


អាហារសម្រាបទ់ារកនៅឆ្នា ទំីមយួ
•  ទារកធំលូតលាស់ល្អបំផុតនោយសារទឹកនោះរាតា យ សម្រាបរ់យៈនេល 12  

ខែដំបូង។ ម្បសិននបើេំុបំនៅនោះនទ សូមនម្បើនមសៅទឹកនោះនោ។  ទឹកនោះនោេំុសមម្សបសម្រាបទ់ារកអាយុនម្រោម 12 ខែផឹកន�ើយ។

•  នៅអាយុម្បរាណ 6 ខែ ទារកម្តរូវរោរអាហារផងខដរសម្រាបរ់ោរធំលូតលាស់  
និងរោររកីចំនរ ើនរបស់នេ។

•  ចូររកនមើលសញ្ញា ទាងំឡាយខដលថាទារកម្បរុងនម្បៀបែ្ួនរចួនម្សចនដើម្បីរនិោេ 
 ដូចជារោរនម្រោកអង្ុយនោយរានរោរ រោនទ់ប ់ម្បឹងទបក់បាលរបស់វា  

រោរយកចិតតាទុកោកនឹ់ងមនុស្សដទទនទៀតខដលកំេុងបរនិោេ ឬរោរនបើករាត ់នៅនេលបញុ្កអាហារ។ 

•  ម្បសិននបើនលាកអនាកចាបន់ផតាើមបញុ្កអាហារទារក មុននេលនេម្បរុងនម្បៀបែ្ួនរចួ
 ជានម្សច ឬរងច់ាយូំរនេកនដើម្ចីាបន់ផតាើម បញុ្កអាហារ វាអាចបណ្តា លឲ្យនកើត រានបញ្ហា លូតលាស់ ឬបញ្ហា សារធាតុចិញឹ្ម ឬម្បតិកម្មទាស់នឹងអាហារ។

•  អាហារអាចកិនឲ្យមត៉ ់នធវើជាដុំៗ ឬជាបន្ះទន។់ នលាកអនាកេំុចាបំាចម់្តរូវរោរ 
នម្បើម្បោបកិ់នអាហារ ឬម្បោបល់ាយអាហារទារកន�ើយ។ 

•   បនងកើនសរាសធាតុអាហារ ន�ើយទុកឲ្យទារករបស់នលាកអនាកចាបយ់កបន្ះ 
អាហារ ឬរោនស្់ាបម្រាឯនទៀត កនាុងែណៈនលាកអនាកបញុ្កអាហារវា។ រោរននះ ជួយ�ទារកឲ្យនចះនរៀនញំ៉អាហារថ្មីៗ និងចាបន់ផតាើមញំ៉អាហារនោយែ្ួនឯង។

•  អាហារល្អៗដំបូង េឺអាហារចំអិនជាមយួបខន្ ខផ្ន�ើកិនឲ្យមត៉ ់អាហារធញញា  ជាតិសម្រាបទ់ារកជាមយួទឹកនោះនោបនតាិច សាចចិ់ញ្ញ្្ំឆ្អិនកិនឲ្យមត៉ ់នៅ�ូ៊ 
 ឬបខន្ legumes ឬសាចចិ់ញ្ញំ្្កិនឲ្យមត៉។់ ចាបន់ផតាើមជាមយួនឹងអាហារខដល ម្េរួសារបរនិោេ កប៏៉ុខនតាសូមកំុោកប់ខនថែមអំបិល សករ ឬទឹកឃ្មុ ំសម្រាបអ់ាហារ

 ទារកឲ្យនសាះ។

•  សូមកំុបញុ្កអាហារទារកនោយបង្ំ។ ចាបន់ផតាើមជាមយួអាហារ 1-2 ស្ាបម្រា 
េីរ-បីដងដំបូង។ បន្្បម់កបនងកើនអាហារនៅដល់ 1-2 ស្ាបម្រា អាម្សរ័យនៅ 
នលើរោរចូលចិតតាញំ៉ទនទារករបស់នលាកអនាក។ ចំនួនអាហារសម្រាបទ់ារករានា ក់ៗ  
េឺែុសោនា  េីនម្រាះទារកទាងំអស់ែុសេីោនា ។

•  ចូរអង្ុយចុះជាមយួោនា ជាម្េរួសារកនាុងអំ�ុងនេលបរនិោេអាហា រនដើម្ឲី្យទារក
 របស់នលាកអនាកនរៀនអំេីទរ្ាបដ់ខដលៗ ទននេលបរនិោេអាហារ និងអាហារ 

ម្េរួសារ។ ចូរនធវើជាេំរូល្អ – ទារករបស់នលាកអនាកនរៀនតាម នោយសម្ងឹនមើល 
នៅសរាជិកម្េរួសារ។ នដើម្សុីវតថែិោេ ចូរនៅជាមយួទារករបស់នលាកអនាក កនាុងនេលបរនិោេ នដើម្នីជៀសវាងរោរស្ាក ់ឬ�ក្។់

•  កំុោកអ់ាហារកនាុងដបរបស់ទារកនលាកអនាក សូមោកខ់តទឹកនោះនោប៉ុនណ្ណ ះ។

•  ចាបន់ផតាើមឲ្យទារកផឹកទឹកនចញេីខេង ចាបេ់ីអាយុម្បខ�ល 6 ខែ។ កំុឲ្យផឹកទឹក 
ខផ្ន�ើ និងទឹកខផ្អមឲ្យនសាះ។

•  ទឹកនោះរាតា យេឺជាទឹកនោះល្អបំផុតសម្រាបទ់ារក។ ចំនរាះកុរារអាយុតិចជាង  12 ខែ ទឹកនោះរាតា យ ឬនមសៅទឹកនោះសម្រាបទ់ារកេឺជានេសជ្ៈដសំ៏ខាន។់  
ទឹកនោះនោេឺេំុសមរម្យជានេសជ្ៈសម្រាបទ់ារកមុនអាយុ 12 ខែន�ើយ។ 

•  វាម្តរូវចំណ្យនេល រោរអតម់្ទា ំនិងរោររាយប៉ាយបនតាិចបនតាួច នេលណ្ទារក របស់នលាកអនាកចាបន់ផតាើមញំ៉។ 

អាហារបំបន៉  អងន់េ្ស/ខែ្មរ


