
ំ ឹ ដា ឹ ់

៉ុ ណ ុ ំ ុ ំ ូ ័

ំ ់ ុ ័ ិ ់

ួ វី វី ើ

 

 
 

បបៅតែទកបោះម្យ ឬ ប្សៅទកបោះបោ សម្ម្ប  

ទារក បប្ះ  កង្អ ឡង 4  បៅ 6  តែដបង។ ម្បពន្ធ  

រលាយអាហាររបស ទារកក្ងវយបនះ្នទានអាច  

ទទលអាហារអ្ បម្រៅពបនះបានបៅបឡយ។ 

ម្បយ័ែ្ 
ែំបន់្ិនទទួល 

អាហាររងឹ 

ម្បព័ន្ធរលំាយ 
អាហារស្ិែក្ុង 
ដំ្ក់កាល 

កំពុងលូែលាស់ 



 

  

ស្ស្្ គ្ន៍  ទារក!  (បែើ ឥឡវម្ន  បញ្ហា  អវីតដរ?!) ្ូ ូ
វយម្បា្យតែដបងរបស កនអ្កគជាវយ “បឋ្”។ វយបប ច្េ ញស្្ ្ញញ្ 

ដបង។ វយបរៀនបសចដបង។ ម្បតហលជាវយដះបធ្មញដបងតដរ។ វាគជា  

ដំ្ក់កាល្ួយតដលទា ងំម្ដា យបថា្ម ងែ ្មវី និង ទំាងម្ដា យធ្លា ប់ម្ន បទពិបស្ធន៍  

បម្ចនម្នសណួ រភាគបម្ចនប ដ្ា ែបលការប្ុ កអាហារដលកនរបសពកោែ។ 

័ ំ ួ ំ ូ ់ ូ ឺ ័ ័ ឹ

ំ ូ ័ ើ ំ ូ ័ ុ ំ ូ ឺ

ើ ំ ើ ើ ចេ ់ ូ ់ ួ ់

ខ្ងបម្កា្បនះគជាប ្្ជ សណួ រស្្្ៗ្យចននសពបពលបវលា នង  

ម្បបេទអាហារតដលម្ែរូវប្  ុ កទារកអាយុ  0-6  តែ៖

ឺ វី ំ ្ញ ួ ំ ួ ដាវី វី ិ

ចេ

បែែម្្ែរូវប្ុ កអាហារអ្ដលកនរបសែ?្ ើ ុំ ចេ វី ់ ូ ់ ុំ

ទកបោះម្ដា យ ឬ ប្សៅទកបោះបោសម្ម្ប ទារកផសេំបឡងព  អាហារបែ្្្ភ  

ម្នស្រជាែ  តដក អាចបបពញែម្្រូវការម្គបយ៉ា ងរបសកនអ្ក បៅក្ងវយ  

ម្បា្យតែដបង។ 

ឹ ឹ ់ ើ វី ូ

ិ ំ ់ ់ ូ ុ ័

ំ ួ ំ ូ

ចះបសៀបរៀល វញ? បែកនម្ឌធរបសែ្្ នម្ែរូវការអាហារបលសពវី  

ទកបោះម្ដា យ ឬ ប្សៅទកបោះបោ សម្ម្ប ទារកបទឬអ? 

ុ ិ ើ ូ ំ ់ ុំ ិ ើ

ឹ ឹ ់ វី

្នថាម្នម្ឌធប ណ្ បទ  ម្បពន្ធរលាយអាហាររបសទារក្នទានអាច  

ទទល អាហារអ្ បម្រៅពទកបោះម្ដា យ ឬ ប្សៅទកបោះបោ សម្ម្ប ទារក បាន  

បៅបឡយបទ  រហែដល់ទារកម្ន វយចាបពបនបៅម្បា្យតែ។ ទារកម្ឌធំ  

នង ទារកម្ឌែចម្នដ ្កកាល លែលាស ដចៗោ្ ; ម្បពន្ធរលាយអាហារ  

របស ទារកក្ងវយបនះបៅម្នសភាពទនម្ជាយ បហយ វា ្ នអាចរ លាយ  

ស្រធ្ែ រងបានបៅបឡ យ។ ទារកទាងបនះអាចបៅទកបោះម្ដា យ ឬ ប្សៅ  

ទកបោះបោ សម្ម្ប ទារកបម្ច ន បដ្្វីផដាលកាឡរបតន្្តា្ម្ឌ។ 

ិ ំ ៉ុ ័ ំ ់ ិ ់

ួ វី វី ឹ ឹ ់

ើ ូ ័ ់ វី ួ ំ ួ

ិ ូ ំ ់ ូ ់ ូ ័ ំ

់ ុ ័ ់ ើ ិ ំ

ុ ឹ ើ ំ ឹ

ឹ ់ ើ ើ ់ ូ វី

ែប្ានប្ុ កអាហាររងដលកនឯបទៀែរបសែ្ំ  ្នបពលពកបគឈានដល់  

អាយបនតែ បហយ្នបឃញម្នបញ្ហា អប្ានបកែដលពកបគផង។ 

បែវាម្នអ្ែសោ្ បៅបពលបនះ? 

ុំ ចេ ឹ ់ ូ ់ ុ ុ ួ

ុ ួ ើ ិ ើ វី ើ ់ ួ

ើ វី ុ

ការសស្វម្ជាវែ្មៗបង្ហា ញថា ការប្ុ កអាហាររងដលទារកឆាបបពក—្នវយ  

បនតែ—អាចបធ្ឲ្យម្បពន្ធរលាយអាហារតដលបៅទនម្ជាយរបសទារក ជប  

ម្បទះបោគម្បែ ក្្មរលាក់  នង បញ្ហា ទាសជា្យអាហារជាបម្ចន ្ ែ។ 

វី ចេ ឹ ់ ់ ុ ័

ួ ើ ័ ំ ់ ់ ួ

ិ ិ ់ ួ ើ ុ

ែអ្សកម្លា ងខ្លា ង្ស! បែែអ្ាចលាយបសៀបរៀលបនតែចោក កង្ដបឲ្យក ន  

របសែ្ំ  បដ្្វីជយឲ្យវាបគងលកសបបៅបពលយបបានបទ? 
ុំ ់ ំ ំ ់ ើ ុំ ិ ់ ុ ូ

់ ុ ើ ួ ់ ្ក ់ ់

ទារកនងបគងលកសបបៅបពលយប់  បៅបពល្តដល ពកបគម្ន សែភាព  

ល។ បសៀបរៀលនង្នអាចជយបានបទ  បហយវាអាចបង្កបម្ោះថ្ា កផង 

ពបម្រះវាអាចប ដ្ា លឲ្យទារកឈលាកអាហារ។ 

ឹ ់ ្ក ់ ួ ុ

្អ ឹ ិ ួ ើ ់

វី ់

បែបធ្ដចប្ដាច បទបែ្ដងថាកនរបសែអ្ាចទទលអាហាររងបាន? ើ ើ ូ ើ ុំ ឹ ូ ់ ុំ ួ ឹ

បែ អ្ក ្ នឆ្ងលបទឬអតដលថា ទារកអាច “នយាយ” បៅរកម្ដា យែលានតា្  

កាយវការ បៅ្នបពលពកបគបចះនយាយជារក្យ? ខ្ងបម្កា្បនះគ ជា  

សញ្្ញ ្យចននតដលបង្ហា ញថា កនរបសអ្ករងម្អាចទទលអាហារបលស  

ពទកបោះម្ដា យ ឬ ប្សៅទកបោះបោ សម្ម្ប ទារក បាន៖ 

ើ ិ ់ វី ិ ួ
ិ ុ ួ ិ ឺ

ួ ំ ួ ូ ់ ឹ ំ ួ ើ

វី ឹ ឹ ់

• អាចទបកបាលនងល។ ់ ឹ ្អ

• បចះហាម្ែបៅបពលវាបឃញស្លា បម្រ។់ ើ

• អាចព្អាហារពស្លា បម្រ  ចលក្ងម្ែវា។វី ូ ុ ់

• បចះកបម្្កថាគា ្ចះបឡង បដ្្វីទរអាហារ។ើ ុ ើ ើ ំ

• បចះបម្បថដ  បដ្្វីចាបវែ្បផសេងៗ។ើ ើ ់ ុ

ការតកទបនៀ្ទម្លា បចាស់ ំ ់

“ទបនៀ្ទម្លា បចាសបានដកជាបក្ងផ្ែគនែរបសម្ដា យែ្ំ  តដលម្ន  

បដ្កបណើ ែពរទយហាគា ល។ កាលែ្ម្នកនដបង ម្ដា យែ្ចងលាយ 

បសៀបរៀលជា្យទកបោះបោ ោកដបបដ្្វីបបៅកនសសរបស ែ។្ 

ោែនយាយថា ‘បនះជាទបនៀ្ទម្លា បតាង ពបដ្្ក’។ 

ំ ់ ់ ់ ់ ុ ់ ំ ិ ់ ុ
ើ ំ ័ ុ ់ ុំ ូ ំ ូ ុំ ់

ួ ឹ ់ ើ ំ ូ វី ់ ុំ

់ ិ ំ ់ ំ វី ើ

បតនតែបវជ្ជបណិ ែរបសែប្ានហា្ែថ្ា ម្កពះរបសទារក្នអាចរលាយ  

បសៀបរៀល បានបៅបឡ ើយ បៅ្ុនបគម្ន វយពវី័  បួនបៅម្បំា្ួយតែ។ បហើយ  

ការឲ្យបសៀបរៀលបៅ្នវយបនាះ ្នម្ែ្តែនាឲ្យម្នបញ្ហា  បឡងទ្្ងន ់  

កង្ជវែបប ណ្ ះបទ  តែ្ទាងប្ ដា លឲ្យម្នបោគម្បែក្្មរលាក នង 

បញ្ហា បផសេងៗជាបម្ចើនបទៀែផងតដរ បៅថែ្ងអនាគែ។ ែំុ ្បានពន្យល  ់បសចកដាវី  

បនះដល ម្ដា យែ្ំ  បតនតែោែបៅតែបារ្្ភ។ ោែ កានជបនឿយាង ្ ែម្ ថា 

ទារកតដលបថាលា សគជាទារកតដលម្នសែភាពល ្អ បហយ កន សសរបសែ្ំ 

គជាទារកម្នម្ឌបសង។ ដបច្ះបហយបានជាោែបចះតែបារ្្ភ។   

៉ុ ្ ់ ុំ ុំ ់ ិ ំ

ុ ័ ិ ឹ ំ ើ

ុ វី ិ ៉ុ ំំ ិ ិ

់ ុ ៉ុ ់ ់ ់ ំ ៉ ុ ំ

ឺ ុ ើ ូ វី ់ ុ
ឺ ដាើ ូ ើ ់

ោ្ម ន្នតែអអ្ាចជយបោះសស្យបញ្ហា បនះឲ្យែ្បានបទ។ ែប្ានជម្ម្ប  

ម្បាបម្ដា យែ្បោយអះអាងដតដលៗថា កនសសែ្បានធចបម្្នវយបឡង  

បៅ តា្បល្ឿន ម្បកបបោយសែភាពលជាធ្្មតា។ ែប្ានបង្ ហា ញ  

តាោងវ ភាគអពទ្្ងន់  នង ការធលែលាស តា្វយរបសកនសសែ្ំ  ជន  

ម្ដា យែ្ប្ល។ ែប្ានម្បាបោែថា បវជ្ជបណិ ែបាននយាយថា កនសសវី  

ែព្ែជាម្នទ្្ងនធ្្មតា។ ែត្ែ្ទាងបានោបចននកន្ទបបែបជង ជន  

ោែប្លបទៀែផង បដ្្វីឲ្យោែបឃញថា អ្ៗ ម្គបយ៉ា ងម្នដបណើ រ  

ម្បម្ពែតែបៅជាធ្្មតា។ បៅបពលយរៗបៅ ម្ដា យែ្បានកាែបន្យ  

ការនយាយអ ពការលាយបសៀបរៀលឲ្យកនែ្កានតែែចបៅៗ បហយ  

ោែហាកបានបង្ហា ញអពការទកចែតែបលបវជ្ជបណិ ែរបសែ្ំ  នង របែ្ំ  

កានតែខ្ លា ងបឡងៗ។ 

វី ួ ុំ ុំ

់ ុំ ូ វី ុំ ំ ើ ័ ើ

ុ ្អ ុំ

ិ ំ វី ិ ំ ូ ់ ័ ់ ូ វី ុ ូ

ុំ ើ ុំ ់ ់ ្ ិ ូ

ុំ ិ ់ ុំ ំ ់ ំ ួ ់ ើ ូ

់ ើ ើ ់ ើ វី ់ ំ

ឹ ូ ុំ ់

ិ ំ វី ូ ុំ ់ ិ ើ

់ ់ ំ វី ុ ិ ើ ្ ់ ុ ិ ូ ុ
់ ំ ើ

ទបនៀ្ទម្លា បម្នឥទ្ធពលខ្លា ង្ស។ បទាះជាជាែកបណើ ែរបសែ្ំ  

ម្នស្រៈស ខ្នដលែយ៉្ា ង្កបោយ កការយលថាទារកបថាលា សជា  

ទារកម្នស ែភាពល ្អ គជាទបនៀ្ទម្លា ប្យ តដលែ្្នចងបនតែឲ្យ  

កនសស ដសសសស្្អ ែរបសែប្ទៀែបឡយ។” 

ំ ់ ិ ំ ់ ិ ំ ់ ុ
ំ ់ ់ ុំ ៏ ៏ ់

ុ ឺ ំ ់ ួ ុំ ិ ់

ូ វី ៏ ់ ់ ុំ ើ

Carla និង កូនសសវីរបស់នាង

1-800-942-1007 

kmµviFIGaharmanCIvCati WIC  •  ¨ksYgsuxPaBsaFarN: «nrd½maÔs§aCUest 
elx TDD/TTY: (617) 624-5992 •  vwub : www.mass.gov/wic

USDA  KWCaG~kp‘lÕesva nig CanieyaCk Edlp‘lÕ{kasesµIPaBK~a  . 
ិ ើ

របភាពទូ ំព័រ្ុែបោយ  Michael Young www.yamstudio.com 

   
    ស្រជាែ

អាហារល្អ និង

បផសេងៗជាបម្ចនបទៀែ 
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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

	ស្ស្្ គ្ន៍ ទារក! (បែើ ឥឡវម្ន បញ្ហា អវីតដរ?!)



