនៃោះភាេ េៗ នៅនពលអ្នកដឹងថ្អ្នកមាៃនទៃន ោះ។ នៅ
កនុងប្តីមាសទ២ី សូេនប្បើថ្ន ាំនេបងោ់សសុលេយួដូស (ទាំ រ) នដើេបី
ប ក្ារ រការឆ្េងប្ព ៃទាំពក ់ៃិងភាពនសេកសាេ ាំង។

របបអាហារម្របចំ្ ងៃស្រសតាីនផ្ទៃពោះ  



និយមន័យននជាតិដែក

គពជាដរ  ែៃិំេយួប្បនេទដដលរាងកាយេៃុសសនយើងប្ត វការ
ជាចាាំបាចស់ប្មាបប់នងការើតប្ាបឈ់ាេប្កេេ

និយមន័យននជាតិអាស ៊ីែហ្វលូិក

គពជាទប្េងស់ាំនយគដដលប្ត វបាៃនគនប្បើកនុងថ្ន ាំប្ាបដ់ដក ៃិងចាំណី
អាហារដដលមាៃបញ្ចូ លពពួកេបី្ក សារជាតិ

ជាត្ិដែក្ (ម្ីម្រក្ូសារជាត្ិ) 



របូវិទា្នផជាត្ិដែក្

• ជាតិដដកបាៃេកពីចាំណីអាហារដដលប្ត វបាៃ
បឹតប្ស បតាេន ោះនវៀៃតូច

• ជាតិដដកចាំៃួៃ៦០ នៅ៧០%បាៃនតាងជាប់
ៃឹងប្ាបឈ់ាេប្កេេ

• ជាតិដដកចាំៃួៃ ៣០ នៅ៣៥% ប្ត វសរុកទុកនៅកនុងនងេើេ

• ជាតិដដកបនញ្ចញនចាលតាេ ទឹកននាេ លាេក ដសបក



សារៈសខំានផ់្នផជាត្ិដែក្
• ជាតិដដកមាៃតួនាទីបនងការើតនអ្េ ូកេូប ៃី
• ំួយ ំ ាំរុញកនុងការបនងការើតអ្ងគបដិបកខប្បាណ
• ំួយ បាំដលងការ  ូទីៃឱ្យកាេ យនៅជាំីវជាតិអា
• ស្តសរីមាៃនទៃន ោះប្ត វការជាតិដដកនប្ចើៃជាងនគសប្មាប់

រកាគេ៌
• ំួយ ការ រ/លបប់ាំបាតភ់ាពនសេកសាេ ាំងនោយសារកងវោះ

ជាតិដដក
• ការនកើៃនឡើងៃូវចាំៃួៃនអ្េ ូកេូប ៃី ១ប្ក/ដល អាចកាត់

បៃថយអ្ប្តាសាេ បរ់បស់មារ យបាៃ២០% ៃិងកុមារបាៃ
១៦%



នផិយម្នផ័យ្នផភាេោះសលក្សាល ងំ

• ភាពនសេកសាេ ាំង គពជាការចុោះទបែុសពីកប្េតិ
ធេមតាៃូវបរមិាណនអ្េ ូកេូប ៃីនៅកនុងឈាេ
ដដលបណ្តរ លឱ្យប្ាបឈ់ាេប្កេេមាៃ
ចាំៃួៃេៃិប្គបប់្ាៃ់

• ភាពនសេកសាេ ាំង គពនោយសារមាៃការងយចុោះ
ៃូវការទគតទ់គងជ់ាតិដដក ៃិងអ្ុកសីុដសៃនៅ
ដល់សររីាងគទាំងអ្ស់កនុងែេួៃ



• លទធភាពពលកេមៈ សេតថភាពការ្រចុោះនែាយ

• អ្ាំឡូងនពលមាៃនទៃន ោះ 

• បនងការើៃៃូវអ្ប្តាសាេ បរ់បស់មាតា ៃិងទរកំុាំវញិកាំនណើ ត 

• ទរកនកើតេៃិប្គបដ់ែ 

• ទរកនកើតេៃិប្គបគ់ីឡូ 

• នកើៃនឡើងៃូវការធាេ កឈ់ាេនប្កាយសប្មាល

ទៃលប   ល់្ នផភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារបញ្ហា
ក្ងវ ជាត្ិដែក្



• ការបងការនរាគៈ បនងការើៃៃូវការបងការនរាគ
• ឥទធិពលដនទនទៀតៈ បៃថយៃូវការលូតលាស់ដទនករាងកាយ 
ៃិងសតិបញ្ញា របស់នកមង ាំំទង់

• សេតថភាពកនុងការសិការបស់កុមារមាៃការងយចុោះ (នរៀៃ
េៃិសូវចាាំ)

ទៃលប   ល់្ នផភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារបញ្ហា
ក្ងវ ជាត្ិដែក្ (ត្)



 ចាំន ោះស្តសរីៈ ែូចខាតប្បពៃ័ធសរនសប្បសាទញឹកញាប ់ៃិង្យរលូតកូៃ

• ចាំន ោះទរកៈ នកើតេកេៃិប្គបល់កខណៈ ដឆ្បមាត ់ពកឆ្អងឹែនង គរ ងេងព់ី
កាំនណើ ត....

• ភាពែូចខាតប្បពៃ័ធសរនសប្បសាទអាចនកើតមាៃនៅចននាេ ោះនងៃទី១៧ នៅ
៣០ នប្កាយនពលមាៃនទៃន ោះ (ដូនចនោះនគប្ត វទរល់ថ្ន ាំនៃោះដល់ស្តសរីឱ្យបាៃ
េុៃនពលមាៃនទៃន ោះ)

-

ឥទធិេល្នផបញ្ហា ក្ងវ ជាត្ិអាសុែីហ្វូលកិ្



ម្រក្ុម្ម្របឈម្ម្ខុ្ នផិងម្រក្មុ្រងោះម្ររ 

• ប្កុេប្ប េេុែ៖
– កុមារនប្កាេ៥ឆ្ន ាំ
– ស្តសរីកនុងវយ័បៃរពូំ
– ស្តសរីមាៃនទៃន ោះ ៃិងស្តសរីនប្កាយសប្មាល

• ប្កុេរងនប្ាោះ៖ 
– កុមារ ៃិងស្តសរីដដលនកើតមាៃភាពនសេកសាេ ាំង
– កុមារ ៃិងស្តសរីដដលមាៃការបងការនរាគនទសងៗ
– កុមារ ៃិងស្តសរីដដលនកើតបា រា សីុត (ប្ព ៃ ប្គៃុចាញ់)

14



ម្ូលោះហ្ត្ុ្នផភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារ
ក្ងវ ជាត្ិដែក្

• េៃិបាៃបរនិភាគអាហារសាំបូរជាតិដដកប្គបប់្ាៃ ់
តេអាហារនទសងៗ

• ែវោះំីវជាតិនស សប្មាបស់ប្េួលការបពតប្ស បយក
ជាតិដដក

• បាតប់ងឈ់ាេរាាំនរ  ជាប្បចាាំ (ឧ ប្ព ៃ ប្គុៃចាញ់ 
ឈាេរដូវ)

• មាៃកូៃញឹកនពក នប្ចើៃនពក

15
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ម្ូលោះហ្ត្ុ្នផភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារ
ក្ងវ ជាត្ិដែក្ (ត្)



ោះោគសញ្ហា ្នផបញ្ហា ក្ងវ ជាត្ិដែក្

• សញ្ញា ដដលអ្នក ាំំងពតអូញដតអរប្បាប៖់
– អ្ស់កមាេ ាំង លហិតនលហ ដណៃប្ទ ង ងបដ់នងហើេ
– វលិេុែ
– នដកេៃិលក់
– េូបេៃិបាៃ
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ោះោគសញ្ហា ្នផបញ្ហា ក្ងវ ជាត្ិដែក្ (ត្)
រោគសញ្ញា គលីនិក៖

–មានភាពរសលកស្ល ាំងរៅរ ើបាតដៃ (ពិនិតយបាតដៃរៅ

កន្នលងន្ៃ មានពនលឺច្បាស់ រោយរ វ្ើការរ្រៀររ្ៀរជា

មួយអ្នកន្ៃ មិនមានភាពរសលកស្ល ាំង រ ើយមានវ័យ្រន្  

គ្នន

–មានភាពរសលកស្ល ាំងរៅរ ើ្តរកន្ននករ្កាម ន្ននកក្ងកន ង

18

ការវិភាគឈាម៖

កប្េតិនអ្េ ូកេូប ៃីនៅកនុងឈាេ(នប្កាេ៧ប្ក/ដល ពី៧-១០ប្ក/ដល
ពី១០ ដល់នប្កាេកាំរតិធេមតា)



ចំណាត្់ថ្នន ក្់្នផភាេោះសលក្សាល ងំក ក្ំរតិ្្ម្តា

ប្កុេអាយុ/ប្កុេចាំៃុច នអ្េ កូេូប ៃី g/dl Hematocrit %
កុមារ៦ដែដល់៥ឆ្ន ាំ ១១.០ ៣៣
កុមារ៥ឆ្ន ាំដល់១១ឆ្ន ាំ ១១.៥ ៣៤
កុមារ១២ឆ្ន ាំដល់១៤ឆ្ន ាំ ១២.០ ៣៦
ស្តសរីាម ៃនទៃន ោះ ១២.០ ៣៦
ស្តសរីមាៃនទៃន ោះ ១១.០ ៣៣
បុរស ១៣.០ ៣៩
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ចំណាត្់ថ្នន ក្់្នផភាេោះសលក្សាល ងំក ក្ំរតិ្ម្ិនផ
្ម្តា្នផភាេោះសលក្សាល ងំ

ពី  ១០ ដល់កាំរតិនប្កាេធេមតា៖ ប្សាល
ពី ៧ ដល់១០៖ េធយេ
តិចជាង ៧៖ ធៃៃធ់ៃរ
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From WHO/UNICEF/UNU, 1997



ម្របភេអាហារសបំូរជាត្ិដែក្ ជីវជាត្ិោះស 
នផិងវិ្ីការ រភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារ

ក្ងវ ជាត្ិដែក្
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អាហារសបំូរជាត្ិដែក្

ពពកួអាហារសាំបូរជាតិដដកដដលមាៃដអ្េ (Hem Iron): 
•ទលិតទលសាចស់តវ៖ សាច ់(សាចប់្កេេ) ប្តី មាៃ ់ស ុត 
សាចអ់្តឈ់ាេ
•នងេើេសតវ
•ឈាេសតវ
•នប្គឿងកនុងសតវ
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អាហារសបំូរជាត្ិដែក្ (ត្)

ពពកួអាហារសាំបូរជាតិដដកដដលាម ៃដអ្េ (Non Hem Iron)៖
•ប្ាបធ់ញ្ាជាតិ: សដណដ កនសៀង សដណដ កដី
•បដៃេសេឹកពណ៌នបតងចាស់: ទៃី ប្តកៃួ ប្េុាំ
•អាហារដដលបាៃបញ្ចូ លជាតិដដក
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អាហារសាំបូរំីវជាតិនស នដើេបសីប្េួលដល់ការបពត
ប្ស បយកជាតិដដកមាៃដូចជា៖
•ប្ក ចន ធិ៍សាត ់ប្ក ចឆ្ម រ
•ប្តដបក នទៀបបារាាំង សាវ យ នប ងនបា ោះ ។ល។
អាហារដដលរារាាំងការបពតប្ស បជាតិដដក៖
ដត កានេវ ។ល។
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វិ្ីការ រភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារបញ្ហា
ក្ងវ ជាត្ិដែក្

• បរនិភាគអាហារដដលសាំបូរជាតិដដក ៃិងអាហារដដល
សេបូរំីវជាតិនស

• អ្ៃុវតរៃូវអ្នាេយ័សាអ តបីប្បការ
• ការ រ ាំំងពដដលបងការនោយ ាំំងពដងការូវប្ព ៃ ៃិងការបងការនរាគ
នទសងៗនទៀត
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វិ្ីការ រភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារបញ្ហា
ក្ងវ ជាត្ិដែក្ (ត្)

• ស្តសរីកនុងវយ័បៃរពូំប្ត វនលបថ្ន ាំជាតិដដកប្បចាាំសបាដ េ៍ ១ប្ាបន់រៀង
រាល់សបាដ េ៍

• ស្តសរីមាៃនទៃន ោះប្ត វនលបថ្ន ាំជាតិដដក/អាសីុដេវូលីក នអាយបាៃ៩០
ប្ាប ់ៃិងថ្ន ាំទាំលាកប់្ព ៃ១ប្ាបន់ៅប្តីមាសទី២

• ប្ត វបញ្ចូ លជាតិដដកនៅកនុងអាហារ នេើយបរនិភាគជាប្បចាាំ
• ប្ត វមាៃសួៃដាំណ្តាំប្គួសារ ៃិងការចិញ្ច ឹេសតវ
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វិ្ីការ រភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារបញ្ហា
ក្ងវ ជាត្ិដែក្ (ត្)

ប្កុេចាំណុច កាំរតិដូសជាតិដដកប្ាបថ់្ន ាំ ៃិងរនបៀប
នលប

កាំរតិដូសប្ាបថ់្ន ាំនេបងោ់
សុល

ស្តសរីកនុងវយ័បៃរ
ពូំ

ប្ាបថ់្ន ាំជាតិដដក/អាសីុដេវូលីក
ប្បចាាំសបាដ េ៍១ប្ាប ់(១ប្ាប=់៦០ 
េប្ក ជាតិដដក ៃិង២៨០០ េប្កប្ក
អាសីុដេវូលីក)

ស្តសរីមាៃនទៃន ោះ

ប្ាបថ់្ន ាំជាតិដដក/អាសីុដេវូលីក
ប្បចាាំនងៃ នលប១នងៃ១ប្ាប ់នៅនពល
លាៃ ចនរៀបចូលនគងរេូតអ្ស់៩០
ប្ាប ់(១ប្ាប=់៦០ េប្ក ជាតិដដក 
ៃិង៤០០ េប្កប្កអាសីុដេវូលីក)
ទដល់៦០ប្ាបន់ៅនពលំបួនលើកទី១
ទដល់៣០ប្ាបន់ៅនពលំបួនលើកទី២

ទដល់ប្ាបថ់្ន ាំនេបងោ់
សុល១ប្ាប ់=៥០០េប្ក
នលបដត១ប្ាបគ់តន់ៅ
នប្កាយប្តីមាសទី១នៃការ
មាៃនទៃន ោះ
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វិ្ីេាបាលភាេោះសលក្សាល ងំោះោយសារ  
ក្ងវ ជាត្ិដែក្
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ាោងេាបាល

នរាគសញ្ញា ប្កុេចាំណុច
កាំរតិដូសជាតិដដក/អាសីុដ
េវូលីក(ជាតិដដក៦០េប្ក/
អាសីុដេវូលីក៤០០េប្កប្ក

• បាតនដនសេកសាេ ាំងធៃៃធ់ៃរ
• កាំរតិនអ្េ កូេូប ៃីទបជាង 
៧.០ ប្ក/ដល ឬ

• នអ្មា តូប្គីតទបជាង
២០%ចាំន ោះេៃុសស
នពញវយ័

• អ្នកំេៃពតអូញដតអរថ្ េត់
នៅនពល សប្មាក

នសេកសាេ ាំងធៃៃធ់ៃរ

• ស្តសរីមាៃនទៃន ោះ (អាយុ
<៣៦សបាដ េ៍)

• ស្តសរីវយ័បៃរពូំ

•ប្ត វបញ្ជូ ៃនៅេៃៃរីនពទយ
ដដលនៅំិតជាងនគ
•ថ្ន ាំជាតិដដក/អាសីុដេវូលីក១ប្ាប២់ដង/១នងៃ(ប្ពឹក 
លាៃ ច) សប្មាបរ់យ:នពល
៣ដែ។ នធវើការតាេោៃ
រាល់១៤នងៃេដង នដើេបវីាយ
តនេេ។

• ស្តសរីមាៃនទៃន ោះ (នទៃ
ន ោះអាយុ៣៦សបាដ េ៍ 
ឬនលើស)

• ប្ត វបញ្ជូ ៃនៅកាៃេ់ៃៃីរ
នពទយជាបនាៃ ៃ ់ៃិងប្ត វ
សប្មាកពាបាល នដើេបី
រងច់ាាំការសប្មាល។
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ាោងេាបាល
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នរាគសញ្ញា ប្កុេចាំណុច
កាំរតិដូសជាតិដដក/អាសីុដ
េវូលីក(ជាតិដដក៦០េប្ក/
អាសីុដេវូលីក៤០០េប្កប្ក

នសេកសាេ ាំងេធយេឬប្សាល
•បាតនដនសេកសាេ ាំងែេោះៗ
•កាំរតិនអ្េ កូេូប ៃីនៅចននាេ ោះ
៧.០ -< ១១.០ប្ក/ដល 
•នអ្មា តូប្គីតនៅចននាេ ោះ
២១%-<៣៣%

នសេកសាេ ាំងេធយេឬប្សាល

• ស្តសរីមាៃនទៃន ោះ
• ស្តសរីកនុងវយ័បៃរពូំ

•ថ្ន ាំជាតិដដក/អាសីុដេវូលីក១ប្ាប២់ដង/១នងៃ(ប្ពឹក 
លាៃ ច) សប្មាបរ់យ:នពល
១៤នងៃ។ 
•តាេោៃបៃររយ:នពល
១៤នងៃ។ នបើសិៃនៅមាៃ
ភាពនសេកសាេ ាំង ចូរបៃរ
ការពាបាលរយ:នពល
១៤នងៃ ដងេនទៀត ៃិង
ណ្តត់ំ បួបៃរ។



មាា យទទួ ទានអាហារូរតថមភ្គរ់្គ្នន់កន ងអ្ាំឡ ង

រព មានដនៃរ ោះ ជាមូ ោា ន្គរោះស្មារ់

សុខមា ភាពកូនរពញមួយជីវិត។



sUmGrKuN


