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សសូមូមររីកីករារាយយននឹងឹងទទទទួួលលទាទាននផ្ផ្លលែែឈឈ  ើើឆ្ងឆ្ងាា ញញ់់ៗៗ ផ្ផ្ែែលលដដាំាំែែ  ុះុះឈឈៅៅររែែឋឋ Washington 
ឈឈៅៅររែែូូវវឈឈតតៅៅ  ននិងិងររែែូវូវសសែែឹកឹកឈឈ  ើើជជ្្ររុះុះឈឈននុះុះ 

ខខណណៈៈឈឈេេលលផ្ផ្ែែលលររកកាាកកជជមមិតិតជាជាតតិសិសកកររកកននររងងឈាឈាមមររបបសស់អ់្អ្ននកកឱ្ឱ្យយឈឈៅៅឈឈេេររ 
ររំលំលងង ទទឹកឹកផ្ផ្លលែែឈឈ  ើើ ននិងិងផ្ផ្លលែែឈឈ  ើើជជកកឡឡររកក។។ ញរ ាំផ្លែឈ ើរបស់អ្នកទាាំងមូល។ អាហាររ កខជាតិែូចជាផ្លែឈ ើ បផ្នែ សផ្ណៅ ក 
និងជាប់ធញ្ញជាតិមានលទរកជាតិសរសសរលាយ ផ្ែលបឈងកើតជាផ្្លឈៅកនរងជកេុះ និងបនថយឈលបឿនសនការរំលាយអាហារ 
និងឈលបឿនផ្ែលជាតិសករចូលឈៅកនរងចរនៅឈាម។ ជាធមមតា រាងកាយរបស់អ្នកបាំផ្បកជាតិសរសសឈនុះយឺតៗ ប  ផ្នៅការលាយ 
ឬការជចបាច់ទឹកផ្លែឈ ើ្ួយេឈនែឿនែាំឈណើរការឈ ុះ ផ្ែលបណ្តៅ លឱ្យជាតិសករជតូវបានជសូបយកឈលឿនជាងម ន 
និង ាំឱ្យជាតិសករកនរងឈាមឈកើនឈឡើងខ្ែ ាំង។ 

ញញររ ាំាំផ្ផ្លលែែឈឈ  ើើបប  ទទ បប់េ់េីញីញររ ាំាំអាអាហាហាររ៖៖ ឈៅឈេលអ្នកញរ ាំផ្លែឈ ើប ទ ប់េីអាហារផ្ែលមានលទរកជបូឈតអ្ ីន ខ្ែ ញ់ផ្ែលលៅល់នូវស ខភាេលអ 
បផ្នែមិនមានជាតិឈមៅ និងជាប់ធញ្ញជាតិរួចឈ ើយ ជកេុះរបស់អ្នកនឹងរំលាយអាហាយឺតជាង។ 
ឈនុះលៅល់ឈេលឈវលាឱ្យអាាំងស  យលីនធមមជាតិកនរងរាងកាយរបស់អ្នករកាជាតិសករកនរងឈាមរបស់អ្នកឱ្យមានឈសថរភាេ។ 

ឈឈែែើើររររយយៈៈឈឈេេលល 10   ទទី៖ី៖ អ្ាំឡរងឈេលឈែើរតិចៗរយៈឈេល 10  ទី 
សាច់ែ ាំរបស់អ្នកចាប់ឈលៅើមទាញជាតិសករឈចញេីឈាមរបស់អ្នកបនៅិចមៅងៗ 
ឈ ើយឈជបើជបាស់វាសជមាប់ថាមេល្ាំនួសឱ្យការទ កឲ្យវាឈកើនឈឡើង។ ឈដយមូលឈ ត ឈនុះ 

អ្នកឈ ើញការឈកើនឈឡើងជាតិសករកនរងឈាមតិចជាងម ន ប ទ ប់េីញរ ាំផ្លែឈ ើ។ ការឈែើរមិនចាាំបាច់ឈលឿនឈទ - ឈលបឿនងាយជសួល 
និងលមមគឺជគប់ជាន់ឈ ើយ។ 

ទទិញិញផ្ផ្លលែែឈឈ  ើើតាតាមមររែែូវូវររបបសស់វ់ាវាេេីលីលាាររកកសសិកិកររកកននររងងតតាំាំបបនន់៖់៖ ឈៅឈេលផ្ែលផ្លែឈ ើជតូវបានដាំែ ុះកនរងរែូវធមមជាតិរបស់វា 

វាទទួលបានេនែឺជេុះអាទិតយ សីត ណហ ភាេ និងែ ុះកនរងែីជតឹមជតូវឈែើមបីទ ាំបានជតឹមជតូវ ផ្ែលបឈងកើតវីតាមីន C 
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និងសមាសធាត រ កខជាតិការពារកាន់ផ្តឈជចើនផ្ែលឈៅថា "សារធាត ចិញ្ចឹម។" សារធាត ចិញ្ចឹមទាាំងឈនុះ
្ួយការពារឈកាសិការបស់អ្នកេីការបាំផ្បក និងខូចខ្តែល់ឈកាសិការបស់អ្នក 
និងាាំជទែល់ការឈ ែ្ើយតបសនជាតិសករកនរងឈាមផ្ែលមានស ខភាេលអចាំឈពាុះអាហារ។ 
ផ្លែឈ ើតាមរែូវក៏ទាំឈ រមានរច សមព័នធជាតិសរសសផ្ែលឈៅឈេញឈលញ និងជាតិឈមៅតិចជាង ផ្ែលបានឈៅជាជាតិសករសាមញ្ញ 
ឈនុះជាការផ្លែ ស់បៅូរផ្ែលផ្តងផ្តឈកើតឈឡើងចាំឈពាុះផ្លែឈ ើផ្ែលរកាទ កសជមាប់ការការែឹក្ញ្ជូនយូរ។ 
កតាៅ ទាាំងឈនុះ្ួយបនថយឈលបឿនសនការបឈញ្ចញ និងការជសូបចូលជាតិសករឈៅកនរងចរនៅឈាម 

គគាំាំននិតិតអ្អ្ាំាំេេីអីាអាហាហាររសសជជមមនន់ល់លសសាំាំផ្ផ្លលែែឈឈ  ើើជាជាមមួយួយជជបបូឈូឈតតអ្អ្  ីនីន ឬឬខ្ខ្ែែ ញញ់់៖ ជបសិនឈបើអ្នកញរ ាំផ្លែឈ ើផ្តប  ឈណ្តណ ុះ ជាេិឈសសឈៅឈេលជេឹក 

ឬជាអាហារសជមន ់ឈ ុះាម នអ្វីអាចបនថយជាតិសករបានឈឡើយ។ សាកលបងបនសាំជបូឈតអ្ ីន/ខ្ែ ញ់ + 
ផ្លែឈ ើសជមាប់អាហារសជមន់ខ្ងឈជកាម  

 
ផ្លែឈបា ម + 

 
សផ្ណៅ កឈអ្ដមា ឈម  

 ផ្លែ្ឺរី +  ជាបភ់ីសាៅ ស ីអូ្ / ជាប់តូចៗមួយកាៅ ប់តូច 

 ផ្លែប ែូបឺរ ី +  ទឹកឈដុះឈា្ូរជកិកធមមតា 

 ផ្លែឈប ស +   ីសខទិុះ 

 
ែាំណ្តប់រា៉ា បាប + 

 
ឈៅ  ូជកឡរក (ការជកឡរកឱ្យម ែៅ)  

 
ជតសក់ជសូវ + 

 
ស  តឈសាា រ 

 
ផ្លែឪឡឹក +  ជាប់ឈពព បណៅរ ុះ 

 
ផ្លែលាវ  + 

 
 ីសចាស ់

 
ផ្លែស្តសៅបឺរី + 

 ជកាណូឡាផ្ែលឈធវើេីជាប/់ជាបេ់ូ្ 
 


