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Lesson Learning outcome
After completing this lesson, the students will be able to: ຫ ັ ງຈາກຮຽນຈົບບົດຮຽນນີ ຸ້ ແລຸ້ ວ, ນັກຮຽນຈະ
ສາມາດ:

❑ Understand the importance of nutrition for adolescence for optimal grown, development and reproductive health

❑ Identify the macro and micronutrient deficiency and its consequences

❑ Get knowledge on dietary intakes for protective non communicable disease

• ເຂົ ຸ້ າໃຈຄວາມສໍ າຄັນຂອງໂພຊະນາການສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນສໍ າລັບການຂະຫຍາຍຕົວທີ່ ດີ ທີ່ ສ ດ, ການ

ພັດທະນາ ແລະ ສ ຂະພາບໄວຈະເລີ ນພັນ

• ກໍານົດການຂາດແຄນທາດອາຫານຫ ັ ກ ແລະຈ ລະສານອາຫານ ແລະ ຜົນສະທຸ້ ອນຂອງມັນ

• ມີ ຄວາມຮູຸ້  ໃນການບໍ ລິ ໂພກທີ່ ຫ າກຫ າຍ ເພ ່ ອການປຸ້ ອງກັນພະຍາດບໍ່ ຕິດຕ່ໍ
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I. Introduction of Nutrition for Adolescent ບົດນໍ າໂພຊະນາການສໍ າລັບ
ໄວລ ຸ້ ນ

• Adolescence is defined as period of life between 11 and 21 years of age. It is time of profound biological, emotional, social,

and cognitive changes during a child develops into an adult. The transformation has direct impact on:

▪ Normal physical growth and development: lead to development of health-compromising eating behaviors, biological

changes during puberty include sexual maturation, increasing weight, height, skeletal mass, and change in body 

composition.

ໄວລ ຸ້ ນແມ່ນກໍານົດໄລຍະເວລາຂອງຊີ ວິ ດລະຫວ່າງ 11 ຫາ 21 ປີ . ມັນເປັນເວລາຂອງການປ່ຽນແປງທາງຊີ ວະ
ວິ ທະຍາ, ອາລົມ, ສັງຄົມ, ແລະ ມັນສະຫມອງທີ່ ເລິ ກເຊິ່ ງໃນໄລຍະທີ່ ເດັກພັດທະນາໄປສູ່ຜູຸ້ ໃຫຍ່. ການຫັນປ່ຽນມີ
ຜົນກະທົບໂດຍກົງຕ່ໍ: 

ການຂະຫຍາຍຕົວແລະການພັດທະນາທາງດຸ້ ານຮ່າງກາຍປົກກະຕິ: ນໍ າໄປສູ່ການພັດທະນາພຶດຕິກໍາການກິນ
ອາຫານທີ່ ເປັນອັນຕະລາຍຕ່ໍສ ຂະພາບ, ການປ່ຽນແປງທາງຊີ ວະພາບໃນໄວຫນ ່ ມປະກອບມີ ການເຕີ ບໃຫຍ່
ທາງເພດ, ການເພ່ີມນຸ້ໍ າຫນັກ, ຄວາມສູງ, ມວນກະດູກ, ແລະການປ່ຽນແປງອົງປະກອບຂອງຮ່າງກາຍ.
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▪ Normal psychosocial developmentການພັດທະນາທາງຈິ ດໃຈປົກກະຕິ :
Substage Emotional developmentການພັດທະນາ

ຄວາມຮູຸ້ ສຶ ກ
Cognitively developmentການ
ພັດທະນາແນວຄວາມຄິ ດ

Social developmentການ
ພັດທະນາທາງດຸ້ ານສັງຄົມ

Early adolescence
ໄວໝ ່ ມຂັນລິ
ເລີ່ ມ 11-14 ປີ

Adjustment to a new body image, adaption to 
emerging sexuality.ການປັບຕົວກັບ
ຮູບຮ່າງຮ່າງກາຍໃຫມ່, ການປັບ
ຕົວກັບການຮ່ວມເພດທີ່ ພົຸ້ ນເດັ່ ນ
ຂ ຸ້ ນ

Concrete thinking, early moral concepts
ແນວຄິ ດຈະແຈຸ້ ງ, ແນວຄວາມ
ຄິ ດສິ ນທໍາອິ ດ

Strong peer effect. ໄດຸ້ ຮັບ
ແນວຄວາມຄິ ດຈາກໝູ່
ຢ່າງແຮງ

Middle adolescent
ໄວໝ ່ ມຂັຸ້ ນ
ກາງ 15-18 ປີ

Establishment of emotional
separation from parents.
ການສຸ້ າງຕັຸ້ ງ ການແຍກ
ຄວາມຮູຸ້ ສຶ ກຈາກພ່ໍແມ່

Improvement of thinking, morality, communication 
and adaptability of school demands.ການ
ປັບປ ງແນວຄິ ດ, ສິ ນທໍາ, ການສ ່
ສານ ແລະ ການປັບຕົວຂອງ
ຄວາມຕຸ້ ອງການຂອງໂຮງຮຽນ

Increased health risk behavior, 
heterosexual peer interests, early 

vocational plans. ເພ່ີມຂຶ ຸ້ ນພຶດ
ຕິກໍາຄວາມສ່ຽງຕ່ໍສ ຂະ
ພາບ, ຮັກຮ່ວມເພດ, 
ແຜນການເຮັດວຽກ
ວິ ຊາອາຊີ ບ
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II. Common health and nutritional problems prevention among adolescents ບັນຫາສ ຂະພາບ ແລະ ໂພຊະ
ນາການທ່ົວໄປໃນບັນດາໄວລ ຸ້ ນ
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• Food choice and Health habits: Irregular eating or skipping meal habits lead to low

consumption of fruit and vegetables, whole grains, and calcium and low-fat dairy 

foods.
• Soft drink consumption: Soft drink consumption for adolescent is public health

concern which prevalence of Non-Community disease( diabetic, heart disease,… )
increase due to high consumption of sweetened beverages; and frequent
consumption of fast-food.

• ການເລ ອກອາຫານແລະນິ ໄສຕ່ໍສ ຂະພາບ: ການກິນອາຫານບໍ່ ສະໝ່ໍາສະເໝີ ຫ  ການງົດ
ການກິນອາຫານ ເຊີ່ ງເຮັດໃຫຸ້ ການບໍ ລິ ໂພກຜັກແລະໝາກໄມຸ້ , ເມັດພ ດທັງໝົດ ແລະ
ແຄລຊຽມແລະ ອາຫານນົມທີ່ ມີ ໄຂມັນຕ່ໍາໜຸ້ ອຍລົງ. 

• ການບໍ ລິ ໂພກນໍ ຸ້ າອັດລົມ: ການບໍ ລິ ໂພກນໍ ຸ້ າອັດລົມຂອງໄວລ ຸ້ ນແມ່ນເປັນບັນຫາດຸ້ ານ
ສ ຂະພາບ ເຊິ່ ງອັດຕາການແຜ່ລະບາດຂອງພະຍາດບໍ່ ຕິດຕ່ໍ (ພະຍາດເບົ າຫວານ, 
ພະຍາດຫົວໃຈ,…) ເພີ່ ມຂຶ ຸ້ ນ ເນ ່ ອງຈາກການບໍ ລິ ໂພກເຄ ່ ອງດ ່ ມທີ່ ມີ ລົດຊາດຫວານຫ າຍ; 
ແລະ ການບໍ ລິ ໂພກອາຫານຂີ ຸ້ ເຫຍ ຸ້ ອຫ າຍຂ ຸ້ ນ
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• Overweight: Inadequate of physical activities and high calories and fat intake are significant risk factor of overweight among adolescence.

• ນໍ ຸ້ າໜັກເກີນ: ກິດຈະກໍາທາງກາຍບໍ່ ພຽງພໍ ແລະ ປະລິ ມານແຄລໍ ຣີ ສູງ ແລະ ການກິນໄຂມັນແມ່ນປັດໃຈສ່ຽງທີ່

ສໍ າຄັນຕ່ໍການມີ ນໍ ຸ້ າໜັກເກີນໃນໄວໜ ່ ມ

• Iron deficiency anemia: female adolescence stands higher chance of Iron deficiency or anemia according to many influencing factor:

• Heavy Menstrual bleeding

• Inadequate dietary intake of iron-rich foods or food high in vitamin C.

• Highly restrictive vegetarian and calories diet, meal skipping behavior.

• ພະຍາດເລ ອດຈາງຂາດທາດເຫ ັ ກ: ໄວໜ ່ ມຍິ ງມີ ໂອກາດສູງທີ່ ຈະເກີດການຂາດທາດເຫ ັ ກ ຫ  ພະຍາດ
ເລ ອດຈາງຕາມປັດໃຈທີ່ ມີ ອິ ດທິ ພົນຫ າຍຢ່າງ: ປະຈໍ າເດ ອນມາໜັກການກິນອາຫານທີ່ ບໍ່ ພຽງພໍຂອງ
ອາຫານທີ່ ມີ ທາດເຫ ັ ກ ຫ  ຂາດອາຫານທີ່ ມີ ວິ ຕາມິນ C ສູງ. ການກິນອາຫານທີ່ ເຂັຸ້ ມງວດແລະ ຂາດແຄລໍ ຣີ່

ສູງ, ພຶດຕິກໍາການງົດອາຫານ

II. Common health and nutritional problems prevention among adolescents 
ບັນຫາສ ຂະພາບແລະໂພຊະນາການທ່ົວໄປໃນບັນດາໄວລ ຸ້ ນ
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• The impact of iron deficiency are growth and development retard, 
fatigue, reduce immune system function and physical performance.

• ຜົນກະທົບຂອງການຂາດທາດເຫ ັ ກແມ່ນການ

ຂະຫຍາຍຕົວ ແລະ ການພັດທະນາຊຸ້ າ, ເໝ ່ ອຍລຸ້ າ,

ຫ  ດຜ່ອນການເຮັດວຽກຂອງລະບົບພູມຕຸ້ ານທານ

ແລະ ການປະຕິບັດທາງດຸ້ ານຮ່າງກາຍ

II. Common health and nutritional problems prevention among adolescents 
ບັນຫາສ ຂະພາບແລະໂພຊະນາການທ່ົວໄປໃນບັນດາໄວລ ຸ້ ນ
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II. Major components of Nutrient ອົງປະກອບຫ ັ ກຂອງທາດອາຫານ
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• Carbohydrates: is the primary source of dietary energy. Dietary 
recommendation suggest that 50% or more of total daily calories for 
adolescence should come from carbohydrate, with no more than 10% of
calories derived from sweeteners.

• Proteins needs of adolescents are influenced by the amount of 
protein required for maintenance of existing lean body mass for 
adolescence.

• ຄາໂບໄຮເດຣດ: ເປັນແຫ ່ ງພະລັງງານຫ ັ ກຂອງອາຫານ. ຄໍ າແນະນໍ າກ່ຽວກັບອາຫານແນະນໍ າວ່າ 50% ຫ  ຫ າຍ
ກວ່າຂອງປະລິ ມານແຄລໍ ລີ່ ປະຈໍ າວັນທັງຫມົດສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນຄວນຈະມາຈາກຄາໂບໄຮເດດ, ບໍ່ ໃຫຸ້ ເກີ ນ 10% 
ຂອງແຄລໍ ລີ່ ທີ່ ໄດຸ້ ມາຈາກຄວາມຫວານ. 

• ຄວາມຕຸ້ ອງການທາດໂປ ຕີ ນຂອງໄວລ ຸ້ ນແມ່ນໄດຸ້ ຮັບອິ ດທິພົນຈາກປະລິ ມານຂອງທາດໂປ ຕີ ນທີ່ ຕຸ້ ອງການ
ສໍ າລັບການຮັກສາມວນກຸ້ າມຊີ ຸ້ ນຂອງຮ່າງກາຍສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນ
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• Fats is an essential component of nutrient that body needs as fatty acids for normal growth and development .
Requirement of Fats approximately 33% of total calories consumption.

• Water is essential for the body to make cells and fluids such as tears, digestive juices, breastmilk, urine…
• Fiber is important for normal bowel function and may play a role in the prevention of chronic disease, and

reduce cholesterol level, moderate blood sugar level and risk of obesity.

• ໄຂມັນ: ແມ່ນອົງປະກອບທີ່ ສໍ າຄັນຂອງສານອາຫານທີ່ ຮ່າງກາຍຕຸ້ ອງການເປັນກົດໄຂມັນສໍ າລັບການເຕີ ບໂຕແລະ

ການພັດທະນາປົກກະຕິ. ຄວາມຕຸ້ ອງການໄຂມັນປະມານ 33% ຂອງການບໍ ລິ ໂພກພະລັງງານທັງຫມົດ. 

• ນໍ ຸ້ າ: ເປັນສິ່ ງຈໍ າເປັນຕ່ໍຮ່າງກາຍເພ ່ ອສຸ້ າງເຊວແລະ ຂອງແຫວ ເຊັ່ ນນໍ ຸ້ າຕາ, ນໍ ຸ້ າຍ່ອຍ, ນໍ ຸ້ ານົມ, ນໍ ຸ້ າປັດສະວະ... 

• ເສັຸ້ ນໄຍ: ມີ ຄວາມສໍ າຄັນຕ່ໍການເຮັດວຽກຂອງລໍ າໄສຸ້ ປົກກະຕິແລະອາດຈະມີ ບົດບາດໃນການປຸ້ ອງກັນພະຍາດຊໍ າ

ເຮ ຸ້ ອ, ແລະຫ  ດຜ່ອນລະດັບ cholesterol, ລະດັບນໍ ຸ້ າຕານໃນເລ ອດປານກາງແລະຄວາມສ່ຽງຕ່ໍການເປັນໂລກອຸ້ ວນ.

II. Major components of Nutrient ອົງປະກອບຫ ັ ກຂອງທາດອາຫານ
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• Vitamins are required in small amount, yet they play an important role in growth, repair and regulation of vital body 

functions.

• Minerals are the substance that body need to ensure the health function.

Example

• Calcium: gives bones and teeth rigidity and strength.

For adolescence, requirement of calcium is very necessary for bone development.

• Iron: formation of red blood cell.

For adolescence, requirement of iron for male and female adolescence are increased based on different reasons, the female
needs formation of red blood cell respondent to menstruation, while the male needs for body mass development.

ວິ ຕາມິນແມ່ນຕຸ້ ອງການໃນປະລິ ມານຫນຸ້ ອຍ, ແຕ່ພວກມັນມີ ບົດບາດສໍ າຄັນໃນການເຕີ ບໂຕ, ການສຸ້ ອມແປງແລະລະບຽບການຂອງການເຮັດ
ວຽກທີ່ ສໍ າຄັນຂອງຮ່າງກາຍ. 

ແຮ່ທາດແມ່ນສານທີ່ ຮ່າງກາຍຕຸ້ ອງການເພ ່ ອຮັບປະກັນການເຮັດວຽກຂອງສ ຂະພາບ. 

ຕົວຢ່າງແຄລຊຽມ: ເຮັດໃຫຸ້ ກະດູກແລະ ແຂຸ້ ວແຂງແຮງແລະ ແຂງແຮງ. ສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນ, ຄວາມຕຸ້ ອງການທາດການຊຽມແມ່ນມີ
ຄວາມຈໍ າເປັນຫ າຍສໍ າລັບການພັດທະນາກະດູກ. 

ທາດເຫ ັ ກ: ການສຸ້ າງເມັດເລ ອດແດງ. ສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນ, ຄວາມຕຸ້ ອງການຂອງທາດເຫ ັ ກສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນຂອງຜູຸ້ ຊາຍແລະ ໄວລ ຸ້ ນແມ່ນເພ່ີມ
ຂຶ ຸ້ ນໂດຍອີ ງໃສ່ເຫດຜົນທີ່ ແຕກຕ່າງກັນ, ແມ່ຍິ ງຕຸ້ ອງການການສຸ້ າງເມັດເລ ອດແດງທີ່ ຕອບສະຫນອງຕ່ໍປະຈໍ າເດ ອນ, ໃນຜູຸ້ ຊາຍຕຸ້ ອງການການ
ພັດທະນາກຸ້ າມຊີ ຸ້ ນ

II. Major components of Nutrient ອົງປະກອບຫ ັ ກຂອງທາດອາຫານ
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ພວກເຮ&າຈະປູູກພູ ດທູີ0ມີູສານອາຫານຫູ າຍໄດູຸ້ແນວໃດ?

ທາດເຫູ ູັກຊູ່ວຍບໍູ າລ ູງເລູ ອດ ແລະ ປDອງກັູນພະຍາດເລູ ອດຈາງ
ພູຸ້ອມທູັງຊູ່ວຍໃຫູຸ້ສະໝອງເຮFດວຽກໄດູຸ້ດູີຂູຶJນ

9.3
(mcg/100gr)

6.7
(mcg/100gr)

6.6
(mcg/100gr)

5.9
(mcg/100gr)

2.4
(mcg/100gr)

ການບໍ ລິ ໂພກອາຫານຕຸ້ ອງມີ ຄວາມຫ າກຫ າຍ ແລະ ຄົບໜວດໝູ່
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III. Factor influencing Nutritional status for adolescent
ປັດໄຈທີ່ ມີ ອິ ດທິ ພົນຕ່ໍສະຖານະພາບທາງໂພຊະນາການສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນ
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• Lack of knowledge in the family and community about the importance of nutrition during adolescence

• Lack of food because of socio-economic circumstances.

• Poor dietary intake of food and vegetables rich in iron

• Poor bioavailability of iron in the diet.

• Bad cooking habits (over boiling vegetables and straining water, removing husk from wheat, eating polished rice and straining rice water, etc.)

• ການຂາດຄວາມຮູຸ້ ໃນຄອບຄົວ ແລະ ຊ ມຊົນກ່ຽວກັບຄວາມສໍ າຄັນຂອງໂພຊະນາການ
ໃນໄລຍະໄວລ ຸ້ ນ

• ຂາດເຂີ ນອາຫານຍຸ້ ອນສະພາບເສດຖະກິດ-ສັງຄົມ. 

• ການກິນອາຫານທີ່ ບໍ່ ດີ ຂອງອາຫານແລະຜັກທີ່ ອ ດົມດຸ້ ວຍທາດເຫ ັ ກ
• ການຂາດຈ ລະສານອາຫານ(ທາດເຫ ັ ກ)ໃນອາຫານ. 

• ພຶດຕິກໍາການປ ງອາຫານທີ່ ບໍ່ ດີ (ການຕົຸ້ ມຜັກສ ກໂພດ, ເອົ າເປ ອກເຂົ ຸ້ າສາລີ , ຂັດ
ເຂົ ຸ້ າຂາວ ແລະ ສານອາຫານເສຍໄປກັບນໍ ຸ້ າ)
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IV. How to balance Diet for Adolescent ວິ ທີ ການສຸ້ າງສົມດ ່ ນໃນອາຫານ
ສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນ
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Adolescent should consume a diet balanced across to each food groups

• Plenty of fruit and vegetables

• Adequate quantities of rice and other cereals, potatoes…

• Some milk and dairy products such as yoghurt and cheese and

• Some meat, fish, poultry, eggs and/or nuts and legumes.

• In addition, they should create protective habits against Non Communicable disease (NCD):

▪ Choose foods that are low in salt and

▪ Limit foods that contain a lot of fat or sugar

▪ Limit alcoholic consumption.

▪ ໄວລ ຸ້ ນຄວນບໍ ລິ ໂພກອາຫານໃຫຸ້ ສົມດູນກັບແຕ່ລະກ ່ ມອາຫານ
▪ ຫມາກໄມຸ້ ແລະຜັກຫ າຍ
▪ ປະລິ ມານທີ່ ພຽງພໍຂອງເຂົ ຸ້ າແລະທັນຍາພ ດອ ່ ນໆ, ມັນຝຣ່ັງ… 
▪ ບາງຜະລິ ດຕະພັນນົມແລະນົມເຊັ່ ນ: ນົມສົຸ້ ມແລະເນີ ຍແຂງແລະ
▪ ຊີ ຸ້ ນ, ປາ, ສັດປີ ກ, ໄຂ່ ແລະ/ຫ  ແກ່ນໝາກໄມຸ້ ແລະ ພ ດຜັກບາງຊະນິ ດ. 

▪ ນອກຈາກນັຸ້ ນ, ພວກເຂົ າຄວນສຸ້ າງນິ ໄສປຸ້ ອງກັນພະຍາດບໍ່ ຕິດຕ່ໍ (NCD): ເລ ອກອາຫານທີ່ ມີ ເກ ອຕໍ່າ ແລະ
ຈໍ າກັດອາຫານທີ່ ມີ ໄຂມັນ ຫ  ນໍ ຸ້ າຕານຫ າຍ. ຈໍ າກັດການບໍ ລິ ໂພກເຫ ົ ຸ້ າ



• ພວກເຮົ າໄດຸ້ ຮຽນຮູຸ້ ຄວາມສໍ າຄັນຂອງໂພຊະນາການສໍ າລັບໄວລ ຸ້ ນສໍ າລັບການຂະຫຍາຍຕົວ

ທີ່ ດີ ທີ່ ສ ດ, ການພັດທະນາ ແລະ ສ ຂະພາບໄວຈະເລີ ນພັນ

• ກໍານົດການຂາດແຄນທາດອາຫານ (ທາດແປຸ້ ງ, ໂປຕີ ນ, ນໍ ຸ້ າ, ໄຂມັນ ແລະ ເສັຸ້ ນໄຍອາຫານ) 

ແລະ ຈ ລະສານອາຫານ (Vit, Ca, Fe…)ແລະ ຜົນສະທຸ້ ອນຂອງມັນ (ພະຍາດເລ ອດຈາງ, ກະດູກ

ຜ່ອຍ ແລະ ຈໍ າກັດການຂະຫຍາຍໂຕ)

• ມີ ຄວາມຮູຸ້  ໃນການບໍ ລິ ໂພກທີ່ ຫ າກຫ າຍ ເພ ່ ອການປຸ້ ອງກັນພະຍາດບໍ່ ຕິດຕ່ໍ. ຮູຸ້ ຈັກລົດການ

ບໍ ລິ ໂພກອາຫານລົດຈັດ (ມັນຫ າຍ ແລະ ຫວານຫ າຍ) ແລະ ການອົດອາຫານ. 

Summary and conclusion (ສັງລວມ ແລະ ສະຫ  ບ)  
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