


អាហារសម្រាបទ់ារកនៅឆ្នា ទំីមយួ
• �ទារកធំលូតលាស់ល្អបំផុតដោយសារទឹកដោះម្តា យ សម្រាបរ់យៈពេល 12  

ខែដំបូង។ ប្រសិនប�ើពំុបំបៅដោះទេ សូមប្រើម្សៅទឹកដោះគោ។  ទឹកដោះគោពំុសមស្របសម្រាបទ់ារកអាយុក្រោម 12 ខែផឹកឡ�ើយ។

• �នៅអាយុប្រមាណ 6 ខែ ទារកត្រូវការអាហារផងដែរសម្រាបក់ារធំលូតលាស់  
និងការរកីចំរ� ើនរបស់គេ។

• �ចូររកម�ើលសញ្ញា ទាងំឡាយដែលថាទារកប្រុងប្រៀបខ្លួនរចួស្រេចដ�ើម្បីបរភិោគ 
 ដូចជាការក្រោកអង្គុយដោយមានការ កានទ់ប ់ប្រឹងទបក់្បាលរបស់វា  

ការយកចិត្តទុកដាកនឹ់ងមនុស្សដទៃទ�ៀតដែលកំពុងបរភិោគ ឬការប�ើកមាត ់នៅពេលបញ្ចុ កអាហារ។ 

• �ប្រសិនប�ើលោកអ្នកចាបផ់្តើមបញ្ចុ កអាហារទារក មុនពេលគេប្រុងប្រៀបខ្លួនរចួ
 ជាស្រេច ឬរងច់ាយូំរពេកដ�ើម្បីចាបផ់្តើម បញ្ចុ កអាហារ វាអាចបណ្តា លឲ្យក�ើត មានបញ្ហា លូតលាស់ ឬបញ្ហា សារធាតុចិញ្ចឹម ឬប្រតិកម្មទាស់នឹងអាហារ។

• �អាហារអាចកិនឲ្យមត៉ ់ធ្វើជាដុំៗ ឬជាបន្ទះទន។់ លោកអ្នកពំុចាបំាចត់្រូវការ 
ប្រើប្រដាបកិ់នអាហារ ឬប្រដាបល់ាយអាហារទារកឡ�ើយ។ 

• ��បង្កើនសមាសធាតុអាហារ ហ�ើយទុកឲ្យទារករបស់លោកអ្នកចាបយ់កបន្ទះ 
អាហារ ឬកានស់្លា បព្រាឯទ�ៀត ក្នុងខណៈលោកអ្នកបញ្ចុ កអាហារវា។ ការនេះ ជួយ�ទារកឲ្យចេះរ�ៀនញ៉ាំ អាហារថ្មីៗ និងចាបផ់្តើមញ៉ាំ អាហារដោយខ្លួនឯង។

• �អាហារល្អៗដំបូង គឺអាហារចំអិនជាមយួបន្លែ ផ្លែឈ�ើកិនឲ្យមត៉ ់អាហារធញ្ញ  ជាតិសម្រាបទ់ារកជាមយួទឹកដោះគោបន្តិច សាចចិ់ញ្រ្ចា ំឆ្អិនកិនឲ្យមត៉ ់តៅហូ៊ 
 ឬបន្លែ legumes ឬសាចចិ់ញ្រ្ចា ំកិនឲ្យមត៉។់ ចាបផ់្តើមជាមយួនឹងអាហារដែល គ្រួសារបរភិោគ កប៏៉ុន្តែសូមកំុដាកប់ន្ថែមអំបិល ស្ករ ឬទឹកឃ្មុំ សម្រាបអ់ាហារ

 ទារកឲ្យសោះ។

• �សូមកំុបញ្ចុ កអាហារទារកដោយបង្ខំ។ ចាបផ់្តើមជាមយួអាហារ 1-2 ស្លា បព្រា 
ពីរ-បីដងដំបូង។ បន្ទា បម់កបង្កើនអាហារទៅដល់ 1-2 ស្លា បព្រា អាស្រ័យទៅ 
ល�ើការចូលចិត្តញ៉ាំ នៃទារករបស់លោកអ្នក។ ចំនួនអាហារសម្រាបទ់ារកម្នា ក់ៗ  
គឺខុសគ្នា  ពីព្រោះទារកទាងំអស់ខុសពីគ្នា ។

• �ចូរអង្គុយចុះជាមយួគ្នា ជាគ្រួសារក្នុងអំឡុងពេលបរភិោគអាហា រដ�ើម្បីឲ្យទារក
 របស់លោកអ្នករ�ៀនអំពីទម្លា បដ់ដែលៗ នៃពេលបរភិោគអាហារ និងអាហារ 

គ្រួសារ។ ចូរធ្វើជាគំរូល្អ – ទារករបស់លោកអ្នករ�ៀនតាម ដោយសម្លឹងម�ើល 
ទៅសមាជិកគ្រួសារ។ ដ�ើម្បីសុវត្ថិភាព ចូរនៅជាមយួទារករបស់លោកអ្នក ក្នុងពេលបរភិោគ ដ�ើម្បីជ�ៀសវាងការស្លា ក ់ឬឈ្លក។់

• �កំុដាកអ់ាហារក្នុងដបរបស់ទារកលោកអ្នក សូមដាកត់ែទឹកដោះគោប៉ុណ្ណ ោះ។

• �ចាបផ់្តើមឲ្យទារកផឹកទឹកចេញពីពែង ចាបព់ីអាយុប្រហែល 6 ខែ។ កំុឲ្យផឹកទឹក 
ផ្លែឈ�ើ និងទឹកផ្អែមឲ្យសោះ។

• �ទឹកដោះម្តា យគឺជាទឹកដោះល្អបំផុតសម្រាបទ់ារក។ ចំពោះកុមារអាយុតិចជាង  12 ខែ ទឹកដោះម្តា យ ឬម្សៅទឹកដោះសម្រាបទ់ារកគឺជាភេសជ្ជៈដសំ៏ខាន។់  
ទឹកដោះគោគឺពំុសមរម្យជាភេសជ្ជៈសម្រាបទ់ារកមុនអាយុ 12 ខែឡ�ើយ។ 

• �វាត្រូវចំណាយពេល ការអតទ់្រា ំនិងការរាយប៉ា យបន្តិចបន្តួច ពេលណាទារក របស់លោកអ្នកចាបផ់្តើមញ៉ាំ ។ 

អាហារបំបន៉ 	 អងគ់្លេស/ខ្មែរ


