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ផលិតិដោ�ោយ៖ iDE កម្ពុុ�ជាា

សៀ�ៀវភៅ�ៅនេះ�ះត្រូ�ូវបាានផលិិតឡើ�ើងក្រោ��ោមកាារប្រ�មូូលធាាតុចូូលពីីកាារចុះះ�ទៅ�ៅអង្កេ�េតនៅ�ៅ
សហគមន៍៍ និិងកាារចូូលរួមួយោ�ោបល់ និិងបទពិិសោ�ោធន៍៍ផ្ទាា �ល់ពីីសហគមន៍៍ ។ យើ�ើងខំ្ញុំ��សូូម
ថ្លែ�ែងអំំណរគុុណដល់់ មន្ទីី�រសុុខាាភិិបាាល ក្រុ�ុមទ្រ�ទ្រ�ង់សុុខភាាពភូមិិ អ្ននកទទួួលបន្ទុុ�កស្ដ្រី�ី� និិង

កុុមាារ មេ�ចុងភៅ�ៅណាាក់ (Chef Nak) ក្រុ�ុមហ៊ុុ�ន ១៧ ទ្រី�ីហ្គ័�រ ចុុងភៅ�ៅសម្រា�ាប់សាាលាា
មត្ដេ�េយ្យយសហគមន៍៍ និិងឪពុុកម្ដាា�យដែ�ល បាានចូូលរួមួចែ�ករំំលែ�ក  បទពិិសោ�ោធន៍៍ និិងធាាតុចូូល

ដ៏៏មាានតម្លៃ�ៃទាំំ�ងនេះ�ះ ។

សៀ�ៀវភៅ�ៅនេះ�ះ ជាាផ្នែ�ែកមួយនៃ�គម្រោ��ោង៖ កាារផ្លាា�ស់ បូ្តូ�រជីីវិតិតាាមរយៈៈអាាហាារូបូត្ថថម្ភភ 
(Transforming Lives Through Nutrition ហៅ�ៅកាាត់់ TLTN) រួមួគ្នាា� អនុុវត្តត

ដោ�ោយ អង្គគកាារចំំនួនបីីដូចជាា អង្គគកាារអាាយឌីីអ៊ីី� (iDE) អង្គគកាារហេ�ឡែ�ន ខេ�លល័័រ (Helen 
Keller Intl) និិងវីតីាាមីីន អ៊ែ�ែនជែ�ល (Vitamin Angels) ក្នុុ�ងគោ�ោលបំំណង រួមួគ្នាា�
ដោះ�ះ�ស្រា�ាយបញ្ហាា �កង្វះះ�អាាហាារូបូត្ថថម្ថថ ចំំពោះ�ះ�ស្ត្រី�ី�មាានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ� ទាារក និិងកុុមាារតូូចនៅ�ៅទូូទាំំ�ង

ពិិភពលោ�ោក ក្រោ��ោមមូូលនិធិិពីី សាាសនាាចក្រ�នៃ�ព្រះ�ះយេ�ស៊ូូ�វគ្រី�ីស្ទទនៃ�ពួួកបរិសុិុទ្ឋឋថៃ្ង�ងចុុងក្រោ��ោយ
(The Church of Jesus Christ of Latter-day Saints)។



មាាតិិកាា 
ហេ�តុុអ្វីី�សៀ�ៀវភៅ�ៅនេះ�ះមាានសាារៈ�សំំខាាន់់?

របៀ�ៀបក្នុុ�ងកាារប្រើ��ើប្រា�ាស់់សៀ�ៀវភៅ�ៅណែ�នាំំ� 

	 គន្លឹះះ��ចម្អិិ�នអាាហាារងាាយៗ ដែ�លមាានសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មសម្រា�ាប់់កុុមាារ	

	 គន្លឹះះ��ក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ និិងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែដើ�ើម្បីី�ឱ្យយម្ហូូ�បកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់ 

បន្លែ�ែអស្ចាា�រ្យយទាំំ�ង៧ប្រ�ភេ�ទ	

	ល្ពៅ �ៅ� 

	ត្រ�កួ ួន

	ផ្លែ �ែននោ�ោង

	ត្រ�ប់ ់វែែង 

	សណ្តែ �ែកកួួរ

	 ស្ពៃ�ៃ

	ដំ ំឡូូងជ្វាា�

គន្លឹះះ��សំំខាាន់់ៗសម្រា�ាប់់កាារចម្អិិ�នអាាហាារប្រ�កបដោ�ោយភាាពច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត

	 កាាររៀ�ៀបចំំអាាហាារសម្រា�ាប់់កូូនតូូច

	 គន្លឹះះ��ក្នុុ�ងកាារបញ្ចុុ�កកុុមាារតូូច

	 គន្លឹះះ��អនាាម័័យក្នុុ�ងកាារចម្អិិ�នម្ហូូ�ប	

	 គន្លឹះះ��សម្រា�ាប់់កាាររក្សាាទុុកអាាហាារដែ�លនៅ�ៅសល់់
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	 តាាមរយៈៈកាារគាំំ�ទ្រ�ដ៏៏សប្បុុ�រសពីីសាាសនាាចក្រ�	នៃ�ព្រះ�ះយេ�ស៊ូូ�វគ្រី�ីស្ទទ	នៃ�ពួួកបរិិសុុទ្ធធថ្ងៃ�ៃចុុងក្រោ��ោយ
តាាមរយៈៈគម្រោ��ោង Transforming Lives Through Nutrition (TLTN) អង្គគកាារ iDE កម្ពុុ�ជាា
បាានពង្រី�ីកវិិសាាលភាាពកិិច្ចចខិិតខំំប្រឹ�ឹងប្រែ��ងរបស់់ខ្លួួ�នដោ�ោយរួួមបញ្ចូូ�លកម្មមវិិធីីអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ ចូូលទៅ�ៅក្នុុ�ង
កម្មមវិិធីីកសិិកម្មមដើ�ើម្បីី�លើ�ើកកម្ពពស់់គ្រួ�ួសាារដែ�លមាានកម្រិ�ិតជីីវភាាពទាាបឱ្យយដាំំ�ដុះះ�បន្លែ�ែដែ�លសម្បូូ�រទៅ�ៅ 
ដោ�ោយសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មចាំំ�បាាច់់ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើដែ�លឆាាប់់ឱ្យយផលសម្រា�ាប់់ទុុកបរិិភោ�ោគប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃ និិងរកប្រា�ាក់់ 
ចំំណូូលបន្ថែ�ែម។

	 ចំំណុុចចម្បបងនៃ� គំំនិិតផ្តួួ�ចផ្តើ�ើ�មមួួយនេះ�ះ គឺឺកម្មមវិិធីីសួួនដំំណំាា�គ្រួ�ួសាារតាាមគោ�ោលកាារណ៍៍កសិិកម្មម
កកើ�ើតឡើ�ើងវិិញ ជាាវិិធីីសាាស្ត្រ�រប្រ�កបដោ�ោយនិិរន្តតរភាាព ដែ�លមិិនត្រឹ�ឹមតែ�ចូូលរួួមបង្កើ�ើ�នកាារទទួួលបាាន
អាាហាារូូបត្ថថម្ភភ និិងអាាហាារសុុវត្ថិិ�ភាាពតាាមគ្រួ�ួសាារប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��ទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែថែ�មទាំំ�ងជួួយបង្កើ�ើ�នភាាពធន់់នៃ�បរិិស្ថាា�ន
ថែ�មទៀ�ៀតផង។ តាាមរយៈៈកាារលើ�ើកស្ទួួ�យកាារធ្វើ�ើ�សមាាហរណកម្មម កសិិកម្មម ទៅ�ៅក្នុុ�ងកាារអនុុវត្តត និិង
បច្ចេ�េកវិិទ្យាាដែ�លកាាត់់បន្ថថយកាារបំំភាាយកាាបូូន និិងកាារស្រូ�ូបយកកាាបូូនចូូលក្នុុ�ងដីី កម្មមវិិធីីសួួនដំំណំាា�គ្រួ�ួសាារ
តាាមគោ�ោលកាារណ៍៍កសិិកម្មមដែ�លកកើ�ើតឡើ�ើងវិិញ ចូូលរួួមយ៉ាា�ងសំំខាាន់់ក្នុុ�ងកាារកាាត់់បន្ថថយកាារប្រែ��ប្រួ�ួល
អាាកាាសធាាតុុ។

	 សួួនបន្លែ�ែតាាមផ្ទះះ�ទាំំ�ងនេះ�ះ គឺឺជាាឧទាាហរណ៍៍ជាាក់់ស្តែ�ែងនៃ�កាារអនុុវត្តតកសិិកម្មមល្អអដែ�លបង្កើ�ើ�តឱកាាស
សម្រា�ាប់់កាារផ្ទេ�េរចំំណេះ�ះដឹឹង និិងកាាររៀ�ៀនពីីគ្នាា�ទៅ�ៅវិិញទៅ�ៅមករវា�ងសមាាជិិកសហគមន៍៍ជនបទ។ អង្គគកាារ 
iDE កម្ពុុ�ជាា ចូូលរួួមជួួយបង្កើ�ើ�តសួួនដំំណំាា�គ្រួ�ួសាារតាាមគោ�ោលកាារណ៍៍កសិិកម្មមដែ�លកកើ�ើតឡើ�ើងវិិញ នៅ�ៅ
តាាមគ្រួ�ួសាារជនបទក្រី�ីក្រ�ជាាច្រើ��ើន ជាាពិិសេ�សក្រុ�ុមគ្រួ�ួសាារដែ�លមាានសមាាជិិកគ្រួ�ួសាារជាាកុុមាារតូូចក្រោ��ោម
អាាយុុ ៥ឆ្នាំំ��ដើ�ើម្បីី�លើ�ើកស្ទួួ�យកាារបរិិភោ�ោគរបបអាាហាារដែ�លមាានសុុខភាាពល្អអ និិងពង្រឹ�ឹងកម្រិ�ិតជីីវភាាពឱ្យយ
កាាន់់តែ�រឹឹងមាំំ�។

	 នៅ�ៅក្នុុ�ងពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្ននទីីធ្លាា�ផ្ទះះ�ជាាច្រើ��ើនបាានប្រែ��ក្លាា�យទៅ�ៅជាាសួួនដំំណាំំ�ដែ�លអាាចបង្កកបង្កើ�ើ�នផលពេ�ញ
មួួយឆ្នាំំ��ដែ�លពោ�ោរពេ�ញទៅ�ៅដោ�ោយរុុក្ខខជាាតិិដែ�លសម្បូូ�រជីីវជាាតិិមាានដូូចជាា ត្រ�កួួន ផ្ទីី� ននោ�ោង សណ្តែ�ែកកួួរ 
ម្ទេ�េស និិងពោ�ោត។ កាារប្រ�មូូលផលមិិនត្រឹ�ឹមតែ�អាាចផ្តតល់់នូូវអាាហាារូូបត្ថថម្ភភចាំំ�បាាច់់ ដល់់សមាាជិិកក្រុ�ុមគ្រួ�ួសាារ
ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��ទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែគ្រួ�ួសាារជនបទក៏៏អាាចរកប្រា�ាក់់ចំំណូូល បន្ថែ�ែមតិិចតួួចពីីទិិន្ននផលដែ�លនៅ�ៅសេ�សសល់់ 
ដើ�ើម្បីី�យកកម្រៃ��មកទិិញរបស់់ចាំំ�បាាច់់ដូូចជាាសាាច់់ និិងសម្ភាា�រកូូនចៅ�ៅទៅ�ៅរៀ�ៀនថែ�មទៀ�ៀតផង។

សេ�ចក្តីី�ណែ�នាំំ�

ហេ�តុអីុ្វី�សៀ�ៀវភៅ�ៅនេះ�ះមាានសាារៈៈសំំខាាន់?
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សៀ�ៀវភៅ�ៅគន្លឹះះ��ងាាយៗសម្រា�ាប់់ចម្អិិ�នបន្លែ�ែក្នុុ�ងភូូមិិ នេះ�ះផ្តតល់់ជាាគន្លឹះះ��នៃ�កាារ
ចម្អិិ�នអាាហាារ គន្លឹះះ��អនាាម័័យ វិិធីីសាាស្ត្រ�រធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បសម្រា�ាប់់កុុមាារតូូច និិង
គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួស ឬបន្ថែ�ែមគ្រឿ��ឿងផ្សំំ� (បន្លែ�ែ) ដែ�លមាានស្រា�ាប់់
ក្នុុ�ងភូូមិិ។

តាាមរយៈៈកាាររៀ�ៀនពីីគន្លឹះះ��ងាាយៗ និិងហេ�តុុផលនៃ�កាារធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បសុុខភាាព
តាាមរបៀ�ៀបណាាមួួយជាាក់់លាាក់់បែ�បនេះ�ះ អាាណាាព្យាាបាាលអាាចមាានទំំនុុក
ចិិត្តតនៅ�ៅពេ�លធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បដែ�លមាានគុុណភាាព និិងពោ�ោរពេ�ញដោ�ោយសាារធាាតុុ
ចិិញ្ចឹឹ�ម កាាត់់បន្ថថយកាារខ្ជះះ�ខ្ជាា�យម្ហូូ�បអាាហាារ និិងជំំរុុញចិិត្តតកុុមាារតូូចឱ្យយញ៉ាំំ��
អាាហាារដែ�លល្អអដល់់សុុខភាាព និិងមាានរសជាាតិិឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់។

សៀ�ៀវភៅ�ៅណែ�នាំំ�អំំពីី គន្លឹះះ��ចម្អិិ�នម្ហូូ�បត្រូ�ូវបាានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងសម្រា�ាប់់ជាាឯកសាារជំំនួួយស្មាា�រតីីដល់់៖

ដើ�ើម្បីី�អប់់រំំផ្សសព្វវផ្សា�យអំំពីីអាាហាារសុុខភាាពនៅ�ៅក្នុុ�ងសហគមន៍៍។ សៀ�ៀវភៅ�ៅនេះ�ះបង្ហាា�ញ និិងផ្តតល់់គន្លឹះះ��
ចម្អិិ�នអាាហាារ ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�នសមត្ថថភាាពចម្អិិ�នអាាហាារតាាមផ្ទះះ�ដូូចជាា កាារចម្អិិ�នបែ�បច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត និិង
កាារសម្រេ��ចចិិត្តតប្រើ��ើប្រា�ាស់់បន្លែ�ែក្នុុ�ងសហគមន៍៍។

ក្រុ�ុមទ្រ�ទ្រ�ង់់
សុុខភាាពភូូមិិ

អ្ននកទទួួលបន្ទុុ�កកិិច្ចចកាារ
នាារីី និិងកុុមាារ

2



សៀ�ៀវភៅ�ៅគន្លឹះះ��ងាាយៗសម្រា�ាប់់ចមិ្អិ�នបន្លែ�ែកុ្នុ�ងភូមូិិ បង្ហាា �ញពីី «បន្លែ�ែសំខំាាន់
ទាំំ�ង៧ប្រ�ភេ�ទ» ដែ�លជួយគ្រួ�សាារ ឱ្យយចម្អិ�នអាាហាារសុុខភាាព និិងឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់ ។ 

ចាាប់់ផ្តើ�ើ�មជាាមួួយបន្លែ�ែដែ�លមាានស្រា�ាប់់៖
ចាាប់់ផ្តើ�ើ�មជាាមួួយបន្លែ�ែស្រ�ស់់ ដែ�លអ្ននកអាាចរកបាាននៅ�ៅជុំំ�វិិញផ្ទះះ� 
និិងនៅ�ៅក្នុុ�ងសហគមន៍៍របស់់អ្ននក។

គិិតដល់់កូូនតូូច៖
ធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បឱ្យយទន់់ ស្រួ�ួលញ៉ាំំ�� មាានពណ៌៌ស្រ�ស់់ស្អាា�ត ហើ�ើយមាាន
សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មសម្រា�ាប់់កូូនតូូច។ ប្រើ��ើភាាសាាបែ�បកំំប្លែ�ែង និិង
លើ�ើកទឹឹកចិិត្តតដើ�ើម្បីី�ជំំរុុញឱ្យយកូូនញ៉ាំំ��។

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ៖
បើ�ើប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែជាាក់់លាាក់់ដែ�លអ្ននកចង់់ធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បមិិនអាាចរកបាាន អ្ននក
អាាចជំំនួួសបន្លែ�ែនោះ�ះ� ជាាមួួយប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដែ�លមាាន
រសជាាតិិ សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម និិងទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយប្រ�ហាាក់់ប្រ�ហែ�លគ្នាា�។

គន្លឹះះ��ចម្អិិ�នអាាហាារងាាយៗ ដែ�លមាានសាារធាាតុចុិញិ្ចឹឹ�មសម្រា�ាប់់កុមុាារ

១

របៀ�ៀបក្នុុ�ងកាារប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់សៀ�ៀវភៅ�ៅណែ�នាំំ�

២

៣
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គន្លឹះះ��អនាាម័័យ៖
ធ្វើ�ើ�តាាមកាារណែ�នាំំ� និិងគន្លឹះះ��ងាាយៗ ក្នុុ�ងកាារលាាងសម្អាា�តបន្លែ�ែឱ្យយ
បាានត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ ដើ�ើម្បីី�សុុវត្ថិិ�ភាាព និិងសុុខភាាពគ្រួ�ួសាារ។

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់៖
បន្ថែ�ែមបន្លែ�ែយ៉ាា�ងតិិចពីីរប្រ�ភេ�ទទៅ�ៅក្នុុ�ងម្ហូូ�ប ដែ�លមើ�ើលទៅ�ៅមាាន
ពណ៌៌ចម្រុះ�ះ� រសជាាតិិឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់ និិងទទួួលបាានសុុខភាាពល្អអ ។ 

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាាររៀ�ៀបចំំចម្អិិ�ន៖
រៀ�ៀនគន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារចិិត ឬកាាត់់បន្លែ�ែ និិងដាាក់់ប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែ
ដាាច់់ដោ�ោយឡែ�កពីីគ្នាា�រវា�ងបន្លែ�ែរឹឹង និិងទន់់ ក្នុុ�ងវិិធីីផ្សេ�េងៗសម្រា�ាប់់
ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បគោ�ោក ឬទឹឹក។ តាាមវិិធីីនេះ�ះ អាាហាារកាាន់់តែ�មាានជីីវជាាតិិ 
ពណ៌៌ចម្រុះ�ះ� និិងរសជាាតិិឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់។ 

៦

៥

៤
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ចាាប់ផ្តើ�ើ�មជាាមួយគ្រឿ��ឿងផ្សំំ� (បន្លែ�ែ) ដែ�លស្រ�ស់់ ហើ�ើយងាាយរកជុំំ�វិញិផ្ទះះ� ឬនៅ�ៅផ្សាា�រ
ក្នុុ�ងតំំបន់របស់អ្ននក។ សូូមកុំំ�បាារម្ភភ បើ�ើអ្ននករកមិនបាានគ្រឿ��ឿងផ្សំំ� គ្រ�ប់មុុខជាាក់លាាក់
ណាាមួយ។

រសជាាតិិ

បើ�ើគ្មាា�នផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�? បើ�ើគ្មាា�នត្រ�ប់់វែែង? បើ�ើគ្មាា�នត្រ�កួួន?

ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ ពណ៌៌ សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម

រសជាាតិិ
ឬ ពណ៌៌

ជំំនួួសបន្លែ�ែ ដោ�ោយផ្អែ�ែកលើ�ើចំំណុុចដូូចខាាងក្រោ��ោម៖

ឧទាាហរណ៍៍៖ 

ប្រើ��ើដំំឡូូងជ្វាា� ឬ ត្រ�ឡាាច ស្ពៃ�ៃក្រ�ញ៉ាា�ញ់់ ឬ ននោ�ោង ប្រើ��ើស្លឹឹ�កម្រុំ�ំ�
(បន្លែ�ែដែ�លសម្បូូ�រជាាតិិដែ�ក)

គន្លឹះះ��ក្នុុ�ងកាារជំំនួសួបន្លែ�ែ និងិកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែ
ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយម្ហូូ�បកាាន់តែ�ឆ្ងាា �ញ់់

ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម
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បន្លែ�ែស្រួ�ួយមួួយមុុខ
(ដូូចជាាសណ្តែ�ែកកួួរ)

ស្លឹឹ�កបៃ�តងមួួយមុុខ
(ដូូចជាាត្រ�កួួន)

បន្លែ�ែពណ៌៌ស្រ�ស់់មួួយមុុខ
(ដូូចជាាផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�)

បន្ថែ�ែមបន្លែ�ែចូូលគ្នាា� យ៉ាា�ងហោ�ោចណាាស់់

កុំំ�បាារម្ភភអំំពីីឈ្មោះ�ះ��មុុខម្ហូូ�បជាាក់់លាាក់់៖ 
ផ្តោ�ោ�តលើ�ើកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែ ដោ�ោយមិិនចាំំ�បាាច់់ល្អអឥតខ្ចោះ�ះ��នោះ�ះ�ទេ� ព្រោះ��ះ�សូូម្បីី�កាារបន្ថែ�ែម
តិិចតួួចអាាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បក្លាា�យជាាអាាហាារសុុខភាាពបាាន។ 

ចំំណាំំ�៖ បើ�ើអ្ននកមិិនមាានបន្លែ�ែទាំំ�ង៧ប្រ�ភេ�ទនោះ�ះ�ទេ� សូូមជំំនួួស
ដោ�ោយបន្លែ�ែណាាដែ�លមាាននៅ�ៅក្នុុ�ងចំំកាាររបស់់អ្ននក។ បន្លែ�ែទាំំ�ងអស់់
សុុទ្ធធតែ�មាានជីីវជាាតិិ និិងសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មល្អអៗសម្រា�ាប់់សុុខភាាព។  

បន្លែ�ែពណ៌ច៌ម្រុះ�ះ�និងិទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ៖
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ល្ពៅ�ៅ�

អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម៖

រសជាាតិិ
ឬទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ៖ រយៈៈពេ�លនៃ�កាារចម្អិិ�ន៖

ចម្អិិ�នផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�ឱ្យយបាានឆ្អិិ�នល្អអ ដើ�ើម្បីី�សម្លាា�ប់់មេ�រោ�ោគ និិងល្អអដល់់កាាររំំលាាយអាាហាារ
របស់់កូូនតូូច។ ផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�អាាចឆ្អិិ�នក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លខ្លីី� ចំំហុុយឬឆាាក្នុុ�ង រយៈៈពេ�ល 
៥-១០ នាាទីី (ទៅ�ៅតាាមទំំហំំតូូច ឬធំំ) នៅ�ៅតែ�អាាចរក្សាារូូបរា�ងរបស់់ផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�បាាន
ដដែ�ល។ ជៀ�ៀសវា�ងកាារចម្អិិ�នយូូរពេ�ក ព្រោះ��ះ�វា�អាាចបាាត់់បង់់នូូវរសជាាតិិផ្អែ�ែម 
និិងរូូបរា�ងដើ�ើម។ផ្អែ�ែម ទន់់

ល្អអសម្រា�ាប់់ភ្នែ�ែក៖ 
ជួួយភ្នែ�ែកឱ្យយមើ�ើលឃើ�ើញ
កាាន់់តែ�ច្បាាស់់ (មាានសាារធាាតុុ
វីីតាាមីីន A ច្រើ��ើន)។

ផ្ដដល់់ថាាមពល៖ 
ធ្វើ�ើ�ឱ្យយកុុមាារមាានភាាព
រហ័័សរហួួន និិងរឹឹងមាំំ�។

ពង្រឹ�ឹងប្រ�ព័័ន្ធធភាាពសុាំំ��៖ 
ជួួយប្រ�យុុទ្ធធប្រ�ឆាំំ�ងជំំងឺឺ
ទល់់លាាមក និិងខ្វាា�ក់់មាាន់់។

ជួួយដល់់កាាររំំលាាយ 
អាាហាារ៖ ជាាតិិសរសៃ�ជួួយ
ឱ្យយក្រ�ពះះពោះ�ះ�វៀ�ៀនមាាន
សុុខភាាពល្អអ និិងជៀ�ៀសវា�ងពីី
កាារទល់់លាាមក។
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ៖

ដោ�ោយសាារផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម និិងទន់់ សូូមរកបន្លែ�ែជំំនួួសដែ�លប្រ�ហែ�លគ្នាា�គឺឺមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែមនិិងទន់់។ ផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� 
មាានពណ៌៌ទឹឹកក្រូ�ូចលាាយពណ៌៌លឿ�ឿង ដូូចនេះ�ះអ្ននកអាាចជំំនួួសបន្លែ�ែផ្សេ�េងតាាមពណ៌៌នេះ�ះបាាន។  

អនាាម័័យ៖

ប្រើ��ើសម្ភាា�រដែ�លស្អាា�ត៖
ចិិតផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� ដោ�ោយប្រើ��ើកាំំ�បិិត 
និិងជ្រុ�ុញដែ�លស្អាា�ត ជៀ�ៀសវា�ង
ប្រើ��ើជ្រុ�ុញ និិងកំាា�បិិតដែ�លបាាន
ប្រើ��ើសម្រា�ាប់់ហាាន់់សាាច់់រួួច 
ដើ�ើម្បីី�បង្កាា�រកាារឆ្លលងមេ�រោ�ោគ។ 

សម្រា�ាប់់ផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�ខ្ចីី�៖ 
អ្ននកអាាចរក្សាាទុុក
សម្បបកខ្លះះ� ព្រោះ��ះ�វា�
មាានសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម
ដែ�លល្អអ។ 

កាារចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ៖

វិិធីីបញ្ចុះះ��បញ្ចូូ�លកុុមាារ
«បើ�ើកូូនញ៉ាំំ��ល្ពៅ�ៅ� ភ្នែ�ែកកូូននឹឹងមើ�ើលឃើ�ើញច្បាាស់់
កាាន់់តែ�ភ្លឺឺ�ច្បាាស់់ដូូចជាាភ្នែ�ែកកូូនឆ្មាា�អញ្ជឹឹ�ង!»
«បើ�ើកូូនញ៉ាំំ��ល្ពៅ�ៅ� កូូននឹឹងមាានកម្លាំំ��ងខ្លាំំ��ងក្លាា�ពេ�ញមួួយថ្ងៃ�ៃ!»

ដំំឡូូងជ្វាា�៖

ដំំឡូូងជ្វាា� មាានលក្ខខណៈៈ
ស្រ�ដៀ�ៀង នឹឹងផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� នៅ�ៅពេ�ល
ចម្អិិ�នរួួចមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែមនិិងទន់់ 
ដែ�លល្អអសម្រា�ាប់់កុុមាារ។

គន្លឹះះ��៖ អ្ននកអាាចប្រើ��ើដំំឡូូងជ្វាា�
ជំំនួួសផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�សម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បទឹឹក ឬ
បង្អែ�ែម។ ដំំឡូូងជ្វាា� អាាចប្រើ��ើពេ�ល
យូូរបន្តិិ�ចដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយវា�ទន់់ 
ដូូចនេះ�ះពេ�លចម្អិិ�ន ត្រូ�ូវដាាក់់
ដំំឡូូងមុុន ឬចិិតជាាចំំណិិតតូូចៗ 
ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយវា�ឆាាប់់ឆ្អិិ�នល្អអ។ 

ស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត៖
 
ស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត ជាាធម្មមជាាតិិមាាន
រសជាាតិិផ្អែ�ែម និិងរឹឹងតិិចៗដែ�ល
កុុមាារចូូលចិិត្តត។

គន្លឹះះ��៖ អ្ននកអាាចប្រើ��ើស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត
ជំំនួួសឱ្យយផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� សម្រា�ាប់់
ម្ហូូ�បគោ�ោក ឬម្ហូូ�បទឹឹក។ សម្រា�ាប់់
កូូនតូូច ត្រូ�ូវប្រ�លេះ�ះគ្រា�ាប់់ពោ�ោត
ចេ�ញ ហើ�ើយចិិញ្ច្រាំ�ំ��ឱ្យយតូូច ឬកិិន
ឱ្យយល្អិិ�ត ដែ�លងាាយស្រួ�ួល និិង
មាានសុុវត្ថិិ�ភាាពសម្រា�ាប់់កូូនតូូច។

ត្រ�ឡាាច៖
 
ត្រ�ឡាាចមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែមតិិចៗ
និិងមាាន ទឹឹកច្រើ��ើនជាាងផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�។ 

គន្លឹះះ��៖ ផ្លែ�ែត្រ�ឡាាចមាានសភាាពទន់់ 
និិងរសជាាតិិផ្អែ�ែមឡែ�មៗ ដូូចជាាផ្លែ�ែ
ល្ពៅ�ៅ�ដែ�រ បន្ទាា�ប់់ពីីចម្អិិ�នរួួច ហើ�ើយ
វា�អាាចស្រូ�ូបយករសជាាតិិពីីស៊ុុ�ប 
និិងគ្រឿ��ឿងឆាា។ សម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បទឹឹកឬ
សម្លលកកូូរ ត្រូ�ូវដាាក់់ត្រ�ឡាាចមុុន បើ�ើ
អ្ននកចង់់ឱ្យយវា�ឆាាប់់ទន់់។ តែ�បើ�ើអ្ននក
ចង់់រក្សាារូូបរា�ងត្រ�ឡាាច ត្រូ�ូវដាាក់់វា�
ក្រោ��ោយគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ 

វិិធីីចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ
• សង្កកត់់ឱ្យយម៉៉ដ្ឋឋ ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយកូូនតូូចងាាយស្រួ�ួលញ៉ាំំ��
• ចិិតជាាដុំំ�តូូចៗដែ�លអាាចប្រើ��ើស្លាា�បព្រា�ាដួួសបាាន

លាាងសម្អាា�ត៖
មុុនពេ�លចិិតឬកាាត់់ ត្រូ�ូវសម្អាា�តផ្លែ�ែ
ល្ពៅ�ៅ�ទាំំ�ងសម្បបកខាាងក្រៅ��ៅ និិងគន្លាា�ក់់ 
ឱ្យយបាានស្អាា�ត ដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឱ្យយមាានជាាប់់ដីី 
អាាចជាាភ្នាា�ក់់ងាារ បង្កករោ�ោគផ្សេ�េងៗដែ�ល
តោ�ោងជាាប់់និិងសម្បបក ឬថ្នាំំ��គីីមីី 
កសិិកម្មម។ ដែ�លងាាយស្រួ�ួល និិងមាាន
សុុវត្ថិិ�ភាាពសម្រា�ាប់់កូូនតូូច។
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ត្រ�ឡាាច

នៅ�ៅពេ�លដែ�លអ្ននកឆាាល្ពៅ�ៅ� 
រសជាាតិិផ្អែ�ែមនិិងពណ៌៌ដិិតរបស់់វា�
អាាចកាាន់់ តែ�ខ្លាំំ��ង។ ចម្អិិ�នជាាមួួយ
ផ្លែ�ែត្រ�ឡាាច ជួួយឱ្យយរសជាាតិិមាាន
តុុល្យយភាាព និិងមាានលក្ខខណៈៈ
ស្រួ�ួយ។ កាារបញ្ចូូ�លគ្នាា�បែ�បនេះ�ះ 
បន្ថែ�ែមនូូវសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មនៃ�
អាាហាាររបស់់អ្ននក។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�និិងផ្លែ�ែ
ត្រ�ឡាាច ជាាមួួយសាាច់់ជ្រូ�ូកនិិង
ស៊ុុ�ត។ -ល-។

ននោ�ោង

រសជាាតិិផ្លែ�ែននោ�ោងដាាក់់បញ្ចូូ�ល
គ្នាា�ជាាមួួយគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ដែ�លមាាន
រសជាាតិិដិិតតិិចៗ ជួួយធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
រសជាាតិិនិិងទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយម្ហូូ�បមាាន
រសជាាតិិឆ្ងាា�ញ់់។ កាារបញ្ចូូ�លគ្នាា�
នេះ�ះក៏៏ជួួយបង្កើ�ើ�ន សាារធាាតុុ
ចិិញ្ចឹឹ�មក្នុុ�ងអាាហាារប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃរបស់់
អ្ននក។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាននោ�ោងជាាមួួយ
ផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�និិងស៊ុុ�ត។ -ល-។

សណ្តែ�ែកកួួរ

សណ្តែ�ែកកួួរ មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម 
ស្រួ�ួយ និិងល្វីី�ងតិិចៗ ដូូចនេះ�ះ
រសជាាតិិផ្អែ�ែមចេ�ញពីីផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�ជួួយ
ឱ្យយរសជាាតិិមាានតុុល្យយភាាពនិិង
កាាត់់រសជាាតិិល្វីី�ង។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�ជាាមួួយ
សណ្តែ�ែកកួួរ រួួមទាំំ�ងសាាច់់ជ្រូ�ូក 
និិង ឬស៊ុុ�ត។ -ល-។

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់៖

របៀ�ៀបចម្អិិ�នផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�

ផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម និិងទន់់ ដូូចនេះ�ះអ្ននកអាាចចម្អិិ�នជាាមួួយប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែផ្សេ�េងៗនៅ�ៅជុំំ�វិិញផ្ទះះ�ដូូចជាា 
ផ្លែ�ែត្រ�ឡាាច ននោ�ោង ស្លឹឹ�កខ្ទឹឹ�ម ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�តតុុល្យយភាាពរសជាាតិិនិិងសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម ដែ�លល្អអសម្រា�ាប់់គ្រួ�ួសាារ
ទាំំ�ងមូូល។



តើ�ើអ្ននកដឹឹងទេ�ថាា?  
គ្រ�ប់់ផ្នែ�ែកទាំំ�ងអស់់របស់់ល្ពៅ�ៅ�គឺឺអាាចបរិិភាាគបាានទាំំ�ងអស់់ 

ដូូចជាាសំំបក ស្លឹឹ�ក គ្រា�ាប់់ សាាច់់និិងត្រួ�ួយល្ពៅ�ៅ�។
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កាាត់់ជាាចំំណិិតវែែងៗ កាាត់់ជាាចម្រៀ��ៀកស្តើ�ើ�ងៗ

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង

របៀ�ៀបចម្អិិ�នផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�

វិិធីីចិិតផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បគោ�ោក 

បន្តិិ�ច



ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់៖

ផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម និិងទន់់ អ្ននកអាាចបន្ថែ�ែមវា�ជាាមួួយបន្លែ�ែផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លអាាចរកបាាននៅ�ៅជុំំ�វិិញផ្ទះះ�
ដូូចជាា ត្រ�ឡាាច ននោ�ោង ស្លឹឹ�កបាាស និិងបន្លែ�ែផ្សេ�េងៗទៀ�ៀត រួួមជាាមួួយប្រ�ភេ�ទគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ដែ�លមាានប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ន
ដូូចជាា ស៊ុុ�ត សាាច់់ត្រី�ី ឬ សាាច់់មាាន់់ ដែ�លបង្កើ�ើ�តរសជាាតិិអាាហាារឱ្យយកាាន់់តែ�ឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់។ 
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របៀ�ៀបចម្អិិ�នផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�

ល្ហុុ�ងខ្ចីី�

ល្ហុុ�ងខ្ចីី�មាានលក្ខខណៈៈស្រួ�ួយ 
ហើ�ើយនៅ�ៅពេ�លចម្អិិ�នក្នុុ�ង 
រយៈៈពេ�លយូូរ វា�មាានសភាាពទន់់
ល្មមម បន្ថែ�ែមភាាពស្រ�ស់់ស្រា�ាយ 
និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បមាានរសជាាតិិ
ស្រា�ាល។ ល្ហុុ�ងខ្ចីី�ជាាបន្លែ�ែ ដែ�ល
អាាចបន្ថែ�ែមដ៏៏ល្អអជាាមួួយល្ពៅ�ៅ� 
ព្រោះ��ះ�វា�ជាា ប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែដែ�លមាាន
រសជាាតិិស្រា�ាលឡមៗបង្កើ�ើ�ត
រសជាាតិិល្មមម ក្លាា�យជាាជម្រើ��ើស
ដែ�លពេ�ញនិិយម និិងមាាន
សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់ ដែ�ល
ល្អអសម្រា�ាប់់ គ្រួ�ួសាារ និិងកុុមាារ។

ឧទាាហរណ៍៍៖
សម្លលកកូូរត្រី�ី។ល។

ស្លឹឹ�កបាាស

ស្លឹឹ�កបាាសមាានរសជាាតិិស្រា�ាល 
ដែ�លលុុបលើ�ើ រសជាាតិិល្វីី�ង
ហើ�ើយបន្ថែ�ែមរសជាាតិិ កាាន់់តែ�
ឆ្ងាា�ញ់់នៅ�ៅពេ�លចម្អិិ�នជាាមួួយផ្លែ�ែ
ល្ពៅ�ៅ� និិង បន្លែ�ែផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ វា�
ជាាប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែដែ�លពេ�ញ 
និិយម ក្នុុ�ងម្ហូូ�បខ្មែ�ែរដូូចជាា 
សម្លលកកូូរ សម្លលស្រ�ឡក់់ និិង
សម្លលប្រ�ហើ�ើរ។

ឧទាាហរណ៍៍៖
សម្លលប្រ�ហើ�ើរត្រី�ី។ល។

ត្រ�ប់់វែែង

ត្រ�ប់់វែែងមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែមពីី
ធម្មមជាាតិិ និិងចត់់តិិចៗ។
 ត្រ�ប់់វែែងគឺឺទន់់ៗ ដែ�លងាាយ
ចម្អិិ�នក្នុុ�ង រយៈៈពេ�លសមល្មមម។ 
កាារដាាក់់លាាយចូូលគ្នាា�រវា�ង
ត្រ�ប់់វែែង និិងផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� នឹឹងធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
ម្ហូូ�បកាាន់់តែ�មាានសម្រ�ស់់ស្រ�ស់់
ស្អាា�ត គួួរឱ្យយចង់់ទទួួលទាាន។ 

ឧទាាហរណ៍៍៖ 
ឆាាបន្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�ជាាមួួយត្រ�ប់់វែែង។ល។



វិិធីីចិិតផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ� សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បទឹឹក

ចិិតជាាដុំំ�តូូចៗ ចិិតជាាបំំណែ�កធំំល្មមមរា�ង
ត្រី�ីកោ�ោណ

ចិិតជាាដុំំ�ជ្រុ�ុងធំំៗ
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របៀ�ៀបចម្អិិ�នផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ�



ចត់់តិិចៗ ស្រួ�ួយ
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ត្រ�កួនួ

ជួួយដល់់កាារលូូត 
លាាស់់ និិងកាារ
ព្យា�បាាលស្បែ�ែក៖ 
ល្អអសម្រា�ាប់់ម្តាា�យនិិងកុុមាារ។

ធ្វើ�ើ�ឱ្យយឆ្អឹឹ�ងនិិងធ្មេ�េញ
រឹឹងមាំំ�៖ 
សម្បូូ�រកាាល់់ស្យូូ�ម និិងជាាតិិ
ដែ�កខ្ពពស់់។

ជួួយដល់់សុុខភាាព
ឈាាម៖ 
មាានសាារធាាតុុជាាតិិរ៉ែែ� ដែ�លល្អអ
ដល់់សរសៃ� ឈាាមនិិង
ថាាមពល។

ជួួយដល់់កាាររំំលាាយ 
អាាហាារ៖
មាានជាាតិិសរសៃ�ខ្ពពស់់ ដែ�ល
ល្អអ និិងជំំនួួយដល់់ក្រ�ពះះ
ពោះ�ះ�វៀ�ៀន

អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម៖

រសជាាតិិ
ឬទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ៖ រយៈៈពេ�លនៃ�កាារចម្អិិ�ន៖

ស្ងោ�ោ�រ ឬស្រុះ�ះ�ត្រ�កួួនដើ�ើម្បីី�ឱ្យយ	វា�មាានពណ៌៌បៃ�តងខ្ចីី� និិងពោ�ោរពេ�ញដោ�ោយសាារធាាតុុ
ចិិញ្ចឹឹ�ម	។ ចម្អិិ�នយូូរពេ�ក អាាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយវា�រលួួយជ្រុ�ុល និិងបាាត់់រសជាាតិិ ។ ដូូចនេះ�ះ
ចម្អិិ�នក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល ២-៣ នាាទីី ក្នុុ�ងទឹឹកក្តៅ�ៅ�គឺឺល្អអបំំផុុត!



លាាងសម្អាា�តឱ្យយស្អាា�ត៖
លាាងឱ្យយស្អាា�តជាាមួួយទឹឹក
ស្អាា�ត ២ទៅ�ៅ៣លើ�ើក ដើ�ើម្បីី�
ជម្រុះ�ះ�ដីី ខ្សាាច់់ និិងសត្វវ
ល្អិិ�តផ្សេ�េងៗទៀ�ៀតដែ�លនៅ�ៅ
ជាាប់់បន្លែ�ែ។ 

ត្រាំ�ំ�ទឹឹកអំំបិិល ទឹឹកក្រូ�ូចឆ្មាា�រ ឬ
ទឹឹកខ្មេះ�ះ�៖
ដើ�ើម្បីី�ជម្រុះ�ះ�ដីីដែ�លជាាប់់ស្អិិ�ត ឬ
កាាត់់បន្ថថយមេ�រោ�ោគ ត្រូ�ូវត្រាំ�ំ�ត្រ�កួួន
ក្នុុ�ងទឹឹកអំំបិិល ទឹឹកក្រូ�ូចឆ្មាា�រ ឬ
ទឹឹកខ្មេះ�ះ�រយៈៈពេ�ល ៥-១០ នាាទីី 
បន្ទាា�ប់់មកលាាងសម្អាា�តជាាមួួយ
ទឹឹកស្អាា�ត។

ជ្រើ��ើសរើើ�សយកផ្នែ�ែកដែ�លល្អអ៖ 
ជម្រុះ�ះ�ផ្នែ�ែកដែ�លខូូចខាាត (រលួួយ) 
រក្សាាទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយល្អអនៃ�ផ្នែ�ែកធាាង
និិងស្លឹឹ�ក ដែ�លផ្តតល់់ឱ្យយនូូវ
សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មល្អអ។
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ៖

អនាាម័័យ៖

កាារចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ៖

ភាាពទន់់ ស្រួ�ួយ និិង សម្បូូ�រដោ�ោយសាារធាាតុុជាាតិិដែ�ក និិងរ៉ែែ� គឺឺជាាមូូលហេ�តុុចម្បបងដែ�លគេ� ប្រើ��ើប្រា�ាស់់ត្រ�កួួនច្រើ��ើន។ នៅ�ៅពេ�ល
អ្ននកមិិនអាាចរកត្រ�កួួនបាាន អ្ននកអាាចជំំនួួសដោ�ោយបន្លែ�ែស្លឹឹ�កផ្សេ�េងទៀ�ៀតដូូចជាា ផ្ទីី� និិងស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ។ បន្លែ�ែជំំនួួសទាំំ�ងនេះ�ះមាានទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ 
និិងអាាហាារូូបត្ថថម្ភភប្រ�ហាាក់់ប្រ�ហែ�លគ្នាា� និិងជាាជម្រើ��ើសដ៏៏ល្អអ និិងជំំនួួសត្រ�កួួនបាានសម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បទឹឹក និិងគោ�ោក។

ស្លឹឹ�កបាាស៖

ស្លឹឹ�កបាាសជាាប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែដែ�ល
និិយមដុះះ�ស្រា�ាប់់ នៅ�ៅជំុុ�វិិញផ្ទះះ�
ហើ�ើយជាាជម្រើ��ើសដ៏៏ល្អអជំំនួួសឱ្យយ 
ត្រ�កួួន ដែ�លនៅ�ៅតែ�ផ្តតល់់រសជាាតិិ
ឆ្ងាា�ញ់់ និិងងាាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងកាារ
ចម្អិិ�ន។

គន្លឹះះ��៖ សូូមចម្អិិ�នស្លឹឹ�កបាាស
ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លខ្លីី� ដើ�ើម្បីី�រក្សាាពណ៌៌
ស្រ�ស់់ និិងភាាពស្រួ�ួយ។ 
សម្រា�ាប់់មនុុស្សសចាាស់់ និិងកុុមាារ
តូូច អាាច ចម្អិិ�នស្លឹឹ�កបាាស
ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លយូូរបន្តិិ�ច ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយ 
បន្លែ�ែទន់់ល្អអ និិង ងាាយស្រួ�ួល 
បរិិភោ�ោគ។

ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ៖
 
ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ ជាាបន្លែ�ែដែ�លមាានសភាាព
ស្វិិ�តល្មមម ក្រោ��ោយពេ�លចម្អិិ�ន
ហើ�ើយ និិងអាាចជាាជម្រើ��ើសជំំនួួស 
(ជាាពិិសេ�ស សម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បគោ�ោក) 
ល្អអ ក្នុុ�ងករណីីដែ�លមិិនមាាន 
ត្រ�កួួនសម្រា�ាប់់ចម្អិិ�ន។

គន្លឹះះ��៖ សូូមប្រើ��ើប្រា�ាស់់ ភ្លើ�ើ�ងក្តៅ�ៅ�
ល្មមម ដើ�ើម្បីី�រក្សាាស្លឹឹ�ករបស់់ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ 
ឱ្យយនៅ�ៅ តែ�ស្វិិ�តនិិងរក្សាារសជាាតិិ 
របស់់បន្លែ�ែ។ សូូមជៀ�ៀសវា�ងពីីកាារ
ចម្អិិ�នដោ�ោយប្រើ��ើភ្លើ�ើ�ងខ្លាំំ��ងពេ�ក
ដើ�ើម្បីី�រក្សាារសជាាតិិ ពណ៌៌ស្លឹឹ�ក 
និិងអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ លើ�ើកលែ�ងបើ�ើ
អ្ននកចង់់ឱ្យយវា�ទន់់និិងស្វិិ�ត។ 

ផ្ទីី�៖
 
ផ្ទីី�មាានរសជាាតិិខ្ពុុ�លតិិចៗនិិងទន់់
នៅ�ៅពេ�ល ចម្អិិ�ន ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយវា�ជាា
ជម្រើ��ើសល្អអ ជំំនួួសត្រ�កួួន។ ផ្ទីី� ជាា
បន្លែ�ែដែ�ល ពោ�ោរពេ�ញវីីតាាមីីន និិង
សាារធាាតុុរ៉ែែ� ដែ�លជួួយដល់់
សុុខភាាព ជាាទូូទៅ�ៅ។ 

គន្លឹះះ��៖ ប្រើ��ើប្រា�ាស់់ផ្ទីី� ជំំនួួសត្រ�កួួន 
ព្រោះ��ះ�វា�មាានរូូបរា�ងទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ
រសជាាតិិ និិងអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ 
ស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា�។

វិិធីីបញ្ចុះះ��បញ្ចូូ�លកុុមាារ
«ត្រ�កួួនជួួយកូូនឱ្យយលូូតលាាស់់រឹឹងមាំំ�ក្លាា�ហាានដូូចជាា
វីីរបុុរស ឬនាារីី »
«ញុាំំ��ត្រ�កួួន ធ្វើ�ើ�ឱ្យយដៃ� ជើ�ើងកូូនរឹឹងមាំំ� អាាចឡើ�ើងភ្នំំ� និិង
រត់់លឿ�ឿនជាាងគេ�!»

វិិធីីចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ
• ចិិត ឬកាាត់់ត្រ�កួួនជាាចំំណិិតតូូចៗខ្លីី�ៗ
• លាាយជាាមួួយបបរខាាប់់គ្រ�ប់់គ្រឿ��ឿង និិងស៊ុុ�ត
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ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ��ទុំំ�

ឆាាត្រ�កួួនជាាមួួយប៉េ�េងប៉ោះ�ះ��ទុំំ� 
ដើ�ើម្បីី�បន្ថែ�ែមរសជាាតិិមាានពណ៌៌
ច្រើ��ើន ក្នុុ�ងម្ហូូ�បដែ�លទាាក់់ទាាញ
សម្រា�ាប់់កូូនតូូច និិងគ្រួ�ួសាារ
ទាំំ�ងមូូល។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាប៉េ�េងប៉ោះ�ះ��ទុំំ�
ជាាមួួយត្រ�កួួន និិងសាាច់់ជ្រូ�ូក។
-ល-។

ត្រ�សក់់

ត្រ�សក់់ជាាបន្លែ�ែពេ�ញនិិយម 
ព្រោះ��ះ�តែ�ភាាពស្រួ�ួយ និិងរសជាាតិិ 
របស់់វា�។ ត្រ�សក់់អាាចជាា
គ្រឿ��ឿងផ្សំំ�សំំខាាន់់ ដើ�ើម្បីី�បន្ថែ�ែម
ពណ៌៌ និិងរសជាាតិិបន្ថែ�ែម
ជាាមួួយនឹឹងត្រ�កួួន សម្រា�ាប់់កាារ
ធ្វើ�ើ�ជ្រ�ក់់ផ្សេ�េងៗ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាត្រ�កួួនជាាមួួយ
ត្រ�សក់់ ត្រី�ីអាំំ�ងជាាមួួយ
ជ្រ�ក់់ត្រ�កួួន និិងត្រ�សក់់ (ឬហូូប
ជាាមួួយសាាច់់គោ�ោឬសាាច់់ជ្រូ�ូក
អាំំ�ង)។ -ល-។

ផ្សិិ�ត

ត្រ�កួួនដាាក់់ជាាមួួយផ្សិិ�តគឺឺពិិតជាា
ល្អអណាាស់់ ព្រោះ��ះ�តែ�ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ
ទន់់និិងរសជាាតិិរបស់់ផ្សិិ�ត ធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
រសជាាតិិដិិតល្អអ និិងមាាន
ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយចម្រុះ�ះ� ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
អាាហាារកាាន់់តែ�ឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់។ 

ឧទាាហរណ៍៍៖ បាាយឆាាជាាមួួយ
ត្រ�កួួន ផ្សិិ�ត កាារ៉ុុ�ត សាាច់់ជ្រូ�ូក 
និិងស៊ុុ�ត។ -ល-។

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នត្រ�កួនួ

ត្រ�កួួនគឺឺជាាបន្លែ�ែ ដែ�លមាានភាាពទន់់ ស្រួ�ួយតិិចៗ និិងអាាចចម្អិិ�នជាាមួួយប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នច្រើ��ើនប្រ�ភេ�ទដូូចជាា ស៊ុុ�ត 
សាាច់់ត្រី�ី សាាច់់ជ្រូ�ូក និិងជាាមួួយបន្លែ�ែដែ�លមាានពណ៌៌ចម្រុះ�ះ� ស្រួ�ួយ ឬ ផ្អែ�ែមតិិចៗ ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បមាាន
តុុល្យយភាាព និិងសម្បូូ�រអាាហាារូូបត្ថថម្ភភច្រើ��ើន។ ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយម្ហូូ�បកាាន់់តែ�មាានអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ និិងឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់ 
សាាកល្បបងបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែពីីរប្រ�ភេ�ទជាាមួួយត្រ�កួួនដូូចជាា ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ��ទុំំ� ឬ ត្រ�សក់់។

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង
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កាាត់់ទទឹឹងប្រ�វែែងខ្លីី�ល្មមម ឈូូសជាាសរសៃ�វែែងៗ 
(ត្រ�កួួនឈូូស) កាាត់់កង់់ៗឱ្យយខ្លីី�

របៀ�ៀបចម្អិិ�នត្រ�កួនួ

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង

តើ�ើអ្ននកដឹឹងទេ�ថាា?  
ត្រ�កួួនជាាបន្លែ�ែដែ�លងាាយស្រួ�ួលដាំំ�បំំផុុត និិងងាាយចម្អិិ�ន 

ដែ�លត្រូ�ូវនឹឹងមុុខម្ហូូ�បជាាច្រើ��ើនមុុខ។

វិិធីីចិិតត្រ�កួួន សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បគោ�ោក 
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នត្រ�កួនួ

សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទសម្លល ត្រ�កួួនអាាចថែ�មជាាមួួយបន្លែ�ែទន់់ផ្សេ�េងៗដូូចជាា ត្រ�ប់់វែែង ផ្សិិ�ត និិងផ្កាា�ស្នោ�ោ� ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
អាាហាារមាានតុុល្យយភាាព ទន់់និិងស្រួ�ួយបញ្ចូូ�លគ្នាា� រួួមទាំំ�ងរសជាាតិិផ្អែ�ែមនិិងមាានពណ៌៌ចម្រុះ�ះ� ធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�ប
កាាន់់តែ�ទាាក់់ទាាញ។

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

ត្រ�ប់់វែែង

ត្រ�កួួនមាានលក្ខខណៈៈទន់់ហើ�ើយ 
ស្រួ�ួយ ជាាមួួយនឹឹងរសជាាតិិល្មមម 
ស្រ�បពេ�លដែ�លត្រ�ប់់វែែងក៏៏មាាន
លក្ខខណៈៈទន់់និិងមាានខ្ទិះះ��ហើ�ើយ
រសជាាតិិផ្អែ�ែមតិិចៗនៅ�ៅពេ�លដែ�ល
ចម្អិិ�នរួួច។ កាារលាាយញ្ចូូ�លគ្នាា�នឹឹង
ធ្វើ�ើ�ឱ្យយសម្លលមាានតុុល្យយភាាពលើ�ើ
ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយនិិងរសជាាតិិបន្ថែ�ែម 
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយសម្លលកាាន់់តែ�
ឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់។

ឧទាាហរណ៍៍៖ សម្លលម្ជូូ�រគ្រឿ��ឿង
សាាច់់គោ�ោ ជាាមួួយត្រ�កួួននិិង
ត្រ�ប់់វែែង។ -ល-។

ផ្សិិ�ត

ត្រ�កួួនមាានភាាពស្រួ�ួយ ស្រ�ស់់ 
និិងមាានរសជាាតិិចត់់តិិចៗ។ 
ចំំណែ�កឯផ្សិិ�ត មាានលក្ខខណៈៈ
ទន់់ និិងរសជាាតិិស្រ�ដៀ�ៀងនឹឹង
សាាច់់។ កាារដាាក់់បញ្ចូូ�លគ្នាា� 
បង្កើ�ើ�តឱ្យយមាានតុុល្យយភាាពរសជាាតិិ
នៅ�ៅក្នុុ�ងសម្លលជាាមួួយនឹឹង 
ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយបន្លែ�ែចម្រុះ�ះ�និិងបង្កើ�ើ�ន
នូូវរសជាាតិិកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់។  

ឧទាាហរណ៍៍៖ ស្ងោ�ោ�រទាាជាាមួួយ
ត្រ�កួួន និិងផ្សិិ�ត (ប្រ�ភេ�ទសាាច់់
អាាចជាា សាាច់់ជ្រូ�ូក សាាច់់មាាន់់)។ 
-ល-។

ផ្កាា�ស្នោ�ោ�

ផ្កាា�ស្នោ�ោ�មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែមតិិចៗ
និិងស្វិិ�ត ដាាក់់បន្ថែ�ែមកាាន់់តែ�
ល្អអជាាមួួយ នឹឹងត្រ�កួួនដែ�លមាាន
លក្ខខណៈៈស្រួ�ួយ។ នៅ�ៅពេ�ល
ដាាក់់បញ្ចូូ�លគ្នាា�ទៅ�ៅ ក្នុុ�ងសម្លល 
ជួួយបង្កើ�ើ�នរសជាាតិិឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់ 
និិងមាានទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយចម្រុះ�ះ�។

ឧទាាហរណ៍៍៖ សម្លលម្ជូូ�រត្រ�កួួន
ផ្កាា�ស្នោ�ោ� ជាាមួួយនិិងត្រី�ីកញ្ចុះះ��។ 
-ល-។
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កាាត់់កង់់ៗឱ្យយខ្លីី�
(មាានលាាយស្លឹឹ�កខ្លះះ�)

សម្រា�ាប់់កុុមាារតូូច និិងមនុុស្សសចាាស់់។

បេះ�ះស្លឹឹ�កចេ�ញ ទុុក
តែ�ដើ�ើមខ្ចីី�ៗកាាត់់ទទឹឹងប្រ�វែែងខ្លីី�ល្មមម

របៀ�ៀបចម្អិិ�នត្រ�កួនួ

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

វិិធីីចិិតត្រ�កួួន សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បទឹឹក
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សិ្វិ�តតិិចៗ ផ្អែ�ែមតិិចៗ

ផ្លែ�ែននោ�ោង

ផ្ទុុ�កជាាតិិទឹឹក
ប្រ�មាាណ៩០%៖
រក្សាារា�ងកាាយឱ្យយនៅ�ៅតែ�
ត្រ�ជាាក់់ និិងមាានជាាតិិទឹឹក។

មាានជាាតិិសរសៃ�ពីី
ធម្មមជាាតិិ៖
ជួួយដល់់កាាររំំលាាយ អាាហាារ
របស់់មនុុស្សស ចាាស់់ និិង
កុុមាារ។

មាានវីីតាាមីីន C៖
ជួួយពង្រឹ�ឹងនូូវប្រ�ព័័ន្ធធភាាពស៊ាំំ�� 
និិងកាារពាារពីីជំំងឺឺផ្សេ�េងៗ។

មាានផ្ទុុ�កបរិិមាាណជាាតិិ
ដែ�ក និិងកាាល់់ស្យូូ�ម
តិិចតួួច៖
ជួួយសុុខភាាពសរសៃ�ឈាាម 
និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយឆ្អឹឹ�ងរឹឹងមាំំ�។

អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម៖

រសជាាតិិ
ឬទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ៖ រយៈៈពេ�លនៃ�កាារចម្អិិ�ន៖

ចម្អិិ�នននោ�ោងក្នុុ�ងស៊ុុ�ប ឬឆាាឱ្យយបាានពីីចន្លោះ�ះ�� ៣-៥ នាាទីី រហូូតទាាល់់តែ�វា�ទន់់ 
និិងពណ៌៌រៀ�ៀងថ្លាា�បន្តិិ�ច។ កុំំ�ចម្អិិ�នឆ្អិិ�នខ្លាំំ��ងពេ�ក ព្រោះ��ះ�ពេ�លននោ�ោងឆ្អិិ�នជ្រុ�ុលពេ�ក 
ធ្វើ�ើ�ឱ្យយវា�រលាាយចូូលគ្នាា� ធ្វើ�ើ�ឱ្យយបន្លែ�ែបាាត់់បង់់ជាាតិិផ្អែ�ែម។



លាាងឱ្យយស្អាា�ត៖
តែ�ងតែ�លាាងបន្លែ�ែក្នុុ�ងទឹឹកស្អាា�ត ព្រោះ��ះ�វា�
ជួួយសម្អាា�ត និិងជម្រុះ�ះ�ដីី និិងថ្នាំំ��
គីីមីីកសិិកម្មម។ 

តម្រឹ�ឹមនិិងបោះ�ះ�ចោ�ោល៖
បោះ�ះ�ចោ�ោលផ្នែ�ែកដែ�លខូូច ឬ រលួួយ 
មុុនយកមកចម្អិិ�ន ដើ�ើម្បីី�ទទួួលបាាន
ភាាពស្រ�ស់់និិងសុុវត្ថិិ�ភាាព។
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ៖

អនាាម័័យ៖

កាារចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ៖

ដោ�យសារននោ�ង មានសភាពទន់់ ហើ�ើយមានសរសៃ�ច្រើ��ើននៅ�ពេ�លចម្អិិ�នរួចួ វាពិិតជាល្អអណាស់់ក្នុុ�ងការជំំនួួស ជាមួួយនឹឹង
ប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែដែ�លមានភាពទន់់ដូូចគ្នាា ។ អ្ននកអាចគិិតអំំពីី ពណ៌៌បៃ�តងខ្ចីី� និិងភាពទន់់ នៅ�ពេ�លជ្រើ��ើសរើ� ើសបន្លែ�ែជំំនួួសដូូចជា 
ត្រ�ឡាច ឬត្រ�សក់់ ដែ�លមានលក្ខខណៈៈស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា សម្រា�ប់ធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�ប។

ត្រ�សក់់៖
ផ្លែ�ែត្រ�សក់់ និិងផ្លែ�ែននោ�ោងមាានផ្ទុុ�ក
ជាាតិិ ទឹឹក ដែ�លជួួយឱ្យយអាាហាារ
នៅ�ៅតែ�ស្រ�ស់់ មាានសំំណើ�ើម និិង
មាានគុុណភាាព។ បន្លែ�ែទំាា�ងពីីរនេះ�ះ
មាានសភាាពស្រួ�ួយ និិងរសជាាតិិ
ដិិតល្មមមជួួយឱ្យយអាាហាារមាាន
តុុល្យយភាាពនៅ�ៅពេ�លបន្ថែ�ែម 
ជាាមួួយនឹឹងគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ដែ�លមាាន
រសជាាតិិដិិត និិងសាាកសម
សម្រា�ាប់់ងរដូូវកាាលក្តៅ�ៅ�។

គន្លឹះះ��៖ ចម្អិិ�នត្រ�សក់់ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល 
ខ្លីី� ដើ�ើម្បីី�រក្សាានូូវពណ៌៌ខៀ�ៀវខ្ចីី� និិង
ភាាពស្រួ�ួយរបស់់បន្លែ�ែ ហើ�ើយរក្សាា
នូូវវីីតាាមីីន ក៏៏ដូូចជាា សាារធាាតុុរ៉ែែ�
ដែ�លមាានក្នុុ�ងត្រ�សក់់។

ត្រ�ឡាាច៖
ផ្លែ�ែត្រ�ឡាាចមាានរសជាាតិិល្មមម 
ពោ�ោរពេ�ញទៅ�ៅដោ�ោយសាារធាាតុុទឹឹក 
ដែ�លល្អអសម្រា�ាប់់ បង់់ជាាមួួយបន្លែ�ែ
ដែ�លមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម និិង
សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មខ្ពពស់់។ វា�មាាន
រសជាាតិិសាាបនិិង រឹឹងតិិចៗ ធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
រស់់ជាាតិិស្រា�ាលនៅ�ៅក្នុុ�ងម្ហូូ�ប 
ប្រ�ភេ�ទទឹឹក និិងប្រ�ភេ�ទគោ�ោក។ 

គន្លឹះះ��៖ លាាងសម្អាា�តផ្លែ�ែត្រ�ឡាាចឱ្យយ
ស្អាា�ត ជាាពិិសេ�សរោ�ោមខាាងក្រៅ��ៅ 
ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយអស់់ដីី។ 

ពោ�ោតបាារាំ�ំង៖
ពោ�ោតបាារាំ�ំងគឺឺជាាបន្លែ�ែដែ�លអាាច
ជំំនួួសផ្លែ�ែននោ�ោងបាានយ៉ាា�ងល្អអ។ 
ពោ�ោតបាារាំ�ំងមាានលក្ខខណៈៈ
ពិិសេ�សដោ�ោយ មាានរំំអិិលតិិចៗ។ 
បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរនេះ�ះសុុទ្ធធតែ� មាាននូូវ
ជាាតិិសរសៃ�និិងវីីតាាមីីនខ្ពពស់់ដែ�ល
ជួួយទៅ�ៅដល់់កាាររំំលាាយអាាហាារ
និិងសុុខភាាពទូូទៅ�ៅ។

គន្លឹះះ��៖ លាាងសម្អាា�តពោ�ោតបាារាំ�ំង
ឱ្យយបាានស្អាា�តល្អអ ហើ�ើយចម្អិិ�នវា�
ក្នុុ�ង រយៈៈពេ�លខ្លីី� ពីី ៧-១០ 
នាាទីី។
 

វិិធីីបញ្ចុះះ��បញ្ចូូ�លកុុមាារ
«បន្លែ�ែទន់់ៗនេះ�ះ វា�លោ�ោតចូូលពោះ�ះ�ដូូចកូូនកំំពឹឹស
តូូចៗលោ�ោតចុះះ�លោ�ោតឡើ�ើង!»
«ននោ�ោងធ្វើ�ើ�ឱ្យយស្បែ�ែកកូូនរលោ�ោងដូូចជាារោ�ោមរបស់់កូូនទាា!»

វិិធីីចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ
• ជ្រើ��ើសរើើ�សននោ�ោងខ្ចីី�
• ពិិនិិត្យយមើ�ើលននោ�ោងដែ�លមាានភាាពស្វិិ�តនិិងមាាន
សម្បបកស្ដើ�ើ�ង មិិនរឹឹងពេ�កហើ�ើយក៏៏មិិនទន់់ពេ�ក។
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ផ្សិិ�ត

ផ្សិិ�តបន្ថែ�ែមនូូវរសជាាតិិដូូចជាា
សាាច់់ ព្រោះ��ះ�តែ�ភាាពស្វិិ�ត បញ្ចូូ�ល
គ្នាា�ជាាមួួយផ្លែ�ែននោ�ោងដែ�លជាា
ប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែទន់់។ បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរ
នេះ�ះ មាានរសជាាតិិពីីរផ្ទុុ�យគ្នាា� ធ្វើ�ើ�
ឱ្យយរសជាាតិិក្នុុ�ងម្ហូូ�បកាាន់់តែ�
ឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់។ បន្ថែ�ែមពីីនេះ�ះទៀ�ៀត 
ផ្សិិ�តពោ�ោរពេ�ញដោ�ោយសាារធាាតុុ
ប្រ�ឆាំំ�ងអុុកស៊ីី�តកម្មម ដែ�លជួួយ
កម្ចាា�ត់់ជាាតិិពុុលនៅ�ៅក្នុុ�ង
រា�ងកាាយ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាននោ�ោងជាាមួួយ
ផ្សិិ�ត ស៊ុុ�ត និិងហាាយប៊ីី�។ -ល-។

ស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត

ផ្លែ�ែននោ�ោងដាាក់់ជាាមួួយ
ស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត ព្រោះ��ះ�តែ�បន្លែ�ែ
ទាំំ�ងពីីរនេះ�ះផ្អែ�ែមតិិចៗ និិងមាាន
ភាាពស្វិិ�តដូូចគ្នាា�នៅ�ៅពេ�លចម្អិិ�ន 
ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បមាានតុុល្យយភាាព
រវា�ងភាាពទន់់និិងភាាពស្រួ�ួយ។  

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាននោ�ោងជាាមួួយ
ស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត សាាច់់ជ្រូ�ូក ឬស៊ុុ�ត
និិងហាាយប៊ីី�។ -ល-។

ត្រ�សក់់

ផ្លែ�ែននោ�ោងដែ�លមាានសភាាពទន់់ 
បញ្ចូូ�លគ្នាា�ជាាមួួយត្រ�សក់់បាាន
យ៉ាា�ងល្អអ ព្រោះ��ះ�តែ�ភាាពស្រួ�ួយ 
និិងស្រ�ស់់របស់់វា�។ បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរ
នេះ�ះបង្កើ�ើ�តនូូវតុុល្យយភាាព រវា�ង
ភាាពស្វិិ�តនិិងស្រួ�ួយក្នុុ�ងម្ហូូ�ប 
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយរសជាាតិិ កាាន់់តែ�
ឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាននោ�ោងជាាមួួយ
ត្រ�សក់់ ស៊ុុ�ត និិងសាាច់់ជ្រូ�ូក។ 
-ល-។

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នផ្លែ�ែននោ�ោង

ផ្លែ�ែននោ�ោង ទន់់និិងមាានរសជាាតិិឆ្ងាា�ញ់់ ដែ�លងាាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងកាារដាាក់់បញ្ចូូ�លជាាមួួយបន្លែ�ែផ្សេ�េងទៀ�ៀតនៅ�ៅ
ជុំំ�វិិញផ្ទះះ� ឬបន្លែ�ែដែ�លដុះះ�តាាមធម្មមជាាតិិ។ ចម្អិិ�នជាាមួួយប្រ�ភេ�ទប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នដូូចជាា ស៊ុុ�ត សាាច់់ត្រី�ី សាាច់់ជ្រូ�ូក 
ឬ សាាច់់មាាន់់ គ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ទាំំ�ងនេះ�ះដាាក់់បញ្ចូូ�លគ្នាា�ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�នរសជាាតិិកាាន់់តែ�ឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់សម្រា�ាប់់គ្រួ�ួសាារ
ទាំំ�ងមូូល។

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង
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កាាត់់ជាាចំំរៀ�ៀកដុំំ�ៗ កាាត់់ជាាកង់់ៗ ច្រ�វ៉ា��វែែង កាាត់់ជាាបន្ទះះ�មូូលស្តើ�ើ�ងៗ

របៀ�ៀបចម្អិិ�នផ្លែ�ែននោ�ោង

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង

តើ�ើអ្ននកដឹឹងទេ�ថាា?  
ននោ�ោង សម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយជាាតិិទឹឹក និិងស្រូ�ូបរសជាាតិិបាាន

យ៉ាា�ងល្អអ។ អ្ននកអាាចប្រើ��ើកាំំ�បិិតកោ�ោសសំំបកថ្ននមៗ 
ប្រ�សិិនបើ�ើននោ�ោងខ្ចីី�។

វិិធីីចិិតផ្លែ�ែននោ�ោង សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បគោ�ោក



23

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នផ្លែ�ែននោ�ោង

ផ្លែ�ែននោ�ោង ទន់់ៗ ដូូចអេ�ប៉ុុ�ងចឹឹង នៅ�ៅពេ�លចម្អិិ�ន ដូូចនេះ�ះអ្ននកអាាចបន្ថែ�ែមជាាមួួយប្រ�ភេ�ទប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នដូូចជាា 
ស៊ុុ�ត សាាច់់ត្រី�ី សាាច់់ជ្រូ�ូក និិងជាាមួួយបន្លែ�ែដែ�លមិិនសូូវស្រួ�ួយ ឬ រសជាាតិិដិិតដើ�ើម្បីី�ឱ្យយមាានតុុល្យយភាាពក្នុុ�ង
ម្ហូូ�ប។ សម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បដែ�លកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់ សាាកបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែផ្សេ�េងទៀ�ៀតជាាមួួយននោ�ោងដូូចជាា ក្ដឹឹ�បឪឡឹឹក ឬ 
ត្រួ�ួយដំំឡូូងជ្វាា�។

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

ក្ដឹឹ�បឪឡឹឹក

ក្ដឹឹ�បឪឡឹឹក មាានសភាាពស្រួ�ួយ 
ស្រ�ស់់ និិងផ្អែ�ែមល្មមម ដែ�លជាា
បន្លែ�ែបន្ថែ�ែមក្នុុ�ងកាារដាាក់់ជាាមួួយផ្លែ�ែ
ននោ�ោង សម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បទឹឹក។ បើ�ើ
ដាាក់់បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរនេះ�ះ ចូូលគ្នាា�ក្នុុ�ង
សម្លល សម្លលនឹឹងមាានរសជាាតិិ សាាប 
ផ្អែ�ែម ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់ 
និិងបង្កើ�ើ�នជាាតិិទឹឹកសម្រា�ាប់់
សាារពាាង្គគកាាយ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ស្រ�ឡក់់ននោ�ោង 
និិងក្ដឹឹ�បឪឡឹឹកជាាមួួយត្រី�ីឆ្អើ�ើ�រ។
-ល-។

ទំំពាំំ�ង

ទំំពាំំ�ងផ្តតល់់នូូវភាាពស្រួ�ួយ និិង
ផ្អែ�ែមតិិចៗ ដាាក់់ជាាមួួយននោ�ោង
បាានយ៉ាា�ងល្អអ ដែ�លទន់់និិង
ស្វិិ�ត។ កាារបញ្ចូូ�លគ្នាា�នេះ�ះបន្ថែ�ែម
នូូវភាាពផ្ទុុ�យ គ្នាា�នៃ�ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ 
និិងរសជាាតិិរបស់់ម្ហូូ�ប។ ទំំពាំំ�ង
មាានសាារធាាតុុសរសៃ� និិង
ជីីវជាាតិិខ្ពពស់់រួួមមាាន ផូូស្វវរ 
ទង់់ដែ�ង វីីតាាមីីន E វីីតាាមីីន C 
និិងវីីតាាមីីន B6 ដែ�លជួួយដល់់
សុុខភាាព និិងតុុល្យយភាាព
អាាហាារ។  

ឧទាាហរណ៍៍៖ សម្លលប្រ�ហើ�ើរទំំពាំំ�ង 
ជាាមួួយត្រី�ីអណ្ដែ�ែងអាំំ�ង។ -ល-។

ត្រួ�ួយដំំឡូូងជ្វាា�

ត្រួ�ួយដំំឡូូងជ្វាា� សម្បូូ�រណាាស់់
នៅ�ៅតាាមសួួនបន្លែ�ែ ឬ នៅ�ៅផ្សាារ។ 
ត្រួ�ួយដំំឡូូងជ្វាា�មាានទម្រ�ង់់
ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ និិងរសជាាតិិផ្អែ�ែម 
ដែ�លអាាចដាាក់់ជាាមួួយផ្លែ�ែននោ�ោង
បាានយ៉ាា�ងល្អអព្រោះ��ះ�តែ� លក្ខខណៈៈ
ទន់់និិងឆ្ងាា�ញ់់របស់់បន្លែ�ែ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ស្ងោ�ោ�រននោ�ោងត្រួ�ួយ
ដំំឡូូងជ្វាា� ជាាមួួយសាាច់់ជ្រូ�ូក
ចិិញ្ច្រាំ�ំ��។ -ល-។



24

កាាត់់ជាាបន្ទះះ�មូូលស្តើ�ើ�ងៗ ចិិតជាាចំំណិិតលោ�ោកខែ� ចិិតជាាចំំណិិតត្រី�ីកោ�ោណ

របៀ�ៀបចម្អិិ�នផ្លែ�ែននោ�ោង

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

វិិធីីចិិតផ្លែ�ែននោ�ោង សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បទឹឹក
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ផ្អែ�ែម ទន់់

ត្រ�ប់់វែ�ង

ជួួយឱ្យយក្រ�ពះះពោះ�ះ�វៀ�ៀន
មាានសុុខភាាពល្អអ៖
មាានជាាតិិសរសៃ�ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
ងាាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងកាារបន្ទោ�ោ�រ
បង់់។

គាំំ�ទ្រ�សុុខភាាពបេះ�ះដូូង 
និិងរក្សា�លំំនឹឹងជាាតិិ
ស្កករ៖
ជួួយកាាត់់បន្ថថយបរិិមាាណ
កូូលេ�ស្តេ�េរ៉ុុ�លនៅ�ៅក្នុុ�ងឈាាម។

ជួួយឱ្យយខួួរក្បា�លផ្ចចង់់
បាានល្អអ៖
មាានសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មជួួយឱ្យយ
ខួួរក្បាាលដំំណើ�ើរកាារបាានល្អអ។

កាារពាារស្បែ�ែករបស់់
អ្ននក៖
មាានវីីតាាមីីនដែ�លជួួយឱ្យយ
ស្បែ�ែករបស់់អ្ននកមាានសុុខភាាព
ល្អអ និិងរលោ�ោង។

អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម៖

រសជាាតិិ
ឬទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ៖ រយៈៈពេ�លនៃ�កាារចម្អិិ�ន៖

ចម្អិិ�នត្រ�ប់់ឱ្យយបាានចន្លោះ�ះ��ពីី ៥-៧ នាាទីី ឬរហូូតទាាល់់តែ�បន្លែ�ែមាានសភាាពទន់់។ 
យើ�ើងអាាចចំំហុុយ អាំំ�ង ឬឆាា ប៉ុុ�ន្តែ�ែត្រូ�ូវជៀ�ៀសវា�ង ឆាាជ្រុ�ុល ឬរយៈៈពេ�លយូូរ 
រហូូតទាាល់់តែ�វា�បែ�កវ៉៉ល់់អស់់។



បកសម្បបកចេ�ញ៖
ប្រ�សិិនបើ�ើចម្អិិ�នអាាហាារ
សម្រា�ាប់់ក្មេ�េងតូូចៗដើ�ើម្បីី�
ឱ្យយរសជាាតិិទន់់ងាាយ
បញ្ចុុ�ក។ 

ប្រើ��ើកាំំ�បិិត និិងជ្រុ�ុញស្អាា�ត៖
ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយអាាហាារមាានសុុវត្ថិិ�ភាាព

លាាងត្រ�ប់់វែែង៖
ឱ្យយបាានល្អអជាាមួួយទឹឹក
ស្អាា�ត ដើ�ើម្បីី�លាាងសម្អាា�ត 
និិងជម្រុះ�ះ�ភាាគល្អិិ�តដីីឱ្យយ
បាានល្អអ។

26

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ៖

កាារចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ៖

ដោ�យសារត្រ�ប់វែ�ងមានសភាពទន់់ ស្រា�ល និិងមានជាតិិម្សៅ�ៅ នៅ�ពេ�លចម្អិិ�ន វាជាការល្អអបំផុុតក្នុុ�ងការជំំនួួសវាដោ�យបន្លែ�ែទន់់ និិង
រសជាតិិស្រា�លផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ ប្រ�សិិនបើ�ើត្រូ�វូជំំនួួសត្រ�ប់វែ�ង លោ�កអ្ននកអាចជំំនួួសដោ�យបន្លែ�ែផ្សេ�េងៗ ដែ�លមានភាពស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា  
រសជាតិិប្រ�ហាក់់ប្រ�ហែ�លគ្នាា   ដូូចជា ត្រា�វ ត្រ�យោ�ងចេ�ក  ឬផ្កាា កំំប្លោ�ោក  ដើ�ើម្បីី�រក្សាាភាពស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា  និិងតុុល្យយភាពនៅ�ក្នុុ�ងម្ហូូ�ប។

ត្រា�ាវ៖

ត្រា�ាវមាានសាារធាាតុុម្សៅ�ៅ និិងមាាន 
សាាច់់ទន់់ល្វើ�ើ�យ ដែ�ល	អាាចយក 
មកជំំនួួសត្រ�ប់់វែែងបាានទៅ�ៅតាាម
ចំំណង់់ចំំណូូលចិិត្តត ជាាពិិសេ�ស 
សម្រា�ាប់់ស៊ុុ�ប។ ត្រា�ាវបន្ថែ�ែមនូូវ
រសជាាតិិស្រា�ាល ស្រ�ទន់់ ដែ�ល
អាាចស្រូ�ូបយកគ្រឿ��ឿងទេ�សបាាន
យ៉ាា�ងល្អអ។ បើ�ើសម្រា�ាប់់
អាាហាារូូបត្ថថម្ភភវិិញ ត្រា�ាវគឺឺជាាប្រ�ភព
ដ៏៏ល្អអនៃ�កាាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ាត ជាាតិិសរសៃ� 
វីីតាាមីីន និិងសាារធាាតុុរ៉ែែ�សំំខាាន់់ៗ 
ដែ�លផ្តតល់់ថាាមពល និិងជួួយដល់់
កាាររំំលាាយអាាហាារ។

ត្រ�យូូងចេ�ក៖

ត្រ�យូូងចេ�កមាានជាាតិិស្រា�ាល
ស្រ�ទន់់ ប៉ុុ�ន្តែ�ែមាានក្លិិ�នឈ្ងុុ�យ និិង
មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែមស្រា�ាល 
(នៅ�ៅពេ�លដែ�លយកទៅ�ៅចំំហុុយ) 
ហើ�ើយអាាចជំំនួួស	បាាននៅ�ៅពេ�ល
ដែ�លមិិនមាានត្រ�ប់់វែែង។ វា�បន្ថែ�ែម
រសជាាតិិដ៏៏គួួរឱ្យយចាាប់់ អាារម្មមណ៍៍ 
នៅ�ៅក្នុុ�ងម្ហូូ�បខណៈៈដែ�លសម្បូូ�រទៅ�ៅ 
ដោ�ោយជាាតិិសរសៃ� និិងសាារធាាតុុ
ចិិញ្ចឹឹ�មសំំខាាន់់ៗ ជួួយដល់់ 
កាាររំំលាាយអាាហាារ និិងសុុខភាាព
ទូូទៅ�ៅ។

គន្លឹះះ��៖ ទឹឹកគ្រឿ��ឿង។

ផ្កាា�កំំប្លោ�ោ�ក៖

រសជាាតិិទន់់ និិងផ្អែ�ែមស្រា�ាលធ្វើ�ើ�
ឱ្យយផ្កាា�កំំប្លោ�ោ�ក អាាចជំំនួួសត្រ�ប់់វែែង
បាាន។ ផ្កាា�កំំប្លោ�ោ�កអាាចស្រូ�ូបយក
រសជាាតិិជុំំ�វិិញបាានយ៉ាា�ងល្អអដែ�ល
ធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បសម្បូូ�របែ�ប និិងបង្កើ�ើ�ន
រសជាាតិិ។ លើ�ើសពីីនេះ�ះ ផ្កាា�កំំប្លាា�ក
មាានជីីវជាាតិិ ផ្តតល់់វីីតាាមីីនA ជួួយ
ថែ�រក្សាាសុុខភាាពភ្នែ�ែក និិងប្រ�ព័័ន្ធធ
ភាាពស៊ាំំ�� និិង មាានវីីតាាមីីន C 
ជួួយជួួសជុុលស្បែ�ែក និិងកាារពាារ
ជំំងឺឺផ្តាា�សាាយ ដែ�លជួួយដល់់
សុុខភាាពទូូទៅ�ៅ។
 
 

វិិធីីបញ្ចុះះ��បញ្ចូូ�លកុុមាារ
«ញាំំ�ត្រ�ប់់ពណ៌៌ស្វាា�យនេះ�ះ ជួួយឱ្យយខួួរក្បាាលកូូនឆ្លាា�ត 
ភ្នែ�ែកមើ�ើលឃើ�ើញច្បាាស់់ និិងមាានកម្លាំំ��ងមាំំ�មួួន»
«ត្រ�ប់់ទន់់ឆ្ងាា�ញ់់ណាាស់់ - ញាំំ�វា� ហើ�ើយកូូននឹឹងឆ្លាា�ត
ដូូចបង!»

វិិធីីចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ
• ចម្អិិ�នរហូូតដល់់ទន់់ និិងកិិនបាាន ដោ�ោយប្រើ��ើប្រា�ាស់់វិិធីីចំំហុុយ ស្ងោ�ោ�រ ឬ
ចៀ�ៀន ដូូច្នេះ�ះ�វា�ងាាយស្រួ�ួល	សម្រា�ាប់់ក្មេ�េងតូូចៗក្នុុ�ង	កាារទំំពាារ និិងលេ�ប។
• ចិិតសម្បបកចេ�ញ សម្រា�ាប់់ក្មេ�េងតូូចៗ ដើ�ើម្បីី�ជៀ�ៀសវា�ងរសជាាតិិល្វីី�ងតិិចៗ 
សម្រា�ាប់់ទាារក និិងកុុមាារតូូច។

អនាាម័័យ៖



LongbeansWinter Melon

27

ស្ពៃ�ៃក្រ�ញ៉ាា�ញ់់

សាាច់់ទន់់ៗនៃ�ត្រ�ប់់វែែង ដែ�ល
ចំំហុុយ ឬអាំំ�ងចូូលជាាតិិគ្នាា�បាាន
យ៉ាា�ងល្អអជាាមួួយនឹឹងស្ពៃ�ៃក្រ�ញ៉ាា�ញ់់ 
និិងអាាចហូូបជាាអន្លលក់់ផងដែ�រ។ 
បន្លែ�ែពីីរប្រ�ភេ�ទនេះ�ះ មាាន
ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយផ្ទុុ�យគ្នាា� និិងបន្ថែ�ែម
រសជាាតិិស្រា�ាលៗ បើ�ើញុាំំ��ជាាមួួយ
ទឹឹក ជ្រ�លក់់ខ្មែ�ែរ។ កាាររួួម បញ្ចូូ�ល
គ្នាា�នេះ�ះគឺឺមាានរសជាាតិិឆ្ងាា�ញ់់ និិង
ជីីវជាាតិិ ដែ�លល្អអសម្រា�ាប់់អាាហាារ
ផ្សេ�េងៗ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ នំំបញ្ចុុ�កត្រី�ីអាំំ�ង
ទឹឹកត្រី�ីអំំពិិលទុំំ� ផ្សិិ�ត ស៊ុុ�ត និិង
ហាាយប៊ីី�។

ស្លឹឹ�កខ្ទឹឹ�ម

ស្លឹឹ�កខ្ទឹឹ�ម បន្ថែ�ែមក្លិិ�នខ្ទឹឹ�មបាារាំ�ំង
ស្រា�ាលៗ និិងរសជាាតិិ
ពណ៌៌បៃ�តងស្រ�ស់់ ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
រសជាាតិិនៅ�ៅក្នុុ�ងម្ហូូ�បប្រ�ភេ�ទឆាា
កាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់។ កាាររួួមបញ្ចូូ�លគ្នាា�
នេះ�ះនឹឹងបង្កើ�ើ�នក្លិិ�ន និិងរសជាាតិិ
ក្នុុ�ងម្ហូូ�ប។ ស្លឹឹ�កខ្ទឹឹ�មក៏៏ផ្តតល់់
វីីតាាមីីនA ជួួយថែ�រក្សាាសុុខភាាព
ភ្នែ�ែក និិងកាារពាារជំំងឺឺ។ វីីតាាមីីន 
C ជួួយជួួសជុុលស្បែ�ែក និិង
កាារពាារជំំងឺឺផ្តាា�សាាយ និិងបន្ថថយ
កាាររលាាក។  

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាត្រ�ប់់សាាច់់ជ្រូ�ូក 
ឬ ជាាមួួយពងទាា។ -ល-។

ពោ�ោតបាារាំ�ំង

សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បឆាា ពោ�ោត
បាារាំ�ំង ចូូល	ជាាតិិបាានល្អអ	ជាាមួួយ
ពង	ទាា និិងត្រ�ប់់វែែង ព្រោះ��ះ�បន្លែ�ែ
ទាំំ�ង	ពីីរ	ប្រែ��ជាាទន់់ពេ�ល	ចម្អិិ�នមាាន
រសជាាតិិស្រា�ាលនិិងស្រូ�ូប
រសជាាតិិ	បាានល្អអ និិងស្អិិ�តបន្តិិ�ច
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�ប និិងរសជាាតិិ
សម្បូូ�របែ�ប។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាត្រ�ប់់ពោ�ោត
បាារាំ�ំង ជាាមួួយសាាច់់ជ្រូ�ូក ឬ ពង
ទាា។ -ល-។

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នត្រ�ប់់វែ�ង

ត្រ�ប់់វែែងមាានរសជាាតិិទន់់ ស្រា�ាល និិងមាានជាាតិិខ្ទិះះ�� នៅ�ៅពេ�លចម្អិិ�ន។ ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាាចលាាយជាាមួួយ 
ប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នដូូចជាា ស៊ុុ�ត ត្រី�ី ឬសាាច់់ជ្រូ�ូក និិងជាាមួួយបន្លែ�ែដែ�លមាានក្លិិ�នឈ្ងុុ�យ ឬផ្អែ�ែមបន្តិិ�ច ដើ�ើម្បីី�រក្សាា
រសជាាតិិបន្លែ�ែ។ ដើ�ើម្បីី�ម្ហូូ�បកាាន់់តែ�មាានរសជាាតិិឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់ និិងមាានតុុល្យយភាាព សាាកល្បបងបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែ
យ៉ាា�ងតិិចពីីរផ្សេ�េងគ្នាា� រួួមជាាមួួយនឹឹងត្រ�ប់់វែែង ដូូចជាា ស្ពៃ�ៃក្រ�ញ៉ាា�ញ់់ ស្លឹឹ�កខ្ទឹឹ�ម ឬ ពោ�ោតបាារាំ�ំង។

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង
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កាាត់់រា�ងទ្រ�វែែងស្ដើ�ើ�ង កាាត់់រា�ងមូូលសំំប៉ែ�ែតៗ កាាត់់ជាាដុំំ�តូូចៗល្មមម

របៀ�ៀបចម្អិិ�នត្រ�ប់់វែ�ង

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង

តើ�ើអ្ននកដឹឹងទេ�ថាា?   
ត្រ�ប់់វែែងអាាចញុាំំ��បាានទាំំ�ងសម្បបក ប្រ�សិិនបើ�ើលាាងសម្អាា�ត
បាានដោ�ោយសុុវត្ថិិ�ភាាព។ អ្ននកក៏៏អាាចចិិតសម្បបកតិិចៗ ដើ�ើម្បីី�

ជាាម៉ូូ�តទាាក់់ទាាញសម្រា�ាប់់មុុខម្ហូូ�បផ្សេ�េងៗ។

វិិធីីចិិតត្រ�ប់់វែែង សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បគោ�ោក
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នត្រ�ប់់វែ�ង

ត្រ�ប់់វែែង មាានរសជាាតិិស្រួ�ួយ។ ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាាចលាាយជាាមួួយប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នដូូចជាា ស៊ុុ�ត ត្រី�ី ឬសាាច់់ជ្រូ�ូក និិង
ជាាមួួយបន្លែ�ែទន់់ ឬ រសជាាតិិស្រា�ាល ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បមាានតុុល្យយភាាព។ សម្រា�ាប់់អាាហាារកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់ និិង
មាានពណ៌៌ចម្រុះ�ះ� សូូមព្យាាយាាមបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែយ៉ាា�ងតិិចពីីរផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដូូចជាាដំំឡូូងជ្វាា� ផ្កាា�អង្គាា�រដីី ឬ ត្រួ�ួយ
អំំពិិល។

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

ដំំឡូូងជ្វាា�

ដំំឡូូងជ្វាា� និិងត្រ�ប់់វែែង នាំំ�មកនូូវ
ភាាពផ្អែ�ែមធម្មមជាាតិិ និិងជាាតិិខ្ទិះះ��ៗ  
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយមាានតុុល្យយភាាពនៃ�
រសជាាតិិដ៏៏សម្បូូ�របែ�ប ដែ�ល
ឃើ�ើញក្នុុ�ងម្ហូូ�បខ្មែ�ែរជាាច្រើ��ើនដូូចជាា
កាារីី។ បន្លែ�ែទន់់ៗ ទាំំ�ងពីីរប្រ�ភេ�ទ
នេះ�ះ ស្រូ�ូបយកគ្រឿ��ឿងទេ�សបាាន
យ៉ាា�ងល្អអ បង្កើ�ើ�តជាាអាាហាារដ៏៏គួួរឱ្យយ
ចង់់ទទួួលទាាន។  លើ�ើសពីីនេះ�ះ 
បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរប្រ�ភេ�ទនេះ�ះ មាាន
សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មច្រើ��ើន ផ្តតល់់ជាាតិិ
សរសៃ� វីីតាាមីីន ដែ�លជួួយបង្កើ�ើ�ន
អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍ដ៏៏សុុខភាាព។

ឧទាាហរណ៍៍៖ កាារីីសាាច់់មាាន់់។ 
-ល-។

ផ្កាា�អង្គាា�រដីី

ផ្កាា�អង្គាា�រដីី មាានសភាាពទន់់ និិង
មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែមបន្តិិ�ច ដែ�ល
ស៊ីី�គ្នាា�បាានយ៉ាា�ងល្អអជាាមួួយបន្លែ�ែ
ទន់់ៗ ដូូចជាាត្រ�ប់់វែែង។ កាាររួួម 
បញ្ចូូ�លគ្នាា�នេះ�ះបន្ថែ�ែមគុុណភាាព
ម្ហូូ�ប និិងបន្ថែ�ែមអាាហាារូូបត្ថថម្ភភច្រើ��ើន 
ជាាពិិសេ�សសម្រា�ាប់់ សម្លល ស៊ុុ�ប។ 
សម្បូូ�រទៅ�ៅ ដោ�ោយវីីតាាមីីន ស្លឹឹ�ក
ទាំំ�ងនេះ�ះ ក៏៏ជួួយដល់់កាាររំំលាាយ 
អាាហាារ និិងសុុខភាាពទូូទៅ�ៅ។ 

ឧទាាហរណ៍៍៖ សម្លលកកូូរជាាមួួយ
ឆ្អឹឹ�ងជំំនីីជ្រូ�ូក។ -ល-។

ត្រួ�ួយអំំពិិល

ត្រួ�ួយអំំពិិល បន្ថែ�ែមរសជាាតិិជូូរ
សម្រា�ាប់់សម្លលម្ជូូ�រ ដែ�លបំំពេ�ញ 
បន្ថែ�ែមនូូវភាាពទន់់ និិងជាាតិិខ្ទិះះ��
របស់់ត្រ�ប់់វែែង។ រសជាាតិិជូូរគឺឺជាា
រសជាាតិិដ៏៏ពេ�ញនិិយម ក្នុុ�ងម្ហូូ�ប
ខ្មែ�ែរ ហើ�ើយនៅ�ៅពេ�លដែ�លផ្សំំ�
ជាាមួួយត្រ�ប់់វែែងនឹឹងធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បមាាន
រសជាាតិិកាាន់់តែ�ពិិសេ�ស។

ឧទាាហរណ៍៍៖ សម្លលម្ជូូ�រស្រែ�� ឬ 
សម្លលម្ជូូ�រស្លឹឹ�កអំំពិិលកូូនត្រី�ីជាាមួួយ
សាាច់់ជ្រូ�ូក ឬ ពងទាា។ -ល-។ 



ចិិតជាារា�ងដំុុ�ៗ ទ្រ�វែែង ចិិតជាាចំំណិិតបញ្ឆិិ�ត
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របៀ�ៀបចម្អិិ�នត្រ�ប់់វែ�ង

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

វិិធីីចិិតត្រ�ប់់វែែង សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បទឹឹក
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ស្រួ�យួ រសជាតិិស្រា�ល

សណ្តែ�ែ កកួរួ

ជាាតិិសរសៃ�ខ្ពពស់់៖
ជួួយដល់់កាាររំំលាាយ 
អាាហាារ។

សម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយ
វីីតាាមីីន A៖
ជំំនួួយដល់់សុុខភាាពភ្នែ�ែក។

ប្រ�ភពដ៏៏ល្អអនៃ�
វីីតាាមីីន C៖
ពង្រឹ�ឹងប្រ�ព័័ន្ធធភាាពស៊ាំំ��។

កាាល់់ស្យូូ�ម៖
ជួួយពង្រឹ�ឹងឆ្អឹឹ�ង និិងធ្មេ�េញ។

អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម៖

រសជាាតិិ
ឬទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ៖ រយៈៈពេ�លនៃ�កាារចម្អិិ�ន៖

ស្ងោ�ោ�រ ឬឆាាសណ្តែ�ែកកួួរឱ្យយបាាន ៣-៥ នាាទីីដើ�ើម្បីី�រក្សាាភាាពស្រួ�ួយ និិងពណ៌៌ដើ�ើម
របស់់បន្លែ�ែ។ កាារចម្អិិ�នជ្រុ�ុលនឹឹងធ្វើ�ើ�ឱ្យយសណ្ដែ�ែកកួួរប្រែ��ពណ៌៌មិិនទំំនង។ កាារចម្អិិ�ន
តែ�មួួយភ្លែ�ែត (៣-៥ នាាទីី) ជួួយរក្សាាពណ៌៌ធម្មមជាាតិិរបស់់វា� ក៏៏ដូូចជាាភាាពស្រួ�ួយ 
និិងសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�មផ្សេ�េងៗ ផងដែ�រ។



យកផ្នែ�ែកដែ�លខូូច
ចេ�ញមុុនពេ�លចម្អិិ�ន
អាាហាារ។

រៀ�ៀបចំំបន្លែ�ែដោ�ោយកាំំ�បិិត 
និិងជ្រុ�ុញស្អាា�ត ដើ�ើម្បីី�
ជៀ�ៀសវា�ងកាារចម្លលងរោ�ោគ។

លាាងជម្រះ�ះឱ្យយបាានស្អាា�ត
ល្អអ និិងរា�ល់់កំំទេ�ច 
ភាាគល្អិិ�ត ដីីផ្សេ�េងៗ
(២ ឬ ៣ ទឹឹក)។
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ៖

អនាាម័័យ៖

កាារចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ៖

ដោ�យសារសណ្តែ�ែ កកួរ មានសភាពរឹងឹ ស្រួ�យួ  ប្រ�សិិនបើ�ើចង់ជំំនួួស សណ្តែ�ែ កកួរ អ្ននកគួរតែ�ជំំនួួសវាដោ�យបន្លែ�ែផ្សេ�េងទៀ�ៀត 
ដោ�យគិិតលើ�ើ បន្លែ�ែបៃ�តង និិងរូបូរាងរបស់បន្លែ�ែជំំនួួស ដូូចជាការប្រើ��ើសណ្តែ�ែ កបារំាំង ពពាយ ឬ ត្រ�កួន ដើ�ើម្បីី�រក្សាាភាព
ស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា  និិងពណ៌៌ស្រ�ស់នៅ�ក្នុុ�ងម្ហូូ�ប។

ត្រ�កួួន៖

ត្រ�កួួនគឺឺទន់់ និិងស្រួ�ួយ ប៉ុុ�ន្តែ�ែ
មាានក្លិិ�នឈ្ងុុ�យ ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយវា�
ក្លាា�យជាាកាារជំំនួួសដ៏៏ល្អអ។ 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកចម្អិិ�នវា�យ៉ាា�ង
ឆាាប់់រហ័័ស វា�រក្សាាពណ៌៌ស្រ�ស់់ 
និិងស្រួ�ួយ សម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បរបស់់
អ្ននក។

ពពាាយ៖
 
ពពាាយមាានភាាពស្រួ�ួយ និិង
រសជាាតិិផ្អែ�ែមបន្តិិ�ច ដែ�ល	អាាច
ជំំនួួស	សណ្តែ�ែកកួួរ បាានយ៉ាា�ងល្អអ
ក្នុុ�ង កាារធ្វើ�ើ�មុុខម្ហូូ�បឆាា។ ពពាាយ
សម្បូូ�រដោ�ោយសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម 
ដែ�លផ្តតល់់ប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នខ្ពពស់់ ជាាតិិ
សរសៃ� និិងវីីតាាមីីនសំំខាាន់់ៗ
សម្រា�ាប់់ទ្រ�ទ្រ�ង់់សាារពាាង្គគកាាយ។

សណ្ដែ�ែកបាារាំ�ំង៖
 
សណ្តែ�ែកបាារាំ�ំងគឺឺជាាបន្លែ�ែជំំនួួសដ៏៏
ល្អអសម្រា�ាប់់សណ្តែ�ែកកួួរ 
ដោ�ោយសាារ បន្លែ�ែទំាា�ងពីីរនេះ�ះ មាាន
រសជាាតិិផ្អែ�ែម ស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា�។ បន្លែ�ែ
ទាំំ�ងពីីរនេះ�ះ អាាចយកមកឆាា
ក៏៏បាាន ឬធ្វើ�ើ�ជាាអន្លលក់់ក៏៏បាាន។ 
សណ្តែ�ែកបាារំា��ងមាានជាាតិិសរសៃ�
ខ្ពពស់់ វីីតាាមីីនចម្រុះ�ះ� ដែ�លគាំំ�ទ្រ�
ដល់់កាាររំំលាាយអាាហាារ និិង
សុុខភាាពទូូទៅ�ៅ។

វិិធីីបញ្ចុះះ��បញ្ចូូ�លកុុមាារ
«សណ្តែ�ែកកួួរ ជួួយឱ្យយកូូនលូូតកម្ពពស់់ និិងរឹឹងមាំំ�!»
«សណ្ដែ�ែកកួួរធ្វើ�ើ�ឱ្យយកុុមាារមាានកម្លាំំ��ង និិងរហ័័សរហួួន!»

វិិធីីចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ
• កាាត់់ជាាបំំណែ�កតូូចៗដើ�ើម្បីី�ងាាយស្រួ�ួលទំំពាារ
• ចម្អិិ�នរហូូតដល់់ទន់់បន្តិិ�ច ប៉ុុ�ន្តែ�ែនៅ�ៅតែ�ស្រួ�ួយ
• លាាយជាាមួួយស៊ុុ�ត ឬសាាច់់ជ្រូ�ូកចិិញ្ច្រាំ�ំ��
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ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ��ខ្ចីី�

សណ្តែ�ែកកួួរ និិងប៉េ�េងប៉ោះ�ះ��ខ្ចីី� ត្រូ�ូវ
បាានគេ�និិយមទទួួលទាានជាាបន្លែ�ែ
អន្លលក់់ ស្រ�ស់់ក្នុុ�ងម្ហូូ�បខ្មែ�ែរ។ 
រសជាាតិិដ៏៏ឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់ និិង 
ស្រួ�ួយ នៃ�សណ្តែ�ែកកួួរ គូូនឹឹង
ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ��ខ្ចីី�ដែ�លមាានជាាតិិជូូរ នឹឹង
ធ្វើ�ើ�ឱ្យយកាារទទួួលទាានកាាន់់តែ�
ស្រ�ស់់ស្រា�ាយ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ពងទាាត្រី�ីប្រ�ម៉ាា�។ 
-ល-។

ម្ទេ�េសប្លោ�ោ�កបៃ�តង

ម្ទេ�េសប្លោ�ោ�កបៃ�តងដែ�លមាាន
ពណ៌៌បៃ�តងស្រ�ស់់ មាានរសជាាតិិ
ស្រួ�ួយ មាានជាាតិិផ្អែ�ែមបន្តិិ�ចដែ�ល
អាាចលាាយនឹឹងសណ្ដែ�ែកកួួរ
បាាន។ កាាររួួមបញ្ចូូ�លគ្នាា�នេះ�ះ
បន្ថែ�ែមពណ៌៌រស់់រវើើ�ក និិងរសជាាតិិ
បន្ថែ�ែមសម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បឆាា។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាគ្រឿ��ឿង
សាាច់់គោ�ោ។ -ល-។

កាារ៉ុុ�ត

កាារ៉ុុ�ត និិងសណ្ដែ�ែកកួួរ មាាន
រសជាាតិិផ្អែ�ែម និិងលាាយឡំំ
ជាាមួួយនឹឹងពណ៌៌ចម្រុះ�ះ� រវា�ង
ពណ៌៌ទឹឹកក្រូ�ូច និិងបៃ�តង ធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
ម្ហូូ�បកាាន់់តែ�មាានភាាពទាាក់់ទាាញ
និិងគួួរឱ្យយចង់់ហូូប។ 

ឧទាាហរណ៍៍៖ បាាយឆាាសណ្តែ�ែក
កួួរ កាារ៉ុុ�ត និិងពងទាា។ -ល-។

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នសណ្តែ�ែ កកួរួ

សណ្តែ�ែកកួួរគឺឺស្រួ�ួយ និិងមាានរសជាាតិិឈ្ងុុ�យ ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាាចលាាយគ្នាា�ជាាមួួយប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នដូូចជាា ស៊ុុ�ត ត្រី�ី ឬ
សាាច់់ជ្រូ�ូក និិងជាាមួួយបន្លែ�ែផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ សម្រា�ាប់់អាាហាារកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់ និិងមាានពណ៌៌ចម្រុះ�ះ� សូូមព្យាាយាាម
បន្ថែ�ែមបន្លែ�ែយ៉ាា�ងតិិចពីីរផ្សេ�េងទៀ�ៀតជាាមួួយសណ្តែ�ែកកួួរ ដូូចជាាប៉េ�េងប៉ោះ�ះ��ខ្ចីី� ម្ទេ�េសប្លោ�ោ�កបៃ�តង ឬកាារ៉ុុ�ត។

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង
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កាាត់់កង់់ៗ ប៉ុុ�នចម្អុុ�លដៃ� កាាត់់ជាាចំំណិិតតូូចៗ កាាត់់ជាាចំំណិិតបញ្ឆិិ�ត

របៀ�ៀបចម្អិិ�នសណ្តែ�ែ កកួរួ

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង

វិិធីីចិិតសណ្តែ�ែកកួួរ សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បគោ�ោក
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នសណ្តែ�ែ កកួរួ

សណ្តែ�ែកកួួរមាានភាាពស្រួ�ួយ និិងមាានរសជាាតិិឈ្ងុុ�យ។ ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាាចលាាយគ្នាា�ជាាមួួយប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នដូូចជាា 
ស៊ុុ�ត ត្រី�ី ឬសាាច់់ជ្រូ�ូក និិងជាាមួួយបន្លែ�ែផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ សម្រា�ាប់់អាាហាារកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់ និិងមាានពណ៌៌ចម្រុះ�ះ� 
សូូមព្យាាយាាមបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែយ៉ាា�ងតិិចពីីរផ្សេ�េងទៀ�ៀតជាាមួួយសណ្តែ�ែកកួួរ ដូូចជាា ត្រ�ប់់វែែង ត្រួ�ួយល្ពៅ�ៅ� និិង 
ត្រ�ប់់ស្រួ�ួយ។

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

ត្រ�ប់់វែែង

ត្រ�ប់់វែែង គឺឺទន់់ និិងមាានជាាតិិខ្ទិះះ�� 
ពេ�លដែ�លអ្ននកបរិិភោ�ោគ។ ត្រ�ប់់វែែង
អាាចលាាយគ្នាា� ជាាមួួយ
សណ្ដែ�ែកកួួរ និិងដាាក់់ចូូលក្នុុ�ង
សម្លល ដែ�លអាាចបង្កើ�ើ�ន រសជាាតិិ
បាានតែ�មួួយកម្រិ�ិតទៀ�ៀត។

ឧទាាហរណ៍៍៖ កាារីីសាាច់់មាាន់់ 
ជាាមួួយ សណ្ដែ�ែកកួួរ និិង
ត្រ�ប់់វែែង។ -ល-។

ត្រួ�ួយល្ពៅ�ៅ�

ត្រួ�ួយល្ពៅ�ៅ� មាានភាាពស្រួ�ួយ និិង
រសជាាតិិផ្អែ�ែមប្លែ�ែក ដែ�លជាា
គ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ដ៏៏ល្អអជាាមួួយនឹឹង
សណ្តែ�ែកកួួរ សម្រា�ាប់់ដាាក់់
ចូូលក្នុុ�ងសម្លល។ បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរនេះ�ះ 
នឹឹងបង្កើ�ើ�នអត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍
សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម និិងល្អអសម្រា�ាប់់
សុុខភាាព។   

ឧទាាហរណ៍៍៖ កកូូរ សាាច់់ត្រី�ី។ 
-ល-។

ត្រ�ប់់ស្រួ�ួយ

សណ្ដែ�ែកកួួរ និិង ត្រ�ប់់ស្រួ�ួយ គឺឺ
ស្រួ�ួយស្រឹ�ឹប។ បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរនេះ�ះ
អាាចយកមកដាាក់់ចូូលក្នុុ�ងសម្លល
ដូូចជាាសម្លលកកូូរបាាន។ រសជាាតិិ
ផ្អែ�ែមរបស់់វា�នឹឹងកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់
នៅ�ៅពេ�លដែ�លចម្អិិ�នបាានសម
ល្មមម។

ឧទាាហរណ៍៍៖ សម្លលកកូូរ សម្លលម្ជូូ�រ
ខ្ទិះះ�� ឬសម្លលម្ជូូ�រគ្រឿ��ឿង។ -ល-។
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កាាត់់ជាាកង់់ៗ វែែងៗ កាាត់់កង់់ៗ ប៉ុុ�នមួួយថ្នាំំ��ងដៃ�

របៀ�ៀបចម្អិិ�នសណ្តែ�ែ កកួរួ

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

វិិធីីចិិតសណ្តែ�ែកកួួរ សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បទឹឹក
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ស្រួ�យួមុុន
ចម្អិិ�ន

ផ្អែ�ែមបន្ទាា ប់់
ពីីចម្អិិ�នរួចួ

ស្ពៃ�ៃ

ជួួយដល់់សុុខភាាព
ភ្នែ�ែក៖
សម្បូូ�រដោ�ោយវីីតាាមីីន A។

ពង្រឹ�ឹងប្រ�ព័័ន្ធធភាាពសុាំំ��៖ 
ផ្តតល់់វីីតាាមីីន C។

ជួួយឱ្យយធ្មេ�េញនិិងឆ្អឹឹ�ង
រឹឹងមាំំ�៖
មាានផ្ទុុ�កកាាល់់ស្យូូ�ម។

ជួួយសុុខភាាព
សរសៃ�ឈាាម៖
ផ្តតល់់សាារធាាតុុរ៉ែែ� សម្រា�ាប់់
សរសៃ�ឈាាមនិិងថាាមពល។

អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម៖

រសជាាតិិ
ឬទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ៖ រយៈៈពេ�លនៃ�កាារចម្អិិ�ន៖

ឆាា ឬស្ងោ�ោ�រស្ពៃ�ៃឱ្យយបាាន ១ -២ នាាទីី ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយវា�ទន់់ និិងប្តូូ�រទៅ�ៅជាាពណ៌៌បៃ�តង
ស្រ�ស់់។ កាារចម្អិិ�នមួួយភ្លែ�ែតជួួយរក្សាាពណ៌៌ រសជាាតិិ និិងសាារធាាតុុបំំប៉៉ន។ 
កាារចម្អិិ�នជ្រុ�ុលអាាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយស្ពៃ�ៃទន់់ជ្រុ�ុល បាាត់់បង់់អាាហាារូូបត្ថថម្ភភ និិងលែ�ង
ឆ្ងាា�ញ់់។



កាាត់់ផ្នែ�ែកស្លឹឹ�កពណ៌៌លឿ�ឿង ឬរលួួយចេ�ញ៖

មុុនយកទៅ�ៅចម្អិិ�ន។ ផ្នែ�ែករលួួយ ឬស្លឹឹ�ក
ពណ៌៌លឿ�ឿងអាាចមាានផ្ទុុ�កនូូវមេ�រោ�ោគ ឬផ្សិិ�ត
ដែ�លមិិនល្អអសម្រា�ាប់់បរិិភោ�ោគ ឬចម្អិិ�នម្ហូូ�ប។ 

លាាងសម្អាា�តស្លឹឹ�កជាាមួួយទឹឹកស្អាា�ត៖

ដើ�ើម្បីី�សម្អាា�តដីី និិងប្រ�ភេ�ទសត្វវល្អិិ�ត
ផ្សេ�េងៗ ដែ�លមាានជាាប់់ក្នុុ�ងស្រ�ទាាប់់
ស្លឹឹ�ក របស់់ស្ពៃ�ៃ។
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ៖

អនាាម័័យ៖

កាារចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ៖

ដោ�ោយសាារប្រ�ភេ�ទស្ពៃ�ៃស្លឹឹ�កដូូចជាា ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ ឬស្ពៃ�ៃជើ�ើងទាា មាានលក្ខខណៈៈទន់់ ស្វិិ�ត នៅ�ៅពេ�លចម្អិិ�នអ្ននកអាាចជំំនួួសស្ពៃ�ៃ
បាាន ដោ�ោយបន្លែ�ែដែ�លមាានលក្ខខណៈៈទន់់ៗដូូចគ្នាា�។ អ្ននកអាាចគិិតអំំពីីពណ៌៌និិងទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយស្ពៃ�ៃ នៅ�ៅពេ�លគិិតអំំពីីបន្លែ�ែ
ដែ�លយកមកជំំនួួស មាានដូូចជាាស្លឹឹ�កងប់់ ឬ ផ្ទីី� ដែ�លមាានលក្ខខណៈៈស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា�ទាំំ�ងរសជាាតិិ ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ និិងពណ៌៌។

ស្លឹឹ�កងប់់៖

ស្លឹឹ�កងប់់មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែមតិិច 
ស្វិិ�ត និិងមាានរសជាាតិិល្មមម 
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយបន្លែ�ែនេះ�ះល្អអសម្រា�ាប់់
ជំំនួួសស្ពៃ�ៃ។ ទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយនិិង
រសជាាតិិ របស់់ស្លឹឹ�កងប់់ ត្រូ�ូវជាា
មួួយមុុខម្ហូូ�បទឹឹក និិងម្ហូូ�បគោ�ោក 
ដែ�លផ្តតល់់នូូវភាាពស្រ�ស់់ស្រា�ាយ 
និិងអាាហាារូូបត្ថថម្ភភពោ�ោរពេ�ញដោ�ោយ
វីីតាាមីីន និិងសាារធាាតុុប្រ�ឆាំំ�ង
អុុកស៊ីី�តកម្មម សម្រា�ាប់់ទ្រ�ទ្រ�ង់់
រា�ងកាាយ។

ផ្ទីី�៖
 
ផ្ទីី�មាានលក្ខខណៈៈស្វិិ�ត និិងមាាន
រសជាាតិិផ្អែ�ែមស្រា�ាល ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
បន្លែ�ែនេះ�ះកាាន់់តែ�ល្អអសម្រា�ាប់់ជំំនួួស
ស្ពៃ�ៃ។ អ្ននកគួួរតែ�ចម្អិិ�នផ្ទីី�ក្នុុ�ង 
រយៈៈពេ�លខ្លីី� ដើ�ើម្បីី�រក្សាាពណ៌៌ និិង
បន្ថែ�ែមអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ សម្រា�ាប់់
មុុខម្ហូូ�ប និិងកាារបរិិភោ�ោគ។

សាាឡាាដ៖
 
សាាឡាាដផ្តតល់់នូូវរសជាាតិិផ្អែ�ែម 
តិិចៗ ស្រួ�ួយ ស្រ�ដៀ�ៀងនឹឹងស្ពៃ�ៃ
តឿ�ឿដែ�រ។ បន្លែ�ែនេះ�ះល្អអសម្រា�ាប់់
មុុខម្ហូូ�បប្រ�ភេ�ទ ញាំំ� អន្លលក់់ 
ប្រ�ភេ�ទអាាហាារទឹឹក និិងអាាហាារ
គោ�ោក ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បកាាន់់តែ�ទំំនង 
និិងរសជាាតិិស្រួ�ួយស្រឹ�ឹបរបស់់
បន្លែ�ែ។ សាាឡាាដ អាាចបន្ថែ�ែមនូូវ
ជាាតិិទឹឹក និិង វីីតាាមីីនផ្សេ�េងៗ 
ដែ�លជាាជម្រើ��ើសល្អអសម្រា�ាប់់
ជំំនួួសស្ពៃ�ៃ។

វិិធីីបញ្ចុះះ��បញ្ចូូ�លកុុមាារ
• ស្ពៃ�ៃជួួយឱ្យយកូូនឆ្លាា�តនិិងមាានស្បែ�ែកស្អាា�ត
• ស្ពៃ�ៃធ្វើ�ើ�ឱ្យយកុុមាារមាានកម្លាំំ��ងមាំំ�មួួន និិងមាានថាាមពល

វិិធីីចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ
• កាាត់់វា�ឱ្យយតូូច ឬចិិញ្ច្រាំ�ំ�� ដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឱ្យយស្លាា�ក់់ ដូូច្នេះ�ះ�ក្មេ�េង  
  អាាចញ៉ាំំ��បាានយ៉ាា�ងងាាយស្រួ�ួល
• កិិនឱ្យយម៉៉ដ្ឋឋ ឬលាាយចូូលទៅ�ៅក្នុុ�ងអង្កករ ឬបបរ ឬស៊ុុ�ត
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ស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត

ស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត បន្ថែ�ែមនូូវភាាពស្រួ�ួយ 
និិងរសជាាតិិផ្អែ�ែម ដែ�លល្អអក្នុុ�ងកាារ
លាាយជាាមួួយស្ពៃ�ៃ និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�ប
មាានពណ៌៌ចម្រុះ�ះ�។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាស្ពៃ�ៃ ជាាមួួយ
ស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត ពងទាា ឬសាាច់់
ជ្រូ�ូក។ល។

ផ្លែ�ែននោ�ោង

ផ្លែ�ែននោ�ោង មាានសភាាពទន់់នៅ�ៅ 
ពេ�លបរិិភោ�ោគ និិងមាានរសជាាតិិ
ផ្អែ�ែម។ ននោ�ោងអាាចយកទៅ�ៅ
លាាយជាាមួួយ នឹឹងស្ពៃ�ៃតឿ�ឿបាានល្អអ 
និិងសម្បូូ�រដោ�ោយវីីតាាមីីន។ 
ននោ�ោងជាាបន្លែ�ែសាាបដែ�លងាាយ
ស្រូ�ូបយកគ្រឿ��ឿងទេ�សពេ�លចម្អិិ�ន 
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយវា�ជាាគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ដ៏៏ល្អអ
សម្រា�ាប់់មុុខម្ហូូ�បជាាច្រើ��ើនយ៉ាា�ង។ 
ផ្លែ�ែននោ�ោងសម្បូូ�រដោ�ោយជាាតិិទឹឹក 
និិងជាាតិិសរសៃ� ធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បមាាន
រសជាាតិិស្រា�ាល មាានជាាតិិទឹឹក 
និិងសម្បូូ�រអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ផ្លែ�ែននោ�ោងចំំហុុយ
ជាាមួួយស្ពៃ�ៃ។ -ល-។

សណ្តែ�ែកបណ្តុះះ��

សណ្តែ�ែកបណ្តុះះ��មាានលក្ខខណៈៈ 
ស្រួ�ួយ ស្រ�ស់់ ជាាមួួយរសជាាតិិ
ល្មមម និិងអាាចលាាយបាានយ៉ាា�ង
ល្អអ ជាាមួួយនឹឹងស្ពៃ�ៃតឿ�ឿដែ�លស្វិិ�ត 
និិងមាានពណ៌៌បៃ�តង។ ភាាព
ស្រួ�ួយល្មមមរបស់់សណ្តែ�ែកបណ្តុះះ�� 
បន្ថែ�ែមនូូវទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយដែ�លខុុសពីី
ស្ពៃ�ៃ ដែ�លផ្តតល់់ឱ្យយនូូវវីីតាាមីីន និិង
សាារធាាតុុរ៉ែែ� ជួួយដល់់កាាររំំលាាយ 
អាាហាារនិិងសុុខភាាពទូូទៅ�ៅ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ត្រី�ីបំំពងទឹឹកត្រី�ី
ផ្អែ�ែម មាានអន្លលក់់ស្ពៃ�ៃ និិង
សណ្តែ�ែកបណ្តុះះ��។ -ល-។

គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នស្ពៃ�ៃ

អ្ននកអាាចចម្អិិ�នវា�ជាាមួួយនឹឹងស៊ុុ�ត ត្រី�ី សាាច់់ជ្រូ�ូក និិងបន្លែ�ែរឹឹងដើ�ើម្បីី�រក្សាាតុុល្យយភាាពរសជាាតិិម្ហូូ�ប។ សម្រា�ាប់់
ម្ហូូ�បដែ�លឆ្ងាា�ញ់់ និិងមាានពណ៌៌ស្រ�ស់់ អ្ននកអាាចថែ�មបន្លែ�ែពីីរប្រ�ភេ�ទថែ�មទៀ�ៀតដូូចជាាស្នៀ�ៀ�តពោ�ោត និិង
ននោ�ោងជាាដើ�ើម។

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង
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ចិិតជាា៣កង់់ ចិិតជាាបន្ទះះ�បញ្ឆិិ�តៗ ចិិតជាាសរសៃ�ស្តើ�ើ�ងៗ

របៀ�ៀបចម្អិិ�នស្ពៃ�ៃ

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង

វិិធីីចិិតស្ពៃ�ៃ សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បគោ�ោក
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

របៀ�ៀបចម្អិិ�នស្ពៃ�ៃ

ស្ពៃ�ៃមាានដូូចជាា ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ មាានសភាាពទន់់និិងផ្អែ�ែមតិិចៗនៅ�ៅពេ�លប្រើ��ើប្រា�ាស់់ជាាមួួយនិិងម្ហូូ�បទឹឹក ដូូចនេះ�ះអ្ននក
អាាចដាាក់់ជាាមួួយប្រ�ភេ�ទប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នមាានដូូចជាា ស៊ុុ�ត សាាច់់ត្រី�ី ឬ សាាច់់ជ្រូ�ូក រួួមជាាមួួយបន្លែ�ែស្រួ�ួយ
ផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�ជួួយឱ្យយមាានតុុល្យយភាាពក្នុុ�ងអាាហាារ។ សម្រា�ាប់់រសជាាតិិកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់ និិងមាានពណ៌៌ស្រ�ស់់ 
អ្ននកអាាចសាាកបន្ថែ�ែម ជាាមួួយមបន្លែ�ែដែ�លមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម យ៉ាា�ងតិិចពីីរប្រ�ភេ�ទដូូចជាា ត្រា�ាវ ឆៃ�ថាាវ។

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

ត្រា�ាវ

ត្រា�ាវមាានលក្ខខណៈៈរមួួត សម្បូូ�រ
ដោ�ោយជាាតិិម្សៅ�ៅដែ�លផ្គុំំ�� បាាន
ល្អអឥតខ្ចោះ�ះ�� ជាាមួួយស្ពៃ�ៃ
ក្រ�ញ៉ាា�ញ់់។ កាារចម្អិិ�នទាំំ�ងពីីរនេះ�ះ 
នឹឹងជួួយបន្ថែ�ែមនូូវអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ 
ដូូចជាាជាាតិិសរសៃ� និិងវីីតាាមីីនចាំំ�
បាាច់់ផ្សេ�េងៗ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ត្រា�ាវ និិងស្ពៃ�ៃ
ក្រ�ញ៉ាា�ញ់់ស្ងោ�ោ�រ ជាាមួួយនឹឹងឆ្អឹឹ�ង
ជ្រូ�ូក។ -ល-។

ឆៃ�ថាាវ

ឆៃ�ថាាវមាានលក្ខខណៈៈស្រួ�ួយ តែ�
ទន់់ ហើ�ើយមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម 
តិិចៗ ដែ�លជួួយបន្ថែ�ែមភាាព 
ច្រុ�ុបៗ សម្រា�ាប់់អាាហាារបន្ថែ�ែម
ទៀ�ៀត។ វា�ផ្សំំ�ល្អអជាាមួួយនឹឹងបន្លែ�ែ
ស្លឹឹ�កទន់់ៗដែ�លមាានដូូចជាា ស្ពៃ�ៃ 
ក្រ�ញ៉ាា�ញ់់ ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយស៊ុុ�ប សម្លល
ស្ងោ�ោ�រ និិងសម្លលឆាាជាាដើ�ើមកាាន់់តែ�
មាានឱជាារសឈ្ងុុ�យឆ្ញាា�ញ់់។   

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆៃ�ថាាវ ស្ងោ�ោ�រ
ជាាមួួយស្ពៃ�ៃក្រ�ញ៉ាា�ញ់់ និិងសាាច់់
ជ្រូ�ូក។ -ល-។

ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ

បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរនេះ�ះអាាចយកមក
ដាាក់់ចូូលក្នុុ�ងសម្លលដូូចជាា
សម្លលកកូូរបាាន។ រសជាាតិិផ្អែ�ែម
របស់វ់ា�នឹងឹកាាន់ត់ែ�ឆ្ងាា�ញ់ន់ៅ�ៅពេ�ល
ដែ�លចម្អិិ�នបាានសមល្មមម។

ឧទាាហរណ៍៍៖ ស្ងោ�ោ�រប្រ�ហិិតត្រី�ី 
ជាាមួួយស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ និិងស្ពៃ�ៃក្រ�
ញ៉ាា�ញ់់។ -ល-។
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ចិិតជាាចំំណិិតតូូចៗ 
ប្រ�ហែ�ល2-3cm ចិិតជាាពីីរ កាាត់់គល់់ចេ�ញ

របៀ�ៀបចម្អិិ�នស្ពៃ�ៃ

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

វិិធីីចិិតស្ពៃ�ៃ សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បទឹឹក
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ផ្អែ�ែម និិងខ្ទិះះ�� ទន់់

ដំំឡូងូជ្វាា�

ជួួយកាារពាារភ្នែ�ែក៖
សម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយវីីតាាមីីន A។

ពង្រឹ�ឹងប្រ�ព័័ន្ធធភាាពស៊ាំំ��៖
រក្សាាប្រ�ព័័ន្ធធកាារពាាររបស់់
រា�ងកាាយឱ្យយបាានល្អអ។

ផ្តតល់់កម្លាំំ��ង៖
ដែ�លមាានជាាតិិផ្អែ�ែមពីី
ធម្មមជាាតិិ។

ជួួយដល់់កាាររំំលាាយ 
អាាហាារ៖
សម្បូូ�រដោ�ោយជាាតិិសរសៃ�
សម្រា�ាប់់សុុខភាាពក្រ�ពះះ
ពោះ�ះ�វៀ�ៀន ឬទល់់លាាមក។

អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍សាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម៖

រសជាាតិិ
ឬទ្រ�ង់់ទ្រា�ាយ៖ រយៈៈពេ�លនៃ�កាារចម្អិិ�ន៖

ស្ងោ�ោ�រ ចំំហុុយ ឬដុុតដំំឡូូងជ្វាា�ឱ្យយបាាន ១៥-២០ នាាទីី អាាស្រ័�័យទៅ�ៅនឹឹង
ទំំហំំនៃ�ដុំំ�ដំំឡូូង។ ដំំឡូូងឆ្អិិ�ននៅ�ៅពេ�លដែ�លយើ�ើងអាាចកិិននឹឹងស្លាា�បព្រា�ា 
ឬសម។



ចិិតសម្បបកដោ�ោយដៃ� ឬប្រើ��ើ
ឧបករណ៍៍ឈូូសបន្លែ�ែ៖
ត្រូ�ូវប្រើ��ើកាំំ�បិិត ឬកាំំ�បិិតឈូូស
ដែ�លបាានសម្អាា�ត ស្អាា�តដើ�ើម្បីី�
កាារពាារមេ�រោ�ោគ។

រក្សា�ទុុកនៅ�ៅកន្លែ�ែងស្ងួួ�ត
និិងត្រ�ជាាក់់៖
រក្សាាដំំឡូូងជ្វាា�នៅ�ៅក្នុុ�ងកន្ត្រ�រក
ដែ�លស្ងួួ�ត និិងស្អាា�ត (មិិនមែ�ន
ក្នុុ�ងទូូក្លាា�សេ�នោះ�ះ�ទេ�) ដើ�ើម្បីី�
កាារពាារផ្សិិ�ត និិងកាាររលួួយ។

ដុុសសម្អាា�តសម្បបក
ដំំឡូូងជ្វាា�ឱ្យយបាានស្អាា�ត៖
យកច្រា�ាសស្អាា�តមួួយ ឬដៃ�
របស់់អ្ននកទៅ�ៅដុុសខាាត់់សម្អាា�ត
ដំំឡូូងជ្វាា�នឹឹងទឹឹកបើ�ើសិិនជាាអ្ននក
ចង់់ចម្អិិ�នទាំំ�ងសម្បបកវា�។
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារជំំនួួសបន្លែ�ែ៖

កាារចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ៖

ដោ�ោយសាារដំំឡូូងមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម ទន់់ និិងសម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយសាារធាាតុុម្សៅ�ៅស្រា�ាប់់ពេ�លចម្អិិ�នរួួច បើ�ើអ្ននកចង់់ប្តូូ�រយកបន្លែ�ែ
ផ្សេ�េងមកជំំនួួសដំំឡូូងជ្វាា� អ្ននកគប្បីី�ជំំនួួសវា�ដោ�ោយមើ�ើមបន្លែ�ែ ដែ�លទន់់ផ្សេ�េងៗ មាានពណ៌៌ទឹឹកក្រូ�ូច ដូូចជាាល្ពៅ�ៅ� ត្រា�ាវ ឬកាារ៉ុុ�ត
ជាាដើ�ើម។

ល្ពៅ�ៅ�៖

ល្ពៅ�ៅ�គឺឺជាាប្រ�ភេ�ទបន្លែ�ែដែ�លល្អអ
បំំផុុត សម្រា�ាប់់ជំំនួួសដំំឡូូងជ្វាា� 
ដោ�ោយសាារវា�មាានសាាច់់ទន់់ ពេ�ល
ចម្អិិ�នរួួច ហើ�ើយមាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម
ពីីធម្មមជាាតិិ ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយវា�ជាា
ជម្រើ��ើសដ៏៏ល្អអមួួយ សម្រា�ាប់់ប្រើ��ើ
ក្នុុ�ងសម្លល សម្រា�ាប់់កុុមាារបរិិភោ�ោគ។

ត្រា�ាវ៖

ត្រា�ាវមាានសាាច់់ដូូចជាាដំំឡូូងជ្វាា�ដែ�រ 
ហើ�ើយវា�មាានសភាាពទន់់ក្រោ��ោយពីី 
ចម្អិិ�នរួួចដូូចគ្នាា�។ វា�ជួួយបន្ថែ�ែម
រសជាាតិិខ្ទិះះ��ទៅ�ៅក្នុុ�ងសម្លល និិង
បង្អែ�ែម។

គន្លឹះះ��៖ ត្រា�ាវត្រូ�ូវកាារពេ�លយូូរដើ�ើម្បីី�
ចម្អិិ�នបើ�ើប្រៀ��ៀបទៅ�ៅនឹឹងល្ពៅ�ៅ� ដូូច្នេះ�ះ�
ឆាាប់់ដាាក់់វា�ចូូលទៅ�ៅមុុនគេ�ពេ�ល
ចម្អិិ�ន។ ត្រា�ាវល្អអបំំផុុតសម្រា�ាប់់មុុខ
ម្ហូូ�បផ្សេ�េងៗ ដូូចជាាបង្អែ�ែម។ល។ 

កាារ៉ុុ�ត៖

កាារ៉ុុ�តមាានជាាតិិផ្អែ�ែម និិងពណ៌៌
ឆើ�ើត ហើ�ើយទន់់បន្ទាា�ប់់ពីីចម្អិិ�នរួួច 
និិងវា�ជាាអាាហាារដែ�លល្អអ សម្រា�ាប់់
កុុមាារតូូច និិងល្អអសម្រា�ាប់់ស៊ុុ�ប 
ស្ងោ�ោ�រ និិងម្ហូូ�បឆាា។
 
 

វិិធីីបញ្ចុះះ��បញ្ចូូ�លកុុមាារ
«ដំំឡូូងជ្វាា�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយកូូនរត់់លឿ�ឿនដូូចជាាទន្សាាយអញ្ចឹឹ�ង!»
«ដំំឡូូងជ្វាា�ទន់់ ផ្អែ�ែមដូូចជាាស្កករគ្រា�ាប់់ពីីសួួនអញ្ចឹឹ�ង!»

វិិធីីចម្អិិ�នសម្រា�ាប់់កុុមាារ
• ចំំហុុយ ដុុត ឬស្ងោ�ោ�ររហូូតដល់់ទន់់
• ប្រើ��ើស្លាា�បព្រា�ាដើ�ើម្បីី�កិិន ដោ�ោយមិិនចាំំ�បាាច់់ប្រើ��ើស្កករ ព្រោះ��ះ�
ដំំឡូូងមាានជាាតិិផ្អែ�ែមស្រា�ាប់់

អនាាម័័យ៖



សណ្ដែ�ែកកួួរ 

ដំំឡូូងជ្វាា� និិងសណ្ដែ�ែកកួួរ គឺឺអាាចលាាយចូូលគ្នាា�
បាាននឹឹងមាានរសជាាតិិឆ្ងាា�ញ់់ទៀ�ៀតផង។ ដំំឡូូងជ្វាា� 
ផ្អែ�ែម និិងទន់់ ក្នុុ�ងពេ�លដែ�ល សណ្ដែ�ែកកួួរមាាន
រសជាាតិិផ្អែ�ែម តែ�ចត់់តិិចៗ ដាាក់់បញ្ចូូ�លគ្នាា�នឹឹងធ្វើ�ើ�មុុខ
ម្ហូូ�បសម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយរសជាាតិិ និិងពោ�ោរពេ�ញទៅ�ៅ
ដោ�ោយសាារធាាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម ជាាតិិសរសៃ� វីីតាាមីីន ដែ�ល
ជួួយបង្កើ�ើ�នអត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍ចំំពោះ�ះ�សុុខភាាពផងដែ�រ។ 

ឧទាាហរណ៍៍៖ ឆាាសណ្ដែ�ែកកួួរ និិងដំំឡូូជ្វាា� និិងបាាយ
ឆាា។ល។ 

កាារ៉ុុ�ត

កាារ៉ុុ�ត និិងដំំឡូូងជ្វាា� គឺឺជាាគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ដែ�លលាាយ
បញ្ចូូ�លគ្នាា�បាានយ៉ាា�ងល្អអទៅ�ៅក្នុុ�ងម្ហូូ�បជាាប្រ�ចាំំ�។ បន្លែ�ែ
ទាំំ�ងពីីរគឺឺទន់់ និិងងាាយទទួួលទាានបន្ទាា�ប់់ពីីចម្អិិ�ន
រួួច។ អ្ននកក៏៏អាាចកិិនឱ្យយម៉៉ដ្ឋឋដោ�ោយប្រើ��ើ សម ឬ
ស្លាា�បព្រា�ា ដើំំ�ំ��ម្បីី�បញ្ចុុ�កកុុមាារតូូច។ កាារ៉ុុ�តជួួយដល់់
ភ្នែ�ែក ក្នុុ�ងពេ�លដែ�លដំំឡូូងជ្វាា�សម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយជាាតិិ
សរសៃ�។ បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរនេះ�ះជួួយដល់់សុុខភាាព និិង
ឆ្ងាា�ញ់់ថែ�មទៀ�ៀតផង។   

ឧទាាហរណ៍៍៖ សម្លលកាារីីសាាច់់មាាន់់។ល។
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

វិធិីចីម្អិិ�នដំំឡូងូជ្វាា�

ដំំឡូូងជ្វាា�មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម ទន់់នៅ�ៅពេ�លចម្អិិ�នរួួច ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាាចលាាយវា�ជាាមួួយនឹឹងប្រ�តេ�អុីី�នដូូចជាា
ស៊ុុ�ត ត្រី�ី ឬសាាច់់ជ្រូ�ូក ក៏៏ដូូចជាាបន្លែ�ែស្រួ�ួយៗដើ�ើម្បីី�ឱ្យយអាាហាារមាានតុុល្យយភាាព។ ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំំមុុខម្ហូូ�បដែ�ល
មាានឱជាារស និិងមាានពណ៌៌ស្រ�ស់់ស្អាា�ត សាាកបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែយ៉ាា�ងហោ�ោចណាាស់់ពីីរយ៉ាា�ងដែ�លមាានដូូចជាា
ដំំឡូូងជ្វាា� ល្ពៅ�ៅ� ត្រា�ាវ និិងដំំឡូូងមីីជាាដើ�ើមដើ�ើម្បីី�បន្ថែ�ែមភាាពទន់់ និិងសាារជាាតិិផ្អែ�ែមបន្ថែ�ែម។

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង
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កាាត់់ជាារា�ងត្រី�ីកោ�ោណ ចិិតជាាដុំំ�វែែងៗ ចិិតជាាបន្ទះះ�តូូចៗ

វិធិីចីម្អិិ�នដំំឡូងូជ្វាា�

ប្រ�ភេ�ទមូ្ហូ�បគោ�ោក៖ ឆាា ចៀ�ៀន ចំំហុយុ និិងអាំំ�ង

តើ�ើអ្ននកដឹឹងទេ�ថាា?   
ដំំឡូូងជ្វាា�មិិនត្រឹ�ឹមតែ�យកមកឆាា ឬធ្វើ�ើ�ជាាសម្លលនោះ�ះ�ទេ� 
ប៉ុុ�ន្ដែ�ែក៏៏អាាចជាាអាាហាារក្រៅ��ៅពេ�លដែ�លល្អអសម្រា�ាប់់

សុុខភាាព ជាាពិិសេ�សកុុមាារ។

វិិធីីចិិតដំំឡូូងជ្វាា� សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បគោ�ោក
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គន្លឹះះ��ងាាយៗក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែឱ្យយកាាន់់តែ�ឆ្ងាា�ញ់់

វិធិីចីម្អិិ�នដំំឡូងូជ្វាា�

ដំំឡូូងជ្វាា� មាានរសជាាតិិផ្អែ�ែម និិងទន់់នៅ�ៅពេ�លចម្អិិ�ននៅ�ៅក្នុុ�ងស៊ុុ�ប ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាាចចម្អិិ�នវា�ជាាមួួយប្រ�ភេ�ទប្រូ�ូតេ�អុីី�ន 
ដូូចជាា ត្រី�ី សាាច់់ជ្រូ�ូក និិងស៊ុុ�ត ក៏៏ដូូចជាាបន្លែ�ែស្រួ�ួយៗ ឬបន្លែ�ែស្លឹឹ�កផ្សេ�េងៗដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយអាាហាារឆ្ងាា�ញ់់ មាានតុុល្យយភាាព
រសជាាតិិ ខាាប់់ល្មមម។ ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយសម្លលនោះ�ះ�កាាន់់តែ�មាានរសជាាតិិ និិងចម្រុះ�ះ�ពណ៌៌គួួរឱ្យយចង់់បរិិភោ�ោគ អ្ននកក៏៏អាាច
បន្ថែ�ែមបន្លែ�ែយ៉ាា�ងហោ�ោចណាាស់់ពីីរមុុខបន្ថែ�ែមពីីលើ�ើដំំឡូូងជ្វាា�បន្ថែ�ែមទៀ�ៀត ដែ�លមាានដូូចជាា សណ្តែ�ែកកួួរ ឬត្រ�ប់់
ក៏៏បាានដើ�ើម្បីី�ឱ្យយសម្លលខាាប់់បន្តិិ�ច។

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

សណ្តែ�ែកកួួរ

ដំំឡូូងជ្វាា� និិងសណ្តែ�ែកកួួរមាាន
លក្ខខណៈៈបញ្ច្រា�ា�សគ្នាា�ដោ�ោយមួួយ
រសជាាតិិផ្អែ�ែម និិងទន់់ ហើ�ើយមួួយ
ស្រួ�ួយច្រុ�ុបៗ។ ល្បាាយបន្លែ�ែនេះ�ះ
ល្អអឥតខ្ចោះ�ះ�� សម្រា�ាប់់ម្ហូូ�បឆាា 
ដោ�ោយវា�មិិនត្រឹ�ឹមតែ�សម្បូូ�រដោ�ោយ 
សាារធាាតុុបំំប៉៉នប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��ទេ� វា�ថែ�ម 
ទាំំ�ងមាានរសជាាតិិគ្រ�ប់់មុុខទៀ�ៀត 
ផង។ វា�សម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយជាាតិិ
សរសៃ� វីីតាាមីីន និិងសាារធាាតុុ
ប្រ�ឆាំំ�ងអុុកសុីី�តកម្មម ដែ�លជួួយ
ដល់់កាាររំំលាាយ អាាហាារ និិង
សុុខភាាពទូូទៅ�ៅ។

ឧទាាហរណ៍៍៖ 
កាារីីសាាច់់មាាន់់។ល។

ត្រ�ប់់វែែង

ដំំឡូូងជ្វាា� និិងត្រ�ប់់បន្សុីី��គ្នាា�ដោ�ោយ
បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរមាានជាាតិិ ខ្ទិះះ�� និិង
ផ្អែ�ែមតិិចៗ។ ល្បាាយនេះ�ះសុីី�គ្នាា�
ជាាពិិសេ�សពេ�លចម្អិិ�នក្នុុ�ងកាារីី 
មុុខម្ហូូ�បស្ងោ�ោ�រ និិងដុុតជាាដើ�ើម 
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយរសជាាតិិរបស់់គ្រឿ��ឿង 
ផ្សំំ�ទាំំ�ងនេះ�ះរលាាយបញ្ចូូ�លគ្នាា�
បាានយ៉ាា�ងល្អអ។ បន្លែ�ែទាំំ�ងពីីរមុុខ
សម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយ ជាាតិិបំំប៉៉ន 
ជាាតិិសរសៃ� វីីតាាមីីន និិងជាាតិិ
ប្រ�ឆាំំ�ងអុុកសុីី�តកម្មម ដែ�លជួួយ
គាំំ�ទ្រ�សុុខភាាពទូូទៅ�ៅ និិងបន្ថែ�ែម
រសជាាតិិឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់ទៅ�ៅ 
ម្ហូូ�បអាាហាារផងដែ�រ។    

ឧទាាហរណ៍៍៖
កាារីីសាាច់់ជ្រូ�ូក។ល។

សណ្តែ�ែកខៀ�ៀវ

ដំំឡូូងជ្វាា� និិងសណ្តែ�ែកខៀ�ៀវគឺឺជាា
គ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ដែ�លគេ�និិយម ប្រើ��ើក្នុុ�ង
កាារធ្វើ�ើ�បង្អែ�ែមប្រ�ពៃ�ណីីនៅ�ៅ
ប្រ�ទេ�សកម្ពុុ�ជាា។ រសជាាតិិនៃ�
ធាាតុុផ្សំំ� ទាំំ�ងពីីរ ខ្ទិះះ��ផ្អែ�ែមរបស់់
ដំំឡូូង និិងភាាពរមួួតរបស់់
សណ្តែ�ែកខៀ�ៀវ ធ្វើ�ើ�ឱ្យយបង្អែ�ែម មាាន
តុុល្យយភាាពរសជាាតិិល្អអ។ វា�ក៏៏
សម្បូូ�រទៅ�ៅដោ�ោយជាាតិិសរសៃ� ប្រូ�ូ
តេ�អុីី�ន និិងវីីតាាមីីនផងដែ�រ ដែ�ល
ធ្វើ�ើ�ឱ្យយបង្អែ�ែមនេះ�ះមាានទាំំ�ង
ឱជាារស ឈ្ងុុ�យឆ្ងាា�ញ់់ និិងចម្អែ�ែត
ទៀ�ៀត។

ឧទាាហរណ៍៍៖
បបរដំំឡូូងជ្វាា�។ល។
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ចិិតជាាដុំំ�តូូចៗ
រា�ងដូូចត្រី�ីកោ�ោណ ចិិតជាាបន្ទះះ�រា�ងមូូល ចិិតជាាដុំំ�ធំំៗល្មមម

វិធិីចីម្អិិ�នដំំឡូងូជ្វាា�

ប្រ�ភេ�ទសម្លលទឹឹក៖ ស្ងោ�ោ �រ មូ្ជូ�រ ស៊ុុ�ប និិងកាារី ី

វិិធីីចិិតដំំឡូូងជ្វាា� សម្រា�ាប់់ប្រ�ភេ�ទម្ហូូ�បទឹឹក



កាារយល់ដឹឹងអំំពីីបរិមិាាណដែ�លត្រូ�ូវបញុ្ចុ�កកូនអាាចកាារពាារពីីកាារខ្ជះះ�ខ្ជាា�យ  និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកមើ�ើលថែ�ទាំំ�កុុមាារ
មាានភាាពជឿ�ឿជាាក់ ជាាងមុុន។ សៀ�ៀវភៅ�ៅណែ�នាំំ�នេះ�ះជួួយឱ្យយអ្ននកមើ�ើលថែ�ទាំំ�កុុមាាររៀ�ៀបចំំផែ�នកាារចំំណីី 
អាាហាារឱ្យយបាានគ្រ�ប់គ្រា�ាន់ល្មមមដែ�លសមស្រ�បសម្រា�ាប់កុុមាារតាាមអាាយុរបស់ពួួកគាាត់។ 

គន្លឹះះ��សំំខាាន់់ៗសម្រា�ាប់់កាារចម្អិិ�នអាាហាារ
ប្រ�កបដោ�ោយភាាពច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត

កាាររៀ�ៀបចំំអាាហាារសម្រា�ាប់់កូនូតូចូ៖

២ ទៅ�ៅ ៣ ស្លាា�បព្រា�ាបាាយ 
រា�ល់់ពេ�លទទួួលទាានអាាហាារ

ទឹឹកដោះ�ះ�ម្តាា�យ

ទឹឹកដោះ�ះ�ម្តាា�យ

កុុមាារត្រូ�ូវបរិិភោ�ោគអាាហាារដែ�ល
ធម្មមជាាតិិ មិិនមាានជាាតិិស្កករ អំំបិិល 

និិងប៊ីី�ចេ�ង៖

៦ ខែ�

៧ ទៅ�ៅ ៨ ខែ�

កន្លះះ�ចាានចង្កឹះះ�� ៣ ដងក្នុុ�ង
មួួយថ្ងៃ�ៃ
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ទឹឹកដោះ�ះ�ម្តាា�យ

និិងឱ្យយអាាហាារសម្រ�ន់់ម្តតងពេ�លរសៀ�ៀល
ដែ�លមាានដូូចជាា ល្ហុុ�ង ចេ�ក ស្វាា�យ

៩ ទៅ�ៅ ១១ ខែ�

ចាាប់់ផ្តើ�ើ�មឱ្យយបរិិភោ�ោគអាាហាារតែ�មួួយ
ជាាមួួយគ្រួ�ួសាារ៖

មួួយចាានចង្កឹះះ��ពេ�ញ ៣ ដង
ក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ

១២ ទៅ�ៅ ២៤ ខែ�

ចាាប់់ផ្តើ�ើ�មឱ្យយបរិិភោ�ោគអាាហាារតែ�មួួយ
ជាាមួួយគ្រួ�ួសាារ៖

មួួយចាានចង្កឹះះ��ពេ�ញ ៣ ដង
ក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ

អាាហាារសម្រ�ន់់ ២ ដង

ទឹឹកដោះ�ះ�ម្តាា�យ
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លើ�ើកទឹឹកចិិត្តតដោ�ោយកាារញញឹឹម និិងសរសើ�ើរ។ ជៀ�ៀសវា�ងកាារបង្ខំំ�ឱ្យយ
ពួួកគាាត់់បរិិភោ�ោគ។

បន្ថែ�ែមគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�អ្វីី�មួួយចូូលក្នុុ�ងមុុខម្ហូូ�បដែ�លអ្ននកឧស្សាាហ៍៍ចម្អិិ�ន។ 
ឧទាាហរណ៍៍ បន្ថែ�ែមល្ពៅ�ៅ�ទៅ�ៅក្នុុ�ងឆាាត្រ�កួួន។

ផ្តតល់់បរិិមាាណអាាហាារឱ្យយត្រូ�ូវតាាមកម្រិ�ិតដែ�លពួួកគាាត់់ត្រូ�ូវបរិិភោ�ោគ ឱ្យយត្រូ�ូវ
តាាមអាាយុុដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឱ្យយឆ្អែ�ែតជ្រុ�ុលពេ�ក។ 

ជៀ�ៀសវា�ងអាាហាារហិិរ ប្រៃ�� និិងខ្លាា�ញ់់ច្រើ��ើនសម្រា�ាប់់កុុមាារតូូច ពិិសេ�ស
កុុមាារដែ�លមាានអាាយុុក្រោ��ោម ៨ ខែ�។ 

និិយាាយលើ�ើកទឹឹកចិិត្តត ដូូចជាា៖
	 «បន្លែ�ែបៃ�តងធ្វើ�ើ�ឱ្យយកូូនមាានឆ្អឹឹ�ងរឹឹងមាំំ� ឆ្លាា�តដូូចបងទន្សាាយ!»
	 «បន្លែ�ែនេះ�ះគឺឺជាាអាាហាារសម្រា�ាប់់ខួួរក្បាាល!»
	 «បន្លែ�ែនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្យយកូូនកាាន់់តែ�ស្អាា�ត ឬសង្ហាា�»

កុំំ�បោះ�ះ�បង់! កុុមាារត្រូ�ូវកាារសាាកអាាហាារច្រើ��ើនដងមុុននឹងពួួកគាាត់ទម្លាា�ប់  និិងចូូលចិត្តតអាាហាារនោះ�ះ�។ 
នៅ�ៅពេ�លដែ�លយើ�ើងចាាប់ផ្តើ�ើ�មធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បអ្វីី�ថ្មីី�មួយជាាលើ�ើកដំំបូង ឧទាាហរណ៍៍ដូូចជាាកាារលាាយ ឬបូ្តូ�របន្លែ�ែដែ�ល
យើ�ើងមិិនធ្លាា�ប់ ប្រើ��ើ យើ�ើងប្រ�ហែ�លជាាមិនសូវចូូលចិត្តតរសជាាតិអាាហាារថ្មីី�នោះ�ះ�ទេ� តែ�យើ�ើងមិិនគួរបោះ�ះ�បង់
នោះ�ះ�ឡើ�ើយ។ យើ�ើងត្រូ�ូវតែ�ទម្លាា�ប់ អណ្តាា�ត របស់យើ�ើងឱ្យយទម្លាា�ប់ ទៅ�ៅនឹឹងរសជាាតិថ្មីី� នោះ�ះ�រហូូតទាាល់តែ�វាាធ្លាា�ប់ ។ 
ដូូច្នេះ�ះ�យើ�ើងត្រូ�ូវមាានភាាពអត់់ធ្មមត់់ និិងព្យាា�យាាមសាាកល្បបងដដែ�លៗរហូូតទាាល់ តែ�អណ្តាា�ត របស់អ្ននកទម្លាា�ប់
នឹឹងរសជាាតិថ្មីី�ដែ�លប្រ�កបដោ�ោយសុខភាាពជាាងមុុន។

គន្លឹះះ��ក្នុុ�ងកាារបញ្ចុុ�កកុមុាារតូចូ៖
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ចូូរលាាងដៃ�ជាាមួួយសាាប៊ូូ�នឹឹងទឹឹកស្អាា�ត មុុននឹឹងរៀ�ៀបចំំធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�ប ឬហូូប
អាាហាារ ។

សូូមប្រា�ាកដថាាកាំំ�បិិត ជ្រុ�ុញ ចាាន លាាងសម្អាា�តបាានត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ ដើ�ើម្បីី�
ជៀ�ៀសវា�ងពីីកាារចម្លលងមេ�រោ�ោគ។

ចូូរគ្រ�ប ឬទុុកដាាក់់ម្ហូូ�បអាាហាារឱ្យយបាានត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ កាារពាារពីីសត្វវល្អិិ�ត ឬ
សត្វវផ្សេ�េងៗ។

គួួរត្រាំ�ំ�បន្លែ�ែជាាមួួយទឹឹកអំំបិិល ទឹឹកក្រូ�ូចឆ្មាា�រ ឬទឹឹកខ្មេះ�ះ� មួួយសន្ទុះះ��
សិិន សឹឹមលាាងជាាមួួយទឹឹកស្អាា�តពីីរបីីដងឱ្យយបាានស្អាា�ត។

ចូូរលាាងបន្លែ�ែ និិងសាាច់់ដោ�ោយឡែ�កពីីគ្នាា�។

មេ�រោ�ោគនៅ�ៅលើ�ើសាាច់់ឆៅ�ៅ អាាចរា�លដាាលទៅ�ៅអាាហាារផ្សេ�េងៗទៀ�ៀត ដូូច្នេះ�ះ�៖

•	 ត្រូ�ូវរៀ�ៀបចំំទុុកដាាក់់សាាច់់ឆៅ�ៅដោ�ោយឡែ�ក និិងប្រ�យ័័ត្ននកុំំ�ឱ្យយស្រ�ក់់ទឹឹក ប៉ះះ�អាាហាារដទៃ� 

•	 ចៀ�ៀសវា�ងកុំំ�ឱ្យយអាាហាារចម្អិិ�នរួួច ប៉ះះ�ពាាល់់លើ�ើផ្ទៃ�ៃ ឬសម្ភាា�រដែ�លបាានប្រើ��ើជាាមួួយសាាច់់ឆៅ�ៅ 

•	 ចូូរប្រើ��ើជ្រុ�ុញ កាំំ�បិិត ចាាន ដោ�ោយឡែ�កពីីគ្នាា�សម្រា�ាប់់សាាច់់ឆៅ�ៅ 

•	 ចូូរសម្អាា�តជ្រុ�ុញ និិងកាំំ�បិិតកាាត់់សាាច់់ឆៅ�ៅ ឱ្យយស្អាា�តជាាមួួយសាាប៊ូូ� និិងទឹឹកក្តៅ�ៅ�។

គន្លឹះះ��អនាាម័យ័កុ្នុ�ងកាារចម្អិិ�នម្ហូូ�ប៖
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បើ�ើសិិនជាាទុុកនៅ�ៅកន្លែ�ែងដែ�លត្រ�ជាាក់់ និិងស្អាា�ត 
(ដោ�ោយមិិនដាាក់់ក្នុុ�ងទូូក្លាា�សេ�)
• ដាាក់់អាាហាារក្នុុ�ងប្រ�អប់់ស្អាា�តមាានគម្រ�បត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ
• បរិិភោ�ោគក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�ល ៤ ទៅ�ៅ ៦ ម៉ោ�ោ�ងក្រោ��ោយពីីចម្អិិ�នរួួច។

បើ�ើរក្សា�ទុុកក្នុុ�ងទូូក្លាា�សេ�  ឬទូូទឹឹកកក
• ទុុកអាាហាារឱ្យយត្រ�ជាាក់់បន្តិិ�ចសិិន សឹឹមដាាក់់ចូូលក្នុុ�ងប្រ�អប់់ស្អាា�ត    	
  មាានគម្រ�ប ហើ�ើយដាាក់់ចូូលក្នុុ�ងទូូត្រ�ជាាក់់
• បរិិភោ�ោគក្នុុ�ង ២៤ ម៉ោ�ោ�ង (១ ថ្ងៃ�ៃ)
• តែ�ងតែ�កម្តៅ�ៅ�អាាហាាររហូូតទាាល់់តែ�ក្តៅ�ៅ�សព្វវមុុននឹឹងបរិិភោ�ោគ        	
  ជាាពិិសេ�សបើ�ើបញ្ចុុ�កកុុមាារតូូច។

ហេ�តុអីុ្វី�បាានជាាកាារកម្តៅ�ៅ�ម្ហូ ូ�បឡើ�ើងវិញិមាានសាារៈៈសំំខាាន់៖  កាារក្លាា�សេ �ជួួយ
កាាត់បន្ថថយបាាក់តេ�រីកីុំំ�ឱ្យយកកើ�ើតបាាន តែ�វាាមិនសម្លាា�ប់ បាាក់តេ�រីនីោះ�ះ�ឡើ�ើយ។ កាារកម្តៅ�ៅ�
អាាហាារសល់ឡើ�ើងវិញិជួួយសម្លាា�ប់ បាាក់តេ�រី ីនិិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយអាាហាារមាានសុវត្ថិិ�ភាាព 
ជាាពិសេ�សសម្រា�ាប់កុុមាារដែ�លមាានអាាយុក្រោ��ោម ៥ ឆ្នាំំ� �ពីីព្រោះ��ះ�ពោះ�ះ�វៀ�ៀនពួកគាាត់នៅ�ៅ
ខ្សោ�ោ�យ និិងងាាយប្រ�តិិកម្មម។

តើ�ើអ្ននកអាាចទុុកអាាហាារសល់់បាានរយៈៈពេ�លយូរូបុ៉ុ�នណាា?
កាារប៉ះះ�ពាាល់់ និិងរក្សាាអាាហាារដែ�លនៅ�ៅសល់់មាានសាារៈ�សំំខាាន់់ក្នុុ�ងកាារធាានាាថាាវា�មាានសុុវត្ថិិ�ភាាព និិង
មិិនបង្កកឱ្យយកើ�ើតជំំងឺឺ ក្រ�ពះះពោះ�ះ�វៀ�ៀន ក៏៏ដូូចជាាកាារពាារសុុខភាាពរបស់់កុុមាារតូូចៗផងដែ�រ។ ទាំំ�ងនេះ�ះគឺឺជាា
ព័័ត៌៌មាានដែ�លគ្រួ�ួសាារនីីមួួយៗត្រូ�ូវដឹឹង៖

គន្លឹះះ��សម្រា�ាប់់កាាររក្សាា�ទុកអាាហាារដែ�លនៅ�ៅសល់៖
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កាារកាារពាារកុមុាារតូចូជាាពិសិេ�ស៖

ក្លិិ�នផ្អូូ�ម ប្រែ��ពណ៌៌ រសជាាតិិជូូរ សញ្ញាា�ថាា
ម្ហូូ�បគឺឺជូូរផ្អូូ�ម

បើ�ើសិិនជាាអ្ននកមិិនប្រា�ាកដថាាអាាហាារនោះ�ះ�នៅ�ៅល្អអឬក៏៏អត់់នោះ�ះ�ទេ� វា�ប្រ�សើ�ើរជាាងបើ�ើសិិនជាាអ្ននកបោះ�ះ�វា�
ចោ�ោល ឬចូូលក្នុុ�ងប្រ�អប់់ជីីកំំប៉ុុ�សវិិញល្អអជាាង។

ពិនិិតិ្យយមើ�ើលថាាម្ហូូ�បមាាន៖

កាាររៀ�ៀបចំំអាាហាារដែ�លចម្អិិ�នថ្មីី�ៗ ល្អអបំំផុុតសម្រា�ាប់់កុុមាារដែ�លមាាន
អាាយុុក្រោ��ោម ៥ ឆ្នាំំ��។

កម្តៅ�ៅ�ម្ហូូ�បតែ�ម្តតងបាានហើ�ើយ យើ�ើងមិិនគប្បីី�កម្តៅ�ៅ�ម្ហូូ�បដដែ�លៗ
ច្រើ��ើនដងពេ�កទេ�។
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