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បន្លែផ្លែឈ�ើចម្រុះពណ៌និងស្រួយ អាចជាផ្នែកដ៏រីក 
រាយមួយនៃការរសន់�ៅរបសក់ូនលោកអ្នក។ ទារក 
ភាគច្រើនញុា បំន្លែផ្លែឈ�ើ ជាអាហាររឹងដំបូងរបស ់
ពួកគេ។ ក្រោយពីឆ្នា ំដំបូង មាតាបិតាអាចឃ�ើញ 
កូនរ�ើសអាហារខ្លាងំឡ�ើង ន�ៅពេលដែលកូនក្លា យ 
ជាអ្នកញុា អំាហារដ�ោយខ្លួនឯង។ ជាញឹកញយ ការ 
រ�ើសអាហារនេះអាចបណ្តាលឲ្យមានការញុា ផំ្លែឈ�ើ 
ឬបន្លែកាន់តែតិចទ�ៅ។

ហេតុការណន៍េះអាចធ្វើឲ្យបារម្ភ ប៉ុន្តែជាធម្មតា មិន 
ធ្វើឲ្យមានគ្រោះថ្នាក់អ្វីទេ។

លោកអ្នកគ្មាន លទ្ធភាពបង្ខំកុមារឲ្យញុា បំន្លែផ្លែឈ�ើ 
ថែមទ�ៀតទេ។ វិធីល្អបំផុតគឺថា មាតាបិតាត្រូវបរិ 
ភោគនិងចូលចិត្តបន្លែផ្លែឈ�ើដ�ោយខ្លួនឯងជារ�ៀង 
រាលថ់្ងៃ។ វិធីនេះអាចត្រូវការពេល ប៉ុន្តែកុមាររ�ៀន 
បានល្អបំផុត តាមរយៈការម�ើលឃ�ើញមាតាបិតានិង 
គ្រួសារ។ ដូច្នេះ សូមរក្សាការខិតខ!ំ

មានមូលហេតុជាច្រើនសម្រាប់ឲ្យជនរាលរ់ូបរីករាយ 
ក្នុងការបរិភោគបន្លែផ្លែឈ�ើចម្រុះផ្សេងៗគ្នា ។ បន្លែ 
ផ្លែឈ�ើផ្តល់វីតាមីនដ៏សខំាន់ ដូចជាវីតាមីនសេ និង 
អាស៊ីដហ្វូលិក។ បន្លែផ្លែឈ�ើក៏មានសារធាតុរុក្ខជាត ិ
ឯទ�ៀតផងដែរ ដែលត្រូវបានគិតថា ជួយបង្ការកុំឲ្យ 
ក�ើតជំងឺខ្លះ។

ត�ើផ្លែឈ�ើនិងបន្លែចំនួនប៉ុន្មាន?

ពលរដ្ឋអូស្រ្តា លីទាងំអសត់្រូវបានល�ើកទឹកចិត្តឲ្យបរ ិ
ភោគផ្លែឈ�ើពីរ និងបន្លែប្រា ំក្នុងមួយថ្ងៃៗ។ ប៉ុន្តែ 
កុមារនិងជនពេញវ័យជាច្រើនមិនបរិភោគតាម 
ចំនួននេះទេ។

ជួនកាល កុមារចាប់ផ្តើមរំពឹងញុា អំាហារសម្រន់ដែល 
មានស្ករនិងជាតិខ្លាញច់្រើន ព្រមទាងំមាន‘រសជាតិ 
ឆ្ងា ញជ់ាង’ជាជំនួសទ�ៅវិញ ឬមាតាបិតាប្រហែល 
ជាលះបង់ការឲ្យបន្លែឬផ្លែឈ�ើ ដ�ោយសារតែជាញឹក 
ញយ កុមារទុកអាហារនេះចោលក្នុងចាន ឬន�ៅក្នុង 
ប្រអប់អាហារថ្ងៃត្រង់។

ទហំនំៃអាហារដែលកុមារញុា អំាចមានតិចតួច ហ�ើយ 
ផ្អែកល�ើអាយ ុការឃ្លាន  នងិកម្រិតសកម្មភាព។

សូមចងចាថំា ចំនួនណាមួយនៃបន្លែនិងផ្លែឈ�ើ មាន 
ភាពប្រស�ើរជាងការមិនញុា ទំាលត់ែសោះ ហ�ើយសូម 
រកម�ើលវិធីទាងំឡាយជានិច្ចដ�ើម្បីបន្ថែមបរិមាណ 
ទ�ៀត។ សូមផ្តោតល�ើប្រភេទចម្រុះផ្សេងៗគ្នា  – 
ដូច្នេះ បន្លែនងិផ្លែឈ�ើគរួមានពណខ៌សុៗគ្នា ជាច្រើន 
មិនត្រឹមតែចំនួនតែប៉ុណ្ណ ោះទេ។

ត�ើវិធីណាដែលខ្ញុំអាចធ្វើឲ្យកូនខ្ញុំញុា បំន្លែ
និងផ្លែឈ�ើឲ្យបានគ្រប់គ្រាន?់

ជំហានដំបូងគឺលោកអ្នកត្រូវបរិភោគនិងចូលចិត្ត 
បន្លែផ្លែឈ�ើរ�ៀងរាលថ់្ងៃ។

ជាការសខំាន់ក្នុងការរក្សាការផ្តលប់ន្លែផ្លែឈ�ើតាម 
វិធីផ្សេងៗគ្នា  ដ�ោយសារតែកុមាររ�ៀនញុា អំ្វីៗដែល 
ខ្លួនធ្លា ប់ស្គា ល។់ កុំសន្មតថា កូនលោកអ្នកមិនចូល 
ចិត្តបន្លែឬផ្លែឈ�ើជាក់លាក់ណាមួយឡ�ើយ; ពេល 
ក្រោយដែលលោកអ្នកឲ្យកូន អាចជាថ្ងៃដែលកូន
លោកអ្នកសម្រេចចិត្តសាកល្បងញុា វំា។ រសជាតិ 
របសក់ុមារផ្លាសប់្តូរតាមអាយុ។

ជំហានសំខាន់ប្រាដំ�ើម្បីទទួលជ�ោគជ័យ

1.	ការចូលរមួ

•	 ឲ្យកូនលោកអ្នកចូលរួមក្នុងការជ្រើសយកផ្លែឈ�ើ
ឬបន្លែមួយណាដែលគេចង់បាន។

•	 យកកូនលោកអ្នកទ�ៅទិញបន្លែផ្លែឈ�ើ និងអនុ 
ញ្ញា តឲ្យកូនម�ើលឃ�ើញ ហិតក្លិន និងកាន់ស្ទា ប 
ផ្លែឈ�ើនិងបន្លែទាងំន�ោះជាមួយលោកអ្នក។

•	 អនុញ្ញា តឲ្យកូនលោកអ្នកជួយលាងសម្អា ត និង 
រ�ៀបចំផ្លែឈ�ើនិងបន្លែ។ សូមប្រើឱកាសនេះដ�ើម្បី 
ឆែកពិនិត្យពណ៌និងរូបរាងថ្មីទាងំឡាយ។

•	 ល�ើកទឹកចិត្តការរ�ៀនសូត្រជំនាញរបសក់ូន 
ដ�ោយអនុញ្ញា តឲ្យកូនធ្វើសាឡាដសាមញ្ញមួយ 
ដ�ើម្បីញុា ដំ�ោយខ្លួនឯង។

•	 រាប់ផ្លែទពំាងំបាយជូ ឬផ្លែប៊ែរី ដែលន�ៅក្នុងចាន 
គោមមួយជាមួយគ្នា ។

•	 ដាបំន្លែឬតិណជាតិខ្លះន�ៅក្នុងសួនច្បារឬផ�ើង 
ដំណា។ំ អនុញ្ញា តឲ្យកូនលោកអ្នកស្រោចទឹក  
និងថែទាដំំណានំេះ។

2.	ការរីករាយ

•	 សូមចងចាកំ្នុងការរីករាយបរិភោគអាហារទាងំ 
អសគ់្នា ជាមួយនឹងកូនលោកអ្នក ន�ៅពេលមាន 
លទ្ធភាព។ ប�ើកូនឃ�ើញលោកអ្នកបរិភោគនិង 
ចូលចិត្តបន្លែផ្លែឈ�ើផ្សេងៗគ្នា ជាច្រើនមុខ កូន 
ទនំងជាចូលរួមជាមួយលោកអ្នកដែរ។

•	 ជួនកាល កុមារអាចចូលចិត្តញុា បំន្លែឆៅ ជាង 
បន្លែឆ្អិន។

•	 កុមារអាចបដិសេធអាហារថ្មីទាងំឡាយ ប�ើពេល 
បរិភោគអាហារមានភាពតានតឹង ដូច្នេះសូម 
ខិតខំយកចិត្តទុកដាក់ល�ើភាពល្អប្រស�ើរអំព ី
អាហារ និងច�ៀសវាងការជជែកប្រកែកគ្នា ។

3.	ការបង្ហាញឲ្យឃ�ើញ

• 	ទុកផ ល្ែឈ�ើស្រសម់ួយចានឲ្យមានជាស្រេច និង 
បន្លែដូចជាសណ្តែ ក peas ប៉េងប៉ោ ះឈែរី កូន 
ការ៉ុតតូចៗ និងផ្សិត ន�ៅក្នុងទូទឹកកក ដ�ើម្បី 
ងាយយកធ្វើជាអាហារសម្រន់។

• 	រ�ៀបបន្លែផ្លែឈ�ើន�ៅល�ើចានដែលម�ើលទ�ៅគួរឲ្យ 
ចាប់អារម្មណ ៍។ ឲ្យញុា បំន្លែផ្លែឈ�ើមានពណ ៌
ខុសៗគ្នា  ហ�ើយកាត់វាជាដុំតូចៗ និងដាក់ល�ើ 
ចានពិសេសមួយ។

• 	ចំពោះក្មេងដែលមិនសូវចង់ញុា  ំសូមរក្សាការ 
ព្យាយាមឲ្យផ្លែឈ�ើនិងបន្លែថ្មីណាមួយ ក្នុងមួយ 
អាទិត្យម្តង។

‘សាកញុា វំា – កូននឹងចូលចិត្តវា!’ បន្លែនិងផ្លែឈ�ើសម្រាប់កុមារ
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4.	រមួបញ្ចូលផ្លែឈ�ើនិងបន្លែន�ៅពេលមានលទ្ធ 
ភាព

• 	រួមបញ្ចូលបន្លែផ្លែឈ�ើតាមវិធីផ្សេងៗគ្នា  ព្រម 
ទាងំន�ៅពេលបរិភាគអាហារចម្បង និងអាហារ 
សម្រន់ភាគច្រើន។

• 	ជាជាងស្វែងរករប�ៀបធ្វើម្ហូបថ្មី សូមខិតខំបង្កើន 
ភាពផ្សេងៗគ្នា ឬបរិមាណនៃបន្លែ ដែលបន្ថែម 
ទ�ៅល�ើរប�ៀបធ្វើម្ហូបជាទីពេញចិត្តរបសគ់្រួសារ  
ដូចជាទឹកស្រូបផាស្តា  សម្ល ឬឆា។

• 	រួមបញ្ចូលបន្លែនិងផ្លែឈ�ើទ�ៅក្នុងអាហារសម្រន់ 
ផងដែរ។ សូមសាកល្បងឲ្យពោតទាងំស្នូល 
ដំឡូង  jacket potato ពោតលីងសាមញ្ញធ្វើ 
ន�ៅផ្ទះ បន្លែចំណិតជាមួយទឹកជ្រលក់សាលស់ា ឬ 
គ្រឿងជ្រលក់ ព្រមទាងំន ំmuffin នំ pikelet 
ឬនំដែលបន្ថែមផ្លែឈ�ើឬបន្លែ។ បរិភោគបំណែក 
ផ្លែឈ�ើឬបន្លែកក ផ្លែឈ�ើដ�ោតចងក្ាក ់ផ្លែឈ�ើចម្អិន  
បង្អែមធ្វើពីផ្លែឈ�ើ និងផ្លែឈ�ើកំប៉ុងន�ៅក្នុងទឹកផ្លែ 
ឈ�ើធម្មជាតិ។

5.	រក្សាការព្យាយាម

• 	កុមារត្រូវការឱកាសដ�ើម្បីរ�ៀនសូត្រ ឬជួនកាល 
រ�ៀនសូត្រឡ�ើងវិញ ដ�ើម្បីចូលចិត្តញុា ផំ្លែឈ�ើនិង 
បន្លែ។ កិច្ចការរបសល់ោកអ្នកគឺធ្វើឲ្យមានបន្លែ 
ផ្លែឈ�ើ។ សូមចងចាថំា កុមារអាចត្រូវការម�ើល 
ឃ�ើញផ្លែឈ�ើឬបន្លែណាមួយ ចំនួនចាប់ពីដប់ដង 
ឡ�ើងទ�ៅ មុនពេលគេត្រៀមខ្លួនជាស្រេចដ�ើម្បី 
សាកល្បងញុា វំា។

• 	រួមបញ្ចូលជានិច្ចនូវបន្លែឬផ្លែឈ�ើមួយចំណែកតូច 
ន�ៅល�ើចានអាហារកូន។ ល�ើកទឹកចិត្តកូនឲ្យសាក 
ល្បងញុា  ំប៉ុន្តែទុកឲ្យកូនសម្រេចចិត្តថា ត�ើគួរញុា  ំ
ឬទេ។

• 	ប្រហែលជាផ្តលប់ន្លែស្រសដ់៏ស្រួយខ្លះ មនុពេល 
អាហារចម្បង ន�ៅពេលដែលជាញកឹញយ កូន 
ឃ្លាន អាហារបំផុត។

• 	ជំទាសន់ឹងការជំរុញឲ្យរ�ៀបចំជម្រើសអាហារ 
ផ្សេងពីអាហារដែលលោកអ្នកបានរ�ៀបចំរួច
ហ�ើយ។ កុមារអាចជ្រើសយកការមិនញុា អំាហារ 
មួយចំនួន ប៉ុន្តែនឹងរ�ៀនទទួលយកអាហារដែល 
ផ្តលឲ់្យ ប�ើគ្មាន ជម្រើសផ្សេងទ�ៀតទេន�ោះ។

ត�ើផ្លែឈ�ើនិងបន្លែអ្វីខ្លះដែលផ្តល ់
សុខភាពល្អបំផុត?
បន្លែនិងផ្លែឈ�ើទាងំអសផ់្តលស់ុខភាពល្អ! បន្លែនិង 
ផ្លែឈ�ើអាចមានពណ៌ រូបរាង សារធាតុ ឬពូជណា 
មួយ។ បន្លែផ្លែឈ�ើអាចន�ៅស្រស ់កកក្នុងទូទឹកកក 
ក្នុងកំប៉ុង ឬក្រៀម។ បន្លែផ្លែឈ�ើអាចឆៅ ចំហុយ 
ធ្វើឲ្យបាត់ពណ៌  ស្ងោ រ  ចម្អិនក្នុងម៉ៃក្រូវ៉េវ ឆា 
ឬដុត។ ភាពផ្សេងៗគ្នា មានសារសខំាន់បំផុត។

ខិតខំជ្រើសយកបន្លែនិងផ្លែឈ�ើដែលមានពណ៌ 
ផ្សេងៗគ្នា  ជាពិសេសពណ៌ល�ឿង បៃតង និង 
ក្រហម។ ឧទាហរណខ៍្លះមានដូចជាឳឡឹក ការ៉ុត 
ល ព្ៅ  ផ្លែឈ�ើមានគ្រាប់ ប្រុកខូលី ស្ពីនិច ប៊ែរី បន្លែ 
មានស្លឹកបៃតង និងប៉េងប៉ោ ះ។

ចុះអំពី…វិញន�ោះ

ទឹកផ្លែឈ�ើ និងទឹកបន្លែ?

ជាការរឹតតែប្រស�ើរក្នុងការញុា ផំ្លែឈ�ើឬបន្លែ ជា 
ជំនួសឲ្យទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ និងញុា ទំឹកមួយកែវពេញ 
ដ�ើម្បីបំបាត់ការស្រេកទឹក។ ទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើ អាច 
ជាប្រភពល្អមួយនៃវីតាមីនខ្លះ ប៉ុន្តែគុណវិបត្តិគឺថា  
ទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើនេះមានជាតិស្ករធម្មជាតិយ៉ា ងច្រើន  
និងជាតិសរសៃតិចតួច។ ប�ើលោកអ្នករួមបញ្ចូល 
ទឹកបន្លែផ្លែឈ�ើន�ៅក្នុងការញុា អំាហាររបសក់ូន សូម 
រឹតត្បិតវាឲ្យមានត្រឹមតែមួយកែវតូចក្នុងមួយថ្ងៃ។

ដំឡូងច�ៀន chip និងដំឡូងច�ៀន crisps?

chip និង crisp ធ្វើពីដំឡូង ប៉ុន្តែត្រូវបានរ�ៀបចំតាម 
រយៈការចម្អិនឬច�ៀនក្នុងប្រេង។ អាហារនេះមាន 
ជាតិខ្លាញន់ិងអំបិលច្រើន ហ�ើយយកល្អគួរបរិភោគ 
ម្តងម្កា លតែប៉ុណ្ណ ោះ។

នំដុំ ឬ នំបន្ទះសំប៉ែតធ្វើពីផ្លែឈ�ើ?

ជាធម្មតា នំទាងំនេះមានជាតិផ្លែឈ�ើខ្លះ ប៉ុន្តែក៏ 
មានជាតិស្ករច្រើនណាសន់ិងជាតិសរសៃតិចដែរ 
ហ�ើយស្អិតជាប់នឹងធ្មេញរបសក់ុមារ ដូច្នេះយកល្អ 
គួរច�ៀសវាងនំទាងំនេះ។

ថ្នាសំម្លា ប់សត្វចង្រៃ?

ការស្រាវជ្រាវបង្ហាញថា បរិមាណនៃថ្នាសំម្លា ប់សត្វ 
ចង្រៃន�ៅល�ើបន្លែនិងផ្លែឈ�ើស្រស ់មានកម្រិតទាប  
និងត្រូវបានពិចារណាថាមានសុវត្ថិភាព  ទ�ោះជា 
សម្រាប់កុមារក្មេងខ្ចី និងមាតាដែលបំបៅកូនដ�ោយ 
ទឹកដ�ោះម្តា យក៏ដ�ោយ។ ត្រូវលាងសម្អា តបន្លែផ្លែឈ�ើ 
ទាងំអស ់មុនពេលបរិភោគ ដ�ើម្បីដកយកចេញនូវ 
សារធាតុទាងំអសន់ៃថ្នាសំម្លា ប់សត្វចង្រៃ។

កក ឬ ក្នុងកំប៉ុង?

ទ�ោះជាស្រសគ់ឺជាការប្រស�ើរក្តី ក៏បន្លែផ្លែឈ�ើដែល 
កក ដាក់ក្នុងកំប៉ុង ឬក្រៀម អាចប្រើបានន�ៅពេល 
ណាមួយក៏បាន ហ�ើយអាចឲ្យលោកអ្នកសន្សំប្រាក់ 
ន�ៅក្នុងរដូវដែលមិនអាចមាន បន្លែផ្លែឈ�ើស្រស។់ 
បន្លែផ្លែឈ�ើប្រភេទនេះមានសមាសធាតុវីតាមីនដូច 
គ្នាន ឹងផលិតផលស្រសដ់ែរ។

ស្លា ក់ដ�ោយសារផ្លែឈ�ើនិងបន្លែឆៅ?

កុមារក្មេងខ្ចីនិងកុមារតូចៗអាចចូលចិត្តញុា បំន្លែ 
ផ្លែឈ�ើឆៅ។ កុមារគួរអង្គុយនិងទទួលការម�ើលខុស 
ត្រូវជានិច្ចន�ៅក្នុងពេលញុា អំាហារទាងំអស ់ដ�ោយ 
មានរួមទាងំបន្លែផ្លែឈ�ើឆៅដែលកាត់ជាបំណែក  
និងអាហារ‘រឹង’ទាងំអស។់

	

ព័ត៌មានជំនួយសម្រាប់ល�ើកទឹកចិត្ត 
កុមារឲ្យញុា បំន្លែផ្លែឈ�ើ

•	 បរិភោគនិងចូលចិត្តបន្លែផ្លែឈ�ើផ្សេងៗគ្នា  
ដ�ោយខ្លួនលោកអ្នក។

•	 ផ្តោតល�ើការឲ្យបន្លែផ្លែឈ�ើខុសៗគ្នា ជាច្រើន
មុខ មិនមែនបរិមាណទេ។

•	 ព្យាយាមឲ្យបន្លែនិងផ្លែឈ�ើ ន�ៅពេល 
បរិភោគអាហារចម្បងនិងអាហារសម្រន ់
នីមួយៗ។

•	 ឲ្យកុមារចូលរួមក្នុងការសម្រេចចិត្តទិញ 
បន្លែនិងផ្លែឈ�ើ។

•	 រក្សាការផ្តលប់ន្លែផ្លែឈ�ើ ទ�ោះជាន�ៅពេល 
ដែលកុមារច�ៀសវាងការញុា ចំំណីអាហារ 
បែបនេះក៏ដ�ោយ។

•	 ចងចាកំ្នុងការសរស�ើរកូនលោកអ្នក ចំពោះ 
ការញុា ដំែលផ្តលស់ុខភាពល្អ។

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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