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ក្រៅពីឥទ្ធិពលនៃការរសន់�ៅរបសគ់្រួសារ ទម្លា ប់កុមារ 
ក៏ក�ើតចេញពីឥទ្ធិពលនៃកុមារឯទ�ៀត និងការផ្សព្វ 
ផ្សាយដំណឹងរបសទ់ូរទស្សន៍ផងដែរ។  កុមារអាចរ�ៀន 
ចាប់យកជម្រើសនៃអាហារ សកម្មភាព និងបែបបទ 
រសន់�ៅដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ ប�ើបានទទួលជំនួយពី 
គ្រួសារនិងអ្នកថែទា។ំ

លនំានំៃការបរិភោគ
ន�ៅពេលដែលកមុារចាបផ់្តើមចលូរ�ៀនន�ៅមត្តេយ្យសាលា 
ជីវិតចាប់យកទម្រង់ការប្រក្រតីថ្មីមួយ។ ការទទួលយក 
អាហារជាទ�ៀងទាត់គឺជាការចាបំាច់ន�ៅពេលមួយថ្ងៃ
ពេញ ដ�ើម្បីជួយកុមារធ្វើសកម្មភាព និងអាចផ្តោត 
អារម្មណន៍�ៅពេលរ�ៀនសូត្រ។ សូមផ្តលអ់ាហារចម្បង 
និងអាហារសម្រន់យ៉ា ងទ�ៀងទាត់ ព្រមទាងំអនុញ្ញា ត 
ឲ្យកូនលោកអ្នកញុា ដំ�ោយយោងទ�ៅតាមការស្រេក 
ឃ្លា ន ដ�ោយគ្មាន ការបង្ខំ ឬការជជែកប្រកែកគ្នា ។

កុមារមត្តេយ្យសាលាត្រូវការអាហារផ្សេងៗគ្នា  ពីជំពូក 
អាហារទាងំឡាយដូចតទ�ៅនេះ៖  

•	 ផ្លែឈ�ើ និងបន្លែ

•	 នំបុ័ង និងធញ្ញជាតិស៊ីរ�ៀល

•	 សាច់ ត្រី សាច់មាន់ ស៊ុត ពពួកសណ្ដែ ក  

•	 ទឹកដ�ោះគោ ឈីស ទឹកដ�ោះគោជូរ។

ការធំលូតលាស់
កុមារធំលូតលាសត់ាមអត្រាទ�ៀងទាត់ក្នុងអំឡុងឆ្នា  ំ
រ�ៀនន�ៅមត្តេយ្យសាលា។ មិនគួរផ្តលអ់ាហារមានជាតិ 
ខ្លាញត់ិច ឬមានកម្រិតកំណត់ន�ោះទេ ដ�ោយសារតែ
សេចក្តីត្រូវការថាមពលនិងគ្រឿងជីវជាតិរបសក់ុមារ
មានកម្រិតខ្ពស។់ ចំពោះមាតាបិតាដែលបារម្ភអំពីការ
ឡ�ើងទម្ងន់ហួស វិធីល្អគឺការ៖

•	� បង្កើតទម្លា ប់ញុា ដំែលផ្តលស់ុខភាពល្អសម្រាប់ 
គ្រួសារទាងំមូល

•	� ជំរុញទឹកចិត្តឲ្យធ្វើសកម្មភាពប្រក្រតី – មាន 
គោលដ�ៅធ្វើសកម្មភាពលេងចំនួនមួយម៉ោ ងយ៉ា ង
តិច និងរហូតដលទ់�ៅបួនប្រាមំ៉ោ ងក្នុងមួយថ្ងៃ។ 

សេចក្តីត្រូវការអាហារ
ជាធម្មតា កមុារមត្តេយ្យសាលាអាចដងឹអពំបីរមិាណអាហារ
ដែលរាងកាយរបសគ់េត្រូវការ ហ�ើយញុា គំ្របគ់្រាន់ 

ដ�ើម្បីបពំេញតម្រូវការនេះ – ប៉នុ្តែ កមុារអាចបាតប់ង់ 
សមត្ថភាពធម្មជាតនិេះ ប�ើមានការបង្ខំឲ្យញុា ។ំ ការជរុំញ 
ទកឹចតិ្តកមុារឲ្យ‘ញុា ឲំ្យអសព់ចីាន’ ឬការឲ្យស្ករគ្រាបជ់ា 
រង្វាន ់អាចបណ្តា លឲ្យមានបញ្ហា ញុា ចំ្រើនហសួក្នុងរយៈ 
ពេលយរូ។ 

ផ្តលឲ់្យកូនលោកអ្នកនូវអាហារតិចតួចដ�ើម្បីចាប់ផ្តើម  
នងិផ្តលឲ់្យថែមទ�ៀតប�ើកនូន�ៅតែឃ្លា ន។ សមូចងចាថំា  
ទហំអំាហារនងិការញុា អំាហារសរបុអាចខសុៗគ្នាព មីយួថ្ងៃ
ទ�ៅមយួថ្ងៃ ដ�ោយផ្អែកល�ើកម្រិតសកម្មភាពនងិសេចក្តី 
ត្រូវការអាហាររបសក់នូលោកអ្នក។

ទុកចិត្តកូនលោកអ្នកក្នុងការសម្រេចថា ត�ើបរិមាណ
អាហារប៉ុណ្ណាដែលគ្រប់គ្រាន់។ ហេតុការណន៍េះមិនគួរ
បង្កឲ្យមានបញ្ហា ទេ ប�ើលោកអ្នកផ្តលអ់ាហារផ្សេងៗគ្នា
ដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ។

ការលេងដែលពាក់ព័ន្ធនឹងសកម្មភាព 
រាងកាយ
កមុារមត្តេយ្យសាលាគរួទទលួការជរំញុញទកឹចតិ្តឲ្យធ្វើ 
សកម្មភាពរាងកាយ រយៈពេលយ៉ា ងតចិមយួម៉ោ ង នងិ
ដលទ់�ៅបនួប្រាមំ៉ោ ងក្នុងមយួថ្ងៃ។ ការធ្វើសកម្មភាពរាង
កាយរាលថ់្ងៃអាចជយួកមុារក្នុងការរក្សាទម្ងនដ់ែលមាន
សខុភាពល្អ ជយួការពារទបទ់លន់ងឹជងំទឺាងំឡាយន�ៅ 
ក្នុងការរសន់�ៅក្រោយមកទ�ៀត កែលអំការផ្តោត 
អារម្មណ ៍បង្កើនជនំ�ឿល�ើខ្លួនឯងនងិការទកុចតិ្ត។ 

ការលេងដែលពាក់ព័ន្ធនឹងសកម្មភាពរាងកាយក៏ជួយ 
ដលក់ាររីកចម្រើននៃជំនាញចលនាផងដែរ។ ការ 
លេងន�ៅខាងក្រៅជាជាងន�ៅខាងក្នុង ផ្តលឱ់កាស 
ថែមទ�ៀតសម្រាប់ឲ្យរាងកាយធ្វើចលនា។

ពេលលេងដ�ោយច្នៃប្រឌតិមានគណុតម្លៃសម្រាបក់នូ 
លោកអ្នក នងិមានរមួទាងំការបង្កើតហ្កេមលេង ឬ 
សកម្មភាពនងិឱកាសដ�ើម្បីប្រវាឡ�ើង រញុ ទាញ បង្វិល 
ខ្លួន នងិរាដំ�ោយមានការច្នៃប្រឌតិ។ ដ�ើម្បីជយួកនូ 
លោកអ្នកក្នុងការបង្កើតសម្មភាពរបសខ់្លួនគេផទ្ាល ់ 
លោកអ្នកអាចសាកល្បងផ្តលឲ់្យកនូនវូជំនយួទាងំឡាយ 
ដចូជាកងជរ័បង្វិលជុំវញិដងខ្លួន ឡំាងក្រដាស ខ្នើយ 
កល ់បាលន់ងិធងុទកឹ។ មាតាបតិាមនិចាបំាចធ់្វើសកម្ម 
ភាពជាមយួកនូន�ៅថ្ងៃនមីយួៗទេ ប៉នុ្តែគរួចលូរមួន�ៅ 
ពេលអាចធ្វើបាន។ កមុារន�ៅនងឹអាយនុេះគរួមានពេល 
លេងជារ�ៀងរាលថ់្ងៃន�ៅក្នុងកន្លែងដែលមានការម�ើល 
ខសុត្រូវនងិមានសវុត្ថិភាព ដ�ើម្បីឲ្យមានការសប្បាយ 
នងិការរកុរកកន្លែងជុំ វិញខ្លួន។

អ្នកថែទានំិងសមាជិកឯទ�ៀតនៃគ្រួសារ ដូចជាជីដូន 
ជីតាជាដ�ើម អាចរួមចំណែកក្នុងការធ្វើផែនការ 
សម្រាប់កុមារធ្វើសកម្មភាពជារ�ៀងរាលថ់្ងៃ។ ក្នុងភាព 
ជាសមាជិកគ្រួសារ សូមខិតខំ៖

•	� ឆែករកម�ើលអ្វីៗដែលមានន�ៅក្នុងតំបន់លោកអ្នក 
ថាត�ើជាការជួបជុំដែលមានការរ�ៀបចំនិងក�ើតមាន
រ�ៀងរាលអ់ាទិត្យ ដូចជាកម្មវិធីអត្តពលកម្មដែលកែ
តម្រូវ ថ្នាក់រ�ៀនហែលទឹក ឬបណ្តា ញគ្រួសារដែល
ជួបគ្នាដ� ើម្បីធ្វើជាក្រុមលេងមួយជាដ�ើម។ លោក 
អ្នកអាចបង្កើតក្រុមលេងដ�ោយខ្លួនឯងជានិច្ច និង 
អញ្ជើញគ្រួសារឯទ�ៀតន�ៅក្នុងតំបន់ឲ្យចូលរួម។

•	� គ្រោងធ្វើអ្វីមួយទាងំអសគ់្នា ក្នុងភាពជាគ្រួសារន�ៅ 
រ�ៀងរាលអ់ាទិត្យដែលពាក់ព័ន្ធនឹងការប្រើរាងកាយ 
និងសកម្មភាព។ សូមរកម�ើលសួនឧទ្យាន ឬ 
កន្លែងលេងដែលលោកអ្នកអាចដ�ើរឬជិះកង់ទ�ៅ 
កាន់ទីន�ោះ (ឬជាកន្លែងសម្រាប់ជិះកង់ ជិះក្តា រ 
skateboard ជិះកង់កូនក្មេង) ន�ៅក្នុងតំបន់ 
ជិតខាងរបសល់ោកអ្នក ឬធ្វើដំណ�ើរទ�ៅកាន ់
កន្លែង‘ដែលអាចលេងដ�ោយងាយស្រួល’ ដែល 
ន�ៅជិតខាង សម្រាប់ឲ្យកូនលោកអ្នកលេង។ 

•	� ហ�ៅកុមារឯទ�ៀតមកលេងជាមួយកូនលោកអ្នក  
និងជំរុញទឹកចិត្តកុមារទាងំន�ោះឲ្យធ្វើសកម្មភាព 
អ្វីមួយទាងំអសគ់្នា ។

•	� រក្សាវត្ថុលេងខ្លះដែលពាកព់ន័្ធនងឹសកម្មភាពរាងកាយ  
ដចូជាបាលល់េងតាមឆ្នេរខ្សាចដ់ែលអាចប្រើមាត់ 
ផ្លុំសបខ់្យល ់នងិធងុទកឹតចូន�ៅក្នុងស្បោងមយួ  
សម្រាបព់េលដែលលោកអ្នកចាកចេញពផីទ្ះ ន�ៅ 
ក្នុងករណមីានឱកាសសម្រាបល់េង។ គ្រួសារដែល 
មានរថយន្តគរួទកុវត្ថុទាងំនេះន�ៅក្នុងគថូរថយន្ត។

•	� ជួយនិងល�ើកទឹកចិត្តកូនលោកអ្នកឲ្យលេងហ្កេម 
ន�ៅខាងក្រៅ ហ�ើយជួយកូនក្នុងការបង្កើតវិធី 
ឯទ�ៀតដ�ើម្បីធ្វើចលនា។ លោកអ្នកគួរចូលរួម ប�ើ 
អាចធ្វើបាន។

•	� ឲ្យកនូលោកអ្នកចលូរមួក្នុងការកសំាន្តដែលពាកព់ន័្ធ 
នងឹសកម្មភាព ដចូជាអត្តពលកម្ម ការហែលទកឹ រា ំ
ឬកីឡាសម្រាប់កុមារជាដ�ើម។

•	� សូមចងចាកំ្នុងការធ វ្ើជាគំរូល្អសម្រាប់កូនលោកអ្នក 
និងធ្វើសកម្មភាពរាងកាយន�ៅក្នុងការរសន់�ៅប្រចាំ
ថ្ងៃរបសល់ោកអ្នកផ្ទាល។់

ការបរិភោគនិងលេងដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ សម្រាប់កុមារមត្តេយ្យសាលា (3–5 ឆ្នា )ំ

Cambodian



កាត់បន្ថយពេលគ្មាន សកម្មភាពរាងកាយ  
ន�ៅពេលមានអាយុរ�ៀនន�ៅមត្តេយ្យសាលា កុមារមិន 
គួរពងឹផ្អែកល�ើការជះិរទេះដកឹកនូក្មេងតទ�ៅទ�ៀត 
ឡ�ើយ។ ទកុឲ្យកនូលោកអ្នកដ�ើរ នងិបន្ថែមពេលដំណ�ើរ 
បន្តិចទ�ៀត ប�ើត្រូវការ។ 

•	� រឹតត្បិតរយៈពេលម�ើលអេក្រង់របសក់ូនលោកអ្នកកុំ
ឲ្យច្រើនជាងពីរម៉ោ ងក្នុងមួយថ្ងៃ។ ពេលម�ើល 
អេក្រង់មានរួមទាងំកុំព្យូទ័រនិងហ្កេមអេឡិកត្រូនិក 
ឯទ�ៀត។ 

•	� ដ�ើរជាជាងជិះរថយន្ត ន�ៅពេលមានលទ្ធភាព។ 
ន�ៅនឹងអាយុនេះ កុមារអាចដ�ើរ ហ�ើយចម្ងា យគួរ 
តែបង្កើនបន្តិចម្តងៗ។ 

•	� មនិគរួចណំាយពេលអង្គុយឬទម្រេតស្ងៀមច្រើនជាង  
60 នាទីន�ៅគ្រាម្តងៗក្នុងមួយថ្ងៃៗឡ�ើយ ល�ើក 
លែងតែគេងលក់។

•	� ផ្តលក់ុមារនូវជម្រើសធ្វើសកម្មភាព បន្ទាប់ពីពេល 
ខ្លះដែលគ្មាន សកម្មភាពរាងកាយ។

ពេលបរិភោគអាហាររបសគ់្រួសារ
ការបរិភោគជាគ្រួសារន�ៅពេលដែលលោកអ្នកអាចធ្វើ
បាន គឺជាឱកាសអស្ចា រ្យមួយក្នុងការចំណាយពេលជា
មួយគ្នាដ� ើម្បីនិយាយអំពីសកម្មភាពនិងព្រឹត្តិការណន៍ៃ
ថ្ងៃនីមួយៗ។ សូមចំណាយពេលបរិភោគអាហាររួមគ្នា  
និងកុំឲ្យមានភាពតានតឹងន�ៅពេលបរិភោគអាហារ។ 
ន�ៅពេលចុងអាទិត្យ សូមខិតខំបរិភោគអាហារពេល 
ព្រឹកន�ៅពេលយឺតជាងធម្មតា ឬអាហារថ្ងៃត្រង់ ជា 
មួយសមាជិកគ្រួសារទាងំអស។់

ន�ៅពេលបរិភោគអាហារ៖

•	� ជំរុញទឹកចិត្តក្នុងការនិយាយនិងប្រាប់គ្នា អំពីសកម្ម
ភាពន�ៅពេលថ្ងៃ

•	� ច�ៀសវាងការបំបែកអារម្មណ ៍ដូចជាដ�ោយសារ 
ទូរទស្សន៍ វិទ្យុ ឬទូរស័ព្ទជាដ�ើម

•	� ទុកឲ្យកូនលោកអ្នកសម្រចចិត្តន�ៅពេលញុា ឆំ្អែត
ហ�ើយ សូមកុំជជែកប្រកែកគ្នា អំពីអាហារ។

•	� ពិភាក្សានូវការផ្តលដ់ំណឹងដ៏សាមញ្ញអំពីជីវជាតិ 
ដូចជា ‘ទឹកដ�ោះគោជួយធ្វើឲ្យធ្មេញនិងឆ្អឹងរបសអ់្ន
កមានភាពរឹងមា’ំ ជាដ�ើម។

អាហារចម្បងសម្រាប់មត្តេយ្យសាលា
កុមាររ�ៀនសូត្រតទ�ៅទ�ៀតនូវជំនាញនិងគំនិតថ្មីទាងំ
ឡាយអំពីអាហារ ន�ៅពេលញុា នំ�ៅក្រៅផ្ទះ។ កុមារអាច
ចូលរួមក្នុងការរ�ៀបចំប្រអប់អាហារថ្ងៃត្រង់របសខ់្លួន  
និងជួយអ្នកថែទារំបសខ់្លួនក្នុងការរ�ៀបចំអាហារសម្រន ់
និងអាហារថ្ងៃត្រង់ដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ។ ការរ�ៀបច ំ
អាហារទាងំអសគ់្នា ក៏អាចជាសកម្មភាពអប់រំនិងលេង 
សប្បាយផងដែរ។  

មតិអំពីប្រអប់អាហារថ្ងៃត្រង់ មានរួមទាងំ៖

•	� សាន់វចិ ផ្លែឈ�ើស្រស ់នងិទកឹដ�ោះគោជរូមយួកបំ៉ងុ

•	� សាច់សុទ្ធនិងបន្លែន�ៅក្នុងនំបុ័ងប្រភេទ pita 
ដ�ោយមានផ្លែឈ�ើកំប៉ុង និងទឹកដ�ោះគោសុទ្ធ

•	� អាចទុកទឹកដ�ោះគោ ទឹកដ�ោះគោជូរ និងទឹកន�ៅ 
ក្នុងទូទឹកកកឲ្យរឹងកក ន�ៅពេលមានអាកាស 
ធាតុក្តៅ ។

អាហារសម្រន់ដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ
អាហារសម្រនជ់ាផ្នែកមយួដស៏ខំានន់ៃការញុា អំាហារ 
របសក់នូលោកអ្នក។ អ្វី ដែលកមុារញុា  ំសខំានជ់ាង 
ពេលដែលកមុារញុា ។ំ ជាការណែនា ំសមូធ្វើផែនការ 
សម្រាបឲ់្យកនូលោកអ្នកញុា អំាហារចម្បងទាងំប ីនងិ 
អាហារសម្រន ់2–3 ល�ើកក្នុងមយួថ្ងៃ។ សមូខតិខំ 
ល�ើកទកឹចតិ្តឲ្យញុា អំាហារចម្បងនងិអាហារសម្រន់ 
នមីយួៗ ន�ៅចន្លោះពេលគ្នា យ៉ា ងតចិ 1 ម៉ោ ងកន្លះ 
ទ�ៅ 2 ម៉ោ ង ។ សមូខតិខផំ្តលអ់ាហារសម្រនដ់ែលរួម 
មានផ្លែឈ�ើ ផលតិផលទកឹដ�ោះគោ នងិគ្រាបស់៊រី�ៀល 
ធញ្ញជាតសិរំបូ។ 

អាហារបន្ថែម
ន�ៅត្រឹមអាយនុេះ កមុារកពំងុចាបផ់្តើមចលូចតិ្តញុា  ំ
អាហារជាមយួអ្នកដទៃ។ ជាញកឹញយ ការមានមតិ្តភក្តិ 
មាននយ័ថា កនូលោកអ្នកនងឹញុា នំ�ៅក្រៅផទ្ះកានត់ែ 
ញកឹញយ ដ�ោយចូលរួមក្នុងពិធីជប់ល�ៀង និងញុា  ំ
ន�ៅភោជនីយដ្ឋានលក់អាហារដែលចម្អិនយ៉ា ងល�ឿន។  
ការញុា មំ្តងម្កា លនូវស្ករគ្រាប់ ដំឡូង chips និង 
អាហារទិញពីហាងចម្អិនស្រាប់ មិនបង្កគ្រោះថ្នាក់អ្វីទេ 
ប៉ុន្តែប�ើញុា ញំឹកញាប់ពេក អាហារទាងំនេះអាច 
បណ្តា លឲ្យ៖

•	� ការញុា ដំ៏តិចតួចនូវអាហារមានជីវជាតិឯទ�ៀត

•	� ការញុា អំាហារដែលមានថាមពលខ្ពស ់និង 
លទ្ធភាពនការមានរាងកាយធាត់ពេក

•	 លទ្ធភាពខ្លាងំឡ�ើងនៃដង្កូវស៊ីធ្មេញ

•	 ទលល់ាមក។

ញុា អំាហារទាងំនេះន�ៅពេលម្តងម្កា ល ន�ៅក្នុងពិធីជប់ 
ល�ៀងជាមួយមិត្តភក្តិ ឬឱកាសពិសេសជាមួយសមាជិក 
ឯទ�ៀតរបសគ់្រួសារ។

ភេសជ្ជៈដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ
កុមារសកម្មត្រូវការជាតិទឹកយ៉ា ងច្រើន។ សូមល�ើកទឹក
ចិត្តកុមារឲ្យញុា ទំឹកជាភេសជ្ជៈចម្បងរបសខ់្លួន។ 

ភេសជ្ជៈផ្អែមដូចជាទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ ទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ 
មានលាយស្ករច្រើន (cordial) និងទឹកក្រូចកំប៉ុង  
មិនមែនជាតម្រូវការនៃអាហារផ្តលស់ុខភាពល្អទេ 
ហ�ើយមិនគួរឲ្យកុមារញុា ឡំ�ើយ។ 

កុមារអាយុតិចជាងពីរឆ្នា គំួរញុា ទំឹកដ�ោះគោនិង 
ផលិតផលធ្វើពីទឹកដ�ោះគោដែលមានជាតិក្រែមពេញ 
លេញ។ ទឹកដ�ោះគោឬផលិតផលធ្វើពីទឹកដ�ោះគោ 
ដែលកាត់បន្ថយជាតិខ្លាញ ់អាចផ្តលទ់�ៅឲ្យកុមារដែល 
អាយុពីរឆ្នា ឡំ�ើងទ�ៅ ហ�ើយទឹកដ�ោះគោឬផលិតផលធ្វើ 
ពីទឹកដ�ោះគោដែលគ្មាន ជាតិក្រែម ក៏អាចផ្តលទ់�ៅឲ្យ 
កុមារដែលមានអាយុប្រាឆំ្នា ឡំ�ើងទ�ៅផងដែរ។ 

ព័ត៌មានជំនួយដ៏សខំាន់ៗសម្រាប់កុ
មារមត្តេយ្យសាលា
•	�ផ្តលអ់ាហារចម្រុះផ្សេងៗគ្នា  ជារ�ៀងរាលថ់្ងៃ។

•	�ល�ើកទឹកចិត្តការបរិភោគដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ 
សម្រាប់ជនរាលរ់ូបក្នុងគ្រួសារ។

•	�ទុកឲ្យកូនសម្រេចថា ត�ើគេញុា ឆំ្អែតហ�ើយ 
ឬក៏ឃ្លា នអាហារ។

•	�ផ្តលអ់ាហារសម្រន់ដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ 
ន�ៅចន្លោះពេលបរិភោគអាហារទាងំឡាយ។

•	�ល�ើកទកឹចតិ្តកមុារឲ្យជយួរ�ៀបចចំម្អិនអាហារ។

•	�ល�ើកទកឹចតិ្តក្នុងការញុា ទំកឹ ជាភេសជ្ជៈចម្បង។

•	�រីករាយពេលបរិភោគអាហារដែលចូលរួម 
ដ�ោយគ្រួសារ និងការធ្វើសកម្មភាពរួមគ្នា ។

•	ដាក់កម្រិតកំណត់ល�ើពេលគ្មាន សកម្មភាពរាង	
	 កាយ។

•	�ល�ើកទឹកចិត្តការលេងដែលពាក់ព័ន្ធនឹងសកម្ម 
ភាពដែលមានរយៈពេលយ៉ា ងតិច 60 នាទី 
ដ�ោយមានគម្រោង និងការរ�ៀបចំ។

•	�អនុញ្ញា តពេលយ៉ា ងតិច 60 នាទី (ចែកពេញ 
មួយថ្ងៃ) និងរហូតដលប់ួនប្រាមំ៉ោ ងក្នុងមួយ 
ថ្ងៃ សម្រាប់ការលេងតាមការច្នៃប្រឌិតនិង 
គ្មាន ការរ�ៀបចំ។

•	�ភេសជ្ជៈផ្អែមដូចជាទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ ទឹកបន្លែ 
ផ្លែឈ�ើលាយស្ករច្រើន(cordial) និងទឹកក្រូច 
កំប៉ុង មិនមែនជាការចាបំាច់ទេ។ 

រ�ៀបចំដ�ោយ ‘Filling the Gaps’ – Murdoch Childrens 
Research Institute និង Royal Children’s Hospital, 
Melbourne, Centre of Physical Activity Across the 
Lifespan, and Australian Catholic University, Sydney.
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