
ការបន្ថែមជាតិដែក និងអាស៊ីតហ្វូលិកតាមមាត់ប្រចាំថ្ងៃ

ព័ត៌មានអំពីអាហាររូ បត្ថម្ភត្រឹមត្រូវសម្រាប់ស្ត្រីមានផ្ទៃពោះ និងបំបៅដោះកូន

អាហារូ បត្ថម្ភ​សម្រាប់​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ និង​បំបៅ​ដោះ​កូន គឺ​មាន​សារៈសំខាន់​សម្រាប់​ការ​អភិវឌ្ឍ​ទារក​ដែល​មាន​សុខ
ភាព​ល្អ និង​ធានា​ឱ្យបាន​គ្រប់គ្រាន់ បរិ មាណទឹកដោះម្តា យ។ វាជាការសំខាន់ក្នុងការកត់សម្គា ល់ថាការមានផ្ទៃពោះ
និងការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តា យទាមទារ បង្កើន​ការ​ទទួល​ទាន​សារធាតុចិញ្ចឹម​ដើម្បី​ធានា​ដល់​ការ​អភិវឌ្ឍ​ដែល​
មាន​សុខភាព​ល្អ​របស់​កុមារ។ ប្រសិនបើអ្នកព្រួយបារម្ភអំពីរបស់អ្នក។ អាហារូ បត្ថម្ភអំឡុងពេលមានផ្ទៃពោះ ឬ
បំបៅដោះកូន គួរតែពិគ្រោះជាមួយវេជ្ជបណ្ឌិ ត ឬអ្នកឯកទេស សម្រាប់អាហារូ បត្ថម្ភ ឬឆ្មបរបស់អ្នក ដែលអាចផ្តល់
ដំបូន្មា នបុគ្គល និង អនុសាសន៍ដែលតម្រូវទៅតាមការពិតរបស់កម្ពុជា និងលទ្ធភាពទទួលបានអាហារ។

1. ជាតិដែក និងអាស៊ីតហ្វូលិក៖

● ស្ត្រីមានផ្ទៃពោះក្នុងប្រទេសកម្ពុជា គួរតែមានការទទួលទានជាតិដែក និងអាស៊ីតហ្វូលិកគ្រប់គ្រាន់។ វា។ ជួយ
ការពារភាពស្លេកស្លាំ ង និងជួយដល់ការលូតលាស់គភ៌បានត្រឹមត្រូវ។

● អាហារដែលមានជាតិដែករួ មមាន សណ្តែ កសៀង សាច់គោ និងគ្រាប់។

● អាស៊ីតហ្វូលិកអាចត្រូវបានរកឃើញនៅក្នុងបន្លែស្លឹកងងឹតដូចជា spinach និងអង្ករ។

2. ប្រូតេអ៊ីន៖

● ប្រូតេអ៊ីនមានសារៈសំខាន់សម្រាប់ការលូតលាស់ និងការអភិវឌ្ឍន៍របស់ទារក និងការផលិតទឹកដោះម្តា យ។

● ប្រភពប្រូតេអ៊ីនល្អរួ មមាន សណ្តែ ក ស៊ុត ត្រី និងបសុបក្សី។

3. កាល់ស្យូម៖

● កាល់ស្យូមមានសារៈសំខាន់សម្រាប់ពង្រឹងឆ្អឹង និងធ្មេញរបស់ស្ត្រីមានផ្ទៃពោះ។

● ប្រភពនៃជាតិកាល់ស្យូមរួ មមានទឹកដោះគោ ទឹកដោះគោជូរ និងស្លឹកបៃតងងងឹត។ ៤- វី តាមីន A៖

● វី តាមីន A គឺចាំបាច់សម្រាប់ការលូតលាស់ និងចក្ខុវិ ស័យរបស់គភ៌។

● អ្នកអាចរកឃើញវានៅក្នុងអាហារដូចជាការ៉ុ ត ដំឡូងផ្អែម និងផ្លែស្ត្របឺរី ។
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5. ស័ង្កសី៖

● ស័ង្កសីជួយដល់ប្រព័ន្ធការពាររាងកាយ និងការលូតលាស់គភ៌។

● ស័ង្កសីអាចត្រូវបានរកឃើញនៅក្នុងសាច់គោ បសុបក្សី និងគ្រាប់។

6. របបអាហារមានតុល្យភាព៖

● វាត្រូវបានណែនាំ អោយស្ត្រីមានផ្ទៃពោះ និងបំបៅដោះកូនទទួលទានរបបអាហារដែលមានតុល្យភាពនោះ។ រួ ម
បញ្ចូលទាំ ងប្រភេទអាហារផ្សេងៗគ្នា ។

● រួ មបញ្ចូលផ្លែឈើ បន្លែ គ្រាប់ធញ្ញជាតិ ប្រូតេអ៊ីន និងទឹកដោះគោប្រសិនបើមាន មាន។

7. ជាតិទឹកគ្រប់គ្រាន់៖

● រក្សាជាតិទឹកឱ្យបានគ្រប់គ្រាន់ដោយការផឹកទឹក និងភេសជ្ជៈគ្មា នជាតិផ្អែម។

8. ជៀសវាងទម្លា ប់អាក្រក់៖

● ស្ត្រីមានផ្ទៃពោះ និងបំបៅដោះកូនគួរតែជៀសវាងការជក់បារី  និងការប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវឹង ដែលអាច ប៉ះពាល់
អវិ ជ្ជមានដល់សុខភាពទារក និងទារក។

រូ បមន្ត និងគន្លឹះអាហារសុខភាពសម្រាប់ម្តា យ

នេះ​គ្រាន់​តែ​ជា​ឧទាហរណ៍ ​ខ្លះ​នៃ​មុខ​ម្ហូប​ប្រពៃណី ​ខ្មែរ​ដែល​អាច​ដាក់​បញ្ចូល​ក្នុង​នោះ។ របបអាហាររបស់ស្ត្រីមាន

ផ្ទៃពោះ និងបំបៅដោះកូន។ រូ បមន្តទាំ ងនេះសម្បូរទៅដោយសារធាតុចិញ្ចឹម និងអាចជួយទ្រទ្រង់បាន។ សុខភាព
និងអាហារូ បត្ថម្ភក្នុងអំឡុងពេលនេះ។ សូមចងចាំថាវាមានសារៈសំខាន់ណាស់ក្នុងការថែរក្សាអនាម័យឱ្យបានត្រឹម

ត្រូវនៅពេលនោះ។ ការរៀបចំនិងការប្រើប្រាស់អាហារ។

1. អាម៉ុក (Amok trey – អាម៉ុក)៖

● អាម៉ុក​ជា​ម្ហូប​ប្រពៃណី ​ខ្មែរ​ដែល​ធ្វើ​ជា​ចម្បង​ជាមួយ​ត្រី។

● គ្រឿងផ្សំ៖ ត្រី (ត្រីគល់រាំង ឬប្រភេទផ្សេងៗ) ទឹកដោះគោដូង រមៀត ខ្ញី គល់ស្លឹកគ្រៃ ទឹកត្រី ស្ករត្នោ ត ស្លឹក
ក្រៀម។

● នីតិវិ ធី៖



● កាត់ត្រីជាបំណែកៗ ហើយលាយជាមួយគ្រឿងទេស និងទឹកដោះគោដូង។ ● រុំ អ្វីគ្រប់យ៉ា ងនៅក្នុងស្លឹកចេកនិង
ចំហាយទឹក។

● បម្រើជាមួយអង្ករផ្កា ម្លិះ។

2. ឡុកឡាក់ (ប្រហិតសាច់គោ):

● សាឡាដសាច់គោនេះមានភាពស្រស់ស្រាយ និងពោរពេញដោយរសជាតិ។ ● គ្រឿងផ្សំ៖ សាច់គោ ទឹកត្រី គល់
ស្លឹកគ្រៃ ស្លឹកជីអង្កា ម។ ខ្ទឹមស ម្ទេស ទឹកកំបោរ ស្ករ។

● នីតិវិ ធី៖

● ស្ងោ រសាច់គោមួយភ្លេត ហើយកាត់ជាចំណិ តស្តើងៗ។

● លាយជាមួយទឹកត្រី ស្លឹកគ្រៃ ខ្ទឹមស និងស្ករ។

●បន្ថែម coriander ស្លឹក mint និងម្ទេសដើម្បីភ្លក្សរសជាតិ។

● ស្រក់​ទឹក​កំបោរ​ហើយ​បម្រើ​ជាមួយ​បាយ​ឬ​បាយ។

៣.ស៊ុបសំឡូត ម៉ា ជូត្រយ (ស៊ុបត្រីជាមួយផ្លែឈើ)៖

●ស៊ុបនេះរួ មបញ្ចូលគ្នា នូវរសជាតិផ្អែមនៃផ្លែឈើជាមួយត្រី។

● គ្រឿងផ្សំ៖ ត្រី ម្នា ស់ អំពិលទុំ ស្លឹកគ្រៃ ស្ករ ម្ទេស។ ទឹកត្រី។

● នីតិវិ ធី៖

● កាត់ត្រី និងម្នា ស់ជាបំណែក។

● ចម្អិនត្រីជាមួយស្លឹកគ្រៃ ខ្ញី អំពិលទុំ ស្ករស និង ម្ទេស។

● បន្ថែមម្នា ស់ និងទឹកត្រី។

● បម្រើជាមួយបាយ។

4. Sra maa (សាឡាត់បន្លែជាមួយសាច់មាន់):

● សាឡាត់ស្រាលនេះសំបូរទៅដោយបន្លែ និងប្រូតេអ៊ីន។


