


ការបញ្ចុ កចំណីអាហារកចុមារតូចៗ
•  ផ្តល់អាហារសម្រាបកុ់រារតូចៗ ដូចគ្នា នឹងអាហាររានសុខភាពល្អសម្រាប ់

ម្្រួសារ ដោយរានសរាសធាតុ និងរសជាតិដផសេងៗគ្នា ។

• ផ្តល់អាហារដផសេងៗគ្នា រាល់ថ្ងៃ រានរមួទាងំៈ 
 –  បននលែ ម្គ្បស់ន ្្ត ក និង legumes (រុក្ខជាតិបននលែ នផលែ ឬម្គ្បថ់នរុក្ខជាតិ 

ទាងំដោះ) 
 – នផលែដ�ើ
 – ម្គ្ប ់និងធញ្ញជាតិ
 – សាច ់ម្តរី រាន ់សុ៊ត និង legumes
 –  ផលិតផលដធវើពរីទឹកដោះដគ្នដលរានជាតិខ្លែ ញ់ដពញដលញ 

 ដូចជាទឹកដោះដគ្ �រីសទឹកដោះទន(់ហ្រវវូរា៉ា ស់) និងដោដ្រគើតជាដដើម។

•  ទរាលែ បដ់នដលៗថនដពលបរដិភា្អាហារដទៀងទាតរ់ានសារៈសំខ្នច់ំដោះ 
កុរារវយ័ដកមេង ដដើម្រីដរៀនអំពរីអាហារ និងម្បថព រ្ី របស់ម្្រួសារ។ សូមផ្តល់ អាហាររបស់ម្្រួសារ 3 ដពល និងអាហារដម្រៅដពល 2-3 ដពលជាដរៀងរាល់ 
ថ្ងៃ។ សូមអងគុយចុះជាមយួគ្នា ជាម្្រួសារកនាុងអំឡុងដពលបរដិភា្អាហារ 

 ដដើម្រីឲ្យកូនរបស់ដោកអនាកអាចដរៀន អំពរីទរាលែ បដ់នដលៗថនដពលបរដិភា្ អាហារ និងអាហាររបស់ម្្រួសារ។ សូមដធវើជា្ំរូល្អ – កូនរបស់ដោកអនាក 
ដរៀនបរដិភា្អាហារដោយដមើលឳពុករា្ត យ ជរីដូនជរីតា និងបងប្អូនម្បរុស

 ហស្តរីទាងំឡាយ។

•  ដលើកទឹកចិត្តកូនរបស់ដោកអនាកឲ្យដ្បរដិភា្អាហារដោយខលែួនឯង។ 
 ដដើម្រីសុវត្ិភាព សូមដៅជាមយួកូនរបស់ដោកអនាកកនាុងអំឡុងដពល

 បរដិភា្ ដដើម្រីដជៀសវាងការសាលែ ក ់ឬ�លែក។់

•  ផ្តល់ទឹក និងទឹកដោះដគ្ដោយោកក់នាុងនពង។ កុរារខលែះ អាចដៅដៅដោះ។ 

•  តម្ូវឲ្យ�បដ់ៅទឹកដោះដគ្ ឬដេសជ្ៈនផ្អមដចញពរីដប ដោយដម្ោះថាការ 
ទាងំដនះអាចបណ្្ត លឲ្យរានបញ្ហា ដល់ដធមេញ និងការដម្សកឃ្លែ នចំ រ្ី  
អាហារ។ ដេសជ្ៈនផ្អមទាងំឡាយដូចជាទឹកនផលែដ�ើ soft drinks (ដេសជ្ៈ 
រានជាតិនផ្អម) ដេសជ្ៈោកឲ់្យរានរសជាតិ ទឹកសុទ្ធរានជាតិនរ ៉ា  cordial (ដេសជ្ៈរានជាតិនផ្អម សម្រាបោ់យជាមយួទឹក) ទឹកសុរីរ ៉ាូ  ទឹកនផលែដ�ើ ដេសជ្ៈប៉ាូវករាលែ ងំ ទឹកដោះដគ្ោកប់នន្មរសជាតិពំុបានន្ ោឲំ្យដម្បើដឡើយ។ 

•  ោកក់ំរតិចំដោះចំ រ្ី ទាងំឡាយដូចជាដំណ្បន់ផលែដ�ើ សូកូឡា នំុប៊រីស្រីត  អាហារសម្មនន់ដលរានជាតិខ្លែ ញ់ខ្ពស់ និងអាហារនដលដ្ចំអិនរចួដម្សច សម្រាបញ់៉ាំ ដម្រៅហាង។ 

•  ដទាះបរីជាកុរារម្បនកកពំុទទួលយកកដ៏ោយ ចូរដៅនតបន្តផ្តល់ឲ្យអាហារ្មេរីៗ 
ជាដរាបដោយដម្ោះថាវាអាចម្តរូវចំណ្យដពលមយួរយៈ ទំរានំតកូន 
របស់ដោកអនាកចាបទ់ទួលយកអាហារទាងំដនះ។

•  សូមអរសបបាយដពលបរដិភា្អាហារជាមយួគ្នា ។ 

អាហារបំប៉ាន  អងដ់្លែស/នខមេរ


