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សម្រាបក់មុារក្មេងខ្ចី ពភិពលោកគជឺាកន្លែងលេង 
សប្បាយនងិរភំ�ើបមយួ ន�ៅពេលដែលគេចាបផ់្តើម 
ស្វែងយលព់ជីីវតិដ�ោយខ្លួនឯង។ នេះគឺជាពេលដ�ើម្បី
ល�ើកទឹកចិត្តកូនលោកអ្នកឲ្យចូលចិត្តអាហារគ្រួសារ 
សាកល្បងអាហារនិងរសជាតិចម្រុះគ្នា  ព្រមទាងំចូល 
រួមន�ៅក្នុងសកម្មភាពលេងប្រចាំថ្ងៃ។

ត�ើកុមារក្មេងខ្ចីត្រូវការញុា អំ្វីខ្លះ?
កុមារក្មេងខ្ចីគួរញុា អំាហារដូចគ្នា នឹងគ្រួសារទាងំមូល 
ដ�ោយមានសារជាតិនិងរសជាតិផ្សេងៗគ្នា  សម្រាប់ 
ការមានជីវជាតិដែលមានតុល្យភាព។   

ផ្តលអ់ាហារចម្រុះគ្នា  ពីជំពូកអាហារដូចតទ�ៅនេះ៖ 

•	 ផ្លែឈ�ើ និងបន្លែ

•	 នំបុ័ង និងស៊ីរ�ៀលធញ្ញជាតិ

•	 សាច់ ត្រី សាច់មាន់ ស៊ុត ពពួកសណ ដ្ែ ក  

•	 ទឹកដ�ោះគោមានជាតិក្រែមពេញលេញ ឈីស 	
	 និងទឹកដ�ោះគោជូរ។

កុមារនឹងរ�ៀនញុា អំ្វីៗដែលគ្រួសារបរិភោគ ប�ើកុមារ 
ទទួលអាហារដូចគ្នា  និងមានការល�ើកទឹកចិត្តឲ្យសាក
ល្បងញុា អំាហារន�ោះ។

ត�ើអ្នកណាជាអ្នកទទួលខុសត្រូវន�ៅពេល
បរិភោគអាហារ?
ការបរភិោគនងិពេលបរភិោគអាហារគជឺាកចិ្ចខតិខរំមួគ្នា   
ដ�ោយមានការរួមចំណែកគ្នា រវាងមាតាបិតានិងកូន 
ក្នុងការគ្រប់គ្រង។ 

កុមារអាចដឹងអំពីបរិមាណអាហារដែលរាងកាយរបស់
គេត្រូវការ ហ�ើយញុា គំ្រប់គ្រាន់ដ�ើម្បីបំពេញតម្រូវការ
នេះ ប៉នុ្តែ ប�ើត្រូវបានបង្ខំឲ្យញុា ចំ្រើនហសួ ឬញុា អំាហារ
ទាងំអសន់�ៅល�ើចានរបសខ់្លួន កមុារអាចបាតប់ងស់មត្ថ
ភាពធម្មជាតដិ�ើម្បីដងឹនវូរ�ឿងនេះ ន�ៅពេលកមុារឃ្លា ន 
ឬញុា ឆំ្អែតហ�ើយ។ 

ន�ៅក្នុងរង្វង់គ្រួសារ មាតាបិតានិងកុមារមានតួនាទ ី
ខុសៗគ្នា សម្រាប់ពេលបរិភោគអាហារ៖ 

កិច្ចការរបសម់ាតាបិតាគឺដ�ើម្បីសម្រេច៖

•	 អាហារមួយណាដ�ើម្បីផ្តលទ់�ៅឲ្យកូន

•	 ពេលផ្តលអ់ាហារ។

កិច្ចការរបសក់ុមារគឺដ�ើម្បីសម្រេច៖

•	 ថាត�ើខ្លួនគេនឹងញុា ឬំទេ  

•	 បរិមាណដែលខ្លួនគេនឹងញុា ។ំ

កនូខ្ញុំទនំងជាញុា តំចិជាងកាលពីគ្រាមនុ
ជាញឹកញយ លនំាបំរិភោគរបសក់ុមារផ្លាសប់្តូរន�ៅក្នុង
វ័យកុមារក្មេងខ្ចី ហ�ើយការញុា រំ�ើសអាចជាការធម្មតា។ 
ពិភពលោកបានក្លា យជាកន្លែងថ្មីនិងរំភ�ើបមួយ 
សម្រាប់កូនតូចលោកអ្នកសិក្សាស្វែងយល ់ហ�ើយ 
អាហារអាចមានសារសខំាន់កាន់តែតិចទ�ៅន�ៅពេល 
ដែលមានកិច្ចការត្រូវធ្វើជាច្រើនទ�ៀត។

មានមូលហេតុខ្លះទ�ៀតសម្រាប់ការផ្លាសប់្តូរការបរិ 
ភោគទាងំនេះ៖ 

ភាពយឺតយ៉ា វនៃការធំលូតលាស់

កុមារមិនធំលូតលាសល់�ឿនន�ៅឆ្នា ទំីពីររបសខ់្លួនឡ�ើយ 
ដែលមានន័យថា ជាញឹកញយ កុមារក្មេងខ្ចីត្រូវការ 
អាហារកាន់តែតិច និងមានការស្រេកឃ្លា នកាន់តែតិច 
ផងដែរ។

បរិមាណដែលបរិភោគពីមួយថ្ងៃទ�ៅមួយថ្ងៃអាចផ្លាស ់
ប្តូរជាខ្លាងំ។ ទ�ោះជាការផ្លាសប់្តូរនេះអាចជាការបារម្ភ 
សម្រាប់មាតាបិតាក្តី ក៏វាជាហេតុការណធ៍ម្មតា ហ�ើយ 
មិនមានន័យថា កូនលោកអ្នកកំពុងមានការលបំាក 
ក្នុងការញុា អំាហារ ឬមិនស្រួលខ្លួនន�ោះទេ។ 

ការលំបាកក្នុងការបរិភោគអាហារ

ការបងហ្ាញភាពមនិពងឹពាកអ់្នកដទៃជាផ្នែកមយួនៃការរកី 
ចម្រើនធម្មតារបសក់មុារក្មេងខ្ចី ហ�ើយជាញកឹញយ ហេតុ 
ការណន៍េះមានរួមទាងំការបដិសេធមិនញុា អំាហារ។  
ការបដិសេធមិនញុា អំាហារ មិនតែងតែមានន័យថា  
កនូលោកអ្នកមនិចលូចតិ្តអាហារនេះទេ – កនូលោកអ្នក 
ប្រហែលជាធ្វើតេស្តចងដ់ងឹអពំីប្រតកិម្មដែលក�ើតមាន 
ចពំោះខ្លួនគេតែប៉ណុ ណ្ ោះ!

•	� អាហារដ�ោយឡែកមិនមែនជាការចាបំាច់ទេ។ សូម 
ឲ្យកូនលោកអ្នកនូវអាហារដូចគ្នា នឹងអាហារដែល 
បរិភោគដ�ោយសមាជិកឯទ�ៀតរបសគ់្រួសារ។

•	� ផ្តលអ់ាហារថ្មីន�ៅក្នុងមជ្ឈដឋ្ានស្ងបស់្ងា តន់ងិធរូស្រាល  
ជាមួយគ្នា នឹងអាហារដែលកូនលោកអ្នកធ្លា ប់ញុា  ំ
ហ�ើយ។

•	� បបំាតក់ារបបំែកអារម្មណ ៍តាមរយៈការបទិទរូទស្សន៍  
និងដាក់ប្រដាប់ប្រដារក្មេងលេងឲ្យឆ្ងា យពីកូន។

•	� ឲ្យកនូលោកអ្នកអង្គុយន�ៅតញុុា បំាយជាមយួគ្រួសារ  
ន�ៅពេលមានលទ្ធភាពធ្វើបាន ដ�ើម្បីឲ្យកនូរ�ៀនតាមរយៈ 
ការម�ើលឃ�ើញ នងិការធ្វើត្រាបត់ាមអ្នកដទៃ។

•	� ផ្តលអ់ាហារន�ៅពេលបរិភោគអាហារជាច្រើនល�ើក  
ប�ើកូនបដិសេធន�ៅល�ើកដំបូង – អាចត្រូវការ 
ការខិតខំច្រើនល�ើក ដ�ើម្បីឲ្យកុមារទទួលយក 
អាហារថ្មីទាងំឡាយ។

•	� ផ្តលអ់ាហារតាមបរិមាណតិចតួចដ�ើម្បីចាប់ផ្តើម  
និងឲ្យថែមទ�ៀតប�ើត្រូវការ។

•	� ផ្តលព់ាក្យល�ើកទឹកចិត្ត ប៉ុន្តែកុំបង្ខំកូនលោកអ្នកឲ្យ 
ញុា ។ំ

•	� កុំសន្មតថា កូនលោកអ្នកនឹងមិនចូលចិត្តអាហារ 
ជាក់លាក់ណាមួយឡ�ើយ។

•	� អនុញ្ញា តឲ្យកូនលោកអ្នកឆែកម�ើលអាហារតាម 
រយៈការស្ទា បកាន់ និងរ�ៀបចំខ្លួនជាស្រេចអំព ី
អាហារកំពប់រាយប៉ា យខ្លះ!

•	� ទុកឲ្យកូនលោកអ្នកញុា ដំ�ោយខ្លួនឯង និងផ្តល ់
ជំនួយប�ើត្រូវការ។

•	� ដកអាហារចេញន�ៅក្រោយពេលប្រហែល 20 នាទី 
ប�ើកូនលោកអ្នកមិនចាប់អារម្មណត៍ទ�ៅទ�ៀត។

•	� មិនគួរផ្តលអ់ាហារសម្រន់ដែលមិនសូវផ្តលស់ុខភាព 
ល្អ ដូចជាសូកូឡា ឬការ៉េមកី ជាជម្រើសផ្សេង ឬ 
ការសូកប៉ា ន់ឡ�ើយ។ កុមារនឹងរ�ៀនយ៉ា ងរហ័សក្នុង 
ការបដិសេធអាហារផ្តលស់ុខភាពល្អ ដ�ើម្បីរ�ើសយក 
អាហារទាងំន�ោះទ�ៅវិញ។ 

•	� ធ្វើជាគរូំណែនាដំល៏្អ។ កនូលោកអ្នកនងឹយកតម្រាប់ 
តាមការបរិភោគអាហារផ្តលស់ខុភាពល្អរបសល់ោក 
អ្នក។

ការញុា តំចិតចួដញ៏កឹញាប ់នងិការញុា  ំ
អាហារសម្រន់
កមុារក្មេងខ្ចីជាច្រើនមនិធ្វើតាមលនំាញំុា អំាហារចម្បង 
ជាទនំ�ៀមទម្លា បឡ់�ើយ ប៉នុ្តែចលូចតិ្តញុា អំាហារសម្រន់ 
តចិតចួជាប្រក្រតជីាជនំសួវញិ។ បែបបទញុា តំចិតចួដ៏ 
ញកឹញាបន់េះសមស្របសម្រាបព់ោះកមុារក្មេងខ្ចី នងិ 
ផ្តលក់ារស្រូបចលូថាមពលដែលមនិប្រែប្រួល ដ�ើម្បីឲ្យ 
កមុារក្មេងខ្ចីធ្វើសកម្មភាពតទ�ៅទ�ៀត។ សមូខតិខផំ្តលអ់ា 
ហារសម្រនម់ានគ្រឿងជវីជាត ិដែលមានរមួទាងំផ្លែឈ�ើ  
ផលតិផលធ្វើពទីកឹដ�ោះគោ នងិស៊ីរ�ៀលធញ្ញជាតសិរំបូ។

ការបរិភោគនិងលេងដែលផ្តលស់ុខភាពល្អ សម្រាប់កុមារក្មេងខ្ចី (អាយុ 1–2 ឆ្នា )ំ
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ជាការណែនាមំួយ សូមធ្វើផែនការឲ្យកុមារក្មេងខ្ចីរបស ់
លោកអ្នកញុា អំាហារចម្បងបីល�ើក (អាហារទាងំនេះ 
អាចមានបរិមាណតិចតួចតែប៉ុណ ណ្ ោះ) និងអាហារ 
សម្រន់ពីរទ�ៅបីដងក្នុងមួយថ្ងៃ។ សូមខិតខំល�ើកទឹក 
ចិត្តឲ្យញុា អំាហារចម្បងឬអាហារសម្រន់នីមួយៗ ន�ៅ 
ចន្លោះពេលគ្នា យ៉ា ងតចិ 1ម៉ោ ងកន្លះ ទ�ៅ 2ម៉ោ ង ។ 

ត�ើខ្ញុំគរួផ្តលភ់េសជជ្ៈអ្វីខ្លះទ�ៅឲ្យកនូខ្ញុំ? 
កុមារចាប់ពីអាយុ 1–2 ឆ្នា ឡំ�ើងទ�ៅន�ៅតែអាចញុា ទំឹក 
ដ�ោះម្តា យបានដែរ។ ភេសជ្ជៈឯទ�ៀតទាងំអសដ់ែល 
ផ្តលទ់�ៅឲ្យកុមារក្មេងខ្ចី គួរដាក់ន�ៅក្នុងពែង។  

ប�ើផ្តលឲ់្យ ក្មេងខ្លះអាចឆ្អែតដាយសារការញុា ភំេសជ្ជៈ  
ជាពិសេសភេសជ្ជៈផ្អែមដូចជាទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើជាដ�ើម  
ដែលធ្វើឲ្យក្មេងញុា អំាហាររឹងបានតិចតួច។ ការញុា  ំ
ភេសជជ្ៈផ្អែមជាប្រក្រត ីកអ៏ាចបង្កើនលទ្ធភាពនៃការមាន 
រូបរាងធំធាត់ហួស និងដង្កូវស៊ីធ្មេញផងដែរ។

•	� ផ្តលអ់ាហារជាដំបូងសិន បន្ទាប់មកឲ្យភេសជ្ជៈន�ៅ 
ពេលបរិភោគអាហារនិងពេលញុា អំាហារសម្រន់។

•	 �ផ្តលទ់កឹដ�ោះគោដែលមានជាតខិ្លាញព់េញលេញចនំនួ 
ដលទ់�ៅបីកែវក្នុងមយួថ្ងៃ នងិឲ្យទកឹធម្មតាន�ៅគ្រាឯ 
ទ�ៀត។ អាចផ្តលទ់កឹដ�ោះគោនងិផលតិផលធ្វើពទីកឹ 
ដ�ោះគោដែលកាតប់ន្ថយជាតខិ្លាញ ់ទ�ៅឲ្យក្មេងដែល 
មានអាយពុរីឆ្នា ឡំ�ើងទ�ៅ។ ទកឹដ�ោះគោនងិផលតិផល 
ធ្វើពទីកឹដ�ោះគោដែលគ្មា នជាតកិ្រែម មនិសមរម្យ 
សម្រាបក់មុារមានអាយតុចិជាងប្រាឆំ្នា ឡំ�ើយ។

•	� ភេសជ្ជៈផ្អែមដូចជាទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ ទឹកបន្លែផ្លែ 
ឈ�ើលាយស្ករច្រើន(cordial) និងទឹកក្រូចកំប៉ុង 
មិនមែនជាភេសជ្ជៈចាបំាច់ទេ។ 

ពេលណាដែលខ្ញុំគរួបារម្ភអពំកីារបរភិោគ?

មាតាបិតាជាច្រើនបារម្ភអំពីការបរិភោគរបសក់ូន ជា 
ពិសេសកុមារក្មេងខ្ចីៗ ន�ៅពេលដែលការញុា នំិងការ
ឃ្លា នអាហារទនំងជាមានភាពខុសគ្នា ន�ៅពេលរ�ៀង 
រាលថ់្ងៃ។ សូមចងចាថំា ហេតុការណន៍េះជាឥរិយាបថ 
បរិភោគជាធម្មតារបសក់ុមារក្មេងខ្ចី។ ប៉ុន្តែ លោកអ្នក
គួរសុំជំនួយពីអ្នកវិជ្ជាជីវៈ ប�ើ៖

•	� លោកអ្នកបារម្ភអំពីការធំលូតលាស ់ឬសុខភាព 
របសក់ូនលោកអ្នក

•	� កូនលោកអ្នកមិនស្រួលខ្លួន អសក់ម្លា ងំ និងមិន 
ញុា អំាហារ 

•	� ពេលបរិភោគអាហារបណ្តា លឲ្យមានការលបំាក 
ចិត្តនិងការរំជួលចិត្តយ៉ា ងច្រើន។

ការលេងយ៉ា ងសកម្ម
ការលេងយ៉ា ងសកម្មមានសារសខំាន់សម្រាប់ការរីក 
ចម្រើនរបសក់ុមារក្មេងខ្ចី។ ផលប្រយោជន៍នៃការលេង 
យ៉ា ងសកម្មដ៏ទ�ៀងទាត់មានរួមទាងំការ៖

•	 ពង្រឹងបេះដូងនិងឆ្អឹងឲ្យបានមាមំួន    

•	� ពង្រឹងសាច់ដុំ និងការបង្កើតជំហរដងខ្លួននិងដៃ 
ជ�ើងឲ្យបានល្អ  

•	 រក្សាទម្ងន់ដែលមានសុខភាពល្អ

•	 ជួយដលក់ារគេង

•	 ទនំាក់ទនំងមានមិត្តភក្តិ

•	 បង្កើតជំនាញចលនាបឋម 

•	 ជំរុញការសម្របសម្រួលដ៏ល្អ។ 

ការលេងន�ៅខាងក្រៅដ�ោយសេរនីងិសាមញ្ញ មានភាព 
ល្អប្រស�ើរសម្រាបក់មុារក្មេងខ្ចី។ ការលេងសម្ភា រៈទាងំ 
ឡាយដចូជាសបំកកង ់បាលទ់នស់ម្រាបល់េងតាមឆ្នេរ 
ខ្សាច ់នងិឡំាងក្រដាស ជរំញុទកឹចតិ្តឲ្យមានការគតិ 
ស្រមៃ នងិផ្តលឱ់កាសសម្រាបរ់�ៀន។ ការស្វែងរកកន្លែង 
ល្ៗអ ទាងំឡាយសម្រាបក់មុារក្មេងខ្ចីលេង អាចមានភាព 
សាមញ្ញ ដចូជាការរកខ្សាច ់ទកឹ ស្លឹកឈ�ើ ឬដុថំ្មខ្លះ 
ជាដ�ើម។ ការធ្វើតាមអ្នកឯទ�ៀតដែលធ្វើសកម្មភាពនងិ 
ការយោលខ្លួនទ�ៅតាមសម្លេងតន្រ្តី ផ្តលភ់ាពសប្បាយ 
នងិការរ�ៀនសូត្រសម្រាបក់មុារក្មេងខ្ចី។  

ជរំញុទកឹចតិ្តឲ្យធ្វើសកម្មភាព នងិលេង 
ជារ�ៀងរាលថ់្ងៃ  
មតិសម្រាប់កុមារក្មេងខ្ចី៖  

•	� ការលេងយ៉ា ងសកម្មដែលមានផែនការនិងមាន 
រយៈពេលយ៉ា ងតិច 30 នាទីក្នុងមួយថ្ងៃ ដូចជា 
ក្រុមលេងជាមួយគ្នា  ថ្នាក់រ�ៀនហែលទឹក និង 
ថ្នាក់រ�ៀនរបាជំាដ�ើម។

•	� ការលេងដ�ោយសេរីដែលគ្មា នការរ�ៀបចំ រយៈពេល 
យ៉ា ងតិច 60 នាទី រហូតដលប់ួនប្រាមំ៉ោ ងក្នុង 
មួយថ្ងៃ។

•	� មនិគរួចណំាយពេលអង្គុយឬទម្រេតស្ងៀមច្រើនជាង  
60 នាទីន�ៅគ្រានមីយួៗឡ�ើយ ល�ើកលែងតែគេងលក។់

•	� មិនគួរឲ្យកុមារក្មេងខ្ចីដែលមានអាយុតិចជាងពីរ 
ឆ្នា មំានពេលម�ើលអេក្រង់ ដ�ោយមានរួមទាងំការ 
ម�ើលទូរទស្សន៍ និងកុំព្យូទ័រឡ�ើយ។ 

•	� សម្រាប់កុមារដែលមានអាយុពីរឆ្នា ឡំ�ើងទ�ៅ ពេល 
ម�ើលអេក្រង់គួរត្រូវបានរក្សាឲ្យបានខ្លី ដ�ោយតិច 
ជាងពីរម៉ោ ងក្នុងមួយថ្ងៃ និងន�ៅក្រោមការម�ើល 
ខុសត្រូវរបសម់ាតាឬបិតា ឬអ្នកថែទា។ំ កុមារអាច 
ទទួលប្រយោជន៍ពីឱកាសសិក្សាអប់រំដែលផ្តល ់
ដ�ោយបណ្តា សកម្មភាពតាមប្រពន័្ធផ្សព្វផ្សាយ។

•	� ច�ៀសវាងការម�ើលទរូទស្សនជ៍ាទម្រងន់ៃការលេង –  
សូមផ្តលដ់ុំប្លុកលេង ឬហ្កេមសាមញ្ញជាជំនួសវិញ។

•	� កុមារមានអាយុច្រើនជាងពីរឆ្នា  ំមិនគួរពឹងផ្អែកល�ើ 
រទេះដឹកក្មេងទាងំស្រុងទេ។ឲ្យកូនលោកអ្នកដ�ើរ 
ចម្ងា យជិតៗ។ ប�ើដ�ើរឆ្ងា យ សូមបំបែកជាដំណ�ើរ 
ខ្លីៗដ�ោយឲ្យមានការឈប់សម្រាកដ�ើម្បីលេង។ 

•	� ក្នុងភាពជាគ្រួសារ សូមខិតខំដ�ើរជាជំនួសឲ្យការ 
ជិះរថយន្ត ន�ៅពេលមានលទ្ធភាព។

•	� បង្កើតបទវិន័យគ្រួសារអំពីថាត�ើអនុញ្ញា តឲ្យមាន 
ពេលគ្មា នសកម្មភាពរាងកាយរយៈពេលប៉ុន្មាន និង 
បង្ខំឲ្យមានពេលពាក់ព័ន្ធនឹងសកម្មភាពរាងកាយ 
ទាងំអសគ់្នា ។

•	� សុំឲ្យសមាជិកឯទ�ៀតរបសគ់្រួសារ ដ�ោយមានរួម 
ទាងំជីដូនជីតា និងអ្នកថែទា ំគាទំ្របទវិន័យ 
គ្រួសារ ដែលលោកអ្នកកំណត់។

 

ពត័ម៌ានជនំយួដស៏ខំានស់ម្រាបក់ារញុា ំ
និងការលេងរបសក់ុមារក្មេងខ្ចី

•	� ការឃ្លា ននិងការញុា អំាហាររបសក់ុមារក្មេងខ្ចី 
អាចមានភាពខុសៗគ្នា ជារ�ៀងរាលថ់្ងៃ។

•	� កុមារក្មេងខ្ចីត្រូវការអាហារចម្បងតាមបរិ 
មាណតិចតួច និងអាហារសម្រន់ជាប្រក្រតី។

•	� ជំរុញទឹកចិត្តកូនលោកអ្នកក្នុងការញុា អំាហារ 
ជាមួយគ្រួសារ។

•	� អនុញ្ញា តឲ្យកូនប្រាប់លោកអ្នកថាគេញុា ឆំ្អែត 
ហ�ើយ។ សូមកុំបង្ខំក្មេងឲ្យញុា អំាហារទាងំអស ់
ដែលន�ៅល�ើចាន។

•	� មាតាបិតាសម្រេចនូវអាហារដែលត្រូវផ្តល ់និង 
ពេលដែលត្រូវផ្តលអ់ាហារនេះ។

•	� កុមារសម្រេចថាត�ើគេនឹងញុា ឬំទេ និង 
បរិមាណនៃអាហារ។

•	� កុមារអាចបដិសេធអាហារថ្មីន�ៅគ្រាដំបូង –  
សមូមានភាពអតធ់្មត ់នងិរក្សាការផ្តលត់ទ�ៅទ�ៀត។  

•	� អនញុ្ញា តឲ្យកនូញុា ដំ�ោយខ្លួនឯង។ ត្រៀមជយួ 
ប�ើត្រូវការ។

•	 ប្រើពែងសម្រាប់ការផ្តលភ់េសជ្ជៈទាងំអស។់

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

•	 កុមារតូចៗគួរអង្គុយនិងមានការម�ើលខុសត្រូវ

	 ជានិច្ច ន�ៅពេលញុា អំាហារ។

•	� ច�ៀសវាងអាហាររឹងតូចៗ ដូចជាគ្រាប់ផ្លែឈ�ើ 
និងស្ករគ្រាប់រឹង។

•	� សកម្មភាពនានាដចូជាការរានំងិការទ�ៅលេង 
ន�ៅឯទីធ្លាលេ ង ជាសរុបគួរតែមានរយៈពេល 
មួយម៉ោ ងនៃសកម្មភាពរាងកាយប្រចាថំ្ងៃ។

•�	� លោកអ្នកមិនត្រូវការចូលរួមលេងជានិច្ចទេ – 
សូមផ្តលក់ន្លែងមានសុវត្ថិភាពមួយដែលលោក
អ្នកអាចម�ើលខុសត្រូវបាន។

•	� រកម�ើលឱកាសសម្រាបល់េងជាមយួកមុារឯទ�ៀត  
នងិប្រើការលេងដ�ោយសេរីន�ៅក្រៅផ្ទះ ន�ៅក្នុងតំ 
បនជ់តិខាង ន�ៅពេលដែលលោកអ្នកអាចធ្វើបាន។ 

•	� រក្សាវត្ថុលេងដែលពាក់ព័ន្ធនឹងសកម្មភាពឲ្យ 
ន�ៅក្បែរខ្លួន ន�ៅពេលចាកចេញពីផ្ទះ ក្រែង 
លោមានឱកាសលេង។

•	� រឹតត្បិតពេលគ្មា នសកម្មភាពរាងកាយ ដូចជា 
ការអង្គុយម�ើលអេក្រង់ជាដ�ើម។

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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