
 

មគ្គុទ្ទេសកគ៍្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនការយល់ដឹងពីអាហារបូត្ថមភ 
 

 

 
គម្រោងបន្លែ ន្លែម្ ើ កម្ពជុា (CHAIN) 

ររវូបាលរបគលស់ទិ្ធឱិ្យម្ោយទ្ភី្នា កង់ារស្ុសីម្ ើម្បកីារអភវិឌ្ឍលងិកចិ្ចសហរបរបិរតិ
ការ (SDC) 

CHAIN project is mandated by the Swiss Agency for Development and Cooperation (SDC) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ម្ម្ម្រៀល៖ ការយល ់ឹងពអីាហារបូរថម្ភ  
 
ម្គគុ ម្ទ្េសក៍ន្ែនាំរគូបម្ងាគ ល 
 
 
 

រ ៀបរ ៀងរោយ: 



 

មគ្គុទ្ទេសកគ៍្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនការយល់ដឹងពីអាហារបូត្ថមភ 
 

មាតិកា 

 
 

សេចក្ត ីស ត្ ើម ................................................................................................................................. 3 

សោលបំណងសមស ៀន ..................................................................................................................... 3 

 យៈសេល ..................................................................................................................................... 3 

បុគ្គលសោលសៅ ........................................................................................................................... 3 

លទ្ធ្ល ំេឹងទុ្ក្ .......................................................................................................................... 3 

េមាា  ៈដែលត្តវូកាកា  ....................................................................................................................... 5 

កា ស ៀបចំថ្នា ក់្បណ្ត ុះបណ្តត ល ......................................................................................................... 5 

ក្មម វកាធីិបណ្ត ុះបណ្តត ល ..................................................................................................................... 6 

ទ្េសនានន មមៃនសមស ៀន ..............................................................................................................12 

េមាា  ៈជំនមយសមស ៀន (បលង់សមស ៀន)៖ ...............................................................................................15 

កិ្ចចដតងកា បសត្ងៀន ...................................................................................................................26 

សេចក្ត ីស ត្ ើមសមស ៀន .....................................................................................................................26 

ដ ា្ក្ទី្១៖  សបៀបដែលរាងកាយសត្បើត្ាេ់អាហា  ...............................................................................28 

ដ ា្ក្ទី្២៖ អាហា  និងត្ក្មុត្គួ្សា  ..................................................................................................39 

ដ ា្ក្ទី្៣៖ អាហា ដែល ត្លនូ់វកាេុខភាេលអ  .......................................................................................43 

ដ ា្ក្ទី្៤៖ បញ្ហា ក្ងវុះអាហា បូតថមាសៅក្ន តងត្គួ្សា  និងេហគ្មន៍ .......................................................45 

ដ ា្ក្ទី្៥៖ ក្ងវុះអាហា តូថមាានងំបីត្បសេទ្ ........................................................................................48 

ដ ា្ក្ទី្៦៖ ក្ងវុះអាហា បូតថមាដ ា្ក្មីត្កូ្សា ជាតិ ...............................................................................55 

ដ ា្ក្ទី្៧៖ អាហា បូតថមា និងេមាជិក្ក្ន តងត្ក្មុត្គួ្សា  ......................................................................72 

ដ ា្ក្ទី្៨៖ អនាម័យមហ បូអាហា  ......................................................................................................77 

ដ ា្ក្ទី្៩៖ អាហា បូតថមា និងេនត ិេុខសេបៀង ....................................................................................82 

ឯក្សា ភាា ប់៖  ង្វវ យតៃមលវកាគ្គបណ្ត ុះបណ្តត ល .....................................................................................86 

បញ្ា ីេមាា  ៈបសត្ងៀនកា យល់ែឹងេីអាហា បូតថមា ..............................................................................88 

ត្បធានបទ្បណ្ត ុះបណ្តត ល យុះសេល១០សេល ៥ឺៃងៃ៖ ...........................................................................94 



 

មគ្គុទ្ទេសកគ៍្គ្ូបទ្គគ ល 

ទ្មទ្រៀនការយល់ដឹងពីអាហារបូត្ថមភ 
 

 

  
 
Page 3 of 95 

 

សេចក្ត ីស ត្ើម 

សូមស្វា គមន៍មកកាន់វគគអាហា បូត្ថមភនិងអនាម័យ។ រោលបំណងរៅកនុងមគគុរទេសក៍គ្គូ
បរគគ លរនេះ គឺរដើមបផី្តល់ដល់អនកដដលជាគ្គបូរគគ លនូវរោលកា ណ៍ដណនំាអំពីបទបគា ញ 
និងឯកស្វ ជំនួយសគ្ាប់វគគរនេះ។ មគគុរទេសក៍សគ្ាប់គ្គូបរគគ ល នឹងជួយដល់អនកកនុងកា 
រ ៀបចំដផ្នកា រ ៀបចំបណតុ េះបណ្តត ល និងរ្ាើកា វាយត្ម្មៃវគគរនេះ។ 

សោលបំណងសមស ៀន 

សិកាា កាមនឹងអាច៖ 
1. ដសាងយល់អំពីមូលោា នគ្គឹេះម្នអាហា បូត្ថមភ 
2. ដសាងយល់ពីបញ្ហា កងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបីគ្បរេទ និងកងាេះមីគ្កសូ្វ ជាតិ្ 
3. ដសាងយល់សីុជរគ្ៅពីកងាេះអាហា បូត្ថមភ-គ្កិនរគ្កសនិងរោលកា ណ៍ ម្នកា អនុវត្តរដើមបីឲាន

កា ផ្លៃ ស់បតូ កនុងកា កាត់្បនថយជមងឺគ្កិនរគ្កស 
4. អនុវត្តពីរោលកា ណ៍អាហា បូត្ថមភផ្ា ភ្ជា ប់ជាមួយសួនបដនៃតាមផ្េេះ 

 យៈសេល 

វគគរនេះគ្ត្ូវកា  យៈរពល២0រា៉ោង 

បុគ្គលសោលសៅ 

សាសសភ្ជពសិកាា កាមគួ ដត្ចូល មួវគគរនេះ៖ 
 កសិក ដដលោំដុេះបដនៃ រ ើហូបដផ្ៃ  ចិញ្ច ឹមសត្ា និងគ្តី្  
 ឳពុកាត យ/អនករមើលដែទំរកេងតូ្ចៗ 

លទ្ធ្ល ំេឹងទុ្ក្ 

រៅចុងបញ្ច ប់ម្នវគគ សិកាា កាមអាច៖ 
1. យល់ពីទសសទនម្នអាហា បូត្ថមភ 
2. យល់ដឹងពីគ្កមុអាហា ទំងបី 
3. យល់ដឹងពីស្វ គ្បរោជន៍ម្នអាហា បូត្ថមភ 
4. យល់ដឹងពីរត្ើអាហា ណ្តខ្ៃេះគួ ចមអិនសគ្ាប់គ្គួស្វ  និងនាំមកនូវសុខ្ភ្ជពលអ 
5. យល់ដឹងពីមូលរហតុ្ដដលនំាឲានកងាេះអាហា បូត្ថមភ និងផ្លវបិាក បស់វា 
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6. យល់ដឹងពីកងាេះអាហា បូត្ថមភទំងបីគ្បរេទ 
7. យល់ដឹងពីអាីរៅកងាេះមីគ្កូស្វ ជាតិ្ 
8. យល់ដឹងរត្ើសាជិកគ្គសួ្វ នីមួយៗគួ ប រិភ្ជគអាហា ដបបណ្តខ្ៃេះ? 
9. យល់ដឹងពីកា ផ្ា ភ្ជា ប់អាហា បូត្ថមភនិងអនាម័យ 
10. យល់ដឹងពីស្វ សំខាន់ម្នសួនបដនៃតាមផ្េេះ 


