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ក្រៅពីឥទ្ធិពលនៃការរសក់ៃៅរបស់្ ្រួសារ ទម្លា ប់កុម្រ 
ក៏កកីតកេញពីឥទ្ធិពលនៃកុម្រឯកទៀត ៃធិងការផ្សព្វ 
ផសាយដំណឹងរបសទ់ូរទស្សៃ៍ផងដដរ។  កុម្រអាេករៀៃ 
ចាប់យកជក្រីសនៃអាហារ សករ្មភាព ៃធិងដបបបទ 
រសក់ៃៅដដលផ្តលស់ុខភាពល្អ កបីបាៃទទរួលជំៃរួយពី 
្្រួសារៃធិងអ្នកដែទា។ំ

លៃំានំៃការបរិកភា្
ន�ៅនេលដែលកមុារចាបន់្តើមចលូនរៀ�ន�ៅមន្តយ្យសាលា 
ជើវិ្ចាប់យកទមមង់ការមបមក្ីថ្ើមួយ។ ការទទួលយក 
អាហារជានទៀងទា្់គឺជាការចាបំាច់ន�ៅនេលមួយថថងៃ
នេញ នែើម្ីជួយកុមារន្វីសកម្ភាេ �ិងអាចន្តា្ 
អារម្ណន៍�ៅនេលនរៀ�សូម្។ សូម្តលអ់ាហារចម្ង 
�ិងអាហារសមម�់យ៉ា ងនទៀងទា្់ មេមទាងំអ�ុញ្ញា ្ 
ឲ្យកូ�នលាកអ្នកញុា នំែាយនយងនទៅតាមការនមសក 
ឃ្លា � នែាយគ្្�ការបង្ខំ ឬការជដជកមបដកកគ្្ន ។

កុមារមន្តយ្យសាលាម្ូវការអាហារន្សេងៗគ្្ន  េីជខំេូក 
អាហារទាងំឡាយែូច្នទៅន�ះ៖  

• ដ្លាន�ី �ិងបដ�លា

• �ំបុ័ង �ិង្ញញាជា្ិសុីនរៀល

• សាច់ ម្ី សាច់មា�់ ស៊ុ្ េេួកសដណដែ ក  

• ទឹកនែាះនគ្ �ីស ទឹកនែាះនគ្ជូរ។

ការធំលូតលាស់
កុមារ្ំលូ្លាសត់ាមអមតានទៀងទា្់ក្នុាងអំឡុាងឆ្្ន  ំ
នរៀ�ន�ៅមន្តយ្យសាលា។ មិ�គួរ្តលអ់ាហារមា�ជា្ិ 
ខលាាញ់្ ិច ឬមា�កមមិ្កំណ្់ន�ាះនទ នែាយសារដ្
នសចកតីម្ូវការថាមេល�ិងនមគឿងជើវជា្ិរបសក់ុមារ
មា�កមមិ្ខ្ពស។់ ចំនោះមាតាបិតាដែលបារម្ភអំេីការ
នឡីងទមងៃ�់ហួស វិ្ីល្អគឺការ៖

•  បនងកើ្ទមាលា ប់ញុា ដំែល្តលស់ុខភាេល្អសមមាប់ 
មគួសារទាងំមូល

•  ជខំរុញទឹកចិ្តឲ្យន្វីសកម្ភាេមបមក្ី – មា� 
នគ្លនែៅន្វីសកម្ភាេនលងចំ�ួ�មួយនមា៉ា ងយ៉ា ង
្ិច �ិងរហូ្ែលន់ទៅបួ�មបានំមា៉ា ងក្នុាងមួយថថងៃ។ 

កសេក្តី្តូវការអាហារ
ជា្មត្ា កមុារមន្តយ្យសាលាអាចែងឹអេំបីរមិាណអាហារ
ដែលរាងកាយរបសន់គម្ូវការ នហីយញុា មំគបម់គ្�់ 

នែើម្បីនំេញ្មមូវការន�ះ – ប៉ាដុ�ត កមុារអាចបា្ប់ង់ 
សម្្ថភាេ្មជ្ា្និ�ះ នបមីា�ការបង្ខំឲ្យញុា ។ំ ការជខំរុញ 
ទកឹចិ្ តកមុារឲ្យ‘ញុា ឲំ្យអសេ់ចីា�’ ឬការឲ្យសករមគ្បជ់ា 
រងវា� ់អាចបណត ាលឲ្យមា�បញ្ហា ញុា នំមច�ីហសួក្នុាងរយៈ 
នេលយរូ។ 

្តលឲ់្យកូ�នលាកអ្នក�ូវអាហារ្ិច្ួចនែើម្ីចាប់ន្តើម  
�ងិ្តលឲ់្យដថមនទៀ្នបកី�ូន�ៅដ្ឃ្លា �។ សមូចងចាថំា  
ទហំអំាហារ�ងិការញុា អំាហារសរបុអាចខសុៗគ្្ន េមីយួថថងៃ
នទៅមយួថថងៃ នែាយដ្្អកនលកីមមិ្សកមភ្ាេ�ងិនសចកតី 
ម្ូវការអាហាររបសក់�ូនលាកអ្នក។

ទុកចិ្តកូ�នលាកអ្នកក្នុាងការសនមមចថា ន្ីបរិមាណ
អាហារប៉ាុណ្ាដែលមគប់មគ្�់។ នហ្ុការណន៍�ះមិ�គួរ
បងកឲ្យមា�បញ្ហា នទ នបីនលាកអ្នក្តលអ់ាហារន្សេងៗគ្្ន
ដែល្តលស់ុខភាេល្អ។

ការកលងដដលពាក់ព័ៃ្ៃឹងសករ្មភាព 
រាងកាយ
កមុារមន្តយ្យសាលាគរួទទលួការជខំរញុញទកឹចិ្ តឲ្យន្វី 
សកមភ្ាេរាងកាយ រយៈនេលយ៉ា ង្ចិមយួនមា៉ា ង �ងិ
ែលន់ទៅប�ួមបានំមា៉ា ងក្នុាងមយួថថងៃ។ ការន្វសីកមភ្ាេរាង
កាយរាលថ់ថងៃអាចជយួកមុារក្នុាងការរកសាទមងៃ�ដ់ែលមា�
សខុភាេល្អ ជយួការោរទបទ់ល�់ងឹជខំងទឺាងំឡាយន�ៅ 
ក្នុាងការរសន់�ៅនមកាយមកនទៀ្ ដកលអំការន្តា្ 
អារមណ្ ៍បនងកើ�ជខំន�ឿនលខីលាលួ�ឯង�ងិការទកុចិ្ ត។ 

ការនលងដែលោក់េ័�្ធ�ឹងសកម្ភាេរាងកាយក៏ជួយ 
ែលក់ាររីកចនមមី�ថ�ជខំ�ាញចល�ា្ងដែរ។ ការ 
នលងន�ៅខាងនមរៅជាជាងន�ៅខាងក្នុាង ្តលឱ់កាស 
ដថមនទៀ្សមមាប់ឲ្យរាងកាយន្វីចល�ា។

នេលនលងនែាយថច្នមបឌិ្ មា�គណុ្ថមលាសមមាបក់�ូ 
នលាកអ្នក �ងិមា�រមួទាងំការបនងកើ្ នហកមនលង ឬ 
សកមភ្ាេ�ងិឱកាសនែើម្ីមបវានឡីង រញុ ទាញ បងវវិល 
ខលាលួ� �ងិរានំែាយមា�ការថច្នមបឌិ្ ។ នែើម្ជីយួក�ូ 
នលាកអ្នកក្នុាងការបនងកើ្ សមភ្ាេរបសខ់លាលួ�នគ្ា្ល ់ 
នលាកអ្នកអាចសាកល្ង្តលឲ់្យក�ូ�វូជខំ�យួទាងំឡាយ 
ែចូជាកងជរ័បងវវិលជុខំវញិែងខលាលួ� ឡំាងមកែាស នខ្នយី 
កល ់បាល�់ងិ្ងុទកឹ។ មាតាបតិាម�ិចាបំាចន់្វសីកម្ 
ភាេជាមយួក�ូន�ៅថថងៃ�មីយួៗនទ ប៉ាដុ�តគរួចលូរមួន�ៅ 
នេលអាចន្វបីា�។ កមុារន�ៅ�ងឹអាយនុ�ះគរួមា�នេល 
នលងជានរៀងរាលថ់ថងៃន�ៅក្នុាងកដ�លាងដែលមា�ការនមលី 
ខសុម្ូវ�ងិមា�សវុ្្ថភិាេ នែើម្ឲី្យមា�ការសបបាយ 
�ងិការរកុរកកដ�លាងជុខំ វិញខលាលួ�។

អ្នកដថទា�ំិងសមាជវិកឯនទៀ្ថ�មគួសារ ែូចជាជើែូ� 
ជើតាជានែើម អាចរួមចំដណកក្នុាងការន្វីដ្�ការ 
សមមាប់កុមារន្វីសកម្ភាេជានរៀងរាលថ់ថងៃ។ ក្នុាងភាេ 
ជាសមាជវិកមគួសារ សូមខិ្ខំ៖

•  ដែករកនមីលអវីៗដែលមា�ន�ៅក្នុាង្ំប�់នលាកអ្នក 
ថាន្ីជាការជួបជុខំដែលមា�ការនរៀបចំ�ិងនកី្មា�
នរៀងរាលអ់ាទិ្្យ ែូចជាកម្វិ្ីអ្តេលកម្ដែលដក
្មមូវ ថ្នាក់នរៀ�ដហលទឹក ឬបណត ាញមគួសារដែល
ជួបគ្្ន នែើម្ីន្វីជាមកុមនលងមួយជានែើម។ នលាក 
អ្នកអាចបនងកើ្មកុមនលងនែាយខលាលួ�ឯងជា�ិច្ច �ិង 
អនញជីញមគួសារឯនទៀ្ន�ៅក្នុាង្ំប�់ឲ្យចូលរួម។

•  នមគ្ងន្វីអវីមួយទាងំអសគ់្្ន ក្នុាងភាេជាមគួសារន�ៅ 
នរៀងរាលអ់ាទិ្្យដែលោក់េ័�្ធ�ឹងការនមបីរាងកាយ 
�ិងសកម្ភាេ។ សូមរកនមីលសួ�ឧទយា� ឬ 
កដ�លាងនលងដែលនលាកអ្នកអាចនែើរឬជវិះកង់នទៅ 
កា�់ទីន�ាះ (ឬជាកដ�លាងសមមាប់ជវិះកង់ ជវិះកាត រ 
skateboard ជវិះកង់កូ�នក្ង) ន�ៅក្នុាង្ំប�់ 
ជវិ្ខាងរបសន់លាកអ្នក ឬន្វីែខំនណីរនទៅកា� ់
កដ�លាង‘ដែលអាចនលងនែាយងាយមសួល’ ដែល 
ន�ៅជវិ្ខាង សមមាប់ឲ្យកូ�នលាកអ្នកនលង។ 

•  នហៅកុមារឯនទៀ្មកនលងជាមួយកូ�នលាកអ្នក  
�ិងជខំរុញទឹកចិ្តកុមារទាងំន�ាះឲ្យន្វីសកម្ភាេ 
អវីមួយទាងំអសគ់្្ន ។

•  រកសាវ្្ថុានលងខលាះដែលោកេ់�័្ធ�ងឹសកមភ្ាេរាងកាយ  
ែចូជាបាលន់លងតាមនែ្នរខសាចដ់ែលអាចនមបមីា្់ 
្លាុាខំសបខ់្យល ់�ងិ្ងុទកឹ្ចូន�ៅក្នុាងនសបាងមយួ  
សមមាបន់េលដែលនលាកអ្នកចាកនចញេី្ ះ្ ន�ៅ 
ក្នុាងករណមីា�ឱកាសសមមាបន់លង។ មគួសារដែល 
មា�រថយ�តគរួទកុវ្្ថុាទាងំន�ះន�ៅក្នុាងគថូរថយ�ត។

•  ជួយ�ិងនលីកទឹកចិ្តកូ�នលាកអ្នកឲ្យនលងនហកម 
ន�ៅខាងនមរៅ នហីយជួយកូ�ក្នុាងការបនងកើ្វិ្ី 
ឯនទៀ្នែើម្ីន្វីចល�ា។ នលាកអ្នកគួរចូលរួម នប ី
អាចន្វីបា�។

•  ឲ្យក�ូនលាកអ្នកចលូរមួក្នុាងការកសំា�តដែលោកេ់�័្ធ 
�ងឹសកមភ្ាេ ែចូជាអ្តេលកម ្ការដហលទកឹ រា ំ
ឬកីឡាសមមាប់កុមារជានែើម។

•  សូមចងចាកំ្នុាងការន វ្ីជាគំរូល្អសមមាប់កូ�នលាកអ្នក 
�ិងន្វីសកម្ភាេរាងកាយន�ៅក្នុាងការរសន់�ៅមបចាំ
ថថងៃរបសន់លាកអ្នក្្ាល។់

ការបរិនភាគ�ិងនលងដែល្តលស់ុខភាេល្អ សមមាប់កុមារមន្តយ្យសាលា (3–5 ឆ្្ន )ំ

Cambodian



កាត់បៃ្ថយកពលគ្្ម ៃសករ្មភាពរាងកាយ  
ន�ៅនេលមា�អាយុនរៀ�ន�ៅមន្តយ្យសាលា កុមារមិ� 
គួរេងឹដ្្អកនលកីារជវិះរនទះែកឹក�ូនកង្្នទៅនទៀ្ 
នឡយី។ ទកុឲ្យក�ូនលាកអ្នកនែើរ �ងិបដ�្ថមនេលែខំនណរី 
ប�តចិនទៀ្ នបីម្ូវការ។ 

•  រឹ្្្ិ្រយៈនេលនមីលនអមកង់របសក់ូ�នលាកអ្នកកុំ
ឲ្យនមចី�ជាងេីរនមា៉ា ងក្នុាងមួយថថងៃ។ នេលនមីល 
នអមកង់មា�រួមទាងំកុំេ្យយូទ័រ�ិងនហកមនអឡិកម្ូ�ិក 
ឯនទៀ្។ 

•  នែើរជាជាងជវិះរថយ�ត ន�ៅនេលមា�លទ្ធភាេ។ 
ន�ៅ�ឹងអាយុន�ះ កុមារអាចនែើរ នហីយចមាងៃ យគួរ 
ដ្បនងកើ�ប�តិចមតងៗ។ 

•  ម�ិគរួចណំាយនេលអង្ុាយឬទនមម្នសងៃៀមនមច�ីជាង  
60 �ាទីន�ៅមគ្មតងៗក្នុាងមួយថថងៃៗនឡីយ នលីក 
ដលងដ្នគងលក់។

•  ្ តលក់ុមារ�ូវជនមមីសន្វីសកម្ភាេ ប�្ាប់េីនេល 
ខលាះដែលគ្្�សកម្ភាេរាងកាយ។

កពលបរិកភា្អាហាររបស់្ ្រួសារ
ការបរិនភាគជាមគួសារន�ៅនេលដែលនលាកអ្នកអាចន្វី
បា� គឺជាឱកាសអសា្ច រ្យមួយក្នុាងការចំណាយនេលជា
មួយគ្្ន នែើម្ី�ិយយអំេីសកម្ភាេ�ិងមេឹ្តិការណថ៍�
ថថងៃ�ីមួយៗ។ សូមចំណាយនេលបរិនភាគអាហាររួមគ្្ន  
�ិងកុំឲ្យមា�ភាេតា�្ឹងន�ៅនេលបរិនភាគអាហារ។ 
ន�ៅនេលចុងអាទិ្្យ សូមខិ្ខំបរិនភាគអាហារនេល 
មេឹកន�ៅនេលយឺ្ជាង្ម្តា ឬអាហារថថងៃម្ង់ ជា 
មួយសមាជវិកមគួសារទាងំអស។់

កៃៅកពលបរិកភា្អាហារ៖

•  ជខំរុញទឹកចិ្តក្នុាងការ�ិយយ�ិងមបាប់គ្្ន អំេីសកម្
ភាេន�ៅនេលថថងៃ

•  នចៀសវាងការបំដបកអារម្ណ ៍ែូចជានែាយសារ 
ទូរទសសេ�៍ វិទ្យុា ឬទូរស័េ្ជានែើម

•  ទុកឲ្យកូ�នលាកអ្នកសមមចចិ្តន�ៅនេលញុា ដំែ្អ្
នហីយ សូមកុំជដជកមបដកកគ្្ន អំេីអាហារ។

•  េិភាកសា�ូវការ្តលែ់ខំណឹងែ៏សាមញញាអំេីជើវជា្ិ 
ែូចជា ‘ទឹកនែាះនគ្ជួយន្វីឲ្យន្្ញ�ិងែ្អឹងរបសអ់្ន
កមា�ភាេរឹងមា’ំ ជានែើម។

អាហារេរ្បងស្ម្ប់រកត្តយ្យសាលា
កុមារនរៀ�សូម្្នទៅនទៀ្�ូវជខំ�ាញ�ិងគំ�ិ្ថ្ើទាងំ
ឡាយអំេីអាហារ ន�ៅនេលញុា នំ�ៅនមរៅ្្ះ។ កុមារអាច
ចូលរួមក្នុាងការនរៀបចំមបអប់អាហារថថងៃម្ង់របសខ់លាលួ�  
�ិងជួយអ្នកដថទារំបសខ់លាលួ�ក្នុាងការនរៀបចំអាហារសមម� ់
�ិងអាហារថថងៃម្ង់ដែល្តលស់ុខភាេល្អ។ ការនរៀបច ំ
អាហារទាងំអសគ់្្ន ក៏អាចជាសកម្ភាេអប់រំ�ិងនលង 
សបបាយ្ងដែរ។  

រតធិអំពី្បអប់អាហារនែងៃ្តង់ ម្ៃរួរទាងំ៖

•  សា�់វចិ ដ្លាន�ីមសស ់�ងិទកឹនែាះនគ្ជរូមយួកបំ៉ាងុ

•  សាច់សុទ្ធ�ិងបដ�លាន�ៅក្នុាង�ំបុ័ងមបនេទ pita 
នែាយមា�ដ្លាន�ីកំប៉ាុង �ិងទឹកនែាះនគ្សុទ្ធ

•  អាចទុកទឹកនែាះនគ្ ទឹកនែាះនគ្ជូរ �ិងទឹកន�ៅ 
ក្នុាងទូទឹកកកឲ្យរឹងកក ន�ៅនេលមា�អាកាស 
ធា្ុនរៅត ។

អាហារស្រៃ់ដដលផ្តលស់ុខភាពល្អ
អាហារសមម�ជ់ាដ្្នកមយួែស៏ខំា�ថ់�ការញុា អំាហារ 
របសក់�ូនលាកអ្នក។ អវីៗ ដែលកមុារញុា  ំសខំា�ជ់ាង 
នេលដែលកមុារញុា ។ំ ជាការដណ�ា ំសមូន្វដី្�ការ 
សមមាបឲ់្យក�ូនលាកអ្នកញុា អំាហារចម្ងទាងំប ី�ងិ 
អាហារសមម� ់2–3 នលកីក្នុាងមយួថថងៃ។ សមូខិ្ ខំ 
នលកីទកឹចិ្ តឲ្យញុា អំាហារចម្ង�ងិអាហារសមម�់ 
�មីយួៗ ន�ៅចន�លាាះនេលគ្្ន យ៉ា ង្ចិ 1 នមា៉ា ងក�លាះ 
នទៅ 2 នមា៉ា ង ។ សមូខិ្ ខំ្ តលអ់ាហារសមម�ដ់ែលរួម 
មា�ដ្លាន� ី្លិ្ ្លទកឹនែាះនគ្ �ងិមគ្បស់ុនីរៀល 
្ញញាជា្សិរំបូ។ 

អាហារបដៃ្ថរ
ន�ៅម្ឹមអាយនុ�ះ កមុារកេំងុចាបន់្តើមចលូចិ្ តញុា  ំ
អាហារជាមយួអ្នកែថទ។ ជាញកឹញយ ការមា�មិ្ តេកតិ 
មា��យ័ថា ក�ូនលាកអ្នក�ងឹញុា នំ�ៅនមរៅ្ះ្កា�ដ់្ 
ញកឹញយ នែាយចូលរួមក្នុាងេិ្ីជប់នលៀង �ិងញុា  ំ
ន�ៅនភាជ�ីយែ្ា�លក់អាហារដែលចម្អិ�យ៉ា ងនលឿ�។  
ការញុា មំតងមាក ល�ូវសករមគ្ប់ ែខំឡយូង chips �ិង 
អាហារទិញេីហាងចម្អិ�មសាប់ មិ�បងកនមគ្ះថ្នាក់អវីនទ 
ប៉ាុដ�តនបីញុា ញំឹកញប់នេក អាហារទាងំន�ះអាច 
បណត ាលឲ្យ៖

•  ការញុា ែំ៏្ិច្ួច�ូវអាហារមា�ជើវជា្ិឯនទៀ្

•  ការញុា អំាហារដែលមា�ថាមេលខ្ពស ់�ិង 
លទ្ធភាេ�ការមា�រាងកាយធា្់នេក

• លទ្ធភាេខលាាងំនឡីងថ�ែងកយូវសុីន្្ញ

• ទលល់ាមក។

ញុា អំាហារទាងំន�ះន�ៅនេលមតងមាក ល ន�ៅក្នុាងេិ្ីជប់ 
នលៀងជាមួយមិ្តេកតិ ឬឱកាសេិនសសជាមួយសមាជវិក 
ឯនទៀ្របសម់គួសារ។

កេសជ្ជៈដដលផ្តលស់ុខភាពល្អ
កុមារសកម្ម្ូវការជា្ិទឹកយ៉ា ងនមចី�។ សូមនលីកទឹក
ចិ្តកុមារឲ្យញុា ទំឹកជានេសជជៈចម្ងរបសខ់លាលួ�។ 

នេសជជៈដ្្អមែូចជាទឹកបដ�លាដ្លាន�ី ទឹកបដ�លាដ្លាន� ី
មា�លាយសករនមចី� (cordial) �ិងទឹកមកូចកំប៉ាុង  
មិ�ដម�ជា្មមូវការថ�អាហារ្តលស់ុខភាេល្អនទ 
នហីយមិ�គួរឲ្យកុមារញុា នំឡីយ។ 

កុមារអាយុ្ិចជាងេីរឆ្្ន គំួរញុា ទំឹកនែាះនគ្�ិង 
្លិ្្លន្វីេីទឹកនែាះនគ្ដែលមា�ជា្ិដមកមនេញ 
នលញ។ ទឹកនែាះនគ្ឬ្លិ្្លន្វីេីទឹកនែាះនគ្ 
ដែលកា្់ប�្ថយជា្ិខលាាញ ់អាច្តលន់ទៅឲ្យកុមារដែល 
អាយុេីរឆ្្ន នំឡីងនទៅ នហីយទឹកនែាះនគ្ឬ្លិ្្លន្វ ី
េីទឹកនែាះនគ្ដែលគ្្�ជា្ិដមកម ក៏អាច្តលន់ទៅឲ្យ 
កុមារដែលមា�អាយុមបាឆំ្្ន នំឡីងនទៅ្ងដែរ។ 

ព័ត៌ម្ៃជំៃរួយដ៏សខំាៃ់ៗស្ម្ប់កុ
ម្ររកត្តយ្យសាលា
•  ្ តលអ់ាហារចមមុះន្សេងៗគ្្ន  ជានរៀងរាលថ់ថងៃ។

•  នលីកទឹកចិ្តការបរិនភាគដែល្តលស់ុខភាេល្អ 
សមមាប់ជ�រាលរ់ូបក្នុាងមគួសារ។

•  ទុកឲ្យកូ�សនមមចថា ន្ីនគញុា ដំែ្អ្នហីយ 
ឬក៏ឃ្លា �អាហារ។

•  ្ តលអ់ាហារសមម�់ដែល្តលស់ុខភាេល្អ 
ន�ៅចន�លាាះនេលបរិនភាគអាហារទាងំឡាយ។

•  នលកីទកឹចិ្ តកមុារឲ្យជយួនរៀបចចំម្អ�ិអាហារ។

•  នលកីទកឹចិ្ តក្នុាងការញុា ទំកឹ ជានេសជជៈចម្ង។

•  រីករាយនេលបរិនភាគអាហារដែលចូលរួម 
នែាយមគួសារ �ិងការន្វីសកម្ភាេរួមគ្្ន ។

• ែាក់កមមិ្កំណ្់នលីនេលគ្្�សកម្ភាេរាង 
 កាយ។

•  នលីកទឹកចិ្តការនលងដែលោក់េ័�្ធ�ឹងសកម្ 
ភាេដែលមា�រយៈនេលយ៉ា ង្ិច 60 �ាទី 
នែាយមា�គនមមាង �ិងការនរៀបចំ។

•  អ�ុញ្ញា ្នេលយ៉ា ង្ិច 60 �ាទី (ដចកនេញ 
មួយថថងៃ) �ិងរហូ្ែលប់ួ�មបានំមា៉ា ងក្នុាងមួយ 
ថថងៃ សមមាប់ការនលងតាមការថច្នមបឌិ្�ិង 
គ្្�ការនរៀបចំ។

•  នេសជជៈដ្្អមែូចជាទឹកបដ�លាដ្លាន�ី ទឹកបដ�លា 
ដ្លាន�ីលាយសករនមចី�(cordial) �ិងទឹកមកូច 
កំប៉ាុង មិ�ដម�ជាការចាបំាច់នទ។ 

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