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ແນວ ພ ນ ໝູ ລາດ 1

ວິທີການຄ ດເລ ອກພ ໍ່ແມ່ພ ນ

ຂ ັ້ນຕອນການຄ ດເລ ອກແບງ່ເປັນ 3 ໄລຍະຄ :
ໄລຍະທີ 1: ເລີື່ມແຕ່ມ ັ້ເກີດຈນົຮອດຢາ່ນມົ. 
ໄລຍະທີ 2: ເລີື່ມແຕ່ອະນບຸານຈນົຮອດໄລຍະເລີື່ມເປນັບາ່ວສາວ. 
ໄລຍະທີ 3: ແມ່ນໄລຍະເລີື່ມເປນັ ພ ໍ່ແມ່ພ ນ; ສ າລ ບໝູແມ່ພ ນ ແມ່ນເລີື່ມຂ ັ້ນເພດ;ສ າລ ບພ ໍ່ພ ນຕ້ອງມີລ າຕົວ
ໃຫຍ່, ສສີ ນ ແລະ ໜ ງສດົໃສ, ອະໄວຍະວະເພດຜູ້ແຂງແຮງດີ, ລກູອ ນທະທ ງສອງໜ່ວຍໃຫຍ່ສະເໝີກ ນ,
ໜ່ວຍຕາສດົຊ ື່ນແຈມ່ໃສ, ດ ງຊ ມ່, ລະບບົແຂງ່ຂາ ແລະ ເລ ບຕີນແຂງແຮງດີ, ມີລ ກສະນະກ້າວ ກ ດເປນັ
ເພດຜູ້ຢາ່ງຊ ດເຈນ.

ການປະສົມພ ນ

ອາຫານໝູ ແລະ ເຕ ກນິກການໃຫ້ອາຫານ

ບ້ານໂພນໄຊ ເມ ອງໄຊເສດຖາ ນະຄອນຫຼວງວຽງຈ ນ ສ ປປ ລາວ.
Phonexay village, Saysettha district, Vientiane Capital,
Lao PDR.
ໂທ: +856 20 416 556
Fax: +856 20 416 556
E-mail : ssfsn.project@gmail.com
ເວ ບໄຊ້: www.afn.gov.la
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ການກວດກາເບິື່ງວາ່ແມ່ພ ນມີການປະສມົພ ນຕິດແລວ້ ຫຼ  ບ ໍ່ ນ ັ້ນແມ່ນພວກເຮາົສາມາດນ າໃຊ້ເຕ ກນກິທີື່ໝູ 
ແມ່ພ ນຂ ັ້ນເພດ ຫຼ  ເອີັ້ນວາ່ການເປນັລະດູຂອງແມ່ພ ນຕາມທ າມະຊາດ ຊ ື່ງແມ່ພ ນຈະເປນັລະດູໃນຮອບວຽນ
ທຸກໆ 21 ວ ນ ໂດຍອີງໃສຂ່ະບວນການທ າມະຊາດດ ັ່ງກ່າວນ ັ້ນ ເຮາົສາມາດຕິດຕາມເບິື່ງວາ່ພາຍຫຼ ງປະສມົ
ພ ນແລວ້ ຄ  ນ ບແຕ່ມ ັ້ປະສມົພ ນໄປໄດ້ປະມານ 21 ວ ນ ຖ້າບ ໍ່ເຫ ນແມ່ພ ນຂ ັ້ນເພດອີກກ ໍ່ສະແດງວາ່
ມ ນມີການປະສມົພ ນຕິດແລວ້.
ຕົວຢາ່ງ: ມ ັ້ປະສມົພ ນ ວ ນທີ 17 ເດ ອນ 2 ປີ 2014

• ເຮາົເອົາ - 6 ລົບອອກຈາກວ ນທີ 17 ໝາຍວາ່: 17 – 6 = 11
• ເຮາົເອົາ + 4 ບວກເຂົັ້າເດ ອນ 2 ໝາຍວາ່: 2 + 4 = 6
• ຈະໄດ້ມ ັ້ເກີດລກູຂອງແມ່ພ ນແມ່ນ: ວ ນທີ 11 ເດ ອນ 6 ປີ 2014
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4.1 ການຄ ານວນອາຫານໝູ
• ໝູນອ້ຍດູດນມົ ໃຊ້ເວລາລຽ້ງ 1 ເດ ອນ ຕ້ອງການອາຫານ 1,3 ກິໂລກຼາມ/ໂຕ/ວ ນ.
• ໝູນອ້ຍຢາ່ນມົ ຫຼ  ໝູນອ້ຍອະນບຸານ ໃຊ້ເວລາລຽ້ງ 6 ອາທິດ ຕ້ອງການອາຫານ 26 ກິໂລກຼາມ/ໂຕ/6
ອາທິດ.

• ໝູຊີັ້ນມີອ ດຕາແລກປຽ່ນທາດອາຫານ 1:3 ໃຊ້ເວລາລຽ້ງ 13 ອາທິດ. 
• ຕ້ອງການອາຫານ 240 ກິໂລກຼາມ.
• ແມ່ພ ນ 1 ໂຕຕ້ອງການອາຫານປະມານ 800 ກິໂລກຼາມລຽ້ງໃນ 1 ປີ.
• ພ ໍ່ພ ນ 1 ໂຕ ຕ້ອງການອາຫານປະມານ 900 ກິໂລກຼາມ ລ້ຽງໃນ 1 ປີ.

4.3 ອາຫານ ໝູ ທີື່ ມີ ຢູ່ ໃນ ທ້ອງ ຖິື່ນ
ໂດຍ ທົັ່ວ ໄປ ອາຫານ ໝູ ທີື່ ຫາ ໄດ້ ໃນ ທ້ອງ ຖິື່ນ ຕ່າງໆ ຂອງ ລາວ ເຮາົ ຕົັ້ນຕ  ແມ່ນ ຮ າ, ສາລ,ີ  ເຂົັ້າປຽນ, ມ ນ ຕົັ້ນ
ແລະ ພ ດຜ ກຕ່າງໆເຊ ັ່ນ:  ໃບ ປ  ສາ, ບອນ, ຫຍ້າ ເຮ ອບນິ, ຜ ກ ຫມົ. ສ າລ ບ ຖົັ່ວ ສະ ໄຕ ໂລ ແມ່ນ ຊາວ ກະສກິອນ 
ຈ ານວນ ໜ ື່ງ ກ າລ ງ ລ ິເລີັ້ ມນ າ ໃຊ້.ອາຫານ ຕ່າງໆ ເຫຼົັ່າ ນີັ້ ແມ່ນ ສາມາດ ຕອບ ສະໜອງ ທາງ ດ້ານ ພະລ ງງານ ຢາ່ງ 
ພຽງພ  ໃຫ ້ໝູ,  ແຕ່ ຈະ ຂາດ ທາດ ຊີັ້ນ,  ແຮ ່ທາດ ແລະ ວິ ຕະມິນ.
ຕົວຢາ່ງ: ສດູອາຫານທີື່ຈະນ າໄປປບັປງຸດ້ານອາຫານໝູຂອງຊາວກະສກິອນເຂດພູດອຍບາ້ນເປ ົ້າໝາຍຂອງ
ໂຄງການ
ວ ດຖ ດິບ
• ຮ າອ່ອນໂຮງສຂີະຫນາດກາງ, ນ້ອຍ ມີທາດຊີັ້ນປະມານ 10%
• ສາລີ 9%
• ອາຫານເຂ ັ້ມຂຸນ້ 29%
• ຖົັ່ວສະໄຕໂລ 14%
• ຢວກກ້ວຍ 4%
ຕາຕະລາງທີ: ທາດອາຫານຂອງວ ດຖ ດິບອາຫານສ ດ

ແນວພ ນໝູລາດ: ຕົນໂຕສດີ າ, ໜ້າຜາກມີສຂີາວ
ແລະ ມີນ ໍ້າໜ ກ ລະຫວາ່ງ 80 ຫາ 100 ກິໂລ. 

ແນວພ ນໝູມົັ້ງ: ມີສດີ າ ແລະ ຮບູຮາ່ງໃຫຍ່ທີື່ມີ
ນ ໍ້າຫນ ກເຕ ມທີື່ປະມານ 80 ຫາ 120 ກິໂລ. 

ແນວພ ນໝູຈດີ: ມີສດີ າ, ຮບູຮາ່ງນອ້ຍ ມີນ ໍ້າຫນ ກ
ປະມານ 40-60 ກິໂລ.

ແນວພ ນໝູມແດງ: ມີສແີດງ, ຫນ້າພາກສ ັ້ນ, ຮບູ
ຮ່າງໃຫຍ່ ແລະ ມີນ ໍ້າຫນ ກປະມານ 65-90 ກິໂລ.

ລ ກສະນະໝູພ ໍ່ພ ນທີດີ ລ ກສະນະໝູແມ່ພ ນທີດີ
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4.2 ການໃຫ້ອາຫານໝູແມ່ລູກອ່ອນ
ກ່ອນແມ່ພ ນຈະເກີດລກູປະມານ 1 ອາທິດໃຫຫ້ຼ ດອາຫານລງົຍ ງເຫຼ ອພຽງ 2 ກິໂລ/ໂຕ/ວ ນ ທ ງນີັ້ເພ ື່ອໃຫ້
ແມ່ພ ນຢູໃ່ນສະພາບກຽມພ້ອມເກີດລກູ, ຖາ້ກິນອີື່ມຫາຼຍຈະພາໃຫແ້ມ່ພ ນເກີດລກູຍາກ; ໃນມ ັ້ທີື່ປະກົດເຫ ນ
ແມ່ ພ ນຈະເກີດລກູແລວ້ ແລະ ໃນມ ັ້ທີື່ເກີດລກູແມ່ນໃຫຢ້ດຸເກ ອອາຫານ; ພາຍຫຼ ງທີື່ເກີດລກູແລວ້ ໃນມ ັ້ທີ
1 ຫຼ ງເກີດລກູໃຫອ້າຫານພຽງແຕ່ 1 ກິໂລ/ໂຕ/ວ ນ, ມ ັ້ທີ 2 ຕ ໍ່ມາໃຫເ້ກ ອ 2,5 ກິໂລ/ໂຕ/ວ ນ, ມ ັ້ທີ 3 ໃຫ້
ເກ ອ 3,5 ກິໂລ/ໂຕ/ວ ນ, ມ ັ້ທີ 4 ແລະ ມ ັ້ຕ ໍ່ໄປໃຫເ້ກ ອແມ່ພ ນເຕ ມອ ດຕາປະມານ 4 ຫາ 5 ກິໂລ/ໂຕ/ວ ນ
ຈນົກວາ່ຈະຮອດ ມ ັ້ຢາ່ນມົ. ລວມໄລຍະລຽ້ງລກູທ ງໝົດປະມານ 4 ອາທິດ ຫຼ 30 ວ ນ. ວທີິການໄລລ່ຽ່ງ
ອາຫານໃຫແ້ມ່ພ ນມີການ ຄິດໄລດ່ ັ່ງນີັ້:
ວິທີຄດິໄລ:່
• ໃນວ ນໜ ື່ງແມ່ພ ນຕ້ອງການອາຫານ 2 ກິໂລກຼາມເພ ື່ອການມີຊີວດິຂອງມ ນ.
• ລູກ 8 ໂຕ x 0,25 ກິໂລກຼາມ ເພ ື່ອຜະລດິນ ໍ້ານມົໃຫລ້ກູ 8 ໂຕແມ່ນ 2 ກິໂລກຼາມ.
ລວມອາຫານທີື່ຕ້ອງເກ ອແຕ່ລະວ ນແມ່ນ 2 + 2 = 4 ກິໂລກຼາມ.

ລ/ດ
ວ ດຖ ດິບອາຫານສ ດ

ທາດຊີັ້ນ, 

%
ອ ດຕາສວ່ນປະສມົສດູທີ 1 (kg)
ກິໂລ ທາດຊີັ້ນທີື່ໄດ້ຮ ບ

1 ຮ າອ່ອນ(ໂຮງສກີາງ,

ນ້ອຍ)
10 30 3

2 ສາລີ 9 15 1.35
3 ມ ນຕົັ້ນ 2,5 9 0.27
4 ອາຫານເຂ ັ້ມຂຸນ້ 29 26 7.54
5 ຢວກກ້ວຍ 4 8 0.32
6 ຖົັ່ວສະໄຕໂລ 14 12 1.68

ລວມ 100 14.16


