
ការផ្សព្វផ្សាយក្លម្អ 
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កុមារតូច នៅក្នុងសហគមន៍ 
ប្ទ្សកម្ពុជា

មគ្គុទ្ទេសក៍សមេេប់អ្នកសមេបសមេួល



ការផ្សព្វផ្សាយក្លម្អការចិញ្ចឹមទារកនិងកុមារតូច 
នៅក្នុងសហគមន៍ប្ទ្សកម្ពុជា

មគ្គុទ្ទេសក៍សមេេប់អ្នកសមេបសមេួល

អំពីមគ្គុទ្ទ្សក៍ន្ះ

មគ្គទុេសកស៍មេេបអ់្នកសមេបសមេលួបានចងកេងឡើងសមេេបអ់្នកផេសព្វផេសាយអាហារបូត្ថម្ភនៅសហគមន ៍(CNP) ដើមេបសីមេបសមេលួក្នងុការអបរ់ ំ

ជាកេុមស្តីពីការលើកកម្ពស់ ការចិញ្ចឹម និងគាំពារទារក និងកុមារ ជាមួយនឹងអ្នកថេទាំកុមារនៅតាមសហគមន៍ក្នុងខេត្តឧត្តរមានជ័យ និង

ខេត្តពេះវិហារនៅភាគឦសាននេបេទេសកម្ពុជា។ អត្ថន័យមេរៀនដេលបានបង្ហេញនៅក្នុងមគ្គុទ្ទេសក៍នេះ បានចងកេងឡើងដោយយោងទៅ

តាមឯកសារបណ្តុះបណ្តេលពីការលើកកម្ពស់ និងគាំទេការចិញ្ចឹមនិងថេទាំទារក និងកុមារតូចៗនៅក្នុងសហគមន៍សេលាញ់ទារករបស់កម្មវិធី 

ជាតិអាហារូបត្ថម្ភនេកេសួងសុខាភិបាលនេពេះរាជាណចកេកម្ពុជា។

បញ្ជីមុខអាហារតេូវបានរៀបចំ សាកលេបង និងកេលម្អដោយកេុមការងរមន្តេីកេសួងសុខាភិបាល កេសួងកិច្ចការនារី កេសួងកសិកម្ម 

រុកា្ខេបេមាញ់ និងនេសាទ និងអង្គការសេបៀងនិងកសិកម្មនេសហបេជាជាតិនៅក្នុងខេត្តទាំង ៩ រួមមានខេត្តកំពង់ស្ពឺ តាកេវ ពេេវេង សា្វេយរៀង 

កំពង់ធំ ពេះវិហារ បនា្ទេយមានជ័យ សៀមរាប និងឧត្តរមានជ័យ កេេមគមេេង “កេលម្អសន្តិសុខសេបៀងគេួសារកេីកេដេលងយរងគេេះ 

ដោយសារការឡើងថ្លេសេបៀងអាហារ” ដេលទទួលថវិការគាំទេដោយសហភាពអឺរ៉ុប។
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ចម្អិនអាហារបង្ហេញ ទី៤៖ ការចម្អិនអាហារបង្ហេញ  
ដោយយកចេញពីអាហារគេួសារ
បាយជាមួយសម្លបេហើរសាច់តេី ................................................ ៤០
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ឧបសម្ព័ន ១ ............................................................................... ៤៥
បញ្ជីមុខអាហារសមេេប់ការចម្អិនអាហារបង្ហេញ 
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ឧបសម្ព័ន ២ .............................................................................. ៥០
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និងកុមារតូចនៅសហគមន៍ ................................................................ ៥០

ល
ើក

ទ
ី១



4

វគ្គបណ្តុះបណ្ត្ល លើកទី ១

សមា្ភ្រៈត្ូវការ

មុនចាប់ផ្តើមម្រៀនអ្នកត្ូវ៖ 

 រៀបចំមេរៀនដោយការអានសន្លឹកផ្ទេត់ដេលតេូវបងេៀន

 ទូរទសេសន៍ និងវីដេអូបបរខាប់គេប់គេឿង 

 សន្លឹកផ្ទេត់ 

 កេដាសផ្ទេំងធំ 

 ហ្វឺតសរសេរ លើកា្តេរខៀន/លើកេដាស់ផ្ទេំងធំ

 ស្កុត

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

បន្តបំបៅដោះកូនរហូតដល់ កូនរបស់អ្នកអាយុ២ឆ្ន្ំ ឬលើស

ល
ើក

ទ
ី១
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ម្រៀនទី១.  ការណ្នាំ និងការបញ្ច្ំងវីដ្អូបង្ៀនពីការរៀបចំបបរខាប់គ្ប់គ្ឿង  
និងសារៈសំខាន់ន្ការផ្តល់អាហារបន្ថ្ម

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់ពីធាតុផេសំសំខាន់ៗ នេអាហារបន្ថេម និងហេតុអ្វីបានជាតេូវការអាហារបន្ថេម និងការបន្តបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តេយវាសំខាន់
សមេេប់ការលូតលាស់ សុខភាព និងការអភិវឌេឍន៍របស់កុមារ។

អរុណសួរស្តី ខ្ញុំឈ្មេះ..............................................។ ខ្ញុំគឺជាកេុមទេទេង ់
សុខភាពភូមិ................................. ហើយខ្ញុនឹំងពិភាកេសាជាមួយអ្នកពីរបៀប 
ចិញ្ចឹមនិងថេទាំទារកនិងកុមារតូចអាយុចាប់ពី ៥ ទៅ ១៨ ខេ។ ខ្ញុំនឹង 
ជួបអ្នកទាំងអស់គា្នេរៀងរាល់ ១ ឬ ២សបា្តេហ៍ម្តងក្នុងអំឡុងពេល ៧ ទៅ  
១៤ សបា្តេហ៍។ យើងនឹងពិភាកេសាលើបេធានបទផេសេងៗទាក់ទងការចិញ្ចមឹ 
កុមារ។ ហើយខ្ញុំមកទីនេះដើមេបីជួយអ្នកទាំេងអស់គា្នេរៀន និងឆ្លើយសំនួរ 
ទាំងឡាយដេលអ្នកមាន ដូច្នេះហើយសូមកុំមានការខា្លេចរអាក្នុងការសួរ សំនួរ 
ដេលអ្នកមិនចេបាស់។ 

តើអ្នកមានសំនួរអ្វីទេ មុនពេលយើងចាប់ផ្តើមមេរៀន?

ណ្នាំខ្លួនរបស់អ្នក និងប្ធានបទម្រៀន (៥នាទី)

ពនេយល់ពីវីដេអូដេលនឹងចាក់បញ្ចេំងជូនអ្នកថេទាំកុមារ៖

ជាការចាប់ផ្តើម យើងនឹងទសេសនាវីដេអូទាំងអស់គា្នេស្តីពីការចិញ្ចឹម និងថេទាំ 
ទារក និងកុមារតូច។ សូមទសេសនា និងសា្តេប់ដោយយកចិត្តទុកដាក់។ 
សូមសួរសំនួរនៅពេលវីដេអូបញ្ចប់។

ចាក់វីដ្អូបង្ហ្ញ (២០នាទី)

 (ព្លវ្លាសរុប ៤៥នាទី)

ពនេយល់ពីវីដេអូ៖

 យើងទើបតេបានទសេសនាវីដេអូស្តពីីការចិញ្ចមឹ និងថេទំាទារក និងកុមារតូច 
ដេលនិយាយពីការចិញ្ចឹមទារកចាប់ពីអាយុ ៥ខេ ទៅ។

ពនេយល់ពីផេនការមេរៀនបនា្ទេប់៖

យើងនឹងពិនិតេយឡើងវិញពីអ្វីដេលអ្នកបានឃើញ នៅក្នុងវីដេអូនៅមេរៀន
លើកកេេយជាបន្តបនា្ទេប់។ យើងក៏អាចពិភាកេសា និងអនុវត្តពីរបៀបធ្វើអាហារ 
ល្អៗសមេេប់កូនរបស់អ្នក។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (៥នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីវីដេអូ និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុលជាមួយ 
ពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖ 

1) តើវីដេអូនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើមានគេឿងផេសំណខ្លះដេលអ្នកអាចយកមកធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿងបាន? 
3) តើភាពខាប់របស់បបរដេលអ្នកបញ្ចុកកុមារ ខុសគា្នេរបៀបណព ី

បបរដេលអ្នកបានឃើញក្នុងវីដេអូ? 
4) តើអ្នកបញ្ចុកកូនរបស់អ្នករបៀបណពេលនៅផ្ទះ?

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)

២

១ ៣

៤

ល
ើក

ទ
ី១
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ម្រៀនទី២. ការបន្តបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្ត្យ

វត្ថុបំណង៖ សិកា្ខេកាមអាចរៀបរាប់បានពី៖ ការបន្តបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តេយរហូតដល់កុមារអាយុ ២ឆ្នេំ ឬ លើស គឺសំខាន់សមេេប់ការលូតលាស់ 
សុខភាព និងការអភិវឌេឍន៍របស់កុមារ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៣០នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាព៖

 នេះគឺជារូបភាពមា្តេយបំបៅដោះកូន ដោយទឹកដោះតេមួយមុខគត់ដល់
អាយុ ៦ខេ។

 ដូចដេលយើងបានរៀននៅក្នុងវីដេអូកាលពីសបា្តេហ៍មុន កុមារចាប់ពី
អាយុ៦ខេទៅ តេូវការអាហារផេេសងៗទៀត ពីពេេះទឹកដោះមា្តេយតេមួយ 
មុខអាចផ្តល់ថាមពល និងសារជាតិចិញ្ចឹមខ្លះមិនគេប់គេេន់សមេេប់ការ 
លូតលាសឆ់ប់រហ័សរបស់កុមារឡើយ។ 

 ទោះបីជាយា៉េងណក៏ដោយ វាជាការសំខាន់ផងដេរដេលមា្តេយគួរបន្ត
បំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តេយអោយបានយា៉េងហោចណស់អាយុ ២ ឆ្នេំ 
ពេេះសារជាតិចិញ្ចឹមនៅក្នុងទឹកដោះមា្តេយជួយអោយ បេភពគេឹះសមេេប់
កុមារក្នុងការរីកលូតលាស់ និងបេឆំងជំងឺផេសេងៗ។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (៥នាទី)៣

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 បំបៅដោះកូនរបស់អ្នកតាមចិត្តកុមារ ចង់បន្ថេមពីលើអាហារបន្ថេម។
 បំបៅដោះកូនរបស់អ្នករហូតដល់កុមារអាយុ២ឆ្នេ ំឬលើស។
 ចាប់ផ្តើមផ្តល់អាហារបន្ថេមនៅអាយុ៦ខេ ពេមទាំងបន្តបំបៅដោះកុមារ។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)៤សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើមា្តេយគួរបន្តបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តេយរហូតដល់អាយុប៉នុា្មេន?
3) តើនៅអាយុប៉ុនា្មេនទើបកុមារគួរចាប់ផ្តើមផ្តល់អាហារបន្ថេមលើ 

ការបៅដោះមា្តេយ?
4) ហេតុអ្វីទើបកុមារដេលស្ថិតនៅក្នុងអាយុនេះចាំបាច់តេូវបៅដោះមា្តេយផង  

និងផ្តល់អាហារផង?

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)២

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖  

ផ្ទេំងរូបភាពទី១

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)១

បន្តបំបៅដោះកូនរហូតដល់ កូនរបស់អ្នកអាយុ២ឆ្ន្ំ ឬលើស

ល
ើក

ទ
ី១
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ម្រៀនទី២.  ការបន្តបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្ត្យ

បន្តបំបៅដោះកូនរហូតដល់ កូនរបស់អ្នកអាយុ២ឆ្ន្ំ ឬលើស

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
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ម្រៀនទី៣.  អាហារូបត្ថម្ភសម្្ប់មា្ត្យ 
ដ្លបំបៅកូនដោយទឹកដោះ    

វត្ថបំុណង៖ រៀបរាប់ពីបរិមាណ និងបេភេទអាហារដេលមា្តេយគួរបរិភោគ 
នៅពេលគាត់កំពុងបំបៅដោះកូន និងវិធានការសុខភាព 
ដទេទៀតដេលមា្តេយបំបៅកូនដោយ ទឹកដោះគួរអនុវត្ត 
ដើមេបីសុខភាព។ 

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖  

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ៤

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)

 (ព្លវ្លាសរុប ៤០នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើអ្នកគិតថារូបភាពនេះនិយាយផ្តេតសំខាន់ពីអ្វី?
3) តើអ្នកផេសេងៗគិតថាយា៉េងដូចម្តេចដេរ? 

សរសេរចម្លើយនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ និងពិភាកេសា។

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 រូបភាពនៅខាងសា្តេំដេបង្ហេញពមីា្តេយ និងកូនរបស់គាត់។ 
 ស្តេីកេេយសមេេលនិងស្តេីកំពុងបំបៅដោះកូន។ 
 នៅក្នងុរបូភាពនេះដេរ យើងមើលឃើញអាហារផេសេងៗគា្នេទាងំ ៣កេមុដេល

មា្តេយគួរបរិភោគអាហារចមេុះមុខរៀងរាល់ថ្ងេ៖
 អាហារថាមពល៖ ដូចជា បាយ ឬ មី នំបញ្ចុក ឬ នំប័ុង
 អាហារសា្ថេបនា៖ ផលិតផលពីសត្វដូចជា តេី មាន់ សាច់ ស៊ុត ថ្លើម 

សណ្តេក ឬ តៅហ៊ូ
 អាហារការពារ៖ ផ្លេឈើ និងបន្លេ ជាពិសេសបន្លេស្លឹកពណ៌បេតង 

បន្លេពណ៌ទឹកកេូច (ឧទាហរណ៍ ល្ពេ ការ៉ុត) និងផ្លេឈើពណ៌លឿង  
និងទឹកកេូច ដូចជាល្ហុងទុំ និង សា្វេយទុំ

 មា្តេយគួរបរិភោគអាហារអោយបានបួនដងក្នងុមួយថ្ងេ និងអាហារកេេពេល
នៅចន្លេះពេលបាយ ដើមេបីទេទេង់ដល់ខ្លនួគាត់ និងការលូតលាស់ទារករបស់
គាត់ និងជួយអោយមានទឹកដោះចេញគេប់គេេន់។

 រូបភាពផេសេងទៀត យើងឃើញបុគ្គលិកមណ្ឌលសុខភាពកំពុងផ្តល់សេវា
សុខភាព និងមា្តេយដេលបានទៅមណ្ឌលសុខភាព ឬមន្ទីរពេទេយដើមេប ី
ពិនិតេយសុខភាព។

 រូបភាពចុងកេេយ មានកុមារ និងមា្តេយដេលគេងនៅក្នុងមុងជេលក់ថា្នេំ
ការពារសត្វល្អតិខំា។ សកម្មភាពនេះគឺដើមេបីការពារជំងឺគេនុចាញ់។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១០នាទី)

១

៣

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 ចូរបរិភោគអាហារអោយបានបួនដងក្នុងមួយថ្ងេ និងអាហារផេសេងៗចន្លេះ
ពេលបាយដើមេបីទេទេង់ដល់ការលូតលាស់ទារករបស់អ្នក និងដើមេបីអោយ 
មានទឹកដោះចេញគេប់គេេន់។

 មា្តេយគួរទៅមណ្ឌលសុខភាពទៀងទាត់ដើមេបីពិនិតេយសុខភាព។
 នៅមណ្ឌលសុខភាព មា្តេយនឹងទទួលបានគេេប់ថា្នេំជីវជាតិអា និងគេេប់ថា្នេំ

ជាតិដេក។ បុគ្គលិកមណ្ឌលសុខភាពនឹងពនេយល់ពីពេលណ និងរបៀប 
លេបថា្នេំទាំងនះ។

 បេសិនបើអ្នករស់នៅក្នុងតំបន់មានជំងឺគេុនចាញ់ អ្នក និងកូនរបស់អ្នកតេូវ
គេងក្នងុមុងដេលបានជេលក់ថា្នេកំារពារសត្វល្អតិ ដើមេបីការពារជំងឺគេនុចាញ់។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (១០នាទី)៤
២

ល
ើក

ទ
ី១
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ម្រៀនទី៣.  អាហារូបត្ថម្ភសម្្ប់មា្ត្យដ្លបំបៅកូនដោយទឹកដោះ    

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
ើក

ទ
ី១
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ម្រៀនទី៤.  ភាពចម្ុះមុខអាហារ៖  
អាហារបីក្ុម

វត្ថបំុណង៖ រៀបរាប់ពីតួនាទីនេកេមុអាហារនីមួយៗ ក្នងុចំណោមអាហារ
ទាំងបីកេុម ក្នុងការថេរកេសាសុខភាព និងការរីកលូតលាស់ 
បានល្អសមេេប់កុមារ។

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 យើងមើលឃើញគេួសារបរិភោគអាហារចេើនមុខខុសៗគា្នេ។ 
 នៅកេេមរូបភាពនេះ មានរង្វង់បី ដេលមានអាហារផេេសងៗគា្នេ ហើយវាតំណង

អោយ អាហារបីកេុម។ 
 អាហារថាមពល៖ ដូចជា បាយ គុយទាវ នំបុ័ង ដំឡូងបារាំង 

បេេងឆ ។ល។ អាហារថាមពល ជាធម្មតាបានមកពីរុក្ខជាតិ ប៉ុន្តេក៏បាន
មកពីសត្វផងដេរ ឧទាហរណ៍ ខា្លេញ់ និងប័រ។ កុមារក្នងុរូបភាពគឺកំពុង
រត់លេង។ ពួកគេមាន ថាមពលចេើនដេលបានមកពីអាហារថាមពល។

 អាហារសា្ថេបនារាងកាយ៖ ដើមេបីលូតលាស់ និងខា្លេំងកា្លេ យើងចាំបាច់
បរិភាគ អាហារសា្ថេបនារាងកាយ ដូចជា សាច់ តេ ី សុ៊ត ថ្លើម សណ្តេក  
សណ្តេកសៀង និងតៅហូ៊។ នៅក្នងុរូបភាពនេះ ក្មេងសេមីា្នេក់ គឺខ្ពស់ជាង 
ក្មេងសេមីា្នេក់ទៀត ហើយរូបភាពតំណងអោយការលូតលាស់ និងរឹងមំា។

 អាហារការពាររាងកាយ៖ ដូចជាបន្លេ ដេលបកសំបក ឆ្អិន កិនម៉ដ្ឋ និង
ផ្លេឈើដេលមានពណ៌ឆើតដូចជាបេតងសេស់ ពណ៌ទឹកកេចូ ពណ៌កេហម  
ឬពណ៌លឿង។ ពណ៌ទាំងអស់នេះបានមកពីបេភេទខុសៗគា្នេនេវីតាមីន  
ដេលមាននៅក្នងុផ្លេឈើ និងបន្លេ។ ក្នងុរូបភាពនេះ យើងមើលឃើញកុមារ 
មានសុខភាពល្អពីរនាក់ និងវេជ្ជបណ្ឌតិ។ កុមារមានសុខភាពល្អ ពេេះពួកគេ 
បរិភោគអាហារការពាររាងកាយពីជំងឺផេសេងៗ។

 វាមិនទាន់គេប់គេេន់ទេដោយគេេន់តេហូបដើមេបីបំពេញកេពះកុមារ។ យើង
ចាំបាច់តេូវ បញ្ចុកកុមារអាហារចមេុះមុខចេញពីអាហារទាំងបីកេុមខុសៗគា្នេ។  
នេះក៏ដោយសារតេអាហារជួយរាងកាយរបស់យើងខុសៗគា្នេ ហើយជួយអោយ  
រាងកាយមានថាមពល និងខា្លេំងកា្លេ និងការពារពីជំងឺ ពេមទាំងជួយអោយ 
ខួរកេបាល អភិវឌេឍន៍ពេមគា្នេផងដេរ។ 

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)

 (ព្លវ្លាសរុប ៤៥នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?

2) តើមានអ្វីខ្លះក្នុងរង្វង់ទាំងបី? តើអ្នកសា្គេល់អាហារទាំងអស់នេះទេ?  

តើអ្នកតេងតេបេើបេេស់អាហារទាំងនេះនៅផ្ទះរបស់អ្នកដេរឬទេ?

3) តើរូបភាពអ្វីខ្លះខាងកេេមរង្វង់ទាំងនេះ?  

តើរូបភាពទាំងនេះតណំងអោយអ្វី? 

សរសេរចម្លើយនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ៖

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 ចាប់ពីអាយុ៦ខេ ចូរបញ្ចុកកូនរបស់អ្នកបបរខាប់គេប់គេឿង ធ្វើពីសាច់ ឬ តេី 
ឬ សណ្តេក ជាមួយនិងបន្លេគេប់ពេល។  

 បញ្ចុកផ្លេឈើដល់កុមារដូចជា ចេកទុំ ឬ សា្វយទុំ ឬ ផ្លេឈើទន់ៗដ៏ទេទៀត
ជាអាហារកេេពេល(កុមារអាយុ៩ - ២៤ខេ)។ 

 បន្តបំបៅដោះកូនរបស់អ្នករហូតដល់គាត់ ឬនាងអាយុ២ឆ្នេ ំឬលើស។ 

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖  

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១០

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (១០នាទី)១

៣

៤

២

ល
ើក

ទ
ី១
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ម្រៀនទី៤.  ភាពចម្ុះមុខអាហារ៖ អាហារបីកុ្ម 

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
ើក

ទ
ី១
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ចប់លើកទី ១

តើអ្នកមានសំនួរអ្វីទេ?

អរគុណអ្នកថេទាំកុមារសមេេប់ការចូលរួម និងរំលឹកពួកគាត់ពីកាលបរិច្ឆេទ និងពេលវេលានេមេរៀនបនា្ទេប់។

ល
ើក

ទ
ី១
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វគ្គបណ្តុះបណ្ត្ល លើកទី ២

សមា្ភ្រៈត្ូវការ

មុនចាប់ផ្តើមម្រៀនអ្នកត្ូវ៖

 រៀបចំមេរៀនដោយការអានសន្លឹកផ្ទេត់ដេលតេូវបងេៀន

 សន្លឹកផ្ទេត់ 

 កេដាសផ្ទេំងធំ 

 ហ្វឺតសរសេរ 

 ស្កុត

 ធុងទឹក

 ចានដេកលាងដេ

 កនេសេងជូតដេ

 សាប៊ូលាងដេ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
ើក

ទ
ី២
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ម្រៀនទី៥.  ការរៀបចំអាហារប្កបដោយអនាម័យ

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់ពីសារៈសំខាន់នេអនាម័យចំណីអាហារ និងរបៀប
ធ្វើអោយអាហារមានសុវត្ថិភាព។

 (ព្លវ្លាសរុប ៤៥នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១៨

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាព៖

 ការបរិភោគអាហារ និងទឹកកខ្វក់អាចបណ្តេលអោយកុមារកើតជំងឺផេសេងៗ 
ដូចជា ជំងឺរាក គេុនពោះវៀន អាសន្នរោគ និងជំងឺរលាកថ្លើម។ល។

 អ្នកថេទំាកុមារតូចៗតេវូបេងុបេយ័ត្ននៅពេលរៀបចំ និងបញ្ចកុអាហារដល់កូន 
របស់ខ្លួន ដើមេបីការពារពីជំងឺផេសេងៗ។

 រូបភាពទាំងនេះ គឺជាការអនុវត្តន៍អនាម័យល្អ ដើមេបីធានាថាគេួសាររបស់អ្នក
បរិភោគអាហារមានសុវត្ថិភាព និងរស់នៅសា្អេត។

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

1. លាងដេរបស់អ្នកជាមួយទឹកសា្អេត និងសាប៊ូ មុនពេលរៀបចំ និងបញ្ចុក 
អាហារដល់កូន។ 

2. លាងសមា្ភេរៈបេើបេេស់ជាមួយទឹកសា្អេត និងសាប៊ូអោយបានសា្អេត ហើយ 
ទុកដាក់ក្នុងទូចាន ឬគេបអោយបានល្អ។

3. គេបអាហារដេលចម្អនិហើយអោយបានជិតដើមេបីការពាររុយ សត្វល្អតិផេសេងៗ  
ធូលី និងមេរោគផេសេងៗ។

4. ដាំទឹកសមេេប់ផឹកអោយបានឆ្អិនល្អដើមេបីសមា្លេប់មេរោគ។ 
5. លាងបន្លេ និងផ្លេឈើអោយបានសា្អេតមុននឹងចម្អិន ឬបរិភោគ។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១០នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
សរសេរចម្លើយនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ/កា្តេរខៀន
2) តើអ្នកធា្លេប់ធ្វើតាមរបៀបដេលអ្នកឃើញក្នងុរូបភាពទំាេងនេះដេរឬទេ? 
3) តើវាងយសេួល ឬក៏លំបាកក្នុងការធ្វើកិច្ចការទាំងនេះ?  

តើអ្វីខ្លះដេលងយសេួលក្នុងការធ្វើ?  
តើអ្វីខ្លះដេលពិបាកក្នុងការធ្វើ? 

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (២០នាទី)

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 ចូរលាង បន្លេ សាច់ តេ ីជាមួយទឹកសា្អេតអោយបានសា្អេត។
 លាងដេមុនចម្អនិ និងមុនពេលបញ្ចកុកុមារ។
 លាងចាន ឆ្នេងំ និងជេញុជាមួយទឹកសា្អេត។
 គេបអាហារ និងទុកដាក់សមា្ភេរៈនៅកន្លេងដេលសា្អេត។
 ជានិច្ចកាលតេវូផឹកទឹកឆ្អនិ។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (១០នាទី)
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ម្រៀនទី៥.  ការរៀបចំអាហារប្កបដោយអនាម័យ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
ើក

ទ
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ម្រៀនទី៦.  ការលាងដ្ជាមួយទឹកសា្អ្ត  
និងសាប៊ូ

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់និងធ្វើបង្ហេញពីវិធីតេឹមតេូវនេការលាងដេ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៤៥នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

ផ្ទេំងរូបភាពទី២

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)

លាងដេតាមពេលដូចបានរៀបរាប់ខាងលើ នឹងជួយការពារការឆ្លងមេរោគ 
ចូលក្នុងអាហារ ឬ ទឹក ដេលធ្វើអោយកូន និងសមាជិកគេួសាររបស់អ្នកមាន 
ជំងឺផេសេងៗ។

ពណ៌នាពីរូបភាព៖ 

រូបភាពនេះបង្ហេញពីការលាងដេតេឹមតេូវ ជាមួយទឹកសា្អេត និងសាប៊ូ។

ធ្វើបង្ហេញពីវិធីតេឹមតេូវនេការលាងដេ។ ទុកអោយអ្នកថេទាំកុមារអនុវត្ត 
ការលាងដេតាមវិធីនេះ។ ស្នើអោយអ្នកថេទាំកុមារ ២ ទៅ៣នាក់ អនុវត្ត 
ការធ្វើបង្ហេញពីការលាងដេ ដល់អ្នកថេទាំកុមារដទេទៀត៖

1. ផេសើមដេជាមួយទឹក។
2. ដុសដេនឹងសាប៊ូ រហូតសព្វនិងមានពពុះ។
3. ដុសដេគេប់កន្លេង រយៈពេល ២០វិនាទី (រាប់ពី ១ ដល់ ២០ ឬចេៀង

ចមេៀងមួយបទដេលមានរយៈពេល ២០វិនាទី)៖
ក. ដុសបាតដេ
ខ. ដុសខ្នងដេ
គ. ដុសចន្លេះមេេមដេ និង
ឃ. ដុសកេេមកេចកដោយបេើកេចកដេមា្ខេងទៀត
ង. ដុសកេចកនឹងបាតដេមា្ខេងទៀត។

4. កេេយរយៈពេល ២០វិនាទី សមា្អេតដេជាមួយទឹកសា្អេត រហូតដល់ជេះសាបូ៊។
5. ជូតសម្ងួតដេនឹងកនេសេងសា្អេត ឬក៏ទុកអោយស្ងួតដោយសារខេយល់។ កុំជូត 

ដេនឹងកនេសេង/កេណត់ដេលកខ្វក់។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (២៥នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) ហេតុអ្វីបានជាយើងចាំបាច់តេូវលាងដេ?
3) តើយើងតេូវលាងដេរបស់យើងនៅពេលណខ្លះ?

សរសេរចម្លើយនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ៖

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១0នាទី)

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 លាងដេជាមួយទឹកសា្អេត និងសាបូ៊មុនពេលរៀបចំ និងបញ្ចកុអាហារ។
 លាងដេរបស់អ្នក និងកូនរបស់អ្នកជាមួយទឹកសា្អេត និងសាបូ៊ មុនពេល

បរិភោគអាហារ។
 លាងដេរបស់អ្នកជាមួយទឹកសា្អេត និងសាបូ៊ កេេយចេញពីបង្គន់ ឬលាង

គូទកូន។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)

១

៣

៤
២

ល
ើក

ទ
ី២



17

ម្រៀនទី៦.  ការលាងដ្ជាមួយទឹកសា្អ្ត និងសាប៊ូ

បេភពៈ យូនីសេហ្វ
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ម្រៀនទី៧.  របៀបរៀបចំអាហារបន្ថ្ម៖ វគ្គ ១

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់ពីអាហារដេលគេអាចបេើដើមេបីធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿង។

 (ព្លវ្លាសរុប ៤០នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១២

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 រូបភាពទំាងនេះបង្ហេញអំពីការរៀបចំ និងពាតអាហារផេសេងៗសមេេប់កុមារ
តូចៗ ដូចជា៖ ចេកពាត បបរពាត ស៊ុតផ្នេកកេហម ដំឡូងជា្វេពណ៌លឿង  
និងល្ពេពាតម៉ដ្ឋ។ អាហារពាតមានសភាព ទន់ប៉ុន្តេមិនស្ងួតទេ។

 រូបភាពនៅខាងឆ្វេងគឺមា្តេយកំពុងបំបៅដោះកូន មានន័យថាមា្តេយតេវូផ្តល់
ទឹកដោះដល់កូន ពេមទំាងផ្តល់អាហារបន្ថេមផងដេរ។

 រូបភាពនៅកណ្តេល គឺជាកុមារមានសុខភាពល្អ ពេេះមា្តេយរបស់ពួកគេ
បញ្ចុក អាហារបន្ថេមដេលមានសារជាតិចិញ្ចឹមដល់ពួកគេ (រូបភាពនៅ 
ខាងសា្តេំ)។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១០នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើអ្នកសា្គេល់អាហារណខ្លះក្នុងរូបភាព?
3) សូមរៀបរាប់ពីរបៀបដេលគេរៀបចំអាហារទាំងនេះ?
4) តើអ្នកធា្លេប់បានរៀបចំអាហារសមេេប់កូនដូចគា្នេ ឬ 

ខុសគា្នេពីរូបភាពនេះដេរឬទេ?  

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (២០នាទី)

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 បញ្ចកុកូនរបស់អ្នកជាមួយអាហារបេភពមកពីសត្វ ដូចជា តេ ី ឬ សាច់ ឬ 
សុ៊ត ឬ សណ្តេក រៀងរាល់ថ្ងេ។

 បញ្ចកុកូនរបស់អ្នកជាមួយបន្លេរៀងរាល់ថ្ងេ។
 បញ្ចកុកូនរបស់អ្នកជាមួយចានចង្កះឹ និងសា្លេបពេេ។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)

១ ៣

៤
២

ល
ើក

ទ
ី២



19

ម្រៀនទី៧.  របៀបរៀបចំអាហារបន្ថ្ម៖ វគ្គ ១ 

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ
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ម្រៀនទី៨.  របៀបរៀបចំអាហារបន្ថ្ម៖ វគ្គ ២    

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់ពីរបៀបចម្អិនបបរខាប់គេប់គេឿងសមេេប់
កុមារតូចៗ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៣០នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១៣

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 រូបភាពទាំងនេះបង្ហេញអ្នកថេទំាកុមារ អំពីការរៀបចំធ្វើអាហារបន្ថេមដល់
កុមារតូចៗ ដូចជា៖ 
 តេី៖ គួរចម្អិនអោយឆ្អិន និងបេះយកឆ្អឹងចេញហើយពាតអោយម៉ដ្ឋ។
 បន្លេ៖ គួរចិញេ្ចាំអោយល្អិត និងចម្អិនអោយឆ្អិនល្អ។
 សាច់៖ គួរចិញេ្ចាំអោយម៉ដ្ឋ និងចម្អិនអោយឆ្អិនល្អ។

 រូបភាពនៅខាងឆ្វេង គមឺា្តេយកំពុងបំបៅដោះកូន មានន័យថាមា្តេយតេូវ
បំបៅទឹកដោះដល់កុមារ មុនផ្តល់អាហារបន្ថេមដល់កុមារតូចៗ។

 រូបភាពកុមារនៅកណ្តេលជាកុមារមានសុខភាពល្អ ពេេះមា្តេយរបស់ពួកគេ 
បញ្ចុក អាហារបន្ថេមដេលមានសារជាតិចិញ្ចឹមគេប់គេេន់ (ដូចរូបភាពនៅ 
ខាងសា្តេំ)។

អាហារបន្ថេមល្អគួរមានអាហារចមេុះមុខលាយបញ្ចូលគា្នេ យកចេញពីកេុម  
និងបេភេទអាហារនីមួយៗ៖

អាហារម្សៅ + អាហារមានជាតិសាច់ ឬ សណ្ត្ក + បន្ល្ +  

ប្្ងឆ/ខា្ល្ញ់បន្តិច

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (៥នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើអ្នកអាចរកអាហារទាំងនេះបានដេរឬទេ នៅក្នុងភូមិរបស់អ្នក?
3) តើអ្នកចេះរៀបចំធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿងសមេេប់កូនរបស់អ្នកដេរឬទេ?

 សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 បញ្ចុកកូនរបស់អ្នកជាមួយតេី ឬ សាច់ ឬ ស៊ុត ឬ សណ្តេក រៀងរាល់ថ្ងេ។
 អាហារបន្ថេមល្អ គួរមានអាហារចមេុះមុខលាយគា្នេបញ្ចូលគា្នេយកចេញ

ពីអាហារបីកេុម រួមមាន អាហារមេសៅ អាហារមានជាតិសាច់ ឬ សណ្តេក  
បន្លេ និងបេេងឆ/ខា្លេញ់។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)

១

៣

៤
២

ល
ើក

ទ
ី២
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ម្រៀនទី៨.  របៀបរៀបចំអាហារបន្ថ្ម៖ វគ្គ ២

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
ើក

ទ
ី២
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ចប់លើកទី ២

តើអ្នកមានសំនួរអ្វីទេ?

អរគុណអ្នកថេទាំកុមារសមេេប់ការចូលរួម និងរំលឹកពួកគាត់ពីកាលបរិច្ឆេទ និងពេលវេលានេមេរៀនបនា្ទេប់។

ល
ើក

ទ
ី២
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វគ្គបណ្តុះបណ្ត្ល លើកទី ៣

សមា្ភ្រៈត្ូវការ

មុនចាប់ផ្តើមម្រៀនអ្នកត្ូវ៖

 រៀបចំមេរៀនដោយការអានសន្លឹកផ្ទេត់ដេលតេូវបងេៀន

 សន្លឹកផ្ទេត់ 

 កេដាសផ្ទេំងធំ 

 ហ្វឺតសរសេរ 

 ស្កុត

 សមា្ភេរៈចម្អិន (ចាន ឆ្នេំង កាំបិត 

ជេុញ ចាន សា្លេបពេេ  

អុស/ធេយូង ។ល។)

 គេឿងផេសំ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
ើក

ទ
ី៣
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ម្រៀនទី៩.  អាហារក្្ព្ល (ផ្ល្ឈើ)

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់ពីការជេើសរីស និងរបៀបរៀបចំអាហារ
កេេពេលសមសេបសមេេប់កុមារ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៣៥នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 ចេកទុំ និងល្ហុងទុំ អាចបញ្ចុកកុមារជាអាហារកេេពេល នៅចន្លេះ
អាហារពេល។ ផ្លេឈើផេសេងទៀតដូចជា សា្វេយទុំ ដំឡូងជា្វេ តេេវ ឬ  
ទឹកសណ្តេក ក៏អាចបញ្ចុកកុមារជាអាហារកេេពេលបានផងដេរ។ ផ្លេឈើ 
ស្ថិតនៅក្នុងអាហារការពាររាងកាយ។

 វាជាការបេសើរបំផុត ការដេលអ្នកថេទាំកុមារមិនផ្តល់អាហារកេេពេល 
ដូចជា៖ ស្ករគេេប់ នំកញ្ចប់ ទឹកកេូចមានហា្គេស ពេេះវាគេេន់តេ
បំពេញកេពះកុមារ ប៉ុន្តេវាមិនល្អសមេេប់សុខភាពទេ។

 រូបភាពទាំេងនេះ បង្ហេញពីការរៀបចំផ្លេឈើធ្វើជាអាហារកេេពេលសមេេប់
កុមារដេលតេូវការអាហារនេះ និងពាតអោយម៉ដ្ឋ៖

បង្ហេញរូបភាពពីការរៀបចំផ្លេចេក៖

1. លាងចេកទុំជាមួយទឹកសា្អេត
2. បកសំបកចេកពាក់កណ្តេល
3. កោសចេកសេេលៗជាមួយសា្លេបពេេ
4. ពាតចេកអោយម៉ដ្ឋ

ពនេយល់ថា បនា្ទេប់ពីកុមារអាយុ៩ខេទៅ កុមារអាចញុេផំ្លេឈើជាដំុតូចៗ ដូចជា 
ចេកទុំ ល្ហុងទុំ និងសា្វេយទុំដោយខ្លួនឯងបានហើយ។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១០នាទី)

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 បញ្ចកុកូនរបស់អ្នកផ្លេឈើទំុដូចជាចេក ល្ហងុ សា្វេយ ជាអាហារកេេពេល។ 

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

ផ្ទេំងរូបភាពទី៣

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)១

៣

៤សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើអ្នកមានផ្លេឈើទាំងអស់នេះ នៅក្នុងភូមិរបស់អ្នកដេរឬទេ?
3) តើមានអាហារណខ្លះទៀតដេលល្អសមេេប់ធ្វើជាអាហារកេេពេល?
4) តើអាហារកេេពេលណខ្លះដេលមិនល្អសមេេប់សុខភាពកូនរបស់អ្នក?

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)២

ល
ើក

ទ
ី៣
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ម្រៀនទី ៩. អាហារក្្ព្ល (ផ្ល្ឈើ)

ល
ើក

ទ
ី៣
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ម្រៀនទី ១០.  អាហារបន្ថ្មសមស្បតាម 
ក្ុមអាយុកុមារ    

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់ពីអនុសាសន៍លើភាពញឹកញប់ បរិមាណ និង
ភាពខាប់នេអាហារបន្ថេម សមេេប់កុមារដេលមានអាយ ុ
ខុសៗគា្នេ ចាប់ពី ៦ ខេឡើងទៅ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៦០នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១៤ ១៥ ១៦ ១៧

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (១០នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 រូបភាពទំាងនេះសង្ខេបពីការរៀបចំអាហារបន្ថេម សមេេប់កុមារបេើបេេស់អាហារផេសេងៗគា្នេ 
 នៅពេលកនូអ្នកមានអាយ៦ុខេ តេវូការអាហារបន្ថេមលើទកឹដោះមា្តេយ។ អាហារបន្ថេម

ដេលតេូវយកមកផ្តល់អោយកុមារមានបបរខាប់គេប់គេឿង ហើយតេូវយកមកអនុវត្ត 
ដូចខាងកេេម៖
 នៅពេលកុមារអាយុ ៦ខេ តេូវបញ្ចុក៖
 បញ្ចកុកូនរបស់អ្នក ២ដងក្នងុមួយថ្ងេ ពេកឹ ១ ដង លា្ងេច ១ដង។
 បបរខាប់គេប់គេឿងកិនអោយម៉ដ្ឋ ២ ទៅ ៣សា្លេបពេេបាយ ក្នុងមួយពេល។ 

បៅដោះ ៨ ដងក្នុង ២៤ម៉េង។ 
 នៅពេលកុមារអាយុ ៧ទៅ៨ខេ តេូវបញ្ចុក៖
 បញ្ចុកកូនរបស់អ្នក ៣ដងក្នងុមួយថ្ងេ ពេកឹ ១ដង ថ្ងេតេង់ ១ដង លា្ងេច ១ដង។
 បង្កើនបរិមាណបន្តិចម្តងៗចាប់ពី ៣សា្លេបពេេបាយ ក្នុងមួយពេលដល់កន្លះ

ចានចង្កឹះ ក្នុងមួយពេល។ បៅដោះ៨ដងក្នុង២៤ម៉េង។
 នៅពេលកុមារអាយុ ៩ទៅ១១ខេ តេូវបញ្ចុក៖
 បញ្ចុកកូនរបស់អ្នក ៣ដងក្នងុមួយថ្ងេ ពេកឹ ១ដង ថ្ងេតេង់ ១ដង លា្ងេច ១ដង។
 បង្កើនបរិមាណបន្តចិម្តងៗចាប់ពី កន្លះចានចង្កះឹក្នងុមួយពេល ដល់កាចចាន

ចង្កះឹ ក្នងុមួយពេល។ បៅដោះ៦ដងក្នងុ២៤ម៉េង។
 ផ្តល់អាហារកេេពេលនៅពេលរសៀលមួយដង។ អាហារកេេពេលអាចជា

អាហារដេល កុមារតូចអាចកាន់បានដោយខ្លួនឯង ដូចជាផ្លេឈើទុំ ល្ហុង ចេក 
សា្វេយ ដំឡូងជា្វេ តេេវ ។ល។

 នៅពេលកុមារអាយុ ១២ទៅ២៤ខេ តេូវបញ្ចុក៖
 បញ្ចុកកូនរបស់អ្នក ៣ដងក្នងុមួយថ្ងេ ពេកឹ ១ដង ថ្ងេតេង់ ១ដង លា្ងេច ១ដង។
 ផ្តល់ ១ចានចង្កះឹពេញ ក្នងុមួយពេល។ បៅដោះ៣ដងក្នងុ២៤ម៉េង។
 ផ្តល់អាហារកេេពេល ២ដង មួយដងនៅចន្លេះពេលពេឹក និងបាយថ្ងេតេង់ និង

មួយដងទៀតនៅពេលរសៀល។ អាហារកេេពេលអាចជាអាហារដេលកុមារ 
តូចៗអាចកាន់បាន ដោយខ្លួនឯង ដូចជាផ្លេឈើទុំ សា្វេយ ល្ហុង ចេក ដំឡូងជា្វេ  
តេេវ ។ល។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) សូមមើលបេអប់នៅខាងសា្តេំ តើគេចង់បង្ហេញពីអ្វី?
3) តើបរិមាណអាហារសមេេប់ទារកអាយុ ៦ខេប៉នុា្មេន?  

៧ទៅ៨ ខេប៉ុនា្មេន? ៩ទៅ១១ខេប៉ុនា្មេន? ១២ទៅ២៤ខេប៉ុនា្មេន?
4) តើកេុមអាយុកុមារ ៦ខេ ៧ទៅ៨ខេ ៩ទៅ១១ខេ ១២ទៅ២៤ខេ 

គួរបញ្ចុកអាហារប៉នុា្មេនដង?
5) តើមានបេភេទអាហារណខ្លះដេលអាចបញ្ចុកទារកនៅអាយុ ៦ខេ ៧ទៅ៨ខេ 

៩ទៅ១១ខេ ១២ទៅ២៤ខេ?
6) តើកុមារគួរចាប់ផ្តើមញុេំផ្លេឈើសេស់ជាអាហារកេេពេលនៅអាយុប៉នុា្មេន?

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (៣០នាទី)

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 បង្កើនបរិមាណ និងចំនួនដងអាហារបន្ថេមតាមការធំលូតលាស់របស់កុមារ។
 បញ្ចកុកូនរបស់អ្នកនូវផ្លេឈើទំុ ជាអាហារកេេពេល ដូចជា ចេក ល្ហងុ និងសា្វេយ។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)

១

៣

៤
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ម្រៀនទី ១០. អាហារបន្ថ្មសមស្បតាមអាយុកុមារ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ
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 ម្រៀនទី ១១.  ការបញ្ចុកអាហារបន្ថ្ម 
ដោយសកម្ម

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់អំពីវិធីក្នុងការបញ្ចុកអាហារបន្ថេមដោយសកម្ម
ដល់កុមារ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៣៥នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ២៦

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 រូបភាពទាំងនេះ បង្ហេញពីមា្តេយនិងអ្នកថេទាំកុមារបញ្ចុកអាហារដោយ
សកម្មដល់កូនរបស់គាត់ មានការសរសើរ និងការលើកទឹកចិត្តអោយ 
កុមារញុេំអាហារ។

 សមេេប់ទារកអាយុ៦ខេ ដេលទើបតេរៀនញុេំអាហារតេូវដាក់ទារកនៅលើ
ភ្លេរបស់អ្នក ពេលបញ្ចុកអាហារតេូវមើលមុខទារក និងអត់ធ្មត់ ហើយ 
ពេយាយាមបញ្ចុកអោយបានចេើនដង សូមេបីតេកុមារខា្ជេក់ចេញក៏ដោយ។

 មាតាបិតា យាយតា បងប្អូនសេីបេុសនិងសមាជិកគេួសារដទេទៀតតេូវតេ
យកចិត្តទុកដាក់ ដើមេបីអោយកុមារញុេំអាហារបានសារជាតិចិញ្ចឹមបាន
គេប់គេេន់។

 ជាធម្មតាកុមារតូចៗញុេំយឺតណស់ យើងចាំបាច់តេូវចណំយពេលអោយ
បានចេើន ពេលបញ្ចុកអាហារដល់កុមារម្តង។

 កុមារតូចៗចូលចិត្តពណ៌ផេសេងៗ។ ការដាក់អាហារក្នុងចានមានពណ៌ ឬ
សា្លេបពេេមានពណ៌អាចជួយអោយកុមារញុេំអាហារបានចេើន។

 បេសិនបើ កុមារធំបន្តិចអាចញុេំអាហារដោយមានការលេងកំសាន្តដេល
ធ្វើអោយកុមារញុេំអាហារបានគេប់គេេន់។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១០នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើសមាជិកគេួសារណខ្លះអាចជួយបញ្ចុកអាហារដល់កុមារបាន?
3) តើមានមធេយាបាយណខ្លះដេលមាតាបិតា យាយតា បងប្អូន 

សេីបេុស អាចជួយអោយកុមារហូបអាហារបានចេើន?

សរសេចម្លើយនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ

សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)

១

៣

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 បង្កើតបរិយាកាសរីករាយពេលបញ្ចកុអាហារកុមារ ឧទាហរណ៌ ទះដេទំាេងពីរ 
ធ្វើមុខកំប្លេង បើកមាត់របស់អ្នកអោយធំ និយាយពាកេយលើកទឹកចិត្ត។

 បញ្ចុកកុមារយឺតៗ និងអត់ធ្មត់ ពេមទាំងលើកទឹកចិត្តអោយកុមារញុេំ 
ហើយសូម កុំបង្ខំកុមារ។ 

 ធ្វើកំប្លេង និងលេងកំសាន្តដើមេបីលើកទឹកចិត្តកូនរបស់អ្នកញុេំអាហារអស់
ពីចាន។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)៤

២
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ម្រៀនទី ១១. ការបញ្ចុកអាហារបន្ថ្មដោយសកម្ម

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ
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ចម្អិនអាហារបង្ហ្ញទី ១.  ការរៀបចំបបរជាមួយអង្ករ ត្ី និងបន្ល្

វត្ថុបំណង៖ ផ្តល់ជំនាញអនុវត្ត និងការជឿជាក់លើខ្លួនឯងដល់អ្នកថេទាំកុមារ ពីការរៀបចំអាហារបន្ថេម ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៧០នាទី)

មុខអាហារទី ១៖ បបរអង្ករ ជាមួយ តេី និង ស្លឹកមេុំ  
(សូមមើលឧបសម្ព័ន ១៖ មុខអាហារទី១)

ចំណំ៖ 
 តេូវរៀបចំបបរខាប់គេប់គេឿងបរិមាណចេើនទុកជាមុន 

មុនពេលចាប់ផ្តើមមេរៀន
 សរសេរមុខអាហារនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ 

(សូមសរសេរទុកមុន មុនចាប់ផ្តើមមេរៀន)
ជំហានសកម្មភាព៖
១) បេេប់ពីគោលបំណង៖
២) បង្ហេញរូបភាពសន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១១ និង ១៣
៣) សួរសំនួរខាងកេេម និងពិភាកេសាជាមួយ 

អ្នកថេទាំកុមារ៖
 តើអ្នកអាចធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿងនេះនៅផ្ទះបានទេ? 
 បេសិនបើអ្នកពុំមានគេឿងផេសំមួយ តើអ្នកអាចបេើបេេស់អាហារ 

បេហាក់បេហេលដេលមាននៅផ្ទះអ្នក ឬ ទិញបានដេរឬទេ?
៤) ពនេយល់និងសង្ខេប ដល់អ្នកថេទាំកុមារ៖ 
 វាមានសារៈសំខាន់ខា្លេំងណស់ ចំពោះការចម្អិនបបរខាប់គេប់គេឿង 

សមេេប់កុមារ។ អ្នកអាចបន្ថេម តេី ឬ សាច់ ឬ ស៊ុត ឬ សណ្តេក ឬ 
តៅហ៊ូ និងបន្លេ (តេកួន ផ្ទី ល្ពេ ឬបន្លេសេដៀងគា្នេដេលអាចរកបាន
នៅតាមផ្ទះ)។

 បបរខាប់គេប់គេឿងគួរតេខាប់ និងមិនអាចហូរធា្លេក់ចេញពីសា្លេបព្រា 
នៅពេលកាន់ផ្អៀងសា្លេបពេេ។ នេះបញ្ជេក់ថាវាសមេបូរដោយសារជាតិ 
ចិញ្ចឹម។ បបរខាប់ជួយអោយកូនរបស់អ្នកលូតលាស់ និងខា្លេំងកា្លេ 
បេេជា្ញេឈ្លេសវេ។

ការចម្អិនអាហារបង្ហ្ញ និងការអនុវត្ត (៦០នាទី)
៥) អាន និងពនេយល់មុខអាហារដល់អ្នកថេទាំកុមារមុនពេលចាប់ផ្តើម 

ចម្អិន
៦) ធ្វើបង្ហេញពីរបៀបរៀបចំអាហារបន្ថេម៖
 បង្ហេញពីការលាងសមា្ភេរៈ 
 បង្ហេញពីការលាងដេដេលតេឹមតេូវ
 បង្ហេញពីការលាងអង្ករ សាច់ បន្លេ និងរបៀបចិញេ្ចាំ ស្ងេរ ពាត។ល។
 បង្ហេញពីការលាយគេឿងផេសំ និងបរិមាណដើមេបីចម្អិនអោយបាន

បរិមាណ កន្លះចានចង្កឹះ កាចចានចង្កឹះ និង ពេញចានចង្កឹះ
៧) ដួសអាហារអោយមា្តេយ និងអ្នកថេទាំកុមារ ទៅតាមតមេូវការ 

របស់កុមារ ហើយអ្នកថេទាំកុមារភ្លកេស និងវាយតម្លេ បបរទៅលើ  
(រសជាតិ ភាពខាប់ ក្លិន ពណ៌ និងបរិមាណ)

៨) អនុវត្តការបញ្ចុកដោយសកម្ម
៩) សួរអ្នកថេទាំកុមារ បេសិនបើពួកគាត់មានសំណួរ 

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 តេ ីសាច់ សុ៊ត ឬ តៅហូ៊ គឺជាអាហារដេលអ្នកអាចបន្ថេមទៅក្នងុ
បបរសមេេប់កូនរបស់អ្នកបាន។

 អ្នកថេទំាកុមារគួរចម្អនិអាហារសមេេប់កូនតូចរបស់គាត់អោយបាន
ឆ្អនិសព្វ ទន់ និងពាតអោយម៉ដ្ឋ។

 ចម្អនិបបររហូតដល់ខាប់ មិនអាចហូរធា្លេក់ចេញពីសា្លេបពេេ។ 

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (១០នាទី)

១

២

ល
ើក

ទ
ី៣
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វគ្គបណ្តុះបណ្ត្ល លើកទី ៤

សមា្ភ្រៈត្ូវការ

មុនចាប់ផ្តើមម្រៀនអ្នកត្ូវ៖

 រៀបចំមេរៀនដោយការអានសន្លឹកផ្ទេត់ដេលតេូវបងេៀន

 សន្លឹកផ្ទេត់ និងផ្ទេំងរូបភាពរៀបចំសណ្តេកដី 

និងស៊ុតកេឡុក

 កេដាសផ្ទេំងធំ 

 ហ្វឺតសរសេរ 

 ស្កុត

 សមា្ភេរៈចម្អិន (ចាន ឆ្នេំង កាំបិត ជេុញ ចាន 

សា្លេបពេេ អុស/ធេយូង ។ល។)

 គេឿងផេសំ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
ើក

ទ
ី៤
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ចម្អិនអាហារបង្ហ្ញទី ២.  ការរៀបចំបបរជាមួយ ដំឡូងជា្វ្ ត្្វ សណ្ត្កដី និង ស៊ុត

វត្ថុបំណង៖ ផ្តល់ជំនាញអនុវត្ត និងការជឿជាក់លើខ្លួនឯងដល់
អ្នកថេទាំកុមារ ពីការរៀបចំអាហារបន្ថេម ។

 (ព្លវ្លាសរុប ១៣០នាទី)

មុខអាហារទី ២៖ បបរដំឡូងជា្វេ ជាមួយ សណ្តេកដី និងផ្ទី  
(សូមមើលឧបសម្ព័ន ១៖ មុខអាហារទី២) 

មុខអាហារទី ៣៖ បបរតេេវ ជាមួយ ស៊ុត និងស្ពេចង្កឹះ  
(សូមមើលឧបសម្ព័ន ១៖ មុខអាហារទី៣)

ចំណំ៖ 
 តេូវរៀបចំបបរខាប់គេប់គេឿងបរិមាណចេើន

ទុកជាមុន មុនពេលចាប់ផ្តើមមេរៀន
 សរសេរមុខអាហារនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ 

(សូមសរសេរទុកមុន មុនចាប់ផ្តើមមេរៀន)
ជំហានសកម្មភាព៖
១) សា្វេគមន៍ 
២) បេេប់ពីគោលបំណង៖
៣) សុំពេលវេលា (មួយពេឹក)
៤) បង្ហេញរូបភាពសន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១០ ១១  

និង ២៦ និង សួរសំនួរខាងកេេម៖
 តើអ្នកបានធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿងនេះនៅផ្ទះដេឬទេ? 
 តើអ្នកបានបេើបេេស់គេឿងផេសំអ្វីខ្លះដើមេបីធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿង?

ពនេយល់និងសង្ខេប ដល់អ្នកថេទាំកុមារ៖ 
 វាមានសារៈសំខាន់ខា្លេំងណស់ចំពោះការចម្អិនបបរខាប់គេប់គេឿង សមេេប់

កុមារ។ អ្នកអាចបន្ថេម តេី ឬ សាច់ ឬ ស៊ុត ឬ សណ្តេកដី ឬ តៅហ៊ូ និង 
បន្លេ (តេកួន ផ្ទី ល្ពេ ឬបន្លេសេដៀងគា្នេដេលអាចរកបាននៅតាមផ្ទះ)។

 បបរខាប់គេប់គេឿងគួរតេខាប់ និងមិនអាចហូរធា្លេក់ចេញពសីា្លេបពេេនៅពេល
កាន់ផ្អៀងសា្លេបពេេ។ នេះបញ្ជេក់ថាវាសមេបូរដោយសារជាតិចិញ្ចឹម។ បបរខាប ់
ជួយអោយកូនរបស់អ្នកលូតលាស់ និងខា្លេំងកា្លេ បេេជា្ញេឈ្លេសវេ។

ការចម្អិនអាហារបង្ហ្ញ និងការអនុវត្ត (១២០នាទី)

៥) ជេើសរីសអ្នកថេទាំកុមារចំនួនបីកេុម (ចេើនបំផុត៣នាក់ក្នុង១កេុម) ហើយ 
ជេើសរីសមេកេុម

៦) ធ្វើបង្ហេញពីរបៀបរៀបចំអាហារបន្ថេម៖
 អាន និងពនេយល់មុខអាហារដល់អ្នកថេទាំកុមារមុនពេលចាប់ផ្តើមចម្អិន
 បង្ហេញពីការលាងសមា្ភេរៈ 
 បង្ហេញពីការលាងដេដេលតេឹមតេូវ និងអោយអ្នកថេទាំកុមារលាងដេ
 អោយអ្នកថេទំាកុមារបង្ហេញពីការលាងដំឡូងជា្វេ តេេវ ស៊ុត បន្លេ និងរបៀប

បុកសណ្តេកដី កេឡុកស៊ុត ចិញេ្ចាំ ពាត។ល។
 អោយអ្នកថេទាំកុមារបង្ហេញពីការលាយគេឿងផេសំ និងបរិមាណដើមេបីចម្អិន

អោយបានបរិមាណ កន្លះចានចង្កឹះ កាចចានចង្កឹះ និង ពេញចានចង្កឹះ
៧) វាយតម្លេបបរ៖

អោយមា្តេយ និងអ្នកថេទាំកុមារដួសអាហារទៅតាមតមេូវការរបស់កុមារ ហើយ 
អោយអ្នកថេទាំកុមារភ្លកេស និងវាយតម្លេ បបរទៅលើ (រសជាតិ ភាពខាប់  
ក្លិន ពណ៌ និងបរិមាណ)

៨) អនុវត្តន៍ដួសអាហារតាមអនុសាសន៍ (កេុមអាយុ)
៩) អនុវត្តការបញ្ចុកដោយសកម្ម
១០) លាងទុកដាក់
១១) សួរអ្នកថេទាំកុមារ បេសិនបើពួកគាត់មានសំណួរ 

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 សណ្តេកដី ឬ សុ៊ត គឺជាអាហារដេលអ្នកអាចបន្ថេមទៅក្នងុបបរសមេេប់កូន

របស់អ្នកបាន។

 សូមចំាថាពេលបញ្ចកុអាហារ គឺជាអំឡុងពេលសមេេប់ការរៀន និងសេលាញ់ 

ដូច្នេះសូមនិយាយទៅកាន់កុមារ និងតេវូមើលមុខកុមារ។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (១០នាទី)

១

២
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ើក
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ី៤
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វគ្គបណ្តុះបណ្ត្ល លើកទី ៥

សមា្ភ្រៈត្ូវការ

មុនចាប់ផ្តើមម្រៀនអ្នកត្ូវ៖

 រៀបចំមេរៀនដោយការអានសន្លឹកផ្ទេត់ដេលតេូវបងេៀន

 សន្លឹកផ្ទេត់ 

 កេដាសផ្ទេំងធំ 

 ហ្វឺតសរសេរ 

 ស្កុត

 សមា្ភេរៈចម្អិន (ចាន ឆ្នេំង កាំបិត ជេុញ ចាន 

សា្លេបពេេ អុស/ធេយូង ។ល។)

 គេឿងផេសំ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ

ល
ើក

ទ
ី៥
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ចម្អិនអាហារបង្ហ្ញទី ៣.  ការរៀបចំបបរជាមួយ  
អង្ករថ្លើមជ្ូក និង សាច់មាន់

វត្ថុបំណង៖ ផ្តល់ជំនាញអនុវត្ត និងការជឿជាក់លើខ្លួនឯងដល់
អ្នកថេទាំកុមារ ពីការរៀបចំអាហារបន្ថេម ។

 (ព្លវ្លាសរុប ១៣០នាទី)

មុខអាហារទី ៤៖ បបរអង្ករ ជាមួយ ថ្លើមជេូក និងស្លឹកបាស  
(សូមមើលឧបសម្ព័ន ១៖ មុខអាហារទី៤) 

មុខអាហារទី ៥៖ បបរអង្ករ ជាមួយ សាច់មាន់ និងតេកួន  
(សូមមើលឧបសម្ព័ន ១៖ មុខអាហារទី៥)

ចំណំ៖ 
 តេូវរៀបចំបបរខាប់គេប់គេឿងបរិមាណចេើន

ទុកជាមុន មុនពេលចាប់ផ្តើមមេរៀន
 សរសេរមុខអាហារនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ 

(សូមសរសេរទុកមុន មុនចាប់ផ្តើមមេរៀន)
ជំហានសកម្មភាព៖
១) សា្វេគមន៍ 
២) បេេប់ពីគោលបំណង៖
៣) សុំពេលវេលា (មួយពេឹក)
៤) បង្ហេញរូបភាពសន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១០ ១១  

និង ២៦ និង សួរសំនួរខាងកេេម៖
 តើអ្នកបានធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿងនេះនៅផ្ទះដេឬទេ? 
 តើអ្នកបានបេើបេេស់គេឿងផេសំអ្វខី្លះដើមេបីធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿង?

ពនេយល់និងសង្ខេប ដល់អ្នកថេទាំកុមារ៖ 
 វាមានសារៈសំខាន់ខា្លេងំណស់ ចំពោះការចម្អនិបបរខាប់គេប់គេឿង សមេេប់

កុមារ។ អ្នកអាចបន្ថេម តេី ឬ សាច់ ឬ ស៊ុត ឬ សណ្តេកដី ឬ តៅហ៊ូ និង 
បន្លេ (តេកួន ផ្ទី ល្ពេ ឬបន្លេសេដៀងគា្នេដេលអាចរកបាននៅតាមផ្ទះ)។

 បបរខាប់គេប់គេឿងគួរតេខាប់ និងមិនអាចហូរធា្លេក់ចេញពីសា្លេបពេេនៅ 
ពេលកាន់ផ្អៀងសា្លេបពេេ។ នេះបញ្ជេក់ថាវាសមេបូរដោយសារជាតិចិញ្ចឹម។ 
បបរខាប់ជួយអោយកូនរបស់អ្នកលូតលាស់ និងខា្លេំងកា្លេ បេេជា្ញេឈ្លេសវេ។

ការចម្អិនអាហារបង្ហ្ញ និងការអនុវត្ត (១២០នាទី)

៥) ជេើសរីសអ្នកថេទំាកុមារចំនួនបីកេមុ (ចេើនបំផុត៣នាក់ក្នងុ១កេមុ) ហើយ 
ជេើសរីសមេកេុម

៦) ធ្វើបង្ហេញពីរបៀបរៀបចំអាហារបន្ថេម៖
 អាន និងពនេយល់មុខអាហារដល់អ្នកថេទាំកុមារមុនពេលចាប់ផ្តើមចម្អិន
 បង្ហេញពីការលាងសមា្ភេរៈ 
 បង្ហេញពីការលាងដេដេលតេឹមតេូវ និងអោយអ្នកថេទាំកុមារលាងដេ
 អោយអ្នកថេទំាកុមារបង្ហេញពីការលាងអង្ករ សាច់ បន្លេ និងរបៀបចិញេ្ចាំ 

ពាត។ល។
 អោយអ្នកថេទំាកុមារបង្ហេញពីការលាយគេឿងផេសំ និងបរិមាណដើមេបីចម្អិន

អោយបានបរិមាណកន្លះចានចង្កឹះ កាចចានចង្កឹះ និង ពេញចានចង្កឹះ
៧) វាយតម្លេបបរ៖

អោយមា្តេយ និងអ្នកថេទាំកុមារដួសអាហារ ទៅតាមតមេូវការរបស់កុមារ 
ហើយ អោយអ្នកថេទាំកុមារភ្លកេស និងវាយតម្លេ បបរទៅលើ (រសជាតិ 
ភាពខាប់ ក្លិន ពណ៌ និងបរិមាណ)

៨) អនុវត្តន៍ដួសអាហារតាមអនុសាសន៍ (កេុមអាយុ)
៩) អនុវត្តការបញ្ចុកដោយសកម្ម
១០) លាងទុកដាក់
១១) សួរអ្នកថេទាំកុមារ បេសិនបើពួកគាត់មានសំណួរ 

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 អាហារមានបេភពមកពីសត្វដូចជា សាច់មាន់ សាច់ តេី និងស៊ុត 
ជួយកុមារឡើងទម្ងន់ កំលាំងមាំមួន និងរហ័សរហួន។

 អាហារមានបេភពមកពីសត្វ មានសារៈសំខាន់ណស់ដើមេបីអោយកុមារ
មានបេេជា្ញេឈ្លេសវេ និងរៀនពូកេ។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (១០នាទី)
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វគ្គបណ្តុះបណ្ត្ល លើកទី ៦

សមា្ភ្រៈត្ូវការ

មុនចាប់ផ្តើមម្រៀនអ្នកត្ូវ៖

 រៀបចំមេរៀនដោយការអានសន្លឹកផ្ទេត់ដេលតេូវបងេៀន

 សន្លឹកផ្ទេត់ 

 កេដាសផ្ទេំងធំ 

 ហ្វឺតសរសេរ 

 ស្កុត

 សមា្ភេរៈចម្អិន (ចាន ឆ្នេំង កាំបិត ជេុញ ចាន 

សា្លេបពេេ អុស/ធេយូង ។ល។)

 គេឿងផេសំ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ
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ម្រៀនទី ១២.  ការចិញ្ចឹមកុមារក្នុងព្លឈឺ 
អាយុចាប់ពី ៦ ខ្ 

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់ពីការផ្តល់អាហារសមសេបក្នុងពេលកុមារមាន
ជំងឺ និងកេេយពេលងើបពីឈឺ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៣៥នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ២៥

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 រូបភាពនៅខាងសា្តេំដេនេះ បង្ហេញពីកុមារឈឺ/មានជំងឺ

 រូបភាពទី១ កុមារមានជំងឺរាក ហើយតេវូការបង្គេប់ជាតិទឹកដោយអូរ៉ាេលីតេ។ 

អ្នកនឹងទទួលបានទឹកអរូា៉េលីតេ នៅពេលមា្តេយនាំកូនទៅមណ្ឌលសុខភាព  

ឬមន្ទីរពេទេយ ពេមទាំងទទួល បានការណេនាំពីការបេើបេេស់វាទៀតផង។

 រូបភាពបនា្ទេប់ គឺកុមារកំពុងយំដោយសារក្តេខ្លួន និងរូបភាពមួយទៀត

កុមារកំពុងយំផង ក្អួតផង។

 ជំងឺរាក និងក្អួតអាចធ្វើអោយកុមារបាត់បង់ជាតិទឹក និងអាហារដេលកុមារ

បានញុេំ។ កុមារអាចនឹងខេសាះជាតិទឹក ដោយសារតេរាងកាយមិនមាន  

ជាតិទឹកគេប់គេេន់នៅខាងក្នុងខ្លួន។ កុមារក៏អាចសេកទម្ងន់ផងដេរ។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១០នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុល 
ជាមួយពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើអ្នកដទេទៀតគិតដូចម្តេចដេរ?
3) តើកុមារជារឿយៗធា្លេប់មានជំងឺអ្វីខ្លះ?

 សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 បេសិនបើកុមារមានជំងឺរាក ឬ ក្អូត សូមស្វេងរកការពេយាបាលនៅមណ្ឌល
សុខភាពដេលនៅជិតបំផុត ដើមេបីទទួលបានទឹកអរូា៉េលីតេ ពេមទាំងការ 
ណេនាំក្នុងការបេើបេេស់វា។ 

 អំឡុងពេលឈឺសូមផ្តល់ជាតិទឹករួមទាំងអាហារ៖ ទឹកដោះមា្តេយ បបរខាប់ 
គេប់គេឿង ទឹកដូង និងទឹកឆ្អិនអោយបានញឹកញប់។

 ដោយសារតេកុមារមានជំងឺ អ្នកថេទាំកុមារចាំបាច់តេូវបញ្ចុកអាហារដល់
កូនដោយអត់ធ្មត់ និងលើកទឹកចិត្តអោយកុមារញុេំ តាមរយៈការនិយាយ 
ជាមួយកូន និងជួយកូនអោយញុេំអាហារបានចេើន។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (៥នាទី)
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ម្រៀនទី ១២. ការចិញ្ចឹមកុមារក្នុងព្លឈឺអាយុចាប់ពី ៦ ខ្ 

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ
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ម្រៀនទី ១៣.  របៀបរៀបចំអាហារបន្ថ្ម  
ដោយយកច្ញពីអាហារប្ចាំថ្ង្របស់គ្ួសារ

វត្ថុបំណង៖ រៀបរាប់ពីវិធីរបៀបរៀបចំអាហារបន្ថេម ដោយយកចេញ
ពីអាហារគេួសារ។

 (ព្លវ្លាសរុប ៤០នាទី)

បង្ហេញរូបភាពទៅអ្នកថេទាំកុមារ៖ 

សន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១៩

បង្ហ្ញសន្លឹកផ្ទ្ត់ (៥នាទី)

ពណ៌នា និងពនេយល់ពីរូបភាពនីមួយៗ៖

 រូបភាពនៅខាងឆ្វេង បង្ហេញពីការរៀបចំអាហារសមេេប់គេួសារដោយ
បេើបេេស់អាហារចមេុះមុខ។

 អាហារគេួសារ អាចរៀបចំជាបបរខាប់គេប់គេឿងបញ្ចុកកុមារចាប់ពីអាយុ
៩ខេឡើងទៅ។

 រូបភាពបនា្ទេប់អ្នកថេទំាកុមារ បានបេើបេេស់សា្លេបពេេដើមេបីពាតអាហារគេសួារ
នៅលើចានធ្វើជាបបរខាប់។

 អាហារគេួសារគួរកិន និងពាតអោយម៉ដ្ឋ ទន់ ទៅជាបបរខាប់គេប់គេឿង។
 បបរខាបន់ះអាចយកមកបញ្ចុកកុមារបានមិនមានបញ្ហេទេ។
 បន្តបំបៅដោះមា្តេយតាមចិត្តកុមារចង់ ហើយគួរបំបៅដោះមា្តេយយា៉េង

ហោចណស់រហូតដល់កូនអាយុ ២ឆ្នេំ។

ពន្យល់ទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (១០នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារអំពីរូបភាព និងពិភាកេសាអោយបានផុសផុលជាមួយ 
ពួកគាត់ ដោយសួរសំនួរខាងកេេម៖

1) តើរូបភាពទាំងនេះ បេេប់អ្នកអំពីអ្វីខ្លះ?
2) តើអ្នកថេទាំកុមាររៀបចំអាហារបន្ថេមសមេេប់កុមារយា៉េងដូចម្តេច?
3) តើអ្នកថេទាំកុមារធ្វើអាហារបន្ថេមយា៉េងដូចម្តេចពីអាហារគេួសារសមេេប់ 

កុមារអាយុពីប៉ុនា្មេនខេទៅ?

 សួរ និងពិភាក្សាជាមួយអ្នកថ្ទាំកុមារ (១៥នាទី)
ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 កុមារចាប់ពីអាយុ ៩ខេឡើងទៅ អាចអោយអាហារកិនម៉ដ្ឋដេលយកពី
អាហារ គេួសារ បន្ថេមពីលើការបំបៅទឹកដោះមា្តេយ។ 

 ការធ្វើអាហារបន្ថេម ដេលយកចេញពីអាហារគេួសារតេូវតេមានលក្ខណៈ
ទន់ជេេយ ម៉ដ្ឋ បេហាក់បេហេលនឹងបបរខាប់គេប់គេឿងរបស់កុមារដេរ។ 
បញ្ចកុកុមារដោយបេើបេេស់ចានដាច់ដោយឡេក។

 បញ្ចុកកុមារនូវអាហារម៉ដ្ឋ និងផុយ ដូចជា ផ្លេឈើទុំធ្វើជាអាហារ
កេេពេល។ 

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (១០នាទី)
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ម្រៀនទី ១៣. របៀបរៀបចំអាហារ ដោយយកច្ញពីអាហារប្ចាំថ្ង្របស់គួ្សារ

បេភពៈ កម្មវិធីជាតិអាហារូបត្ថម្ភ
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ចម្អិនអាហារបង្ហ្ញទី ៤.  ការរៀបចំបបរ 
ដោយយកច្ញពីអាហារគ្ួសារ

វត្ថុបំណង៖ ផ្តល់ជំនាញអនុវត្ត និងការជឿជាក់លើខ្លួនឯងដល់អ្នក
ថេទាំកុមារ ពីការរៀបចំអាហារបន្ថេម ។

 (ព្លវ្លាសរុប ១៣០នាទី)

មុខអាហារទី ៦៖ បាយជាមួយសម្លបេហើរ សាច់តេី  
(សូមមើលឧបសម្ព័ន ១៖ មុខអាហារទី៦) 

ចំណំ៖ 
 តេូវរៀបចំសម្លបេហើរ និងដាំបាយទុកជាមុន 

មុនពេលចាប់ផ្តើមមេរៀន
 សរសេរមុខអាហារនៅលើកេដាសផ្ទេំងធំ 

(សូមសរសេរទុកមុន មុនចាប់ផ្តើមមេរៀន)
ជំហានសកម្មភាព៖
១) សា្វេគមន៍ 
២) បេេប់ពីគោលបំណង៖
៣) សុំពេលវេលា (មួយពេឹក)
៤) បង្ហេញរូបភាពសន្លឹកផ្ទេត់ទំព័រទី ១០ ១៩ និង  

២៦ និង សួរសំនួរខាងកេេម៖
 តើធា្លេប់បានធ្វើបបរខាប់គេប់គេឿង យកចេញពីអាហារគេួសារនៅផ្ទះ

ដេឬទេ? 
 តើអ្នកបានលាយគេឿង ផេសំអ្វីខ្លះដើមេបីធ្វើអោយបានបបរខាប់គេប់

គេឿងនេះ?
ពនេយល់និងសង្ខេប ដល់អ្នកថេទាំកុមារ៖ 
 មុខអាហារដេលយើងទើបតេបានចម្អិនមានផេសំឡើងពី តេី បន្លេ 

ហើយវាមានសារជាតិចិញ្ចមឹល្អសមេេប់គេសួាររបស់អ្នក និងជាពិសេស 
សមេេប់កូន របស់អ្នក៖

 បាយស្ថិតនៅក្នុងអាហារថាមពល
 តេីស្ថិតនៅក្នុងអាហារសា្ថេបនា
 បន្លេស្លឹកពណ៌បេតង ល្ពេ ស្ថិតនៅក្នុងអាហារការពាររាងកាយ 

ការចម្អិនអាហារបង្ហ្ញ និងការអនុវត្ត (១២០នាទី)

៥) ជេើសរីសអ្នកថេទាំកុមារចំនួនបីកេុម (ចេើនបំផុត៣នាក់ក្នុង ១ កេុម)  
ហើយជេើសរីសមេកេុម

៦) ធ្វើបង្ហេញពីរបៀបរៀបចំអាហារ៖
 បង្ហេញពីការលាងដេដេលតេមឹតេវូ និងអោយអ្នកថេទំាកុមារលាងដេ
 បង្ហេញពីការលាយគេឿងផេសំ និងការរៀបចំ

៧) វាយតម្លេបបរចេញពីអាហារគេួសារ៖
អោយអ្នកថេទាកំមុារដសួអាហារ ដើមេបរីៀបចអំោយបានបរមិាណ កាចចាន 
ចង្កឹះ នងិពេញចានចង្កឹះ ទៅតាមតមេវូការរបសក់មុារ ហើយ អោយអ្នកថេទា ំ
កុមារភ្លកេស និងវាយតម្លេ បបរទៅលើ (រសជាតិ ភាពខាប់ ក្លិន ពណ៌ និង 
បរិមាណ)

៨) អនុវត្តន៍រៀបចំអាហារតាមអនុសាសន៍ (កេុមអាយុ)
៩) អនុវត្តការបញ្ចុកដោយសកម្ម
១០) លាងទុកដាក់
១១) សួរអ្នកថេទាំកុមារ បេសិនបើពួកគាត់មានសំណួរ

ផ្តល់សារគន្លឹះ៖ 

 កុមារចាប់ពីអាយុ ៩ខេឡើង ទៅអាចអោយអាហារកិនម៉ដ្ឋដេលយកពី
អាហារ គេួសារ បន្ថេមពីលើការបំបៅទឹកដោះមា្តេយ។ 

 បញ្ចុកកូនរបស់អ្នកអាហារមានបេភពពីសត្វ ដូចជា តេី សាច់ ឬស៊ុត 
រៀងរាល់ថ្ងេ។

 បញ្ចុកកូនរបស់អ្នក បន្លេរៀងរាល់ថ្ងេ។
 បញ្ចុកកុមារដោយបេើបេេស់ចាននិងសា្លេបពេេ ដាច់ដោយឡេក។

បូកសរុប និងសង្ខ្បម្រៀន (១០នាទី)

អរគុណទៅដល់អ្នកថេទាំកុមារទាំងអស់ចំពោះការចូលរួមរបស់ពួកគាត់។ សូមបេេប់ពួកគាត ់
អោយបានដឹងថាការជួបគា្នេលើកកេេយ គឺជាវគ្គបញ្ចប់នេការអប់រំ។
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វគ្គបណ្តុះបណ្ត្ល លើកទី ៧

សមា្ភ្រៈត្ូវការ

មុនចាប់ផ្តើមម្រៀនអ្នកត្ូវ៖

 រៀបចំមេរៀនដោយការអានសន្លឹកផ្ទេត់ដេលតេូវបងេៀន

 ទូរទសេសន៍ និងវីដេអូបបរខាប់គេប់គេឿង 

 សន្លឹកផ្ទេត់ 

 កេដាសផ្ទេំងធំ 

 ហ្វឺតសរសេរ 

 ស្កុត
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ម្រៀនទី ១៤.  ការរំលឹកសារគន្លឹះ 

វត្ថុបំណង៖ ដើមេបីរំលឹកពីសារគន្លឹះដេលបានបណ្តុះបណ្តេល។

ចម្លើយ៖
 លាងដេ
 ទុកដាក់ចាន និងសមា្ភេរៈ
 គេបអាហារ
 ដាំទឹក
 លាងចាន 
 លាងបន្លេ និងផ្លេឈើ

សំនួរ: តើអ្នកថេទាំកុមារគួរធ្វើអ្វីមុនពេលគាត់បញ្ចុកអាហារកូន?
ចម្លើយ៖
លាងដេរបស់ពួកគាត់
ម្រៀនទី ២.២. ភាពចមុ្ះមុខអាហារ ៖ អាហារបីកុ្ម

សំនួរ: តើអាហារបេបណល្អសមេេប់កុមារញុេំ? 
ចម្លើយ៖
 អាហារថាមពល៖ អង្ករ មី នំប័ុង ដំឡូង បេេងឆ
 អាហារសា្ថេបនា៖ សាច់ តេី ស៊ុត ថ្លើម សណ្តេក សណ្តេកសៀង តៅហ៊ូ
 អាហារការពាររាងកាយ៖ បន្លេចិតសំបក ឆ្អិន និងពាត និងផ្លេឈើ 

ដេលមានពណ៌សេស់ ដូចជា បេតង ទឹកកេូច កេហម ឬ ពណ៌លឿង
សំនួរ៖ តើអាហារណខ្លះ ដេលអាចបេើបេេស់ក្នុងការធ្វើបបរខាប់

គេប់គេឿង?
ចម្លើយ៖
បន្លេស្លឹកពណ៌បេតងចាស់ ល្ពេ ដំឡូងជា្វេ បេេងឆ ស៊ុត តេី សាច់ សណ្តេកដី  
សណ្តេក តៅហ៊ូ
ម្រៀនទី ២.៣. អាហារូបត្ថម្ភសម្្ប់មា្ត្យដ្លបំបៅកូន 

ដោយទឹកដោះ

សំនួរ៖ តើមា្តេយកំពុងបំបៅដោះគួរបរិភោគអាហារបេបណ?
ចម្លើយ៖
មា្តេយកំពុងបំបៅដោះកូនគួរហូបអាហារបួនដងក្នុងមួយថ្ងេ ដើមេបីមានសុខភាព 
ល្អ និងបង្កើនទឹកដោះសមេេប់កូនរបស់គាត់។

ពនេយល់ទៅអ្នកចូលរួមថា៖ មេរៀននេះគឺរំលឹកពីមេរៀនទាំងអស់ដេលបានឆ្លង
កាត់រហូតមកដល់ពេលនេះ 

ថ្ងេនេះយើងនឹងមើលសារឡើងវិញគេប់មេរៀនទាំងអស់ ដេលយើងបាន
ចូលរួមអស់រយៈពេលចេើនសបា្តេហ៍។

ពន្យល់ពីម្រៀនរំលឹកដល់អ្នកថ្ទាំកុមារ (៥នាទី)១

ក. ណេនាំពីវីដេអូដេលនឹងបញ្ចេំងសមេេប់ពួកគាត់

ដើមេបីចាប់ផ្តើម យើងនឹងទសេសនាវីដេអូស្តីពីការផ្តល់អាហារបន្ថេម ដេលយើង 
បានមើលនៅមេរៀន ទី១ ។ ខ្ញុំសុំអោយអ្នកសា្ដេប់ដោយយកចិត្តទុកដាក់ 
ដោយសារតេវា គឺជាការសង្ខេបមេរៀនពីអ្វីដេលយើងបានរៀនកន្លងមក។ 
ខ. បនា្ទេប់ពីការបញ្ចេំងវីដេអូ សូមបង្ហេញរូបភាពដេលបានពិភាកេសាកន្លងមក  
និងសួរ សំនួរ។ អោយអ្នកថេទាំកុមារឆ្លើយសំនួរ។  ផ្តល់ចម្លើយដល់ពួកគាត ់
នៅចុងបញ្ចប់។

ឥឡូវនេះ ខ្ញុំនឹងបង្ហេញអ្នកនូវរូបភាព ដេលយើងបានពិភាកេសារួច និងសួរ 
សំនួរខ្លះៗ។ បេសិនបើអ្នកដឹងចម្លើយ សូមនិយាយខា្លេំងៗ។ អ្នកអាចជួយគា្នេ 
ទៅវិញទៅមកបាន។
ម្រៀនទី ១.២. ការរៀបចំអាហារប្កបដោយអនាម័យ 

សំនួរ៖ តើការអនុវត្តអនាម័យដេលល្អណខ្លះ ដេលអាចជួយអោយអាហារ
បរិភោគ ដោយគេួសារមានសុវត្ថិភាព និងសា្អេត?

បង្ហ្ញ សួរ និងពិភាក្សា (៤៥នាទី)២
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 (ព្លវ្លាសរុប ៦០នាទី)

ម្រៀន ៣. ២. របៀបរៀបចំអាហារបន្ថ្ម ៖ វគ្គ ២ 

សំនួរ៖ តើអាហារសមេេប់កុមារគួររៀបចំរបៀបណ?
ចម្លើយ៖
អាហារបន្ថេមសមេេប់កូនរបស់អ្នកគួរចម្អិនអោយឆ្អិនល្អ ចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ ឬពាត 
និងទន់។
សំនួរ៖ តើអាហារបន្ថេមដេលល្អគួរមានអ្វីខ្លះ?
ចម្លើយ៖
អាហារបន្ថេមដេលល្អ គួរផេសំឡើងយា៉េងហោចណស់មានអាហារមូយមុខពី
អាហារមេសៅ អាហារមានជាតិសាច់ បន្លេ និងបេេងឆ/ខា្លេញ់
ម្រៀនទី ៤.៣. ការបញ្ចុកអាហារបន្ថ្មដោយសកម្ម

សំនួរ៖ តើអ្នកអាចបេេប់ខ្ញុំពីវិធីលើកទឹកចិត្តកូនរបស់អ្នកអោយញុេំ
អាហារបានទេ?

ចម្លើយ៖
បញ្ចុកយឺតៗ និងដោយអត់ធ្មត់ និយាយទៅកាន់កូនពេលកំពុងបញ្ចុក និង 
មើលមុខកុមារ ទះដេរបស់អ្នក ធ្វើមុខកំប្លេង ធ្វើកាយវិការហាមាត់អោយធំៗ  
និយាយពាកេយសរសើរ។
ម្រៀនទី ៥. ១. អាហារបន្ថ្មសមស្បតាមអាយុកុមារ

សំនួរ៖ តើនៅពេលណមា្តេយកុមារ គួរចាប់ផ្តើមផ្តល់អាហារបន្ថេមដល់
កូនរបស់គាត់?

ចម្លើយ៖
នៅអាយុ ៦ខេ
សំនួរ៖ តើមា្តេយគួរផ្តល់តេឹមតេអាហារបន្ថេមដល់កូនរបស់គាត់ទេឬ? 

គា្មេនអ្វីផេសេងទៀតទេឬ?
ចម្លើយ៖
ទេ។ មា្តេយគួរបន្តបំបៅដោះកូន ខណៈកំពុងផ្តល់អាហារបន្ថេម រហូតដល់កូន 
អាយុ២ឆ្នេំ ឬលើស។
សំនួរ៖ នៅពេលមួយ កូនរបស់អ្នកលូតលាស់។ តើអ្នកគួរបញ្ចុកកូនរបស់

អ្នកដោយរបៀបណ?

ចម្លើយ៖
បរិមាណអាហារបន្ថេមសមេេប់កូនរបស់អ្នក គួរបង្កើនបរិមាណបន្តិចម្តងៗ 
តាមអាយុរបស់កុមារ។
សំនួរ៖ តើបបរគួរមានសណ្ឋេនបេបណ?
ចម្លើយ៖
បបរគួរតេខាប់ ហើយមិនអាចហូរធា្លេក់ចេញពសីា្លេបពេេនៅពេលកាន់ ឬផ្អៀង 
សា្លេបពេេ។ នេះបញ្ជេក់ថាវាសមេបូរដោយសារជាតិចិញ្ចឹម។ បបរខាប់ជួយ
អោយកូនរបស់អ្នកលូតលាស់ និងខា្លេំងកា្លេ បេេជា្ញេឈ្លេសវេ។
ម្រៀនទី ៦.២. ការចិញ្ចឹមកុមារក្នុងព្លឈឺអាយុចាប់ពី៦ខ្

សំនួរ៖ តើអ្នកគួរបញ្ចុកកុមារឈឺរបៀបណ?
ចម្លើយ៖
បំបៅដោះអោយបានញឹកញប់ជាងមុន
ផ្តល់អាហារចេើនជាងមុន៖ 
 បញ្ចុកបបរខាប់គេប់គេឿងអោយបានញឹកញប់ជាងមុនផ្តល់ជាតិទឹក

ចេើនជាងមុន៖ ទឹកដូង ទឹកឆ្អិន

ថ្លេងអំណរគុណដល់ការចូលរួមរបសម់ា្តេយៗ និងអ្នកថេទាំកុមារទាំងអស់នៅ 
ក្នុងវគ្គ។ ខ្ញុំសងេឃឹមថាមា្នេក់ៗសបេបាយចិត្តជាមួយអ្វីដេលបានរៀន និងមាន 
ទំនុកចិត្តក្នុងការអនុវត្តពីអ្វីដេលអ្នកបានរៀននៅក្នុងវគ្គនេះ។

ឥឡូវយើងនឹងបន្តកម្មវិធី ឈនទៅដល់ការចេកប័ណ្ណសរសើរបញ្ចប់វគ្គដល ់
មា្តេយៗ និងអ្នកថេទាំកុមារទាំងអស់គា្នេ។

ថ្ល្ងអំណរគុណដល់មា្ត្យៗ និងអ្នកថ្ទាំកុមារ (១០នាទី)៣
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ម្រៀនទី ១៥.  ពិធីទទួលប័ណ្ណសរសើរ

នៅក្នុងពិធីទទួលប័ណ្ណសរសើរ យើងនឹងមានការចេករំលេកចំណេះដឹង និងការចេកប័ណ្ណសរសើរទៅដល់អ្នកថេទាំកុមារទាំងអស់។ 
អ្នកថេទាំកុមារទាំងអស់ ពេមទាំងគេួសាររបស់ពួកគេគឺតេូវបានសា្វេគមន៍អោយចូលរួម ពេមទាំងមេភូមិ មេឃុំ និងបុគ្គលិកសុខាភិបាល។

 (ព្លវ្លាសរុប ៦០នាទី)

សួរអ្នកថេទាំកុមារដើមេបីអោយគាត់ចេករំលេកចំណេះដឹងទៅកាន ់
អ្នកចូលរួមទាំងអស់៖

 តើមានអ្នកថេទាំកុមារណអាចចូលរួមចេករំលេកទៅកាន់
អ្នកចូលរួមទាំងអស់ពីអ្វីដេលគាត់បានរៀន?

សួរអ្នកចូលរួមទាំងអស់ដើមេបីចេករំលេកចំណេះដឹងថ្មីរបស់ពួកគាត់៖

 តើមានអ្នកណចង់សួរសំនួរ ឬផ្តល់យោបល់តេឡប់ឬទេ?

សួរទៅអ្នកថ្ទាំកុមារ (៣០នាទី) ច្កប័ណ្ណសរសើរ (៣០នាទី)១ ២
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ឧបសម្ព័ន១៖  បញ្ជីមុខអាហារសម្្ប់ការចម្អិនអាហារបង្ហ្ញ 

មុខអាហារទី ១៖ 
បបរអង្ករជាមួយ តេី និង ស្លឹកមេុំ

គ្ឿងផ្សំ ១០ចានចង្កឹះព្ញ

អង្ករ ២០ សា្លេបពេេបាយ

ទឹក ៨ ចានចង្កឹះ

សាច់តេីពាតម៉ដ្ឋ ២០ សា្លេបពេេបាយ

ស្លឹកមេុំចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ ២០ សា្លេបពេេបាយពេញ

បេេងឆ ៥ សា្លេបពេេបាយ

របៀបចម្អិន៖

 ដាក់ឆ្នេំងដាំបបរ
 ស្ងេរតេី និងបេះយកឆ្អឹងចេញអោយអស់ ហើយពាតតេីអោយម៉ដ្ឋ
 ចិញេ្ចាំបន្លេស្លឹកមេុំអោយម៉ដ្ឋ
 នៅពេលអង្ករពុះ បន្ថយភ្លើង និងបន្តចម្អិនពី ១០ ទៅ ១៥នាទី ហើយកូរម្តងៗដើមេបី

កុំអោយខ្លេចបាតឆ្នេំង
 នៅពេលអង្កររីកបន្ថេមសាច់តេីនិងបន្តចម្អិន ២ ទៅ ៣នាទី
 បន្ថេមបេេងឆ និងបន្លេចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ
 កូរអោយសព្វ និងចម្អិន២ទៅ ៣នាទីទៀត
 ភ្លកេសរសជាតិជាការសេេច៕

មុខអាហារទី ២៖ 
បបរដំឡូងជា្វេជាមួយ សណ្តេកដី និង ផ្ទី

គ្ឿងផ្សំ ១០ចានចង្កឹះព្ញ

ដំឡូងជា្វេ ១០ កាចចានចង្កឹះ

ទឹក  ៤-៨ ចានចង្កឹះ

សណ្តេកដីបុកម៉ដ្ឋ ២០ សា្លេបពេេបាយ

ផ្ទីចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ ២០ សា្លេបពេេបាយពេញ

របៀបចម្អិន៖

 ដាក់ឆ្នេំងបបរដំឡូងជា្វេហាន់ដុំៗ។ ពេលដំឡូងជា្វេពុះបន្ថយភ្លើងនិងបន្តចម្អិន
១០ ទៅ ១៥នាទី រហូតដល់ដំឡូងជា្វេទន់អាចពាតអោយម៉ដ្ឋបាន

 រីសយកគេេប់សណ្តេកដីខូចគុណភាពចេញ លីង អុំយកសំបកចេញ 
ហើយបុកអោយម៉ដ្ឋ

 ចិញេ្ចាំផ្ទីអោយម៉ដ្ឋ
 យកសណ្តេកបុកម៉ដ្ឋលាយជាមួយទឹកបបរពាតអោយខាប់ល្មម
 នៅពេលដំឡូងជា្វេពាតម៉ដ្ឋ ហើយបន្ថេមសណ្តេកដីខាប់ចូលនិងបន្តចម្អិន 

២ ទៅ ៣នាទី
 បន្ថេមបន្លេចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ
 កូរអោយសព្វ និងចម្អិន ២ ទៅ ៣នាទីទៀត
 ភ្លកេសរសជាតិជាការសេេច៕ ឧ
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ឧបសម្ព័ន១៖  បញ្ជីមុខអាហារសម្្ប់ការចម្អិនអាហារបង្ហ្ញ 

មុខអាហារទី ៣៖ 
បបរតេេវជាមួយ ស៊ុត និង ស្ពេចង្កឹះ

គ្ឿងផ្សំ ១០ចានចង្កឹះព្ញ

តេេវ ១០ កាចចានចង្កឹះ

ទឹក ៤-៨ ចានចង្កឹះ

ស៊ុតកេឡុក ២០ សា្លេបពេេបាយ

ស្ពេចង្កឹះចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ ២០ សា្លេបពេេបាយពេញ

បេេងឆ ៥ សា្លេបពេេបាយ

របៀបចម្អិន៖

 ដាក់ឆ្នេំងបបរតេេវហាន់ដុំៗ។ ពេលតេេវពុះបន្ថយភ្លើងនិងបន្តចម្អិន ១០ ទៅ 
១៥នាទី រហូតដល់តេេវទន់អាចពាតអោយម៉ដ្ឋបាន

 គោះយកសំបកស៊ុតចេញ និងកូរវាយអោយសព្វ
 ចិញេ្ចាំស្ពេចង្កឹះអោយម៉ដ្ឋ
 នៅពេលតេេវពាតម៉ដ្ឋហើយ បន្ថេមស៊ុតកេឡុកចូលនិងបន្តចម្អិន ២ ទៅ ៣នាទី
 បន្ថេមបេេងឆ និង បន្លេចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋចូល
 កូរអោយសព្វ និងចម្អិន ២ ទៅ ៣នាទីទៀត
 ភ្លកេសរសជាតិជាការសេេច៕

មុខអាហារទី ៤៖ 
បបរអង្ករជាមួយ ថ្លើមជេូក និង ស្លឹកបាស

គ្ឿងផ្សំ ១០ចានចង្កឹះព្ញ

អង្ករ ២០ សា្លេបពេេបាយ

ទឹក ៨ ចានចង្កឹះ

ថ្លើមជេួកចិញេ្ចាំ ២០ សា្លេបពេេបាយ

ស្លឹកបាសចិញេ្ចាំ ២០ សា្លេបពេេបាយពេញ

បេេងឆ ៥ សា្លេបពេេបាយ

របៀបចម្អិន៖

 ដាក់ឆ្នេំងដាំបបរ
 ស្ងេរថ្លើមជេូកក្នុងឆ្នេំងជាមួយបបរ។ ពេលឆ្អិនសេង់ និងចិញេ្ចាំថ្លើមជេូកអោយម៉ដ្ឋ
 ចិញេ្ចាំបន្លេស្លឹកបាសអោយម៉ដ្ឋ
 នៅពេលអង្ករពុះ បន្ថយភ្លើង និងបន្តចម្អិនពី ១០ ទៅ ១៥នាទី ហើយកូរម្តងៗដើមេបី

កុំអោយខ្លេចបាតឆ្នេំង
 នៅពេលអង្កររីកបន្ថេមថ្លើមជេូកចិញេ្ចាំ និងបន្តចម្អិន ៣ ទៅ ៥នាទី
 បន្ថេមបេេងឆ និងបន្លេចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ
 កូរអោយសព្វ និងចម្អិន ២ ទៅ ៣នាទីទៀត
 ភ្លកេសរសជាតិជាការសេេច៕
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ឧបសម្ព័ន១៖  បញ្ជីមុខអាហារសម្្ប់ការចម្អិនអាហារបង្ហ្ញ 

មុខអាហារទី ៥៖ 
បបរអង្ករជាមួយ សាច់មាន់ និង តេកួន

គ្ឿងផ្សំ ១០ចានចង្កឹះព្ញ

អង្ករ ២០ សា្លេបពេេបាយ

ទឹក ៨ ចានចង្កឹះ លីតេ

សាច់មាន់ចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ ២០ សា្លេបពេេបាយ

តេកួនចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ ២០ សា្លេបពេេបាយពេញ

បេេងឆ ៥ សា្លេបពេេបាយ

របៀបចម្អិន៖

 ដាក់ឆ្នេំងបបរ
 ចិញេ្ចាំសាច់មាន់អោយម៉ដ្ឋ
 ចិញេ្ចាំបន្លេតេកួនអោយម៉ដ្ឋ
 នៅពេលអង្ករពុះ បន្ថយភ្លើង និងបន្តចម្អិនពី ១០ ទៅ ១៥នាទី ហើយកូរម្តងៗ

ដើមេបីកុំអោយខ្លេចបាតឆ្នេំង
 នៅពេលអង្កររីកបន្ថេមសាច់មាន់ និងបន្តចម្អិន ៣ ទៅ ៥នាទី
 បន្ថេមបេេងឆ និងបន្លេចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ
 កូរអោយសព្វ និងចម្អិន ២ ទៅ ៣នាទីទៀត
 ភ្លកេសរសជាតិជាការសេេច៕

មុខអាហារទី ៦៖ 
បាយជាមួយសម្លបេហើរសាច់តេី

គ្ឿងផ្សំ បរិមាណ

អង្ករ ០.៨ គីឡូកេេម

ទឹក ១ លីតេ

សាច់តេី ០.៨ គីឡូកេេម

ល្ពេ ០.៣ គីឡូកេេម

តេឡាច ០.៣ គីឡូកេេម

ននង ០.៣ គីឡូកេេម

ស្លឹកបាស ០.១ គីឡូកេេម 

ស្លឹកងប់ ០.១ គីឡូកេេម

ជីស ៥ ដើម

ខា្ជេយ ១០ មើម

រមៀត ១ មើម

ស្លឹកគេេ ១ ដើម

ខ្ទឹមស ២ កំពឹស

ទឹកតេី ៣ សា្លេបពេេបាយ

ស្ករត្នេត ១+១/២ សា្លេបពេេបាយ

អំបិល(អីយ៉ូដ) ១ សា្លេបពេេកាហ្វេ 

របៀបចម្អិន៖

 ដាំទឹកសម្លដាកខ់ា្ជេយ រមៀត 
ស្លឹកគេេ ខ្ទឹមសចូលឆ្នេំង

 សម្លពុះ ដាក់តេីកាត់ជាកង់ៗ 
ចូល។ ដាក់ស្ករ និងទឹកតេ ី
ចូល ហើយពេលពុះ ដាក់បន្លេ 
តាមលំដាប់លំដោយ។ 
បន្លេទន់ ដាក់ជីស 
និងភ្លកេសរសជាតិ។ ថេម 
ឬថយអំបិលដើមេបីរសជាតិល្មម។
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គ្ឿងផ្សំ និង បរិមាណបបរខាប ់
គ្ប់គ្ឿងចម្អិនរួច

បបរ កន្លះចានចង្កឹះ បបរ កាចចានចង្កឹះ បបរ ព្ញចានចង្កឹះ

អង្ករ ១ សា្លេបពេេបាយ ១ សា្លេបពេេបាយកន្លះ ២ សា្លេបពេេបាយ

ទឹក ២ ចានចង្កឹះ ២ ចានចង្កឹះកន្លះ ៣ ចានចង្កឹះ

ដំឡូងជា្វេ ឬ តេេវ ១ ចានចង្កឹះចេកជាបី កន្លះចានចង្កឹះ ១ កាចចានចង្កឹះ

ទឹក ១ ចានចង្កឹះ ១ ចានចង្កឹះ ១ ចានចង្កឹះ

តេីពាតម៉ដ្ឋ ឬ សាច់ចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ ឬសណ្តេកដីបុកម៉ដ្ឋ  

ស៊ុតកេឡុក ។ល។

១ សា្លេបពេេបាយ ១ សា្លេបពេេបាយកន្លះ ២ សា្លេបពេេបាយ

បន្លេ (ស្លឹកពណ៌បេតង ឬ ពណ៌លឿង ឬ ពណ៌ទឹកកេូច ។ល។) ១ សា្លេបពេេបាយពេញ ១ សា្លេបពេេបាយកន្លះ (ពេញ) ២ សា្លេបពេេបាយ (ពេញ)

បេេងឆ ១ សា្លេបពេេកាហ្វេ ១ សា្លេបពេេកាហ្វេកន្លះ ១ សា្លេបពេេកាហ្វេកន្លះ

ចំណំ៖ 
អ្នកថេទាំកុមារមិនចាំបាច់បន្ថេមបេេងឆទេ បេសិនបើអ្នកថេទាំកុមារចម្អិនបបរខាប់គេប់គេឿងដោយបេើបេេស់សណ្តេកដីជំនួសជាតិសាច់។ 

តារាងអនុសាសន៍ការរៀបចំអាហារ និងបញ្ចុក

គ្ឿងផ្សំអាហារឆៅសម្្ប់ការរៀបចំធ្វើបបរខាប់គ្ប់គ្ឿងទៅតាមអនុសាសន៍សមស្បសម្្ប់ទារក និងកុមារតូចៗ
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តារាងអនុសាសន៍ការរៀបចំអាហារ និងបញ្ចុក

គ្ឿងផ្សំ និង បរិមាណបបរខាប ់
គ្ប់គ្ឿងចម្អិនរួច

បបរ កន្លះចានចង្កឹះ បបរ កាចចានចង្កឹះ

បាយទន់ (ជេេយ) ជាងកន្លះចានចង្កឹះ កាចចានចង្កឹះ

ទឹកសម្ល ២ សា្លេបពេេបាយ ៣ សា្លេបពេេបាយ

តេីពាតម៉ដ្ឋ ឬ សាច់ចិញេ្ចាំម៉ដ្ឋ ស៊ុត ។ល។ ១ សា្លេបពេេបាយកន្លះ ២ សា្លេបពេេបាយ

បន្លេពណ៌លឿងទុំ ឬ ពណ៌បេតង ១ សា្លេបពេេបាយកន្លះ (ពេញ) ២ សា្លេបពេេបាយ (ពេញ)

អនុសាសន៍ន្ការផ្តល់អាហារដល់កុមារ៖ ៦ - ២៤ ខ្

ក្ុមអាយុ សណ្ឋ្នអាហារ បរិមាណ
ចំនួនដង  +  

អាហារក្្ព្ល
បន្តបំបៅដោះ

អាយុ ៦ ខេ អាហារម្តងមួយមុខៗ ពាតឲម៉ដ្ឋ + បបរខាប់គេប់គេឿង ពាតឲម៉ដ្ឋ ២-៣ សា្លេបពេេបាយ ២ បន្តបំបៅដោះកូន

អាយុ ៧ - ៨ ខេ បបរខាប់គេប់គេឿង ពាតឲម៉ដ្ឋ កន្លះចានចង្កឹះ ៣ បន្តបំបៅដោះកូន

អាយុ ៩- ១១ ខេ បបរខាប់គេប់គេឿង ពាតឲម៉ដ្ឋ ឬ អាហារគេួសារ កាចចានចង្កឹះ ៣ + ១ បន្តបំបៅដោះកូន

អាយុ ១២ - ២៤ ខេ បបរខាប់គេប់គេឿង ឬ អាហារគេួសារ មួយចានចង្កឹះ ៣ + ២ បន្តបំបៅដោះកូន

គ្ឿងផ្សំអាហារដោយយកច្ញពីអាហារគ្ួសារ សម្្ប់ការរៀបចំធ្វើបបរខាប់គ្ប់គ្ឿង 

ទៅតាមអនុសាសន៍សមស្បសម្្ប់ទារក និងកុមារតូចៗ
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ឧបសម្ព័ន២៖

ល.រ

ព័ត៌មានពីអ្នកថ្ទាំកុមារ សមត្ថភាព ការអាននិងសរស្រ ព័ត៌មានពីកុមារ កាលបរិច្ឆ្ទថ្ង្ម្រៀននីមួយៗ

ឈ្មេះអ្នកថេទាំកុមារ
ភេទ

អាយុ
អាន សរសេរ

ឈ្មេះកុមារ
ភេទ អាយុ

(ខេ)

............ ............ ............ ............ ............ ............ ............

ស ប អាច មិន អាច មិន ស ប លើកទី១ លើកទី២ លើកទី៣ លើកទី៤ លើកទី៥ លើកទី៦ លើកទី៧

១

២

៣

៤

៥

៦

៧

៨

៩

១០

១១

១២

១៣

១៤

១៥

សរុប
% % % % % % % % ........... % % % % % % %

ភូមិ................................ឃុំ................................សេុក................................        កាលបរចិ្ឆេទៈ ........../........../..........

ចំនួនគេួសារដេលចូលរួមៈ............................................................................   ឈ្មេះអ្នកសមេបសមេលួៈ......................................................................................

តារាងតាមដានសម្្ប់លើកកម្ពស់ការផ្សព្វផ្សាយក្លម្អការចិញ្ចឹមទារក និងកុមារតូចនៅសហគមន៍
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