
ជពំកូ ៣១ ៖ អាហារ​ល្អ​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​សខុ​ភាពល្អ 

អាហារ​ជយួ�​ពង រ្ឹង​រាងកាយ​របស់​យ�ើង កដូ៏ចជា​សម្ព័ន្ធភាពរ​
បស់​យ�ើង​ផងដែរ។ អាហារ​នា​ំឲ្យ​ក្រុមគ្រួសារ​និង​មតិ្តភក្តិ​

ជបួជំុគ្នា  ហ�ើយ​រក្សា​ទនំ�ៀមទម្លា ប​់របស់​យ�ើង​ឲ្យ​នៅ​គងវ់ង្ស។

ការបរភិោគ​អាហារ​គ្រប់គ្រាន់ និង​អាហារ​ដែលមាន​សារធាតុ​បំប៉ន​ចម្រុះ គឺជា​កត្តា ​សំខាន់​ដ�ើម្បី​ទទួលបាន​

នូវ​សុខ​ភាពល្អ។ អាហារ​ផ្តល់​ថាមពល​ដល់​រាងកាយ ព្រមទំាង​ជួយ​ឲ្យ​យ�ើង​រ�ៀនសូត្រ និង​គិត​បានល្អ។ 

អាហារ​ការពារ​យ�ើង​ពី​ជំងឺ និង​បញ្ហា ​សុខភាពផ្សេង ទៗ�ៀត, ធ្វើ​ឲ្យ​សាច់ដំុ​និង​សររីាង្គ​ក្នុង​រាងកាយ​យ�ើង 

ដំណ�ើ រការបាន​ត្រឹមត្រូវ, ព្រមទំាង​ធ្វើ​ឲ្យ​ស្បែក សក់ និង​ធ្មេញ​របស់​យ�ើង ស្អា ត​និង​រងឹមំា​ទ�ៀតផង។

បុ៉ន្តែ​មិនមែន​គ្រប់​អាហារ​ទំាងអស់ សុទ្ធតែ​ធ្វើ​ឲ្យ​យ�ើង​មាន​សុខ​ភាពល្អ​នោះទេ។ អាហារ​ដែល​ផលិត​ពី​

រោងចក្រ ដែល​មនុស្ស​យ�ើង​ជាច្រើន​ពឹងផ្អែក​ទៅល�ើ​វា មាន​ផ្ទុក​ទៅដោយ​អំបិល ខ្លា ញ់ និង​ស្ករ​យ៉ាងច្រើន​

ល�ើសពី​ការចំាបាច់។ អាហារ​កែច្នៃ​ទំាងនេះ​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន ឬ​បង្កើន​នូវ​បញ្ហា ​សុខភាព​ជាច្រើន ដចជា​

ជំងឺ​គំាងបេះដង និង​ទឹកនោមផ្អែម​ជាដ�ើម។

ការថែរក្សា​សខុភាព គ​ឺអាស្រ័យ​ល�ើ​ការបរភិោគ​អាហារ​បាន​គ្របគ់្រាន ់នងិ​អាហារ​ចម្រុះ​ល្អ។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
2	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ការបរភិោគ​គ្របគ់្រាន់
មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​ត្រូវការ​អាហារ​គ្រប់គ្រាន់។ ការបរភិោគ​គ្រប់គ្រាន់ ផ្តល់​ឲ្យ​រាងកាយ​និង​ខួរក្បាល​របស់​យ�ើង​នូវ​

ថាមពល​និង​កម្លា ងំ​ដែល​ត្រូវការ​ចំាបាច់​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ 

កង្វះ​អាហារ​គ្រប់គ្រាន់​ជាច្រើន​សប្តា ហ៍​ឬ​ច្រើន​ខែ បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ និង​យូរអង្វែង។ 

កុមារ មនុស្ស​ចាស់ មនុស្ស​ឈឺ អ្នក​ផ្ទុកមេរោគ​អេដស៍ និង​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ រងគ្រោះ​កាន់តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ (និង​

កាន់តែ​ឆាប់រហ័ស) ពី​កង្វះ​អាហារ។ ដច្នេះ ចូរ​ធ្វើ​ឲ្យ​ប្រាកដថា​មាន​អាហារ​គ្រប់គ្រាន់​សម្រាប់​មនុស្ស​

ដែលមាន​លទ្ធភាព​តិច​ក្នុងការ​ថែទំា​សុខភាព​ដោយ​ខ្លួនឯង។

កមុារ​ត្រូវការ​ពសិេស​ជាងគេ​នវូ​អាហារ​គ្របគ់្រាន់
ល�ើសពី​នរណា​ទំាងអស់ កុមារ​ត្រូវការ​អាហារ​គ្រប់គ្រាន់​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ កង្វះ​អាហារ​នៅក្នុង​វយ័​កុមារ ធ្វើ​ឲ្យ​

ពួកគេ​មាន​របូរាង​តូច​ទាប ឧស្សាហ៍​មាន​ជំងឺ និង​ពិបាក​ក្នុងការ​រ�ៀនសូត្រ ដែល​បញ្ហា ​ទំាងនេះ​ក�ើតមាន​ពេញ​

មួយជីវតិ​របស់គាត់។

ដ�ើម្បី​ធានាថា​កុមារ​ទទួលបាន​អាហារ​គ្រប់គ្រាន់៖

 បំបៅកូន​ដោយ​ទឹកដោះ​ម្តា យ​តែមយ​មុខ ដោយ​មិន​ផ្តល់​អាហារ​ឬ​ជាតិ​ទឹក​ផ្សេង​ឡ�ើយ រហូត​ទាល់តែ​

កុមារ​ដុះធ្មេញ​ល�ើកដំបូង រយៈពេល​ប្រមាណ ៦ខែ។

 សូម្បីតែ​ពេល​ចាប់ផ្តើម​ផ្តល់​អាហារ​នៅ​អាយុ​ប្រហែល ៦ខែ​ក៏ដោយ ត្រូវ​បន្ត​បំបៅកូន​ដោយ​ទឹកដោះ​ម្តា យ​

ត​ទ�ៀត។ ល្អ​បំផុត​គឺ​បំបៅ​ដោះ​រយៈពេល ២ឆ្នា ំ ឬ​យូរ​ជាង​នេះ ប�ើ​អាច​ធ្វើបាន។ ការ​បំបៅ​ដោះ​និង​ផ្តល់​

អាហារ ធានាថា​កុមារ​មិន​ខ្វះ​នូវ​អ្វីដែល​ចំាបាច់​ដ�ើម្បី​លូតលាស់​ឡ�ើយ។ 

 នៅពេល​អ្នក​ចាប់ផ្តើម​ផ្តល់​អាហារ ចូរ​ផ្តល់​ឲ្យ​ម្តងបន្តិចៗ ពីរ​បី​ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ បន្ទា ប់មក បង្កើន​អាហារ​

ច្រើន​មុខ និង​បង្កើន​បរមិាណ​អាហារ។ កុមារ​អាយុ ២ឆ្នា ំ គួរ​បរភិោគ​អាហារ​យ៉ាងតិច ៤ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ 

ទារក​ដែល​បាន​ឈប់​បៅដោះ ត្រូវការ​អាហារ​ច្រើនជាង​ទារក​ដែល​នៅ​បៅ។

 រលំែក​អាហារ​ដាក់​ក្នុង​ចាន​របស់​កុមារ​ម្នា ក់។ បន្ទា ប់មក ពិនិត្យ​ម�ើលថា​ត�ើ​កុមារ​គ្រប់របូ​បាន​បរភិោគ​

អាហារ​របស់ខ្លួន​ឬ​នៅ។

 ផ្តល់​អាហារ​ឲ្យ​ក្មេងស្រី ដចគ្នា ​នឹង​ក្មេងប្រុស​ដែរ។ ក្មេងស្រី​និង​ក្មេងប្រុស ត្រូវការ​អាហារ​ស្មើគ្នា ​ដ�ើម្បី​មាន​

សុខភាព​ល្អ និង​លូតលាស់​មំាមួន។

 ព្យាបាល​ជំងឺរាកភ្លា ម ដៗោយ​ប្រើ និងជាតិទឹ​ក​ដទៃទ�ៀត (ម�ើល​ទំព័រ 22 ក្នុង​ផ្នែក ការឈឺ​ពោះ ជំងឺរាក និង​

ព្រូន) ។

 ព្យាបាល​កុមារ​ដោយ​ថ្នា ំ mebendazole នៅ​ពេល​ពួកគេ​ក�ើត​ព្រូន។ ប្រសិនប�ើ​កុមារ​ជាច្រើន​ក�ើត​ព្រូន ចូរ​

ផ្តល់​ថ្នា ំ mebendazole ដល់​កុមារ​គ្រប់របូ​ក្នុង​សហគមន៍​របស់​អ្នក រ�ៀងរាល់​៦ខែ ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ជំងឺ។ (ម�ើល​

ទំព័រ 34) ។

កុមារ​មាន​តម្រូវការ​អាហារផ្សេងៗ ទៅតាម​វយ័​របស់​ពួកគេ។ ម�ើល​ទំព័រ 1 ដល់ 3 ក្នុង​ជំពូក ការថែទំា​

សម្រាប់​កុមារ ។



3ការបរិភោគអាហារច ម

ការបរភិោគ​អាហារ​ចម្រុះ
នៅ​ប្រទេស​ជាច្រើន​ទូទំាង​ពិភពលោក មនុស្ស​ជាច្រើន​បរភិោគ​អាហារ​ចម្បង​មួយ​មុខ​ដែលមាន​តម្លៃ​ទាប 

ស្ទើរតែ​រាល់ពេល​បរភិោគ។ អាហារ​ចម្បង​នេះ​ផ្តល់​ថាមពល​គ្រប់គ្រាន់​សម្រាប់​មួយថ្ងៃ។ បុ៉ន្តែ​អាហារ​ចម្បង​

តែឯង គឺ​មិន​គ្រប់គ្រាន់​សម្រាប់​ឲ្យ​មនុស្សម្នា ​ក់មាន​សុខ​ភាពល្អ​នោះទេ។ ដ�ើម្បី​លូតលាស់ រងឹមំា មាន​កម្លា ងំ 

និង​ប្រយុទ្ធ​នឹង​ជំងឺ យ�ើង​ត្រូវតែ​បរភិោគ​អាហារ​ដទៃទ�ៀត​ផងដែរ

បបរ​ធម្មតា​គឺ​មនិ​គ្របគ់្រាន​់ទេ។
ចូរ​បន្ថែម​សណ ត្ែ ក សាច ់សារធាតុ​
ទកឹដោះគោ សុ៊ត បន្លែ ឬ​ផ្លែឈ�ើ។

ធញ្ញជាតិ​ជាច្រើន ឬ​បន្លែ​ផ្លែឈ�ើ​ជាតិ​ម្សៅ ផ្តល់​
ថាមពល

អាហារ​ប្រូតេអ៊នី​ដែល​
ផ្តល់​កម្លា ងំ ដូចជា​
សណ ត្ែ ក សុ៊ត ត្រី ឬ​

សាច់

បន្លែ​និង​ផ្លែឈ�ើ​
ដែល​សម ប្ូរ​
វតីាមនី ផ្តល់​
ការការពារ

តាមរយៈ​ការបរភិោគ​អាហារ​សុខភាពផ្សេងៗគ្នា ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ យ�ើង​អាច​បង្កា រ​បាន​នូវ​បញ្ហា ​
សុខភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​ជាច្រើន។

ដ�ើម្បីសុខភាព យ�ើងត្រូវការ៖



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
4	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ ផ្តល់​ថាមពល​ដល់​យ�ើង

ជា​អាហារ​បំពេញ​រាងកាយ អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​ផ្តល់​ឲ្យ​រាងកាយ​យ�ើង​នូវ​

ថាមពល​ភាគច្រើន​ដែល​ចំាបាច់​សម្រាប់ធ្វើ​ការងារ និង​ដ�ើម្បី​ថែទំា​ខ្លួនឯង​និង​

ក្រុមគ្រួសារ។ អាស្រ័យ​ល�ើ​តំបន់​ដែល​អ្នករស់នៅ អាហារ​ចម្បង​អាចជា៖

• បាយ

• ពោត

• ស្ រូវ​សាឡី

• ក្តួច

• ផ្លែ​សាកេ

• ចេក

• ដឡូង

• ដឡូងជ្វា

• សរ្វូ​មី  ​យេ

• ឬ​ធញ្ញជាតិ​ដទៃទ�ៀត បន្លែ​ឫស ឬ​ផ្លែឈ�ើ​ជាតិ​ម្សៅ

អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​ទំាងនេះ​ត្រូវបាន​ចម្អិន​ទៅជា​បបរ 

ដុត​ទៅជា​នំ​ប័ុង កិន​ទៅជា​ម្សៅ​ស្អិត ឬ​ចម្អិន​ធម្មតា។

ជ្រើសរ�ើស​ធញ្ញជាតិ​ក្ នុង​តបំន់
ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ជម្រើស នោះ​គួរ​ជ្រើសរ� ើស​ធញ្ញជាតិ​ក្នុង​តំបន់ 

ព្រោះ​វា​ដុះ​ងាយស្ រួល ដោយ​មិន​ត្រូវការ​ជីធម្មជាតិ​ដែលមាន​តម្លៃ​

ថ្លៃ​នោះទេ ហ�ើយ​វា​ជា​ជម្រើស ដែល​ផ្តល់​អាហារបូត្ថម្ភ​ខ្ពស់​ទ�ៀង​

ផង។ ពោត ស្ រូវ និង​ស្ រូវ​សាឡី ជា​ជម្រើស​ដ៏​ល្អ។ បុ៉ន្តែ​ស្ រូវ​មី​យេ 

និង​ស្ ពៅ គឺ​រតឹតែ​ប្រស�ើរ ព្រោះ​វា​មាន​ប្រូតេអ៊ីន វ ីតាមីន និង​ជាតិ​រ៉ែ ​

ច្រើនជាង។

អង្ករ

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​បរភិោគ​អង្ករ​ជា​អាហារ​ចម្បង គួរ​ចម្អិន​វា​ទំាង​សម្រូប​ដ�ើម្បី​ទទួលបាន​សុខភាព​ល្អ​បំផុត។ 

ស្ រូវ​សាឡី​មិនទាន់​កិន និង​អង្ករ​ក្រហម សម ប្ូរ​សា​ធាតុ​បំប៉ន បុ៉ន្តែ​អង្ក​រស ឬ​ម្សៅ​ស​ដែល​កិន​រចួ ផ្តល់​តែ​

ថាមពល​បុ៉ណ្ណ ោះ។

ក្តួច

ក្តួច​ជា​អាហារ​ចម្បង​ក្នុង​តំបន់​ខ្លះ ហ�ើយ​វា​មាន​ថាមពល​ជាច្រើន បុ៉ន្តែ​មិនសូវមាន​

សារធាតុ​បំប៉ន​ទេ។ ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ហូប​ក្តួច​ជា​អាហារ​ចម្បង ការសំខាន់​គឺ​ត្រូវ​បន្ថែម​

អាហារ​ដទៃទ�ៀត ដចជា​ត្រីង�ៀត បន្លែ ឬ​សណ្តែ ក​ជាដ�ើម។ ស្លឹក​ក្តួច​សម ប្ូរ​ទៅដោយ​

វ ីតាមីន​និង​រ៉ែ ហ� ើយ​អាច​បរភិោគ​នៅពេល​ចម្អិន​រចួ។ ក្តួច​ប្រភេទ​ខ្លះ​មាន​រសជាតិ​

ល្វីង ព្រោះ​វា​មាន​កម រ្ិត​ជាតិ cyanide (ពុល) ខ្ពស់ ។ យ�ើង​អាច​កែច្នៃ​ក្តួច​ល្វីង​ឲ្យ​

បរភិោគបាន​ដោយ​សុវត្ថិភាព តាមរយៈ​ដំណ�ើ រការ​ដំ កោស ត្រា​ទឹក ឬ​ធ្វើ​ឲ្យ​ឡ�ើង​

ជូរ ដ�ើម្បី “សម្អា ត” ជាតិពុល​ចេញ។
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ពោត

ប្រសិនប�ើ​ពោត​ជា​អាហារ​ចម្បង​របស់​អ្នក គួរ​ស្ងោ រ​វា​ជាមួយ​កំបោរ​ជាមុនសិន ដ�ើម្បី​ទទួលបាន​វ ីតាមីន​របស់​

វា។

នំ​បុ័ង​នងិ​មី​ផលតិ​ពី​រោងចក្រ មិនសវូ​ជា​ល្អ​ទេ

នំ​ប័ុង​ស នំ​ក្រៀម និង​មី​កញ្ច ប់ ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ដែល​ឃ�ើញ​មាននៅ​

ក្នុង​អាហារ​ចម្បង​ដែល​ចម្អិន​នៅតាម​ផទ្ះ (ដូចជា​បបរ និង​ធញ្ញជាតិ)។ 

ហ�ើយ​ជា​ញឹកញាប់ អាហារ​កញ្ច ប់​ទំាងនេះ​មាន​ជាតិ​ខ្លា ញ់ អំបិល និង​

ស្ករ​ច្រើនពេក។

ពោត​មាន​ដ�ើមកំណ�ើ ត​នៅ​ទ្វីបអាមេរកិ ហ�ើយ​ពួកគេ​បរភិោគ​វា​ជា​អាហារ​ចម្បង​រាប់ពាន់​

ឆ្នា ំ​មកហ�ើយ។ កាលពី​បុរាណ គេ​ស្ងោ រ​ពោត​ជាមួយ​កំបោរ​សិន មននឹង​ចម្អិន​វា ដ�ើម្បី​

បង្កើន​សារធាតុ​បំប៉ន។ នៅពេល​ពោត​ត្រូវបាន​នំាយកទៅ​ដំា​ដុះ​នៅ​ប្រទេសផ្សេងៗ 

ទំន�ៀមទម្លា ប់​នេះ មនសូវ​បាន​គេ​បន្ត​អនុវត្ត​ទ�ៀត​ទេ។

ពោត​ដែល​មិនត្រូវ​បាន​ស្ងោ រ​នឹង​កំបោរ​ទេ ក៏​មិនមាន​បញ្ហា ​ដែរ ប្រសិនប�ើ​អ្នក​

បរភិោគ​ជាមួយ​អាហារ​ដទៃទ�ៀត​ដែល​សម ប្ូរ​ប្រូតេអ៊ីន​និង​វ ីតាមីន។ បុ៉ន្តែ​នៅ​ប្រទេស​ជាច្រើន​នៅ​

ទូទំាង​ពិភពលោក ពោត​បាន​ក្លា យទៅជា​អាហារ​ដែល​គេ​បរភិោគ​ជាទូទៅ ហ�ើយ​ជួនកាល​មានតែ​

ពោត​មួយគត់​ដែល​គេ​អាច​រកបាន។ ប្រសិនប�ើ​មិន​ធ្វើការ​ចម្អិន​តាមបែប​បុរាណ​ទេ ការបរភិោគ​

ពោត​តែមយ​មុខ ធ្វើ​ឲ្យ​រាងកាយ​បញ្ចេញ​ចោល​នូវ​វ ីតាមីន​សំខាន់​មួយ ហៅថា niacin ព្រមទំាង​ធ្វើ​

ឲ្យ​ខ្វះ​ប្រូតេអ៊ីន ជាតិ​ដែក កាល់ស្យូម និង​សារធាតុ​បំប៉ន​ដទៃទ�ៀត​នៅក្នុង​ពោត​ដែល​ស្ងោ រ​ជាមួយ​

កំបោរ​ផងដែរ។ ដ�ើម្បី​ចម្អិន​ពោត​តាមរប�ៀប​បុរាណ៖

• �លាយ​កំបោរ២ស្លា បព្រា (calcium hydroxide ឬ calcium 

carbonate, ទំាងពីរ​នេះ​ក៏​ហៅថា “cal” ផងដែរ) ទៅក្នុង​ទឹក​

កំពុងពុះ។

• ដាក់​ពោត​ស្ងួត​កន្លះ​គីឡ។

• �បន្ទា ប់ពី​ពោត​ពុះ​បាន​ពីរ​បី​នាទី ចូរ​ល�ើក​វា​ចុះ រចួ​ទុកចោល​ពីរ​បី​ម៉ោង។ 

បន្ទា ប់មក​លាងជម្រះ​ពោត​ឲ្យ​ស្អា ត ដោយ​បកសំបក​ចេញ​តាម​ត្រូវការ។ អ្នក​

អាច​ស្ងោ រ​ពោត​ទំាងមូល ឬ​កិន​វា​ជា​អាហារ។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
6	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

អាហារ​ប្រូតេអ៊នី ធ្វើ​ឲ្យ​យ�ើង​រឹងមា ំ
មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​ត្រូវការ​អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន​ដ�ើម្បី​កម្លា ំង លូតលាស់ និង​

ដ�ើម្បី​ស្តា រ​សុខភាព​ឡ�ើងវញិ​ពី​ជំងឺ​ឬ​របួស។ អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន​រមួមាន៖

·	 សណ្តែ កបារាងំ សណ្តែ កខ�ៀវ ឬ​សណ្តែ ក​ដទៃទ�ៀត។

·	 សណ្តែ កដី គ្រាប់​ផ្លែឈ�ើ និង​ធញ្ញជាតិ។

·	 សុ៊ត។

·	 សាច់​គ្រប់​ប្រភេទ​ដែលមាន​នៅក្នុង​តំបន់​អ្នករស់នៅ៖ សត្វ​តូចធំ សត្វ​ស្លា ប ត្រី ខ្យង ខ ច្ៅ ល� ៀស 

គ្រំ ឬ​សត្វល្អិត។

·	 ទឹកដោះគោ ហ្វ្រូ​ម៉ា  និង​ទឹកដោះគោ​ជូរ។

ធញ្ញជាតិ​មិនទាន់​កិន ដចជា​អង្ករសម្រូប និង​ស្រូវ​សាឡី​ទំាងមូល ក៏មាន​

ជាតិ​ប្រូតេអ៊ីន​ខ្លះ​ដែរ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត ផ្សិត​ជាច្រើន​ក៏មាន​ប្រូតេអ៊ីន​ខ្លះ​ដែរ។

ដូចនឹង​ការបរភិោគ​សាច់​ដែរ អ្នក​ក៏​អាចមាន​សុខភាព​ល្អ​ដោយ​ការបរភិោគ​

សណ្តែ ក គ្រាប់​ផ្លែឈ�ើ និង​អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន​ដទៃទ�ៀត​ពី​រកុ្ខជាតិ​ផងដែរ។ 

ម្យ៉ាងទ�ៀត ប្រូតេអ៊ីន​ពី​រកុ្ខជាតិ មានតម្លៃ​ថោក​ជាង​ក្នុង​ការដំា​ឬ​ទិញ។

យ�ើង​ចំាបាច់​បរភិោគ​ប្រូតេអ៊ីន​ជាប្រចំា។ ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ កុមារ មនុស្ស​

ចាស់ និង​អ្នក​ដែល​កំពុង​ស្តា រ​សុខភាព​ពីរ​បួស​ឬ​ជំងឺ ត្រូវការ​អាហារ​

ប្រូតេអ៊ីន​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ចូរ​ប្រាកដថា​មាន​អាហារ​ផ្តល់​កម្លា ំង​ទំាងនេះ 

សម្រាប់​មនុស្ស​ដែល​ត្រូវការ​បំផុត។

ស្ករ​នងិ​ប្រេង​

ស្ករ​និង​ប្រេង​ក៏​ផ្តល់​ថាមពល​ផងដែរ ហ�ើយ​យ�ើង​ត្រូវការ​វា​ក្នុង​បរមិាណ​តិចតួច​ដ�ើម្បី​សុខភាព។ 

ចូរ​ប្រាកដថា​កុមារ​ទទួលបាន​ប្រេង​តិចតួច​ក្នុង​អាហារ​របស់​ពួកគេ ជាពិសេស​ប�ើ​ពួកគេ​បរភិោគ​

អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​ជា​អាហារ​ចម្បង និង​មិនសូវមាន​អាហារ​ផ្សេង​ពីនេះ។

ជាទូទៅ អាហារ​ដែល​ផលិត​ពី​រោងចក្រ មាន​ជាតិ​ស្ករ​និង​ខ្លា ញ់​ច្រើនជាង​

អ្វីដែល​យ�ើង​ត្រូវការ។ អ្នក​ដែល​ពឹង​ផ្អែកល�ើ​អាហារ​រោងចក្រ 

ទទួលបាន​ជាតិ​ស្ករ​និង​ប្រេង​យ៉ាងច្រើន​ល�ើសលុប ដែល 

បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ជាច្រើន ។ ម�ើលទំព័រ 14។

មនុស្ស​មយួចនំនួ​មនិអាច​បរភិោគ​ទឹកដោះគោ​បាន​ស្រួល​
ទេ។ ប�ើ​អ្នក​ឈពឺោះ​ដោយសារ​អាហារ​ទាងំនេះ នោះ​អ្នក​
ប្រហែលជា​មនិអាច​ទទលួ​ជាតិ lactose បានទេ ហ�ើយ​

គរួតែ​បរភិោគ​អាហារ​ប្រូតេអ៊នី​ផ្សេង​ជំនសួ​វញិ។
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បន្លែ​និង​ផ្លែឈ�ើ ការពារ​រាងកាយ​របស់​យ�ើង
ចូរ​ព្យាយាម​បរភិោគ​ផ្លែឈ�ើ​និង​បន្លែ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ វា​មាន​វ ីតាមីន​និង​ជាតិ​

រ៉ែផ្ សេងៗដែល៖

• ការពារ​សររីាង្គ​នៅក្នុង​រាងកាយ​របស់​យ�ើង។

• ធ្វើ​ឲ្យ​ភ្នែក ស្បែក ធ្មេញ និង​សក់​របស់​យ�ើង មាន​សុខ​ភាពល្អ។

• �ធ្វើ​ឲ្យ​ការរលំាយ​អាហារ​របស់​យ�ើង ដណ�ើ រការ​យ៉ាង​ល្អ និង​ជួយ​ឲ្យ​យ�ើង​មាន​លាមក​ធម្មតា។

• ការពារ​យ�ើង​ពី​ជំងឺផ្សេង។

ផ្លែឈ�ើ ​នងិ​បន្លែ​ដែល​ដះុ​នៅក្នុង​តបំន​់របស​់អ្នក ផ្តល​់សខុភាព​ល្អ​ដូច​របស​់នាចំលូ​ដែរ។ ហ�ើយ​

ជាទទូៅ​វា​មានតម្លៃ​ទាប​ជាង ឬ​មិនចាបំាច​់ចណំាយ​ប្រាក​់ទ�ៀតផង។

ចូរ​បរភិោគ​អាហារ​និង​បន្លែ​ចម្រុះ​មុខ។ រាល់​បន្លែ​ឬ​ផ្លែឈ�ើ​សុទ្ធតែ​ផ្តល់នូវ​

សុខភាព​ល្អ រមួទំាង៖

• ឃ ល្ោ ក។

• ត្រសក់ស្ រូវ។

• ម្រេច និង​ម្ទេស។

• សណ្តែ កបារាងំ​និង​សណ្តែ ក​ខ�ៀវស្រស់។

• ផ្លែ​បឺ៊​រ ី រមួទំាង​បឺ៊​រ​ីព្រៃ។

• ស្វា យ ល្ហុង ត្របែក ក្រូច និង​ផ្លែឈ�ើ​ផ្សេងទ�ៀត។

• �បន្លែ​ស្លឹក​បៃតង — បន្លែ​ដែល​ដំា​និង​ដុះ​ដោយ​

ខ្លួនឯង គឺ​សុទ្ធតែ​ល្អ ក៏ដូចជា​ស្លឹក​នៃ​បន្លែ​ម�ើមផ្សេង ទៗ�ៀត ដចជា​ដំឡូង​ផ្អែម ឆៃថាវ និង​ត្រាវ។

បន្លែ​និង​ផ្លែឈ�ើ​ចម្រុះ​ពណ៌ ផ្តល់នូវ​វ ីតាមីន និង​ជាតិ​រ៉ែ ​កាន់តែ​ប្រស�ើរ។

ការបណ្ត ុះ​គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​និង​សណ្តែ ក
បណ្ត ុះ​គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​និង​សណ្តែ ក ដ�ើម្បី​ទទួលបាន​វ ីតាមីន​និង​ជាតិ​រ៉ែ ​កាន់តែច្រើន។ 

ត្រា​សណ្តែ ក​ឬ​គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​មួយ​ក្តា ប់ដៃ​នៅក្នុង​ទឹក​មួយ​ចាន រយៈពេល​មួយ​

យប់។

នៅ​ថ្ងៃ​បន្ទា ប់ ចូរ​លាងជម្រះ​គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​ឲ្យ​ស្អា ត​ដោយ​ប្រើ​កន្ត្រង​ឬ​

ក្រណាត់​ស្អា ត។ ចម្រោះ​ទឹក​ឲ្យ​អស់។

ជម្រះ​ទឹក រចួ​ចម្រោះ​ឲ្យ​ស្អា ត មយ​ឬ​ពីរដង​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​វា​ក្រៀម។

មិនយូរបុ៉ន្មា ន ពន្លក​ពណ៌​សនឹង​ដុះ​ឡ�ើង។ ក្នុង​រយៈពេល​ពីរ​បី​ថ្ងៃ 

នៅពេលដែល​ស្លឹក​ពណ៌​បៃតងតូចៗចេញ​ជា​របូរាង នោះ​យ�ើង​អាច​

បរភិោគ​សណ្តែ កបណ្ត ុះ​ទំាង​ឆៅ ឬ​ស្រុស​វា​បន្តិច។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
8	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

បញ្ហា ​នានា​ដែល​ក�ើតឡ�ើង​ពី​កង្វះ​ភាព​ចម្រុះ​នៃ​អាហារ

នៅពេលដែល​យ�ើង​មិន​បរភិោគ​អាហារ​ចម្រុះផ្សេងៗគ្នា ​ទេ នោះ​យ�ើង​មិន​ទទួលបាន​វ ីតាមីន​និង​ជាតិ​រ៉ែ ​

គ្រប់គ្រាន់​ដែល​ចំាបាច់​នោះដែរ។ នេះ​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​ជំងឺ។

ភាពស្លេកស្លា ងំ នងិ​ជាតិ​ដែក
ភាព​អស់កម្លា ងំ ខ្សោយ និង​ដង្ហើម​ខ្លី គឺជា​ញឹកញាប់​បណ្តា លមកពី​ភាពស្លេកស្លា ងំ ពោលគឺ​កង្វះ​ជាតិ​ដែក​

នៅក្នុង​ឈាម។

ភាពស្លេកស្លា ងំ​ក�ើតឡ�ើង​កាន់តែ​ញឹកញាប់​ទៅល�ើ​ស្ត្រី ដែល​ពួកគេ​បាត់បង់​ជាតិ​ដែក​តាមរយៈ​ឈាមរដូវ។ 

ភាពស្លេកស្លា ងំ​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ទារក​ក�ើតមក​មាន​មាឌតូច និង​អាចធ្វើ​ឲ្យ​ការ​ធ្លា ក់ឈាម​ក្នុងពេល​

សម្រាលកូន កាន់​តែមាន​គ្រោះថ្នា ក់។

ការធ្វើ​តេស្ត៍​ឈាម​រក​អេ​មូ៉​ក្លូ​បី៊​ន ធ្វើឡ�ើង​ដ�ើម្បី​ពិនិត្យ​បរមិាណ​នៃ​ជាតិ​ដែក​នៅក្នុង​ឈាម។

សញញ្ា​នៃ​ភាពសល្េកសល្ា ំង

• អញ្ចា ញធ្មេញ​និង​ត្របកភ្នែក​ខាងក្នុង ស្លេកស្លា ងំ

• ខ្សោយ

• អស់កម្លា ងំ

• វលិមុខ

• ដង្ហើម​ខ្លី

សញ្ញានៃ ភាពស្លេកស្លា ងំ

បរភិោគ​អាហារ​សម ប្ូរ​ជាតិ​ដែក៖

• សណ្តែ កកួរ សណ្តែ កបារាងំ

• �បន្លែ​បៃតង និង​

សារាយសមុទ្រ

• ផ្លែឈ�ើ​ក្រៀម

• ធញ្ញជាតិ​និង​គ្រាប់​ផ្លែឈ�ើ

• �សាច់​គ្រប់​ប្រភេទ រមួទំាង​មាន់ 

ទា ក្ងា ន ត្រី ខ្យង ខ ច្ៅ ល� ៀស 

គ្រុំ ឬ​សត្វ​តូច

សាច់​របស់​សររីាង្គ ដចជា​ថ្លើម និង​បេះដង, និង​អាហារ​ពី​ឈាម គឺ​មិនមាន​តម្លៃ​ថ្លៃ​

ទេ ហ�ើយ​សម ប្ូរ​ជាតិ​ដែក​ជាពិសេស។

អ្នក​ដែល​ស្លេកស្លា ងំ​ខ្លា ងំ អស់កម្លា ងំ ឬ​ខ្សោយ ឬ​អ្នក​ដែល​ហូរឈាម​ច្រើន ប្រហែល​

ជាមាន​ភាពស្លេកស្លា ងំ​ធ្ងន់ធ្ងរ ហ�ើយ​ត្រូវការ​លេប ថ្នា ំ​គ្រាប់​ជាតិ​ដែក (ម�ើលទំព័រ 39)។

អាហារ​ដែល​សម ប្ូរ​វ ីតាមីន​សេ អនុញ្ញា ត​ឲ្យ​រាងកាយ​យ�ើង​ទទួលបាន​ជាតិ​ដែក​បន្ថែម​

ពី​អាហារ​ដែល​យ�ើង​បរភិោគ។ ដច្នេះ​ចូរ​បរភិោគ​អាហារ​សម ប្ូរ​វ ីតាមីន​សេ ជាមួយនឹង​

អាហារ​សម ប្ូរ​ជាតិ​ដែក ក្នុង​អាហារ​ពេល​តែមយ។

វតីាមនី​សេ​ត្រូវបាន​ប្រទះឃ�ើញ​នៅក្នុង​បន្លែ​បៃតង​និង​ផ្លែឈ�ើ​ភាគច្រើន ដូចជា​ប៉េងប៉ោះ
ក្រូច ល្ហុង ស្វា យ ត្រសកស់្រូវ និង​ប៊​ឺរ។ី

ការ​ចម្អិន​ក្នុង​ឆ្នា ងំ​ដែក ធ្វើ​ឲ្យ​
មាន​ជាតិ​ដែក​ទៅក្នុង​អាហារ។
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ជំងឺខ្វាកម់ាន់ នងិ​វតីាមីន​អា

កង្វះ​វ ីតាមីន​អា បណ្តា ល​ឲ្យ​ម�ើលមិនឃ�ើញ​ច្បាស់​ក្នុងស្ថា នភាព​ខ្វះ​ពន្លឺ 

(ខ្វា ក់មាន់) ហ�ើយ​ជា​ចុងក្រោយ​គឺ​ខ្វា ក់​ទំាងស្រុង។ វ ីតាមីន​អា​ក៏មាន​

ភាពចំាបាច់​ផងដែរ​ដ�ើម្បី​សុខភាព​នៃ​ស្បែក​និង​ឆ្អឹង និង​ដ�ើម្បី​ប្រយុទ្ធ​នឹង​

ជំងឺ។ កុមារ​និង​ស្ត្រី​ច្រើនតែ​ខ្វះ​វ ីតាមីន​អា​ញឹកញាប់​ជាងគេ។

នៅពេលដែល​អ្នក​មិនបាន​បរភិោគ​អាហារ​ដែលមាន​វ ីតាមីន​អា​

គ្រប់គ្រាន់៖​

ដបំងូ មានការ​ពិបាក​ក្នុងការ​សំឡឹងម�ើល​ក្នុង​ទី​មនិសូវមាន​ពន្លឺ។

ក្រោយមកទ�ៀត ភ្នែក​ចាបផ់្តើម​ស្ងួត។ ផ្នែក​ស​នៃ​ភ្នែក បាតប់ង​់ភាព​ថ្លា  នងិ​ចាបផ់្តើម​ជ្រួញ។ អាច​នឹង​
ក�ើតមាន​ដំុ​ពពុះ​ពណ៌​ប្រផេះតូចៗ (Bitot’s spots)។
​

នៅពេល​ជំងឺ​កានត់ែ​ដុនដាប កញ្ចកភ់្នែក​អាច​នឹង​ប្រែ​ស្រអាប ់នងិ​រងូ។​

បន្ទា បម់ក កញ្ចកភ់្នែក​អាច​នឹង​ប្រែជា​ទន ់ឬ​ប៉ោង ​យ៉ាង ​ឆាបរ់ហ័ស ឬ​ថែមទាងំ​ផ្ទុះ​ទ�ៀតផង។ ជាធម្មតា 
មនិមាន​ការឈចឺាប​់ទេ ប៉នុ្តែ​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ខ្វា កភ់្នែក។

ចូរ​ការពារ​ភ្នែក​របស់​អ្នក ដោយ​ការបរភិោគ​អាហារ​សម ប្ូរ​វ ីតាមីន​អា​ទំាងនេះ​ដែល​អាច​រកបាន​នៅក្នុង​តំបន់​

ដែល​អ្នករស់នៅ៖

• �ភាគច្រើន​នៃ​ផ្លែឈ�ើ​និង​បន្លែ​ពណ៌​ទឹកក្រូច ដចជា​ល ព្ៅ កា​រតុ ម្ទេស ត្រសក់ស្ រូវ ពណ៌​ទឹកក្រូច ល្ហុង 

ស្វា យ ឬ​ដំឡូង​ក្រហម

• ភាគច្រើន​នៃ​បន្លែ​ពណ៌​បៃតង ដចជា​បន្លែ​ស្លឹក​បៃតង សណ្តែ កបារាងំ 

និង​ស្លឹក​ព្រៃ​ដែល​អាច​ហូប​បាន

• ថ្លើម

• សុ៊ត

ប្រសិនប�ើ​មាន​សញ្ញា ​ណាមយ​នៃ​ការខូចខាត​ភ្នែក​ដោយសារ​កង្វះ​វ ីតាមីន​នេះ ចូរ​ផ្តល់ វ ីតាមីន​អា 

ជំនួយ(ជាទូទៅ​ជា​តំណក់)។ វ ីតាមីន​ជំនួយ ក៏​អាច​ផ្តល់​ឲ្យ​កុមារ​ក្នុងអំឡុង​យុទ្ធនា​ការផ្តល់​វ៉ាក់សាងំ ឬ​ដ�ើម្បី​

បង្កា រ​កង្វា ក់​ភ្នែក​ក្នុងពេល​ផ្ទុះ​ជំងឺ​កញ្ជ្ រឹល​ផងដែរ (ម�ើល​ទំព័រ 37)។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
10	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ជំងពឺកក នងិជាតអិ៊ីយ៉ដូ៉ដូ
ជំងឺពកក​គឺជា​ការ​ហ�ើម​នៅល�ើ​បំពង់ក ដែល​បណ្តា លមកពី​កង្វះ​ជាតិ​អ៊ីយូ៉ដ​ក្នុង​របប​អាហារ។ កង្វះ​ជាតិ​

អ៊ីយូ៉ដ​ក្នុង​របប​អាហារ​របស់​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ទារក​មាន​ភាព​ថ្លង់ និង​ពិការភាព​រាងកាយ​និង​

ផ្លូវចិត្ត​ដទៃទ�ៀត។ វា​អាច​ក�ើត​ឡ�ើងល�ើ​ទារក ទោះបីជា​ម្តា យ​មិនមាន​ជំងឺពកក​ក៏ដោយ។

មធ្យោបាយ​ល្អ​បំផុត​ក្នុង​ការបង្កា រ​ជំងឺពកក​និង​កង្វះ​ជាតិ​អ៊ីយូ៉ដ គឺ​ត្រូវ​ប្រើ​អំបិលអ៊ីយូ៉ដ (អំបិល​ដែលមាន​ដាក់​

ជាតិ​អ៊ីយូ៉ដ​ក្នុងដំណាក់កាល​ផលិត)។ វា​បង្កា រ​ជំងឺពកក​ភាគច្រើន និង​អាចធ្វើ​ឲ្យ​ជា​ពី​ជំងឺពកក​ផងដែរ។ (គេ​

អាច​វះកាត់​យក​ដំុ​ពក​ដែល​ចាស់​និង​រងឹ​ចេញ​បាន បុ៉ន្តែ​ជាទូទៅ​គឺ​មិនចំាបាច់​ទេ)។ អ្នក​ក៏​អាច​បរភិោគ​អាហារ​

ដែលមាន​អ៊ីយូ៉ដ​ផងដែរ ដចជា​ត្រី ខ ច្ៅ ខ្យង គ្រុំ ល�ៀស សារាយសមុទ្រ និង​អាហារ​សមុទ្រ​ដទៃទ�ៀត។ បុ៉ន្តែ​

នៅ​តំបន់ភ្នំ​ខ្លះ គេ​មិនអាច​ទទួលបាន​ជាតិ​អ៊ីយូ៉ដ​គ្រប់គ្រាន់​ពី​អាហារ​ឡ�ើយ។

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​មិនអាច​ទទួលបាន​អំបិលអ៊ីយូ៉ដ​ទេ អ្នក​ប្រហែលជា​ត្រូវការ ជាតិ​អ៊ីយូ៉ដ ជំនួយ 
(ម�ើល​ទំព័រ 38)។

វតីាមនីនងិជាតរិ៉ែផ្សេងទ�ៀតត

យ�ើង​ក៏​ត្រូវការ​វ ីតាមីន​និង​ជាតិ​រ៉ែ ​ផ្សេងទ�ៀត​ផងដែរ ដែល​ទំាងអស់នេះ​ជាទូទៅ​យ�ើង​អាច​ទទួលបាន​តាមរយៈ​

ការបរភិោគ​អាហារ​ចម្រុះ​មុខ។ ការទទួល​វ ីតាមីន​ជា​ទ�ៀងទាត់​ពី​អាហារ (មិនមែន​ពី​គ្រាប់​វ ីតាមីន​ជំនួយ) គឺជា​

វធិី​ដ៏​ល្អ​បំផុត​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​រាងកាយ​របស់​យ�ើង​ប្រើប្រាស់​វា​យ៉ាង​ពេញលេញ។ វ ីតាមីន​និង​ជាតិ​រ៉ែ ​សំខាន់បំផុត​

មួយចំនួន មាន​រ�ៀបរាប់​នៅក្នុង​តារាង​ខាងក្រោម​នេះ។

អបិំលអ៊យី៉ដូ​មាន​តម្លៃល�ើស​អបិំលធម្ម​តា​តែ​បន្តិចបន្តួច​ប៉ណុ្ណ ោះ ប៉នុ្តែ​មាន​ប្រយោជន​៍
ជាច្រើន​សម្រាប​់សុខភាព​របស់​អ្នក។
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ពោះវ�

ៀន។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
12	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ចះុ​ផលតិផល​វតីាមីន​គ្រាប់​ឬ​ថ្នា ​ំចាក់?

មនុស្ស​មួយចំនួន​គិតថា ផលិតផល​វ ីតាមីន​គ្រាប់ សេរ ៉មូ ឬ​ថ្នា ំ​ចាក់ អាច​ព្យាបាល​គ្រប់យ៉ាង រាប់​ចាប់ពី​ភាព​

អស់កម្លា ងំ រហូតដល់​បញ្ហា ​ផ្លូវភេទ។ នៅពេល​ទំាង​វេជ្ជបណ្ឌិ ត​ស្របច្បាប់ និង “វេជ្ជបណ្ឌិ ត​ចាក់​ថ្នា ”ំ នាគ្នា ​

ល�ើកកម្ពស់​វ ីតាមីន​ថា​ជា​ថ្នា ំ​ព្យាបាល​សព្វ​មុខ នោះ​វា​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​កាន់តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ ហ�ើយ​វា​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​

អស់ប្រាក់​ពី​ខ្លួន!

នរណា​ក៏ដោយ​ដែល​បរភិោគ​ចម្រុះ​បានល្អ រមួទំាង​បន្លែ​និង​ផ្លែឈ�ើ នឹង​ទទួលបាន​វ ីតាមីន​

គ្រប់យ៉ាង​ដែល​គាត់​ត្រូវការ។ ចូរ​សន្សំ​ប្រាក់​សម្រាប់​ទិញ​អាហារស្រស់ៗវញិ, ជាជាង​ទិញ​

វ ីតាមីន​ជំនួយ​ដែលមាន​តម្លៃ​ខ្ពស់។

វ ីតាមីន​ជំនួយ ជា​ប្រភេទ​ម្យ៉ាង​នៃ​ថ្នា ពំេទ្យ។ ក៏ដូចជា​ថ្នា ពំេទ្យ​ដែរ វ ីតាមីន​ជំនួយ​គួរ​ត្រូវបាន​

ប្រើតែ​នៅពេល​ចំាបាច់​បុ៉ណ្ណ ោះ។ គេ​ត្រូវការ​វ ីតាមីន​ក្នុងករណី ​មាន​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ 

ឬ​ក្នុងអំឡុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ នៅពេលដែល​រាងកាយ​របស់​ស្ត្រី ទាមទារ​កាន់តែខ្លា ងំ។ 

ក្រៅពីនេះ គេ​មិនត្រូវ​ការប្រើប្រាស់​វា​ទេ ហ�ើយ​វា​នឹងមិន​កែលម្អ​សុខភាព​ឬ​ធ្វើ​ឲ្យ​កុមារ​

លូតលាស់​ដែរ។

ច�ៀសវាង​វ ីតាមីន​ចាក់។ គេ​ត្រូវការ​វា​តែ​ក្នុងករណី ​កម្រ​បំផុត​នៃ​កង្វះ​វ ីតាមីន​ធ្ងន់ធ្ងរ​បុ៉ណ្ណ ោះ។ ហ�ើយ​ត្រូវ​

ច�ៀសវាង​ការប្រើប្រាស់​ម្ជុល​ឡ�ើងវញិ ព្រោះ​វា​ធ្វើ​ឲ្យ​ឆ្លង​មេរោគ​ដែល​នំា​ឲ្យ​ក�ើត​អាប់​សែ ជំងឺ​រលាក​ថ្លើម និង​

មេរោគ​អេដស៍។

ការបរភិោគ​យ៉ា ង​ល្អ​ក្ នុងពេល​ខ្វះខាត
ក្នុង​ពិភពលោក​មួយ​ដែល​មនុស្ស​មួយចំនួន​មាន​ដី ធនធាន និង​ប្រាក់ ហ�ើយ​អ្នកដទៃ​មិនមាន នោះ​វា​

តែងតែមាន​ភាពអត់ឃ្លា ន​ជានិច្ច។ ហ�ើយ​គ្រោះ​ទុរភិក្ស​នឹង​នៅតែ​បន្ត ដរាបណា​នៅតែមាន​សង្គ្រាម  ការផ្ទុះ​

ជំងឺ ការបំពុល​បរសិ្ថា ន​យ៉ាង​ល�ើសលុប កង្វះ​ការថែទំា​ដី និង​គោលនយោបាយ​សេដ្ឋកិច្ច​ដែល​បង្ខំ​ឲ្យ​

ប្រជាជន​ផ្លា ស់​ទី។ មលហេតុ​ឫសគល់​ពិតប្រាកដ​ទំាងនេះ ចំាបាច់​ត្រូវបាន​ផ្លា ស់ប្តូរ ដ�ើម្បី​ធានាថា​មនុស្ស​

គ្រប់របូ​មាន​អាហារ​បរភិោគ​គ្រប់គ្រាន់។

បុ៉ន្តែ​ជាធម្មតា គ្រួសារ​មួយ ឬ​សហគមន៍​មួយ អាច​បរភិោគ​យ៉ាង​ល្អ ទោះបី​ពួកគេ​ខ្វះខាត​ក៏ដោយ។ ហ�ើយ​

ជួនកាល​តាមរយៈ​ការបរភិោគ​យ៉ាង​ល្អ ពួកគេ​អាច​ទទួលបាន​ថាមពល​នានា​ដ�ើម្បី​ក្រោកឈរ​ទាមទារ​រក​

យុត្តិធម​សង្គម​ទ�ៀតផង។

ទេ!



13ការបរិភោគយ៉ាងល្អក្នុងពេលខ 

រប�ៀប​បរភិោគ​អាហារ​បន្ថែម នងិ​អាហារ​កាន់​តែមាន​សខុភាព

• �ទិញ​អាហារ​សាមញ្ញ​តម្លៃ​ទាប ដចជា​សណ្តែ ក និង​គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ។ 
ពួកវា​មាន​អាហារបូត្ថម្ភ​ច្រើនជាង និង​មានតម្លៃ​ទាប​ជាង​អាហារ​ផលិត​ពី​
រោងចក្រ ដចជា​នំ​ប័ុង​ស នំ​ក្រៀម និង​អាហារ​កំបុ៉ង​ជាដ�ើម។

• �ប្រសិនប�ើ​អ្នករស់នៅ​តំបន់​ជនបទ ចូរ​ស្វែងរក​អាហារ​
បែប​បុរាណ ដចជា​ផ្សិត បន្លែ​បៃតង​ដុះ​ក្នុងព្រៃ សត្វតូចៗ ឬ​សត្វល្អិត។ អាហារ​
ទំាងនេះ​ច្រើន​តែមាន​អាហារបូត្ថម្ភ​យ៉ាងច្រើន ហ�ើយ​មិនចំាបាច់​ចំណាយ​ប្រាក់​
ទ�ៀតផង។

• �ទុក​មាន់​ឲ្យ​ធំ​ដ�ើម្បី​យក​សុ៊ត​និង​សាច់។ អ្នកខ្លះ​ទ�ៀត​ជីក​
ស្រះតូច ដៗ�ើម្បី​ចិញ្ចឹម ​ត្រី​ទុក​បរភិោគ។

• �ដា​ដំណំា​របស់​អ្នក​នៅក្នុង​ធុង​អ្វីមយ​ឬ​ក្នុង​សួន​បន្លែ។

• �ទិញ​អាហារ​ច្រើន​ក្នុង​មួយ​ល�ើក។ កញ្ច ប់​អាហារតូចៗ ច្រើនតែ​
មានតម្លៃ​ខ្ពស់ជាង​ការទិញ​ដំុ​ក្នុង​ចំនួន​ច្រើន​ដែល​អ្នក​អាច​ប្រើប្រាស់​
បានយូរ។ ប្រសិនប�ើ​អ្នក​មិនមាន​លទ្ធភាព​ទិញ​អាហារ​ច្រើន​ទេ អ្នក​អាច​
ទិញ​ចូលគ្នា ​ជាមួយ​អ្នកជិតខាង​ឬ​សមាជិកគ្រួសារ រចួ​ទ�ើប​ចែក​ប្រាក់​
ចំណាយរ�ៀងៗខ្លួន។

• �ទារក​និង​កុមារតូច តៗ្រូវការ​ទឹកដោះ​ម្តា យ — គឺ​មិនមែន​ទឹកដោះគោ​
ម្សៅ​ទេ។ ទឹកដោះ​ម្តា យ​ជា​អាហារ​ល្អ​បំផុត​សម្រាប់​ពួកគេ ហ�ើយ​វា​មិន​
អស់ប្រាក់​ទ�ៀតផង។

• �ច�ៀសវាង​ម្សៅ​ធញ្ញជាតិ​កញ្ច ប់ និង​ទឹកដោះគោ​ផ្អែម​ដែល​គេ​លក់​សម្រាប់​
ទារក​និង​កុមារធំ។ ទំាងអស់នេះ​ជាការ​ខ្ជះខ្ជា យ​ប្រាក់​បុ៉ណ្ណ ោះ។ ទឹកដោះ​
សត្វ​ធម្មតា ឬ​អាហារ​ឆ្អិន​និង​កិន​ល្អ មានតម្លៃ​ទាប​ជាង និង​ផ្តល់​សុខភាព​
ប្រស�ើរ​សម្រាប់​កុមារ ជាង “អាហារ​កុមារ” ឬ “ទឹកដោះគោ​កុមារ” ដែល​វេច​ខ្ចប់។

• �កំុ​ចាក់ចោល​ទឹក​ចម្អិន​សណ្តែ ក សាច់ ឬ​បន្លែ។ ទឹក​នេះ​សម ប្ូរ​ទៅដោយ​អាហារបូត្ថម្ភ និង​អាច​បង្កា រ​

ភាពស្លេកស្លា ងំ​ទ�ៀតផង។ គួរ​ទុក​វា​សម្រាប់​បរភិោគ ឬ​ចម្អិន​ធញ្ញជាតិ​និង​អាហារ​ដទៃទ�ៀត។ ម្យ៉ាងទ�ៀត 

អ្នក​អាច​ចម្អិន​ដោយ​ដាក់​ទឹក​តិច រចួ​គ្រប​ឆ្នា ងំ​ដ�ើម្បី​រក្សា​អាហារបូត្ថម្ភ​នៅក្នុង​នោះ។

• �ច ណំាយ​បរ្ាក​់ដែលមាន ទៅលើ​អាហារ។ ការច ណំាយ​ទៅលើ​

គរ្ឿង​សរ្វ ឹង បារ ី ន ិង​ភេសជជ្ៈ​ក ំប ៉ងុ​កន្ងុ​រយៈពេល​វែង​មយួ ជា​ច នំនួ​

ទ ឹកបរ្ាក​់យ ៉ ាងចរ្ើន ហើយ​ម ិន​ផត្ល​់អាហារបូតថ្មភ្​អវ្ ី ​ទេ។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
14	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

អាហារ​ថ្មី បញ្ហា ​ថ្មី
បច្ចុប្បន្ន អាហារ​ផលិត​ពី​រោងចក្រ ដចជា​នំ​កញ្ច ប់ ទឹកក្រូច និង​ភេសជ្ជៈ​កំបុ៉ង​ផ្សេងទ�ៀត មាន​លក់​នៅ​គ្រប់​

ទីកន្លែង​ទូទំាង​ពិភពលោក។ អាហារ​ទំាងនេះ​ឃ�ើញ​មាន​ជា​ញឹកញាប់​នៅ​តំបន់​ទីក្រុង ហ�ើយ​ភាគច្រើន​

នៃ​ប្រជាជន​នៅ​ជនបទ អាច​ទិញ​វា​បាន​យ៉ាងហោចណាស់​ក៏​មួយចំនួន​ដែរ។ ហ�ើយ​មនុស្ស​ជាច្រើន​បាន​

ក្លា យជា​ចូលចិត្ត ជាតិ​ផ្អែម​ឬ​ប្រៃ​របស់​វា។ ជា​ញឹកញាប់ យ�ើង​ចូលចិត្ត​វា​ជាខ្លា ងំ​រហូត​បរភិោគ​ឬ​ផឹក​វា​ជា​

រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ហ�ើយ​ឲ្យកូន រៗបស់​យ�ើង​បរភិោគ​វា​ជំនួស​អាហារ​ពិតប្រាកដ​ទ�ៀតផង។

ស្ករ​គ្រាប់ កូកាកូឡា និង​អាហារ​កញ្ច ប់ មាន​អំបិល ស្ករ ខ្លា ញ់ សារធាតុ​ទុក​បានយូរ 

និង​ល័ក្ត យ៉ាងច្រើន។ នៅពេល​បរភិោគ​រយៈពេល​យូរ សារធាតុ​ទំាងនេះ​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​

បញ្ហា ផ្សេងៗ ដចជា​ពុក​ធ្មេញ ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម និង​មហារកី។ អាហារ​ទំាងនេះ​ក៏​ខ្វះ​

វ ីតាមីន ជាតិ​រ៉ែ  សារធាតុ​សរសៃ និង​ប្រូតេអ៊ីន ដែលមាន​នៅក្នុង​អាហារ​រ�ៀបចំ​នៅផទ្ះ​

ផងដែរ។ ដោយ​មូលហេតុ​ទំាងនេះហ�ើយ ទ�ើប​គេ​ហៅ​វា​ថា អាហារ​ឥតប្រយោជន៍ (junk 

foods)។

នំ​ប័ុង​ស អាហារ​កំបុ៉ង នំ​ក្រៀម និង​នំប្រៃ​ឬ​មី​កញ្ច ប់ អាច​ម�ើលទៅ​

ដូច​ជាមាន​សុខភាព​ដូច​អាហារ​ស្រស់​ដែល​រ�ៀបចំ​នៅផទ្ះ​ដែរ។ គឺ​

ការផ្សាយពាណិជ្ជកម្ម​ជា​អ្នក​ប្រាប់​យ�ើង​បែបនេះ។ បុ៉ន្តែ​ជាទូទៅ​

អាហារ​ទំាងនេះ​ត្រូវបាន​បន្ថែម​ជាតិ​ស្ករ អំបិល និង​សារ​ធាតុគីមី​

យ៉ាងច្រើន។ ហ�ើយ​វា​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ដែល​យ�ើង​អាច​ទទួលបាន​ពី​

អាហារ​ដែល​ចម្អិន​នៅផទ្ះ។ វា​ក៏​ជា​អាហារ​ឥតប្រយោជន៍​ផងដែរ គឺ​

ដូចជា​ស្ករ​គ្រាប់ និង​នំ​កញ្ច ប់​ដូច្នេះ​ដែរ។

អាហារ​សុខភាព ចេញមក​ពី​ដី គឺ​មនិមែន​មកពី​រោងចក្រ​ទេ។
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ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម នងិ​ជំងឺ​បេះដងូ ៖ ជា​ជំងឺ​នៃ​ប្រព័ន្ធ​អាហារ​ថ្មី

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម និង ជំងឺ​បេះដង គឺជា​បញ្ហា ​សុខភាព​ដែល​បណ្តា លមកពី​

បម្រែបម្រួល​នៃ​រប�ៀប​ដែល​មនុស្ស​បរភិោគ​និង​ធ្វើ​ការងារ។ វា​គឺជា​ជំងឺ​កម្រ​

កាលពី​សម័យ​ដែល​មនុស្ស​នៅ​ដំា​ដុះ​និង​ចម្អិន​អាហារ​ដោយ​ខ្លួនឯង ហ�ើយ​

ចិញ្ចឹម ជីវតិ​ជា​កសិករ និង​សិល្បករ។ បុ៉ន្តែ​ដោយសារ​មនុស្ស​កាន់តែច្រើន 

បាត់បង់​ការគ្រប់គ្រង​ល�ើ​ការងារ​របស់ខ្លួន ព្រមទំាង​មិនសូវមាន​ពេលធ្វើ​លំ​

ហាត់ប្រាណ (ឧទាហរណ៍ ធ្វើការ​ក្នុង​រោងចក្រ ឬ​ធ្វើការ​ពីមខ​កំុព្យូទ័រ) ហ�ើយ​

ពួកគេ​ពឹងផ្អែក​កាន់តែខ្លា ងំ​ទៅល�ើ​អាហារ​ផលិត​ពី​រោងចក្រ​ផង​នោះ ទ�ើប​ជំងឺ​

ទំាងនេះ​ក�ើតមាន​កាន់តែច្រើន។ ជំងឺ​ទំាងនេះ​មិនមែន​បណ្តា លមកពី​មេរោគ​

ទេ ហ�ើយ​វា​ក៏​មិនមែនជា​ជំងឺឆ្លង​ផងដែរ។ វា​បណ្តា លមកពី​កង្វះ​សកម្មភាព 

ការពឹង​ផ្អែកល�ើ​អាហារ​ឥតប្រយោជន៍ និង​កម រ្ិត​ស្ត្រេ​ស​ក�ើនឡ�ើង ព្រមទំាង​វសិមភាព​នៅក្នុង​ជីវតិ​របស់​

ពួកយ�ើង។ រាងកាយ​របស់​យ�ើង មន​ដំណ�ើ រ​ការល្អ​នៅក្នុង​ស្ថា នភាព​ទំាងនេះ​ទេ។

ទោះបី​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម និង​ជំងឺ​បេះដង មាន​ភាពខុសគ្នា ​យ៉ាងខ្លា ងំ​ក៏ដោយ ពួកវា​មាន​មូលហេតុ​ដូចគ្នា ​

ជាច្រើន។ ជំងឺ​មួយ​ក្នុងចំណោម​ទំាងពីរ​នេះ អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ក�ើត​ជំងឺ​មួយទ�ៀត​ទៅវញិទៅមក ហ�ើយ​

ការបង្កា រ​និង​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទំាងពីរ​នេះ ក៏មាន​លក្ខណៈ​ដូចគ្នា ​យ៉ាងច្រើន​ផងដែរ។

ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម
ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​គឺជា​បញ្ហា ​ដែល​រាងកាយ​ប្រើប្រាស់​ជាតិ​ស្ករ​នៅក្នុង​អាហារ​

មិនបាន​ត្រឹមត្រូវ។ វា​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​កង្វា ក់​ភ្នែក បាត់បង់​អវៈយវៈ សន្លប់​យូរ 

ឬ​ស្លា ប់​ទ�ៀតផង។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ប្រភេទផ្សេង នៗៃ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម 

និង​រប�ៀប​ព្យាបាល​វា ចូរ​ម�ើល​ផ្នែក ជំងឺ​រ៉ាំរ៉ៃ  (កំពុង​ផលិត) ។

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម បាន​ក្លា យជា​ជំងឺ​ដែល​ក�ើតឡ�ើង​ញឹកញាប់​ជាខ្លា ងំ​នៅក្នុង​

ប្រទេស​អ្នកមាន ដចជា​សហរដ្ឋអាមេរកិ​ជាដ�ើម ហ�ើយ​សព្វថ្ងៃ​ប្រទេសផ្សេងៗក្នុង​

ពិភពលោក​ក៏​ឃ�ើញ​មាន​ជំងឺ​នេះ​កាន់តែ​ញឹកញាប់​ផងដែរ។ មូលហេតុ​របស់​

វា​ដែល​ពាក់ព័ន្ធ​នឹង​អាហារ មានដូចជា​ការបរភិោគ​ច្រើនពេក បរភិោគ​អាហារ​

មិនមាន​សុខភាព និង​កង្វះ​ការហាត់​ប្រាណ។ នៅទីណា​ដែលមាន​អាហារ​ផលិត​

ពី​រោងចក្រ​ច្រើន ដចជា​អាហារ​ម្សៅ​ស និង​អាហារ​មាន​ជាតិ​ស្ករ​ខ្ពស់ ទីនោះ​

តែងតែមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
16	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ជំងឺ​បេះដងូ នងិ​ការ​គាងំបេះដងូ

• សម្ពាធ ​ឈាម​ខ្ពស់ 

• ជំងឺ​បេះដង 

• ការ​គំាងបេះដង

ទំាងនេះ​ជា​ផ្នែកផ្សេង នៗៃ​បញ្ហា ​សុខភាព​មួយ​ដែល​ហៅថា ជំងឺ​បេះដង។ អាហារ​មិនល្អ និង​កង្វះ​លំ​

ហាត់ប្រាណ (រមួជាមួយ​បារ ី និង​ស្ត្រេ​ស) ធ្វើ​ឲ្យ​ជាតិ​ខ្លា ញ់​ក�ើនឡ�ើង​នៅក្នុង​សរសៃឈាម។ ជា​លទ្ធផល 

បេះដង​ត្រូវការ​ការ​ច្របាច់​កាន់តែខ្លា ងំ​ដ�ើម្បី​រញុច្រាន​ឈាម​ឲ្យ​ឆ្លងកាត់​សរសៃឈាម​រកី​មាឌ​ទំាងនេះ ហ�ើយ​

វា​បណ្តា ល​ឲ្យ​សម្ពាធ ​ឈាម​ក�ើនឡ�ើង។ បេះដង​ចាប់ផ្តើម​ន�ឿយហត់​និង​ចុះខ្សោយ​ដោយសារ​ការ​ខំប្រឹង​

នេះ។ ឈាម​ដែល​មិនអាច​ហូរ​យ៉ាង​ងាយស្ រួល ក៏​ក្លា យជា​កក ហ�ើយ​បេះដង​ដែល​ល្ហិតល្ហៃ​និង​គ្មា ន​លំហូរ​

ឈាម ក៏​ឈប់​ដំណ�ើ រការ រចួ​ធ្វើ​ឲ្យ​មានការ​គំាងបេះដង។

(ជំងឺ​បេះដង​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ គឺជា​មូលហេតុ​ញឹកញាប់​មួយទ�ៀត​នៃ​ជំងឺ​បេះដង។ វា​ក�ើតឡ�ើង​ដោយសារ​

ធ្លា ប់មាន​ជំងឺ គ្រុន​រលាក​សន្លា ក់ កាលពីនៅកុមារ។ ម�ើល​ទំព័រ 21 ក្នុង​ជំពូក ការថែទំា​សម្រាប់​កុមារ)

ការព្យាបាល នងិ​ការបង្កា រ

មាន​ចំណុច​ជាច្រើន​ដែល​យ�ើង​អាចធ្វើ​បានជា​លក្ខណៈ​បុគ្គល និង​ជា​ក្រុមគ្រួសារ ដ�ើម្បី​បង្កា រ​

និង​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម និង​ជំងឺ​បេះដង។ បុ៉ន្តែ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​នៅ​ថ្នា ក់​

សហគមន៍ និង​ថ្នា ក់ជាតិ ក៏​ជាការ​ចំាបាច់​ផងដែរ។

ការហាត់​ប្រាណ៖ ការដ�ើរ​ល�ឿន ការ​រា ំកីឡា ឬ​លំ​ហាត់ប្រាណ​

ទំាងឡាយណា​ដែល​បង្កើន​ចង្វា ក់បេះដង រយៈពេល៣០នាទី​ក្នុង​មួយថ្ងៃ ឬ​

យូរ​ជាង​នេះ គឺជា​ការចំាបាច់ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​ប្រព័ន្ធ​គ្រប់យ៉ាង​ក្នុង​រាងកាយ​របស់​

យ�ើង ដណ�ើ រ​ការល្អ។ ការហាត់​ប្រាណ ធ្វើ​ឲ្យ​ឆ្អឹង​រងឹមំា ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ថាមពល 

ជួយ​ឲ្យ​មាន​អារម្មណ​ស្រស់ស្រាយ និង​ជួយ​ឲ្យ​យ�ើង​រស់នៅ​បានយូរ។ វា​

ជា​មធ្យោបាយ​ដ៏​សំខាន់​មួយ​ក្នុង​ការបង្កា រ​និង​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​និង​

ជំងឺ​បេះដង។

អាហារ៖ របប​អាហារ​ដែល​សម ប្ូរ​ទៅដោយ​បន្លែស្រស់ ធញ្ញជាតិ​មិនទាន់​កិន និង​សណ្តែ ក ជា​អាហារ​ល្អ​

បំផុត​សម្រាប់​ទំាង​បង្កា រ​និង​ព្យាបាល​ជំងឺ​បេះដង និង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។

• �សាច់​ក្រហម ផលិតផល​ទឹកដោះគោ និង​សុ៊ត គឺជា​អាហារ​សុខភាព បុ៉ន្តែ​ប្រសិនប�ើ​បរភិោគ​នៅ​រាល់​

អាហារ​ពេល ឬ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ នោះ​វា​ធ្វើ​ឲ្យ​ងាយ​ក�ើត​ជំងឺ​បេះដង​ទៅវញិ។ ដច្នេះ​គួរ​បរភិោគ​វាពីរ​បី​ដង​ក្នុង​

មួយ​សប្តា ហ៍ ឬ​តិចជាង​នេះ ។

• �អាហារ​ផ្អែម និង​អាហារ​ម្សៅ​ស​ដែល​ផលិត​ពី​ម៉ាស៊ីន គឺ​មិនចំាបាច់​ទាល់តែសោះ ហ�ើយ​ការបរភិោគ​វា​

រាល់ថ្ងៃ អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។

• �យ�ើង​ត្រូវការ​ជាតិ​ខ្លា ញ់​បន្តិចបន្តួច បុ៉ន្តែ​ប�ើ​បរភិោគ​ច្រើន វា​នឹង​នំា​ឲ្យ​មាន​ជំងឺ​បេះដង និង​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម។ សាច់​ក្រហម ប្រេងដូង អាហារ​ច�ៀន​រម្ងា ស់ និង​អាហារ​រោងចក្រ គឺជា​ប្រភព​ចម្បង​នៃ​

ខ្លា ញ់​មិនល្អ។ ចូរ​ព្យាយាម​កាត់បន្ថយ​អាហារ​ទំាងនេះ។ គ្រាប់​ផ្លែឈ�ើ ផ្លែ​បឺ៊​រ និង​ត្រី គឺជា​ប្រភព​នៃ​ខ្លា ញ់​ល្អ 

ហ�ើយ​ផ្តល់​អាហារបូត្ថម្ភ​ដទៃទ�ៀត​ផងដែរ ដច្នេះ​វា​ជា​ជម្រើស​ប្រស�ើរ​ជាង។
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• �អំបិល​អាចធ វ្ើ​ឲ្យ​ជំងឺ​បេះដង​កាន់តែ​ដុនដាប ប្រសិនប�ើ​បរភិោគ​ច្រើន។ ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ជំងឺ​

បេះដង​ឬ​ល�ើសឈាម ចូរ​ច�ៀសវាង​អាហារ​កញ្ច ប់​ដែលមាន​រសជាតិ​ប្រៃ។ អាហារ​កំបុ៉ង​ស្ទើរតែ​

ទំាងអស់ តែងតែមាន​អំបិល​យ៉ាងច្រើន​ល�ើសលុប។ នៅពេល​លាយ​រសជាតិ​អាហារ ចូរ​ប្រើ​

អំបិល​តែ​បន្តិច​បុ៉ណ្ណ ោះ ឬ​ប្រើ​រកុ្ខជាតិ​ក្លិន ឬ​គ្រឿងទេស​ជំនួស​វញិ។

កូកាកូឡា និង​ភេសជ្ជៈ​ផ្អែម​កំបុ៉ង​ឬ​ដប ជា​របស់​មិនមាន​សុខភាព​ឡ�ើយ។ ពួកវា​គ្រាន់តែ​ជា​ទឹក 

និង​ស្ករ ហ�ើយ​លាយ​បន្ថែម​នូវ​សារ​ធាតុគីមី​ដ�ើម្បី​យក​ពណ៌​និង​រសជាតិ​បុ៉ណ្ណ ោះ។ ការផឹក​វា​ជា​

រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ឬ​ធ្វើ​ឲ្យ​ជំងឺ​នេះ​កាន់តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ, ធ្វើ​ឲ្យ​ពុក​ធ្មេញ, និង​ធ្វើ​ឲ្យ​

រាងកាយ​របស់​យ�ើង ផ្ទុក​ទៅដោយ​របស់​មិនល្អ។

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ធាត់៖ ការបន្ថយ​ទម្ងន់ ជួយ​ការពារ​យ�ើង​ពី​ទំាង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម និង​ជំងឺ​បេះដង។ ការបន្ថយ​

ទម្ងន់​បន្តិចម្តងៗ មាន​សុវត្ថិភាព​ជាង​ការបន្ថយ​ច្រើន​ក្នុង​រយៈពេល​ខ្លី។ មធ្យោបាយ​បន្ថយ​ទម្ងន់​ដ៏​ល្អ​បំផុត គឺ​

ការធ្វើ​លំ​ហាត់ប្រាណ​ញឹកញាប់ (៥ថ្ងៃ​ក្នុង​មួយ​សប្តា ហ៍ ឬ​ច្រើនជាង​នេះ) និង​បរភិោគ​អាហារ​ជា​មធ្យម។ 

ច�ៀសវាង​អាហារ​មិនល្អ​ដូច​រ�ៀបរាប់​ខាងល�ើ។

ការឈប់​ជក់បារ ី ជា​មធ្យោបាយ​មួយទ�ៀត​ដ�ើម្បី​រស់នៅ​បានយូរ និង​យ៉ាង​ប្រស�ើរ។ ការឈប់​ជក់បារ ី នឹង​

ការពារ​អ្នក​ពី​ជំងឺ​បេះដង ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម និង​ជំងឺមហារកី​ផងដែរ។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​ពី​គ្រោះថ្នា ក់​នៃ​

បារ ី សូម​ម�ើល ថ្នា ញំ�ៀន គ្រឿង​ស្រវងឹ និង​បារ ី (កំពុង​ផលិត)។

សខុភាព​គជឺា​ប្រធានបទ​របស់​សហគមន៍

អ្វីដែល​យ�ើង​បរភិោគ និង​រប�ៀប​ដែល​យ�ើង​រស់នៅ មយផ្នែក​គឺជា​លទ្ធផល​នៃ​ការសម្រេចចិត្ត​របស់ខ្លួន​

យ�ើង បុ៉ន្តែ​វា​ក៏​ជា​លទ្ធផល​នៃ​អាហារ ការងារ និង​ផទ្ះសម្បែង​ដែល​យ�ើង​មានលទ្ធភាព​ទទួលយក​

ផងដែរ។ យ�ើង​អាច​ព្យាយាម​បង្កើត​ទម្លា ប់​បរភិោគ​និង​លំ​ហាត់ប្រាណ​ដែល​ផ្តល់​សុខភាព បុ៉ន្តែ​ជា​

ញឹកញាប់​ជម្រើស​របស់​យ�ើង​គឺមាន​កម រ្ិត។ ឧទាហរណ៍ អ្វីដែល​យ�ើង​ចង់​បរភិោគ និង​ថា​ត�ើ​យ�ើង​មាន​

ពេលវេលា​ដ�ើម្បី​ចម្អិន​អាហារល្ៗអ ឬទេ គឺជា​លទ្ធផល​នៃអ្វី ជាច្រើន​ដែល​ពិបាក​គ្រប់គ្រង​ដោយ​មនុស្ស​

ម្នា ក់៖ ការផ្សាយពាណិជ្ជកម្ម, រប�ៀប​ដែល​ការងារ​របស់​យ�ើង​ត្រូវបាន​រ�ៀបចំ, និង​ថា​ត�ើ​យ�ើង​អាច​ទទួលបាន​

ទឹកស្អា ត​និង​ចង្ក្រា ន​ល្អ​ឬទេ។ មនុស្ស​ជាច្រើន​ជួបប្រទះ​ស្ថា នភាព​ប្រហាក់ប្រហែល​នេះ ហ�ើយ​ពួកគេ​អាច​

ផ្លា ស់ប្តូរ​បានតែ​ប្រសិនប�ើ​ចាត់​វធិាន​រមួគ្នា  ឬ​តាមរយៈ​គោលនយោបាយ​របស់​រដ្ឋា ​ភិ​បាល​បុ៉ណ្ណ ោះ។

សកម្មភាព​ដ�ើម្បី​ការផ្លា ស់ប្តូរ អាច​ផ្តោ តល�ើ​ចំណុច​ជាក់លាក់ ដចជា​ការហាមឃាត់​កូកាកូឡា និង​

ភេសជ្ជៈ​ផ្អែម​នៅក្នុង​សាលារ�ៀន ឬ​ការផ្តល់​អាហារ​

ថ្ងៃត្រង់ល្ៗអ ដល់​សិស្ស​គ្រប់គ្នា ។ សកម្មភាព​អាចធ្វើ​ឡ�ើង​

ទូទំាង​ទីក្រុង ដចជា​ម៉ោង​បង្រៀន​ហាត់ប្រាណ​ដោយ​

ឥតគិតថ្លៃ ដែល​ត្រូវ​បានផ្តល់​ឲ្យ​ដោយ​ទីក្រុង​បាងកក 

ប្រទេស​ថៃ ឬ​សាច់រ�ឿង​ស៊ីក្លូ​វ�ៀ (Ciclovía) ខាងក្រោម។  

គោលនយោបាយ​ថ្នា ក់ជាតិ​ឬ​ថ្នា ក់មូលដ្ឋា ន អាច​ត្រូវបាន​

កែសម្រួល​ដ�ើម្បី​ផ្តល់​ប្រយោជន៍​ដល់​កសិករ​តូចតាច​និង​

ទីផ្សារ​ក្នុងស្រុក ជាជាង​គោលនយោបាយ​ដែល​គំាទ្រ​

ផលចំណេញ​សម្រាប់​ក្រុមហុ៊ន​កសិកម្មធ។ ដ�ើម្បី​បង្កា រ​

និង​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​និង​ជំងឺ​បេះដង​យ៉ាង​

ជោគជ័យ យ�ើង​ត្រូវ​សម្រេច​ឲ្យ​បាន​នូវ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​នៅ​

គ្រប់​កម រ្ិត​ទំាងនេះ។

សង្ គ្រ ោះកសិដ្ឋា នយ�ើងផង!  

កុនំាចំលូអាហារថ្លៃ!



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
18	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ស៊កី្លូ​វ� ៀ (Ciclovia)
ប្រជាជន​នៅ​ទីក្រុង​បូ​កូតា (Bogota) នៃ​ប្រទេស​កូ​ឡំុ​ប៊ី (ទីក្រុង​ដ៏​ធំ​មួយ​នៅក្នុង​ទ្វីបអាមេរកិ​ខាងត ប្ូង) មានការ​

ពិបាក​ចិត្តជា​ខ្លា ងំ​ចំពោះ​ផ្លូវ​ដ៏​កកសទ្ះ និង​ខ្យល់ពុល ដ​គួរ​ឲ្យ​គ្រោះថ្នា ក់។ ក្រោម​ការដឹកនំា​របស់​មន្ត្រី​ក្រុង​ម្នា ក់​

ដែល​យកចិត្តទុកដាក់​ចំពោះ​អនាគត ពួកគេ​បានសម្រេច​ចិត្ត​ធ្វើ​អ្វីមយ​ចំពោះ​បញ្ហា ​នេះ៖ ពួកគេ​ប្រែក្លា យ​ពី​

ទីក្រុង​ដែល​សម ប្ូរ​ទៅដោយ​រថយន្ត​តូចធំ ឲ្យ​ទៅជា​ទីក្រុង​ដែល​គួរ​ឲ្យ​ចង់​រស់នៅ​សម្រាប់​មនុស្ស​វញិ។ ពួកគេ​

បាន​លុបចោល​កន្លែង​ចត​យានយន្ត​រាប់រយ​កន្លែង សាងសង់​ផ្លូវ​ជាង៣០០គីឡម៉ែត្រ​សម្រាប់​កង់ និង​ដាក់​

កម រ្ិត​នូវ​ចំនួន​រថយន្ត​ដែល​អាចធ្វើ​ដំណ�ើ រ​បាន​នៅល�ើ​ផ្លូវ​មួយ​ក្នុង​ម៉ោង​មមាញឹក។ 

វធិីសាស្ត្រ​ច្នៃ​បង្កើត​ថ្មី​ដ៏​គួរ​ឲ្យ​ចាប់អារម្មណ​បំផុត​នេះ (បច្ចុប្បន្ន​ត្រូវបាន​ចម្លង​នៅ​ទីក្រុងផ្សេងៗ ទូទំាង​

ពិភពលោក) គឺ​ស៊ីក្លូ​វ�ៀ (Ciclovia)៖ រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​អាទិត្យ ផ្លូវសំខាន់ៗត្រូវបាន​បិទ​មិន​ឲ្យ​រថយន្ត​ចូល​ឡ�ើយ 

គឺ​ប�ើក​សម្រាប់តែ​អ្នកជិះ​កង់ អ្នកជិះ​ស្គី អ្នក​ប្រើ​កៅអី​រញុ និង​អ្នក​ថ្មើរជ�ើង​បុ៉ណ្ណ ោះ។ វគ្គ​បង្រៀន​រា​ំនិង​

ហាត់ប្រាណ ត្រូវបាន​ផ្តល់ជូន​ឥតគិតថ្លៃ​នៅតាម​សួនច្បារ។ កង់​ត្រូវ​បានដាក់​ឲ្យ​ខ្ចី​ដោយ​មិនមាន​យកប្រាក់​

ឡ�ើយ។

ទោះបី​វធិីសាស្ត្រ​ស៊ីក្លូ​វ�ៀ ត្រូវបាន​បង្កើតឡ�ើង​ដ�ើម្បី​ដោះស្រាយ​បញ្ហា ​ដ៏​ធ្ងន់ធ្ងរ​ពិតមែន បុ៉ន្តែ​វា​បានផ្តល់​ភាព​

រកីរាយ​ជាខ្លា ងំ។ វា​គឺជា​ពិធីជប់ល�ៀង​ប្រចំា​សប្តា ហ៍​ដែល​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​នៅក្នុង​ទីក្រុង​ត្រូវបាន​អញ្ជ ើញ​ឲ្យ​

ចូលរមួ។ កុមារ​និង​យាយ​តា រាលំេង​ជាមួយគ្នា ​នៅតាម​សួនច្បារ ហ�ើយ​មនុស្ស​គ្រប់​វយ័​ជិះ​កង់ ជិះ​ស្គី និង​

រត់​ហាត់ប្រាណ​នៅតាម​ផ្លូវ​ដែល​ធម្មតា​ធ្លា ប់តែ​កកសទ្ះ​ដោយ​ចរាចរណ៍។ វា​ជា​ឱកាស​ដ៏​រកីរាយ​ក្នុង​ការធ្វើ​

លំ​ហាត់ប្រាណ ជួបជំុ​ញាតិមិត្ត​ជិតខាង មត្ត​រមួការ​ងារ និង​បង្កើត​មិត្តថ្មី។ វា​ជា​រប�ៀប​រស់នៅ​ដ៏​ប្លែក​និង​

ល្អប្រស�ើរ​មួយ​សម្រាប់​អ្នករស់នៅ​ក្នុង​ទីក្រុង។

មុនដំបូង អាជីវកម្ម​មួយចំនួន​ប្រឆំាងនឹង​គំនិត​នេះ ព្រោះ​ពួកគេ​គិតថា​វា​នឹង​បង្កើត​ឲ្យ​មានការ​កកសទ្ះ​

ចរាចរណ៍ ហ�ើយ​រខំាន​ដល់​ការរកស៊ី​របស់​ពួកគេ។ បុ៉ន្តែ​វធិីសាស្ត្រ​ស៊ីក្លូ​វ�ៀ មាន​ប្រជាប្រិយភាព​ជាខ្លា ងំ​ដែល​

ពួកគេ​មិនអាច​រអូ៊រ​ទ�ៀត​បានឡ�ើយ។ ឥឡូវនេះ​ប្រជាជន​នៅ​ទីក្រុង​បូ​កូតា កំពុង​រះិរក​មធ្យោបាយផ្សេង ទៗ�ៀត​

ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ទីក្រុង​របស់​ពួកគេ​កាន់​តែមាន​សុវត្ថិភាព កាន់តែ​ផ្តល់​សុខភាព កាន់តែ​រកីរាយ ពេញ៧ថ្ងៃ​ក្នុង​មួយ​

សប្តា ហ៍។
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ការបរភិោគ​ក្ នុងពេល​ឈឺ
ការ​ធូរស្បើយ​ពី​ជំងឺ​ភាគច្រើន គឺ​មិន​ទាមទារ​របប​អាហារ​ពិសេស​នោះទេ។ អាហារ​សុខភាព​គឺ​នៅតែ​ដូចគ្នា 

មិន​ថា​អ្នក​ឈឺ​ឬ​ជា​ឡ�ើយ។

នៅពេល​អ្នក​ឈឺ ចរូ​ក ុ​ំច�ៀសវាង​អាហារ។ អាហារ​នងឹ​ជួយ​ឲ្យ​អ្នក​ឆាប​់ជា​វញិ។

មេរោគ​អេដស៍

អ្នក​ដែលមាន​មេរោគ​អេដស៍ ចំាបាច់​បរភិោគ​អាហារ​ច្រើនជាង​ពេល​មិនទាន់​ឈឺ ដ�ើម្បី​មាន​ថាមពល​

គ្រប់គ្រាន់​ប្រយុទ្ធ​នឹង​ជំងឺ។ មធ្យោបាយ​ដ៏​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​បំផុត គឺ​គួរ​បរភិោគ​ឲ្យ​បាន​ច្រើនសារ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ 

ត្រូវ​ប្រាកដថា​បរភិោគ​ប្រូតេអ៊ីន បន្លែ ផ្លែឈ�ើ ជាតិ​ខ្លា ញ់ ដែល​ទំាងអស់នេះ​គឺជា​ការចំាបាច់​ដ�ើម្បី​

រក្សា​ភាពរងឹមំា ប្រយុទ្ធ​នឹង​ជំងឺ។ ដច​មនុស្ស​ដទៃទ�ៀត​ដែរ អ្នក​ដែលមាន​មេរោគ​អេដស៍ ត្រូវការ​ធ្វើ​លំ​

ហាត់ប្រាណ​ផងដែរ។ សូម្បីតែ​ការដ�ើរ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ក៏​អាចជួយ​រក្សា​ដំណ�ើ រការ​សាច់ដំុ ហ�ើយ​បេះដង​របស់​

អ្នក​ច្របាច់​បានល្អ​ផងដែរ។

នៅពេល​អ្នក​ដែលមាន​មេរោគ​អេដស៍ មាន​ដំបៅ​មាត់ មាត់​ស្ងួត ឈបំឺពង់ក ចង្អោ រ ឬ​មិន​ឃ្លា ន​អាហារ វា​

ធ្វើ​ឲ្យ​ការបរភិោគ​អាហារ ពិបាក​បំផុត។ សូម​ម�ើល ការថែទំា​សម្រាប់​មនុស្ស​ឈឺ (កំពុង​ផលិត) អំពី​រប�ៀប​

បរភិោគ​គ្រប់គ្រាន់​នៅពេល​ឈឺ។

ជា​អកុសល គ្មា ន​អាហារ​ពិសេស​ណាមយ​ដែល​អាច​ព្យាបាល​មេរោគ​អេដស៍​ឲ្យ​ជាសះស្បើយ​បានឡ�ើយ។ 

មានតែ​ថ្នា ពំេទ្យ​បុ៉ណ្ណ ោះ​ដែល​អាច​គ្រប់គ្រង​មេរោគ​បាន (ម�ើល មេរោគ​អេដស៍ និង​ជំងឺអេដស៍ - កំពុង​

ផលិត)។

គ្រួស នងិ​ជងំឺ​ថង់​ប្រមាត់

អាហារ​បំពង និង​ខ្លា ញ់ នា​ឲ្យ​ធ្វើទុក្ខ​ដល់​ថង់​ប្រមាត់។ ចូរ​ស្ងោ រ ចំហុយ ឬ​ដុត​អាហារ ជំនួស​ឲ្យ​ការ​
បំពង​ខ្លា ញ់​វញិ។ (ម�ើលទំព័រ 14 ក្នុងជំពូក ការឈពឺោះ ជំងឺរា​ក និង​ព្រូន)។

មនុស្ស​ដែលមាន​អាហារបូត្ថម្ភ​ល្អ មាន​រាងកាយ​រ ឹងមា​ំ
ដែល​អាច​ប្រយុទ្ធ​នឹង​ជងំឺ​ជាច្រើន។

មនុស្ស​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​អាច​នឹង​ឈ​ឺជា​
ញឹកញាប។់



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
20	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ជងឺំរាក
ចូរ​កំុ​ច�ៀសវាង​អាហារ នៅពេល​អ្នកមាន​ជំងឺរាក។ ការច�ៀសវាង​បរភិោគ​

អាហារ មន​ធ្វើ​ឲ្យ​បាត់​រាក​ទេ, វា​អាចធ្វើ​ឲ្យ​កាន់តែ​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​និង​ខ្វះ​ជាតិ​

ទឹក (គ្រោះថ្នា ក់​ពិតប្រាកដ​នៃ​ជំងឺរាក) ថែមទ�ៀត។ ម�ើល ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​

ជំងឺរាក ។ ម�ើលទំព័រ 25 ក្នុង​ជំពូក​ការឈឺ​ពោះ ជំងឺរាក និង​ព្រូន។

រារាងំ​មិន​ឲ្យ​មេរោគ​ចលូទៅក្ នុង​អាហារ​របស់​អ្នក

ចូរ​រក្សា​អាហារ​ឲ្យ​មាន​សុវត្ថិភាព តាមរយៈ​ការលាង​សម្អា ត​ដៃ និង​សម្អា ត​អាហារ​របស់​អ្នក កំុ​ឲ្យ​
សត្វល្អិត​ចូល និង​ទុកដាក់​អាហារ​ដោយ​សុវត្ថិភាព, អាច​ការពារ​អ្នកជំងឺ​ការឈឺ​ពោះ និង​ជំងឺរាក, 
(ម�ើល, ទំព័រ 3-6)។

ចង អ្ោ រ ឬ​ឈឺ​មាត់

ជំពូក​ការថែទំា​សម្រាប់​មនុស្ស​ឈឺ (កំពុង​ផលិត) មាន​ផ្តល់​ជា​មតិ​មួយចំនួន​អំពី​រប�ៀប​ទទួលបាន​

អាហារបូត្ថម្ភ​នៅពេលដែល​អ្នក​ឈឺ​ធ្ងន់​មិនអាច​បរភិោគបាន។

កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ
នៅ​តបំន​់ដែល​កុមារ​ភាគច្រើន​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ អ្នក​ប្រហែលជា​គតិថា​កុមារ​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ ម�ើលទៅ​ដូច​ធម្មតា។ 

ប៉នុ្តែ​ការ​មាន​របូរាង​តូច ខ្សោយ ក្រៀមក្រំ និង​ឈ​ឺជាប្រចា ំគឺ​មនិមែន​សុខភាព​ល្អ ឬ​ធម្មតា​នោះឡ�ើយ។

សញ្ញា

• លូតលាស់​យឺត និង​មាន​របូរាង​តូច

• ស្គម

• សាច់ដំុ “រមួ​ស្វិត” ៖ រាងកាយ​ប្រើប្រាស់​ជាលិកា​ពី​សាច់ដំុ ដ�ើម្បី​ផ្តល់​ថាមពល

• គិត​យឺត និង​ទន់​ល្ហិតល្ហៃ ព្រោះ​ខួរក្បាល​មិន​ទទួលបាន​ថាមពល​គ្រប់គ្រាន់

• មាន​ជំងឺ​ច្រើន

• ក�ើត​ជំងឺរាក​ញឹកញាប់ ធ្វើ​ឲ្យ​អាហារបូត្ថម្ភ​កាន់តែ​ដុនដាប

ក​ង្ខះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ក�ើតឡ�ើង​ជា​ញឹកញាប់ ហ�ើយ​ច្រើន​តែមាន​

លក្ខណៈ​រ៉ាំរ៉ៃ ។ មានន័យថា​មនុស្ស​ជាច្រើន​ជួប​ភាពអត់ឃ្លា ន​

យូរអង្វែង ដច្នេះហ�ើយ​ពួកគេ​មិនអាច​លូតលាស់​បាន​ខ្ពស់​

ធម្មតា, ពួកគេ​ឈឺ​ច្រើន, ហ�ើយ​មាន​ជំងឺរាក ភាពស្លេកស្លា ងំ 

និង​បញ្ហា ​សុខភាពផ្សេង ទៗ�ៀត​ញឹកញាប់​ផងដែរ។
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ការព្យាបាល

អ្នក​អាច​ព្យាបាល​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​រ៉ាំ ​រ៉ៃ បាន ទោះបី​មិនមាន​ប្រាក់​ច្រើន​ក៏ដោយ តាមរយៈ​ការផ្តល់​អាហារ​

បន្ថែម​ដែល​ល្អប្រស�ើរ។ 

ចំពោះ​ទារក​ចាប់ពី​ក�ើត រហូតដល់​អាយុ​ប្រហែល៦ខែ៖ ឲ្យ​បៅ​ទឹកដោះ​ម្តា យ​យ៉ាងច្រើន និង​កំុ​ឲ្យ​បៅ​អ្វី​ផ្សេង​

ទ�ៀតឡ�ើយ។ អាហារ​ដទៃទ�ៀត ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​កាន់តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ។ នៅពេល​ទារក​លូតលាស់ ចូរ​បន្ត​ផ្តល់​

ទឹកដោះ​ម្តា យ និង​បន្ថែម​អាហារ​ផ្សេងទ�ៀត​ផងដែរ។

ចំពោះ​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​ដែលមាន​សញ្ញា ​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ៖ ផ្តល់​បបរ​ដែល​សម ប្ូរ​ថាមពល។ ដបូង​ចូរ​ធ្វើ​បបរ​

ដោយ​ប្រើ​អាហារ​ចម្បង​របស់​អ្នក​ដែលមាន​ជាតិ​ម្សៅ បន្ទា ប់មក​បន្ថែម៖

1. �ប្រូតេអ៊ីន៖ ម្សៅ​សណ្តែ កដី បឺ៊​រ​សណ្តែ កដី ឬ​ម្សៅសណ្តែ ក។ ឬ​

សណ្តែ ក សុ៊ត ឬ​ត្រី​ដែល​ចម្អិន​រចួ។ ឬ​ទឹកដោះគោ ទឹកដោះគោ​ជូរ 

ឬ​ហ្វ្រូ​ម៉ា។ ជ្រើសរ� ើស​ប្រូតេអ៊ីន​ណា​ដែល​អ្នក​អាច​ចំណាយបាន 

និង​អាច​រកបាន។

2. �ថាមពល៖ បន្ថែម​ប្រេង​មួយ​ស្លា បព្រា និង​ស្ករ ឬ​ទឹកឃ្មុំ​មួយ​

ស្លា បព្រា។ ឬ​បន្ថែម​ផ្លែឈ�ើ។

3. �វ ីតាមីន និង​ជាតិ​រ៉ែ ៖ ពី​បន្លែ​ឆ្អិន ឬ​ផ្លែឈ�ើ។

មានពេលខ្លះ​យ�ើង​មានការ​ខ្វះខាត ហ�ើយ​មិនអាច​ផ្តល់​ឲ្យ​កុមារ​នូវ​

អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន​និង​បន្លែ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​នោះទេ។ ទោះជា​បែបនេះ​ក្តី ចូរ​

ព្យាយាម​ច�ៀសវាង​ការផ្តល់​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​តែមយ​មុខ ដោយ​មិនមាន​អ្វី​ផ្សេងទ�ៀត។ ការបរភិោគ​អាហារ​

ជាតិ​ម្សៅ​តែមយ​មុខ កុមារ​នឹងមាន​អារម្មណ​ថា​ឆ្អែត បុ៉ន្តែ​នឹងមាន​សភាព​ខ្សោយ​និង​ឈ។ឺ ចូរ​បន្ថែម​ប្រេង​

មួយ​ស្លា បព្រា។ ប្រេង​មួយ​ស្លា បព្រា មនអាច​ប៉ះបូ៉វ​កង្វះ​ប្រូតេអ៊ីន​និង​បន្លែ​បានទេ។ បុ៉ន្តែ​សម្រាប់​រយៈពេល​ខ្លី 

វា​អាច​ផ្តល់​ថាមពល​ដែល​កុមារ​មិនអាច​ទទួលបាន​ពី​អាហារ​ម្សៅ​តែមយ​មុខ។

ដ�ើម្បី​ទទលួបាន​ថាមពល​ដែល​គាត​់ត្រូវការ កុមារ​ត្រូវ​
ញ៉ាំ ​បាយ​ប៉ណុ ណ្ េះ។

ប៉នុ្តែ​នៅពេល​លាយ​ជាមយួ​ប្រេង គាត​់ការ​ញ៉ាំ ​បាយ​តែ​
ប៉ណុ ណ្ េះ​ប៉ណុ្ណ ោះ។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
22	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ពិនិត្យ​កមុារ​ទាងំអស់​រកម�ើល​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ

កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​រ៉ាំរ៉ៃ ​ល�ើ​កុមារ ច្រើនតែ​ត្រូវបាន​ម�ើលរលំង។ ដ�ើម្បី​ពិនិត្យ​រកម�ើល​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ 

ចូរ​ថ្លឹង​ទម្ងន់​កុមារ​ជាប្រចំា និង​កត់ត្រា​ការលូតលាស់​របស់​ពួកគេ​នៅល�ើ​តារាង​មួយ​ដូច ជាដ�ើម។ 

(ម�ើលទំព័រ 32 ក្នុង​ជំពូក​ការថែទំា​សម្រាប់​កុមារ)។ ប្រសិនប�ើ​អ្នក​មិនមាន​ជញ្ជី ង​ទេ មធ្យោបាយ​

មួយទ�ៀត​ដ�ើម្បី​រកម�ើល​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ គឺ​ត្រូវ​វាស់​រង្វង់​ដ�ើមដៃ​របស់​កុមារ។ ជា​ញឹកញាប់​

តែងតែមាន​កម្មវធិី​ឬ​គ្លីនិក​ដែល​ផ្តល់​ការតាមដាន​ការលូតលាស់​របស់​កុមារ។ កម្មវធិី​ទំាងនេះ​

អាចជា​មធ្យោបាយ​ដ៏​ល្អ​ដ�ើម្បី​ធានាថា កុមារ​ឃ្លា ន​ទទួលបាន​ជំនួយ​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស មននឹង​កង្វះ​

អាហារបូត្ថម្ភ​ក្លា យជា​គ្រោះថ្នា ក់។

ដ�ើម្បី​វាស់​រង្វង់​ដ�ើមដៃ ចូរ​ច្រៀក​ក្រដាស ប្លា ​ស្ទិ​ក ឬ​ក្រណាត់​ជា​បនទ្ះ ប្រហែល ២៥ស.ម។

គូស​ចំណំា​នៅល�ើ​បនទ្ះ​ក្រណាត់​ត្រង់ចំណុច​ដែល​បញ្ជា ក់ថា​កុមារ​ស្គម​ជាខ្លា ងំ ឬ​កន្លែង​ដែលមាន​

ខ្លា ញ់​និង​សាច់ដំុ​គ្រប់គ្រាន់។ ត្រង់ចំណុច ០ស.ម ចូរ​សរសេរថា “វាស់​ចាប់ពី​ទីនេះ”, ត្រង់ចំណុច 

១១,៥ស.ម ចូរ​សរសេរថា “ស្គម​ពេក”, ហ�ើយ​ត្រង់ចំណុច ១២,៥ស.ម ចូរ​សរសេរថា “កំពុង​

លូតលាស់​ល្អ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត អ្នក​អាច​គូស​សម្គា ល់​ដោយ​ពណ៌​ឬ​សញ្ញាផ្ សេង ដៗែល​អ្នក​អាច​

ចំណំាបាន។

យក​បនទ្ះ​ក្រណាត់​វាស់​រង្វង់​ដ�ើមដៃ​របស់​កុមារ​អាយុ​ពី១ឆ្នា ំ ដល់៥ឆ្នា ំ ដ�ើម្បី​ប្រាកដថា​ពួកគេ​

ឡ�ើង​ទម្ងន់​បាន​គ្រប់គ្រាន់។ (ការ​វាស់​ដ�ើមដៃ​គឺ​មិនមាន​ប្រយោជន៍​ទេ ប្រសិនប�ើ​កុមារ, 

ជាកង្វះអាហារបូត្ថម្ភធ្ងន់ធ្ងរ​មួយ​ប្រភេទ​ដែល​បណ្តា ល​ឲ្យ​ហ�ើម​ដ�ើមដៃ​និង​កន្លែងផ្សេង។ (ម�ើល​ទំព័រ 

23)

នៅពេលដែល​ដ�ើមដៃ​របស់​កុមារ​មាន​រង្វង់​តូច​ជាង ១១,៥ស.ម (ក្រោម​ខ្សែ “ស្គម​ពេក”), ឬ​ស្ថិតនៅ​

ឆ្ងា យ​ក្នុង​តារាង “វថីិ​ទៅកាន់​សុខភាព”, ឬ​មាន​សញ្ញា ​នៃ​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ស្ រួចស្រាល់ ដច​រ�ៀបរាប់​

នៅ​ទំព័រ​បន្ទា ប់ នោះ​គាត់​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ជាខ្លា ងំ ដែល​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​នេះ​ក្លា យទៅជា​ជំងឺ​មួយ​

ចំពោះ​គាត់។  គាត់​ត្រូវការ ហ�ើយអ្នកអាចរមួចំណែ​ក​សង្គ្រោះ ​ជីវតិ​របស់​កុមារ​ម្នា ក់នេះ តាមរយៈ​

ការផ្តល់​អាហារ​ដែល​សម ប្ូរ​ថាមពល (ម�ើល​ទំព័រ 25)។

ពណ៌​ល�ឿង (គ្រោះថ្នា ក)់
ប�ើ​ប្រវែង​រង្វង​់ដ�ើមដៃ​របស់​កុមារ ស្ថិតក្នុង​កន្លែង​នេះ នោះ​
គាត​់កពុំង​ប្រឈម​នឹង​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ។ ចូរ​ផ្តល់​អាហារ​
បន្ថែម​ដល់​គាត ់តាមដាន​ការលូតលាស់ នងិ​ម�ើលថែ​ឲ្យ​
ដតិដល់​ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​គាត​់ឈានដល់​ខ្វះ​អាហារូបត្ថម្ភ។

ចំណំា ៖ របូភាព​នេះ​អាច​នឹងត្រូវ​បោះពុម្ព​ក្នុង​ទំហំខុសៗគ្នា ដ ច្នេះ​ចូរ​ប្រើ​បន្ទា ត់​ដ�ើម្បី​ធានាថា​បនទ្ះ​

វាស់​របស់​អ្នកមាន​ខ្នា ត​ត្រឹមត្រូវ​ពិតប្រាកដ។
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កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ស្រួចស្រាល់​ធ្ងនធ់្ងរ

កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ស្ រួចស្រាល់​ធ្ងន់ធ្ងរ ក�ើតឡ�ើង​ក្នុងអំឡុងពេល​សង្គ្រាម គ្រោះ រាងំស្ងួត ឬ​គ្រោះមហន្តរាយ 

គឺ​នៅពេលដែល​ការផ្គត់ផ្គង់​អាហារ​ត្រូវបាន​រាងំសទ្ះ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត វា​អាច​ក�ើតឡ�ើង​ចំពោះ​នរណាម្នា ក់​

ដែលមាន​អាហារបូត្ថម្ភ​មិនល្អ​ស្ទើរតែ​គ្រប់ពេល, បុ៉ន្តែ​មាន​អ្វី​ប្រែប្រួល​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​អាហារ​ដែល​គាត់​ហូប 

ថយចុះ ឬ​ថាមពល​ដែល​គាត់​ត្រូវការ ក�ើនឡ�ើង។ ឧទាហរណ៍ គឺ​នៅពេល​កុមារ​ម្នា ក់​ដែល​ឃ្លា ន​ជាស្រេច 

មាន“ការលូតលាស់​ស្ទុះ” ហ�ើយ​ត្រូវការ​ថាមពល​បន្ថែមទ�ៀត។ ឬ​នៅពេលដែល​មនុស្ស​មាន​អាហារបូត្ថម្ភ​

មិនល្អ មាន​មេរោគ​អេដស៍ ជំងឺគ្រុនចាញ់ ជំងឺ leishmaniasis ជំងឺ​កញ្ជ្ រឹល ឬ​ជំងឺផ្សេង ទៗ�ៀត ហ�ើយ​ត្រូវការ​

អាហារ​បន្ថែម​ដ�ើម្បី​ប្រយុទ្ធ​នឹង​ជំងឺ។ ភ្លា ម នៗោះ អាហារ “ត្រឹម​ល្មម​គ្រប់គ្រាន់” សម្រាប់​ពួកគេ ក្លា យជា​មិន​

គ្រប់គ្រាន់​ទ�ៀតឡ�ើយ។

ព័ត៌មាន​អំពី​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​នៅទីនេះ ផ្តោ ត​ចម្បង​តែ​ល�ើ​កុមារ​បុ៉ណ្ណ ោះ ព្រោះ​ពួកគេ​រងគ្រោះ​បំផុត​ពី​បញ្ហា ​

នេះ។ ពួកគេ​ស្រក​ទម្ងន់​ឆាប់​ជាង បន្ទា ប់មក​ក៏​បាត់​ចំណង់​អាហារ ហ�ើយ​ត្រូវតែ​ទទួលបាន​ការជួយ​គំាទ្រ​ជា​

ចំាបាច់​ដ�ើម្បី​មាន​ភាព​ធូរស្បើយ​និង​រស់រាន។ ប�ើ​គ្មា ន​ការជួយ​គំាទ្រ​ទេ នោះ​ផលប៉ះពាល់​បណ្តា លមកពី​កង្វះ​

អាហារបូត្ថម្ភ អាច​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ដល់​ពួកគេ​ពេញ​មួយជីវតិ។ មនុស្សពេញវយ័​ក៏​អាចមាន​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​

ស្ រួចស្រាល់​ផងដែរ ហ�ើយ​ការព្យាបាល​គឺ​ដូចគ្នា ​នឹង​ការព្យាបាល​សម្រាប់​កុមា​រដែរ។

កុមារ​ដែល​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ អាច​នឹងមាន​របូរាង​បែបនេះ៖

ម្យ៉ាងទ�ៀត កុមារ​ដែល​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ អាច​នឹងមាន​របូរាង​បែបនេះ៖

សក​់ជ្រុះ​យ៉ាង ​ងាយ

ស្បែក​ស្ងួត​និង​ស្តើង— ​
ស្បែក​ហាកដូ់ចជា​មនិ​ជាប​់នឹង​ខ្លួន

កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ប្រភេទ​នេះ​ហៅថា កង្វះ​
អាហារបូត្ថម្ភ​ស្ងួត (marasmus)។

សាចដំុ់​ខ្សោយ នងិ​រមួ​ស្វិត​នៅ​ដៃ​និង​ជ�ើង

ស្គម​និង​តូច​ជាខ្លា ងំ

សក​់ស្ងួត ស្តើង បាតប់ង​់ពណ៌ នងិ​ប្រែជា​
ក្រហម ល�ឿង ឬ​ស

ស្បែ​ករបក ឬ​ប្រេះ

ហ�ើមពោះ

ដបំៅ ឬ​ស្នា មខ ម្ៅ ៗនៅល�ើ​ស្បែក

កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ប្រភេទ​នេះ​ហៅថា កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ស�ើម (kwashiorkor)។

ហ�ើម​ជំុវញិ​ភ្នែក ឬ​ជ�ើង​ឬ​កជ�ើង 

កុមារ​អាច​នឹងមាន​ទម្ងន​់ធម្មតា — គាត​់មនិមាន​
របូរាង​ស្គម​ទេ

ល្ហិតល្ហៃ ឬ​មនិ​ចង​់កម្រើក



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
24	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ប�ើ​អ្នក​ចុច​នៅត្រង​់ភ្នែក​គោល ហ�ើយ​ដក​ម្រាមដៃ​
វញិ នោះ​នឹង​នៅមាន​ស្នា ម​ទ្រុឌ។

ជួនកាល កុមារ​បង្ហា ញ​សញ្ញា ​នៃ​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ទំាងពីរ​ប្រភេទ។

មនុស្ស​ដែលមាន​មេរោគ​អេដស៍ ជំងឺរបេង ព្រូន ឬ​ជំងឺ​យូរអង្វែង​ផ្សេងទ�ៀត អាច​នឹងខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ ទោះបី​

ពួកគេ​បរភិោគ​ជាប្រចំា​ក៏ដោយ។ ប្រសិនប�ើ​កុមារ​ឬ​មនុស្ស​ធំ បរភិោគ​អាហារ​ច្រើន បុ៉ន្តែ​នៅតែ​ម�ើលទៅ​

ដូចជា​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ នោះ​ពួកគេ​ប្រហែល​ជាមាន​ជំងឺ​ធ្ងន់ធ្ងរ។ ចំណុច​ដ៏​សំខាន់​ក្នុងការ​រក្សា​សុខភាព​

ក្នុងពេល​មាន​ជំងឺ​យូរអង្វែង គឺ​ត្រូវ​បរភិោគ​អាហារ​បន្ថែម។ បុ៉ន្តែ​ក៏ត្រូវ​ព្យាយាម​ស្វែងរក​មូលហេតុ​នៃ​បញ្ហា ​

ផងដែរ។

កុមារ ីអាសី៊​កា (Ashika) ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​
យ៉ាងធ្ង នធ់្ងរ​នៅពេល​មកដល់​គ្លីនកិ។

ពរី​បី​សប្តាហ ​ក្រោយមក អាហារ​ល្អ​បាន​ព្យាបាល​
គាត​់ឲ្យ​ជាសះស្បើយ។

របូថត​ទំាងពីរ​នេះ​បង្ហា ញ​ពី​កុមារ​ីអាយុ២ឆ្នា ំ​ម្នា ក់ ឈ្មោះ ថា​អាស៊ី​កា។ គាត់​ត្រូវបាន​នំាមក​កាន់​ផទ្ះ​ស្តា រ​

អាហារបូត្ថម្ភ​មួយ នៅ​ទីក្រុង​កាត់​ម៉ាន់​ឌូ (Kathmandu) នៃ​ប្រទេស​ណេ​ប៉ាល់។ បន្ទា ប់ពី​ព្យាបាល​ដោយ​

ទឹកដោះគោ​ម្សៅ និង​របប​អាហារ​ជាច្រើន​មុខ​ដែល​រកបាន​ក្នុង​តំបន់ រយៈពេល២៦ថ្ងៃ​មក គាត់​ឡ�ើង​ទម្ងន់​

យ៉ាង​ល្អ​សម្រាប់​អាយុ​របស់គាត់ រចួ​ត្រឡប់ទៅផទ្ះ​វញិ​ជាមួយ​ម្តា យ។ ផទ្ះ​ស្តា រ​អាហារបូត្ថម្ភ មនមែនជា​

មន្ទីរពេទ្យ​ទេ គឺ​គ្រាន់តែ​ជា​ផទ្ះ​ធំ​មួយ​ដែលមាន​គ្រែ​ច្រើន សួន​បន្លែ​មួយ និង​បុគ្គលិក​ថែទំា​ម្នា ក់។ ក្នុងមួយខែៗ 

ពួកគេ​បាន​ជួយ​ដល់​កុមារ​ប្រមាណ ២០នាក់​ដែល​រងគ្រោះ​ពី​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ដោយសារ​ភាពក្រីក្រ 

ជំងឺផ្សេងៗ ឬ​កង្វះ​ការយល់ដឹង​អំពី​អាហារបូត្ថម្ភ ក៏ដូចជា​ស្ថិតក្រោម​សង្គ្រាម ​និង​គ្រោះរាងំស្ងួត​ផងដែរ។ 

ម្តា យ​របស់​កុមារ​ក៏​ចូលរមួ​ក្នុងការ​ព្យាបាល​កូន​របស់គាត់​ដែរ។ ពួកគេ​រ�ៀនសូត្រ​អំពី​អាហារបូត្ថម្ភ ដច្នេះ​ពួកគេ​

អាច​បង្រៀន​បន្តទៅ​អ្នកជិតខាង​នៅពេល​ត្រឡប់ទៅផទ្ះ​វញិ។ មណ្ឌ ល​ផ្តល់​អាហារ​ដែលមាន​ទ្រង់ទ្រាយ​

ដូចនេះ អាចជួយ​សង្គ្រោះ ​ជីវតិ​របស់​កុមារ​ភាគច្រើន​ដែល​ត្រូវបាន​នំាទៅ​កាន់​ទីនោះ។
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ការព្យាបាល​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ស្រួចស្រាល់

កុមារ​ដែល​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ស្ រួចស្រាល់ ត្រូវការ​ជំនួយ​វេជ្ជសាស្ត្រ​ជាបន្ទា ន់។ ប្រសិនប�ើ​មាន​មណ្ឌ ល​ផ្តល់​

អាហារ​នៅក្នុង​តំបន់​របស់​អ្នក ចូរ​នំា​កុមារ​ទៅ​ទីនោះ​ភ្លា ម ឬមួយ​អ្នក​ត្រូវ​ផ្តល់​ការថែទំា​ដូចនេះ​ដោយ​ខ្លួនឯង។ 

ចូរ​ផ្តល់៖

• អាហារ

• ជាតិ​ទឹក (បំពេញ​ជាតិ​ទឹក)។

• កម ត្ៅ ជាពិសេស​នាពេល​យប់។

• ថ្នា ពំេទ្យ។

អាហារ

ផ្តល់​អាហារខាប់ៗ ដ�ើម្បី​ទទួលបាន​ថាមពល​និង​សារធាតុ​បំប៉ន​ឆាប់រហ័ស។ បបរ​អង្ករ​ធម្មតា​គឺ​មិន​
គ្រប់គ្រាន់​ទេ។

អ្នក​អាចធ្វើ​អាហារ​ថាមពល នៅផទ្ះ​ដោយ​ខ្លួនឯង។ អាហារ​ថាមពល​ដែល​ធ្វើ​នៅផទ្ះ​នេះ គឺ​ល្អ​ដូចគ្នា ​
នឹង​អាហារ “ព្យាបាល” ដែរ ដចជា​អាហារ Plumpy’nut ជាដ�ើម ហ�ើយ​ប្រហែលជា ។ (ម�ើលទំ​ព័រ 29) វា​
ក៏​ជា​អាហារ​ដ៏​ល្អ​សម្រាប់​ទារកធំៗ ឬ​កុមារតូចៗផងដែរ ព្រោះ​កុមារតូចៗទំាងអស់​ត្រូវការ​ថាមពល​
និង​សារធាតុ​បំប៉ន​ដ�ើម្បី​លូតលាស់ និង​មាន​សុខភាព​ល្អ។

រមួបញ្ចូល​អាហារ ៤ប្រភេទ ដោយ​ប្រើប្រាស់​សារធាតុ​ផ្សំ​ដែល​អាច​រកបាន​នៅក្នុង​តំបន់៖ បបរ ប្រូតេអ៊ីន 

ខ្លា ញ់​ឬ​ប្រេង និង​បន្លែ។

១. ធ វ្ើ​បបរ​មួយ​ពែង​ពី​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ។​
ជ្រើសរ� ើស​អាហារ​ណាមយ​ក្នុងចំណោម​នេះ៖

• អង្ករ​មី​យេ

• ពោត

• អង្ករ

• ស្ រូវ​សាឡី

• ក្តួច

• ដឡូង

២. បន្ថែម​អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន។ ​
ជ្រើសរ� ើស​មួយ​ក្នុងចំណោម​នេះ៖	
• ម្សៅ​ទឹកដោះគោ ២ស្លា បព្រា​បាយ

• សុ៊ត ១

• �គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​ឬ​គ្រាប់​ផ្លែឈ�ើ​ដែល​លីង​និង​កិន 

កន្លះ​ពែង

• �សណ្តែ កកួរ សណ្តែ កខ�ៀវ ឬ​សណ្តែ កបារាងំ 

ស្ងោ រ​និង​កិន កន្លះ​ពែង

• សណ្តែ កកួរ​ឬ​ម្សៅសណ្តែ ក​បារាងំ​ស្ងោ រ កន្លះ​ពែង

• ត្រីឆ្អើរ កិន កន្លះ​ពែង

• �សាច់ ឬ​សាច់​គ្រឿងក្នុង​ឆ្អិន​និង​ចិញ្ច្រា ំ​ម៉ត់ 

១/៤ពែង

	

ប្រើ​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​មយួណា​កប៏ាន​ដែល​អ្នក​
តែងតែ​បរភិោគ​ក្នុង​គ្រួសារ, ចម្អិន​វា​ជា​បបរ​

ខាប ់(មនិមែនជា​ទឹក​សុ៊ប)



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
26	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

៣. លាយ​ខ្លា ញ់​ឬ​ប្រេង ២ស្លា បព្រា​បាយ។​

ជ្រើសរ� ើស​មួយ​ក្នុងចំណោម​នេះ៖

• ប្រេង​បន្លែ​ឬ​ប្រេង​គ្រាប់​ផ្លែឈ�ើ,  បឺ៊​រ​បន្សុទ្ធ ឬ​ខ្លា ញ់		

	

៤. បន្ថែមបន្លែ​ឆ្អិន កន្លះ​ពែង។​

ជ្រើសរ� ើស​មួយ​ក្នុងចំណោម​នេះ៖		  	

• ប៉េងប៉ោះ

• បន្លែ​ស្លឹក​បៃតង

• ននោង

• ល ព្ៅ

•សណ្តែ កខ�ៀវ

• សណ្តែ កបារាងំ​ស្រស់

•ពោត​បារាងំ ឬ​បន្លែ​ផ្សេងទ�ៀត	

	

ផ្តល់​បបរ​ថាមពល​នេះ ៤ឬ៥ដង ក្នុង​មួយថ្ងៃ។

កុមារ​ដែល​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ ប្រហែលជា​មិន​ចង់​បរភិោគ​ទេ ឬ​មាន​កម្លា ងំ​តិចតួច​ដែល​អាច​បរភិោគយឺត។ 

ផ្តល់​អាហារ​ម្តងបន្តិចៗ រ�ៀងរាល់ ១ឬ២ម៉ោង។ ចូរ​រក្សា​ភាព​អត់ធ្មត់ និង​ព្យាយាម​ជាប់​ជានិច្ច។ បន្ត​ផ្តល់​

អាហារ​ថាមពល​នេះ ដល់​កុមារ រហូត​ទាល់តែ​គាត់​ចាប់​ផ្តើមឡ�ើង​ទម្ងន់ មាន​កម្លា ងំ និង​ស្រស់ស្រាយ​

ឡ�ើងវញិ។

លាង​សម្អា ត​ដៃ​មុនពេល​ចម្អិន ឬ​ពេល​បរភិោគ​អាហារ, ប្រើប្រាស់​ចាន​ស្អា ត, ហ�ើយ​

បញ្ចុ ក​បបរ​ខាប់​ដល់​កូន ឲ្យ​អស់​ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឬ​ប្រហែល​នេះ។ ដច​អាហារផ្សេង ទៗ�ៀត​ដែរ 

អាហារ​ថាមពល​នឹង​ឡ�ើង​ផ្អូម​នៅពេល​មួយ ហ�ើយ​កាន់តែ​ឆាប់​ផ្អូម​ក្នុង​តំបន់​ដែលមាន​

អាកាសធាតុ​ក្តៅ ។

ប�ើ​កុមារ​នៅ​បៅដោះ​នៅឡ�ើយ ចូរ​បំបៅ​ដោះ​ម្តា យ​ជាមុន រចួ​ទ�ើប​ផ្តល់​អាហារ​

ថាមពល​នេះ។ ឲ្យ​កុមារ​បៅដោះ​ម្តា យ​ជា​ញឹកញាប់ ព្រោះ​កុមារ​ដែល​ខ្វះ​

អាហារបូត្ថម្ភ​ប្រហែលជា​គ្មា ន​កម្លា ងំ​បៅ​ឲ្យ​ឆ្អែត​នោះទេ។

ម្យ៉ាងទ�ៀត គួរផ្តល់​ផ្លែឈ�ើ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ផងដែរ។ ផ្លែឈ�ើ​ណា​ក៏​ផ្តល់​វ ីតាមីន​

ដែរ។ បុ៉ន្តែ​ប�ើ​អាច គួរផ្តល់​ផ្លែឈ�ើផ្សេងៗគ្នា ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​កុមារ​

ទទួលបាន​វ ីតាមីន​ចម្រុះ។



27កង្វះអាហារូបត្

ជាតិ​ទកឹ (បពំេញ​ជាតិ​ទកឹ)

កុមារ​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ភាគច្រើន តែងតែ​ខ្សោះ​ជាតិ​ទឹក​ផងដែរ​ដោយសារ​ជំងឺរាក។ ប�ើ​កុមារ​នៅ​បៅដោះ 

ម្តា យ​គួរ​បន្ត​បំបៅ​ដោះ​កូន​ឲ្យ​បាន​ញឹកញាប់​បំផុត។

រមួជាមួយ​ការ​បំបៅ​ដោះ ចូរ​ផ្តល់​ទឹកអូ​រ៉ា ​លីត្រ​ផងដែរ។ ចំពោះ​ការ​លាយ​ទឹកអូ​រ៉ា ​លីត្រ កុមារ​ដែល​ខ្វះ​

អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ ត្រូវការ​បន្ថយ​អំបិល និង​បង្កើន​ស្ករ។ ដច្នេះ៖

	• ក្នុង​ទឹកស្អា ត ១លីត្រ

	• លាយ​អំបិល ១/៤ស្លា បព្រា​កាហ្វេ

	ភ្លក់​រសជាតិ​វា។ វា​គួរតែ​សាប​ជាង​ទឹកភ្នែក​បន្តិច។

	• បន្ទា ប់មក លាយ​ស្ករ ៩ស្លា បព្រា​កាហ្វេ

បញ្ចុ ក​ទឹកអូ​រ៉ា ​លីត្រ​នេះ​មួយ​ស្លា បព្រា​បាយ រ�ៀងរាល់​ពីរ​បី​នាទី។ មនុស្ស​ដែល​ខ្វះ​

អាហារបូត្ថម្ភ អាច​នឹង​គ្មា ន​កម្លា ងំ​ក្នុងការ​ផឹកទឹក​ផង។ ចូរ​ទ្រ​ល�ើក​ក្បាល​របស់គាត់ 

ខណៈដែល​អ្នក​បញ្ចុ ក​ទឹកអូ​រ៉ា ​លីត្រ​ទៅក្នុង​មាត់​របស់គាត់។

កម ត្ៅ

ដោយមាន​កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ រាងកាយ​នឹងមិន​មាន​ថាមពល​គ្រប់គ្រាន់​ដ�ើម្បី​កម ត្ៅ ​ខ្លួនឯង​នោះទេ។ 

ចូរ​ពិនិត្យ​កម ត្ៅ ​របស់គាត់​ជាប្រចំា។ ផ្តល់​កម ត្ៅ ​ដល់​គាត់​ដោយ​ដណ្ត ប់ភួយ​ជាច្រើន​ថ្ងៃ រហូត​គាត់​ចាប់ផ្តើម​

ធូរស្រាល។ មនុស្ស​យ�ើង​ចាប់ផ្តើម​ចុះ​ត្រជាក់​ខ្លា ងំ​នៅពេល​យប់ ដច្នេះ​គាត់​ត្រូវការ​ភួយ​បន្ថែម​ដែរ។

ថ្នា ពំេទ្យ

កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ គឺជា​ជំងឺ​មួយ ហ�ើយ​វា​ត្រូវការ​ថ្នា ពំេទ្យ។ កុមារ​ដែល​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ ទំនងជា​

មានការ​បង្ក​រោគ។ បុ៉ន្តែ​រាងកាយ​របស់គាត់​ខ្សោយ​ណាស់ ដែល​ប្រហែលជា​មិនអាច​បង្ហា ញ​សញ្ញា ​ប្រាប់ថា​

គាត់​មាន​ជំងឺ​នោះទេ។ ដោយ​មូលហេតុ​នេះហ�ើយ ចូរ​ផ្តល់​ថ្នា ពំេទ្យ​ដ�ើម្បី​ប្រយុទ្ធ​នឹង​ជំងឺ ប�ើទោះជា​គាត់​គ្មា ន​

គ្រុនក្តៅ  ឬ​ការបង្ក​រោគ​ច្បាស់លាស់​ក៏ដោយ។ ចូរ​ផ្តល់​ឲ្យ​កុមារ​ដែល​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ស្ រួចស្រាល់​នូវ៖

• amoxicillin  ឬ​អង់ទីប៊ីយោទិក​ផ្សេង​ទ�ៀត, ៣ដង​ក្នុង១ថ្ងៃ រយៈពេល​៧ថ្ងៃ, (ម�ើលទំព័រ 41)។

• �ថ្នា ំ​បង្កា រ​ជំងឺ​កញ្ជ្ រឹល (ល�ើកលែងតែ​អ្នក​ប្រាកដថា​កុមារ​បានទទួល​ថ្នា ំ​បង្កា រ​ជំងឺ​កញ្ជ្ រឹល​គ្រប់​ចំនួន​ហ�ើយ), 

ម�ើល​អំពី ថ្នា ំ​បង្កា រ (កំពុង​ផលិត)។

• វ ីតាមីន​អា ជំ​នួ​យ, (ម�ើល​ទំព័រ 37)។

• ថ្នា ំ​ស័ង្កសី  ជំនួយ, ម�ើល​ទំព័រ 40។

• �mebendazole  (ប�ើ​សម ប្ូរ​ការបង្ករោគ​ដោយ​ព្រូន ក្នុង​តំបន់​ដែល​អ្នក​

រស់នៅ), ម�ើលទំព័រ 34។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
28	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

តាមដាន​កមុារ​យ៉ា ង​ប្រុងប្រយត័្ន

កុមារ​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ អាចមាន​ស្ថា នភាព​កាន់តែ​អាក្រក់​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស ដច្នេះ​

ត្រូវ​យកចិត្តទុកដាក់​ល�ើ​ពួកគេ។

នៅពេល​អ្នក​ចាប់ផ្តើម​ផ្តល់​ជាតិ​ទឹក​និង​អាហារ ចូរ​ពិនិត្យ​ចង្វា ក់បេះដង និង​

ចង្វា ក់​ដង្ហើម​របស់គាត់(ម�ើល ការពិនិត្យ​មនុស្ស​ឈឺ - កំពុង​ផលិត)។ ប្រសិនប�ើ​

វា​ក�ើនឡ�ើង​នៅពេល​អ្នកផ្តល់​ទឹកអូ​រ៉ា ​លីត្រ ចូរ​បញ្ឈប់​វា រចួ​ស្វែងរក​ជំនួយ​ពី​

គ្រូពេទ្យ។ បេះដង​របស់គាត់​ប្រហែល​ជាមាន​បញ្ហា ​ក្នុងការ​សម្រប​ទៅនឹង​ជាតិ​

ទឹក។

ត�ើ​កុមារ​កំពុងតែ​បាន​ប្រស�ើរ​ឬទេ? ប្រសិនប�ើ​កុមារ​មិនបាន​ធូរស្រាល​បន្ទា ប់ពី​ពីរ​បី​ថ្ងៃ​ទេ នោះ​គាត់​ប្រហែល​

ជាមាន​ជំងឺ​ដែល​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​បន្ថែមទ�ៀត។ អ្នក​គួរតែ​នំា​កុមារ​ទៅកាន់​មន្ទីរពេទ្យ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត ត្រូវ​

ស្វែងរក​ជំនួយ​បន្ទា ន់​ប្រសិនប�ើ​កុមារ​សន្លប់ ប្រកាច់ ឬ​មាន​គ្រុនក្តៅ  38ºC (100.4ºF) ឬ​ល�ើស​នេះ។

ជួយ​ពន្យល់​ដល់​អាណាព្យាបាល​របស់​កុមារ ឲ្យ​យល់ច្បាស់​ថា​ត�ើ​កុមារ​ត្រូវការ​អ្វី​ដ�ើម្បី​រស់រាន និង​បាន​

ធូរស្រាល។ ពន្យល់​ឲ្យ​បានច្បាស់លាស់​អំពី​ការបំពេញ​ជាតិ​ទឹក អាហារ និង​ថ្នា ពំេទ្យ​ទំាងឡាយ​ដែល​

ចំាបាច់ ក៏ដូចជា​រប�ៀប​ជួយ​ឲ្យ​កុមារ​បរភិោគ​អាហារ​បន្ថែម​នៅពេល​ខាងមុខ។ រឭំក​អាណាព្យាបាល​ឲ្យ​

មាន​ភាព​អត់ធ្មត់​និង​ព្យាយាម​ក្នុងពេល​បញ្ចុ ក​អាហារ​កុមារ។ ប�ើ​គ្មា ន​ការយកចិត្តទុកដាក់​ទៅល�ើ​អាហារ​

និង​ការថែទំា​ទេ កុមារ​អាច​ក្លា យទៅជា​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​វញិ​យ៉ាង​

ឆាប់រហ័ស។ សំុ​ឲ្យ​អាណាព្យាបាល​ពន្យល់​មក​អ្នក​វញិ​នូវ​ដំបូន្មា ន​

អំពី​ការថែទំា ដ�ើម្បី​ប្រាកដថា​គាត់​បាន​យល់ច្បាស់។ ហ�ើយ​ធ្វើ​អ្វី​

គ្រប់យ៉ាង​ដែល​អ្នក​អាច ដ�ើម្បី​ជួយ​ដល់​គាត់។ ជាធម្មតា ការថែទំា​

កុមារ​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​គឺ​ស្ថិតនៅល�ើ​ម្តា យ​ដែល​កំពុង​ជាប់រវល់​

ថែទំាកូន ផៗ្សេងទ�ៀត និង​ការងារ​ផទ្ះសម្បែង​រចួទៅហ�ើយ ហ�ើយ​

គាត់​ក៏​ខ្វះខាត​អាហារ​សម្រាប់​ខ្លួន​គាត់​ទ�ៀតផង។ ការជួយ​ដល់​

ម្តា យ នឹង​ជួយ​ដល់​កុមា​រដែរ។

មិន​ថា​បាន​ធូរស្បើយ​យ៉ាងណាក៏ដោយ កុមារ​ដែល​ធ្លា ប់​ខ្វះ​

អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ ត្រូវតែ​ទទួល​ការពិនិត្យ​ជាប្រចំា​ដ�ើម្បី​ប្រាកដថា​

បញ្ញា ​និង​រាងកាយ​របស់គាត់ កំពុង​លូតលាស់​និង​រងឹមំា។
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អាហារ​ព្យាបាល​ដែល​អាច​ប្រើ​ភ្លាម

នៅពេល​មនុស្ស​ជួប​គ្រោះ​អត់ឃ្លា ន គេ​អាចនឹងទទួល​បាន​កញ្ច ប់​អាហារ​ព្យាបាល​ដែល​អាច​ហូប​បាន​

ភ្លា ម។ អាហារ​សម ប្ូរ​ថាមពល​ទំាងនេះ អាចជួយ​សង្គ្រោះ ​ជីវតិ​បាន​នៅពេលដែល​គ្មា នអ្វី​ផ្សេង ដចជា​ក្នុង​

ជំរុ​ំភ�ៀសខ្លួន​ជាដ�ើម។ បុ៉ន្តែ​វា​ក៏មាន​បញ្ហា ​របស់​វា​ផងដែរ។ វេជ្ជបណ្ឌិ ត​ផ្នែក​កុមារ​ម្នា ក់​ឈ្មោះ  Massimo 

Serventi ដែល​បម្រើការ​នៅ​ប្រទេស​តាន់​ហ្សា​នី (Tanzania) បាន​សរសេរ​មកកាន់​ពួកយ�ើង​ដ�ើម្បី​បង្ហា ញ​ពី​

ការបារម្ភ​របស់គាត់​អំពី Plumpy’nut, ជា​អាហារ​ព្យាបាល​ដែល​គេ​ស្គា ល់​ច្រើន​បំផុត៖

(បន្ទា ប់ពី​មានការ​ជជែក​ដេញដោល​ពី​អង្គការ​អន្តរជាតិ Médecins Sans Frontières, ក្រុមហុ៊ន​ដែល​ផលិត​

អាហារ Plumpy’nut ក៏បាន​យល់ព្រម​ឲ្យ​ក្រុមហុ៊ន​ក្នុងស្រុក​ផលិត​អាហារ​ព្យាបាល​ដោយ​ខ្លួនឯង ដោយ​

ប្រើប្រាស់​របូមន្ត​គ្រឿងផ្សំ​តាម​អាហារ Plumpy’nut )។

គ្រឹះស្ថា នធំៗគំាទ្រ​ឲ្យ​ប្រើប្រាស់​អាហារ​

កញ្ច ប់ Plumpy’nut ព្រោះ​ពួកគេ​មានបំណង​ជួយសង្គ្រោះ ​

ជីវតិ​កុមារ។ វា​មាន​ប្រយោជន៍​ណាស់​សម្រាប់​ថ្ងៃនេះ បុ៉ន្តែ​ចុះ​

ថ្ងៃស្អែក? ហ�ើយ​ចុះ​ថ្ងៃ​ខានស្អែក?

ប�ើ​អាហារ​កញ្ច ប់ Plumpy’nut មាន​ប្រសិទ្ធភាព​និង​

ប្រយោជន៍​ល្អ​ចំពោះ​សុខភាព ហេតុអ្វី​បានជា​គេ​ផលិត​វា​

នៅក្នុង​ប្រទេស​បារាងំ ហ�ើយ​មិន​ផលិត​នៅ​ទីក្រុង​ណៃ​រ​ូបី៊(Nairobi) ឬ​ទីក្រុង​ហា​រា​

រ(ីHarare) ឬ​ទីក្រុង​មំ​បៃ(Mumbai)?

ម្សៅ​អាហារ​ជំនួយ​ដែលមាន​សណ្តែ កដី ត្រូវបាន​ដាក់លក់​នៅ​ហាង​នានា​

ក្នុងប្រទេស​អាហ្វ្រិក​ជាច្រើន​ឆ្នា ំ​មកហ�ើយ។ 

ហេតុអ្វី​មិន​ជំរញុ​ឲ្យ​ប្រើ​ម្សៅ​អាហារ​សុខភាព​នេះ 

ដែល​វា​ផលិត​នៅក្នុង​ស្រុក ជំនួស​ឲ្យ​ការ​នំាចូល​

អាហារ​កញ្ច ប់ Plumpy’nut ទៅវញិ?

កុមារ​ចូលចិត្ត​រសជាតិ​ផ្អែម​របស់​អាហារ 

Plumpy’nut យ៉ាងខ្លា ងំ ហ�ើយ​មិន​ចង់​បរភិោគ​

អាហារ​សាមញ្ញ​ដទៃទ�ៀត​ទេ។

នៅ​តំបន់​ដែលមាន​ជម្លោះ ​ឬ​វបិត្តិ(ដូច​នៅទីនេះ) អ្នក​អាច​ឃ�ើញ​មាន​អាហារ 

Plumpy’nut ដាក់លក់​នៅតាម​ផ្សារ។ វេជ្ជបណ្ឌិ ត គិលានុបដ្ឋា ក និង​អ្នកជំនាញ​ផ្នែក​

អាហារបូត្ថម្ភ សុទ្ធតែ​មិនមាន​ភាពស្ទា ក់ស្ទើរ​ក្នុង​ការប្រើ​អាហារ Plumpy’nut នេះ។

ត�ើ​ម្តា យ​គិត​ដូចម្តេច​ចំពោះ​អាហារ Plumpy’nut ? ខ្ញុំ​សង្ស័យថា​ពួកគេ​គិតថា​វា​ជា​

ថ្នា ពំេទ្យ ឬ​កាន់តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ទៅទ�ៀត​គឺ​គិតថា​ជា “wazungu chakula” (អាហារ​របស់​

ជនជាតិ​ស្បែ​កស) ហ�ើយ​វា​ល្អ​ជាង​អាហារ​របស់​ពួកគាត់។ នេះ​គឺជា​សោកនាដកម្ម​

មួយ។ នៅ​ប្រទេស​សូ៊ដង់ ប្រជាជន​ចម្អិន​អាហារ​ដោយ​ប្រើ​ម្សៅ​សណ្តែ កដី(dakua) 

ដ៏​សម ប្ូរ​អាហារបូត្ថម្ភ បុ៉ន្តែ​ពួកគេ​មិន​ឲ្យ​កុមារ​បរភិោគ​វា​ទេ។ ម្សៅ​សណ្តែ កដី 

Dakua អាចជួយ​សង្គ្រោះ ​កុមារ​អត់ឃ្លា ន​បាន បុ៉ន្តែ​ពួកគេ​ផ្តល់​អាហារ Plumpy’nut 

ឲ្យ​កុមារ​ទៅវញិ!



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
30	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ការបង្កា រ​ភាពអតឃ់្លា ន
នៅក្នុង​សហគមន៍ អ្នក​អាច​ចូលរមួ​ត្រៀមលក្ខណៈ​សម្រាប់​ភាពខ្វះខាត​អាហារ តាមរយៈ​ការដំាដុះ​អាហារ 

រក្សាទុក​ដាក់​ឲ្យ​បានល្អ និង​ចែករលំែក​ជាមួយ​អ្នកជិតខាង។

ការដា​ំដណំាំ

ទោះបី​អ្នករស់នៅ​ទីណា​ក៏ដោយ ក៏​អ្នក​អាច​ដំា​ដំណំា​បានដែរ។ ការដំា​ដំណំា​ដោយ​ខ្លួនឯង គឺជា​មធ្យោបាយ​

ល្អ​បំផុត​មួយ​ដ�ើម្បី​បរភិោគ​បានល្អ និង​មាន​របស់​សម្រាប់​បរភិោគ​នៅពេលដែល​គ្មា ន​ប្រាក់​ទិញ​អាហារ។

អ្នករស់នៅ​ទីក្រុង ដា​ដំណំា​នៅល�ើ​ដំបូល ល�ើដី​ឡូ​តិ៍​ទំនេរ ក្នុង​ថូ ឬ​កញ្ច ប់​ដី​នៅតាម​បង្អួច។ ការដំា​ដំណំា​

ពីរ​បី​មុខ​នៅក្នុង​ថូ មនអាច​ផ្តល់​អាហារ​ឲ្យ​អ្នក​បាន​ច្រើន​ទេ បុ៉ន្តែ​វា​ជាការ​ចាប់ផ្តើម​ដ៏​ល្អ។ កុមារ​ស្រឡាញ់​

ការដំាដុះ​អ្វីមយ ដច្នេះ​ការថែទំា​ដំណំា​គឺជា​ជំនាញ​ដ៏​មានតម្លៃ​មួយ​ដែល​គួរ​

បង្រៀន​ដល់​ពួកគេ។ ចូលរមួ​ជាមួយ​អ្នកជិតខាង​ដ�ើម្បី​ដំា​ដុះ​នៅល�ើ​ដី​ឡូ​តិ៍​

ទំនេរ នោះ​អ្នក​អាច​ដំា​ដំណំា​បាន​យ៉ាងច្រើន។

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​កំពុង​ធ្វើ​កសិកម្ម​ស្រាប់ បុ៉ន្តែ​ដំា​តែ​ដំណំា​សម្រាប់​លក់ ដចជា​

កប្បាស កាហ្វេ ស្ រូវ ឬ​កូ​កា នោះ​អ្នក​គួរតែ​ដំា​បន្លែ​ខ្លះ​ផងដែរ​សម្រាប់​គ្រួសារ​

ឬ​ភូមិ​របស់​អ្នក។ ឬមួយ​ជីក​ស្រះ​តូច​មួយ​សម្រាប់​ចិញ្ចឹម ​ត្រី។ ប្រសិនប�ើ​

ដំណំា​សម្រាប់​លក់ មនបាន​ផល​ល្អ ឬ​តម្លៃ​ធ្លា ក់ចុះ នោះ​អ្នក​នៅតែមាន​

អាហារ​សម្រាប់​ហូប​ដែរ។

សម្រាប់​គំនិត​បន្ថែម​អំពី​រប�ៀប​ដំា​ដំណំា​ខ្លួនឯង សូម​ម�ើល ស�ៀវភៅ​ណែនា​អំពី​សុខភាព​បរសិ្ថា ន 

ជំពូក១(pdf) របស់អង្គការហេស្ពឺរ�ៀន (Hesperian)

បង្កើន​ផល​កសកិម្ម​របស់​អ្នក 

• �កែលម្អ​ដី ដោយ​ប្រើ​លាមក​សត្វ និង​ជីកំបុ៉ស។ ជីគីមី​ឬ​ជី​ផលិត​ពី​រោងចក្រ អាច​

បង្កើន​ផល​បាន​ពីរ​បី​ឆ្នា ំ បន្ទា ប់មក​ធ្វើ​ឲ្យ​ដី​ចុះខ្សោយ ហ�ើយ​ប្រភពទឹក​ត្រូវបាន​

បំពុល។

ជីធម្មជាតិ​ដូចជា​លាមក​សត្វ ឬ​ជីកំបុ៉ស បង្កើន​គុណភាព​របស់​ដី​ក្នុង​រយៈពេល​យូរអង្វែង។ ចំពោះ​សួន​

បន្លែតូចៗ ចូរ​ទុក​សំណល់​អាហារ​នៅក្នុង​ធុង​មួយ ហ�ើយ​វា​អាច​រលួយ​ទៅជា​ដី បន្ទា ប់មក​ប្រើ​ជីកំបុ៉ស​នេះ​

សម្រាប់​បង្កើន​គុណភាព​ដី។

• �ប្រើប្រាស់​ទឹក​របស់​អ្នក​យ៉ាង​ប្រុងប្រយ័ត្ន។ ព្យាយាម​

ត្រងទឹក​ភ្លៀង​ទុក។ ប�ើ​អ្នក​អា​ចរក​បំពង់​ទឹក​វែង​

មួយ រចួ​ចោះ​រន្ធតូចៗជាជួរៗ ដ�ើម្បី​បង្ហូរទឹក​ស្រោច​

ដំណំានីមយៗ នោះ​វា​ប្រស�ើរ​ជាង​ខ្ជះខ្ជា យ​ទឹក​ដែល​

បង្ហូរ​ចេញពី​បំពង់​ផ្ទា ល់​តែម្តង។
រន្ធតូចៗនៅតាម​បពំង​់ទឹក អាច​
ឲ្យ​ទឹក​ហូរយតឺៗទៅក្នុង​ដី។
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• ដា​ដំណំា​វលិជំុ ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ជំងឺ​ដំណំា និង​ពង្រឹង​ដី។ 

• �ដា​សណ្តែ កដី ឬ​សណ្តែ កកួរ។ វា​ជា​អាហារ​សម ប្ូរ​សារធាតុ​

បំប៉ន ហ�ើយ​វា​ជួយ​ពង្រឹង​ដី​នៅពេល​វា​កំពុង​លូតលាស់។

• �ច�ៀសវាង​ថ្នា ំ​សម្លា ប់​សត្វល្អិត។ ថ្នា ំ​សម្លា ប់​សត្វល្អិត​គឺជា​

ថ្នា ពុំល។ វា​សម្លា ប់​សត្វល្អិត និង​ជួយ​ដល់​ដំណំា​ក្នុង​រយៈពេល​ខ្លី បុ៉ន្តែ​វា​

ក៏បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ដល់​មនុស្ស​ដែល​ប៉ះពាល់​និង​ប្រើប្រាស់​វា​ផង​ដេរ។ សត្វ​

ស្លា ប​និង​សត្វ​ផ្សេងទ�ៀត​ដែល​ស៊ី​សត្វល្អិត ក៏​អាច​ក្លា យជា​ឈឺ​ផងដែរ។ ប�ើ​

គ្មា ន​សត្វ​ដែល​ស៊ី​សត្វល្អិត​ទំាងនេះ​ទេ នោះ​សត្វល្អិត​ក�ើតមាន​កាន់តែច្រើន​

ហ�ើយ​វា​បំផ្លា ញ​ដំណំា​របស់​អ្នក។ មយរយៈ​កន្លងទៅ សត្វល្អិត​មាន​

ភាពស៊ាំ ​កាន់តែ​ខ្លា ងំក្លា  ហ�ើយ​អាច​ជមន្ះ​នឹង​ថ្នា ពុំល​ដែលមាន​កម រ្ិត​ខ្ពស់​

ទ�ៀតផង។ ថ្នា ំ​គីមីថ្លៃ ទំាងនេះ មាន​គ្រោះថ្នា ក់​ណាស់ ហ�ើយ​គួរតែ​ច�ៀសវាង​

វា​នៅពេលដែល​អាច។

ការបាញ់​ដំណំា​ដោយ​ប្រើ​សាបូ៊​កម រ្ិត​ស្រាល អាច​គ្រប់គ្រង​សត្វល្អិត​បាន​

ដោយ​មិនចំាបាច់​ប្រើប្រាស់​ថ្នា ពុំល​កម រ្ិត​ខ្ពស់។ សូម្បីតែ​ប្រេង​បន្លែ​ក៏​អាច​

សម្លា ប់​សត្វល្អិត​ផងដែរ។

ទកុដាក់

ដំណា​ំដែល​អ្នក​បាន​ដា​ំដុះ

ការដំា​ដំណំា​មិនមាន​ភាពប្រស�ើរ​អ្វី​ឡ�ើយ ប្រសិនប�ើ​ដំណំា​ទំាងនោះ​ដុះ​មិនល្អ ឬ​ត្រូវ​សត្វល្អិត​ស៊ី។ ការ​

ហាល ត្រា ប្រឡាក់ និង​ធ្វើ​ប្រហុក​ផ្អក គឺជា​វធិី​បុរាណ​ក្នុង​ការរក្សា​អាហារ​ឲ្យ​មាន​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​បរភិោគ​

នៅពេលដែល​រដូវ​ដំា​ដុះ​បានបញ្ច ប់។

សម្រាប់​ធញ្ញជាតិ​នងិ​សណ្តែ ក

• �ហាល​ធញ្ញជាតិ​និង​រក្សាទុក​ឲ្យ​បាន​ឆាប់​បន្ទា ប់ពី​ប្រមល​ផល។ (ការ​ទុក​ធញ្ញជាតិ​ចោល​នៅ​ស្រែចម្កា រ ធ្វើ​

ឲ្យ​វា​បាត់បង់​បរមិាណ​យ៉ាងច្រើន)។

• �ទុកដាក់​ធញ្ញជាតិ​ទៅ​ទីកន្លែង​ដែល​ស្ងួត ផុតពី​ដី និង​ក្នុង​ធុង​ដែលមាន​គម្រប​បិទ​ជិត​ល្អ។ ចំពោះ​កសិផល​

ច្រើន អ្នក​អាច​សង់​ជ​ម្រុ​កមួយ​ផុតពី​ដី ដច​របូនេះ។ ចំពោះ​កសិផល​តិចតួច អ្នក​អាច​ច្រក​វា​ក្នុង​បាវ ឬ​ធុង​

បិទ​ជិត។

• �សម្អា ត​ស ម្ៅ ​ជុវំញិ។ សត្វ​កណ្តុ រ​ចូលចិត្ត​សំណល់​អាហារ និង​ទីងងឹតៗដែល​វា​អាច​សំងំ​
រស់នៅ​បាន។ យក​របស់​ទាងំនេះ​ចេញពី​កន្លែង​រក្សាទុក​អាហារ។ 

​
• �បទិ​ជង្រុក​ឲ្យ​ជិត​ល្អ ហ�ើយ​ជសួជុល​រន្ធ​ធ្លុះធ្លា យ​គ្របក់ន្លែង​ឲ្យ​បាន​ឆាបរ់ហ័ស។ 
កណ្តុ រ​អាច​ប្រជ្រៀត​ខ្លួន​ចូល​តាម​រន្ធ​ដ​៏តូច​បាន។

​
• ល�ើក​ជង រ្ុក​ស្រូវ/ធញ្ញជាតិ​ឲ្យ​ផុតពី​ដ។ី
 
• �កណ្តុ រ​ចេះ​វា​ឡ�ើង។ យកអ្វី ចេញ​ទាងំអស់​កំុ​ឲ្យ​ប៉ះ​នឹង​ជង្រុក រចួ​ដាក​់ប្រឡៅ​
ជុវំញិ​ជ�ើង​របស់​ជង រ្ុក។

 
• ចញិ្ចឹ ម​ឆ្កែ​ឆ្មា រ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​ដេញចាប​់កណ្តុ រ។

ប�ើ​អ្នកមាន​ប្រដាប​់បាញ់ ចូរ​សម្អា ត​
វា​ឲ្យ​ល្អ រចួ​ដាក​់ប្រេង​បន្លែ​និង​
ទកឹ​ចូល។ ក្រឡុក​មនុនឹង​បាញ់​
វា ដ�ើម្បី​សម្លា ប ់aphids និង​
សត្វល្អិតផ្សេងៗទ�ៀត។

ប្រឡៅ

ឆន្ា នំេះ​ដា ​ំសរ្ វូ។ ឆន្ា ំ​បនទ្ាប ​់ដា ​ំសណត្ែក។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
32	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

• �នៅ​តំបន់​ខ្លះ​នៃ​ប្រទេស​ឥណ្ឌា កសិករ​ដាក់​ស្លឹក​ស្ តៅ ​ជាមួយ​ស្ រូវ/ធញ្ញជាតិ​ដែល​ស្តុក​ទុក។ ស តៅ ​គឺជា​

ថ្នា ំ​ប្រឆំាង​សត្វល្អិត​បែប​ធម្មជាតិ​និង​មាន​សុវត្ថិភាព។ នៅ​ប្រទេស​កំា​មេ​រ​ូន កសិករ​ច្រក​សណ្តែ ក​គុយ​

ស្ងួត ជាមួយនឹង​ផេះ​យ៉ាង​ណែន​នៅក្នុង​ឆ្នា ងំដី​ដ�ើម្បី​រក្សាទុក។ ផេះ​ធ្វើ​ឲ្យ​សត្វ​ខ្មូត​មិន​ចូល​ស៊ី។ នៅ​តំបន់​

ផ្សេងទ�ៀត សណ្តែ ក​ស្ងួត​ត្រូវបាន​រក្សាទុក​នៅក្នុង​ប្រេង។ ទំាងនេះ​សុទ្ធតែជា​វធិី​ដ៏​ល្អ​បំផុត​ក្នុង​ការរក្សា​

ធញ្ញជាតិ​និង​សណ្តែ ក ព្រមទំាង​ការពារ​អាហារ​របស់​អ្នក​សម្រាប់​ប្រើប្រាស់​នៅ​ថ្ងៃក្រោយ។

• គួរ​បំផ្លា ញចោល​នូវ​ធញ្ញជាតិ​ដែល​ដុះ​ផ្សិត។ ផ្សិត​ទំាងនោះ​មាន​ផ្ទុក​សារធាតុពុល។

ការ​ហាល/ឆ្អើរ

ត្រី ផ្លែឈ�ើ សាច់ និង​បន្លែ​ដែល​បាន​ហាល​ស​ម្ងួ​ត អាច​ផ្តល់​វ ីតាមីន ជាតិ​រ៉ែ  និង​ប្រូតេអ៊ីន​ក្នុងអំឡុង​

ពេលដែល​អ្នក​មិនអាច​ដំា​ដុះ​ឬ​ផលិត​អាហារ​បាន។ ចូរ​ហាល​អាហារ​ឲ្យ​ផុតពី​ដី ដ�ើម្បី​ឲ្យ​វា​ឆាប់​ស្ងួត និង​

មិនសូវ​ជាប់​ដី។ កញ្ច្រែង​ត្បាញ សំណាញ់​លួស ឬ​សំណាញ់​ផ្សេងទ�ៀត អាច​ឲ្យ​ខ្យល់​ឆ្លងកាត់​ពីក្រោម ធ្វើ​ឲ្យ​

អាហារ​ឆាប់​ស្ងួត។ គ្រប​អាហារ​ដែល​ដាក់​ហាល ដោយ​ក្រណាត់​ស្តើង​ឬ​ស្បៃ ដ�ើម្បី​ការពារ​ពី​សត្វល្អិត និង​

ភាពកខ្វក់។

គួរ​ស្រុសបន្លែ​បន្តិច​មុននឹង​ហាល​ស​ម្ងួ​ត។ ហាល​បន្លែ​និង​ផ្លែឈ�ើ​រហូត​ជិត​ស្ងួត​

ទំាងស្រុង បុ៉ន្តែ​នៅមាន​សំណ�ើ ម​ខ្លះ​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​មាន​រសជាតិ។ អ្នក​អា​ចស​ម្ងួ​ត​សាច់​និង​ត្រី​

ដោយ​ការ​ឆ្អើរ​ពីល�ើ​ភ្លើង។

រក្សាទុក​អាហារ​ស្ងួត​ក្នុង​ទី​ងងឹត​និង​ត្រជាក់ ក្នុង​ថង់​ឬ​ធុង​បិទ​ជិត។

ចែករលំែក​ជាមួយ​អ្នកជិតខាង

សហគមន៍​ខ្លះ​មាន​ទំន�ៀមទម្លា ប់​ចែករលំែក​អាហារ​

ជាមួយ​អ្នក​ដែល​ត្រូវការ។ ឧទាហរណ៍ នៅពេល​

គ្រួសារ​ទំាងឡាយ​ទៅ​ចូលរមួ​ពិធី​សាសនា ពួកគេ​យក​

ធញ្ញជាតិ​បន្តិចបន្តួច​សម្រាប់​ចែករលំែក​គ្នា ។ ធញ្ញជាតិ​

បន្តិចបន្តួច​ពី​ក្រុមគ្រួសារ​ជាច្រើន បង្កើតបានជា​ស្តុក​

ធញ្ញជាតិ​ដ៏​ធំ​មួយ។ បន្ទា ប់មក ប�ើ​ដំណំា​របស់​គ្រួសារ​

ណាមយ​ខូចខាត ពួកគេ​ចែក​ធញ្ញជាតិ​ដែល​បាន​ស្តុក​

នេះ​ទៅ​គ្រួសារ​ដែល​កំពុង​រង​ទុក្ខ។ សហគមន៍​ខ្លះ​មាន​

បង្កើតជា “ធនាគារ​ស្ រូវ” ជា​ផ្លូវ​ការដែល​ក្រុមគ្រួសារ​

ដាក់បញ្ចូល​នូវ​ស្ រូវ​របស់​ពួកគេ​ក្នុងអំឡុង​រដូវ​ប្រមល​ផល 

សម្រាប់​ទុក​ឲ្យ​គ្រួសារ​ខ្វះខាត ខ្ចី​យកទៅ​ប្រើប្រាស់​ក្នុង​រដូវប្រាង។
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ដណំោះស្រាយ​ក្ នុង​តបំន់ ចពំោះ​ភាពអត់ឃ្លា ន​ទទូាងំ​សហគមន៍

ទីក្រុង Belo Horizonte នៃ​ប្រទេស​ប្រេ​ស៊ី​ល កំពុង​ធ្វើ​កិច្ចការ​ដ�ើម្បី​បញ្ឈប់​ភាពអត់ឃ្លា ន​និង​ភាពក្រីក្រ​

ដល់​ប្រជាជន​ក្នុង​ទីក្រុង និង​អ្នក​ដំា​ដំណំា​ដែល​រស់នៅ​ក្បែរ​ទីក្រុង។ នៅ​ទសវត្សរ​៍ឆ្នា ១ំ៩៩០ អាជ្ញាធ រ​ក្រុង​

បានប្រកាសថា​អាហារ​គឺជា​សិទ្ធិ​របស់​មនុស្ស និង​បានចាប់ផ្តើម​កម្មវធិីថ្មី ដ�ើម្បី​គំាទ្រ​ដល់​សិទ្ធិ​មួយ​នេះ។ 

ឧទាហរណ៍៖

• អាហារ​សុខភាព​ត្រូវបាន​ផ្តល់ជូន​ដល់​សិស្សសាលា។

• �ប្រជាជន​ក្រីក្រ​អាច​ទទួលបាន​អាហារ​សាមញ្ញ​ដែលមាន​សារធាតុ​បំប៉ន​ចំនួន​មួយ​កន្ត្រក​រ�ៀងរាល់​

សប្តា ហ៍។

• �ភោជនីយដ្ឋា នធំៗចំនួន៣ បម្រើ​អាហារសាមញ្ៗញ ដែលមាន​សារធាតុ​បំប៉ន ក្នុងតម្លៃ​ទាប។ ភ្ញៀវ​ប្រចំា អាច​

ផ្តល់យោបល់​ណែនា​សម្រាប់​ការកែលម្អ​ភោជនីយដ្ឋា ន​ទំាងនេះ។

• �ទីក្រុង​នេះ​ទិញ​ចូល​នូវ​ផ្លែឈ�ើ​និង​បន្លែ​ដោយផ្ទា ល់​ពី​កសិករ​

តូចតាច​ដែល​រស់នៅ​ក្បែរ​ក្រុង។ ពួកគេ​ក៏​បង្កើត​ផ្សារ​កសិករ​

ជាច្រើន​ផងដែរ ដែល​កសិករ​អាច​លក់​ផលិតផល​របស់​ពួកគេ​

ក្នុងតម្លៃ​សមរម្យ។ វធិី​នេះ​អនុញ្ញា ត​ឲ្យ​កសិករ​ព្យាយាម​ធ្វើ​

កសិកម្ម​នៅ​ល�ើដី​របស់ខ្លួន ដោយ​មិនចំាបាច់​ផ្លា ស់​ទី​ទៅ​

ទីក្រុង។ ហ�ើយ​វា​ក៏​ធានា​នូវ​ការផ្គត់ផ្គង់​យ៉ាង​គ្រប់គ្រាន់​នៃ​

ផ្លែឈ�ើ​និងបន្លែស្រស់ៗសម្រាប់​ប្រជាជន​ដែល​រស់នៅក្នុង​

ទីក្រុង​ផងដែរ។

• �តម្លៃ​នៃ​អាហារសាមញ្ៗញ នៅ​ទីផ្សារ​មួយចំនួន ត្រូវបាន​កត់ត្រា​ទុក។ បន្ទា ប់មក គេ​ផ្សព្វផ្សាយ​តារាង​តម្លៃ​

នេះ​នៅ​ទីសាធារណៈ និង​តាម​ទូរទស្សន៍​វទិ្យុ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​ប្រជាជន​ដឹងថា​គួរ​ទៅរក​ទិញ​អាហារ​នៅទីណា​ដែល​

ផ្តល់​តម្លៃ​ល្អ​បំផុត ដច្នេះ​ទីផ្សារ​ឯកជន​ក៏ត្រូវ​បាន​បង្ខំ​ឲ្យ​កំណត់​តម្លៃ​សមរម្យ​ផងដែរ។

កម្មវធិី​ទំាងនេះ​បាន​កែលម្អ​សុខភាព​របស់​ប្រជាជន​នៅ​ទីក្រុង Belo Horizonte បាន​យ៉ាងច្រើន​និង​យ៉ាង​

ឆាប់រហ័ស។ រឯី​ចំនួន​ករណី ​ស្លា ប់​របស់​ទារក បាន​ធ្លា ក់ចុះ​ប្រមាណ​ពាក់កណ្តា ល ចាប់តំាងពី​ពេល​កម្មវធិី​

នេះ​ចាប់ផ្តើម។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
34	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

អាហារ​ល្អ​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​សខុ​ភាពល្អ៖ 
ថ្នា ពំេទ្យ
ថ្នា ពំេទ្យ​ប្រឆាងំ​ព្រូន
ថ្នា ពំេទ្យ​តែឯង​គឺ​មិន​គ្រប់គ្រាន់​ក្នុងការ​កម្ចា ត់​ជំងឺ​ព្រូន​ក្នុង​រយៈពេល​យូរអង្វែង​ទេ។ អនាមយ​ផ្ទា ល់ខ្លួន​និង​

សាធារណៈ ក៏​ជា​កត្តា ចំាបាច់​ផងដែរ។ ជំងឺ​ព្រូន​អាច​ឆ្លង​រាលដាល​យ៉ាង​ងាយ​រវាង​សមាជិកគ្រួសារ ដច្នេះ​

នៅពេល​នរណាម្នា ក់​ក�ើត​ព្រូន ជាការ​ប្រស�ើរ​គួរតែ​ព្យាបាល​ក្រុមគ្រួសារ​ទំាងមូល​តែម្តង។

Mebendazole
Mebendazole មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ប្រឆំាងនឹង​ព្រូនទំពក់ ព្រូន​រពំាត់​សេះ ព្រូន​មូល អ�ៀន និង​ព្រូន​មួយ​ប្រភេទ​ទ�ៀត​

ដែល​ហៅថា strongyloides ។ វា​ក៏​អាចមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ចំពោះ​ព្រូន trichinosis ផងដែរ បុ៉ន្តែ​មិនមែនជា​ថ្នា ំ​ដ៏​

ល្អ​បំផុត​សម្រាប់​ជំងឺ​នេះ​ទេ។ ទោះបី​មិនសូវ​ឃ�ើញ​មាន​ផល​រខំាន​ក៏ពិតមែន វា​ក៏​អាចមាន​ការឈឺ​ពោះវ�ៀន ឬ​

រាក ប្រសិនប�ើ​ជន​នោះ​មាន​ជំងឺ​ព្រូន​យ៉ាងច្រើន។

សារសខំាន ់
ត្រូវ​ច�ៀសវាង​ប្រើប្រាស់​ថ្នា ំ mebendazole ក្នុងអំឡុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ ៣ខែ​ដំបូង ព្រោះ​វា​អាច​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​

ដល់​ទារក​ក្នុង​ផ្ទៃ។ មនត្រូវ​ផ្តល់​ថ្នា ំ​នេះ​ឲ្យ​កុមារ​អាយុ​ក្រោម ១ឆ្នា ំ​ឡ�ើយ។

រប�ៀប​ប្រើ 
សម្រាប ់អ�ៀន

� � អាយុ ១ឆ្នា ំ ដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 100 mg, មយដង​តាម​មាត់។ លេប​ម្តងទ�ៀត​នៅ ២សប្តា ហ៍​ក្រោយ 

ប�ើ​ចំាបាច់។ 

សម្រាប​់ព្រូន​មលូ (Ascaris), ព្រូន​រពំាត​់សេះ (Trichuris) និង​ព្រូនទពំក់

� � � អាយុ ១ឆ្នា ំ ដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 100 mg ២ដង​ក្នុង១ថ្ងៃ រយៈពេល៣ថ្ងៃ (សរបុ ៦គ្រាប់)។ ឬ​
ផ្តល់​មួយ​គ្រាប់ 500 mg តែមយ​ដង​គត់។

សម្រាប​់បង្កា រ​ព្រូន​មលូ នៅ​តបំន​់ដែល​សម ប្ូរ​ព្រូន​នេះ

� � � អាយុ ១ឆ្នា ំ ដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 500 mg, រ�ៀងរាល់ ៤ទៅ៦ខែ។ 

សម្រាប​់ព្រូន ព្រូន trichinosis

�� � អាយុ ១ឆ្នា ំ ដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 200 ទៅ 400 mg, ៣ដង​ក្នុង១ថ្ងៃ រយៈពេល៣ថ្ងៃ។ បន្ទា ប់មក ផ្តល់​

ចំនួន 400 ទៅ 500 mg, ៣ដង​ក្នុង១ថ្ងៃ រយៈពេល១០ថ្ងៃ​ទ�ៀត។ ប�ើ​មានការ​ឈចឺាប់ ឬ​បញ្ហា ​គំហ�ើញ ចូរ​

ផ្តល់​ថ្នា ំ​ស្ទេ​រ ៉​ូអ៊ី​ដ ផងដែរ, ឧទាហរណ៍ ចំនួន 40 ទៅ 60 mg មយថ្ងៃ​ម្តង រយៈពេល ១០ទៅ១៥ថ្ងៃ។ 
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Albendazole
Albendazole មាន​លក្ខណៈ​ស្រដ�ៀង​នឹង mebendazole ផងដែរ បុ៉ន្តែ​វា​មានតម្លៃ​ខ្ពស់ជាង។ វា​មាន​
ប្រសិទ្ធភាព​ប្រឆំាងនឹង​ព្រូនទំពក់, ព្រូន​រពំាត់​សេះ, ព្រូន​មូល, អ�ៀន, និង​ព្រូន trichinosis។ កម្រ​ឃ�ើញ​មាន​
ផល​រខំាន​ណាស់។

សារសខំាន់ 
ច�ៀសវាង​ថ្នា ំ albendazole ក្នុងអំឡុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ៣ខែ​ដំបូង ព្រោះ​វា​អាច​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ដល់​ទារក​ក្នុង​ផ្ទៃ។ 

មិនត្រូវ​ផ្តល់​ឲ្យ​កុមារ​អាយុ​ក្រោម១ឆ្នា ំ​ឡ�ើយ។

រប�ៀប​ប្រើ 
សម្រាប​់អ�ៀន, ព្រូន​មលូ (Ascaris), ព្រូន​រពំាត​់សេះ (Trichuris), និង​ព្រូនទពំក់

� �អាយុ ១ទៅ២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 200 mg មយដង។ ​

អាយុ ២ឆ្នា ំ​ដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ឲ្យ​ចំនួន 400 mg មយដង។ ផ្តល់​ម្តងទ�ៀត​នៅ ២សប្តា ហ៍​ក្រោយ ប�ើ​ចំាបាច់។

សម្រាប​់ព្រូន trichinosis

� �អាយុ ១ឆ្នា ំ ដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 400 mg, ២ដង​ក្នុង១ថ្ងៃ រយៈពេល ៨-១៤ថ្ងៃ។ ប�ើ​មានការ​ឈចឺាប់ 

ឬ​បញ្ហា ​ភ្នែក ចូរ​ឲ្យ​ថ្នា ំ steroid ផងដែរ​ដូចជា prednisolone ជាដ�ើម, ចំនួន 40 ទៅ 60 mg, មយថ្ងៃ​ម្តង 

រយៈពេល ១០ទៅ១៥ថ្ងៃ។

Pyrantel pamoate, pyrantel embonate
Pyrantel មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ចំពោះ​អ�ៀន, ព្រូនទំពក់, និង​ព្រូន​មូល (Ascaris), បុ៉ន្តែ​វា​ប្រហែលជា​ថ្លៃ​ជាង។ 

ក្នុងករណី ​កម្រ វា​បណ្តា ល​ឲ្យ​ក្អួត វលិមុខ ឬ​ឈកឺ្បាល។ មនត្រូវ​ផ្តល់​ថ្នា ំ​នេះ​ដល់​នរណាម្នា ក់​ដែល​កំពុង​ប្រើ​ថ្នា ំ 

piperazine (ថ្នា ំ​ប្រឆំាង​ព្រូន​ដែរ) នោះទេ។

រប�ៀប​ប្រើ 
សម្រាប​់ព្រូនទពំក ់នងិ​ព្រូន​មលូ ផ្តល់​តែមយួ​ដូ​ស​គត។់ ​
សម្រាប​់អ�ៀន ផ្តល់​មយួ​ដូ​ស, រងច់ា២ំសប្តាហ  រចួ​ផ្តល់​មយួ​ដូ​ស​ទ�ៀត។

� �ផ្តល់​ចំនួន 10 mg ក្នុង​ទម្ងន់​ខ្លួន​មួយ​គីឡក្រាម។ ដច្នេះ៖
​អាយុ​ក្រោម ២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 62 mg (¼ នៃ​គ្រាប់ 250 mg)។​

អាយុ ២ទៅ៥ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 125 mg (½ នៃ​គ្រាប់ 250 mg)។​

អាយុ ៦ទៅ៩ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 250 mg (គ្រាប់ 250 mg ទំាងមូល)។​

អាយុ ១០ទៅ១៤ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 500 mg (គ្រាប់ 250 mg ចំនួន២គ្រាប់)។​

អាយុ​ល�ើ ១៤ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 750 mg (គ្រាប់ 250 mg ចំនួន៣គ្រាប់)។
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សម្រាប់​តេន​ញ៉ា
តេន​ញ៉ា ​មាន​ច្រើន​ប្រភេទ។ ថ្នា ំ Praziquantel ឬ niclosamide សុទ្ធ​តែមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ប្រឆំាងនឹង​តេន​ញ៉ា ​គ្រប់​

ប្រភេទ។ ប្រសិនប�ើ​ការបង្ក​រោគ​ដោយ​តេន​ញ៉ា  ស្ថិតនៅក្នុង​ខួរក្បាល ឬ​បណ្តា ល​ឲ្យ​ប្រកាច់, នោះ​ត្រូវ​ប្រើ​ថ្នា ំ 

albendazole និង​ថ្នា ំ​ប្រឆំាង​ការ​ប្រកាច់​ជំនួស​វញិ ហ�ើយ​គួរ​ស្វែងរក​ជំនួយ។

Praziquantel
​
ផល​រំខាន 
Praziquantel អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​អស់កម្លា ងំ វលិមុខ ឈកឺ្បាល មន​ឃ្លា ន​អាហារ និង​ចង្អោ រ បុ៉ន្តែ​ផល​រខំាន​
ទំាងនេះ​កម្រ​ក�ើតមាន​ណាស់​ប�ើ​ប្រើ​ក្នុង​ដូ​សទាប​សម្រាប់​ព្យាបាល​តេន​ញ៉ា។

រប�ៀប​ប្រើ 
សម្រាប​់តេន​ញ៉ា ​ស្ទើរ​គ្រប​់ប្រភេទ រមួទាងំ​តេន​ញ៉ា ​ពី​សាចគ់ោ​នងិ​សាចជ់្រូក

� �ប្រើ​ចំនួន 5 ទៅ 10 mg ក្នុង​ទម្ងន់​ខ្លួន១គីឡក្រាម, តែមយ​ដង​គត់។ ឬ​ប្រើ​ជា​ដូ​ស​ទៅតាម​អាយុ៖
​អាយុ ៤ទៅ៧ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 150 mg (¼ នៃ​គ្រាប់​មួយ), តែមយ​ដង​គត់។ ​

អាយុ ៨ទៅ១២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 300 mg, តែមយ​ដង​គត់។ ​

អាយុ​ល�ើ ១២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចនំនួ 600 mg, តែមយួ​ដង​គត។់

សម្រាប​់តេន​ញ៉ា ​ខ្លី (H. nana)

� �ប្រើ​ចំនួន 25 mg ក្នុង​ទម្ងន់​ខ្លួន​មួយ​គីឡ គិត​ជា ១ដូ​ស។ បន្ទា ប់មក​ផ្តល់​ម្តងទ�ៀត​នៅ ១០ថ្ងៃក្រោយ។ ឬ​ផ្តល់​

ជា​ដូ​ស​តាម​អាយុ៖​

អាយុ ៤ទៅ៧ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 300 ទៅ 600 mg (½ នៃ​គ្រាប់​មួយ) ក្នុង​មួយ​ដូ​ស។ ​
អាយុ ៨ទៅ១២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 600 ទៅ 1200 mg ក្នុង​មួយ​ដូ​ស។ ​
អាយុ​ល�ើ ១២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 1500 mg ក្នុង​មួយ​ដូ​ស។

Niclosamide
Niclosamide មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ចំពោះ​តេន​ញ៉ា ​នៅក្នុង​ពោះវ�ៀន បុ៉ន្តែ​គ្មា ន​ប្រសិទ្ធភាព​ចំពោះ​គីស​នៅក្រៅ​ពោះវ�ៀន​

ទេ។

រប�ៀប​ប្រើ 
លេបថ្នា ំ niclosamide ក្រោយ​អាហារ​ពេលព្រឹក។ ត្រូវ​ទំពារ​គ្រាប់​ថ្នា ំ​ឲ្យ​ល្អិត រចួ​ទ�ើប​លេប។ កម រ្ិត​ដូ​ស​អាច​

ប្រែប្រួល​អាស្រ័យ​ល�ើ​ប្រភេទ​នៃ​តេន​ញ៉ា ដ ច្នេះ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ក្នុង​មូលដ្ឋា ន​របស់​អ្នក អាច​នឹងមាន​

សេចក្តីណែនា​សម្រាប់​ការប្រើប្រាស់។ ប�ើ​គ្មា នទេ ចូរ​ប្រើ​តាម ដ​ស​ខាងក្រោម។

ទំពារ​ដូ​ស​ខាងក្រោម​ឲ្យ​ល្អិត រចួ​ទ�ើប​លេប។ ប�ើ​កុមារ​តូច​មិនទាន់​ចេះ​ទំពារ ចូរ​កិន​វា​លាយ​ជាមួយ​ទឹកដោះ​ឬ​

អាហារ​បន្តិច។

�� �អាយុ​ក្រោម ២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 500 mg, តែមយ​ដង​គត់។​

អាយុ ២ទៅ៦ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 1 gram (1000 mg), តែមយ​ដង​គត់។ ​

អាយុ​ល�ើ ៦ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 2 grams, តែមយ​ដង​គត់។
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ផលតិផល​ជនំួយ​វតីាមនី​នងិ​ជាតិ​រ៉ែ
វតីាមនី​ចម្រុះ
អាហារ​សម ប្ូរ​សារធាតុ​បំប៉ន ជា​ប្រភព​ដ៏​ល្អ​បំផុត​នៃ​វ ីតាមីន។ បុ៉ន្តែ​នៅពេលដែល​មិនអាច​ទទួលបាន​អាហារ​

គ្រប់គ្រាន់ ឬ​ក្នុងអំឡុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ​ដែល​ស្ត្រី​ត្រូវការ​អាហារបូត្ថម្ភ​ខ្ពស់ នោះ​គួរប្រើ​ផលិតផល​វ ីតាមីន​ចម្រុះ ។

ផលិតផល​ជំនួយ​វ ីតាមីន​និង​ជាតិ​រ៉ែ  មាន​ផ្តល់ជូន​ជាច្រើន​ទម្រង់ បុ៉ន្តែ​ទម្រង់​គ្រាប់​លេប មានតម្លៃ​ទាប​ជាងគេ។ 

ការចាក់​វ ីតាមីន​ចម្រុះ គឺជា​ការមិន​ចំាបាច់ ខ្ជះខ្ជា យ​ប្រាក់ និង​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ឈចឺាប់​និង​មាន​ការបង្ក​រោគ។ 

ជារ�ឿយៗ ថ្នា ំ​ជំនួយ​កម្លា ងំ មនមាន​វ ីតាមីន​ចំាបាច់ នោះទេ ហ�ើយ​ជាទូទៅ​វា​មានតម្លៃ​ខ្ពស់​ល�ើសពី​ផលប្រយោជន៍​

បន្តិចបន្តួច​របស់​វា។

រប�ៀប​ប្រើ 
គ្រាប់​វ ីតាមីន​ចម្រុះ​ជាច្រើន ប្រើ១គ្រាប់​ក្នុង​មួយថ្ងៃ បុ៉ន្តែ​ត្រូវ​អាច​សេចក្តីណែនា​នៅល�ើ​ក្រដាស​ភ្ជា ប់​របស់​វា។

វតីាមនី​អា, retinol
ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ជំងខឺ្វា កម់ាន ់និង​ភាព​ស្ងួត​ក្រពេញ​ទឹកភ្នែក

​ក្នុង​តំបន់​ដែល​ក�ើតមាន​បញ្ហា ​ខ្វា ក់មាន់ និង​ភាព​ស្ងួត​ក្រពេញ​ទឹកភ្នែក ជា​ញឹកញាប់, ប្រជាជន​ត្រូវការ​បន្ថែមទ�ៀត​

នូវ​ផ្លែឈ�ើ​និង​បន្លែ​ពណ៌​ល�ឿង អាហារ​ស្លឹក​បៃតងចាស់ និង​អាហារ​ដូចជា​សុ៊ត​និង​ថ្លើម​ជាដ�ើម។ ដោយសារ​យ�ើង​

មិនអាច​ទទួលបាន​អាហារ​ទំាងអស់នេះ​ជាប់​ជានិច្ច ឬ​យ៉ាងហោចណាស់​ក៏​ខ្វះខាត​មួយរយៈ​ពេល​ខ្លី នោះ​អាចជា​

ការប្រស�ើរ​ប�ើ​យ�ើង​ផ្តល់​ឲ្យ​កុមារ​និង​ស្ត្រី​ទ�ើប​ក្លា យជា​ម្តា យ នូវ​វ ីតាមីន​អា​ជំនួយ​រ�ៀងរាល់៦ខែ។

សារសខំាន ់
វ ីតាមីន​អា​ពី​អាហារ មនអាច​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​ល�ើស​វ ីតាមីន​នោះឡ�ើយ។ បុ៉ន្តែ​ប�ើ​អ្នកទទួល​វ ីតាមីន​ដ៏​ច្រើន​ពី​ថ្នា ំ​គ្រាប់ ថ្នា ំ​

ស្រោប ឬ​ថ្នា ំ​ប្រេង នោះ​ទ�ើប​គ្រោះថ្នា ក់។ មនត្រូវ​ប្រើ​វ ីតាមីន​ល�ើសពី​បរមិាណ​ដែល​បាន​ណែនា​នោះទេ។

រប�ៀប​ប្រើ   
សម្រាប់​កុមារ​តូច អ្នក​អាច​កិន​ថ្នា ំ​គ្រាប់ រចួ​លាយ​វា​ជាមួយ​ទឹកដោះ​ម្តា យ​បន្តិច។ ឬ​កាត់​ថ្នា ំ​ស្រោប រចួ​ច្របាច់​

បញ្ចូល​មាត់​របស់​កុមារ។

ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ឬ​ព្យាបាល​កង្វះ​វតីាមនី​អា

�� ��អាយុ ៦ខែ​ដល់១ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 100,000 Units តាម​មាត់ មយដង។ ​

អាយុ ១ឆ្នា ំ ដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 200,000 Units តាម​មាត់ មយដង។ ផ្តល់​ឡ�ើងវញិ​រ�ៀងរាល់៦ខែម្តង។ ​

សម្រាប់​ម្តា យ៖ ផ្តល់ 200,000 Units តាម​មាត់ ក្នុងអំឡុង៦ខែ​បន្ទា ប់ពី​ក�ើត។ វ ីតាមីន​អាកា​រពារ​ម្តា យ ហ�ើយ​វា​

ក៏ត្រូវ​បា​នប​ញ្ចូ ​ន​បន្ត​ទៅកាន់​ទារក​តាមរយៈ​ទឹកដោះ​ម្តា យ​ផងដែរ។

សម្រាប​់កុមារ​ដែលមាន​ជំងឺ​កញ្ជរឹល 

វ ីតាមីន​អា​បង្កា រ​ជំងឺ​រលាក​សួត និង​កង្វា ក់​ភ្នែក ដែលជា​ផលវបិាក​ញឹកញាប់២យ៉ាង​នៃ​ជំងឺ​កញ្ជ្ រឹល។

�� �អាយុ ៦ខែ​ដល់១ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 100,000 Units តាម​មាត់ មយថ្ងៃ​ម្តង រយៈពេល២ថ្ងៃ។ ​

អាយុ​ល�ើ ១ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 200,000 Units តាម​មាត់ មយថ្ងៃ​ម្តង រយៈពេល២ថ្ងៃ។

(ប្រសិនប�ើ​កុមារ​ធ្លា ប់​បានទទួល​វ ីតាមីន​អា មយ​ដូ​ស​រចួហ�ើយ​ក្នុងអំឡុង៦ខែ​ចុងក្រោយ ចូរ​ផ្តល់​ការព្យាបាល​នេះ​

សម្រាប់តែ​មួយថ្ងៃ​បុ៉ណ្ណ ោះ)។

ប្រសិនប�ើ​នរណាម្នា ក់​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ ឬ​ចាប់ផ្តើម​បាត់បង់​គំហ�ើញ​ទៅហ�ើយ ចូរ​ផ្តល់​ដូ​ស​វ ីតាមីន​អា​

ឡ�ើងវញិ​នៅ២សប្តា ហ៍​បន្ទា ប់។



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
38	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

វតីាមនី B6, pyridoxine
អ្នកជំងឺ​របេង​ដែល​កំពុង​ព្យាបាល​ដោយ​ថ្នា ំ isoniazid (INH) ជួនកាល​នំា​ឲ្យ​ក�ើតមាន​បញ្ហា ​កង្វះ​វ ីតាមីន B6 
។ សញ្ញា ​នៃ​កង្វះ​វ ីតាមីន B6 រមួមាន៖ ឈចឺាប់ ឬ​ស្កៀប​នៅ​ដៃ​ឬ​ជ�ើង រមួល​សាច់ដំុ រសាប់រសល់ និង​បញ្ហា ​
ដំណេក។

រប�ៀប​ប្រើ 
ផ្តល់​វតីាមនី B6 រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ឲ្យ​អ្នក​ដែល​កពុំង​ប្រើប្រាស់​ថ្នា  ំisoniazid ។

ដ�ើម្បី​បង្កា រ​កង្វះ​វតីាមនី B6 

� �ទារក​និង​កុមារ​តូច៖ ផ្តល់​ចំនួន 10 mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ​

កុមារ​ធំ​និង​មនុស្សពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 25 mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។

ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​កង្វះ​វតីាមនី B6 

� �ទារក​ទ�ើប​ក�ើត ដល់​អាយុ២ខែ៖ ផ្តល់​ចំនួន 10 mg មយថ្ងៃ​ម្តង ដរាបណា​នៅមាន​សញ្ញា ​ណាមយ​នៃ​កង្វះ​

វ ីតាមីន B6។ ​

កុមារ​អាយុ​ច្រើនជាង២ខែ៖ ផ្តល់​ចំនួន 10 ទៅ 20 mg, ៣ដង​ក្នុង១ថ្ងៃ ដរាបណា​នៅមាន​សញ្ញា ​ណាមយ​នៃ​

កង្វះ​វ ីតាមីន B6។ ​

មនុស្សពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 50 mg, ៣ដង​ក្នុង១ថ្ងៃ ដរាបណា​នៅមាន​សញ្ញា ​ណាមយ​នៃ​កង្វះ​វ ីតាមីន B6។ 

Iodine
អំបិលអ៊ីយូ៉ដ និង​អាហារ​សមុទ្រ គឺជា​វធិី​ល្អ​បំផុត​ដ�ើម្បី​ទទួលបាន​ជាតិ​អ៊ីយូ៉ដ​គ្រប់គ្រាន់។ នៅទីណា​ដែល​មិនអាច​

ទទួល​វា​បាន ហ�ើយ​នៅទីណា​ដែលមាន​ជំងឺពកក ឬ​ភាព​ខ្សោយ​បញ្ញា អ្នក​អាច​ផ្តល់​ជាតិ​អ៊ីយូ៉ដ​ជំនួយ​បាន។

រប�ៀប​ប្រើ   
ជាមួយ​ថ្នា ំ​ស្រោប៖

� �ទារក​ទ�ើប​ក�ើត ទៅដល់១ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 100 mg មយឆ្នា ំ​ម្តង។ ប�ើ​អ្នកមាន​ថ្នា ំ​ស្រោប​

 200 mg ចូរ​កាត់​វា រចួ​ច្របាច់​ដាក់​ថ្នា ំ​ចូលក្នុង​ពែង​តូច​មួយ បន្ទា ប់មក​ព្យាយាម​បញ្ចុ ក​ទារក​ប្រមាណ​

ពាក់កណ្តា ល។ អ្នក​មិនចំាបាច់​កំណត់​បរមិាណ​ឲ្យ​ត្រឹមត្រូវ​ពេក​នោះទេ បុ៉ន្តែ​មិនត្រូវ​បញ្ចុ ក​ទារក​តូច​រហូត​

អស់ពី​ពែង​នោះឡ�ើយ។​

អាយុ ១ទៅ៥ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 200 mg មយឆ្នា ំ​ម្តង។ ​

អាយុ ៦ឆ្នា ំ​រហូតដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 400 mg មយឆ្នា ំ​ម្តង។ ​

សម្រាប់​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ, ដ�ើម្បី​ការពារ​ពួកគេ​ពី​ជំងឺពកក និង​ទារក​ក្នុង​ផ្ទៃ​ពី​ពិការភាព៖ ផ្តល់​ចំនួន 400 mg 

មួយដង​ក្នុងអំឡុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ។ ល្អ​បំផុត​គឺ​ក្នុង​ខែដបូងៗ បុ៉ន្តែ​ក្នុង​ខែ​ផ្សេងទ�ៀត​ក៏​មិន​ថ្វី​ដែរ។ 

ជាមួយ​ប្រេង​ដែលមាន​លាយ​អ៊ីយូ៉ដ៖

� �អាយុ ១ទៅ៥ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 0.5 ml (240 mg) មយឆ្នា ំ​ម្តង។ ​

អាយុ ៦ឆ្នា ំ​ដល់​ពេញវយ័៖ ផ្តល់​ចំនួន 0.5 ទៅ 1 ml (480 mg) មយឆ្នា ំ​ម្តង។ ​

ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ៖ ផ្តល់​ចំនួន 1 ml (480 mg) មយដង ក្នុង​ខែដបូង នៗៃ​ផ្ទៃពោះ។ ផ្តល់​ឡ�ើងវញិ​បន្ទា ប់ពី​

សម្រាលកូន​រចួ១ឆ្នា ។ំ



39អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ៖ 

ជាតិ​ដែក, ferrous sulfate, ferrous gluconate
Ferrous sulfate មាន​សារប្រយោជន៍​ក្នុងការ​ព្យាបាល​ឬ​បង្កា រ​ករណី ​ភាគច្រើន​នៃ​ភាពស្លេកស្លា ងំ។ ការព្យាបាល​

ដោយ​ប្រើ ferrous sulfate ថ្នា ំ​គ្រាប់ ជាទូទៅ​ត្រូវការ​ពេល​យ៉ាងតិច ៣ខែ។

ជាតិ​ដែក​មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាពល្អ​នៅពេល​លេប​ជាមួយ​វ ីតាមីន​សេ (អាច​តាមរយៈ​ការបរភិោគ​ផ្លែឈ�ើ​និង​បន្លែ ឬ​

លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​វ ីតាមីន​សេ)។

ផល​រំខាន 
ជាតិ​ដែក​ជួនកាល​ធ្វើ​ឲ្យ​ឈកឺ្រពះ ហ�ើយ​ល្អ​បំផុត​គួរ​លេប​ពេលបាយ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត​វា​ក៏​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​

ទល់លាមក​ផងដែរ ជាពិសេស​ចំពោះ​មនុស្ស​វយ័​ចំណាស់ ហ�ើយ​វា​អាចធ្វើ​ឲ្យ​លាមក​មាន​ពណ៌​ខ ម្ៅ ។ ម�ើល​

ដំបូន្មា ន​អំពី. នៅទំព័រ 37 ក្នុង​ជំពូក ការឈឺ​ពោះ ជំងឺរាក និង​ព្រូន។

ការផឹក​ជាតិ​ដែក​ជំនួយ​ដែលមាន​ទម្រង់​ជា​ថ្នា ំ​ទឹក ធ្វើ​ឲ្យ​ធ្មេញ​ប្រែជា​ខ ម្ៅ ។ ចូរ​ផឹក​វា​តាម​បំពង់​បឺត ឬ​ដុសធ្មេញ​

បន្ទា ប់ពី​លេប​រចួ។

សារសខំាន ់
ត្រូវ​ប្រាកដថា​ដូ​សមាន​កម រ្ិត​ត្រឹមត្រូវ។ ការប្រើ ferrous sulfate ច្រើនពេក នឹង​បណ្តា ល​ឲ្យ​ពុល។ មនត្រូវ​ផ្តល់​

ជាតិ​ដែក​ឲ្យ​មនុស្ស​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ធ្ងន់ធ្ងរ​នោះទេ។ ត្រូវ​រង់ចំា​ឲ្យ​គាត់​មាន​សុខភាព​ប្រស�ើរ​ឡ�ើងវញិ​សិន។

រប�ៀប​ប្រើ   
ជាតិ​ដែក​ក្នុង​ទម្រង់ផ្សេងៗគ្នា  មាន​កំហាប់​ជាតិ​រ៉ែ ​មួយ​នេះ​ខុសគ្នា ​ដែរ។ ឧទាហរណ៍ ថ្នា ំ​គ្រាប់ ferrous sulfate 

300 mg មាន​ផ្ទុក​ជាតិ​ដែក​ចំនួន 60 mg ។ បុ៉ន្តែ​ថ្នា ំ​គ្រាប់ ferrous glucanate 325 mg មាន​ផ្ទុក​ជាតិ​ដែក 36 mg 

។ ដច្នេះ​ត្រូវ​អាន​សេចក្តីណែនា​របស់​ថ្នា ំ​គ្រាប់ ស៊ី​រ ៉ ូឬ​ជាតិ​ដែក​ជំនួយផ្សេង ទៗ�ៀត ដ�ើម្បី​ស្វែងយល់​ពី​បរមិាណ​

ជាតិ​ដែក​របស់​វា។

ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ភាពស្លេកស្លា ងំ​ចពំោះ​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ​និង​កពុំង​បបំៅ​ដោះ​កូន

� �ផ្តល់ ferrous sulfate 300 mg (ជាតិ​ដែក 60 mg) រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ថ្នា ំ​ដែលមាន​រមួផ្សំ​ជាតិ​ដែក​និង​អាស៊ីត​ហ្វូ​

លិ​ក គឺ​រតឹតែ​ប្រស�ើរ ព្រោះ​អាស៊ីត​ហ្វូ​លិ​ក​ជួយ​បង្កា រ​ពិការភាព​ពី​កំណ�ើ ត ហ�ើយ​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ​និង​ស្ត្រី​ដែល​

គ្រោង​មាន​ផ្ទៃពោះ គួរតែ​លេប​វា​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។

ដ�ើម្បី ព្យាបាល នរណាម្នា ក​់ដែលមាន​ភាពស្លេកស្លា ងំ​ស្រាប៖់

� �ផ្តល់ ferrous sulfate មយថ្ងៃ​ម្តង ឬ​ចែ​កវា​ជា២ដូ​ស ប�ើ​វា​ធ្វើទុក្ខ​ក្រពះ៖

កម រ្ិត​ដូ​ស​ទៅតាម​អាយុ សម្រាប់ FERROUS SULFATE

ក្រុម​អាយុ បរមិាណ​ក្នុង​មួយ​
ដូ​ស

ថ្នា ំ​គ្រាប់ ​
300 MG បុ៉ន្មា ន​គ្រាប់

ជាតិ​ដែក​សរបុ​បុ៉ន្មា ន

អាយុ​ក្រោម២ឆ្នា � ferrous sulfate ​
125 mg

� ប្រើ​ស៊ី​រ ៉​ូជាតិ​ដែក ឬ​កិន​ថ្នា ំ​
គ្រាប់  ferrous sulfate 300 
mg ចំនួន ¼ រចួ​លាយ​ជាមួយ​
ទឹកដោះ​ម្តា យ

� ផ្តល់​ឲ្យ​គ្រប់គ្រាន់​ដ�ើម្បី​

ទទួលបាន​ជាតិ​ដែក ​

25 mg 

អាយុ ២ 
ទៅ១២ឆ្នា �

ferrous sulfate ​
300 mg �

ferrous sulfate 300 mg មយ​
គ្រាប់ �

ផ្តល់​ឲ្យ​គ្រប់គ្រាន់​ដ�ើម្បី​
ទទួលបាន​ជាតិ​ដែក ​
60 mg

អាយុ ១២ឆ្នា ំ 
ដល់​ពេញវយ័ �

ferrous sulfate ​
600 mg �

ferrous sulfate 300 mg ពីរ​
គ្រាប �

ផ្តល់​ឲ្យ​គ្រប់គ្រាន់​ដ�ើម្បី​
ទទួលបាន​ជាតិ​ដែក ​
120 mg



	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមន
40	� ជំពូក ៣១ ៖ អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ

ជាតសិ័ង្កសីី
ជាតិ​ស័ង្កសី​ជួយ​ឲ្យ​មនុស្ស​ដែលមាន​ជំងឺរាក បាន​ធូរស្រាល​ឆាប់រហ័ស។ គួរផ្តល់​វា​ជាមួយនឹង ភេសជ្ជៈ​
បំពេញ​ជាតិ​ទឹក . ម�ើលទំព័រ 27។

រប�ៀប​ប្រើ 
សម្រាប់​ទារក អ្នក​អាច​កិន​ថ្នា ំ​គ្រាប់ រចួ​លាយ​ជាមួយ​ទឹកដោះ​ម្តា យ ឬ​ទឹក​បន្តិច។ អ្នក​ក៏​អាច​រកបាន​ប្រភេទ “ថ្នា ំ​

គ្រាប់​រលាយ” ដែល​វារ​លាយ​ក្នុង​ទឹក​យ៉ាង​ងាយស្ រួល​និង​ឆាប់រហ័ស។

� �ទារក​ទ�ើប​ក�ើត ដល់​អាយុ ៦ខែ៖ ផ្តល់​ចំនួន 10 mg, មយថ្ងៃ​ម្តង រយៈពេល ១០ទៅ១៤ថ្ងៃ។ ​

អាយុ​ល�ើ ៦ខែ៖ ផ្តល់​ចំនួន 20 mg, មយថ្ងៃ​ម្តង រយៈពេល ១០ទៅ១៤ថ្ងៃ។

ថ្នា ​ំអង់​ទី​ប៊ី​យោ​ទិ​ក ប្រយទុ្ធ​នងឹ​ការបង្ក​រោគ

Cotrimoxazole, Trimethoprim/sulfamethoxazole, TMP-SMX
Cotrimoxazole ដែលជា​ថ្នា ំ​រមួផ្សំ​រវាង​អង់​ទី​បី៊​យោ​ទិ​ក ២មុខ គឺជា​ថ្នា ំ​មានតម្លៃ​ទាប ហ�ើយ​ប្រយុទ្ធ​នឹង​ការបង្ក​រោគ​

ច្រើន​មុខ។ វា​ជា​ថ្នា ំ​ដ៏​សំខាន់​មួយ​សម្រាប់​មនុស្ស​ដែលមាន​មេរោគ​អេដស៍ ហ�ើយ​អាច​បង្កា រ​ជំងឺ​ជាច្រើន​ដែល​

បណ្តា លមកពី​លទ្ធផល​នៃ​ការបង្ក​រោគ​ដោយ​មេរោគ​អេដស៍។

សារសខំាន់ 
ច�ៀសវាង​ផ្តល់​ថ្នា ំ cotrimoxazole ឲ្យ​ទារក​ដែលមាន​អាយុ​ក្រោម ៦សប្តា ហ៍ និង​ស្ត្រី​ក្នុងពេល៣ខែ​ចុងក្រោយ​នៃ​

ផ្ទៃពោះ។ អាល់​ឡែ​ស៊ី​ចំពោះ​ថ្នា ំ​នេះ គឺ​ក�ើតមាន​ញឹកញាប់។ សញ្ញា ​នៃ​ប្រតិកម្ម​អាល់​ឡែ​ស៊ី មានដូចជា គ្រុនក្តៅ 

ពិបាក​ដកដង្ហើម ឬ​កន្ទួល។ ត្រូវ​ឈប់​ប្រើ​ថ្នា ំ​នេះ ប្រសិនប�ើ​មាន​ក�ើត​កន្ទួល ឬ​ប�ើ​អ្នក​គិតថា​ប្រហែល​ជាមាន​អាល់​

ឡែ​ស៊ី។

រប�ៀប​ប្រើ 
Cotrimoxazole មាន​កម្លា ងំផ្សេងៗគ្នា ​ទៅតាម​ធាតុ​ផ្សំ​ទំាង។ ដច្នេះ​គេ​អាច​នឹង​សរសេរថា 200/40 (មានន័យថា 

sulphamethoxazole 200 mg និង trimethoprim 40 mg) ឬ 400/80 ឬ 800/160 ។ ជួនកាល​កម រ្ិត​ដូ​សត្រូវ​

បាន​រ�ៀបរាប់​ទៅតាម​បរ​ិមាណនៃ trimethoprim តែបុ៉ណ្ណ ោះ (លេខ​ទី២) ។

� ��អាយុ ៦សប្តា ហ៍ ដល់ ៥ខែ ៖ ផ្តល់ sulfamethoxazole 100 mg + trimethoprim 20 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ 

រយៈពេល ៥ថ្ងៃ។ ​

អាយុ ៦ខែ ដល់ ៥ឆ្នា ំ ៖ ផ្តល់ sulfamethoxazole 200 mg + trimethoprim 40 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ 

រយៈពេល ៥ថ្ងៃ។​

អាយុ ៦ទៅ១២ឆ្នា ំ ៖ ផ្តល់ sulfamethoxazole 400 mg + trimethoprim 80 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ រយៈពេល 

៥ថ្ងៃ។ ​

អាយុ​ល�ើ ១២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់ sulfamethoxazole 800 mg + trimethoprim 160 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ រយៈពេល 

៥ថ្ងៃ។ 



41អាហារល្អធ្វើឲ្យមានសុខភាពល្អ៖ 

Amoxicillin
Amoxicillin គឺជា​ពពួក penicillin ដែលមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ធំ​ទូលាយ មានន័យថា​វា​អាច​សម្លា ប់​បាក់តេរ​ីជាច្រើន​

ប្រភេទ។ ជាធម្មតា​យ�ើង​អាច​ប្រើប្រាស់​ប្តូរ​គ្នា ​បាន​ជាមួយនឹង ampicillin ។ នៅក្នុង​ស�ៀវភៅ​នេះ នៅពេល​ឃ�ើញ​

មានការ​ណែនា​ឲ្យ​ប្រើ amoxicillin នោះ​អ្នក​អាច​ប្រើ ampicillin ជំនួស​បាន, ក្នុង​កម រ្ិត​ដូ​ស​ត្រឹមត្រូវ។ ថ្នា ំ​ទំាងពីរ​

នេះ​មាន​សុវត្ថិភាព​ណាស់ ហ�ើយ​មាន​ប្រយោជន៍​ពិសេស​សម្រាប់​ទារក​និង​កុមារតូច។

ផល​រំខាន 
ជារ�ឿយៗ Amoxicillin អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​អាកា​រៈ​ចង្អោ រ និង​រាក (បុ៉ន្តែ​មិន​ញឹកញាប់​ដូច​ផល​រខំាន​របស់ 

ampicillin ទេ) ។ ច�ៀសវាង​ផ្តល់​ថ្នា ំ​នេះ​ទៅ​ឲ្យ​មនុស្ស​ដែលមាន​ជំងឺរាក​ស្រាប់ ប្រសិនប�ើ​អាច​ផ្តល់​អង់​ទី​បី៊​យោ​ទិ​ក​

ផ្សេងទ�ៀត​ជំនួស​បាន។

ផល​រខំាន​ញឹកញាប់​មួយទ�ៀត​គឺ​កន្ទួល។ បុ៉ន្តែ​កន្ទួល​ហ�ើម​រមាស់​ដែល​ក�ើតឡ�ើង​រចួ​បាត់​ទៅវញិ​ក្នុង​រយៈពេល​

ពីរ​បី​ម៉ោង អាចជា​សញ្ញា ​នៃ​ប្រតិកម្ម​អាល់​ឡែ​ស៊ី​នឹង​ថ្នា ំ penicillin ។ ត្រូវ​បញ្ឈប់​ថ្នា ំ​នេះ​ភ្លា ម ហ�ើយ​មិនត្រូវ​ផ្តល់ 

penicillin ឲ្យ​ទ�ៀតឡ�ើយ។ ប្រតិកម្ម​អាល់​ឡែ​ស៊ីក្រោយ ទៗ�ៀត អាច​នឹងមាន​ភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ ឬ​ថែមទំាង​អាច​ប៉ះពាល់​

ដល់​ជីវតិ​ទ�ៀតផង។ ចំពោះ​ជំងឺ​មួយចំនួន, យ�ើង​អាច​ប្រើ ជំនួស​បាន។. ម�ើលជំពូក ការឈពឺោះ ជំងឺរាក និងព្រូន, 

ទំព័រ 45 ។ ស្នាម ​ដែល​មាន​ផ្ទៃរាប​ស្រដ�ៀង​នឹង​ជំងឺ​កញ្ជ្ រឹល ហ�ើយ​ដែល​ក�ើត​ឡ�ើង​នៅ​មួយ​សប្តា ហ៍​បន្ទា ប់​ពី​ចាប់​

ផ្តើម​ផ្តល់​ថ្នា ំ​នេះ រចួ​បាត់​ទៅ​វញិ​ក្នុង​រយៈពេល​បុ៉ន្មា ន​ថ្ងៃ, នោះ​ប្រហែល​មិនមែន​ជា​អាល់ឡែស៊ី​ទេ។ បុ៉ន្តែ​ដោយសារ​

យ�ើង​មិន​អាច​ដឹង​ច្បាស់​ថា​ត�ើ​ស្នាម ​កន្ទួល​ទំាង​នោះ​ក�ើត​ឡ�ើង​ដោយសារ​អាល់ឡែស៊ី​ឬ​មិនមែន​ទេ, ដច្នេះ​ជា​ការ​

ប្រស�ើរ​គួរតែ​ឈប់​ផ្តល់​ថ្នា ំ​នេះ​តែម្តង។

សារសខំាន ់
ភាពស៊ាំ ​នឹង​ថ្នា ំ amoxicillin កំពុង​ក�ើតមាន​កាន់តែ​ញឹកញាប់។ អាស្រ័យ​ល�ើ​តំបន់​ដែល​អ្នករស់នៅ វា​ប្រហែលជា​

គ្មា ន​ប្រសិទ្ធភាព​ប្រឆំាងនឹង​បាក់តេរ ី staphylococcus, ជំងឺ​ប្រមេះទឹកបាយ, បាក់តេរ ី shigella, ឬ​ជំងឺ​ដទៃទ�ៀត​ទេ។

រប�ៀប​ប្រើ 
Amoxicillin មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាពល្អ​នៅពេល​ប្រើ​ជា​ថ្នា លំេប។ ដ�ើម្បី​ផ្តល់​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ឬ​ថ្នា ំ​ស្រោប​ដល់​ទារក ចូរ​កិន​ថ្នា ំ 

ឬ​ចាក់​ម្សៅ​ថ្នា ំ​ចេញពី​ថ្នា ំ​ស្រោប រចួ​រលំែក​ទៅតាម​បរមិាណ​ដែល​ត្រូវការ។ បន្ទា ប់មក លាយ​វា​ជាមួយ​ទឹកដោះ​

ម្តា យ។ បញ្ចុ ក​ទឹកដោះ​ដែល​លាយ​ជាមួយ​ថ្នា ំ ឲ្យ​ទារ​កដោយ​ប្រើ​ពែង​ឬ​ស្លា បព្រា។ 

ក៏ដូចជា​អង់​ទី​បី៊​យោ​ទិ​ក​ដទៃទ�ៀត​ដែរ ចូរ​ផ្តល់​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​រយៈពេល​យ៉ាងតិច​ទៅតាម​ចំនួន​ថ្ងៃ​ទាប​បំផុត​ដែល​បាន​

ណែនា​នៅទីនេះ។ ប្រសិនប�ើ​នៅតែមាន​សញ្ញា ​នៃ​ការបង្ក​រោគ ចូរ​បន្ត​ប្រើ​ថ្នា ំ​ក្នុង​បរមិាណ​ដដែល​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ រហូត​

ទាល់តែ​សញ្ញា ​ទំាង​អស់នៃ​ការបង្ក​រោគ បាន​បាត់​ទៅវញិ​យ៉ាងតិច ២៤ម៉ោង។ ប្រសិនប�ើ​បាន​ប្រើ​ថ្នា ំ​រយៈពេល​យូរ​

បំផុត​រចួហ�ើយ​នៅតែ​មិនជា ចូរ​បញ្ឈប់​អង់​ទី​បី៊​យោ​ទិ​ក រចួ​រក​ជំនួយ​វេជ្ជសាស្ត្រ។ 

 ចំពោះ​អ្នក​ដែលមាន​មេរោគ​អេដស៍ ចូរ​ផ្តល់​ថ្នា ំ​នេះ​ឲ្យ​យូរ​បំផុត​តាម​ចំនួន​ថ្ងៃ​ដែល​បាន​ណែនា។

ម្យ៉ាងទ�ៀត បរមិាណ​នៃ​អង់​ទី​បី៊​យោ​ទិ​ក​ដែល​ត្រូវ​ប្រើ អាស្រ័យ​ល�ើ​អាយុ​ឬ​ទម្ងន់​របស់​អ្នកជំងឺ និង​ភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​នៃ​

ការបង្ក​រោគ។ ជាទូទៅ ចូរ​ផ្តល់​បរមិាណ​តិច​សម្រាប់​មនុស្ស​ស្គម ឬ​អ្នកមាន​ការបង្ក​រោគ​មិនសូវ​ធ្ងន់ធ្ងរ, ហ�ើយ​

បរមិាណ​ច្រើន​សម្រាប់​មនុស្ស​ធ្ងន់ ឬ​មាន​ការបង្ក​រោគ​ធ្ងន់ធ្ងរ។

�� � ផ្តល់​ចំនួន 45 ទៅ 50 mg ក្នុង​ទម្ងន់​ខ្លួន​មួយ​គីឡក្រាម រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ដោយ​ចែកជា ២ដូ​ស​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ ប�ើ​អ្នក​

មិនអាច​ថ្លឹង​ទម្ងន់​របស់គាត់​បានទេ ចូរ​ផ្តល់​ទៅតាម​អាយុ៖ ​

អាយុ​ក្រោម ៣ខែ៖ ផ្តល់​ចំនួន 125 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ រយៈពេល ៧ទៅ១០ថ្ងៃ។ ​
អាយុ ៣ខែ ដល់៣ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 250 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ រយៈពេល ៧ទៅ១០ថ្ងៃ។​
អាយុ ៤ទៅ៧ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 375 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ រយៈពេល ៧ទៅ១០ថ្ងៃ។​
អាយុ ៨ទៅ១២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 500 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ រយៈពេល ៧ទៅ១០ថ្ងៃ។​
អាយុ​ល�ើ ១២ឆ្នា ៖ំ ផ្តល់​ចំនួន 500 ទៅ 875 mg, ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ រយៈពេល ៧ទៅ១០ថ្ងៃ។​


