
ពីអាែឡសីុ
េទកានេ់សរភីព
រាងកាយរបស់ខ�ុ ំ យុទ�នការមយួេដើម្បកីសាង្របេទសកូេរដ៉រ៏ងឹមំ

ចូលរមួអនុវត�ទាងំអសគ់� ! 
វិធនការការពារ និង្រគប់្រគង្របតិកម�
អាែលហ្សុអីាហារ ែដល្រត�វែតចងចាំ

ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉



បន� បពី់បះ៉ពាល់ ឬញុអំាហារជកល់ាកណ់មយួ

កន�ួលេលើែស្បក, េហើម, រមស់, ឈេឺពាះ, ក�ួត, រាគ, ក�ក

្របសិនេបើមនេរាគស�� ដូចជ ពិបកដកដេង�ើម វលិមុខ ជេដើម

សង្សយ័ថមន្របតិកម�អាែលហ្ុសអីាហារ

ផលបះ៉ពាល់ែដលអាចេកើតមន បន� បពី់បរេិភគអាហារ រមួមន

េ្រកពអីាែលហ្ុសអីាហារ កម៏នភពមនិអតធ់�តចំ់េពាះអាហារផងែដរ!

្របតិកម�អាែលហ្ុសអីាហារ

េនេពលែដលរាងកាយមនិចាបំចេ់ឆ�ើយតបនឹងអ�មីយួ

ការែដល្របពន័�ភពសំុាេធ�ើការ េហើយែស�ងេចញជ្របតិកម�មនិ្រប្រកតី

ភពមនិអតធ់�តចំ់េពាះអាហារ

វាេកើតេឡើងេដាយសារែតមនប�� េនក�ុងដំេណើ រការ

រលំាយអាហារ

Q. េតើអ�េីទជ្របតិកម�អាែលហ្ុសអីាហារ?

Q. េតើេរាគស�� ៃនអាែលហ្ុសអីាហារមនអ�ខី�ះ?



្របតិកម�អាែលហ្ុសអីាហារ េកើតេឡើងេដាយសាររាងកាយមន្របតិកម�ចំេពាះ្រប�េតអីុន

មយួចំនួនែដលមនេនក�ុងអាហារ។ ជទូេទ ្រប�េតអីុនេនក�ុងអាហារភគេ្រចើន្រត�វបន

បំែបកក�ុងអំឡុងេពលចម�និ ឬក�ុងដំេណើ រការរលំាយអាហារ។ ប៉ែុន� ្រប�េតអីុនមយួចំនួន

ែដលមនិ្រត�វបនបំែបក េហើយ្រត�វបន្រស�បចូលេទក�ុងរាងកាយ អាចបណ� លឱ្យេកើត

្របតិកម�អាែលហ្ុសបីន។

Q. េតើអ�ជីមូលេហតុៃន្របតិកម�អាែលហ្ុសអីាហារ?

វធិេីធ�ើេរាគវនិចិ�យ័ែដល្រតឹម្រត�វបំផុត គឺការេធ�ើេតស�បង�្របតិកម�អាហារ 

ការេធ�ើេតស�បង�្របតិកម�អាហារ គឺជការេធ�ើេតស�ពិនតិ្យេមើល្របតិកម� 

េដាយឱ្យញុអំាហារែដលសង្សយ័ថេកើតមនអាែលហ្ុសេីដាយផ� ល់

។ បន� បពី់ញុអំាហារែដលសង្សយ័ េវជ�បណ�ិ តនឹងពិនតិ្យេមើល

្របតិកម�របស់រាងកាយ ជវធិេីធ�ើេរាគវនិចិ�យ័េដាយការពនិតិ្យ

េមើលនងឹែភ�កទេទ (ផ� ល់) វាមនភពច្បោស់លាស់ជងការ

េធ�ើេតស�ឈាម ឬការេធ�ើេតស�្របតិកម�ែស្បក អាចនិយយ

បនថកជ៏វធិសីា�ស�មយួែដរ

Q. េតើេគេធ�ើេរាគវនិចិ�យ័្របតិកម�អាែលហ្ុសអីាហារេដាយរេបៀបណ?



2. អ�កជំងអឺាែលហ្ុសអីាហារ ្រត�វយកតាមខ�ួននូវថ� សំេ�ងា� ះបន� ន ់េដើម្បេី្រត�មលក�ណៈ
ស្រមបេ់រាគស�� ភ� មៗ និងេរៀនពីវធិេី្របើ្របស់ឱ្យបនសា� តជំ់នញ។

- អាែលហ្ុសអីាហារអាចមនការផ� ស់ប�ូរេទតាមអាយុ ដូេច�ះការ្របពិេ្រគះ 
នងិពិនតិ្យជំងជឺេទៀងទាតគឺ់ពតិជចាបំចណ់ស់។

- ការព្យោបលអាែឡសីុអាហារ មនភពខុសគ� េទតាម្របេភទអាហារែដលបង�អាែឡសីុ ក្រមតិៃនភព
ធ�នធ់�រ និងអាយុ ដូេច�ះ្រត�វអនុវត�តាមការែណនរំបស់េវជ�បណ�ិ តជចាបំច។់

3. ្រត�វពិនតិ្យ និងពិេ្រគះេយបល់ជមយួ្រគ�េពទ្យឱ្យបនេទៀងទាត ់
េដើម្បតីាមដានថេតើអាែលហ្ុសអីាហារបតប់ងេ់ទវញិ ឬមនេកើត
ថ�ែីដរឬេទ។

1. េនេពលេវជ�បណ�ិ តេធ�ើេរាគវនិចិ�យ័ថមនអាែលហ្ុសអីាហារ ្រត�វកំណត ់្រត�វេចៀសវាង
ញុអំាហារែដលបង�អាែលហ្ុស!ី
- វាមនភពច្បោស់លាស់ជងការេធ�ើេតស�ឈាម ឬការេធ�ើេតស�្របតិកម�ែស្បក

*្របតិកម�ឆ�ង៖ គជឺការេកើតមនេរាគស�� អាែលហ្ុស ីេទេលើអាហារេផ្សងេទៀតែដលមនសមសធតុ

្រសេដៀងគ� េទនឹងអាហារែដលបង�អាែលហ្ុសី
- សូម្រប�ង្របយត័� េ្រពាះសូម្បែីតបរមិណតចិតួចែដលជបេ់នេលើឧបករណ៍ចម�និអាហារ នងិចាន

បរេិភគ កអ៏ាចបណ� លឱ្យមនេរាគស�� បនែដរ។
- ្រត�វ្រប�ង្របយត័�ផងែដរ ចំេពាះការបះ៉ពាល់ ឬការហិតក�និ/្រស�បយកអាហារែដលបង�អាែលហ្ុស។ី
- ការតមអាហារេដាយមនិចាបំច ់អាចបះ៉ពាល់ដល់ការលូតលាស់ និងការអភវិឌ្ឍរាងកាយរបស់កុមរ 

នងិយុវវយ័!

Q. មកែស�ងយល់ពីវធិនការការពារ នងិ្រគប្់រគងអាែលហ្ុសអីាហារទាងំអស់គ� !



ការការពារសុខភពដម៏នតៃម�
ជមយួនឹងពត័ម៌នអាែឡសីុ្រតឹម្រត�វ

ឥឡូវេនះ សូមែស�ងរក 'Alja Body'។

វបិផតថលពត័ម៌នសុខភពជតិ នយកដា� ន្រត�តពិនិត្យ និងបងា� រជំងឺ

មជ្ឈមណ� លពត័ម៌នអបរ់អំំពីអាែឡសីុ រលាកែស្បក និងជំងឺហឺត

YouTube, កំុឈ ឺទូរទស្សន៍

ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉


