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អាម!
បើបកមាត់ធំៗ
ចាបបើធមឱ្យយអាហារទន់ៗដល់ទារកកងចបើន឴ ះពី 4 បើន឴ 6 ខែខ 
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ពេ�លវេ

ការភ្លកល អាហារទ់ នៗជា់ លេឍកីដំបំងូ់ គឺជឺាបទពិលេស្ថាិ ធដំរ៏លេភ្លំ បបី យសួ ម្រប឴ប់ទារក ។
សណ្ឋាននៃនអាហារបែបបថ្មីៗ រសជាតិថ្មីៗ ជំនាញថ្មីៗបែដំឍម្រតិវលេរៀន នង់
អ្នបអ្នរស្ថាទរ! ទារកប឴កៗប឴នភាពិខសបែបកគ្នា ដំលេធះសបលេធលេផ឵ យយតិៗ នង់
រករាយកង់ការជំយពិកលេគឺលេរៀនទទឍទាន។ សណួរ នង់ធលេបយខាង់លេម្រកាបលេនះ
អាធជំយលេធឱយបទពិលេស្ថាធញ៉ាំអាហារដំបង់លេនះ កាយជាលេពិឍលេវលាដំរករាយ ។

តើ�

ទារកភាគឺលេម្រធនគឺអាធចាបលេផ្តបញ៉ាំអាហារទនៗបានលេន឴ ធលេនាះអាយពិ 4 លេន឴ 
6 បែខ។ ពិកលេគឺកគឺរបែតិអាធអ្នង់យបានលេផ឵ យប឴នបបែង់ក ងាកកាឍ នង់ក
លេផ឵ យខ នឯង់ យកវតិលេផ្តេង់ៗផ឵ កធឍកង់ប឴តិ នង់លេធះលេឍបអាហារជាជាង់ការ
រញវាលេធញបកលេម្រគ឵ វញ។ បើយមន់ខែណន឴ ឱ្យយធល់អាហារទន់ៗដល់កន់របស់
អក មន់បើពីល់ពីកបើគមាន់អាយ 4 ខែខបើន឴ ះបើទ ។

តើ�

ការម្រស្ថាវម្រជាវបងាញថា លេយង់គឺរចាបលេផ្តបឱយទារកញ៉ាំអាហារបែដំឍប឴ន
ធាតិផ្តេបែតិបយបខបានជាលេម្រធនម្របលេភ្លទ របប឴ន ស្ថាធកន បបែនកន នង់បែផ្តលេឈ
កន។ ការផ្តឍអាហារបែដំឍផ្តឍជាតិបែដំក នង់សង់សជាលេរៀង់រាឍនៃថ្មីគឺប឴ន
ស្ថារៈសខានណ្ឋាស។ ទាង់លេនះរបប឴ន ធញ្ញជាតិសម្រប឴បទារកបែដំឍសបរ
លេផ឵ យជាតិបែដំក ដំធជាបបរម្រគឺបលេម្រគឺឿង់ ស្ថាធកន (ជាពិលេសសស្ថាធលេគ្នា)។

តើ�

អាហារទារក របទាង់ធញ្ញជាតិ គឺរបែតិម្រតិវបានផ្តឍឱយតាបរយៈស្ថាបម្រឍតិធ
ជានធ លេលយបនម្រតិវផ឵ កកង់ដំបទកលេផ឵ ះលេគ្នាលេឡយ។ ការផ្តឍអាហារកង់ដំប
ទកលេផ឵ ះលេគ្នា អាធបណ្ឋាឍឱយកនរបសអ្នកឈកបាន។ លេឍសពិលេនះលេន឴ លេទៀតិ
ការញ៉ាំលេផ឵ យលេម្របស្ថាបម្រឍគឺសបាយរករាយ!

តើ�


ផ្តឍអាហារដំឍទារកបែដំឍប឴នធាតិផ្តេបែតិបយបខកង់បរប឴ណួតិធតិធ លេផ឵ យ
លេម្របស្ថាបម្រឍពិ 1 លេន឴  2 ដំង់កង់បយនៃថ្មី។ សបលេបឍសភាពិរបសកនអ្នក
លេលយឈបបញ្ញកអាហារ ម្របសនលេបពិកលេគឺងាកកាឍលេធញពិស្ថាបម្រឍ ឬ
បដំលេសធបនម្រពិបហាប឴តិ។ បនថ្មីលេទលេបអាហារម្រតិវកពិបលេន឴ លេឍថាសលេម្រធនជាង់
ញ៉ាំធឍលេឍះរបសពិកលេគឺ! ដំណ្ឋាកកាឍលេនះគឺលេផ឵ តិសខានលេន឴ លេឍការឱយ
កនរបសអ្នកស្ថាកឍបង់រសជាតិអាហារ បែដំឍពិកលេគឺអាធនង់ធឍធតិលេន឴ នៃថ្មី
អ្ននាគឺតិ។ ទកលេផ឵ ះប឴យ ឬទកលេផ឵ ះលេគ្នាលេបៅ លេន឴ បែតិជាម្របភ្លពិអាហារបតិប
ធបបង់សម្រប឴បកនរបសអ្នក រលតិដំឍអាយ 1 ឆ្នាំ។

តើ�        
លាយម្រគ្នាបធញ្ញជាតិបែដំឍប឴នធាតិផ្តេបែតិបយបខម្របបែលឍពិ 2 លេន឴  4
ស្ថាបម្រឍបាយ ជាបយទកលេផ឵ ះប឴យ ឬលេបៅទកលេផ឵ ះលេគ្នាបែដំឍប឴នបបែនបជាតិ
បែដំក រលតិទាឍបែតិវាប឴នភាពិខាបម្រសលេដំៀង់នង់ទកសបខាប (ឬទកម្រជំឍក
ស្ថាធ)។ លេន឴ លេពិឍបែដំឍកនរបសអ្នកអាធស្ថាជាបយអាហារលេផ្តេង់ៗបានលេលយ
សបស្ថាកឍបង់លាយបបែនបជាបយបបែន បែផ្តលេឈ ឬស្ថាធបែដំឍកនបដំ។

តើ�

ផ្តឍអាហារបែតិបយបខកង់លេពិឍបែតិបយ។ រង់ចារយៈលេពិឍ 3 លេន឴  5
នៃថ្មី បននង់ផ្តឍអាហារបែដំឍប឴នធាតិផ្តេបែតិបយបខថ្មីលេផ្តេង់លេទៀតិ លេដំបប
សលេង់តិលេបឍសញ្ញានៃនការបនធះសម្របង់នង់អាហារ ឬអាបែឡស។

សញ្ញាបែដំឍធាសបផ្តតិនៃនអាបែឡសអាហារ គឺកនឍ រប឴ស នង់/ឬ
លេឡង់ម្រកលប។ សបលេហ឴ ទរសពិលេន឴ កានម្រគឺលេពិទយរបសអ្នក ម្របសនលេបអ្នក
លេឃញសញ្ញាណ្ឋាបយទាង់លេនះលេន឴ លេឍបែសបករបសកនអ្នក។
ប្របតិកម្មអាឡែឡស៊ីឡែផលធ្ងន់ធ្ងរជាងនេះន់ះ រម្មមាន់ការនេះហម្មបបរមាតិ
ឬអណ្តាតិ ការកតិ ការនេះឡងកន់លនេះពញរាងកាយ ឬការពបាក
ផកផនេះងម្ម។ នេះហ឴ នេះន឴  9-1-1 នេះបទារក មាន់នេះរាគស៊ីញ្ញាទាងនេះន់ះ។

ចុះះ
ការញ៉ាំអាហារគឺជាការស្ថាកឍបង់ដំរករាយ នង់គឺរឱយរលេភ្លបសម្រប឴បទារក បបែន
វាអាធម្រតិវការលេពិឍបយរយៈលេដំបបឱយពិកលេគឺស្ថានង់វា។ បនផ្តឍកង់បរប឴ណួ
តិធតិធ—ម្របបែលឍកនះស្ថាបម្រឍកាលេល—លេន឴ លេឍធង់អ្នណ្ឋាតិរបសកនអ្នក
លេដំបបឱយពិកលេគឺភ្លកេរសជាតិ នង់ស្ថាបនធបង់ៗលេន឴ នង់អារបណួថ្មីលេនះ។

អាហារគរ
អាហារស៊ីប្រម្មន់នេះពលប្រពក
គ្រា�ប់
 

អាហារស៊ីប្រម្មន់នេះពលថ្ងៃផ
សាច់

ទារកឡែផលមាន់អាយពបន់នេះន឴ ប្របាម្មយឡែខ នេះន឴ ឡែតិពងឡែផកភាគនេះប្រផន់នេះលទឹកនេះផ឵ ះ
មាយ ឬទឹកនេះផ឵ ះនេះគ឵ នេះម្មៅ នេះផម្មីលតិលាស៊ី ន់ងអភិវឌ្ឍឍ។ កងវយនេះន់ះ ទារកឡែផល
នេះច឴នេះផ឵ ះមាយ ជាធ្ងម្មតានេះច឴ព 6 នេះន឴  8 ផង ឬនេះប្រផន់ជាងនេះន់ះកងម្មយថ្ងៃផ។ ទារក
ឡែផលនេះច឴ទឹកនេះផ឵ ះនេះគ឵ នេះម្មៅ ញ៉ាំប្របឡែហល 30 នេះអាន់ កងម្មយថ្ងៃផ។
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ស្ថាា ប័័ននេះ�ះគឺជឺាអ្ននកផ្តតល់់ឱកាសស្មើ�ើគី្នាា ។
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