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បន្លែន្លែឈ�ើចម្រុះពណ៌្ិងម្រួយ អាចជាន្នែកដ៏រីក 
រាយ្រួយន្ការរ្ឈ់្ៅរប្ក់ូ្ឈោកអនែក។ ទារក 
ភាគឈមចើ្ញុា បំន្លែន្លែឈ�ើ ជាអាហាររឹងដំបូងរប្ ់
ពរួកឈគ។ ឈមកាយពើឆ្នែ ំដំបូង មាតាបិតាអាចឈ�ើញ 
កូ្ឈរី្អាហារខលែាងំឈ�ើង ឈ្ៅឈពលនដលកូ្កាលែ យ 
ជាអនែកញុា អំាហារឈដាយខលែលួ្ឯង។ ជាញឹកញយ ការ 
ឈរី្អាហារឈ្ុះអាចបណ្ាលឲ្យមា្ការញុា នំ្លែឈ�ើ 
ឬបន្លែកា្់នែែិចឈទៅ។

ហេតុការណហ៍េះអាចហ្វើឲ្យបារម្ភ ប៉ុនេតែជា្ម្មតា មិេ 
ហ្វើឲ្យមាេហ្រះថ្ាក់អវើហេ។

ហោកអ្ករ្ម េលេ្ធភាពបង្ខំកុមារឲ្យញុា បំនេលែន្លែហ�ើ 
នថមហេៀតហេ។ វិ្ើល្អបំ្ុតគឺថា មាតាបិតា្តរូវបរិ 
ហភាគេិងចរូលចិតតែបនេលែន្លែហ�ើហ�ាយខលែលួេឯងជាហរៀង 
រាលថ់ថងៃ។ វិ្ើហេះអាច្តរូវការហពល ប៉ុនេតែកុមារហរៀេ 
បាេល្អបំ្ុត តាមរយៈការហមើលហ�ើញមាតាបិតាេិង 
្គរួសារ។ �រូហច្ះ សរូមរកសាការខិតខ!ំ

មាេមរូលហេតុជាហ្ចើេស្មាប់ឲ្យជេរាលរ់ូបរីករាយ 
ក្ុាងការបរិហភាគបនេលែន្លែហ�ើច្មុះហ្សេងៗរ្។ បនេលែ 
ន្លែហ�ើ្តែល់វីតាមើេ�៏សខំាេ់ �រូចជាវីតាមើេហស េិង 
អាសុើ�េវវូលិក។ បនេលែន្លែហ�ើក៏មាេសារធាតុរុក្ជាត ិ
ឯហេៀត្ងន�រ ន�ល្តរូវបាេគិតថា ជរួយបង្ារកុំឲ្យ 
ហកើតជខំងឺខលែះ។

ឈែើន្លែឈ�ើ្ិងបន្លែចំ្រួ្ប៉រ្្ា្?

ពលរ�្ឋអរូ្សាតែ លើេាងំអស់្ តរូវបាេហលើកេឹកចិតតែឲ្យបរ ិ
ហភាគន្លែហ�ើពើរ េិងបនេលែ្បា ំក្ុាងមរួយថថងៃៗ។ ប៉ុនេតែ 
កុមារេិងជេហពញវ័យជាហ្ចើេមិេបរិហភាគតាម 
ចំេរួេហេះហេ។

ជរួេកាល កុមារចាប់ហ្តែើមរំពឹងញុា អំាេារស្មេ់ន�ល 
មាេស្រេិងជាតិខលែាញហ់្ចើេ ្ពមេាងំមាេ‘រសជាតិ 
ឆ្ងៃ ញជ់ាង’ជាជខំេរួសហេៅវិញ ឬមាតាបិតា្បនេល 
ជាលះបង់ការឲ្យបនេលែឬន្លែហ�ើ ហ�ាយសារនតជាញឹក 
ញយ កុមារេុកអាេារហេះហចាលក្ុាងចាេ ឬហេៅក្ុាង 
្បអប់អាេារថថងៃ្តង់។

េេំថំេអាេារន�លកុមារញុា អំាចមាេតិចតរួច ហេើយ 
ន្្អកហលើអាយ ុការឃ្លែ េ េងិក្មិតសកម្មភាព។

សរូមចងចាថំា ចំេរួេណាមរួយថេបនេលែេិងន្លែហ�ើ មាេ 
ភាព្បហសើរជាងការមិេញុា េំាលន់តហសាះ ហេើយសរូម 
រកហមើលវិ្ើេាងំឡាយជាេិច្ចហ�ើម្ើបនេថែមបរិមាណ 
ហេៀត។ សរូមហ្តែាតហលើ្បហេេច្មុះហ្សេងៗរ្ – 
�រូហចះ្ បនេលែេងិន្លែហ�ើគរួរមាេពណខ៌សុៗរ្ជាហ្ចើេ 
មិេ្តឹមនតចំេរួេនតប៉ុហណណ ាះហេ។

ឈែើវិធើណានដលខ្ញុំអាចឈធវើឲ្យកូ្ខ្ញុំញុា បំន្លែ
្ិងន្លែឈ�ើឲ្យបា្មគប់មរា្?់

ជខំេាេ�ខំបរូងគឺហោកអ្ក្តរូវបរិហភាគេិងចរូលចិតតែ 
បនេលែន្លែហ�ើហរៀងរាលថ់ថងៃ។

ជាការសខំាេ់ក្ុាងការរកសាការ្តែលប់នេលែន្លែហ�ើតាម 
វិ្ើហ្សេងៗរ្ ហ�ាយសារនតកុមារហរៀេញុា អំវើៗន�ល 
ខលែលួេធាលែ ប់សាគា ល។់ កុំសេ្មតថា ករូេហោកអ្កមិេចរូល 
ចិតតែបនេលែឬន្លែហ�ើជាក់ោក់ណាមរួយហ�ើយ; ហពល 
ហ្កាយន�លហោកអ្កឲ្យករូេ អាចជាថថងៃន�លករូេ
ហោកអ្កសហ្មចចិតតែសាកល្ងញុា វំា។ រសជាតិ 
របសក់ុមារ្លែាសប់តែវូរតាមអាយុ។

ជំហានសំខាន់ប្រាដំ�ើម្បីទទួលដជាគជ័យ

1.	ការចូលរមួ

•	 ឲ្យករូេហោកអ្កចរូលរួមក្ុាងការហ្ជើសយកន្លែហ�ើ
ឬបនេលែមរួយណាន�លហគចង់បាេ។

•	 យកករូេហោកអ្កហេៅេិញបនេលែន្លែហ�ើ េិងអេុ 
ញ្ញា តឲ្យករូេហមើលហ�ើញ េិតកលែិេ េិងកាេ់សាទា ប 
ន្លែហ�ើេិងបនេលែេាងំហេាះជាមរួយហោកអ្ក។

•	 អេុញ្ញា តឲ្យករូេហោកអ្កជរួយោងសមា្អ ត េិង 
ហរៀបចំន្លែហ�ើេិងបនេលែ។ សរូមហ្បើឱកាសហេះហ�ើម្ើ 
នែកពិេិត្យពណ៌េិងរូបរាងថ្មើេាងំឡាយ។

•	 ហលើកេឹកចិតតែការហរៀេសរូ្តជខំេាញរបសក់រូេ 
ហ�ាយអេុញ្ញា តឲ្យករូេហ្វើសាឡា�សាមញញាមរួយ 
ហ�ើម្ើញុា ហំ�ាយខលែលួេឯង។

•	 រាប់ន្លែេពំាងំបាយជរូ ឬន្លែនបែរី ន�លហេៅក្ុាងចាេ 
ហរមមរួយជាមរួយរ្។

•	 �ាបំនេលែឬតិណជាតិខលែះហេៅក្ុាងសរួេចបារឬហ្ើង 
�ខំណា។ំ អេុញ្ញា តឲ្យករូេហោកអ្កហ្សាចេឹក  
េិងនថេា�ំខំណាហំេះ។

2.	ការរីករាយ

•	 សរូមចងចាកំ្ុាងការរីករាយបរិហភាគអាេារេាងំ 
អសរ្់ជាមរួយេឹងករូេហោកអ្ក ហេៅហពលមាេ 
លេ្ធភាព។ ហបើករូេហ�ើញហោកអ្កបរិហភាគេិង 
ចរូលចិតតែបនេលែន្លែហ�ើហ្សេងៗរ្ជាហ្ចើេមុខ ករូេ 
េេំងជាចរូលរួមជាមរួយហោកអ្កន�រ។

•	 ជរួេកាល កុមារអាចចរូលចិតតែញុា បំនេលែហៅ ជាង 
បនេលែែ្អិេ។

•	 កុមារអាចប�ិហស្អាេារថ្មើេាងំឡាយ ហបើហពល 
បរិហភាគអាេារមាេភាពតាេតឹង �រូហច្ះសរូម 
ខិតខំយកចិតតែេុក�ាក់ហលើភាពល្អ្បហសើរអំពើ 
អាេារ េិងហចៀសវាងការជនជក្បនកករ្។

3.	ការបង្ាញឲ្យដ�បីញ

•	 េុកន ល្ែហ�ើ្សសម់រួយចាេឲ្យមាេជាហ្សច េិង 
បនេលែ�រូចជាសនណតែ ក	peas	ហប៉ងហប៉ាះន�រី ករូេ 
ការ៉ុតតរូចៗ េិង្សេិត ហេៅក្ុាងេរូេឹកកក ហ�ើម្ើ 
ងាយយកហ្វើជាអាេារស្មេ់។

•	 ហរៀបបនេលែន្លែហ�ើហេៅហលើចាេន�លហមើលហេៅគរួរឲ្យ 
ចាប់អារម្មណ ៍។ ឲ្យញុា បំនេលែន្លែហ�ើមាេពណ ៌
ខុសៗរ្ ហេើយកាត់វាជា�ុខំតរូចៗ េិង�ាក់ហលើ 
ចាេពិហសសមរួយ។

•	 ចំហពាះហក្មងន�លមិេសរូវចង់ញុា  ំសរូមរកសាការ 
ពយាយាមឲ្យន្លែហ�ើេិងបនេលែថ្មើណាមរួយ ក្ុាងមរួយ 
អាេិត្យមតែង។

‘សាកញុា វំា – ករូេេឹងចរូលចិតតែវា!’ បនេលែេិងន្លែហ�ើស្មាប់កុមារ
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4.	រមួបញ្ចូលផ្លែដ�បីនិងបផនលែដនៅដេលមានលទ្ធ 
ភាេ

•	 រួមបញ្ចវូលបនេលែន្លែហ�ើតាមវិ្ើហ្សេងៗរ្ ្ពម 
េាងំហេៅហពលបរិភាគអាេារចម្ង េិងអាេារ 
ស្មេ់ភាគហ្ចើេ។

•	 ជាជាងនសវងរករហបៀបហ្វើម្វូបថ្មើ សរូមខិតខំបហង្ើេ 
ភាពហ្សេងៗរ្ឬបរិមាណថេបនេលែ ន�លបនេថែម 
ហេៅហលើរហបៀបហ្វើម្វូបជាេើហពញចិតតែរបស់្ គរួសារ  
�រូចជាេឹក្សរូប្ាសាតែ  សមលែ ឬឆ្។

•	 រួមបញ្ចវូលបនេលែេិងន្លែហ�ើហេៅក្ុាងអាេារស្មេ់ 
្ងន�រ។ សរូមសាកល្ងឲ្យហពាតេាងំស្វូល 
�ខំ�វូង 	jacket	potato	ហពាតលើងសាមញញាហ្វើ 
ហេៅ្ទាះ បនេលែចំណិតជាមរួយេឹក្ជលក់សាលស់ា ឬ 
ហ្គឿង្ជលក់ ្ពមេាងំេ	ំmuffin	េំ pikelet	
ឬេំន�លបនេថែមន្លែហ�ើឬបនេលែ។ បរិហភាគបំនណក 
ន្លែហ�ើឬបនេលែកក ន្លែហ�ើហ�ាតចងា្ក ់ន្លែហ�ើចម្អេិ  
បនង្អមហ្វើពើន្លែហ�ើ េិងន្លែហ�ើកំប៉ុងហេៅក្ុាងេឹកន្លែ 
ហ�ើ្ម្មជាតិ។

5.	រកសាការេយាយាម

•	 កុមារ្តរូវការឱកាសហ�ើម្ើហរៀេសរូ្ត ឬជរួេកាល 
ហរៀេសរូ្តហ�ើងវិញ ហ�ើម្ើចរូលចិតតែញុា នំ្លែហ�ើេិង 
បនេលែ។ កិច្ចការរបសហ់ោកអ្កគឺហ្វើឲ្យមាេបនេលែ 
ន្លែហ�ើ។ សរូមចងចាថំា កុមារអាច្តរូវការហមើល 
ហ�ើញន្លែហ�ើឬបនេលែណាមរួយ ចំេរួេចាប់ពើ�ប់�ង 
ហ�ើងហេៅ មុេហពលហគហ្តៀមខលែលួេជាហ្សចហ�ើម្ើ 
សាកល្ងញុា វំា។

•	 រួមបញ្ចវូលជាេិច្ចេរូវបនេលែឬន្លែហ�ើមរួយចំនណកតរូច 
ហេៅហលើចាេអាេារករូេ។ ហលើកេឹកចិតតែករូេឲ្យសាក 
ល្ងញុា  ំប៉ុនេតែេុកឲ្យករូេសហ្មចចិតតែថា ហតើគរួរញុា  ំ
ឬហេ។

•	 ្ បនេលជា្តែលប់នេលែ្សស�់៏្សរួយខលែះ មេុហពល 
អាេារចម្ង ហេៅហពលន�លជាញកឹញយ ករូេ 
ឃ្លែ េអាេារបំ្ុត។

•	 ជខំេាសេ់ឹងការជខំរុញឲ្យហរៀបចំជហ្មើសអាេារ 
ហ្សេងពើអាេារន�លហោកអ្កបាេហរៀបចំរួច
ហេើយ។ កុមារអាចហ្ជើសយកការមិេញុា អំាេារ 
មរួយចំេរួេ ប៉ុនេតែេឹងហរៀេេេរួលយកអាេារន�ល 
្តែលឲ់្យ ហបើរ្ម េជហ្មើសហ្សេងហេៀតហេហេាះ។

ឈែើន្លែឈ�ើ្ិងបន្លែអវើខលែុះនដល្្ល ់
្រខភាពល្អបំ្រែ?
បនេលែេិងន្លែហ�ើេាងំអស់្ តែលស់ុខភាពល្អ! បនេលែេិង 
ន្លែហ�ើអាចមាេពណ៌ រូបរាង សារធាតុ ឬពរូជណា 
មរួយ។ បនេលែន្លែហ�ើអាចហេៅ្សស ់កកក្ុាងេរូេឹកកក 
ក្ុាងកំប៉ុង ឬហ្កៀម។ បនេលែន្លែហ�ើអាចហៅ ចំេុយ 
ហ្វើឲ្យបាត់ពណ៌  ហសាងៃ រ  ចម្អិេក្ុាងថម៉្ករូហវេវ ឆ្ 
ឬ�ុត។ ភាពហ្សេងៗរ្មាេសារសខំាេ់បំ្ុត។

ខិតខំហ្ជើសយកបនេលែេិងន្លែហ�ើន�លមាេពណ៌ 
ហ្សេងៗរ្ ជាពិហសសពណ៌ហលឿង ថបតង េិង 
្កេម។ ឧេាេរណខ៍លែះមាេ�រូចជាឳ�ឹក ការ៉ុត 
ហ ព្ៅ  ន្លែហ�ើមាេ្រប់ ្បុកខរូលើ សពៅើេិច នបែរី បនេលែ 
មាេសលែឹកថបតង េិងហប៉ងហប៉ាះ។

ចរុះអំពើ…វិញឈ្ាុះ

ទឹកផ្លែដ�បី និងទឹកបផនលែ?

ជាការរឹតនត្បហសើរក្ុាងការញុា នំ្លែហ�ើឬបនេលែ ជា 
ជខំេរួសឲ្យេឹកបនេលែន្លែហ�ើ េិងញុា េំឹកមរួយនកវហពញ 
ហ�ើម្ើបំបាត់ការហ្សកេឹក។ េឹកបនេលែន្លែហ�ើ អាច 
ជា្បេពល្អមរួយថេវីតាមើេខលែះ ប៉ុនេតែគុណវិបតតែិគឺថា  
េឹកបនេលែន្លែហ�ើហេះមាេជាតិស្រ្ម្មជាតិយ៉ាងហ្ចើេ  
េិងជាតិសរថសតិចតរួច។ ហបើហោកអ្ករួមបញ្ចវូល 
េឹកបនេលែន្លែហ�ើហេៅក្ុាងការញុា អំាេាររបសក់រូេ សរូម 
រឹតត្ិតវាឲ្យមាេ្តឹមនតមរួយនកវតរូចក្ុាងមរួយថថងៃ។

�ំឡចូងដចៀន chip និង�ំឡចូងដចៀន crisps?

chip េិង crisp ហ្វើពើ�ខំ�វូង ប៉ុនេតែ្តរូវបាេហរៀបចំតាម 
រយៈការចម្អិេឬហចៀេក្ុាងហ្បង។ អាេារហេះមាេ 
ជាតិខលែាញេ់ិងអំបិលហ្ចើេ ហេើយយកល្អគរួរបរិហភាគ 
មតែងម្ាលនតប៉ុហណណ ាះ។

នំ�ុំ ឬ នំបន្ទះសំផបែតដ្វបីេបីផ្លែដ�បី?

ជា្ម្មតា េំេាងំហេះមាេជាតិន្លែហ�ើខលែះ ប៉ុនេតែក៏ 
មាេជាតិស្រហ្ចើេណាសេ់ិងជាតិសរថសតិចន�រ 
ហេើយស្អិតជាប់េឹងហ្្មញរបសក់ុមារ �រូហច្ះយកល្អ 
គរួរហចៀសវាងេំេាងំហេះ។

ថ្ាសំមាលែ ប់សតវចង្ង?

ការ្សាវ្ជាវបង្ាញថា បរិមាណថេថ្ាសំមាលែ ប់សតវ 
ចថ្ងហេៅហលើបនេលែេិងន្លែហ�ើ្សស ់មាេក្មិតេាប  
េិង្តរូវបាេពិចារណាថាមាេសុវតថែិភាព  ហេាះជា 
ស្មាប់កុមារហក្មងខ្ចើ េិងមាតាន�លបំហៅករូេហ�ាយ 
េឹកហ�ាះមាតែ យក៏ហ�ាយ។ ្តរូវោងសមា្អ តបនេលែន្លែហ�ើ 
េាងំអស ់មុេហពលបរិហភាគ ហ�ើម្ើ�កយកហចញេរូវ 
សារធាតុេាងំអសថ់េថ្ាសំមាលែ ប់សតវចថ្ង។

កក ឬ ក្នុងកំបែុង?

ហេាះជា្សសគ់ឺជាការ្បហសើរកតែើ ក៏បនេលែន្លែហ�ើន�ល 
កក �ាក់ក្ុាងកំប៉ុង ឬហ្កៀម អាចហ្បើបាេហេៅហពល 
ណាមរួយក៏បាេ ហេើយអាចឲ្យហោកអ្កសេសេំ្បាក់ 
ហេៅក្ុាងរ�រូវន�លមិេអាចមាេ បនេលែន្លែហ�ើ្សស។់ 
បនេលែន្លែហ�ើ្បហេេហេះមាេសមាសធាតុវីតាមើេ�រូច 
រ្េឹង្លិត្ល្សសន់�រ។

ស្លែ ក់ដ�ាយស្រផ្លែដ�បីនិងបផនលែដៅ?

កុមារហក្មងខ្ចើេិងកុមារតរូចៗអាចចរូលចិតតែញុា បំនេលែ 
ន្លែហ�ើហៅ។ កុមារគរួរអងគាុាយេិងេេរួលការហមើលខុស 
្តរូវជាេិច្ចហេៅក្ុាងហពលញុា អំាេារេាងំអស ់ហ�ាយ 
មាេរួមេាងំបនេលែន្លែហ�ើហៅន�លកាត់ជាបំនណក  
េិងអាេារ‘រឹង’េាងំអស។់

	

ព័ែ៌មា្ជំ្រួយ្មមាប់ឈលើកទឹកចិែ្ 
ករមារឲ្យញុា បំន្លែន្លែឈ�ើ

•	 បរិហភាគេិងចរូលចិតតែបនេលែន្លែហ�ើហ្សេងៗរ្ 
ហ�ាយខលែលួេហោកអ្ក។

•	 ហ្តែាតហលើការឲ្យបនេលែន្លែហ�ើខុសៗរ្ជាហ្ចើេ
មុខ មិេនមេបរិមាណហេ។

•	 ពយាយាមឲ្យបនេលែេិងន្លែហ�ើ ហេៅហពល 
បរិហភាគអាេារចម្ងេិងអាេារស្មេ ់
េើមរួយៗ។

•	 ឲ្យកុមារចរូលរួមក្ុាងការសហ្មចចិតតែេិញ 
បនេលែេិងន្លែហ�ើ។

•	 រកសាការ ត្ែលប់នេលែន្លែហ�ើ ហេាះជាហេៅហពល 
ន�លកុមារហចៀសវាងការញុា ចំំណើអាេារ 
នបបហេះក៏ហ�ាយ។

•	 ចងចាកំ្ុាងការសរហសើរករូេហោកអ្ក ចំហពាះ 
ការញុា នំ�ល្តែលស់ុខភាពល្អ។
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