


ការបញ្ចុ កចំណីអាហារកុមារតូចៗ
• �ផ្តល់អាហារសម្រាបកុ់មារតូចៗ ដូចគ្នា នឹងអាហារមានសុខភាពល្អសម្រាប ់

គ្រួសារ ដោយមានសមាសធាតុ និងរសជាតិផ្សេងៗគ្នា ។

• ផ្តល់អាហារផ្សេងៗគ្នា រាល់ថ្ងៃ មានរមួទាងំៈ 
	 – �បន្លែ គ្រាបស់ណ ត្ែ ក និង legumes (រុក្ខជាតិបន្លែ ផ្លែ ឬគ្រាបន់ៃរុក្ខជាតិ 

ទាងំនោះ) 
	 – ផ្លែឈ�ើ
	 – គ្រាប ់និងធញ្ញជាតិ
	 – សាច ់ត្រី មាន ់សុ៊ត និង legumes
	 – �ផលិតផលធ្វើពីទឹកដោះគោដែលមានជាតិខ្លា ញ់ពេញលេញ 

 ដូចជាទឹកដោះគោ ឈីសទឹកដោះទន(់ហ្រ្វូម៉ា ស់) និងយោហ្គើតជាដ�ើម។

• �ទម្លា បដ់ដែលៗនៃពេលបរភិោគអាហារទ�ៀងទាតម់ានសារៈសំខានច់ំពោះ 
កុមារវយ័ក្មេង ដ�ើម្បីរ�ៀនអំពីអាហារ និងប្រពៃណី របស់គ្រួសារ។ សូមផ្តល់ អាហាររបស់គ្រួសារ 3 ពេល និងអាហារក្រៅពេល 2-3 ពេលជារ�ៀងរាល់ 
ថ្ងៃ។ សូមអង្គុយចុះជាមយួគ្នា ជាគ្រួសារក្នុងអំឡុងពេលបរភិោគអាហារ 

 ដ�ើម្បីឲ្យកូនរបស់លោកអ្នកអាចរ�ៀន អំពីទម្លា បដ់ដែលៗនៃពេលបរភិោគ អាហារ និងអាហាររបស់គ្រួសារ។ សូមធ្វើជាគំរូល្អ – កូនរបស់លោកអ្នក 
រ�ៀនបរភិោគអាហារដោយម�ើលឳពុកម្តា យ ជីដូនជីតា និងបងប្អូនប្រុស

 ស្ត្រីទាងំឡាយ។

• �ល�ើកទឹកចិត្តកូនរបស់លោកអ្នកឲ្យគេបរភិោគអាហារដោយខ្លួនឯង។ 
 ដ�ើម្បីសុវត្ថិភាព សូមនៅជាមយួកូនរបស់លោកអ្នកក្នុងអំឡុងពេល

 បរភិោគ ដ�ើម្បីជ�ៀសវាងការស្លា ក ់ឬឈ្លក។់

• �ផ្តល់ទឹក និងទឹកដោះគោដោយដាកក់្នុងពែង។ កុមារខ្លះ អាចនៅបៅដោះ។ 

• �ត្រូវឲ្យឈបប់ៅទឹកដោះគោ ឬភេសជ្ជៈផ្អែមចេញពីដប ដោយព្រោះថាការ 
ទាងំនេះអាចបណ្តា លឲ្យមានបញ្ហា ដល់ធ្មេញ និងការស្រេកឃ្លា នចំណី  
អាហារ។ ភេសជ្ជៈផ្អែមទាងំឡាយដូចជាទឹកផ្លែឈ�ើ soft drinks (ភេសជ្ជៈ 
មានជាតិផ្អែម) ភេសជ្ជៈដាកឲ់្យមានរសជាតិ ទឹកសុទ្ធមានជាតិរ៉ែ   cordial (ភេសជ្ជៈមានជាតិផ្អែម សម្រាបល់ាយជាមយួទឹក) ទឹកស៊ីរ ៉ូ  ទឹកផ្លែឈ�ើ ភេសជ្ជៈប៉ូវកម្លា ងំ ទឹកដោះគោដាកប់ន្ថែមរសជាតិពំុបានណែ នាឲំ្យប្រើឡ�ើយ។ 

• �ដាកក់ំរតិចំពោះចំណី ទាងំឡាយដូចជាដំណាបផ់្លែឈ�ើ សូកូឡា នំុប៊សី្កីត  អាហារសម្រនដ់ែលមានជាតិខ្លា ញ់ខ្ពស់ និងអាហារដែលគេចំអិនរចួស្រេច សម្រាបញ់៉ាំ ក្រៅហាង។ 

• �ទោះបីជាកុមារប្រកែកពំុទទួលយកកដ៏ោយ ចូរនៅតែបន្តផ្តល់ឲ្យអាហារថ្មីៗ 
ជាដរាបដោយព្រោះថាវាអាចត្រូវចំណាយពេលមយួរយៈ ទំរាតំែកូន 
របស់លោកអ្នកចាបទ់ទួលយកអាហារទាងំនេះ។

• �សូមអរសប្បាយពេលបរភិោគអាហារជាមយួគ្នា ។ 

អាហារបំបន៉ 	 អងគ់្លេស/ខ្មែរ


