
អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត្ថ់ប្រាាាណ

០១០១

តើ�ើអាហារូូប�ថម្ភភអាហារូូប�ថម្ភភជាអី្វី�?

អាហារូត្រូ�ូវបានរូមួ្ភផ្សំំ �តើ�យអាហារូូប�ថម្ភភ៣ត្រូបតើ�ទសំ�ខាន់រូមួ្ភមាន៖ 

កាបូអ្វីី�ត្រូ�� ខាា ញ់់កាបូអ្វីី�ត្រូ�� ខាា ញ់់ និងត្រូបូតើ�អី្វី�នត្រូបូតើ�អី្វី�ន រូមួ្ភជាម្ភួយអាហារូូប�ថម្ភភ

�ូចៗតើផ្សំំងតើទៀ�ដូូចជាវ �តាម្ភ�នវ �តាម្ភ�ន និងសារូធា�ីរ៉ែរូ �សារូធា�ីរ៉ែរូ �។ វាសំ�ខាន់ណាស់ំ

រ៉ែដូលរូបបអាហារូត្រូបចាំ�ថ្ងៃ�ៃផីុ្សំកនូវសារូធា�ីជា�ិចិញឹ្ចឹ�ម្ភទាំ�ងតើនះ

កុីងបរូមិាណសំម្ភត្រូសំប។

កាបូអ្វីី�ត្រូ��៖កាបូអ្វីី�ត្រូ��៖

   ជា   ជាត្រូប�ពថាម្ភពលសំ�ខានស់ំត្រូមាប ់   ត្រូប�ពថាម្ភពលសំ�ខានស់ំត្រូមាប ់   

   ខួួរូកាល និងរាងកាយ    ខួួរូកាល និងរាងកាយ 

ខាា ញ់់៖ខាា ញ់់៖
      ផ្សំដល់ថាម្ភពលសំត្រូមាបក់ារូលូ�លាស់ំ និងផ្សំដល់ថាម្ភពលសំត្រូមាបក់ារូលូ�លាស់ំ និង
   សំកម្ភមភាពរាងកាយ   សំកម្ភមភាពរាងកាយ

ត្រូបូតើ�អី្វី�ន៖ត្រូបូតើ�អី្វី�ន៖
   ជួួយដូល់ការូលូ�លាស់ំ និង   ជួួយដូល់ការូលូ�លាស់ំ និង
   ជួួសំជីួលជាលិកា    ជួួសំជីួលជាលិកា 

វ �តាម្ភ�ន និងសារូធា�ីរ៉ែរូ �៖វ �តាម្ភ�ន និងសារូធា�ីរ៉ែរូ �៖

   ជួួយ�ត្រូមូ្ភវមី្ភខួងារូថ្ងៃនរាងកាយជាតើត្រូចើន និង   ជួួយ�ត្រូមូ្ភវមី្ភខួងារូថ្ងៃនរាងកាយជាតើត្រូចើន និងរូការូកា

   តើអាយខួាួនត្រូបាណមានសីំខួភាពលអ   តើអាយខួាួនត្រូបាណមានសីំខួភាពលអ



Glucose

អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត្ថ់ប្រាាាណ

០២០២

តើត្រូកាយបរូតិើភាគអាហារូ កាបូអី្វី�ត្រូ�� បរ៉ែម្ភាងយ៉ា� ងរូហ័័សំ

ជាជា�ិសំករូម្ភួយត្រូបតើ�ទតើ�ថាគាីយកូសំ បនុ្ទាប់ម្ភកវាត្រូ�ូវបាន

ត្រូសំូបចូលកីុងសំរូថ្ងៃសំឈាម្ភ។ តើនះជាមូ្ភលតើហ័�ីន្ទា�តើអាយក�រូ�ិ

ជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភតើកើនតើ�ើង។ អុ្វីកត្រូ�ូវរ៉ែ�ត្រូបុងត្រូបយ័�ុត្រូ�ូវរ៉ែ�ត្រូបុងត្រូបយ័�ុច�តើ�ះ

ត្រូបតើ�ទ និងបរូមិាណរូបស់ំកាបូអី្វី�ត្រូ��រ៉ែដូលអុ្វីកញីុំា�តើដូើម្ភី �
ត្រូគប់ត្រូគងក�រូ�ិជា�ិសំករូកីុងឈាម្ភរូបស់ំអុ្វីក។

អា�ងសីុំយល�នអា�ងសីុំយល�ន

គាីយកូសំគាីយកូសំ ចរូនតឈាម្ភចរូនតឈាម្ភ



អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត្ថ់ប្រាាាណ

០៣០៣

កាបូអ្វីី�ត្រូ��កាបូអ្វីី�ត្រូ��

អុ្វីកអាចសំ�គាល់កាបូអ្វីី�ត្រូ��ណារ៉ែដូលលអកាបូអ្វីី�ត្រូ��ណារ៉ែដូលលអ និងអាត្រូកក់អាត្រូកក ់
រ៉ែដូលអាចតើ�ីើតើអាយមានហានិ�័យច�តើ�ះការូត្រូគប់ត្រូគង

ជួ�ងឺទ�កតើន្ទាម្ភរ៉ែផ្សំអម្ភរូបស់ំអុ្វីក។

អុ្វីកម្ភិនគួរូតើជួៀសំវាងកាបូអ្វីី�ត្រូ��ទាំ�ងអ្វីស់ំតើទ។ ប�ីរ៉ែនតវាអុ្វីកម្ភិនគួរូតើជួៀសំវាងកាបូអ្វីី�ត្រូ��ទាំ�ងអ្វីស់ំតើទ។ ប�ីរ៉ែនតវា

មានសារូ�សំ�ខាន់ណាស់ំរ៉ែដូលអុ្វីកត្រូ�ូវតើរូៀនព�រូតើបៀបមានសារូ�សំ�ខាន់ណាស់ំរ៉ែដូលអុ្វីកត្រូ�ូវតើរូៀនព�រូតើបៀប

ញីុំា�វាកីុងក�រូ�ិម្ភួយសំម្ភត្រូសំប។ញីុំា�វាកីុងក�រូ�ិម្ភួយសំម្ភត្រូសំប។

កាបូអ្វីី�ត្រូ��លអដូូចជាបរ៉ែនាថ្ងៃប�ង និងបរ៉ែនារ៉ែដូលមានកាបូអ្វីី�ត្រូ��លអដូូចជាបរ៉ែនាថ្ងៃប�ង និងបរ៉ែនារ៉ែដូលមាន
ជា�ិសំករូ�ម្ភមជា�ិ តើ�ីើតើអាយក�រូ�ិជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភតើកើន
ជា�ិសំករូ�ម្ភមជា�ិ តើ�ីើតើអាយក�រូ�ិជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភតើកើន
តើ�ើងយឺ�ៗតើ�ើងយឺ�ៗ

កាបូអ្វីី�ត្រូ��អាត្រូកក់ដូូចជាបរ៉ែងអម្ភ និងតើ�សំជួៈ�រ៉ែផ្សំអម្ភៗកាបូអ្វីី�ត្រូ��អាត្រូកក់ដូូចជាបរ៉ែងអម្ភ និងតើ�សំជួៈ�រ៉ែផ្សំអម្ភៗ

ន�ងតើ�ីើតើអាយក�រូ�ិជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភតើកើនតើ�ើងយ៉ា� ងន�ងតើ�ីើតើអាយក�រូ�ិជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភតើកើនតើ�ើងយ៉ា� ង

រូហ័័សំ។រូហ័័សំ។



M
ilk Soy Milk

អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត្ថ់ប្រាាាណ

០៤០៤

តើ�ើកាបូអ្វីី�ត្រូ��មានតើ�កីុងអី្វី�ខួាះ?

ត្រូគាប�់ញ្ចឹញ ជា�ិ និងអាហារូត្រូបតើ�ទតើម្ភៅត្រូគាប�់ញ្ចឹញ ជា�ិ និងអាហារូត្រូបតើ�ទតើម្ភៅ
   ឧទាំហ័រូណ៍៖ អ្វីងករូ ម្ភ�រូគីឺយទាំវ ន�ប័ីង    ឧទាំហ័រូណ៍៖ អ្វីងករូ ម្ភ�រូគីឺយទាំវ ន�ប័ីង 
   ដូ��ូងបារា �ង តើ�� ត្រូតាវ តើ�ៅ   ដូ��ូងបារា �ង តើ�� ត្រូតាវ តើ�ៅ

ទ�កតើ�ះតើគា និងអាហារូតើ�ីើព�ទ�កតើ�ះតើគាទ�កតើ�ះតើគា និងអាហារូតើ�ីើព�ទ�កតើ�ះតើគា

   ឧទាំហ័រូណ៍៖ ទ�កតើ�ះតើគា ទ�កសំរ៉ែណដ ក   ឧទាំហ័រូណ៍៖ ទ�កតើ�ះតើគា ទ�កសំរ៉ែណដ ក

រ៉ែផ្សំាតើ�ើរ៉ែផ្សំាតើ�ើ
   ឧទាំហ័រូណ៍៖ លីុង សីាយ មុាស់ំ    ឧទាំហ័រូណ៍៖ លីុង សីាយ មុាស់ំ 
   ឪ��ក ត្រូកូច   ឪ��ក ត្រូកូច

បរ៉ែនាគាម នជា�ិតើម្ភៅបរ៉ែនាគាម នជា�ិតើម្ភៅ

   ឧទាំហ័រូណ៍៖ ត្រូ�ប ់តើប�ងតើបា� ះ ត្រូ�សំក ់   ឧទាំហ័រូណ៍៖ ត្រូ�ប ់តើប�ងតើបា� ះ ត្រូ�សំក ់

   ផ្កាក ថ្ងៃសំៅ រូផឺ្សំំ�ិ   ផ្កាក ថ្ងៃសំៅ រូផឺ្សំំ�ិ

អាហារូ និងតើ�សំជួៈ�រ៉ែផ្សំអម្ភអាហារូ និងតើ�សំជួៈ�រ៉ែផ្សំអម្ភ
   ឧទាំហ័រូណ៍៖ កូកាកូឡា ទ�ករ៉ែផ្សំាតើ�ើ    ឧទាំហ័រូណ៍៖ កូកាកូឡា ទ�ករ៉ែផ្សំាតើ�ើ 
   ទ�កតើ�ះតើគារ៉ែផ្សំអម្ភ សំករូត្រូគាប ់ន�តើខួក   ទ�កតើ�ះតើគារ៉ែផ្សំអម្ភ សំករូត្រូគាប ់ន�តើខួក



អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត្ថ់ប្រាាាណ

០៥០៥

តើ�ើត្រូ�ូវតើរូៀបច�អាហារូសីំខួភាពអាហារូសីំខួភាពតើ�យរូតើបៀបណា?

វ�ិ�សាស្ត្រសំតតើត្រូបើចាំនវាល់៖

* ១ភាគ២ចាំន៖* ១ភាគ២ចាំន៖

   បរ៉ែនាសំា�កថ្ងៃប�ង និងបរ៉ែនាគាម នជា�ិតើម្ភៅ    បរ៉ែនាសំា�កថ្ងៃប�ង និងបរ៉ែនាគាម នជា�ិតើម្ភៅ 

   ដូូចជា ថ្ងៃសំៅតើកាដ ប ត្រូបូខូួល� ការូ ��ី ត្រូ�សំក ់   ដូូចជា ថ្ងៃសំៅតើកាដ ប ត្រូបូខូួល� ការូ ��ី ត្រូ�សំក ់

   រូតឺ្រូ�កួន   រូតឺ្រូ�កួន

ជួតើត្រូម្ភើសំតើផ្សំំងៗ៖ជួតើត្រូម្ភើសំតើផ្សំំងៗ៖
   អាចបរ៉ែនថម្ភទ�កតើ�ះតើគាម្ភយួរ៉ែកវ    អាចបរ៉ែនថម្ភទ�កតើ�ះតើគាម្ភយួរ៉ែកវ 
   (ទ�កតើ�ះតើគាមានជា�ិខាា ញ់់ទាំប)   (ទ�កតើ�ះតើគាមានជា�ិខាា ញ់់ទាំប)
   រូរឺ៉ែផ្សំាតើ�ើត្រូសំស់ំខួាះៗ   រូរឺ៉ែផ្សំាតើ�ើត្រូសំស់ំខួាះៗ

* ១ភាគ៤ចាំន៖* ១ភាគ៤ចាំន៖
   កាបូអ្វីី�ត្រូ��(ត្រូគាប�់ញ្ចឹញ ជា�ិ បរ៉ែនា
   កាបូអ្វីី�ត្រូ��(ត្រូគាប�់ញ្ចឹញ ជា�ិ បរ៉ែនា
     មានជា�ិតើម្ភៅ) ដូូចជា អ្វីងករូ ន�ប័ីង តើ�� 
     មានជា�ិតើម្ភៅ) ដូូចជា អ្វីងករូ ន�ប័ីង តើ�� 
   ដូ��ូងបារា �ង រូតឺ្រូតាវ   ដូ��ូងបារា �ង រូតឺ្រូតាវ

* ១ភាគ៤ចាំន៖* ១ភាគ៤ចាំន៖

   ត្រូបូតើ�អី្វី�ន ដូូចជា សាចសី់ំទធ ត្រូ��  រូសីុឺំ�   ត្រូបូតើ�អី្វី�ន ដូូចជា សាចសី់ំទធ ត្រូ��  រូសីុឺំ�

គនា�ះបរ៉ែនថម្ភគនា�ះបរ៉ែនថម្ភ

ផ្សំ�កទ�កតើអាយបានតើត្រូចើន។ តើជួៀសំវាងតើ�សំជួៈ�
ផ្សំ�កទ�កតើអាយបានតើត្រូចើន។ តើជួៀសំវាងតើ�សំជួៈ�
រ៉ែផ្សំអម្ភ(ឧទាំហ័រូណ៍ សូំ� រូទឺ�ករ៉ែផ្សំាតើ�ើ) 
រ៉ែផ្សំអម្ភ(ឧទាំហ័រូណ៍ សូំ� រូទឺ�ករ៉ែផ្សំាតើ�ើ) 
តើលើករ៉ែលងរ៉ែ�ករូណ� រ៉ែដូលជា�ិសំករូកុីង
តើលើករ៉ែលងរ៉ែ�ករូណ� រ៉ែដូលជា�ិសំករូកុីង
ឈាម្ភមានក�រូ�ិទាំបតើយើងអាចញីុំា�បាន។
ឈាម្ភមានក�រូ�ិទាំបតើយើងអាចញីុំា�បាន។

តើជួៀសំវាងអាហារូសំត្រូម្ភន់តើជួៀសំវាងអាហារូសំត្រូម្ភន់

រ៉ែផ្សំអម្ភ និងបរ៉ែងអម្ភ។រ៉ែផ្សំអម្ភ និងបរ៉ែងអម្ភ។

ត្រូ�ូវញីុំា�អាហារូជាត្រូបចាំ�។ បរូតិើភាគ
ត្រូ�ូវញីុំា�អាហារូជាត្រូបចាំ�។ បរូតិើភាគ
បរូមិាណកាបូអ្វីី�ត្រូ��កុីងក�រូ�ិសំម្ភត្រូសំប 
បរូមិាណកាបូអ្វីី�ត្រូ��កុីងក�រូ�ិសំម្ភត្រូសំប 
តើរូៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ តើហ័ើយពាយ៉ាម្ភបរូតិើភាគ
តើរូៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ តើហ័ើយពាយ៉ាម្ភបរូតិើភាគ
អាហារូតើអាយតើទៀងតើពលតើរូៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ។
អាហារូតើអាយតើទៀងតើពលតើរូៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ។

ឬឬ



អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត្ថ់ប្រាាាណ

០៦០៦

ល�ហា�់ត្រូបាណល�ហា�់ត្រូបាណ និងជួ�ងឺទ�កតើន្ទាម្ភរ៉ែផ្សំអម្ភត្រូបតើ�ទ១

ល�ហា�ត់្រូបាណតើ�ីើតើអាយអុ្វីកមានថាម្ភពលបរ៉ែនថម្ភ ជួួយល�ហា�ត់្រូបាណតើ�ីើតើអាយអុ្វីកមានថាម្ភពលបរ៉ែនថម្ភ ជួួយ

រូកាទ�ងនសី់ំខួភាពលអ និងជួួយតើ�ីើតើអាយការូត្រូគបត់្រូគងជួ�ងឺរូកាទ�ងនសី់ំខួភាពលអ និងជួួយតើ�ីើតើអាយការូត្រូគបត់្រូគងជួ�ងឺ

ទ�កតើន្ទាម្ភរ៉ែផ្សំអម្ភកានរ់៉ែ�លអត្រូបតើសំើរូ។ទ�កតើន្ទាម្ភរ៉ែផ្សំអម្ភកានរ់៉ែ�លអត្រូបតើសំើរូ។

ត្រូ�ូវហា�់ត្រូបាណតើអាយបាន ត្រូ�ូវហា�់ត្រូបាណតើអាយបាន 
៣០ន្ទាទ�តើរូៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ។៣០ន្ទាទ�តើរូៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ។

វ�ិ�សាស្ត្រសំដល�ហា�់ត្រូបាណសំត្រូមាប់អុ្វីកជួ�ងឺទ�កតើន្ទាម្ភរ៉ែផ្សំអម្ភ
ត្រូបតើ�ទ១៖

តើ�ីើតើ�សំដជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភមី្ភនតើពលតើ�ីើល�ហា� ់តើ�ីើតើ�សំដជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភមី្ភនតើពលតើ�ីើល�ហា� ់
ត្រូបាណ តើដូើម្ភី �បា� នត់្រូបមាណបរូមិាណអាហារូត្រូ�ូវញីុំា�
ត្រូបាណ តើដូើម្ភី �បា� នត់្រូបមាណបរូមិាណអាហារូត្រូ�ូវញីុំា�
មី្ភនតើពលចាំបត់ើផ្សំដើម្ភហា�ត់្រូបាណ។មី្ភនតើពលចាំបត់ើផ្សំដើម្ភហា�ត់្រូបាណ។

ត្រូ�ូវតើត្រូ�ៀម្ភអាហារូប�រូងីសំត្រូមាបត់ើពលក�រូ�ិជា�ិសំករូត្រូ�ូវតើត្រូ�ៀម្ភអាហារូប�រូងីសំត្រូមាបត់ើពលក�រូ�ិជា�ិសំករូ
កុីងឈាម្ភធាា កចី់ះទាំបតើ�តើពលហា�ត់្រូបាណ កុីងឈាម្ភធាា កចី់ះទាំបតើ�តើពលហា�ត់្រូបាណ 
(ឧទាំហ័រូណ៍ ទ�ករ៉ែផ្សំាតើ�ើ និងន�)(ឧទាំហ័រូណ៍ ទ�ករ៉ែផ្សំាតើ�ើ និងន�)

ត្រូ�ូវត្រូបាបត់្រូគូបងី�ក តើដូើម្ភី �តើអាយគា�អ់ាចជួួយត្រូ�ូវត្រូបាបត់្រូគូបងី�ក តើដូើម្ភី �តើអាយគា�អ់ាចជួួយ

កុីងករូណ� រ៉ែដូលអុ្វីកមានក�រូ�ិជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភ កុីងករូណ� រ៉ែដូលអុ្វីកមានក�រូ�ិជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភ 

ធាា កចី់ះទាំប រូតឺើកើនតើ�ើងខួៅស់ំ។ធាា កចី់ះទាំប រូតឺើកើនតើ�ើងខួៅស់ំ។

ការូចាំកអ់ា�ងសីុំយល�ន៖ តើជួៀសំវាងហា�ត់្រូបាណកីុងរូយ�តើពល 
ការូចាំកអ់ា�ងសីុំយល�ន៖ តើជួៀសំវាងហា�ត់្រូបាណកីុងរូយ�តើពល 
២តើមា� ងតើត្រូកាយចាំកអ់ា�ងសីុំយល�នព�តើត្រូ�ះវាអាចតើ�ីើតើអាយក�រូ�ិ 
២តើមា� ងតើត្រូកាយចាំកអ់ា�ងសីុំយល�នព�តើត្រូ�ះវាអាចតើ�ីើតើអាយក�រូ�ិ 
ជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភធាា កចី់ះតើលឿនខាា �ង។ជា�ិសំករូកុីងឈាម្ភធាា កចី់ះតើលឿនខាា �ង។


