
ជម្រើ�ើ�សល្អអបំំផុតុ ជម្រើ�ើ�សល្អអ

ត្រី�ីអានឆូូវីី

ត្រី�ីត្រី��ូឃ័័រអា�លង់ទ់ិ�ិ 

ត្រី�ីស្បៃ�ៃកាអា�លង់ទ់ិ�ិ

ត្រី�ីបា��មុុត្រីទិខ្មៅ�ៅ 

ត្រី�ីបា�់ធ័័រហ្វីី�ី 

ត្រី�ីអណ្តែ�ែង់ឬត្រី�ឆី្លាំំ�ង់ 

លៀ�ៀ��មុុត្រីទិ 

ត្រី�ីមុ័ររុយ 

កាែមុ�មុុត្រីទិ

បង់កង់�មុុត្រីទិ 

ត្រី�ីអណ្តាែ�ណ្តែឆូក 

ត្រី��ីមុុត្រីទិហា�ដុ�ុ 

ត្រី�ីហេហ្វី�

ត្រី�សីាឌីនី

បង់កង់ អាហេមុរិ�និង់មានបន្លាំ
ច្រើត្រីើ�ន 

ត្រី��ីមុុត្រីទិមុូូ�ហេ�� 

ងាវី 

ត្រី�ីស្បៃ�ៃកាជប់ខ្មៅ���បន់
បាា�ីហី្វីី�ិ

ត្រី��ីមុុត្រីទិច្រើ��ើ 

ត្រី�ទីិ�ឹសាបនិង់ត្រី��ីមុុត្រីទិ 

ត្រី�ី��ិហេ�ហេរ�

ត្រី��ីមុុត្រីទិផ្លាយំ 

ត្រី��ីមុុត្រីទិបូូ�ុ�

ត្រី�សីាមុូុង់

ត្រី�សីាឌីនី

លៀ�ៀ��មុុត្រីទិឬខ្យយង់ណ្តែត្រី�ង់ 

ត្រី��ីមុុត្រីទិហេ�� ព្រោត្រី�ន
ឬបងាា

ត្រី�ីបណ្តែប� 

ត្រី��ីមុុត្រីទិណ្តែ�ែ� 

ត្រី�ីអណ្តាែ�ណ្តែឆូក 

មុឹ� 

ត្រី�ទីិឡីាបពីយី៉ាា

ត្រី�ីត្រីទិ�ូ ទិ�ឹសាប

ត្រី�ីធ័ណូ្តា ត្រី�ីខ្យ��បូុង់
(រួមុមានត្រី��ីីីពីា�)

ត្រី�ីស្បៃវី�ហ្វីី�ី

ត្រី�ីស្បៃវី�ធ័ីង់

ត្រី�ីបល� ហ្វីី�ី 

ត្រី�ីបាហេហ្វី�ី� ហ្វីី�ី 

ត្រី�កីាប

ត្រី�ីបា��មុុត្រីទិឈីី�ីន / ត្រី�បីាតា
ហ្វីី� លៀ�ៀន ធូ័�ហ្វីី�ី

ត្រី��ីមុុត្រីទិត្រី�ុបច្រើ�� 

ត្រី�ីហា�ីបា�់

ត្រី�ីមាាហ្វីី-ីមាាហ្វីីី / ត្រី�ដីុ�ុហ្វីីនី

ត្រី�ីមុូុង់ហ្វីី�ី 

ត្រី�រី�ុ�ហ្វីី�ី 

ត្រី�ីហេ�បហេបលហ្វីី�ី 

ត្រី��ីមុុត្រីទិ�ីបី�ី�ី 

ត្រី�ីណ្តែ�ែបច្រើ�� 

ត្រី�ីស្បៃ�ៃកាហេអ�ា�� 

ត្រី�ីបា�ឆូែ� � (�មុុត្រីទិ) 

ត្រី�ីស្បៃ��៍ហ្វីី�ី
(�មុុត្រីទិអា�លង់ទ់ិ�ិ)

ត្រី�ីធ័ណូ្តា, ត្រី�ីអា�់បាយ័រ  / ត្រី�ីធ័ណូ្តា� 

ត្រី�ខី្យត្រីបអប់ 

និង់ត្រី�ីត្រី��់/ត្រី�កីាំហេ�ទិ�ឹ�  

ត្រី�ីធ័ណូ្តា ត្រីពុីយលឿ�ឿង់

ត្រី�ីវីី�ហ្វីី�ី/ ត្រី��ីីពី្រោត្រីតា�

ត្រី�ីស្បៃវី�ត្រី�ូឃ័័រ 

ត្រី�ីត្រី�ូឃ័័របាា�ីហី្វីី�ិ 

ជម្រើ�ើ�សដែ�ល្អ�តូវជៀជៀសវាង �ត្រីមុិ�ជា�បិារ��ខ្យព�់

ត្រី�ីស្បៃ�ៃកាឃ័ីង់ 

ត្រី��ីមុុត្រីទិមាា�ីន 

ត្រី��ីមុុត្រីទិអរហេរ��រ៉ា�ហ្វីីី

ត្រី�ឆី្លាំំមុ 

ត្រី��ីី�ហ្វីី�ី

ត្រី�ីស្បៃ��៍ហ្វីី�ី (ឈីូង់�មុុត្រីទិមុិ�ិ�ី�ីូ) 

ត្រី�ីធ័ណូ្តា

ត្រី��ីមុុត្រីទិបី� �អាយហ្វីី�ី 

 ចុះុ�ចុះដំែ�ក�តដីែ�ល្អ��សួារឬើិតតភ័ក័តចិាបំ់បាន? ពីនិ�ិយច្រើមុ��  ហេ�ើ�ីីណ្តែ�ន្លា�អ�ពីីត្រី�នីិង់ពីពី�ួខ្យចង់ខ្មៅ�ៅ ច្រើដុ�មុៃីឲ្យយអែ�បានត្រីជាបថាច្រើ��អែ�អាើទិទិ�ួទានត្រី�ទីា�ង់ព្រោន្លាះព្រោ�យ�ុវី�ិិភាពីបានបូុន្លាៅនដុង់។ ត្រីប�ិនច្រើប�
គ្មាៅនហេ�ើ�ីីណ្តែ�ន្លា�ហេទិ �ូមុទិទិ�ួទានអាហារណ្តែ�មុួយដុង់បូុព្រោណ្តាះះ និង់គ្មាៅនត្រីបហេ�ទិត្រី�ីហេ�េង់លៀទិៀ�ហេទិខ្មៅ��បាែហ្វី៍ព្រោន្លាះ។  ត្រី�ីមុួយើ�ននួណ្តែដុ�ត្រី�សួារឬមុិ�ី��័ីិចាប់បាន ដុើូជា ត្រី�កីាប ត្រី�ីអណ្តែ�ែង់-ត្រី�ឆី្លាំំ�ង់ ត្រី�ីត្រីទិ�ូ 
(trout) ត្រី��ីមុុត្រីទិច្រើ��ើ (perch) �ឺអាើនឹង់មាន�ទិធភាពីខ្យព�់ទិទិ�ួបានហេ�ើ�ីីណ្តែ�ន្លា�អ�ពីីត្រី�ី ព្រោ�យសារណ្តែ�ជា�ិបារ��និង់សារធា�ុពី�ុហេ�េង់លៀទិៀ�

ជ��មើសល�បំផុត

ជ��មើសល�

ជ��មើសែដល�ត�វ
�ជៀស�ង

ការម្រើ�ជ�សម្រើរ�ស�បំភេភ័ទពូជូ�តដីែ�ល្អមានក�ើតិជាតបារ៉តទាបំ។
ពី�ិណ្តែមុនណ្តែ�ចា�បាើ់ខ្មៅ��ែុង់ការ�ត្រីមុិ�បរិមា�បារ��ឲ្យយមាន�ើិ�ើួ�ែុង់របបអាហាររប�់អែ�ណ្តែដុ�មានស្បៃ�ៃព្រោ�ះ ឬ��ពីុង់ប�ខ្មៅ�ព្រោ�ះ�នូ និង់របបអាហារ
រប�់�ុមារ�ីី បូុណ្តែនីត្រី�ជីាច្រើត្រីើ�នត្រីបហេ�ទិមានឱជារ� ច្រើហ្វី�យណ្តែ�មុទា�ង់មានជា�បិារ���ើិលៀទិៀ��ង់។

�តី‡ ផុតល្អន់ូវអាហារូបំតថើភចុះើបងដែ�ល្អគាំ�ំទ
�ល្អក់ារល្អតូលាសខ់ួួរកាល្អរបំសក់ុមារ។

ការ�បំឹកាយោ�បំល្អ់សតីពូីការទទួល្អទាន�តី
ស�មាបំ់អ្ននកដែ�ល្អអាចុះមានផ្ទៃផុ�យោ��ឬកពំូុងមានផ្ទៃផុ�យោ�� ឬកពំូុងបំបំៅ�យោ��កនូ និងកមុារដែ�ល្អមានអាយុុ 1 –11ឆ្នាំំ។ំ

‡ ការដែ�នាំភំេន�សបំៅ��ល្អ់�តនីិងពូពូកួខួយងប់ៅ�ៅ បៅ�ជារួើថា “�តី”  / ការដែ�នាំដំែ�ល្អបានដែកដែ�បំបៅ�ដែខួតលុា ឆ្នាំំ2ំ021

កុមារភាពូ៖
ជាមុធ័យមុ អាហារមុយួហេពី��ឺមានើ�ននួត្រីបណ្តែហ្វី�៖
1 ព្រោអាន�៍ ខ្មៅ�អាយុពីី 1 ដុ�់ 3ឆ្លាំំ�
2 ព្រោអាន�៍ ខ្មៅ�អាយុពីី 4 ដុ�់ 7ឆ្លាំំ�
3 ព្រោអាន�៍ ខ្មៅ�អាយុពីី 8 ដុ�់ 10ឆ្លាំំ�
4 ព្រោអាន�៍ ខ្មៅ�អាយុ 11ឆ្លាំំ�
ទទលួ្អទានអាហារ 2 បៅ� 3�ងកន�ងើយួុសបាាហ៍៍ ពូីបំញ្ជីីីរាយុើខុួ
អាហារដែ�ល្អជា “ជម្រើ�ើ�សល្អអបំំផុតុ”។

ម្រើត�អាហារទទលួ្អទានើតងមានចុះនំនួបំុនុាំាន? �ូមុច្រើត្រីប�បា�ស្បៃដុរប�់អែ��ត្រីមាប់ជាជ�នយួ។

តារាងភេន�ជយួុអ្ននកឲ្យយម្រើ�ជ�សម្រើរ�សថាម្រើត��តី�បំភេភ័ទណាើយួុដែ�ល្អ�តូវទទលួ្អទាន ម្រើហ៍�យុម្រើត��តូវទទលួ្អទានវាញឹកឹញាបំ់បំុណុាា ដែផុអកម្រើល្អ�ក�ើតិបារត៉របំស់ពូកួវា។

�ត�ីជឺាដែផុនកើយួុផ្ទៃន  ទិត្រីមុង់ស់្បៃនការទិទិ�ួទានណ្តែដុ��អើ�ព្រោ�ះ�ខុ្យភាពី និង់��ី់ជនូអាហារូប�ិមុភខ្មៅ�អ��ុង់ហេពី�ស្បៃនការមានស្បៃ�ៃព្រោ�ះ 
ការប�ខ្មៅ�ព្រោ�ះ�នូ និង់/ឬខ្មៅ�អ��ុង់ហេពី�ខ្មៅ�ជា�ុមារ�ើូ ច្រើដុ�មុៃីគ្មា�ត្រីទិដុ�់ការល្អូតលាសខ់ួួរកាល្អរបំស់កុមារ។

• អូហេមុហាា-3 (ខ្មៅ��ង់ណ្តែដុរថា DHA និង់ EPA) និង់ខ្លា�ំ់អូហេមុហាា-6

• ជា�ិណ្តែដុ�

• អី� យូូ� (ខ្មៅ�អ��ុង់ហេពី�មានស្បៃ�ៃព្រោ�ះ)

• ��ូនី

��ូនីជ�ួដុ�់ការ�ូ�លា�ខ់ួួរឆ្អឹអឹងខួនងរបំសទ់ារក។ ត្រី��ី�ីន់វូីជា�ិណ្តែដុ�និង់�័ង់ក�ីច្រើដុ�មុៃីត្រីទិត្រីទិង់ដ់ុ�់�បំពូន័ធ�បំពូន័ធភាពូសាំរំបំស់
កុមារ។ ត្រី�ី�ជឺាត្រីប�ពីស្បៃនអាហារូប�ិមុភហេ�េង់លៀទិៀ� មានដុើូជា ត្រីបូូហេ�អី� ន វីីតាមុនី B12 វីីតាមុនី D និង់ សារធា�ុហេ�ហេ��ូ� មុ�ង់ណ្តែដុរ។

www.FDA.gov/fishadvice
www.EPA.gov/fishadvice

ការមានផ្ទៃផុ�យោ�� និងការបំយំោបា�យោ��កនូ៖  
អាហារទិទិ�ួទាន 1ដុង់�ឺមានើ�ននួ 4ព្រោអាន�៍

ទទលួ្អទានអាហារ 2 បៅ� 3�ងកន�ងើយួុសបាាហ៍ព៍ូីបំញ្ជីីីរាយុ
ើខុួអាហារដែ�ល្អជា “ជម្រើ�ើ�សល្អអបំំផុតុ”។

(ឬ អាហារទិទិ�ួទាន 1ដុង់ពីីបញ្ជីីរី៉ាយមុខុ្យអាហារណ្តែដុ�ជា 
“ជច្រើត្រីមុ���អប���ុ”)។

https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
http://www.dietaryguidelines.gov/
https://www.fda.gov/fishadvice
https://www.epa.gov/fishadvice


ទ�ើងផ់្ទៃនការទទលួ្អទានដែ�ល្អ

ល្អអចុះយំោ��សខុួភាពូ មានជច្រើត្រីមុ��

ជាច្រើត្រីើ�នខ្មៅ��ែុង់ើ�ព្រោណ្តាមុត្រី�ុមុអាហារ

ទា�ង់អ�់ (បណ្តែនល ណ្តែ�លច្រើឈី� ត្រីគ្មាប់ធ័ញ្ញជា�ិ 

ទិ�ឹព្រោ�ះ និង់អាហារត្រីបូហេ�អី� នណ្តែដុ�

រួមុបញ្ជីច� �ទា�ង់សាើ់ត្រី��ីង់ណ្តែដុរ) ត្រី�វូី

បានទិទិ�ួទាន�ែុង់បរិមា�ណ្តែដុ�បាន

ណ្តែ�ន្លា� និង់�ែុង់�ត្រីមុិ�ស្បៃន�ត្រីមុូវីការ

កា�� រី។ ទិត្រីមុង់់ស្បៃនការទិទិ�ួទានណ្តែដុ�

�អ�ត្រីមាប់�ុខ្យភាពីរួមុមានអាហារ

ណ្តែដុ���ី់វីីតាមុនី សារធា�ុណ្តែរ� និង់

�មា�ធា�ុណ្តែដុ�ជយួច្រើ����មុព�់

�ុខ្យភាពីច្រើហ្វី�យគ្មាៅនឬមានបណ្តែនិមុជា�ិ

�ករ ខ្លា�ំ់ណ្តែឆូអ� និង់�ូដុយ� មុ�ើិ�ើូ។ 

ការទទលួ្អទាន�តីអាចុះផុតល្អ់អ្នតថ�បំយោ�ជនស៍ខុួភាពូភេផុេងជៀទៀតផុងដែ�រ។

ការម្រើល្អ�កកើពសស់ខុួភាពូឆ្អឹអឺង –  
បំនថយុហានភិ័យ័ុ�បំឈើនឹងការ�សាំឆ្អឹអឺង�តជៀ�ៀក*

កាត់បំនថយុហានភិ័យ័ុផ្ទៃនការម្រើល្អ�កទើងន់ ឬធាតម់្រើល្អ�សក�ំត់*

កាត់បំនថយុហានភិ័យ័ុ�បំឈើនឹងើហារីកយោ��ជៀវៀនធំនំិងចុះុងយោ��ជៀវៀនធំំ*

យោគាំល្អការ�ដ៍ែ�នាំំអ្នំពូីរបំបំអាហារស�មាបំ់ពូល្អរ�ឋអាភេើរិកាំង ដែ�នាំឲំ្យយទទលួ្អទាន
�តសី�មាបំ់ជាដែផុនកើយួុផ្ទៃនទ�ើងផ់្ទៃនការទទលួ្អទានើយួុដែ�ល្អល្អអចុះយំោ��សខុួភាពូ។

ព្រោគ្មា�ការ�៍ណ្តែ�ន្លា�អ�ពីរីបបអាហារ�ត្រីមាប់ពី�រដុឋអាហេមុរិកា�ង់ណ្តែ�ន្លា�ថា៖

• លឿត្រី�ឿង់�មុុត្រីទិយ៉ាាង់�ើិ 8ព្រោអាន�៍ (�ើិជាង់ហេនះ�ត្រីមាប់�ុមារ§) �ែុង់មុយួ�បាែហ្វី៍ 
ណ្តែ�អ�តាមុរបបអាហារមុយួណ្តែដុ�មានកា�� រីើ�ននួ 2,000។

• អែ�ណ្តែដុ�មានស្បៃ�ៃព្រោ�ះឬប�ខ្មៅ�ព្រោ�ះ�នូ ទិទិ�ួទានបរិមា�លឿត្រី�ឿង់�មុុត្រីទិើព្រោន្លាំះពីី 
8 បៅ� 12យោអានស៍កន�ងើយួុសបាាហ៍៍ ពីជីច្រើត្រីមុ��ន្លាន្លាណ្តែដុ�មានជាតបិារ៉តទាបំ។

ឯកសារភេន�គាំំ�ទ�ល្អ់ការដែ�នាំំរបំស ់ព្រោគ្មា�ការ�៍ណ្តែ�ន្លា�អ�ពីរីបបអាហារ�ត្រីមាប់ពី�រដុឋអាហេមុរិកា�ង់ ណ្តែដុ�ឆូលុះបញ្ចាំៅ�ង់អ�ពីវីីទិិាសាត្រី�ីបើចុបៃនែ�ីីពីីអាហារូប�ិមុភច្រើដុ�មុៃីណ្តែ��មុអ
�ុខ្យភាពីសាធារ�ៈ។ ព្រោគ្មា�ការ�៍ណ្តែ�ន្លា�អ�ពីរីបបអាហារ�ត្រីមាប់ពី�រដុឋអាហេមុរិកា�ង់  ព្រោផ្លាែ�ច្រើ��ទិត្រីមុង់រ់បបអាហារ និង់ការឆូលុះបញ្ចាំៅ�ង់អ�ពី�ី�ខ�ៈើ��ីអាហារនិង់អាហារូប�ិមុភ
ខ្មៅ�ច្រើ���ុខ្យភាពី។
 § �ត្រីមាប់�ុមារមុយួើ�ននួ បរិមា�សាើ់ត្រី�ីខ្មៅ��ែុង់ព្រោគ្មា�ការ�៍ណ្តែ�ន្លា�អ�ពីរីបបអាហារ�ត្រីមាប់ពី�រដុឋអាហេមុរិកា�ង់  �ឺមាន�ត្រីមុិ�ខ្យព�់ជាបរិមា�ណ្តែដុ�មានខ្មៅ��ែុង់ការណ្តែ�ន្លា�រប�់ 

FDA/EPA។ ព្រោគ្មា�ការ�៍ណ្តែ�ន្លា�អ�ពីរីបបអាហារ�ត្រីមាប់ពី�រដុឋអាហេមុរិកា�ង់ ណ្តែើង់ថា ច្រើដុ�មុៃទីិទិ�ួទានបរិមា�អាហារដុច៏្រើត្រីើ�នទា�ង់ព្រោន្លាះបាន �ុមារ�រួណ្តែ�បញ្ជីចុ�សាើ់ត្រី�ពីីីបញ្ជីីីមុខុ្យមុូ� ប 
“ជច្រើត្រីមុ���អប���ុ” ណ្តែដុ�មានជា�បិារ��ទាប។ - ត្រី�ទីា�ង់ព្រោន្លាះរួមុមាន ត្រី�ីអានឆូូវីី ត្រី�ីត្រី��ូឃ័័រអា�លង់ទ់ិ�ិ ត្រី�ីអណ្តែ�ែង់ឬត្រី�ឆី្លាំំ�ង់ លៀ�ៀ��មុុត្រីទិ កាែមុ�មុុត្រីទិ បង់កង់�មុុត្រីទិ ត្រី�ីអណ្តាែ�ណ្តែឆូក ត្រី�ី
�មុុត្រីទិហា�ដុ�ុ ត្រី��ីមុុត្រីទិមុូ�ូហេ�� ងាវី ត្រី��ីមុុត្រីទិផ្លាយំ ត្រី��ីមុុត្រីទិបូ�ូុ� ត្រី�សីាមុូុង់ ត្រី�សីាឌីនី លៀ�ៀ��មុុត្រីទិឬខ្យយង់ណ្តែត្រី�ង់ ត្រី��ីមុុត្រីទិហេ�� ព្រោត្រី�នឬបងាា ត្រី�ីអណ្តាែ�ណ្តែឆូក មុឹ� ត្រី�ទីិី
ឡាបពីយី៉ាា ត្រី�ីត្រីទិ�ូ និង់ត្រី�ីស្បៃវី�ធ័ីង់។

 * មាន  ��ីុតាង់វីទិិាសាត្រី�ី�ត្រីមុិ�មុធ័យមុអ�ពីទីិ�ន្លា�ទ់ិ�នង់រវាង់ទិត្រីមុង់់ស្បៃនការទិទិ�ួទានជាទិខូ្មៅ� និង់អ�ិត្រីបព្រោយ៉ាជន�៍ុខ្យភាពីជា�កាែនពុី�។
‡ ការណ្តែ�ន្លា�ហេនះ��ខ្មៅ�ដុ�់ត្រី�នីិង់ពីពី�ួខ្យយង់់ខ្មៅ�ៅ ខ្មៅ�ជារួមុថា “ត្រី�ី”  / ការណ្តែ�ន្លា�ណ្តែដុ�បានណ្តែ�ណ្តែត្រីបខ្មៅ�ណ្តែខ្យ�លុា ឆ្លាំំ�2021

�

ការ�បំឹកាយោ�បំល្អ់សតីពូីការទទួល្អទាន�តី
ស�មាបំ់អ្ននកដែ�ល្អអាចុះមានផ្ទៃផុ�យោ��ឬកពំូុងមានផ្ទៃផុ�យោ�� ឬកពំូុងបំបំៅ�យោ��កនូ និងកមុារដែ�ល្អមានអាយុុ 1 – 11ឆ្នាំំ។ំ

www.FDA.gov/fishadvice	 www.EPA.gov/fishadvice	

ការទទលួ្អទាន�តបីៅ�អ្នឡំុ�ងភេពូល្អមានផ្ទៃផុ�យោ���តូវបានដែ�នាំ ំព្រោ�យសារណ្តែ���ីុតាង់វីទិិាសាត្រី�ី�ត្រីមុិ�មុធ័យមុ
បងាា�ថា វាអាើជយួឲ្យយមានការ�ូ�លា�់ណ្តែ�ែ���ិបញ្ចាំារប�ទ់ារ�។

��ីុតាង់��ខ្លាន់ៗ បងាា�ថា ការទិទិ�ួទានត្រី�ី �ត្រីមាប់ជាណ្តែ�ែ�មុយួស្បៃនទិត្រីមុង់ស់្បៃនការទិទិ�ួទានណ្តែដុ��អើ�ព្រោ�ះ
�ខុ្យភាពី អាចុះនឹងមានអ្នតថ�បំយោ�ជនស៍�មាបំស់ខុួភាពូភេបំ��ូង។  ទិត្រីមុង់ស់្បៃនការទិទិ�ួទានណ្តែដុ��អើ�ព្រោ�ះ�ខុ្យភាពី 
រួមុបញ្ជីច� �នវូីត្រី�ីណ្តែដុ�មានអ�ិត្រីបព្រោយ៉ាជន៍ហេ�េង់លៀទិៀ��ង់ណ្តែដុរ។ ��ីុតាង់ណ្តែបបវីទិិាសាត្រី�ី�ត្រីមុិ�មុធ័យមុបងាា�ថា 
ទិត្រីមុង់ស់្បៃនការទិទិ�ួទានណ្តែដុ��មុៃ� រព្រោ�យសាើ់ត្រី�ី ត្រីពីមុទា�ង់�មុៃ� រព្រោ�យអាហារហេ�េង់លៀទិៀ� មានដុើូជា បណ្តែនល 
ណ្តែ�លច្រើឈី� ត្រី�ប់ធ័ញ្ញជា�ទិា�ង់មុ�ូ ទិ�ឹព្រោ�ះមានជា�ខិ្លា�ំទ់ាបឬគ្មាៅនជា�ខិ្លា�ំ់ សាើ�់ទុិធនិង់សាើ់មានទ់ា ត្រីគ្មាប់
ណ្តែ�លច្រើឈី� និង់ហេត្រីបង់បណ្តែនលមុនិណ្តែឆូអ� និង់មានសាើ់ត្រី�ហ្វីមុឬសាើ់ណ្តែ�ស្បៃើែ�ើិ�ើួ អាហារនិង់ហេ��ជីៈណ្តែ�អមុមានជា��ិករ និង់
ត្រីគ្មាប់ធ័ញ្ញជា�ិណ្តែដុ�បាន�ត្រីមុិ� �ឺមានជាប់��ព់ីន័ធនឹង់៖
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