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ជាញឹកញយ ទារកនិងកុមារចូលចិត្តទឹកដែលមាន 
រសជាតិផ្អែម។ ប៉ុន្តែភេសជ្ជៈមានជាតិស្ករ ដូចជាទឹក 
បន្លែផ្លែឈ�ើ ទឹកក្រូចកំប៉ុង ឬទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើលាយ 
ស្ករច្រើន ជាភេសជ្ជៈមិនចាំបាច់ទេ ហ�ើយអាច 
បណ្តា លឲ្យមានបញ្ហា សុខភាព ប�ើញុា ចំ្រើន។

ត�ើភេសជ្ជៈផ្អែមគឺជាអ្វី?
ភេសជជ្ៈផ្អែមមានរមួទាងំទកឹបន្លែផ្លែឈ�ើ ទកឹក្រូចកបំ៉ងុ  
ទឹកផ្តលថ់ាមពល ទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើលាយស្ករច្រើន 
(cordial) ទឹកខនិជដែលលាយរសជាតិផ្អែម និង 
ភេសជ្ជៈ សម្រាប់អ្នកកីឡាទាងំអស ់ដែលទិញឬធ្វើ 
ន�ៅផ្ទះ។ ទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើមានជាតិស្ករ ដែលមានជា 
ធម្មជាតិន�ៅក្នុងផ្លែឈ�ើស្រស ់ប៉ុន្តែរឹតតែមានជាតិស្ករ 
ខ្លាងំឡ�ើងន�ៅពេលច្របាច់យកទឹកសុទ្ធ។

ន�ៅក្នុងពេលដែលទឹកដ�ោះម្តា យ ម្សៅទឹកដ�ោះគោ  
និងទឹកដ�ោះគ្មា នបន្ថែមរសជាតិ មានជាតិស្ករមួយ 
ប្រភេទដែលហ�ៅថាឡាក់តូសន�ោះក្ដីក៏ភេសជ្ជៈទាងំ 
នេះ មិនត្រូវបានចាត់ទុកថាជាភេសជ្ជៈផ្អែមឡ�ើយ។  
ទឹកដ�ោះគោមានសារសខំាន់សម្រាប់កុមារ ដ�ោយ​
សារតែវាមានជាតិកាលស់្យូម ដែលត្រូវការសម្រាប ់
ឆ្អឹងដែលមានសុខភាពល្អ នងិគ្រឿងជវីជាតសិខំាន់ 
ឯទ�ៀត សម្រាបក់ារធលំតូលាស ់និងការរីកចម្រើន។

ត�ើបិរមាណប៉ុន្មានដែលច្រើនហួស?

កុមារមិនត្រូវការទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ ឬភេសជ្ជៈផ្អែមណា 
មួយទ�ៀត ដ�ើម្បីឲ្យមានការញុា អំាហារដែលផ្តលស់ខុ 
ភាពល្អ នងិមានជវីជាតិគ្រប់គ្រានន់�ោះឡ�ើយ។ ប�ើ 
លោកអ្នករួមបញ្ចូលភេសជ្ជៈផ្អែមទ�ៅក្នុងការញុា  ំ
អាហាររបសក់ូនលោកអ្នក សូមរឹតត្បិតភេសជ្ជៈនេះ 
ឲ្យមកន�ៅត្រឹមមួយកែវតូចក្នុងមួយថ្ងៃ។ ការញុា  ំ
ភេសជ្ជៈផ្អែម កាត់បន្ថយគុណភាពជីវជាតិនៃការញុា  ំ
អាហាររបសក់ូនលោកអ្នក ហ�ើយក៏បង្រៀនកុមារអំព ី
‘ទម្លា ប់’ញុា ភំេសជ្ជៈផ្អែមផងដែរ។

ហេតុអ្វីបានជារឹតត្បិតទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ?
ដ�ោយសារតែទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើច្របាច់ចេញពីផ្លែឈ�ើ 
និងបន្លែ ជាការងាយស្រួលក្នុងការជ�ឿថា វាជា 
អាហារធម្មជាតិ ផ្តលស់ុខភាពល្អ និងពោរពេញទ�ៅ 
ដ�ោយវីតាមីន។ ឧទាហរណ៖៍ កុមារត្រូវការផ្លែក្រូច 
តែមួយចំហ�ៀងប៉ុណ្ណ ោះ ដ�ើម្បីបំពេញតម្រូវការ 
វីតាមីនសេប្រចាថំ្ងៃរបសខ់្លួន – ប៉ុន្តែគេត្រូវការក្រូច
បីឬបួនផ្លែឯណ�ោះ ដ�ើម្បីឲ្យបានទឹកក្រូចច្របាច ់
មួយកែវ។

ល�ើកទកឹចតិ្តកនូលោកអ្នកឲ្យញុា បំន្លែនងិផ្លែឈ�ើស្រស ់ 
ជាជំនួសឲ្យទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ។ ហេតុការណន៍េះនឹង៖

• 	ផ្គត់ផ្គង់ជាតិសរសៃទ�ៅក្នុងការញុា អំាហារ ព្រម 
ទាងំជួយបង្ការកុំឲ្យទលល់ាមក

• 	បំពេញការស្រេកឃ្លា នរបសក់ុមាររយៈពេលយូរ  
ដ�ោយជួយបង្ការកុំឲ្យញុា ចំ្រើនពេក

• 	ជួយដលជ់ំនាញទាងំឡាយ ដូចជាការបកសបំក  
និងការទពំារជាដ�ើម

• 	បង្រៀនអំពីលក្ខណៈភិនភាគ ពណ៌ និងរសជាតិ 
ផ្សេងៗគ្នា

• 	ផ្តលជ់ម្រើសនៃអាហារសម្រន់ដ៏ងាយស្រួល ផ្តល ់
សខុភាពល្អ ដែលសម្បូរទ�ៅដ�ោយជវីជាតបិបំន៉។

ត�ើភេសជ្ជៈអ្វីដែលខ្ញុំគួរផ្តលទ់�ៅឲ្យកូនខ្ញុំ?

ទឹកដ�ោះម្តា យគឺជាអាហារល្អឥតខ្ចោះសម្រាប់ទារក។  
ជាការប្រស�ើរ ទារកគួរបៅដ�ោះម្តា យតែមួយមុខ 
សម្រាប់ពេលប្រាមំួយខែដំបូង។ ចំពោះកុមារដែល 
មានអាយតុចិជាង 12 ខែ ទកឹដ�ោះម្តា យ ឬម្សៅទកឹ 
ដ�ោះគោគួរជាភេសជ្ជៈចម្បង។ ក្រោយពេលមាន 
អាយុ 12 ខែ ន�ៅពេលដែលកូនលោកអ្នកបានកាត ់
បន្ថយការបៅទឹកដ�ោះម្តា យ ឬម្សៅទឹកដ�ោះគោ  
លោកអ្នកអាចផ្តលទ់ឹកដ�ោះគោមានជាតិខ្លាញព់េញ 
លេញ ជាភេសជ្ជៈសម្រាប់កូន។

ន�ៅពេលដែលទឹកដ�ោះគោមានសារសខំាន់សម្រាប់ 
ជាតិកាលស់្យូមក្តី ក៏បរិមាណច្រើនពេកអាចបណ្តា ល 
ឲ្យបាត់បង់ការឃ្លា នអាហារដែរ។ គួរផ្តលប់ីកែវក្នុង 
មួយថ្ងៃ។

សម្រាប់កុមារក្មេងខ្ចី និងកុមារវ័យយច្រើនជាងនេះ  
ទឹកគឺជាភេសជ្ជៈល្អមួយ ដូច្នេះសូមល�ើកទឹកចិត្តការ 
ញុា ទំឹកឲ្យបានទ�ៀងទាត់ ន�ៅគ្រប់ពេលទាងំអស។់

មនិគរួឲ្យកនូញុា ទំកឹបន្លែផ្លែឈ�ើមានលាយមេស្ករច្រើន  
និងទឹកក្រូចដែលប្រើមេស្ករឡ�ើយ ដ�ោយសារតែ 
ភេសជ្ជៈប្រភេទនេះបង្រៀនកូនលោកអ្នកនូវទម្លា ប់ 
ញុា ភំេសជ្ជៈផ្អែម។

ត�ើទកឹដ�ោះគោណាមយួដែលខ្ញុំគរួឲ្យកនូខ្ញុំ?

សម្រាប់កុមារអាយុតិចជាងពីរឆ្នា  ំលោកអ្នកគួរប្រើ 
ផលិតផលទឹកដ�ោះគោមានជាតិខ្លាញព់េញលេញតែ 
ប៉ុណ្ណ ោះ។

ចាប់ពីពីរទ�ៅប្រាឆំ្នា  ំលោកអ្នកអាចផ្តលទ់ឹកដ�ោះគោ 
និងផលិតផលធ្វើពីទឹកដ�ោះគោដែលកាត់បន្ថយជា
តិ​ខ្លាញ។់ ប៉ុន្តែ ទឹកដ�ោះគោនិងផលិតផលធ្វើពីទឹក​
ដ�ោះគោដែលគ្មា នជាតិក្រែម មិនសមរម្យសម្រាប់​
កូនលោកអ្នកទេ។

ន�ៅពេលដែលកុមារមានអាយុចាប់ពីប្រាឆំ្នា ឡំ�ើង 
ទ�ៅ លោកអ្នកអាចប្រើទឹកដ�ោះគោ ឬផលិតផលធ្វើ 
ពីទឹកដ�ោះគោដែលគ្មា នជាតិក្រែម ឬកាត់បន្ថយ 
ជាតិខ្លាញ។់

មិនគួរប្រើទឹកដ�ោះគោដែលមានលាយរសជាត ិ
ផ្សេងៗទេ ដ�ោយសារតែទឹកដ�ោះគោប្រភេទនេះ 
មានជាតិស្ករច្រើនជាងទឹកដ�ោះគោឆៅសុទ្ធ។

ហេតុអ្វីបានជាមិនគួរផ្តលភ់េសជ្ជៈផ្អែមទ�ៅឲ្យកុមារ
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ត�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើង ន�ៅពេលដែលកុមារ
ញុា ភំេសជ្ជៈផ្អែមច្រើនពេក?

ការឡ�ើងទម្ងន់ច្រើនពេក

ភេសជ្ជៈផ្អែមមានថាមពលខ្ពស ់និងមានគ្រឿងជីវ 
ជាតិតិចតួចណាស ់សម្រាប់ការញុា អំាហាររបសក់ូន 
លោកអ្នក។ ការញុា ភំេសជ្ជៈផ្អែមជាប្រក្រតី អាច 
បណ្តា លឲ្យបាត់បង់លនំឹងថាមពល និងការឡ�ើង 
ទម្ងន់ច្រើនពេក។

ដង្កូវស៊ីធ្មេញ

កុមារដែលញុា ភំេសជ្ជៈផ្អែមជាប្រក្រតី​​​ ដូចជាទឹក 
បន្លែផ្លែឈ�ើលាយស្ករច្រើន (cordial) ទឹកក្រូចកំប៉ុង 
និងទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ មានលទ្ធភាពខ្លាងំក្នុងការមាន 
ធ្មេញដង្កូវស៊ី។

ចំពោះទារកនិងកុមារក្មេងខ្ចី បញ្ហា ទាងំឡាយចាប់ 
ផ្តើមឡ�ើងន�ៅពេលដែលឲ្យបៅដបដាក់ភេសជ្ជៈ 
សម្រាប់លួងកូន ន�ៅពេលចូលគេងក្នុងអំឡុងពេល 
យប់ ឬជាអាហារសម្រន់ន�ៅពេលថ្ងៃ។ ប�ើដបបៅនេះ 
មានភេសជ្ជៈណាមួយក្រៅពីទឹក សូម្បីតែទឹកដ�ោះគោ 
ក្តី ក៏ជាតិស្ករន�ៅក្នុងជាតិទឹក ស្អិតជាប់នឹងធ្មេញនិង 
អញ្ចា ញធ្មេញមួយរយៈពេល ហ�ើយនេះគឺជាពេល 
ដែលដង្កូវស៊ីធ្មេញអាចចាប់ផ្តើមឡ�ើង សូម្បីតែន�ៅ 
មុនពេលធ្មេញដុះលេចចេញពីអញ្ចា ញក៏ដ�ោយ។

ច�ៀសវាងការប្រើដបបៅរបសទ់ារកសម្រាប់ការលួង 
កូន និងល�ើកទឹកចិត្តកូនលោកអ្នកឲ្យញុា ពំីពែងទឹក  
ចាប់ពីអាយុប្រហែលប្រាមំួយខែឡ�ើងទ�ៅ។

ជាការសខំាន់ផងដែរក្នុងការបង្កើតការដុសសម្អា ត 
ធ្មេញជាប្រក្រតីភ្លា មបន្ទាប់ពីធ្មេញដំបូងរបសក់ូនដុះ 
ចេញឡ�ើង។

ការឃ្លា នអាហារតិចតួច និងការញុា ំរ�ើសមុខម្ហូប

ភេសជ្ជៈផ្អែមសបំូរទ�ៅដ�ោយថាមពល ហ�ើយអាចឲ្យ 
កុមារឆ្អែតបាន ដ�ោយធ្វើឲ្យកុមារមិនសូវឃ្លា នអាហារ 
ឯទ�ៀត។

ភេសជ្ជៈផ្អែមភាគច្រើនមិនសបំូរគ្រឿងជីវជាតិសខំាន់ 
ទេ ហ�ើយចំពោះអ្នកញុា រំ�ើសមុខម្ហូបវិញ ការបញ្ឈប់  
ឬការរឹតត្បិតភេសជ្ជៈផ្អែម គឺជាវិធីមានប្រយោជន ៍
ក្នុងការល�ើកទឹកចិត្តឲ្យឃ្លា នអាហារឯទ�ៀត។ បញ្ហា  
ទាងំពួងដូចជារោគខាន់ល�ឿងដ�ោយខ្វះជាតិដែក  
និងការមិនធំលូតលាសអ់ាចក�ើតមានចំពោះទារក 
និងកុមារក្មេងខ្ចី ដែលញុា ភំេសជ្ជៈផ្អែមជាជំនួស 
អាហារទាងំឡាយ ដូចជាទឹកដ�ោះម្តា យ ម្សៅទឹកដ�ោះ 
គោ ឬអាហាររឹងជាដ�ើម។

ការផ្លាស់ប្តូរដល់ទម្លា ប់បត់ជ�ើងធំ

កុមារក្មេងៗអាចមានបញ្ហា ក្នុងការកិនរំលាយជាត ិ
ស្ករខ្លះន�ៅក្នុងភេសជ្ជៈផ្អែម ហ�ើយលទ្ធផលអាចជា 
បត់ជ�ើងមកមានលាមកផ្ទុកជាតិទឹកច្រើន និងថែម 
ទាងំរាករូសទ�ៀតផង។ ហេតុការណន៍េះអាចមាន 
ផលប៉ះពាលដ់លក់ារធំលូតលាស ់ប�ើសិនជារាងកាយ 
បាត់បង់ថាមពលនិងគ្រឿងជីវជាតិ។ ន�ៅពេល 
បញ្ឈប់ការផ្តលភ់េសជ្ជៈផ្អែមទ�ៅឲ្យកុមារ លាមក 
ដែលមានជាតិទឹកច្រើនអាចមានការធូរស្រាល។

ត�ើខ្ញុំកាតប់ន្ថយភេសជជ្ៈផ្អែមតាមវធិណីា?
ការផ្លាសប់្តូរអាហាររបសក់ូនលោកអ្នកអាចជាការ 
លបំាកមួយ ប៉ុន្តែសូមចងចាថំា ក្មេងតូចអាចញុា តំែ 
អ្វីៗដែលផ្តលឲ់្យប៉ុណ្ណ ោះ។ សូមច�ៀសវាងការរក្សា 
ទុកភេសជ្ជៈផ្អែមន�ៅក្នុងផ្ទះ ហ�ើយលោកអ្នកផ្ទាលក់៏ 
ត្រូវខិតខំច�ៀសវាងការទទួលទានភេសជ្ជៈនេះដែរ។ 
ប�ើកូនតូចលោកអ្នកញុា ភំេសជ្ជៈផ្អែមជាប្រក្រតីរួច 
ទ�ៅហ�ើយ ឬប�ើលោកអ្នកមានកូនធំជាងនេះដែល 
ធ្លា ប់ញុា ភំេសជ្ជៈផ្អែម សូមចាប់ផ្តើមកាត់បន្ថយ 
បរិមាណដែលញុា កំ្នុងមួយថ្ងៃៗ និងរឹតត្បិតបរិមាណ 
ដែលលោកអ្នកទិញ។ សូមផ្តលភ់េសជ្ជៈសេសសល ់
ដ�ោយលាយទឹកដ�ើម្បីកាត់បន្ថយជាតិផ្អែម រហូត 
ទាលត់ែលោកអ្នកអាចបញ្ឈប់ទាងំស្រុង។កុមារ 
អាចអាក់អន់ចិត្តន�ៅគ្រាដំបូង ប៉ុន្តែនឹងធ្លា ប់នឹងការ 
គ្មា នភេសជ្ជៈផ្អែមនេះ ប�ើលោកអ្នកធ្វើតទ�ៅទ�ៀត។

• 	មានការអត់ធ្មត់។ ការខិតខំនេះអាចត្រូវការពេល  
ជាពិសេសប�ើកូនលោកអ្នកមានទម្លា ប់ចង់បាន 
ទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ ឬទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើលាយស្ករច្រើន 
(cordial) ន�ៅរាលព់េលដែលគេស្រេកទឹក ឬ 
ឃ្លា ន។

 
ព័ត៌មានជំនួយដ៏សខំាន់អំពីភេសជ្ជៈ 
ផ្អែម

•	 កុមារមិនត្រូវការភេសជ្ជៈផ្អែមសម្រាប់ឲ្យមាន 
សុខភាពល្អទេ។

•	 ទឹកបន្លែផ ល្ែឈ�ើ ទឹកក្រូចកំប៉ុង ទឹកផ្តល ់
ថាមពល ទឹកដ�ោះគោមានបន្ថែមរសជាតិ 
ទឹកខនិជ ទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើលាយស្ករច្រើន 
(cordial) និងទឹកសម្រាប់អ្នកកីឡា ទាងំ 
អសន់េះត្រូវបានចាត់ទុកថា ជាជម្រើសនៃ 
ភេសជ្ជៈផ្អែម។

•	 ល�ើកទឹកចិត្តកូនឲ្យញុា នំិងចូលចិត្តទឹក។

•	 ល�ើកទឹកចិត្តកូនឲ្យញុា បំន្លែផ្លែឈ�ើស្រស ់ 
ជាជំនួសឲ្យការញុា ទំឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ។

•	 ការញុា ភំេសជជ្ៈផ្អែមច្រើន អាចបណ្តា លឲ្យ៖

	 –  ឡ�ើងទម្ងន់ច្រើនពេក

	 –  ដង្កូវស៊ីធ្មេញ

	 –  ញុា រំ�ើសមុខម្ហូប

	 –  មានបញ្ហា ក្នុងការធំលូតលាស់

	 –  លាមកមានជាតិទឹកច្រើន។

•	 ច�ៀសវាងការប្រើដបបៅរបសទ់ារក ដ�ើម្បី 
លួងកូនឲ្យគេងលក់។

•	 ល�ើកទឹកចិត្តកូនលោកអ្នកឲ្យប្រើពែងទឹក 
ចាប់ពីអាយុប្រហែលប្រាមំួយខែ។

•	 ចាប់ផ្តើមការដុសធ្មេញជាប្រក្រតីភ្លា ម  
ក្រោយពីធ្មេញដំបូងរបសក់ូនលោកអ្នកដុះ 
ចេញរូបរាង។

•	 ទ�ៅជួបវេជ្ជបណ្ឌិតឬមណ្ឌ លសុខភាពក្នុង 
តំបន់លោកអ្នក ប�ើលោកអ្នកបារម្ភអំពី 
សុខភាព និងការធំលូតលាសរ់បសក់ូន 
លោកអ្នក។

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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