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ការបរភិោគអាហារសុខផាព 

ផលប ៉ះពាល់ននរបបអាហារដែលមិនសូវផតល់ប្បយោជន៍ែល់សុខភាព 
 
 
 

ខរួក្បាល 
 

 

អាចបណ្តា លឱ្យមានអារមមណ៍អស់ក្បមាល ាំង 
និងភរក្បៀមរក្បាំចិត្ា។ 

រក្បពះ នងិភ ះភវៀន 

 

    អាចបណ្តា លឱ្យទល់លាមក្ប 
  ការហូបឬផឹក្បសករភរចើនហួសបណ្តា លឱ្យមានោពតាន  
  តឹ្ងភលើរបពន័ធរ ាំលាយអាហារនិងបណ្តា លឱ្យខលួនផទុក្បភោយ 
  ខ្លល ញ់។

មាត្ ់និងភមមញ 
 

ការបរភិោគអាំបិល ខ្លល ញ់ សករ ភមវើឱ្យខលូនរាណកានត់ត្ 
ចងប់រភិោគអាហារតដលគ្មម នសុខោពមាន ខ្លល ញ់ សករ និងអាំបិល 
អាចបណ្តា លឱ្យភមមញមានរនធរបភហាងភរចើន 

 
 

ភបះដូង 
 

អាហារតដលមានជាត្ិ សករ ងខ្លល ញ់ និងអាហារ 
ភរចើនហួសអាចបណ្តា លឱ្យសទះសរសសឈាមរក្បហម 
និងភមវើឱ្យភបះដូងរបស់អនក្បពាិក្បដាំភណើ រការ 

 
 
 

តផនក្បភផេងៗសនខលួន 
 

អាចបណ្តា លឱ្យអនក្បឈញឹឺក្បញាប ់
បណ្តា លឱ្យមានសករក្បនុងឈាមមនិមានសមតុ្លយ 

 

 

បណ្តា លឱ្យភកាសិការបស់អនក្បចាស់មុនអាយុ 
 

  របសិនភបើតផនក្បភផេងៗសនងកងកាយរបស់អនក្បគ្មម នភរគឿង 
ផេាំទាំងអស់ភ ះភទ វារត្ូវការចាំណីអាហារ តដលអនក្ប 
បរភិោគភដើមបភីមវើការានលអ ភហើយវាក្បង៏ាយនឹងមនិ 
ភមវើការលអ និងបណ្តា លឱ្យមានជាំងឺនិងឈបដ់ាំភណើ រការ។ 

 

បភងកើនអាភរេណ្តលីនតដលបងករឱ្យទមងន់
សនខលួនរាណភក្បើនភឡើង (ធាត្)់។
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ការបរភិោគអាហារសុខោព 

ការបរិយភាគអាហារ 
 

របសិទធោពការបរភិោគអាហារសុខោព ផលប ះ ល់ការបរភិោគអាហារមនិសុខោព 
 

ការ រការភមើលភឃើញ — អាចការ រឬអនក្បមានបញ្ហា តភនក្បរបចាាំសងងរគបវ់យ័ដូចជា ការរសវាាំងតភន (macular 

degeneration), ាយតភនក្ប,មញិ ូ ប, សងួត្តភនក្ប និងឆលងភងកគ 
ការភលើក្បក្បមពស់ភមវើឱ្យភកាសិកាខួរក្បាលនិងរបពន័ធសរសសរបសាទតដលខូចជាសះភសបើយភឡើងវញិ 
 

មានការរកី្បចភរមើនសមត្ថោពភរៀនសូរត្ និងជាំ ញការភបើក្បបរ 
 

របឆាំងនឹងការចុះភខោយក្បមាល ាំងរបក្បបភោយរបសិទធផាព 
 

ជាតិ្ខ្លល ញ់ក្បនុងឈាមមានក្បរមិត្ទប 
 

 បភងកើនការរគបរ់គងជាត្សិករក្បនុងឈាម 
 

មានក្បរមតិ្របឈមទបភៅនឹងជាំងឺភបះដូង ជាំងឺទកឹ្បភ មតផអម  
 

សាចដុ់ាំភបះដូងរងឹមាាំ 
 

របពន័ធការ រងកងកាយរបស់អនក្បរងឹមាាំភហើយជួយ អនក្បចាក្បផុត្ពីជាំងឺ 
និងការឆលងភងកគភផេងៗ 
ជួយ ការ រជាំង ឺនិងោពចាស់សនងកងកាយ 

កាត្ប់នថយខ្លល ញ់ក្បាលភ ះនិងក្បតាា របឈមនឹងជាំងឺភបះដូង  

 
ទមងនខ់លួនងយចុះ ដុាំខ្លល ញ់សរុបទប និងកាត្ប់នថយខ្លល ញ់ក្បនុងភងវើមតដលជាភហតុ្បណ្តា លឱ្យ 
ធាត្ ់ដុះភ ះ និងមានជាំងឺទឹក្បភ មតផអម 

មានអងគបដិបក្បខរាណតដលកាត្ប់នថយការឆលងភងកគ 
 

បងាក រការទល់លាមក្ប និងជួយ បភងកើនការរ ាំលាយអាហារ   
 

អាចការ រ និងបញ្ឈបក់ាររកី្បងកលោលសនជាំងឺមហារកី្ប 

ខវក្បងវះអាហាររូបត្ថមភភមវើឱ្យតសបក្ប និងសក្ប់មានសុខោពមនិលអ  អស់ក្បមាល ាំង 

ឈឺក្បាល  អាររមមណ៍ចុះភខោយ និងពិាក្បរបមូលផាុ ាំក្បនុងការគិត្ 

បណ្តា លឱ្យពួក្បាក្ប់ភត្រ(ីភមភងកគ) ភក្បើនភឡើងក្បនុងមាត្់របស់អនក្បភហើយ 
សីុភមមញរបស់អនក្បទាំងមូល 

បណ្តា លឱ្យមានជាតិ្សករក្បនុងឈាមភហើយកាល យភៅជាគ្មម នសមតុ្លយ 
ភមវើឱ្យមានអារមមណ៍ភសាក្បភៅ និងអស់ក្បមាល ាំង 
 

បភងកើនជាតិ្ អាភរដណ្តលីនតដលជាភហតុ្បណ្តា លឱ្យរមតិ្ 
សនទមងនខ់លួនភក្បើនភឡើង 
អាច ាំវត្ថុធាតុ្ភផេងៗក្បនុងឈាមរបស់អនក្បភៅរក្បភរគ្មះថ្នន ក្បក់ានត់ត្ភរចើន 
អាចមានជាំងឺទឹក្បភ មតផអម ជាំងឺសរសសឈាមភបះដូង និងជាំងឺភងលើម 

 

 

បណ្តា លឱ្យសុខោពមនិលអ ភឡើងទមងន ់
 

ផាល់សារជាត្ិបាំប នតដត្ិចត្ួច 
ឬមនិផាល់តាមត្រមូវការងកងកាយរបស់អនក្ប 

អាចបណ្តា លឱ្យទល់លាមក្បភៅភពលតដលខវះសារជាតិ្សរ
សស និងបរមិាណទឹក្ប 

 

 

បណ្តា លឱ្យភកាសិកាខលួនរបស់អនក្បឆបច់ាស់មុនអាយុ 
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ទហំដំផែយ ើនងិបដនែដែលប្រវូយប្បើ 
 

 

បតនថមអាហារសុខោពតដល 
មានក្បនុងត្ាំបន់អនក្បរស់ភៅ 

ដផែយ ើ មួយភាគឬចំណិរ... បដនែ មួយភាគឬចំណិរ... 
 

1 2 3 8 7 9 
 
 
 
 

         តផលភា មតូ្ច១តផល តផលភចក្បមាំ១តផល   តផលរត្សក្ប់តផអម១/៨ 
 

    តផលតូ្ចៗមូល ទាំ ាំងាងកាំង១  

សតណា ក្បឆអិន 
 

ភមទសភផាល ក្បមាំ១តផល ផាក របរូកាលីតូ្ច៦ផាក  
 
 

4 5 6 10 11 2 
 
 
 
 

រកូ្បចងលុងខ្លន ត្មមយម 
១តផល 

 

       តផលទាំ ាំងាយជូ តផលរក្បូចមាំ១តផល តផលតប សមាំ១តផល  
១២រគ្មប់

ការ  ុត្ខ្លន ត្ 
 ក្បណ្តា ល២ភមើម 

    ក្បាលផាក ខ្លត្់ 
     ណ្ត១/៤សនផាក  

 

ជីវា នស់រុយមាំ២តមក្ប តផលភ ត្មាំ១តផល 

7 1 2 12 13 
 
 
 
 

       តផលោមមយម១តផល 
 
 

 

    មាន ស់១/៤សនតផល 
 

      តផលរពូន២តផល      តផលសទ័បររឺតីផលមាំ  
 

 ១/២សនរត្សក្ប ់
     ខ្លន ត្មមយម 

សតណា ក្បភខៀវ១០តផល សសពភកាា បសបត្ង សសពភកាា ប 
រសួយ២ដុាំ 

 

7 7 2 1 3 
 

 

ភប ងភា ះមាំ១តផល
 

      តផលសាវ យ               តផលលាុង១/២សនតផល        តផលគូតលន៦រគ្មប ់
ខ្លន ត្មមយម១តផល  

 

រភ ងឬរភ ង 
ាងកាំង១តផល 

 

ដាំឡូងាងកាំង 
១ភមើមមាំ 

 

 

    ១/២សនខទឹមរក្បហម           ភពព  
១ភមើម 
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ការបរភិោគអាហរសុខផាព 
 

ខ្លន ត្តផលភឈើនិងបតនលតដលរតូ្វភរបើ 

 
បតនថមអាហរសុខោពតដល
មានភៅក្បនុងត្ាំបនអ់នក្បរស់ភៅ 

 

ការបរភិោគអាហារភដើមបីសុខោព
Fruit 

1 

     One portion is... 
 

2 3 

Vegetables One portion is... 

8 7 9 

 

ទំហំដផែយ ើនិងរបបអាហារដែលប្រូវយប្បើ  
1 small apple        1 large banana          1/8 of a large 

melon 
dried fruit 2 asparagus 

spears 
cooked beans 1 large pepper       6 small broccoli 

florets 

4 5 6 10 11 2 

 
1 medium 
grapefruit 

 
12 grapes 1 large orange         1 large peach 

2 medium 
carrots 

1/4 head of 
cauliflower 

 
2 celery stalks       1 large corn ear 

 

ការតចក្បតផលភឈើ 
7 1 2 12 13 

   1 medium pear  1/4 of a pinapple      1 large plums         7 large berries      1/2 of a medium    
            cucumber   10 green beans        cooked green 

leaves 

 2 large raw   

   green leaves     តផលភឈើរសស់់ៈ ភមើលក្បនុងតាងកងខ្លងមុខ  
7 7 2 1

3 

តផលភឈើភរក្បៀម: តផលភឈើភរកាមរបមាណ៣០រកាម គឺពូត្ជាដុាំរបតហលមួយសាល បរ ាយ, តផលភឈើមាងលាយជាមយួជាមយួគ្មន   
   1 large tomato 1 medium mango        1/2 papaya 6 lychees 

1 squash 
or courgette 

1 large baked 
potato 

11/2 onions        mashed pumpkin 

របតហលមយួសាល បរពាយ តផលលាវ មាំ២តផល តផលរពូន៣តផល ឬតផលភចក្បភរកាមចាំណិត្១កាា ប់។ 

 

 
 
 ១) របមាណ ៦សង់ទីតម រត្ក្បនុងប ទ ត្់ផចិត្ 
 ២) របតវងរបមាណ ២០សងទ់ីតម រត្ 
 ៣) មនុសេចាស់១កាា ប ់
 ៤) របមាណ ១០សងទ់ីតម រត្ក្បនុងប ទ ត្ផ់ចិត្ 
 ៥) មាំជាងខ្លន ត្ទី១របស់មនុសេចាស់បនាិច 
 ៦) របមាណខ្លន ត្ទី១របស់កុ្បមារ 
 ៧) របមាណ៧.៥សង់ទីតម រត្ក្បនុងប ទ ត្់ផចិត្ឬខ្លន ត្ទីមួយរបស់មនុសេចាស់ 
 ៨.) Black, garbanzoម។ួល។ មយួកាា បស់ដមនុសេចាស់។ល។ 
 ៩) មយួកាា បស់ដមាំ 
១០) របតវង ១៥សងទ់ីតម រត្ 
១១) របតវង ៣០សងទ់ីតម រត្ 
១២) សសពភកាា បភរចើនមុខ និងសសពសរ ។ល។ មយួកាា បស់ដមនុសេចាស់ 
១៣) សាឡាត្់ និងសពីណ្តច់ ។ល។ 

ទឹក្បតផលភឈើក្បាំប ុងមមមជាត្ិ់ៈ ទឹក្បតផលភឈើមតដលមានចាំនួនដូចចាំតណក្បទឹក្បតផលភឈើរសស់ដូចជាតផលោ២តផល ឬតផលតប សមួយចាំភហៀង 
តផលអារពិខត្៦តផល ឬរក្បូចងលុង៨តក្បលប។ 

 
 

ការតចក្បបតនល 
 
បតនលរសស់់ៈ សូមភមើលតាងកងខ្លងមុខ 
 
បតនលោក្ប់ទឹក្បក្បក្ប់ៈ ចាំនួនប ុនគ្មន នឹងចាំតណក្បបសនលរសស់តដលអនក្បរត្ូវបរភិោគ។ 

 
រគ្មប់សតណា ក្ប់ៈ ភទះជាអនក្បបរភិោគសតណា ក្បភរក្បៀមភរចើនយ ងណ្តការងកបច់ាំតណក្បអត្បិរមិាចាំននួ១ដងក្បនុងមយួសងង។ 

 
ដាំឡូងាងកាំង់ៈ ដាំឡូងាងកាំងមិនងកប់ថ្ន៥ចាំតណក្បក្បនុងមួយសងងរបស់អនក្បភ ះភទ 5-A-DAY ។ 
សូមបញ្ហា ក្ប់ថ្នជាចាំណីអាហារតដលមានជាត្ិ ភមៅភហើយភគបរភិោគវាដូចជាតផនក្បមួយសនអាហារភរបើរាស់របចាាំដូចជា នាំបុ័ង 
ាយ ា សាា ។ទាំងភនះមិនងកប់ថ្នជាអាហារ៥របភភទក្បនុងមួយសងងរបស់អនក្បភឡើយ 5-A-DAY, ដាំឡូងាងកាំងមានត្ួ ទី 
សាំខ្លន់ក្បនុងរបបអាហាររបស់អនក្បគឺជាអាហារតដលមានជាត្ិភមៅ។ 

 
ទឹក្បតផលភឈើ និងការកិ្បនឱ្យម ត្់់ៈ ទឹក្បតផលភឈើ ១០០%តដលមនិតផអម១តក្បវ ១៥០មលីីលីរត្ ឬទឹក្បបតនលអាចងកប់ជាចាំតណក្បមយួ។ 
ប ុតនាងកប់តត្មយួតក្បវគត្់ប ុភណ្តណ ះ ឯទឹក្បតផលភឈើក្បនុងតក្បវបតនថមភទៀត្ភ ះមនិងកប់សរុប៥ចាំតណក្បក្បនុង១សងងសរមាប់អនក្បភ ះភទ។ 

http://www.ifrc.org/


 

 


