
វែ ់ ំ ី
់

ការខ្ងយលអពអាហារ... 
តាមរផបៀបរប្ទារក! 

ចាបផ្ដមបញ  កអាហារកាននងដៃ

ផៅវយ​ 8-12​ ខែ។ 

់ ើ ្ ់ ឹចុ
័
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វយផ្ ្បដរៃអស្ រ្យ័ លា ់ ូ ៏ ្
ផពលផវល្បានកនលាង្តផៅយងឆាប រ្្​ផបគត

ព​ផពល​ខៃល​អកនា​កនអក​ផចញ​ពមន្រផពទ្យ។​ ផនះជា​

ផពលផវល្​ឆលាងកាត​ បទពផស្ធនគរឲ្យអស្ រ្យ​ណា្!​

កនអកពតជាបានផ្ ្បរយ  ងខា ង—ពតណា្ ​ឥត

ម្ន​្ ង្័យ​អផទ​​ ការផ្ ្បដរទាងផនះ​បាន​ផកត​ផឡង​

តាមរយៈជវជាតអាហារលៗ​ នង​ ឥទព្ល​ដនកស្ឡាញ​ ។​

រប្ទាងពរផនះគជាមលោ នពទពទងទម្ បលផ្្ងៗ​ 

ខៃលនង​ផធវែ​ឲ្យផគផពតកពតអាលផពញមយជវត។ 

ចុ ៉ា ់ ័ ើ អិ

ី ្ ូ ្ ី ីំ

់ ់អិ ៍ ួ ្

ូ ្ អិ លា ់ ដ ៉ា លា ំ អិ ់ូ
ី វែ លា ំ់ ើ ើូ

ី ី ដអិ ្ អិ អិ ់

់ ំ ី ឺ ូ ឋា ់ លា ់ ្

ើ អិឹ ួ ី

ទាងផនះជា្  ្ រទផៅមយចនន​ ខៃលអ្កម្ យពគប​រប

ផពចន​្ រអពការបញ  កអាហារៃលទារកវយធបនច្៖

ំ ំ ួ ូ ួ ំ ួ ដ ់ ូ

ើ ួ ំ ី ្ ់ ័ ំ អិចុ

ើ ូ ំ ្ ចុ ើចុ ួផតកនែអាចញ ំអាហារផោយែលានឯងបានផ្យឬផៅ? 

ពបខ្លជាកនអកបានផឆលាយ្្រផនះរ ចផៅផ្យ!​

វា​ពបខ្ល​កពងចាបផ្ដមញតអៗផៅក្ងម្តរប្

វា​ផ្យអាចនងពយាយមពបវាចាបស្បពរា្ង។​ 

្មអតធ្មត ​ផ្យ​ពតរូវរពងថា ​វានងកពបខា យពបឡា 

កពបល្បន្ចផ្យ​ បខន្ផតវាមនពបផ្ផទឬអ ​ខៃល​

កនរប្អ្កផរៀន​ញំអាហារផោយែលានឯង​  ផោយ​មន

ចាបាចពងខ្កផល​អកៃដទផនាះ?​ ​ ផ្យពតណា្ ​

ការ្បបាយផលងអាហារផនះ​ នង​ជយឲ្យ​កនអ្ក​្ បបាយ​

កង្​ការញំ​  នង​ ការអភវឌ្ឍ​ជនាញ​ផ្្ងផទៀត។ 

ូ ំ្ ើ ួ ួ ើ

ំ ចុ ់ ើ ់ ី វែ ់ ់ចុ
ើ ឹ ់ លា

ូ ់ ់ ើ ំ ឹ ឹ ំ ់ ្

់ ូ អិ ើ ៉ាចុ ើ អិ ើ ី

ូ ់ អិចុ ួ
ំ ់ ឹ ្ ើ ្ ើ អិ ់

ឹ ួ ូ

អិ អិ ំចុ ចុ

ផតម្នអាហារអ​ ខៃលកនែមអិនគរញ ផទ? ើ ី វែ ូ ំ ្ ួ ចុ ំចុ

ពតរូវចាថា​ ជាញយៗ​ ទារកខតងខតផលបអាហារទាងមល​

ផោយមនទរា​ឬ​ “ញំនងអច្ ញផធ្មញ”។​ ពតរូវផចៀ្វាង  ​

អាហារ​ទាងផនះ​ ពផពរាះវាអាចបណា លឲ្យកនអ្កឈលាក៖ ​

្ខ  ្កៃ,​ ផរាតលង,​ ពោបធញជាត, ​ឈ្ៃ,​ ខ្លាទរាង

បាយជរ,​ ន្តៃក,​ ពោប្ខ  ្កផៅ​ នង​ បខនលាផៅ​​ ផ្្ងៗ​ 

ពពមទាង្រពោបខៃលរង។​ ទារកមនគរញ ំទកឃផទ

រ្ត​ទាលខតៃលផពកាយដ្ងាែបកផ  ្តៃបង​រប្វា​ ​

ៃ្អិត​ទកឃអាចម្ន្្កបាកផតរ ៃផពោះថា ក​ខៃលអាច​

ផធវែឲ្យពកផគឈឺ។​ 

ំ ំ ូ

អិ ំ ឹ ្ចុ
ំ ី ដ ូ ់

ដ ី ំ ំី ី ់ ្ញ អិ ចុ ំ

ូ ំ ់ ់ ដ អិ

ំ ្ក ់ ្មឹ អិ ួ ឹ ំចុ ចុ
ូ ់ ់ ួ ំ ើ ំ ូ ់

ឹ ំ ្ម ់ ី ៏ ្ ់ចុ ចុ
ើ ួ

ចះអាហារអម​ ៃចជាបាយ​ នង​ ម? ចុ ូ អិ ី

ទារកចលចតញំម្ទ្​នង ​បាយែសាយ​  ឬ​ បាយ្ពមរូប​

ផោយផពបដៃរប្វា។​ អាហារ​ខៃល​ផធវែ​ឲ្យ​វារករាយ​ នង ​អាច​

កាននងដៃ​ៃដទផទៀតរមម្នឈ្្រដ្, ​ច្តន បង​

អាង,​ ខ្លាផឈកបង,​ ្ខ  ្ក,​ ផៅ្ ​នង​ នស្រួយ។​ ្ម​

ចាថា ​អាហារខៃលហាកោ នរ្ជាត្ពម្បអ្កគ​ម្ន​

រ្ជាត ​នង​ ផធវែ​ឲ្យ​ទារក​រករាយ​ក្ង​ការញំ​ណា្ ​  ។ ពតរូវ​

ផចៀ្វាងអាហារកញ ប​ទកបានយរ​ ពផពរាះអាហារ ​

ទាងផនាះ​ផពចនម្នស្រជាតបខនថែមផ្្ងៗ​ ៃចជា្រ,​

អបល​ នង/ឬ​ ស្រជាតរកសាអាហារទកបានយរ។ 

ូ អិ ្ ី ចុ អិចុ
ើ ី អិ់ ើ

់ ឹ ួ ី ំ អិ ំ ័ចុ

ំ ើ ំ ៉ាចុ ដ ៊ូ អិ ំ ូ

ំ ់ ្ម អិ ់ ឺ

អិ អិ ើ ី ់ចុ ចុ
្ ់ ចុ ូ ី

ំ ើ អិ ូ ្ក

ំ អិ អិ អិ ចុ ូ

ចះចខ្កអាហារស្ច្ពម្បទារកវញ? អិចុ ំ ់ ់

អ្កអាចឲ្យកនអកញំអាហារស្ចៃចោ ​នង​អវែ  ​ខៃល​ពគស្រ​

រប្​អកទទ​ លទាន​ខៃរ។​ បខន្ពតរូវពបាកៃថា​ អកបានកន​ 

ឬចញ្ច្ស្ចផនាះឲ្យផែ្ច​ ផៃម្ីបង្ រកឲ្យទារកឈលាក។​

ឧទា្រ  ្ ​ែលាះៗអពអាហារកាននងដៃ ​្ពម្បទារក​​ វយ​ធ ​

រមម្នស្ចម្នឆន្ទន ​នង​ ចញ្ច្ ំ,​ ឬ​ ពប្ត​ស្ច​ខៃល​

ម្ន​ៃតចៗ។ 

ូ រួ្ ់ ូ ្ ឹ ីចុ
់ ្ ួ ៉ាចុ ្ អិ

អិ ្ក ំ ់្ ំ ់ ើ ចុ

៍ ំ ី ់ ឹ ់ ័ ំ

ួ ់ ់ អិ អិ ់់ អិ អិ ្

ំចុ ូ

អិ

័ផតទារកវយ​ 8​ ៃល់ ​12​ ខែ ​បានឆង្តៃណាកកាល​ង្យ​

ទទលរងផរាគពបតកម្មរល្ក​ពអាហារផ្យឬផៅ? 

ើ លា ចុ ំ ់

ួ ី ើ

មនទានផទ។​ ទារក​ នង​ ផក្មងតចៗផៅខតអាចង្យទទលរង​

ផរាគពបតកម្មអាហារផៅផឡយ។​ ្មបន្ឲ្យអាហារ្្មៗ​ 

ខៃល​ម្ន​ស្រជាត្្ំខតមយមែៃលក​ នអ្ក​ញ ំ​ក្​ ង​ផពល​

មួយ ​នអិង ​3​ ផៅ​ 5​ ដ្ឃ្​  ត​ពោ ​ផៃម្ីឲ្យអកអាច​អផង្កត​

រកផមល​ផរាគ្ច្ ​ពបតកម្ម​រល្ក​នង​អាហារ​ ផ្យ​ៃង​

ថាផត​អាហារណានាឲ្យម្ន​ផរាគពបតកម្ម​រល្ក​ ផប្នជា

ម្នអាហារណាមយអាចបណា លឲ្យម្នបច្ ផនាះ។

អិ ់ អិ ូ ួ

អិ ើ ូ ី

អិ ួ ចុ ់ ូ ចុ ចុ
ងា លា ី ្ ើ ្

ើ ្ញ អិ ឹ ើ ឹ

ើ ំ អិ ើ អិ

ួ ដ ហា

ផតអាហារ្ពមនខៃលម្ន្ែភាពល្ពម្បកន​ែ​

ម្នអែលាះ?

ើ ់ ចុ ្ ់ ូ ំ ្ចុ
ី វែ

ផ្ៀផរៀល្ត,​ ផ៉អ,​ ខ្លាផឈទនៗ​ ឬ​ បខនលាឆន្ទនៗ​ ឬក​

ឈី្្រដ្។​ ​ អកអាចយកអាហារបឋមបនច្បនច្​ខៃល​

្ដល​្ ែភាព​ល​ ផធវែជាអាហារ្ពមនបាន​ ផោយមន​ចាបាច 

រកអាហារអវែផ្្ងផពរៅអពផនះផទ។ 

ងា ៉ា ៊ួ ើ ់ ់ ៏អិួ
្ អិ ួ

់ ចុ ្ ើ ់ អិ ំ ់

ី ំ ី

ផតម្នអាហារអខៃលអាចជយៃលកនែខៃលកពង​

ៃះផធ្មញផទ?

ើ ី វែ ួ ់ ូ ំ ្ ំ ចុចុ
ចុ

អច្ ញផធ្មញខៃលឈឺផោយស្រកពងៃះផធ្មញ​ខតងខត​ 

អាច​បនរ្​ឲ្យ​សស្ក​ការឈឺ​បាន​ ផោយការញ​ នង​  ទរា​

អាហារទាងផនះ៖​ ច្តន បងអាង,​ ផ្ៀផរៀល​្ ត,​

នស្រួយ,​ នបាខ្លកក​ ឬ​ ខ្លាផចក​បក​ទាងមល​កក។​ 

ចរកទកកនអ្កផៅខតម្ កឯង​ ផៅផពល​វាកពង​ញំ អាហារ

ឲ្យផស្ះ។​ ទារកែលាះអាចខា ​នង​ ទរាអាហារ​​ ទាងផនះ​បាន​

ខា ងណា្ ​ៃផច្ះអ្កពតរូវផៅឃ្ផម លកនឲ្យបានៃតៃល​

ខពកងវាផលបៃអាហារធៗ​ ខៃលនាឲ្យស្ ក។

្ ំ ចុចុ

ំ ំអិូ ចុ
ំ ំ អិ ំ ័ចុ ំ ងាួ

ំ ំំ គែ ូ

ូ ្ំចុ ចុ ូ ់ ំ ចុ ចុ
ំ អិ ំ ំ

លា ំ លា ំ ើ ់់ ូ ូ អិ

ចុំ ំ ំ លា ់

ចះទកផោះផោ​ (ទកផោះផោ្ទ)?ចុ ឹ ឹ ចុ ្

អ្កឯកផទ្ជនាញបានខ្នាឲ្យបផៅកនផោយទកផោះ​ 

ម្ យ​ (ឬ​ ផមសៅទកផោះផោ​្ ពម្ប​ទារក​ ចផរាះ​ទារក​ខៃល​

មន​ផៅ​ទកផោះម្ យ)​ ខតមនឲ្យផៅទកផោះផោផទ​រ្ត​

ទាលខតទារកឈានៃលវ​ យពបខ្លមយែប​ ផៃម្ធានាថា​

ទារកទទលបានស្រជាតខៃកពគបពោនផៅក្ងែលាន។

ំ ំ ំ ូ ឹ

ដ ឹ ់ ំ

អិ ឹ ដ អិ ឹ ូ

់ ់ ័ ួ ួ ើ ី

ួ អិ ់ ់ ចុ ួ

អាហារគរ

អាហារផពលពពក 

ំ ូ

ឹ

• លា​ផ្ៀផរៀល ​4-6​ ស្ បពរាបាយ

• ើ ់ លា​ខ្លាផឈទនៗ​ 2-4​ ស្ បពរា ​

បាយ

អាហារ្ពមន់

• ឈី្្រដ្​1/4​ ខាប់

អាហារផពលរផ្ៀល 

• បខនលាឆ្ន​ 2-4​ ស្ បពរាបាយអិ លា

• ដ អិ

លា

​្ ខ  ្ករាងពកផលៀនឆ្ន​ 2-4​
ស្ បពរាបាយ

អាហារ្ពមន់

• ទកោកខពង ឹ ់

• ំ អិ ំ ចុ័ ំ ំ គែ​ច  ្តនបងអាង​ ឬ​ នបាខ្ល

អាហារផពលល្ ចងា

•​បខនលាឆ្ន​ 2-4​ ស្ បពរាបាយអិ លា

•​ ់ អិ ្ ំ លា​ស្ចចញ្ច្ ​ 2-4​ ស្ បពរាបាយ

•​ ើ ់ លា​ខ្លាផឈទនៗ​ 2-4​ ស្ បពរា ​

បាយ

ផៅក្ងវយផនះចុ ័ ​ ទារកខៃលផៅ​

ទឹកផោះម្ដ យ​ ជាទូផៅ​ផៅបួនៃង​ 

ឬ​ ផពចើន​ជាងផនះ​ក្ងមចុ ួយដ្។ងា ​

ទារកខៃលផៅផមសៅទឹកផោះផោ​

្ពម្ប់​ទារក​ ផៅពបខ្ល​ 24​ 
ផៅ​ 28​ ផអានក្ងមចុ ួយដ្ងា។​ ទារក​

វយធ័ ំជាងពតរូវការអាហារ​ផពចន​ើ

ជាងផនះ។​ ផៅផពលទារកញចុ ំ

អាហាររងកានឹ ់ខតផពចើនផឡើង​

វានឹងពតរូវការផៅទឹកផោះម្ដ យ​ 

ឬ​ ផមសៅទឹកផោះផោ​្ ពម្ប់​ 

ទារកកាន់ខតតអិចផៅៗ។ 

្
អិ ើ

1-800-942-1007 

  កមវធីអ឵ហ឵រម឵នជវជ឵តិ WIC • ្រកសងសុខក឵ពស឵ច឵រណៈ ៃនរដម឵ស឵ឈេសត 

េលខ TDD/TTY: (617) 624-5992 • វ  ប : www.mass.gov/wic

USDA គឺ ជ឵អកផល់េសរ឴ និង ជ឵និេយ឵ជក ែដលផល់ឱក឵សេសីក឵ពក឵  ។
របភាពទូ ំព័រមចុែផោយ​ Michael​ Young​ www.yamstudio.com 

​​
​
អាហារ​ល នអិង 

ស្រជាតផ្្ងៗ​ជា​ផពចន​ផទៀត
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ិ
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https://www.yamstudios.com/?utm_source=redirect&utm_medium=yamstudio&utm_campaign=redirects
https://www.mass.gov/orgs/women-infants-children-nutrition-program
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