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ការបរិភិោ�គអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអ៖ 
សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំដំែ�លអាចប្រើ��ើប្រា�ស់់បានឆាប់់រហ័័ស 

អាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអសម្បូូ�រទៅ�ដោ�យសារធាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម និិងជួួយរក្សាា
ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាម និិងថាមពលរបស់់អ្ននកឱ្យយស្ថិិ�តស្ថេ�េរ។

ការជ្រើ��ើសរើ�ើសអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអ

•	 បរិភិោ�គបន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើឱ្យយបានច្រើ��ើនជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

•	 បរិភិោ�គគ្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិទាំងំមូូល នំំបុ័័�ងដែ�លមានជាតិិសរសៃ�ខ្ពពស់់ 
គ្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិ cereals, និិងគ្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិ grains។

•	 បរិភិោ�គសាច់់គ្មាា នខ្លាា ញ់់ សាច់់មាន់់គ្មាា នស្បែ�ែក ត្រី�ី ឬពពួួក
សណ្តែ�ែ ក។ 

•	 ប្រើ��ើខ្លាា ញ់់ និិងប្រេ��ងដែ�លមានសុុខភាពល្អអក្នុុ�ងបរិមិាណតិចតួច 
ដូូចជាប្រេ��ងអូូលីីវ ក៏៏ដូូចជាគ្រា�ប់់ និិងផ្លែ�ែបឺឺរ។ 

•	 បរិភិោ�គអាហារ និិងភេ�សជ្ជៈៈ�ដែ�លមានជាតិិស្កករតិិច។ ទឹឹកគឺជា
ភេ�សជ្ជៈៈ�ដ៏៏ល្អអបំំផុុត។ 

•	 កំំណត់ការបន្ថែ�ែមអំបិិល។ ប្រើ��ើរុកុ្ខខជាតិិក្លិិ�នក្រ�អូូប គ្រឿ��ឿងទេ�ស 
ឬគ្រឿ��ឿងទេ�សជារសជាតិិជំំនួួសវិញិ។

•	 ផ្លាាស់ ប្តូូ�រអាហារវេ�ចខ្ចចប់យកចេ�ញក្រៅ��ហាងជាមួួយជម្រើ��ើសដែ�ល
មានសុុខភាពល្អអ។

•	 កំំណត់បរិមិាណគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹដែ�លអ្ននកផឹឹក។

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទជំំនួួយ NDSS តាមលេ�ខ 1800 637 700
ndss.com.au

http://ndss.com.au
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ការបរិភិោ�គអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអ៖ 
សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំដំែ�លអាចប្រើ��ើប្រា�ស់់បាន
ឆាប់់រហ័័ស 

2 អំំពីី2 

បង្កើ�ើ�តអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអ 

ប្រើ��ើការណែ�នាំអំំំពីីចានអាហារខាងក្រោ��ម ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�តអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអដែ�លអ្ននកពេ�ញចិិត្តត។

2 ក្បបង់់ដៃ�ពេ�ញ
(~2 ពែ�ង) បន្លែ�ែ និិងសាឡាដ

1 ចំំណែ�កទំហំំបុ៉ុ�នបាតដៃ�
(100 ទៅ� 150 ក្រា�ម) 
នៃ�ប្រូ�តូេ�អ៊ីី�នគ្មាា នខ្លាាញ់

1 ផ្នែ�ែកទំហំំបុ៉ុ�នកដៃ�
(~ 1 ពែ�ង) កាបូូអ៊ីី�ដ្រា�ត

ខ្លាាញ់ ដែ�លមានសុុខភាពល្អអ
(1 ទៅ� 2 ស្លាា បព្រា�បាយក្នុុ�ង

មួួយថ្ងៃ�ៃ)

កំំណត់ចំំណាំ៖ំ ព័័ត៌មាននេះ�ះមានបំំណងសម្រា�ប់តែ�ការណែ�នាំបុំ៉ុ�ណ្ណោះ�ះ �។ មិិនគួួរប្រើ��ើវាជំំនួួសដំបូូន្មាា នវេ�ជ្ជជសាស្រ្ត�តជាលក្ខខណៈៈបុគ្គគលនោះ�ះទេ�។ ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមានការព្រួ�យួបារម្ភភអំំពីីសុុខភាពរបស់់
អ្ននក ឬមានសំំណួួរបន្ថែ�ែម អ្ននកគួរតែ�ទាក់ទងអ្ននកជំនាញសុុខភាពរបស់់អ្ននក។

 NDSS និិងអ្ននក
﻿ដើ�ើម្បីី�ចូូលប្រើ��ើប្រា�ស់ធនធានបន្ថែ�ែម (រួមួទាំងំភាសារបស់់អ្ននក) ចូូលទៅ�កាន់់ ndss.com.au ឬហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ� 
បណ្តាា ញទូូរសព្ទទជំំនួួយ NDSS តាមលេ�ខ 1800 637 700។﻿

http://ndss.com.au

