
ឆ្នា ំដំបូងនៃការរសន់ៃៅមាៃភាពរំន�ើបៃិងនោរនពញ
នដោយនរឿងនេតុទោងំឡាយសម្មាប់មាតាបិតាៃិងទោរក 
នដោយសារតតការនកើតមាៃនៃការផ្ោសប់្តូរជោខ្ោងំដល់
ការធំលូតលាសៃ់ិងលៃំោបំរិនភាគ។ ការផ្ោសប់្តូរពើការ 
បំនៅនដោយទឹកនដោះម្ាយឬន្សៅទឹកនដោះនោតតឯង 
នទៅកាៃ់ការញុា អំាេោរតដលមាៃរួ្ទោងំអាេោររឹង  
មាៃសារសខំោៃ់សម្មាប់នម្គឿងជីវជោតិៃិងការរីក 
ចនម្្ើៃរបសក់ុមារ។

ការធំលូតលាសរ់បសទ់ោរកនៃៅកនាុាងនពល 
12 តខដំបូង
ទារកធលំតូលាសយ់៉ា ងរហស័ន�ៅក្នុងអាយមុយួឆ្្ដំបំងូ  
នហតុន�ះទារកតតូវការថាមពល�ិងនតរឿងជីវជាតិដ ៏
នតរើ�។

ការធំលូតលាសរ់បសក់ុមាររឺមិ�នទៀងទាត់នហើយតតង
មា�ការតតបតបួលជា�ិរ្ច ប៉ាុត�តែអារនកើតន�ើងយ៉ា ង 
រហ័សណាស ់តដលមា��័យថា នរមិ�អារដឹងជាម�ុ
�ូវនសរកតែើតរាថ្ា�ិងការនតសកឃ្លា �អាហាររា�ន�ើយ។  
បរិមាណន�អាហារតដលទារកញនុ  ំ�ិងរំណាប់អារម្មណ ៍
របសទ់ារកទាងំន�ះរំនោះអាហារ អារមា�ភាពខុស 
គ្្ប�តែិរប�តែតួរពើមួយនថងៃនទៅមួយនថងៃ – ន�ះរឺជាការ 
ធម្មតា នហើយមិ�រួរបណតែ ាលឲ្យមា�ការរារម្ភណានទ 
នបើទារកនលាកអ្កកំពុងធំលូតលាសយ់៉ា ងល្អន�ាះ។ 

ការចាបន់្តែមីញនុ អំាហាររងឹរជឺាបទពិនោធ�ន៍រៀ�សូតត
មួយសតមាប់ទារក។ វាតតូវការនពល�ិងភាពអំណត់ស 
តមាប់ឲ្យទារកញនុ តំាមល�ំាតំបតកតើមួយ។

ទោរកម្តូវការអាេោររឹងនៃៅនពលណោ?
ទឹកនដាះមាតែ យតដលជាជនតមើសនពញរិតតែជាងនរ 
ឬនមសៅទឹកនដាះនគ្ រឺជាអាហារដ៏សខំា�់សតមាប់ទារក
ទាងំឡាយរហូតដលម់ា�អាយុយ៉ា ងតិរ 12 តខ។ ជា
ការសខំា�់ចារំារ់ក្នុងការចាប់ន្តែីមឲ្យកុមារញនុ អំាហារ 
រឹងន�ៅរំនពលនវលា។ ន�ៅនពលមា�អាយុតរាមំួយតខ 
បរិមាណជាតិតដកក្នុងខលាតួ�ទារកមា�កតមិតទាប នហើយ 
អាហារបត�ថែមរឺជាការចារំារ់នដីម្ើបង្ារកុំឲ្យមា� 
បញ្ហា ខ្ះខាតជីវជាតិន�ៅនពលនតកាយមកនទៀត ដូរជា 
កង្ះខាតោរធាតុតដកជានដីម។ 

ចាបន់្តែមីឲ្យទារកញនុ អំាហាររងឹន�ៅនពលមា�អាយុ 
តបតហលតរាមំួយតខ។ ទារកទាងំឡាយមា�ភាពខុសៗ 
គ្្។ ទារកខលាះ�ងឹនតតៀមខលាតួ�ជានតសរនដមី្ើញនុ អំាហាររងឹ 
ម�ុទារកឯនទៀត។ សូមឃ្លា នំមើលសញ្ញា ន�ការនតតៀម 
ខលាតួ�ជានតសររបសទ់ារកនលាកអ្ក ជាការ�ាំ្ លាលូវមួយ។ 

នតើវិធើណោតដលអាចឲ្យខ្ញុំដឹងៃូវនពល 
តដលទោរកនម្តៀ្ខ្លួៃជោនម្សចនដី្្ើញុា  ំ
អាេោររឹង?

ន�ៅតគ្ដូរគ្្តដលទារកតតូវការនតរឿងជីវជាតិបត�ថែម 
�ឹងមា�សញ្ញា យ៉ា ងរបាសឯ់នទៀតថា ទារកនតតៀមខលាតួ�
ជានតសរនដីម្ើោកល្ងញនុ អំាហាររឹងទាងំឡាយ។ 
សញ្ញា ទាងំន�ាះមា�ដូរជាការ៖

• សមលាងឹនមើលការបរនិភារអាហាររបសអ់ក្ឯនទៀត �ងិ
ការឱ�នទៅមខុន�ៅនពលតដលមា�អាហារន�ៅតក្រខលាតួ�

• នបើកមាត់ន�ៅនពលតដល្តែលអ់ាហារ

• នោងចាប់អាហារ�ិងោលា បតោ។

នបើទារកមិ�ទា�់នតតៀមខលាតួ�ជានតសរនទ ឬមិ�ចាប ់
អារម្មណ�៍ឹងអាហាររឹង (ឬនបើទារកញនុ តំ្្អតនហើយ)  
ន�ៅនពល្តែលអ់ាហារ ទារកអារ៖

• នលៀ�អណតែ ាតមកនតរៅ

• បិទមាត់ជិត នហើយងាកកបាលនរញ

• យំ

• រុញោលា បតោនរញ។

នបើនហតុការណន៍�ះនកើតមា�ន�ើងន�ៅនពលនលាកអ្ក 
ពយាយមជានលើកដបំងូក្នុងការបញ្ចនុកអាហារនទៅឲ្យទារក 
សូមកុំរារម្ភន�ើយ �ិងោកល្ងជាថ្មីនទៀតន�ៅនពល 
ពើរបើនថងៃខាងមុខ។ 

ន�ៅនពលតដលជាធម្មតាទារកភារនតរើ�ខ្ាក់អាហារ 
នរញន�ៅនពលញនុ អំាហាររឹងន�ៅតគ្ដំបូងកតែើ ក៏ន�ៅ 
នពលដខ៏លាើនតកាយមកនទៀត ទារក�ងឹនរៀ�នលបអាហារន�ះ 
តដរ នបើនលាកអ្កពយាយមតនទៅនទៀត។ 

ការកត់សមាគា លដ់ឹងនពលតដលទារកឃ្លា �អាហារឬត្្អត
នហើយ មិ�ចាប់អារម្មណ ៍ឬហត់ន�ឿយ មា�ោរសខំា�់ 
សតមាប់ការសនតមររា��ូវនពលញនុ អំាហារដ៏រីករាយ 
�ិងគ្្ម �ភាពតា�តឹង។

នតើមាៃអ្ើនកើតន�ើង នបើមាតាបិតាចាប់ 
នផ្ី្ឲ្យអាេោររឹងនលឿៃនពលនពក ឬយឺត 
នពលនពក?

មាតាបិតាខលាះរង់ោកល្ងឲ្យអាហាររឹងន�ៅមុ�នពល 
នដាយនជឿថា ទនង្ីន�ះអារជួយឲ្យទារកធំលូតលាស ់
នរង ឬសតមាកកា�់តតតបនសើរន�ើង។ ការ្តែលអ់ាហារ 
រឹងកតមជួយនដាះតោយបញ្ហា ទាងំន�ះ នហើយអារ 
បណតែ ាលឲ្យមា�៖

• ឱកាសខលាាងំន�ើងន�ការនកើតមា�តបតិកម្មទ�ំាស់
នទៅ�ឹងអាហារ

• ការធំលូតលាសដ់៏យឺតយ៉ា វ នបើ្តែលអ់ាហាររឹងជំ�ួស
ឲ្យទឹកនដាះមាតែ យឬនមសៅទឹកនដាះនគ្

• លាមកមា�ជាតិទឹកនតរើ� ឬរាករូស នបើនោះទារក
មិ�អារកិ�រំលាយអាហាររា�។

្តែលទ់ឹកនដាះមាតែ យឬនមសៅទឹកនដាះនគ្តថមនទៀតនទៅ 
ឲ្យទារកតដលឃ្លា � រហូតទាលត់តទារកន�ាះអារញនុ  ំ
អាហាររឹងរា�។

ជាការសខំា�់្ងតដរតដលមិ�ទុកឲ្យការចាប់ន្តែីម 
អាហាររឹងរហូតដលយ់ឺតនពលនពក នដាយោរតតទនង្ ី
ន�ះអារបណតែ ាលឲ្យមា�៖

• ការធំលូតលាសដ់៏យឺតយ៉ា វ នតោះតតការទទួលរា� 
ថាមពលដ៏ទាប។

• នរារខា�់នលឿងនដាយោរតតកង្ះខាតជាតិតដក

• បញ្ហា ្តែលអ់ាហារ ជាពិនសសនបើមិ�ចាប់ន្តែីមមុ� 
នពលមា�អាយុតបតហលតរាពំើរនទៅតរាបំួ�តខ។

អាហារន�ៅក្នុងអាយុមួយឆ្្ដំំបូង
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នតើវិធើអ្ើតដលល្អបំផុតកនាុាងការចាប់នផ្ី្ 
ឲ្យញុា អំាេោរ?
រួរនតបើោលា បតោតូរសតមាប់ទារកនដីម្ើបញ្ចនុកអាហារ។ 
មិ�រួរដាក់អាហារន�ៅក្នុងដបបំនៅន�ើយ។ មតជិ�ំយួ
សតមាបក់ារចាបន់្តែមីអាហាររងឹមា�រួមទាងំ៖

• រកសាអារម្មណស៍ងៃប់ោងៃ ត់�ិងមិ�តា�តឹង ន�ៅនពល 
នលាកអ្កចាប់ន្តែីមបញ្ចនុកទារក។

• នធ្ើឲ្យរបាសថ់ា ទារកកំពុងអងគានុយនដាយសុខតសួល 
នហើយមិ�ឃ្លា �នពក ឬមួន ៉៉ា នពកន�ើយ។

• តណ�ាឲំ្យោគា លអ់ាហារថ្មីមួយន�ៅតគ្មតែងៗ នដាយ 
ោកល្ងអាហារន�ះរយៈនពលបួ�តរានំថងៃ មុ� 
នពលបត�ថែមអាហារថ្មីមួយនទៀត។

• ជាញឹកញយ ទារកមិ�តពមញនុ អំាហារថ្មីន�ៅនពលប
ញ្ចនុកនលើកដំបូងន�ើយ។ នលាកអ្កអារខិតខំ 5-10 
ដង មុ��ឹងទារកទទួលយកអាហារថ្មីមួយ។

• ន�ៅជាមួយទារកន�ៅនពលទារកកំពុងញនុ  ំនដាយ 
អ�ុញ្ញា តឲ្យទារកអងគានុយជាមួយតរួោរ នដីម្ើនមើល 
�ិងនរៀ�សូតត។

• ទារកអារញនុ តំតមួយោលា បតោប៉ាុនណណ ាះន�ៅតគ្ដំបូង 
ប៉ាុត�តែទារក�ឹងញនុ នំតរើ�ន�ើងន�ៅនពលនតកាយមក
នទៀត ជាមួយ�ឹងការបញ្ចនុកអាហារន�ះមតែងនហើយ 
មតែងនទៀត។

• រកសាការអណំត(់�ងិនរៀបរខំលាតួ�ជានតសរ) – ទារក 
ទាងំអស�់ឹងកំពប់អាហាររាត់រាយន�ៅនពលនរៀ�
ញនុ ។ំ

នតើអាេោរអ្ើតដលខ្ញុំគួរចាប់នផ្ី្ជោនលើក 
ដំបូង?

នលាកអ្កអាររម្អិ�អាហារដំបូងយ៉ា ងងាយតសួល�ងិ 
នថាកន�ៅ្ ះ្។ នលាកអក្ម�ិចារំារប់ត�ថែមអបំលិ ស្រ ឬ 
នតរឿងបត�ថែមឯនទៀតនទៅក្នុងអាហាររបសទ់ារកអ្កនទ។ 

គ្្ម �បទបញញាតតែិដ៏តឹងរុឹងឬនលឿ�អំពើអាហារអ្ើខលាះតដល 
ទារករួរញនុ  ំ�ិងនពលនវលាញនុ នំ�ើយ។ មតិសនំណើខលាះ 
រឺ៖

• ចាប់ន្តែីមជាមួយអាហារតតមួយ ជាជាងការលាយ 
បញ្ចលូលគ្្។ រួរនតបើសុើនរៀល (cereal)នធ្ើពើធញញា 
ជាតិអង្រសតមាប់ទារក នដាយោរតតធញញាជាត ិ
ន�ះងាយ�ឹងកិ�រំលាយនទៀងទាត់តតឹមតតូវ �ិង 
សបំូរជាតិតដក។ ោកល្ងក�លាះឬមួយោលា បតោ 
កានហ្ នតកាយពើនៅទឹកនដាះមាតែ យឬនមសៅទឹកនដាះ
នគ្រួរនហើយ។

• ន�ៅនពលទទួលយកសុើនរៀល (cereal) នធ្ើពើធញញា 
ជាតិអង្រនហើយ សូមោកល្ងឲ្យញនុ បំត�លាកិ� 
ម៉ាត់ល្អ ប�្ាប់មកត្លាន�ើ។

• ន�ៅនពលតដលទារកកំពុងញនុ បំត�លា�ិងត្លាន�ើ សមូ 
ោកល្ងចាបន់្តែមីឲ្យញនុ ោំរ ់តតើ �ងិោរម់ា�់ 
តពមជាមួយធញញាជាតិឯនទៀត (�ំបុ័ង ្ាសោ់តែ  សុើ 
នរៀលនធ្ើពើធញញាជាតិតសូវោ�ើទាងំមូល)។ សូមរង 
ចាកំ្នុងការរង់ចានំពលបួ�តរានំថងៃ ន�ៅរន�លាាះនពល 
ញនុ អំាហារថ្មី�ើមួយៗ។

• ោកល្ងឲ្យញនុ ទំឹកនដាះនគ្នៅតិរតួរតដលដាក់ 
ន�ៅក្នុង�ំសង់ខយា custard ទឹកនដាះនគ្ជូរ 
នហើយលាយ�ឹងសុើនរៀល ន�ៅនពលតដលទារកកំពុង 
ញនុ ោំរ់ឬោរ់មា�់។

• នរៀសវាងអាហាររឹងខលាាងំតដលមា�ទហំតំូរៗ ដូរ 
ជាតគ្ប់ត្លាន�ើ �ិងបត�លានៅ នដាយោរតតលទ្ធ 
ភាពនតគ្ះថ្ាក់ន�ការោលា ក់។

• ម�ិររួឲ្យទកឹបត�្លែត្លាន�ើ ទកឹបត�លាត្លាន�ើលាយសរ្នតរើ� 
(cordial) �ងិទកឹតកូរកបំ៉ាងុ នទៅឲ្យទារកន�ើយ។

្តិអំពើអាេោរនដី្្ើបង្ោរកុំឲ្យមាៃ 
ម្បតិក្្មទៃំោស ់ 
នបើទារកមា�សមាជិកតរួោរជានតរើ�តដលធាលា ប់មា� 
ជំងឺតបតិកម្មទ�ំាស ់កិរ្ចការខលាះនដីម្ើោកល្ងក្នុងការ
បង្ារកុំឲ្យមា�តបតិកម្មទ�ំាសម់ា�រួមទាងំ៖

• ការបនំៅនដាយទកឹនដាះមាតែ យ ន�ៅនពលមា�លទ្ធភាព។

• នបើគ្្ម �លទ្ធភាពបំនៅនដាយទឹកនដាះមាតែ យនទ រួរ 
នតបើនមសៅទឹកនដាះនគ្តបនេទបំតបកោរធាតុខលាះ 
នដាយទឹក (hypo allergenic - មិ�ទ�ំងជា 
បង្ឲ្យមា�តបតិកម្មទ�ំាស)់ ជាជាងនមសៅទឹកនដាះ 
នគ្សុទ្ធ សតមាប់នពលអាយុតរាមំួយតខដំបូង។

• ព�យារនពលចាប់ន្តែីមឲ្យអាហាររឹង រហូតទាល ់
តតទារកមា�អាយុតរាមំួយតខ។

នពលណោតដលខ្ញុំផ្ោសប់្តូរលក្ខណៈអាេោរ?
• រួរកិ�អាហាររឹងដំបូងទាងំឡាយឲ្យរា�ម៉ាត់ល្អ  

ប៉ាុត�តែបនង្ី�យ៉ា ងរហ័សឲ្យនទៅជាការកិ�នដាយមា�
ដុំតូរល្អិតៗ។

• ្តែលអ់ាហារតដលអារញនុ នំដាយតមាមនដ ដូរជា 
បំតណកន�បត�លា្្អិ��ិងអាហារតសួយ ន�ៅនពល 
ទារកមា�អាយុតបតហលតរាពំើរតខ នដីម្ើជំរុញទឹក 
រិតតែឲ្យទោំរ�ិងញនុ នំដាយខលាតួ�ឯង។

• ្តែលោ់លា បតោតូរឲ្យទារកញនុ នំដាយខលាតួ�ឯង នទាះ 
ជាន�ៅក្នុងនពលតដលនលាកអ្កបញ្ចនុកអាហារ 
ភារនតរើ�តនទៅនទៀតក៏នដាយ។

• ជំរុញទឹករិតតែក្នុងការនតបើតពងនដីម្ើ្ឹក ចាប់ពើអាយុ 
តបតហលតរាមំួយតខ។ ជាការតបនសើរក្នុងការបញ្ឈប ់
ការនតបើដបទឹកនដាះនគ្ចាប់ពើអាយុតបតហល 12 
តខ។

នតើនពលណោតដលខ្ញុំអាចនម្បើទឹកនដោះនោ?

ទកឹនដាះនគ្មា�ជាតខិលាាញន់ពញនលញតដលរមាងៃ បន់ម
នរារនហើយ អារដាកត់ាមបរមិាណតរិតរួជា�សំងខ់យា 
custard ទកឹនដាះនគ្ជរូ ឬតសូបនលើធញញាជាតសិុើនរៀល 
ន�ៅក្នុងការញនុ អំាហាររបសទ់ារកនលាកអ្ក។ យ៉ា ង 
ណាមញិ ទកឹនដាះនគ្ម�ិររួជាអាហាររម្ងរបសទ់ារក 
នលាកអក្ន�ើយ រហតូទាលត់តប�ា្បព់ើមា�អាយមុយួ 
ឆ្្។ំ ទកឹនដាះនគ្រជឺាតបេពជាតតិដកដត៏រិតរួណាស ់
នហើយម�ិតម�ជាអាហារជ�ំសួឲ្យទកឹនដាះមាតែ យឬនមសៅ 
ទកឹនដាះនគ្សតមាបទ់ារកតដលមា�អាយតុរិជាង 12 
តខនទ។ ម�ិររួនតបើទកឹនដាះនគ្តដលកាតប់�ថែយជាតិ 
ខលាាញន់�ៅក្នុងអ�ំនុងនពលពើរឆ្្ដំបំងូរបសទ់ារកន�ើយ។

ព័ត៌មាៃជំៃួយដ៏សខំោៃ់អំពើការចាប់
នផ្ី្ឲ្យញុា អំាេោររឹង

• ឲ្យកូ�នៅទឹកនដាះមាតែ យឬនមសៅទឹកនដាះនគ្ 
សតមាប់ទារកតនទៅនទៀត រហូតដលម់ា�អាយុ 
យ៉ា ងតិរមួយឆ្្។ំ

• ចាប់ន្តែីមអាហាររឹងន�ៅនពលមា�អាយ ុ
តបតហលតរាមំួយតខ – ឃ្លា រំកនមើលសញ្ញា  
ន�ការនតតៀមខលាតួ�ទទួលយកអាហាររឹង ជាការ 
�ាំ្ លាលូវមួយ។

• គ្្ម �បទបញញាតតែដិត៏ងឹរុងឹ�ងិនលឿ�អពំើអាហារអ្ើខលាះ 
តដលទារករួរញនុ  ំ�ិងនពលនវលាញនុ នំ�ើយ។

• នរៀ�កត់សមាគា ល�់ូវនពលតដលទារកចាប ់
អារម្មណក៍្នុងការញនុ  ំ�ិងនពលតដលទារក 
ញនុ តំ្្អតនហើយ។

• មា�ការអំណត់ ទារកអារខ្ាក់អាហារនរញ
ន�ៅតគ្ដំបូងន�ៅនពលតដលទារកនរៀ�ញនុ  ំ
អាហារតបនេទថ្មី។

• អាហារដបំងូទាងំឡាយតតូវការក�ិឲ្យរា�ម៉ាតល់្អ 
ប៉ាុត�តែបនង្ី�យ៉ា ងរហ័សឲ្យនទៅជាអាហារមា�
លាយដុំតូរល្អិតៗ។

• ជំរុញទឹករិតតែឲ្យញនុ នំដាយខលាតួ�ឯង ចាប់ពើនពល
មា�អាយុតបតហលតរាពំើរនទៅតរាបំើតខ។

• សថែតិន�ៅជាមយួក�ូនលាកអក្ក្នុងនពលកពំងុញនុ  ំ 
នដីម្ើនរៀសវាងនតគ្ះថ្ាក់ទាងំឡាយ ដូរជា 
ការោលា ក់ជានដីម។

• នពលញនុ អំាហាររួរជានពលនលងសបបាយ 
មិ�តា�តឹង �ិងរីករាយ។

• នធ្ើជារំរូតណ�ាដំ៏ល្អ – កុមារនរៀ�ញនុ តំាមរយៈ 
ការនមើលអ្កដនទ។

រូបភាពនដាយ Fiona Basile ។

នរៀបរំនដាយ ‘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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