
អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត់់ប្រាា�ណ

០១០១

តើ�ើអាហារូូបត្ថថម្ភភអាហារូូបត្ថថម្ភភជាអី្វី�?

អាហារត្រូ�ូវបានរួមួផ្សំំ �ដោ�យអាហារូូបត្ថថម្ភភ៣ប្រ�ភេ�ទសំំខាន់់រួមួមាន៖ 

កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ត ខ្លាា ញ់់កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ត ខ្លាា ញ់់ និិងប្រូ�ូតេ�អី៊ី�នប្រូ�ូតេ�អី៊ី�ន រួមួជាមួួយអាហារូូបត្ថថម្ភភ

តូូចៗផ្សេ�េងទៀ�ៀតដូូចជាវីី តាមីីនវីី តាមីីន និិងសារធាតុុរ៉ែែ �សារធាតុុរ៉ែែ �។ វាសំំខាន់់ណាស់់

ដែ�លរបបអាហារប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃផុ្ទុ�កនូូវសារធាតុុជាតិិចិិញឹ្ចឹ�មទាំំងនេះ�ះ

ក្នុុ�ងបរិមិាណសមស្រ�ប។

កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ត៖កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ត៖

   ជា   ជាប្រ�ភពថាមពលសំំខាន់ស់ម្រា�ប់ ់   ប្រ�ភពថាមពលសំំខាន់ស់ម្រា�ប់ ់   

   ខួួរក្បាាល និិងរាងកាយ    ខួួរក្បាាល និិងរាងកាយ 

ខ្លាា ញ់់៖ខ្លាា ញ់់៖
      ផ្ដដល់់ថាមពលសម្រា�ប់ក់ារលូតលាស់់ និិងផ្ដដល់់ថាមពលសម្រា�ប់ក់ារលូតលាស់់ និិង
   សកម្មមភាពរាងកាយ   សកម្មមភាពរាងកាយ

ប្រូ�ូតេ�អី៊ី�ន៖ប្រូ�ូតេ�អី៊ី�ន៖
   ជួួយដល់ការលូតលាស់់ និិង   ជួួយដល់ការលូតលាស់់ និិង
   ជួួសជុុលជាលិិកា​   ជួួសជុុលជាលិិកា​

វីី តាមីីន និិងសារធាតុុរ៉ែែ �៖វីី តាមីីន និិងសារធាតុុរ៉ែែ �៖

   ជួួយតម្រូ�វមុុខងារនៃ�រាងកាយជាច្រើ��ើន និិង   ជួួយតម្រូ�វមុុខងារនៃ�រាងកាយជាច្រើ��ើន និិងរក្សាារក្សាា

   អោ�យខ្លួួ�នប្រា�ណមានសុុខភាពល្អអ   អោ�យខ្លួួ�នប្រា�ណមានសុុខភាពល្អអ



Glucose

អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត់់ប្រាា�ណ

០២០២

ក្រោ��យបរិភិោ�គអាហារ កាបូូអី៊ី�ដ្រា�ត បម្លែ�ែងយ៉ាា ងរហ័័ស

ជាជាតិិស្កករមួួយប្រ�ភេ�ទហៅ�ថាគ្លុុ�យកូូស បន្ទាាប់ ់មកវាត្រូ�ូវបាន

ស្រូ�ូបចូូលកុ្នុ�ងសរសៃ�ឈាម។ នេះ�ះជាមូូលហេ�តុុនាំំអោ�យកំំរិតិ

ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមកើ�ើនឡើ�ើង។ អ្ននកត្រូ�ូវតែ�ប្រុ�ុងប្រ�យ័័ត្ននត្រូ�ូវតែ�ប្រុ�ុងប្រ�យ័័ត្ននចំំពោះ�ះ

ប្រ�ភេ�ទ និិងបរិមិាណរបស់់កាបូូអី៊ី�ដ្រា�តដែ�លអ្ននកញុំាា �ដើ�ើម្បីី �
គ្រ�ប់់គ្រ�ងកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុ�ងឈាមរបស់់អ្ននក។

អាំំងសុ៊ុ�យលីីនអាំំងសុ៊ុ�យលីីន

គ្លុុ�យកូូសគ្លុុ�យកូូស ចរន្តតឈាមចរន្តតឈាម



អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត់់ប្រាា�ណ

០៣០៣

កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ត

អ្ននកអាចសំំគាល់់កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តណាដែ�លល្អអកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តណាដែ�លល្អអ និិងអាក្រ�ក់់អាក្រ�ក់ ់
ដែ�លអាចធ្វើ�ើ�អោ�យមានហានិិភ័័យចំំពោះ�ះការគ្រ�ប់់គ្រ�ង

ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់់អ្ននក។

អ្ននកមិិនគួួរជៀ�ៀសវាងកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តទាំំងអស់ទេ�។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាអ្ននកមិិនគួួរជៀ�ៀសវាងកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តទាំំងអស់ទេ�។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែវា

មានសារៈ�សំំខាន់់ណាស់់ដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវរៀ�ៀនពីីរបៀ�ៀបមានសារៈ�សំំខាន់់ណាស់់ដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវរៀ�ៀនពីីរបៀ�ៀប

ញុំាា �វាកុ្នុ�ងកំំរិតិមួួយសមស្រ�ប។ញុំាា �វាកុ្នុ�ងកំំរិតិមួួយសមស្រ�ប។

កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តល្អអដូូចជាបន្លែ�ែបៃ�តង និិងបន្លែ�ែដែ�លមានកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តល្អអដូូចជាបន្លែ�ែបៃ�តង និិងបន្លែ�ែដែ�លមាន
ជាតិិស្កករធម្មមជាតិិ ធ្វើ�ើ�អោ�យកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមកើ�ើន
ជាតិិស្កករធម្មមជាតិិ ធ្វើ�ើ�អោ�យកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមកើ�ើន
ឡើ�ើងយឺឺតៗឡើ�ើងយឺឺតៗ

កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តអាក្រ�ក់់ដូូចជាបង្អែ�ែម និិងភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែមៗកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តអាក្រ�ក់់ដូូចជាបង្អែ�ែម និិងភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែមៗ

នឹឹងធ្វើ�ើ�អោ�យកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមកើ�ើនឡើ�ើងយ៉ាា ងនឹឹងធ្វើ�ើ�អោ�យកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមកើ�ើនឡើ�ើងយ៉ាា ង

រហ័័ស។រហ័័ស។



M
ilk Soy Milk

អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត់់ប្រាា�ណ

០៤០៤

តើ�ើកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តមាននៅ�កុ្នុ�ងអី្វី�ខ្លះះ�?

គ្រា�ប់ធ់ញ្ញញ ជាតិិ និិងអាហារប្រ�ភេ�ទម្សៅ�ៅគ្រា�ប់ធ់ញ្ញញ ជាតិិ និិងអាហារប្រ�ភេ�ទម្សៅ�ៅ
   ឧទាហរណ៍៖ អង្កករ មីីរឺគឺុុយទាវ នំំប័ុុ�ង    ឧទាហរណ៍៖ អង្កករ មីីរឺគឺុុយទាវ នំំប័ុុ�ង 
   ដំំឡូងបារាំំ ង ពោ�ត ត្រា�វ ល្ពៅ�ៅ   ដំំឡូងបារាំំ ង ពោ�ត ត្រា�វ ល្ពៅ�ៅ

ទឹឹកដោះ�ះគោ� និិងអាហារធ្វើ�ើ�ពីីទឹឹកដោះ�ះគោ�ទឹឹកដោះ�ះគោ� និិងអាហារធ្វើ�ើ�ពីីទឹឹកដោះ�ះគោ�

   ឧទាហរណ៍៖ ទឹឹកដោះ�ះគោ� ទឹឹកសណ្ដែ�ែ ក   ឧទាហរណ៍៖ ទឹឹកដោះ�ះគោ� ទឹឹកសណ្ដែ�ែ ក

ផ្លែ�ែឈើ�ើផ្លែ�ែឈើ�ើ
   ឧទាហរណ៍៖ លុ្ហុ�ង ស្វាា យ ម្នាាស់     ឧទាហរណ៍៖ លុ្ហុ�ង ស្វាា យ ម្នាាស់  
   ឪឡឹឹក ក្រូ�ច   ឪឡឹឹក ក្រូ�ច

បន្លែ�ែគ្មាា នជាតិិម្សៅ�ៅបន្លែ�ែគ្មាា នជាតិិម្សៅ�ៅ

   ឧទាហរណ៍៖ ត្រ�ប់ ់ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ�  ត្រ�សក់ ់   ឧទាហរណ៍៖ ត្រ�ប់ ់ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ�  ត្រ�សក់ ់

   ផ្កាាស្ពៃ�ៃ  រឺផឺ្សិិ�ត    ផ្កាាស្ពៃ�ៃ  រឺផឺ្សិិ�ត

អាហារ និិងភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែមអាហារ និិងភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែម
   ឧទាហរណ៍៖ កូូកាកូូឡា ទឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ    ឧទាហរណ៍៖ កូូកាកូូឡា ទឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ 
   ទឹឹកដោះ�ះគោ�ផ្អែ�ែម ស្កករគ្រា�ប់ ់នំំខេ�ក   ទឹឹកដោះ�ះគោ�ផ្អែ�ែម ស្កករគ្រា�ប់ ់នំំខេ�ក



អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត់់ប្រាា�ណ

០៥០៥

តើ�ើត្រូ�ូវរៀ�ៀបចំំអាហារសុុខភាពអាហារសុុខភាពដោ�យរបៀ�ៀបណា?

វិធិីីសាស្ត្រ�រប្រើ��ើចានវាល់់៖

* ១ភាគ២ចាន៖* ១ភាគ២ចាន៖

   បន្លែ�ែស្លឹឹ�កបៃ�តង និិងបន្លែ�ែគ្មាា នជាតិិម្សៅ�ៅ    បន្លែ�ែស្លឹឹ�កបៃ�តង និិងបន្លែ�ែគ្មាា នជាតិិម្សៅ�ៅ 

   ដូូចជា ស្ពៃ�ៃក្ដោ�ោ ប ប្រូ�ខូូលីី ការ៉ុុ�ត  ត្រ�សក់ ់   ដូូចជា ស្ពៃ�ៃក្ដោ�ោ ប ប្រូ�ខូូលីី ការ៉ុុ�ត  ត្រ�សក់ ់

   រឺតឺ្រ�កួួន   រឺតឺ្រ�កួួន

ជម្រើ��ើសផ្សេ�េងៗ៖ជម្រើ��ើសផ្សេ�េងៗ៖
   អាចបន្ថែ�ែមទឹឹកដោះ�ះគោ�មួយួកែ�វ    អាចបន្ថែ�ែមទឹឹកដោះ�ះគោ�មួយួកែ�វ 
   (ទឹឹកដោះ�ះគោ�មានជាតិិខ្លាា ញ់់ទាប)   (ទឹឹកដោះ�ះគោ�មានជាតិិខ្លាា ញ់់ទាប)
   រឺផឺ្លែ�ែឈើ�ើស្រ�ស់ខ្លះះ�ៗ   រឺផឺ្លែ�ែឈើ�ើស្រ�ស់ខ្លះះ�ៗ

* ១ភាគ៤ចាន៖* ១ភាគ៤ចាន៖
   កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ត(គ្រា�ប់ធ់ញ្ញញ ជាតិិ បន្លែ�ែ
   កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ត(គ្រា�ប់ធ់ញ្ញញ ជាតិិ បន្លែ�ែ
     មានជាតិិម្សៅ�ៅ) ដូូចជា អង្កករ នំំប័ុុ�ង ពោ�ត 
     មានជាតិិម្សៅ�ៅ) ដូូចជា អង្កករ នំំប័ុុ�ង ពោ�ត 
   ដំំឡូងបារាំំ ង រឺតឺ្រា�វ   ដំំឡូងបារាំំ ង រឺតឺ្រា�វ

* ១ភាគ៤ចាន៖* ១ភាគ៤ចាន៖

   ប្រូ�ូតេ�អី៊ី�ន ដូូចជា សាច់ស់ុុទ្ធធ ត្រី�ី​ រឺសុឺ៊ុ�ត   ប្រូ�ូតេ�អី៊ី�ន ដូូចជា សាច់ស់ុុទ្ធធ ត្រី�ី​ រឺសុឺ៊ុ�ត

គន្លឹះះ��បន្ថែ�ែមគន្លឹះះ��បន្ថែ�ែម

ផឹឹកទឹឹកអោ�យបានច្រើ��ើន។ ជៀ�ៀសវាងភេ�សជ្ជៈៈ�
ផឹឹកទឹឹកអោ�យបានច្រើ��ើន។ ជៀ�ៀសវាងភេ�សជ្ជៈៈ�
ផ្អែ�ែម(ឧទាហរណ៍ សូូដា រឺទឺឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ) 
ផ្អែ�ែម(ឧទាហរណ៍ សូូដា រឺទឺឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ) 
លើ�ើកលែ�ងតែ�ករណីីដែ� លជាតិិស្កករក្នុុ�ង
លើ�ើកលែ�ងតែ�ករណីីដែ� លជាតិិស្កករក្នុុ�ង
ឈាមមានកំំរិតិទាបយើ�ើងអាចញុំាា �បាន។
ឈាមមានកំំរិតិទាបយើ�ើងអាចញុំាា �បាន។

ជៀ�ៀសវាងអាហារសម្រ�ន់់ជៀ�ៀសវាងអាហារសម្រ�ន់់

ផ្អែ�ែម និិងបង្អែ�ែម។ផ្អែ�ែម និិងបង្អែ�ែម។

ត្រូ�ូវញុំាា �អាហារជាប្រ�ចាំំ។ បរិភិោ�គ
ត្រូ�ូវញុំាា �អាហារជាប្រ�ចាំំ។ បរិភិោ�គ
បរិមិាណកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តក្នុុ�ងកំំរិតិសមស្រ�ប 
បរិមិាណកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តក្នុុ�ងកំំរិតិសមស្រ�ប 
រៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ ហើ�ើយព្យាាយាមបរិភិោ�គ
រៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ ហើ�ើយព្យាាយាមបរិភិោ�គ
អាហារអោ�យទៀ�ៀងពេ�លរៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។
អាហារអោ�យទៀ�ៀងពេ�លរៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

ឬឬ



អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិង
លំំហាត់់ប្រាា�ណ

០៦០៦

លំំហាត់់ប្រា�ណលំំហាត់់ប្រា�ណ និិងជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទ១

លំំហាត់ប់្រា�ណធ្វើ�ើ�អោ�យអ្ននកមានថាមពលបន្ថែ�ែម ជួួយលំំហាត់ប់្រា�ណធ្វើ�ើ�អោ�យអ្ននកមានថាមពលបន្ថែ�ែម ជួួយ

រក្សាាទំំងន់ស់ុុខភាពល្អអ និិងជួួយធ្វើ�ើ�អោ�យការគ្រ�ប់គ់្រ�ងជំំងឺឺរក្សាាទំំងន់ស់ុុខភាពល្អអ និិងជួួយធ្វើ�ើ�អោ�យការគ្រ�ប់គ់្រ�ងជំំងឺឺ

ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមកាន់ត់ែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរ។ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមកាន់ត់ែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរ។

ត្រូ�ូវហាត់់ប្រា�ណអោ�យបាន ត្រូ�ូវហាត់់ប្រា�ណអោ�យបាន 
៣០នាទីីរៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។៣០នាទីីរៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

វិធិីីសាស្រ្ដ�ដលំំហាត់់ប្រា�ណសម្រា�ប់់អ្ននកជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម
ប្រ�ភេ�ទ១៖

ធ្វើ�ើ�តេ�ស្ដដជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមមុុនពេ�លធ្វើ�ើ�លំំហាត់ ់ធ្វើ�ើ�តេ�ស្ដដជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមមុុនពេ�លធ្វើ�ើ�លំំហាត់ ់
ប្រា�ណ ដើ�ើម្បីី �ប៉ាាន់ ប់្រ�មាណបរិមិាណអាហារត្រូ�ូវញុំាា �
ប្រា�ណ ដើ�ើម្បីី �ប៉ាាន់ ប់្រ�មាណបរិមិាណអាហារត្រូ�ូវញុំាា �
មុុនពេ�លចាប់ផ់្ដើ�ើ�មហាត់ប់្រា�ណ។មុុនពេ�លចាប់ផ់្ដើ�ើ�មហាត់ប់្រា�ណ។

ត្រូ�ូវត្រៀ��ៀមអាហារបំំរុុងសម្រា�ប់ព់េ�លកំំរិតិជាតិិស្កករត្រូ�ូវត្រៀ��ៀមអាហារបំំរុុងសម្រា�ប់ព់េ�លកំំរិតិជាតិិស្កករ
ក្នុុ�ងឈាមធ្លាា ក់ច់ុះះ�ទាបនៅ�ពេ�លហាត់ប់្រា�ណ ក្នុុ�ងឈាមធ្លាា ក់ច់ុះះ�ទាបនៅ�ពេ�លហាត់ប់្រា�ណ 
(ឧទាហរណ៍ ទឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងនំំ)(ឧទាហរណ៍ ទឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងនំំ)

ត្រូ�ូវប្រា�ប់គ់្រូ�ូបង្វឹឹ�ក ដើ�ើម្បីី �អោ�យគាត់អ់ាចជួួយត្រូ�ូវប្រា�ប់គ់្រូ�ូបង្វឹឹ�ក ដើ�ើម្បីី �អោ�យគាត់អ់ាចជួួយ

ក្នុុ�ងករណីីដែ� លអ្ននកមានកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាម ក្នុុ�ងករណីីដែ� លអ្ននកមានកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាម 

ធ្លាា ក់ច់ុះះ�ទាប រឺកឺើ�ើនឡើ�ើងខ្ពពស់។ធ្លាា ក់ច់ុះះ�ទាប រឺកឺើ�ើនឡើ�ើងខ្ពពស់។

ការចាក់អ់ាំំងសុ៊ុ�យលីីន៖ ជៀ�ៀសវាងហាត់ប់្រា�ណកុ្នុ�ងរយៈៈពេ�ល 
ការចាក់អ់ាំំងសុ៊ុ�យលីីន៖ ជៀ�ៀសវាងហាត់ប់្រា�ណកុ្នុ�ងរយៈៈពេ�ល 
២ម៉ោ�ោ ងក្រោ��យចាក់អ់ាំំងសុ៊ុ�យលីីនពីីព្រោះ��ះវាអាចធ្វើ�ើ�អោ�យកំំរិតិ 
២ម៉ោ�ោ ងក្រោ��យចាក់អ់ាំំងសុ៊ុ�យលីីនពីីព្រោះ��ះវាអាចធ្វើ�ើ�អោ�យកំំរិតិ 
ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមធ្លាា ក់ច់ុះះ�លឿ�ឿនខ្លាំំ �ង។ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមធ្លាា ក់ច់ុះះ�លឿ�ឿនខ្លាំំ �ង។


