
ជម្រើ�ើ�សល្អអបំំផុតុ ជម្រើ�ើ�សល្អអ

ត្រី�ីអានឆូូវីី

ត្រី�ីក្រូ�កូឃ័័រអាត្លលង់ទ់ិកិ 

ត្រី�ីស្បៃ�ៃកាអាត្លលង់ទ់ិកិ

ត្រី�ីបាសសមុុទ្រ�ខ្មៅ�ៅ 

ត្រី�ីបាត់់ធ័័រហ្វីី�ស 

ត្រី�ីអណ្តែ�ែងឬត្រី�ឆី្លាំំ�ង 

លៀ�ៀសសមុុទ្រ� 

ត្រី�ីម័័ររុុយ 

ក្តាាមសមុុទ្រ�

បង្កកងសមុុទ្រ� 

ត្រី�ីអណ្តាាតឆ្កែ�ែ 

ត្រី�សីមុុទ្រ�ហាតដុកុ 

ត្រី�ីហេ�ក

ត្រី�សីាឌីនី

បង្កកង អាមេ�រិិកនិិងមានបន្លាា
ច្រើ�ើ�ន 

ត្រី�សីមុុទ្រ�ម៉ូូ�លឡេ�ត 

ងាវ 

ត្រី�ីស្បៃ�ៃកាជប់់នៅ�តំំបន់់
ប៉ាាស៊ីី�ហ្វិិ�ក

ត្រី�សីមុុទ្រ�ភើ�ើច 

ត្រី�ទីឹកឹសាបនិិងត្រី�សីមុុទ្រ� 

ត្រី�ីភិកិកេ�រេេល

ត្រី�សីមុុទ្រ�ផ្លាាយ 

ត្រី�សីមុុទ្រ�ប៉ូូ�ឡុុក

ត្រី�សីាម៉ុុ�ង

ត្រី�សីាឌីនី

លៀ�ៀសសមុុទ្រ�ឬខ្យយងក្រែ�ែង 

ត្រី�សីមុុទ្រ�សេ�ត ព្រោ��ន
ឬបង្គាា

ត្រី�ីបបែ�ល 

ត្រី�សីមុុទ្រ�ស្មែ�ែល 

ត្រី�ីអណ្តាាតឆ្កែ�ែ 

មឹឹក 

ត្រី�ទីីឡីាបពីយី៉ាា

ត្រី�ីទ្រូ�តូ ទឹកឹសាប

ត្រី�ីធូណូា ត្រី�ីខកំំប៉ុុ�ង
(រួួមមានត្រី�សី្គីី�ព្យាាក)

ត្រី�ីវ៉ៃៃ�ហ្វីី�ស

ត្រី�ីវ៉ៃៃ�ធីីង

ត្រី�ីប្លូូ� ហ្វីី�ស 

ត្រី�ីបាហ្វេ�េឡូូ ហ្វីី�ស 

ត្រី�កីាប

ត្រី�ីបាសសមុុទ្រ�ឈីីលីីន / ត្រី�បីាតា
ហ្គូូ� ញៀ�ៀន ធូូសហ្វីី�ស

ត្រី�សីមុុទ្រ�គ្រុ�ុបភើ�ើ 

ត្រី�ីហាលីីបាត់់

ត្រី�ីម៉ាាហ៊ីី�-ម៉ាាហ៊ីី� / ត្រី�ដីុលុហ្វីី�ន

ត្រី�ីម៉ុុ�ងហ្វីី�ស 

ត្រី�រី៉ុុ�កហ្វីី�ស 

ត្រី�ីសេ�បប្លេ�េហ្វីី�ស 

ត្រី�សីមុុទ្រ�ស៊ីី�បស៊ីី�ត 

ត្រី�ីស្នែ�ែបភើ�ើ 

ត្រី�ីស្បៃ�ៃកាអេ�ស្ប៉ាា�ញ 

ត្រី�ីបាសឆ្នូូ� ត (សមុុទ្រ�) 

ត្រី�ីថៃ�ល៍៍ហ្វីី�ស
(សមុុទ្រ�អាត្លលង់ទ់ិកិ)

ត្រី�ីធូណូា, ត្រី�ីអាល់់បាយ័័រ  / ត្រី�ីធូណូាស 

ត្រី�ខីប្រ�អប់់ 

និិងត្រី�ីស្រ�ស់់/ត្រី�កី្លាាសេ�ទឹកឹក  

ត្រី�ីធូណូា ព្រុ�យលឿ�ឿង

ត្រី�ីវីីកហ្វីី�ស/ ត្រី�សី៊ីី�ត្រោ��ត

ត្រី�ីវ៉ៃៃ�គ្រូ�ូឃ័័រ 

ត្រី�ីគ្រូ�ូឃ័័រប៉ាាស៊ីី�ហ្វិិ�ក 

ជម្រើ�ើ�សដែ�លត្រូ�ូវជៀ�ៀសវាង កម្រិ�ិតជាតិបិារ៉៉តខ្ពពស់់

ត្រី�ីស្បៃ�ៃកាឃីីង 

ត្រី�សីមុុទ្រ�ម៉ាាលីីន 

ត្រី�សីមុុទ្រ�អររ៉េេ�ញរ៉ាាហ្គីី�

ត្រី�ឆី្លាាម 

ត្រី�សី្វវតហ្វីី�ស

ត្រី�ីថៃ�ល៍៍ហ្វីី�ស (ឈូូងសមុុទ្រ�ម៉ិិ�កស៊ីី�កូូ) 

ត្រី�ីធូណូា

ត្រី�សីមុុទ្រ�ប៊ីី� កអាយហ្វីី�ស 

﻿ចុះះ�ចំណំែ�កត្រី�ដីែ�លគ្រួ�សួារឬមិិត្តតភ័ក័្តិិ�ចាប់់បាន? ពិនិិតិ្យយមើ�ើល  សេ�ចក្តីី�ណែ�នាំំអំំពីីត្រី�នីិិងពពួកួខ្ចចងខ្ចៅ�ៅ ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយអ្ននកបានជ្រា�បថាតើ�ើអ្ននកអាចទទួលួទានត្រី�ទីាំំងនោះ�ះដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាពបានប៉ុុ�ន្មាានដង។ ប្រ�សិិនបើ�ើ
គ្មាានសេ�ចក្តីី�ណែ�នាំំទេ� សូូមទទួលួទានអាហារតែ�មួួយដងប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ� និិងគ្មាានប្រ�ភេ�ទត្រី�ីផ្សេ�េងទៀ�ៀតទេ�នៅ�សប្តាាហ៍៍នោះ�ះ។  ត្រី�ីមួួយចំំនួនួដែ�លគ្រួ�សួារឬមិិត្តតភ័ក័្តិិ�ចាប់់បាន ដូចូជា ត្រី�កីាប ត្រី�ីអណ្តែ�ែង-ត្រី�ឆី្លាំំ�ង ត្រី�ីទ្រូ�តូ 
(trout) ត្រី�សីមុុទ្រ�ភើ�ើច (perch) គឺឺអាចនឹឹងមានលទ្ធធភាពខ្ពពស់់ទទួលួបានសេ�ចក្តីី�ណែ�នាំំអំំពីីត្រី�ី ដោ�យសារតែ�ជាតិិបារ៉៉តនិិងសារធាតុុពុលុផ្សេ�េងទៀ�ៀត

ជ��មើសល�បំផុត

ជ��មើសល�

ជ��មើសែដល�ត�វ
�ជៀស�ង

ការជ្រើ�ើ�សរើើ�សប្រ�ភេ�ទពូជូត្រី�ដីែ�លមានកម្រិ�តិជាតបារ៉៉តទាប។
ពិតិមែ�នតែ�ចាំំបាច់់នៅ�ក្នុុ�ងការកម្រិ�ិតបរិិមាណបារ៉៉តឲ្យយមានតិចិតួចួក្នុុ�ងរបបអាហាររបស់់អ្ននកដែ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ ឬកំំពុុងបំំបៅ�ដោះ�ះកូនូ និិងរបបអាហារ
របស់់កុុមារក្តីី� ប៉ុុ�ន្តែ�ែត្រី�ជីាច្រើ�ើ�នប្រ�ភេ�ទមានឱជារស ហើ�ើយថែ�មទាំំងមានជាតិបិារ៉៉តតិចិទៀ�ៀតផង។

ត្រី�ី‡ ផ្តតល់ន់ូូវអាហារូូបត្ថថម្ភភចម្បបងដែ�លគាំទំ្រ�
ដល់ក់ារលូតូលាស់ខ់ួួរក្បាាលរបស់ក់ុុមារ។

ការប្រឹ�ឹក្សាាយោ�បល់់ស្តីី�ពីីការទទួួលទានត្រី�ី
សម្រា�ប់់អ្ននកដែ�លអាចមានផ្ទៃៃ�ពោះ�ះឬកំពំុុងមានផ្ទៃៃ�ពោះ�ះ ឬកំពំុុងបំបំៅ�ដោះ�ះកូនូ និិងកុមុារដែ�លមានអាយុុ 1 –11ឆ្នាំំ�។

‡ ការណែ�នាំនំេះ�ះសំដំៅ�ដល់់ត្រី�នីិិងពពួកួខ្យយង់ខ់្ចៅ�ៅ ហៅ�ជារួួមថា “ត្រី�ី”  / ការណែ�នាំដំែ�លបានកែ�ប្រែ�ែនៅ�ខែ�តុលុា ឆ្នាំំ�2021

កុុមារភាព៖
ជាមធ្យយម អាហារមួយួពេ�លគឺឺមានចំំនួនួប្រ�ហែ�ល៖
1 អោ�នស៍៍ នៅ�អាយុុពីី 1 ដល់់ 3ឆ្នាំំ�
2 អោ�នស៍៍ នៅ�អាយុុពីី 4 ដល់់ 7ឆ្នាំំ�
3 អោ�នស៍៍ នៅ�អាយុុពីី 8 ដល់់ 10ឆ្នាំំ�
4 អោ�នស៍៍ នៅ�អាយុុ 11ឆ្នាំំ�
ទទួលួទានអាហារ 2 ទៅ� 3ដងក្នុុ�ងមួយួសប្តាាហ៍៍ ពីីបញ្ជីី�រាយមុខុ
អាហារដែែលជា “ជម្រើ�ើ�សល្អអបំំផុតុ”។

តើ�ើអាហារទទួលួទានម្តតងមានចំនំួនួប៉ុុ�ន្មាាន? សូូមប្រើ�ើ�បាតដៃ�របស់់អ្ននកសម្រា�ប់់ជាជំំនួយួ។

តារាងនេះ�ះជួយួអ្ននកឲ្យយជ្រើ�ើ�សរើើ�សថាតើ�ើត្រី�ីប្រ�ភេ�ទណាមួយួដែ�លត្រូ�ូវទទួលួទាន ហើ�ើយតើ�ើត្រូ�ូវទទួលួទានវាញឹកឹញាប់់ប៉ុុ�ណ្ណាា ផ្អែែ�កលើ�ើកម្រិ�តិបារ៉ត៉របស់ពួកួវា។

ត្រី�គីឺជឺាផ្នែ�ែកមួយួនៃៃ  ទម្រ�ង់ន់ៃ�ការទទួលួទានដែ�លល្អអចំំពោះ�ះសុខុភាព និិងផ្តតល់់ជូនូអាហារូូបត្ថថម្ភភនៅ�អំំឡុុងពេ�លនៃ�ការមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ 
ការបំំបៅ�ដោះ�ះកូនូ និិង/ឬនៅ�អំំឡុុងពេ�លនៅ�ជាកុុមារតូចូ ដើ�ើម្បីី�គាំំទ្រ�ដល់់ការលូូតលាស់ខ់ួួរក្បាាលរបស់់កុុមារ។

•	 អូូមេ�ហ្គាា-3 (ហៅ�ផងដែ�រថា DHA និិង EPA) និិងខ្លាាញ់់អូូមេ�ហ្គាា-6

•	 ជាតិិដែ�ក

•	 អ៊ីី� យ៉ូូ�ត (នៅ�អំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ)

•	 កូលូីនី

កូលូីនីជួលួដល់់ការលូូតលាស់ខ់ួួរឆ្អឹឹ�ងខ្ននងរបស់ទ់ារក។ ត្រី�ផី្តតល់ន់ូវូជាតិិដែ�កនិិងស័័ង្កកសីីដើ�ើម្បីី�ទ្រ�ទ្រ�ង់ដ់ល់់ប្រ�ព័ន័្ធធប្រ�ព័ន័្ធធភាពស៊ាំំ�របស់់
កុុមារ។ ត្រី�ីគឺជឺាប្រ�ភពនៃ�អាហារូូបត្ថថម្ភភផ្សេ�េងទៀ�ៀត មានដូចូជា ប្រ៉ូ�ូ�តេ�អ៊ីី� ន វីីតាមីនី B12 វីីតាមីនី D និិង សារធាតុុសេ�លេ�ញ៉ូូ� មផងដែ�រ។

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

ការមានផ្ទៃៃ�ពោះ�ះ និិងការបំបំោះ�ះដោះ�ះកូនូ៖  
អាហារទទួលួទាន 1ដងគឺឺមានចំំនួនួ 4អោ�នស៍៍

ទទួលួទានអាហារ 2 ទៅ� 3ដងក្នុុ�ងមួយួសប្តាាហ៍ព៍ីីបញ្ជីី�រាយ
មុខុអាហារដែែលជា “ជម្រើ�ើ�សល្អអបំំផុតុ”។

(ឬ អាហារទទួលួទាន 1ដងពីីបញ្ជីី�រាយមុខុអាហារដែ�លជា 
“ជម្រើ�ើ�សល្អអបំំផុតុ”)។

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


ទម្រ�ង់ន់ៃ�ការទទួលួទានដែែល

ល្អអចំពំោះ�ះសុខុភាព មានជម្រើ�ើ�ស

ជាច្រើ�ើ�ននៅ�ក្នុុ�ងចំំណោ�មក្រុ�ុមអាហារ

ទាំំងអស់់ (បន្លែ�ែ ផ្លែ�ែឈើ�ើ គ្រា�ប់់ធញ្ញជាតិិ 

ទឹកឹដោះ�ះ និិងអាហារប្រូ�ូតេ�អ៊ីី� នដែ�ល

រួួមបញ្ចូូ� លទាំំងសាច់់ត្រី�ផីងដែ�រ) ត្រូ�វូ

បានទទួលួទានក្នុុ�ងបរិិមាណដែ�លបាន

ណែ�នាំំ និិងក្នុុ�ងកម្រិ�ិតនៃ�តម្រូ�ូវការ

កាឡូូរី ី។ ទម្រ�ង់់នៃ�ការទទួលួទានដែ�ល

ល្អអសម្រា�ប់់សុុខភាពរួួមមានអាហារ

ដែ�លផ្តតល់់វីីតាមីនី សារធាតុុរ៉ែែ� និិង

សមាសធាតុុដែ�លជួយួលើ�ើកកម្ពពស់់

សុុខភាពហើ�ើយគ្មាានឬមានបន្ថែ�ែមជាតិិ

ស្កករ ខ្លាាញ់់ឆ្អែ�ែត និិងសូូដ្យូូ� មតិចិតូចូ។ 

ការទទួលួទានត្រី�ីអាចផ្តតល់់អត្ថថប្រ�យោ�ជន៍ស៍ុខុភាពផ្សេ�េងទៀ�ៀតផងដែ�រ។

ការលើ�ើកកម្ពពស់ស់ុខុភាពឆ្អឺឺ�ង –  
បន្ថថយហានិភិ័យ័ប្រ�ឈមនឹឹងការស្រាំ�ំឆ្អឺឺ�ងត្រ�គៀ�ៀក*

កាត់់បន្ថថយហានិភិ័យ័នៃៃការលើ�ើកទម្ងងន់់ ឬធាត់ល់ើ�ើសកំណំត់់*

កាត់់បន្ថថយហានិភិ័យ័ប្រ�ឈមនឹឹងមហារីីកពោះ�ះវៀៀ�នធំនំិិងចុុងពោះ�ះវៀ�ៀនធំំ*

គោ�លការណ៍ណ៍ែ�នាំំអំំពីីរបបអាហារសម្រា�ប់់ពលរដ្ឋឋអាមេ�រិិកាំំង ណែ�នាំឲំ្យយទទួលួទាន
ត្រី�សីម្រា�ប់់ជាផ្នែ�ែកមួយួនៃៃទម្រ�ង់ន់ៃៃការទទួលួទានមួយួដែ�លល្អអចំពំោះ�ះសុខុភាព។

គោ�លការណ៍៍ណែ�នាំំអំំពីរីបបអាហារសម្រា�ប់់ពលរដ្ឋឋអាមេ�រិិកាំំងណែ�នាំំថា៖

•	 គ្រឿ��ឿងសមុុទ្រ�យ៉ាាងតិចិ 8អោ�នស៍៍ (តិចិជាងនេះ�ះសម្រា�ប់់កុុមារ§) ក្នុុ�ងមួយួសប្តាាហ៍៍ 
ផ្អែ�ែកតាមរបបអាហារមួយួដែ�លមានកាឡូូរី ីចំំនួនួ 2,000។

•	 អ្ននកដែ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះឬបំំបៅ�ដោះ�ះកូនូ ទទួលួទានបរិិមាណគ្រឿ��ឿងសមុុទ្រ�ចន្លោះ�ះ�ពីី 
8 ទៅ� 12អោ�នស៍៍ក្នុុ�ងមួយួសប្តាាហ៍៍ ពីជីម្រើ�ើ�សនានាដែ�លមានជាតិបិារ៉៉តទាប។

ឯកសារនេះ�ះគាំំទ្រ�ដល់់ការណែ�នាំំរបស់ ់គោ�លការណ៍៍ណែ�នាំំអំំពីរីបបអាហារសម្រា�ប់់ពលរដ្ឋឋអាមេ�រិិកាំំង ដែ�លឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ�ងអំំពីវីិទិ្យាាសាស្ត្រ�របច្ចុុ�ប្បបន្ននស្តីី�ពីីអាហារូូបត្ថថម្ភភដើ�ើម្បីី�កែ�លម្អអ
សុុខភាពសាធារណៈៈ។ គោ�លការណ៍៍ណែ�នាំំអំំពីរីបបអាហារសម្រា�ប់់ពលរដ្ឋឋអាមេ�រិិកាំំង  ផ្តោ�ោតលើ�ើទម្រ�ង់រ់បបអាហារ និិងការឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ�ងអំំពីលីក្ខខណៈៈចំំណីីអាហារនិិងអាហារូូបត្ថថម្ភភ
ទៅ�លើ�ើសុុខភាព។
 § សម្រា�ប់់កុុមារមួយួចំំនួនួ បរិិមាណសាច់់ត្រី�ីនៅ�ក្នុុ�ងគោ�លការណ៍៍ណែ�នាំំអំំពីរីបបអាហារសម្រា�ប់់ពលរដ្ឋឋអាមេ�រិិកាំំង  គឺឺមានកម្រិ�ិតខ្ពពស់់ជាបរិិមាណដែ�លមាននៅ�ក្នុុ�ងការណែ�នាំំរបស់់ 

FDA/EPA។ គោ�លការណ៍៍ណែ�នាំំអំំពីរីបបអាហារសម្រា�ប់់ពលរដ្ឋឋអាមេ�រិិកាំំង ចែ�ងថា ដើ�ើម្បីី�ទទួលួទានបរិិមាណអាហារដ៏ច៏្រើ�ើ�នទាំំងនោះ�ះបាន កុុមារគួរួតែ�បញ្ចុុ�កសាច់់ត្រី�ពីីីបញ្ជីី�មុខុម្ហូូ� ប 
“ជម្រើ�ើ�សល្អអបំំផុតុ” ដែ�លមានជាតិបិារ៉៉តទាប។ - ត្រី�ទីាំំងនោះ�ះរួួមមាន ត្រី�ីអានឆូូវីី ត្រី�ីក្រូ�កូឃ័័រអាត្លលង់ទ់ិកិ ត្រី�ីអណ្តែ�ែងឬត្រី�ឆី្លាំំ�ង លៀ�ៀសសមុុទ្រ� ក្តាាមសមុុទ្រ� បង្កកងសមុុទ្រ� ត្រី�ីអណ្តាាតឆ្កែ�ែ ត្រី�ី
សមុុទ្រ�ហាតដុកុ ត្រី�សីមុុទ្រ�ម៉ូូ�លឡេ�ត ងាវ ត្រី�សីមុុទ្រ�ផ្លាាយ ត្រី�សីមុុទ្រ�ប៉ូូ�ឡុុក ត្រី�សីាម៉ុុ�ង ត្រី�សីាឌីនី លៀ�ៀសសមុុទ្រ�ឬខ្យយងក្រែ�ែង ត្រី�សីមុុទ្រ�សេ�ត ព្រោ��នឬបង្គាា ត្រី�ីអណ្តាាតឆ្កែ�ែ មឹឹក ត្រី�ទីីី
ឡាបពីយី៉ាា ត្រី�ីទ្រូ�តូ និិងត្រី�ីវ៉ៃៃ�ធីីង។

 * មាន  ភស្តុុ�តាងវិទិ្យាាសាស្ត្រ�រកម្រិ�ិតមធ្យយមអំំពីទីំំនាក់ទ់ំំនងរវាងទម្រ�ង់់នៃ�ការទទួលួទានជាទូទូៅ� និិងអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍ស៍ុុខភាពជាសក្តាានុពុល។
‡ ការណែ�នាំំនេះ�ះសំំដៅ�ដល់់ត្រី�នីិិងពពួកួខ្យយង់់ខ្ចៅ�ៅ ហៅ�ជារួួមថា “ត្រី�ី”  / ការណែ�នាំំដែ�លបានកែ�ប្រែ�ែនៅ�ខែ�តុលុា ឆ្នាំំ�2021

ត

ការប្រឹ�ឹក្សាាយោ�បល់់ស្តីី�ពីីការទទួួលទានត្រី�ី
សម្រា�ប់់អ្ននកដែ�លអាចមានផ្ទៃៃ�ពោះ�ះឬកំពំុុងមានផ្ទៃៃ�ពោះ�ះ ឬកំពំុុងបំបំៅ�ដោះ�ះកូនូ និិងកុមុារដែ�លមានអាយុុ 1 – 11ឆ្នាំំ�។

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

ការទទួលួទានត្រី�នីៅ�អំឡំុុងពេ�លមានផ្ទៃៃ�ពោះ�ះត្រូ�ូវបានណែ�នាំ ំដោ�យសារតែ�ភស្តុុ�តាងវិទិ្យាាសាស្ត្រ�រកម្រិ�ិតមធ្យយម
បង្ហាាញថា វាអាចជួយួឲ្យយមានការលូូតលាស់់ផ្នែ�ែកសតិិបញ្ញាារបស់ទ់ារក។

ភស្តុុ�តាងសំំខាន់់ៗ បង្ហាាញថា ការទទួលួទានត្រី�ី សម្រា�ប់់ជាផ្នែ�ែកមួយួនៃ�ទម្រ�ង់ន់ៃ�ការទទួលួទានដែ�លល្អអចំំពោះ�ះ
សុខុភាព អាចនឹឹងមានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍ស៍ម្រា�ប់ស់ុខុភាពបេះ�ះដូូង។  ទម្រ�ង់ន់ៃ�ការទទួលួទានដែ�លល្អអចំំពោះ�ះសុខុភាព 
រួួមបញ្ចូូ� លនូវូត្រី�ីដែ�លមានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍ផ្សេ�េងទៀ�ៀតផងដែ�រ។ ភស្តុុ�តាងបែ�បវិទិ្យាាសាស្ត្រ�រកម្រិ�ិតមធ្យយមបង្ហាាញថា 
ទម្រ�ង់ន់ៃ�ការទទួលួទានដែ�លសម្បូូ� រដោ�យសាច់់ត្រី�ី ព្រ�មទាំំងសម្បូូ� រដោ�យអាហារផ្សេ�េងទៀ�ៀត មានដូចូជា បន្លែ�ែ 
ផ្លែ�ែឈើ�ើ គ្រ�ប់់ធញ្ញជាតិទិាំំងមូលូ ទឹកឹដោះ�ះមានជាតិខិ្លាាញ់ទ់ាបឬគ្មាានជាតិខិ្លាាញ់់ សាច់ស់ុទុ្ធធនិិងសាច់់មាន់ទ់ា គ្រា�ប់់
ផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងប្រេ�េងបន្លែ�ែមិនិឆ្អែ�ែត និិងមានសាច់់ក្រ�ហមឬសាច់់កែ�ច្នៃ�ៃតិចិតួចួ អាហារនិិងភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែមមានជាតិសិ្កករ និិង
គ្រា�ប់់ធញ្ញជាតិិដែ�លបានសម្រិ�ិត គឺឺមានជាប់់ពាក់ព់័ន័្ធធនឹឹង៖

https://www.dietaryguidelines.gov/
http://www.dietaryguidelines.gov/
https://www.dietaryguidelines.gov/2020-advisory-committee-report
https://www.dietaryguidelines.gov/

