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WIC មានវត្តមាននៅទីនេះ គឺដើមេបីគាំទេដល់អ្នក
នៅពេលមានផ្ទេពោះ! ការយកចិត្តទុកដាក់ថេទាំខ្លួន 
អ្នកក្នុងកំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ គឺមានសារៈសំខាន់សមេេប់អ្នក 
និងកូនរបស់អ្នក។  

ឱេយការមានផ្ទេពោះរបស់អ្នកមានសុខភាពល្អតាមរយៈ៖
• ជួបអ្នកផ្តល់សេវាថេទាំសុខភាពរបស់អ្នកដើមេបីធ្វើការពិនិតេយតាមដានជាទៀងទាត់។

• ជួបជាមួយគេូពេទេយធ្មេញ។ តើអ្នកបានដឹងទេថា ការមានផ្ទេពោះ 

ធ្វើឱេយអ្នកមានហានិភ័ យខ្ពស់បេឈមទៅនឹងជំងឺរលាកទងសួត និងពុកធ្មេញ?

• ញាំអាហារចមេុះដេលមានសុខភាពល្អ ពីកេុមអាហារនីមួយៗបេចាំថ្ងេ។

• ធ្វើការចៀសវាងការបេើថា្នេំជក់ គេឿងសេវឹង កញ្ឆេ និងគេឿងញៀនខុសចេបាប់។

• ធ្វើការបេើវីតាមីនមុនពេលសមេេលកូនបេចាំថ្ងេ។

• ធ្វើយ៉េងណាឱេយមានការឡើងទំងន់ក្នុងបរិមាណមួយដេលមានសុខភាពល្អ។

• -ធ្វើការយល់ដឹងអំពីសា្ថេនភាពនេមេរោគអេដស៍របស់អ្នក។



�ទូ� អ�ក�ចមិន�ន�
រម�ណ៍ល�ខ�ំាង�ះ�� ក��ងរយៈ��ល
ពីរឬបីស���ហ៍ដំបូង���រ�ន����ះ 
របស់អ�ក។ ���ី���ើន �ន�រម�ណ៍ម����ង
��ល���� �ញ់កូន ��ល�ច�ន��រៈ 
ដូច��រ ចង់ច���រ និងក��ត។ ថ�ី�ើ�រ�ញ់កូន 
�ក់ដូច��ើត�ើង���ល��ឹកក៏ពិត��ន ���
ក៏�ច�ើត�ើង� ��ល�ក៍�ន��រ។ 

�រចុកច�ល់�ះ និង�រទល់�មក គឺ��គស���
ទូ�����ង�ៀត���រ�ន����ះ �ើយ���វ�ន ��
�ត់ទុក� ����កធម�����រ�ន����ះ ��ល�
ន សុខ�ពល� ប៉ុ����នវ�ធីខ�ះ��លអ�ក�ច��ើ�ន 
�ើម��ីឱ���ន�រម�ណ៍���ើរ�ើងវ�ញ។ �ង���ម
��ះ គឺ�គន�ឹះមួយចំនួន��ល ���វ�ន�កល��ង 
�ើម��ីជួយ ដល់អ�ក���យរបស់�រក។ ��សិន�ើ 
�គស����ើត�ើងមិន�ត់ ឬ�ន់���ន
���ន�ព���ក់�, សូមពិ���ះ�
បល់�មួយអ�កឯក��ស�ង��រូ
បត�ម� ឬអ�កផ�ល់�����ជ����� 
WIC របស់អ�ក ។   
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ការចង្អេរ និង/ឬ ការក្អួត៖
• ផឹកទឹកតិចតួចចន្លេះពេលញា៉េំអាហារ 

ជាជាងការការផឹកទឹកជាមួយនឹងការ ញា៉េំអាហារ។ 
សាកលេបងទឹកតេជាក់ដេលមានរសជាតិទឹកកេូចឆ្មេ ។

• ញា៉េំអាហារតិចតួចជាញឹកញាប់ពេញមួយថ្ងេ។
• ចៀសវាងក្លិនដេលរំខានដល់អ្នក។ 

ក្លិននេការចម្អិនអាហារខ្លះ អាចបណា្តេលឱេយចង់ 
ក្អួតចង្អេរ។

• បេើវីតាមីនមុនពេលសមេេលកូនរបស់អ្នកជាមួយអា
ហារសមេន់នៅពេលយប់ បេសិន បើវាធ្វើឱេយអ្នកមាន
អារម្មណ៍ថាមិនសេួលខ្លួន។

• ផឹកទឹកខ្ញី ទឹកធ្វើពីខ្ញីពិតបេេកដ តេខ្ញី ឬបរិភោគបន្ទះ
ខ្ញីដេលកាត់ជាដុំតូចៗ ដូច គេីសា្តេល់។

• បរិភោគនំបុ័ងដុត, នំសេួយ, 
ឬធញ្ញជាតិដេលគេសំងួតរួចហើយ មុននឹង 
ងើបពីគេង

• យកចិត្តទុកដាក់លើអាហារដេលអ្នកអាចធន់ទេេំ
បាន។

• កំណត់កមេិតអាហារដេលមានជាតិខា្លេញ់។
• ញា៉េំយឺតៗ។

ការទល់លាមក
• ពិសារអាហារដេលមានជាតិសរសេខ្ពស់ ដូចជាបន្លេ, 

គេេប់ធញ្ញជាតិ, ផ្លេឈើ, ធញ្ញជាតិសេរៀល, 
និងសណ្តេក ដូចជាសណ្តេកដេលជួយដល់តំរងនម 
ឬខ្ទឹម។    

• ផឹកទឹកយ៉េងតិច 8 កេវជារៀងរាល់ថ្ងេ។      
• ធ្វើសកម្មភាពជារៀងរាល់ថ្ងេ។

ពិគេេះជាមួយគេូពេទេយវេជ្ជសាស្តេរបស់អ្នក មុនពេល
បេើថា្នេំបំបាត់ការអស់កមា្លេំង។

 
ឆ្អល់ចុងដង្ហើម
ការផ្លេស់ប្តូរបេេបេួលនៅក្នុងខ្លួនរបស់អ្នក 
អាចនាំឱេយឆ្អល់ចុងដង្ហើម ដេលជាអារម្មណ៍ក្តេនៅក្នុង
ទេូងរបស់អ្នក។
• រង់ចាំយ៉េងហោចណាស់ 2-3 ម៉េង 

កេេយការញា៉េំអាហារ មុនពេលដំរេតខ្លួនគ
• កំណត់កមេិតពិសារភេសជ្ជៈដេលមានជាតិកា

ហ្វេអ៊ីន ដូចជាកាហ្វេ តេ ឬសូដា។ េ
• ញា៉េំអាហារតិចតួចជាញឹកញាប់ក្នុងកំឡុងពេល

ពេញមួយថ្ងេ។   
• ផឹកទឹកតិចតួចនៅចន្លេះពេលពិសារអាហារ 

ជាជាងផឹកទឹកជាមួយការ ញា៉េំអាហារ ។   
• កុំបរិភោគអាហារខា្លេញ់ ចៀន និងហឺរ។
• លើកកេបាលរៀងខ្ពស់បន្តិច 

ពេលកំពុងដេកសមេេក។
• ជញ្ជក់ឬបៀម ស្ករគេេប់រឹងៗ។
• ធ្វើការដើរបនា្ទេប់ពីអ្នកញា៉េំអាហារហើយ។
• ញា៉េំអាហារយឺតៗ។

ពិគេេះយោបល់ជាមួយអ្នកផ្តល់សេវាវេជ្ជសាស្តេរបស់
អ្នក មុនពេលបេើថា្នេំឈឺកេពះ។ 



�រ�ើងទំងន់
ស���ប់អ�ក និង�រករបស់អ�ក

���ល�រករបស់
អ�ក�ប់��ើមលូត�ស់ អ�កនឹង
ស���ល់�ើញ� �ង�យរបស់អ�ក
�ើងទំងន់ យឺតៗ ។ �រ�ើងទំងន់ គឺ�
���កមួយ���រ�នគភ៌��ល�នសុខ�ព
ល� និង�មធម��តិ។ ចំនួន ទំងន់��លអ�ក
គួរ���ើង គឺ���័យ�ើទំងន់របស់អ�ក មុន
��លអ�ក�ន����ះ។

�ះបី�ជ��ើស��រ��លផ�ល់សុខ�ពល�
របស់អ�ក កំពុង��ជួយឱ���រករបស់អ�ក
លូត�ស់ក៏�យ អ�ក �ចកត់ស���ល់
�ើញ� �ន�រ�ើងទំងន់ តិច�ង 5 �ន 
ក��ងកំឡ�ង��ល��ី�សដំបូងរបស់អ�ក។ 

អ�កនឹងចង់�ើងទំងន់បន�ិចម�ងៗ អំឡ�ង
��ល�ន����ះរបស់អ�ក �មួយនឹង
ទំងន់�គ��ើន ទទួល�នក��ង
��ី�សទី 2 និងទី 3 ។ 
  



ការឡើងទំងន់សរុបរបស់អ្នកដេ
លគេបានណេនាំ គឺ៖ 

ស្តេីភាគចេើន តេូវការបរិមាណកាឡូរីដូច
គា្នេក្នុងតេីមាសទី 1 ដូចដេលពួកគេតេូវការ 
មុនពេលមានផ្ទេពោះ។ នៅ រយៈពេល 6

សូមសួរអ្នកឯកទេសផ្នេកអាហារូបត្ថម្ភរបស់អ្នក
ដើមេបីទទួលបានការណេនាំអំពីអាហារអ្វីខ្លះដេល
អ្នកអាចបន្ថេមទៅលើរបបអាហាររបស់អ្នកដើម្
បីឲេយទទួលបានកាឡូរី និងអាហារូបត្ថម្ភដេលអ្នក 
តេូវការ ដើមេបីទទួលបានទំងន់ក្នុងបរិមាណ
តេឹម តេូវសមេេប់អ្នក និងទារករបស់អ្នក។ 
ខេចុងកេេយនេការមានផ្ទេពោះ ស្តេីភាគចេើន 
តេូវការកាឡូរីបន្ថេមចំនួន 300 ក្នុងមួយថ្ងេ។

ចុះបេសិនបើអ្នកឡើងទំងន់ចេើនពេក 
នឹងមានអ្វីកើតឡើង?
• បរិភោគអាហារចមេុះដេលមានសុខភាពល្អ។ 

សូមមើលផ្នេក ‘តើតេូវបរិភោគអ្វ’ី នៅក្នុងកូន 
សៀវភៅនេះសមេេប់ផ្តល់ជាគំនិត។

• កំណត់កមេិតអាហារផ្អេម, អាហារមានជាតិខា្លេញ់, 
សូដា, ទឹកផ្លេឈើ, និងភេសជ្ជៈផេសេងទៀត។

• រកេសាការធ្វើសកម្មភាពឱេយបានចេើន។ 
សូមសាកសួរគេូពេទេយរបស់អ្នក បេសិនបើ អ្នកមាន
សំណួរអំពីបរិមាណនេសកម្មភាពផ្នេករូបរាងកាយ
ដេល អ្នកអាចធ្វើ ចលនាបាន។

• ផឹកទឹកបេហេល 8 កេវក្នុងមួយថ្ងេៗ។

ចុះបេសិនបើអ្នកឡើងទំងន់តិចពេក 
នឹងមានអ្វីកើតឡើង?
• សូមញា៉េំអាហារដេលមានកាឡូរីបន្ថេម 

តាមរយៈការបន្ថេមជាតិបឺរ ក្នុងសណ្តេក, ឈីស 
(បេហុកបារាំង), ស៊ុត, ផ្លេបឺរ, បេេងអូលីវ, 
ឬគេេប់គេេប់ ធញ្ញជាតិដេលគេបានពុះជេៀកហើយ 
ទៅក្នុងអាហារដេលអ្នកញា៉េំ។

• សាកលេបងទឹកដោះគោកេឡុក ឬផ្លេឈើកេឡុក 
ជាអាហារសមេន់នៅពាក់ កណា្តេលថ្ងេ។

• ញា៉េំអាហារតិចតួចជាញឹកញាប់ក្នុងកំឡុងពេលពេ
ញមួយថ្ងេ។

What if you are gaining 
too much weight?
• Eat a variety of healthy foods.   
 See the 'What to Eat' for ideas.
• Limit sweets, fatty foods, soda, juice 
 and juice drinks.
• Keep active. Ask your doctor if you  
 have any questions about the   
 amount of physical activity you can do.
• Drink about 8 glasses of water 
 each day.

What if you are gaining 
too little weight?
• Get a calorie boost by adding   
 peanut butter, cheese, egg, avocado,  
 olive oil or chopped nuts to foods 
 you eat. 
• Try a milkshake or a fruit smoothie  
 as a mid-day snack.
• Eat small meals frequently throughout  
 the day.

Your recommended 
total weight gain is:  

Most women need the same amount 
of calories in the first trimester as 
they did before pregnancy. In the last 6 
months of pregnancy, most women 
need an extra 300 calories per day.  

Ask your WIC nutritionist for tips on 
what foods you can add to your diet 
to get the calories and nutrients you 
need to gain the right amount of 
weight for you and your baby.



អ�ក����ល�គិត� �រ�ើង
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ជាលិកាសុដន់  
2 lbs.

បរិមាណទឹកភោ្លេះ  
2 lbs.

ទារក
7.5 lbs.

សុក 
1.5 lbs.

សេបូន
2 lbs.

ការផ្គត់ផ្គង់ឈាម  
4 lbs.

ការផ្ទុកខា្លេញ ់ 
7 lbs.

សារធាតុរាវជាលិកាបន្ថេម  
4 lbs.

តើទំងន់ដេលខ្ញុំទទួលបាន  
កើននៅកន្លេងណា?

ទំងន់ដេលអ្នកទទួលបាន ជួយឱេយទារករបស់អ្នកលូតលាស់ 
និងធ្វើឲេយរាងកាយរបស់អ្នក តេៀមខ្លួនជាសេេចសមេេប់ពេលសមេេលកូនរបស់អ្នក!



ភាពចមេុះនេអាហារគឺជាគន្លឹះ! ការទទួលទានអាហារមានសុខភាពល្អជាចេើន
មុខ គឺមានសារៈសំខាន់សមេេប់អ្នក និងទារកដេលកំពុងលូតលាស់របស់អ្នក។ 

បេភេទនេអាហារ ដេលអ្នកបរិភោគក្នុងកំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ 
អាចប៉ះពាល់ដល់ការអភិវឌេឍ និងការលូតលាស់ របស់កូនអ្នក, ទំងន់ពេលទារកកើត, 

ធ្មេញ, កោសិកាខួរកេបាល, ឆ្អឹង, ភ្នេក, សាច់ដុំ និង ឈាម។

ការញា៉េំចំណីអាហារពីគេប់កេុមអាហារទាំងអស់ ផ្តល់ឱេយអ្នកនូវអត្ថបេយោជន៍អាហារូប 
ត្ថម្ភសំខាន់ៗ ដូចជា៖

អ្វីដេលតេូវបរិភោគ

• ជាតិសរសេ
• វីតាមីន B និង ជាតិហ្វូឡាត
• សារធាតុរ៉េ ដូចជា ជាតិដេក 

ប៉ូតាសេយូម និងស័ង្កសី
• វីតាមីន ឌី និងកាល់សេយូម
• វីតាមីន សី៊

សូមពិគេេះជាមួយអ្នកឯកទេសរូបត្ថម្ភរបស់ WIC របស់អ្នកឬចូលមើលគេហទំព័រ 
www.choosemyplate.gov សមេេប់ព័ត៌មានបន្ថេម។



ពុះជេៀកគេេប់ធញ្ញជាតិរបស់អ្នក 
យ៉េងតិច 
ជាពីរចំណេកនេគេេប់ទាំងមូល!!
 
ព័ត៌មានជំនួយ៖
រកមើលសេូវសាឡីសុទ្ធ 
100% ឬគេេប់ធញ្ញជាតិសុទ្ធ 
នៅលើសា្លេកសញ្ញេផេសព្វផេសាយ។ 
មិនមេនគេប់ផលិតផល”សេូវសាឡី” 
សុទ្ធតេជាសេូវ សាឡីសុទ្ធនះទេ។

ពេយាយមទទួលទាន គេេប់ធញ្ញជាតិសុទ្ធ 
នៅរៀងរាល់ពេលបរិភោគអាហារ។ 
វាអាចជាការងាយ សេួលជាងអ្នកគិត! 
WIC មានជមេើសជាចេើនដើមេបីធ្វើការ
ជេើសរីស។

សូមញាំគេេប់ធញ្ញជាតិ 6-8 អោនស៍  
រាល់ថ្ងេ។

តើអ្វីទៅស្មើ 1 អោនស៍?
1ចំនិត នំបុ័ងធ្វើពីសេូវសាឡី សុទ្ធ100%

1 បន្ទះតូចនេនំដុតធ្វើពីសេូវសាឡីសុទ្ធ

គេេប់ធញ្ញជាតិសេរៀល 1 ពេង

½ ពេង អង្ករសំរ៉ូប

½ ពេងសេូវសាឡីបាសា្តេសុទ្ធ

5-6 នំសេួយធ្វើពីគេេប់ធញ្ញជាតិសុទ្ធ

គេេប់ធញ្ញជាតិ



ផ្លេស់ប្តូរមុខបន្លេរបស់អ្នក!

ព័ត៌មានជំនួយ៖
បន្លេកា្លេសេ និងកំប៉ុង 
គឺជាជមេើសដ៏ល្អសមេេប់ចម្អិន 
អាហារឆប់រហ័ស។ បេើវានៅក្នុងសុ៊ប 
និងចំហុយ ឬ  ឆវានៅក្នុងខ្ទះជាមួយនឹងធាតុផេសំ
ដេលអ្នកចូលចិត្ត!

សូមពេយាយមញា៉េំបន្លេឆៅៗ 
ដូចជា ការ៉ុត ផ្កេខាត់ណាបេតង 
និងម្ទេសប្លេក នៅដើមសបា្តេហ៍។ 
ទុកវាសមេេប់ជាអាហារសមេន់ងាយៗ!

សូមញាំស៊ុបបន្លេ 2 ½ - 3 ពេង/
ចានចង្កិះ ជារៀងរាល់ថ្ងេ។ 

អ្វីដេលគេរាប់ថាស្មើ 1 ពេង/
ចានចង្កិះ?

1 ពេង/ចានចង្កិះឆៅ ឆ្អិន ឬបន្លេកំប៉ុង

ទឹកបន្លេ 1 ពេង/ចានចង្កិះ

2 ពេង/ចានចង្កិះ បន្លេបេតងឆៅ

បន្លេ



ផ្តេតលើការញាំផ្លេឈើ!

ព័ត៌មានជំនួយ៖
បរិភោគផ្លេឈើចមេុះជាចេើនបេភេទ
ដោយជេើសរីសផ្លេឈើដេលមានព
ណ៌ផេសេងៗគា្នេ។
បន្ថេមផ្លេឈើកា្លេសេ ទៅលើបាយ 
និងអាហារ កំដៅពីមីកេូវ៉េវ របស់អ្នក។
សូមញាំផ្លេឈើចមេុះកេឡុកបញ្ចូ
លគា្នេក្នុងទឹកដោះគោជូររបស់អ្នក 
ឬញាំវាជាអាហារសមេន់។
ផ្លេឈើគឺផ្អេម - 
ញាំវាខ្លះសមេេប់ជាង្អេម!

រីករាយនឹងការញុំា 2 ពេងជារៀងរាល់ថ្ងេ។ 

អ្វីដេលគេរា៉េប់ស្មើនឹង 1 ពេង?

1 ចំណិតតូច ឬ ½ ចំណិតធំនេផ្លេឈ

1 ពេងនេផ្លេឈើសេស់ ឬកក

1 ពេងនេផ្លេឈើកំប៉ុង  
(ផ្លេឈើកំប៉ុងក្នុងផ្លេឈើ ឬទឹក 100%)

1 ពេងនេទឹកផ្លេឈើ 100%

½ ពេងនេផ្លេឈើស្ងួត ើ

ផ្លេឈើ



ជេើសរីសទឹកដោះ
គោមានជាតិខា្លេញ់តិច 
ឬមិនមានជាតិខា្លេញ់។

ព័ត៌មានជំនួយ៖
ពិសារទឹកដោះគោ, ទឹកដោះគោជូរ, 
ឬឈីស បន្ថេមទៅលើស៊ុប 
និងអាហារចំហុយ។
លាយទឹកដោះគោ 
ឬទឹកដោះគោជូរជាមួយផ្លេ ឈើកា្លេ
សេសមេេប់ទឹកកេឡុកនៅពេលពេឹករ
បស់អ្នក។ បេើទឹក សណ្តេកសមេេប់ 
ជមេើស មិនមេនទឹកដោះគោ!
សូមញាំឈីសមួយចំណិត ជាមួយនឹង
ផ្លេប៉េមតូចមួយសមេេប់អាហារសមេ
ន់ដ៏ឆ្ងេញ់!

សូមញាំទឹកដោះគោ 3 
ពេងជារៀងរាល់ថ្ងេ។

អ្វីដេលគេរាប់ថាស្មើ 1 ពេង?
ទឹកដោះគោ ឬទឹកដោះគោជូរ 1 ពេង

ឈីស 1½ ឬ 2 អោនស៍ នេឈីសកេច្នេ 
(ដូចជាជនជាតិអាមេរិក)

1 ពេងនេទឹកសណ្តេក សៀង 
ដេលមានជាតិកាល់សេយូម

½ពេងនេទឹកដោះគោ

½ពេងនេតៅហ៊ូមិនមានជាតិកាល់សេយូម

ទឹកដោះគោ



គួរជេើសរីសអាហារបេូតេអ៊ីន
គា្មេនខា្លេញ់!

ព័ត៌មានជំនួយ៖
Cជេើសរីសបេភេទសាច់ 
និងសាច់បកេសីដេលមាន ជាតិខា្លេញ់ទាប 
និងគា្មេនខា្លេញ់។

ចំពោះជាតិបេូតេអ៊ីនបន្ថេម សូមពិសារ 
សណ្តេក បន្ថេមទៅលើអង្ករ/
បាយសំរូប ស៊ុបបន្លេឬ 
ស៊ុបផេសេងទៀតដេលអ្នកចូលចិត្ត។

ការញា៉េំសាច់ សាច់បកេសី ឬតេីដេល 
មានទំហំបេហេលបាតដេរបស់អ្នក ស្មើ 3 
អោនស៍ ។

សូមញាំអាហារបេភេទសាច់ 5 ½ 
- 6 ½ អោនស៍ ជារៀងរាល់ថ្ងេ។ 

អ្វីដេលគេរាប់ថាស្មើ 1 
អោនស៍?
1 អោនស៍នេសាច់ សាច់បកេសី ឬតេី
¼ ពេងនេសណ្តេកឆ្អិន ឬសណ្តេកដី
ស៊ុត 1 គេេប់
1 សា្លេបពេេនេមេសៅសណ្តេកដី ឬ ½ 
អោនស៍ នេសណ្តេកដី ។ (បេហេល 
10-12 គេេប់ ឬ ¼ ពេង)

បេូតេអ៊ីន



វីតាមីន
គេបានណេនាំថា ស្តេីមានផ្ទេពោះ តេូវទទួល 
ទានវីតាមីន មុនពេលសមេេលទារក ជារៀងរាល់ថ្ងេ 
បន្ថេមលើការញា៉េំរបបអាហារ ដេលមានសុខភាពល្អ។ 
បេសិនបើ អ្នកពិបាក ក្នុងការទទួលទានវីតាមីន 
មុនពេលសមេេលកូន សូមសួរអ្នកឯកទេសខាង 
ចំណីអាហារ ឬគេូពេទេយអំពីជមេើសផេសេងទៀត។

ទឹក
ផឹកបេហេល 8 ពេងក្នុងមួយថ្ងេ។ 
ការរកេសាជាតិទឹកក្នុងខ្លួន គឺមានសារៈ សំខាន់សមេេប់អ្នក 
និង ការលូត លាស់របស់ទារកឱេយមានសុខភាពល្អ។ 

ជាតិសរសេ 
អ្នកអាចធ្វើឱេយបេេកដថា អ្នកញា៉េំអាហារដេល មានជាតិ 
សរសេឱេយបានគេប់គេេន់ដូចជា ផ្លេឈើ, បន្លេ និងគេេប់ 
ធញ្ញជាតិ។ ជាតិ សរសេជួយឱេយអ្នកមាន អារម្មណ៍ល្អ 
និងជួយទប់សា្កេត់ការទល់ លាមក។

ខា្លេញ់ និងបេេង
ជេើសរីសជាតិខា្លេញ់ភាគចេើនរបស់អ្នកពីបេ
ភពអាហារដេលមានសុខភាពល្អ ដូចជា តេី 
សណ្តេក ផ្លេប័រ បេេងអូលីវ និងបេេងបន្លេ។ 
ទាំងនេះ នឹងផ្តល់ឱេយអ្នកនូវអាហារបំប៉ន ដេល 
មានសុខភាពល្អដេលមានសារៈសំខាន់ស
មេេប់ ការអភិវឌេឍខួរកេបាលទារករបស់អ្នក។ 
កំណត់កមេិតខា្លេញ់រឹង ដូចជា ប៊ឺរស ខា្លេញ់ 
និងមេដំបេ។ 

ជាតិផ្អេម/បង្អេម
អ្នកអាចញាំបង្អេម និងស្ករគេេប់ ម្តងមា្កេល 
ក៍ប៉ុន្តេជាការល្អបំផុត អ្នកគួរតេជៀសវាងញាំវា។ 
ពួកវាមានសារធាតុចិញ្ចឹម ទាប និងមានកាឡូរី 
និងស្ករខ្ពស់។ បំពេញចិត្តធ្មេញ/អណា្តេតរបស់អ្នក
ជាមួយនឹងផ្លេឈើវិញ!

មានអ្វីបន្ថេមទៀត



សុវត្ថិភាពចំណីអាហារ 
មានសារៈសំខាន់កាន់តេចេើន 
ថេមទៀតក្នុងកំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ។ 
ការពារកូនរបស់អ្នកពីបាក់ តេរី Listeria ៖
• ធ្វើការកំដៅឡើងវិញនូវចំណីអាហារដូចជា 

នំបុ័ងhot dogs, អាហារផ្អេប់ ឬសាច់ចម្អិនទុកយូរ 
និងសាច់កេក។

• បរិភោគសាច់ សាច់បកេសី និងស៊ុតដេលឆ្អិនល្អ។

• ចូរកុំបរិភោគអាហារសមុទេឆៅ មិនឆ្អិនល្អ ឬខ្លេច 
សាច់បាតេ និងសាច់ខូចគុណភាព។

• ចៀសវាងទឹកដោះគោ ឬទឹកផ្លេឈើផ្អូម។

• បរិភោគឈីសទន់ដូចជា brie, feta, queso fresco 
and cheese ពណ៌ខៀវលុះតេេតេ ផលិតផលនះតេូវ
បានធ្វើពីទឹកដោះគោឆ្អិន។

បរិភោគអាហារសុវត្ថិភាព
ជេើសរីសជមេើសអាហារសមុទេដេលមា
នសុវត្ថិភាព និងការពារទារករបស់អ្នកពីកា
រពុលបង្កដោយ សារធាតុបារ៉ត៖
• តេីមានបេភពសារធាតុចិញ្ចឹមល្អដេលមានសារៈ

សំខាន់សមេេប់អ្នកក្នុងកំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ។ 
ប៉ុន្តេ វាមានសារៈសំខាន់ណាស់ដេលអ្នកតេូវដឹង
អំពីបញ្ហេបារតក្នុងកមេិតណាមួយ។

• ញំាតេកី្នងុកមេតិតិចតួច  រួមទំាងតេធូី 
ណាកំបុ៉ងផង តេមឹ 12 អោនក្នងុមួយសបា្តេហ៍។ 

• តេីធូណាកំប៉ុងសេេលមានកមេិតបារតទាបជាង
តេីធូណាកំប៉ុងពណ៌ស  ។

• វាមានសារៈសំខាន់ណាស់ក្នុងការជៀសវាងប
រិភាគតេីដាវ តេីឆ្លេម តេីធូណា តេីធ្មេញរណា 
តេីមា៉េការ៉េល តេីមា៉េលីន តេីរា៉េហ្វីពណ៌ទឹកកេូច 
និងតេីទឹកសាបដេលចាប់ បាន ក្នុងសេុក។

• សួរអ្នកជំនាញខាងអាហាររូបត្ថម្ភរបស់អ្នកសមេេ
ប់ព័ត៌មានបន្ថេមស្តីពីការបរិភោគអាហារសមុទេ
បេកបដោយសុវត្ថិភាព។

រកេសាទុកអាហារតេជាក់ឲេយតេជាក់ និងអាហារក្តេឲេយក្តេ 
នៅពេលសងេស័យ សូមបះវាចេញ! 



�ើអ�ី…�ើអ�ី…

��ល�ចជំនួស�តិស�រ?  
�ើម��ីឱ���នសុវត�ិ�ព ចូរ�ៀស�ង ឬ
�ត់បន�យ�រ�ំ�តិស�រជំនួស។ 
��សិន�ើ អ�ក�នជំងឺទឹក�ម���ម សូម
ពិ���ះ�មួយអ�កជំ�ញ�ង��ររូបត�ម� ឬ
�����ទ��។

���� �� និងសូ��ន�តិ����អ៊�ន?  
�រ�ំ �តិ����អ៊�នតិចតួច (����លមួយ��ង 12 
�នស៍ក��ងមួយ���) គឺ�ន�នសុវត�ិ�ព។

�រជក់�រ�? �រផឹក���? �រ��ើ���ំ��ន
ខុសច��ប់? ក���? ��សជ�ៈ�មពល? ���ល់�? 
�ៀស�ង�រ�តុ�ំងអស់��ះ�ើម��ីជួយ��ដល់�
រ�ន����ះ និង�រក �នសុខ�ពល�។ ��សិន�ើ 
អ�ក���វ�រជំនួយ សូម�ក់ទង�មួយអ�កជំ�ញ���ក
��ររូបត�ម� ឬ�����ទ��របស់អ�ក។



��សិន�ើ�����ទ��របស់អ�ក
អនុ���ត អ�ក�ចបន�សកម��ព �ត់
���ណ�ន! �រ�ើរ �រ��លទឹក �រ�ំ �
រ��ើយ៉ូ��� និង�រពត់ខ��ន���ណ គឺ�សកម� �
ព��ល�នសុវត�ិ�ពមួយចំនួន��លនឹងជួយអ�ក
ឱ��ទទួល�ននូវទំងន់��ល�នសុខ�ពល� �ត់ 
បន�យ�ព�នតឹងប��ើន�រម�ណ៍ល� និងប��ើន�
មពល។

�រ��ើលំ�ត់���ណ�មួយអ�កដ៍�� �ចផ�ល់នូវ�
ពសប��យរ�ក�យប���ម�ៀតដល់អ�ក។ រកមិត�ភក�ិ  1 
ឬ 2�ក់ �ើយ�ើរ��ង�មួយ���។ អ�កនឹង�ន
ឱ�សចំ�យ��ល�មួយមិត�ភក�ិ �ើយ�រ��
លអ�ក�ន ដឹង� មិត�ភ័កិ�របស់ អ�កកំពុងពឹង���ក
�ើអ�ក �នឹង��ើឱ���ន់���ន�ព�យ��ួ
កស���ប់អ�កក��ង �រ���ន់���ប់នូវ��ន�រ��
�រ��ើលំ�ត់���ណរបស់អ�ក! 

�រ��ើលំ�ត់���ណ?



វាមិនមានភាពឆប់ពេកទេក្នុងការចាប់ផ្តើមគិតគូ
រអំពីរបៀបចិញ្ចឹមកូនរបស់អ្នក។ តើអ្នកបានគិត
អំពីការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តេយឬទេ? 

តើអ្នកដឹងអំពីការបំបៅកូនរបស់អ្នកដោយទឹក
ដោះមា្តេយឬទេ៖
• អាចជួយការពារទារកទើបនឹងកើតរបស់អ្នកពីការឆ្លងជំ

ងឺ និងការឈឺថា្កេត់ផេសេងៗ

• កាត់បន្ថយហានិភ័យនេអាឡេរហេសី

• ជួយអភិវឌេឍបេព័ន្ធភាពសា៊េំដ៏រឹងមាំ

• អាចជួយអ្នកឱេយសេកទំងន់ ដេលអ្នកបានទទួលក្នុងអំឡុ
ងពេលមានផ្ទេពោះ

• ជួយជំរុញឲេយមានទំងន់ដេលមានសុខភាពល្អនៅពេលទា
រករបស់អ្នកលូតលាស់

ទាំងនេះគេេន់តេជាអត្ថបេយោជន៍ខ្លះៗនេការបំបៅកូនដោយទឹកដោះ។

ពិគេេះជាមួយអ្នកជំនាញផ្នេកអាហាររូបត្ថម្ភរបស់អ្នកសមេេប់ព័ត៌មានបន្ថេម 
និងព័ត៌មានជំនួយដេលមាន បេយោជន៍!

ការចិញ្ចឹមបីបាច់ទារករបស់អ្នក
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