
ដបំនូ ្មានអពំកីមារបរភិ�មាគត្ី
សត្មាបត់ស ្ី ដដល្មានផ្ ទៃ ភ�មាះ ឬអមាច្មានផ្ ទៃ ភ�មាះ ្ ្មាយបភំ�មាកនូភ�មាយទកឹភ�មាះ នងិកនូ្ចូ។

កមារបរភិ�មាគត្ភី�មាភពល្មានផ្ ទៃ‡ភ�មាះ ឬកមារបភំ�មាកនូភ�មាយទកឹភ�មាះអមាច្ ្ លអ់្ ្ថ តបភ�មាជន៍ដល់សុខ�មាព។
ត្រីនងិអាហារសម្ បូ រត្រូត្អ៊នីត ស្េងត�ៀ្  មានសារធា្ចុញិ ្ចឹ មដែលអាចជយួែលក់ាររកីលរ្ូ លាស់ នងិការវវិ្ ្ត នក៍រូនអ ្ន ក។
ជាដ្ ្ន កមយួននការ្ង ្ាញពរីការ្រតិ�ាគអាហារដែលមានសខុ�ាពល ្អ ការ្រតិ�ាគត្រីកអ៏ាច្ ្ត លអ់្ ្ថ ត្ត�ាជនែ៍លស់ខុ�ាពត្ះែរូង នងិកា្់្ ន ្ថ យហានភិយ័ននការធា្់្ ងដែរ។

គណុសម្ប្ ្ិ អមាហមារបូ្ ្ថ ម ្ភ របសត់្។ី

ត�ាលការណ៍ដណនាំស្តរីពរីរ្្អាហារឆ្នាំ 2015-2020 សតមា្់ជនជា្ិអាតមរិកដណនាំ៖

• �៉ាងតហាចណាស់ត្រូវមានអាហារសមុត� 8 តអាន (្ិចជាងសតមា្់កុមារ្រូចៗ) ក្ននុងមួយសប្តាហ៍ត�ាយដ្្អកតលើរ្
្អាហារ 2,000 កាឡបូរី ។

• តស្តរីមានន្ទៃត�ាះ ឬ្ំត�ាករូនត�ាយ�ចឹកត�ាះ ត្រូវញ៉ាំអាហារសមុត�តតចើនត្តភ�ពរី 8 ត�ា 12 តអាន ក្ននុងមួយសប្តាហ៍ពរី
ជតតមើសដែលមានជា្ិបារ្ទា្។

ត្រីគឺជាដ្្នកមួយននការ្ង្ាញពរីការ្រិត�ាគអាហារដែលមានសុខ�ាព និង្្តល់ជរូន៖

• ត្រូត្អ៊ីន

• ខ្ាញ់អរូតមហ្ា-3 ដែលមានសុខ�ាពល្អ (ត�ាថា DHA និង EPA)

• មានវីតាមរីន B12 និងវីតាមរីន D តតចើនជាងត្តភ�អាហារែន�ត�ៀ្។

• ជា្ិដែកដែលមានសារៈសំខាន់សតមា្់ទារក តកមេង្រូច និងតស្តរីដែលមានន្ទៃត�ាះ ឬអាចមានន្ទៃត�ាះ។

• សារធា្ុដរែត្សេងត�ៀ្ ែរូចជាតសតលញ៉បូម ស័ង្កសរី និងអ៊ីយ៉រូ្។

ភតជើសភរើសត្ីជមាភតចើនតបភេទដដល្មានជមា្ិបមារ្ទមាប។ (សរូមតមើលតារាងត�ាដ្្នកម្ាងត�ៀ្នន�ំព័រ។ )

ខណៈតពលដែលវាមានសារៈសំខាន់ក្ននុងការកំណ្់កតមិ្ មានន្ទៃត�ាះ និង្ំត�ាករូនត�ាយ�ចឹកត�ាះ និងករូនតកមេង ត្រីជាតតចើនត្តភ�មានទាំងជរីវជា្ិ 
និងមានជា្ិបារ្ទា្ជាង។

ែំ្រូនមេានតនះ�ាំត�អនុសាសន៍ននត�ាលការណ៍ដណនាំស្តរីពរីរ្្អាហារឆ្នា ំ2015-2020 សតមា្់ជនជា្ិអាតមរិកដែលបាន្តង្កើ្តឡើងសតមា្់មនុសសេអាយ ុ2 ឆ្នាំតឡើងត�ា ដែល្ង្ាញពរីវិ�យាសាតស្ត្ច្នុ
្្ន្នស្តរីពរីអាហាររូ្្្ថម្ភ តែើម្រីតលើកកម្ពស់សុខ�ាពសាធារណៈ។ ត�ាលការណ៍ដណនាំស្តរីពរីរ្្អាហារសតមា្់ជនជា្ិអាតមរិកត្្តា្តលើការ្ង្ាញពរីរ្្អាហារ និង្ល្៉ះ�ាល់ននលក្ណៈចំណរីអាហារ 
និងសារធា្ុចិញ្ចឹមត�ាតលើសុខ�ាព។ សតមា្់ែំ្រូនមេានអំពរីការ្្តល់អាហារែល់កុមារអាយុតតកាម 2 ឆ្នាំ អ្នកអាចពិតត�ាះត�ា្ល់ជាមួយ្ណ្ិ្ស�ាដ្្នកវិជ្ាតព�្យកុមារអាតមរិក។  

‡ែំ្រូនមេានតនះសំត�ាចំត�ាះការតនសា�ត្រី និងខ្យងរួម�្នាថាជា “ត្រី”។ / បានដកសតមួល ដខកក្ក�ា ឆ្នាំ 2019

https://www.fda.gov/food/consumers/eating-fish-what-pregnant-women-and-parents-should-know
https://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/chapter-1/a-closer-look-inside-healthy-eating-patterns/#callout-seafood
https://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/appendix-3/
https://healthychildren.org/English/ages-stages/baby/feeding-nutrition/Pages/Starting-Solid-Foods.aspx
https://www.fda.gov/about-fda/website-policies/website-disclaimer


�ារត�ជើសតរើសតដើម�វីតជៀស�ាង កតមិ្បមារ៉្ខ�ស់បំ្ុ្

ត្ីប����ីស (Bluefish)

ត្ីបមាភ������ីស (Buffalofish)

ត្ីកមាបទឹក�មាប (Carp)

បមាសសមុតទឈីលីន (Chilean sea 
bass)/ត្ីប៉មាតមា���ភញ�ន ធូ្��ីស 
(Patagonian toothfish)

ត្ីសមុតទតគូបភេើ (Grouper)

ត្ីសមុតទហមាលីបមា្់ (Halibut)

្៉មា�ុី ្៉មា�ុី (Mahi mahi)/

ជត�មើសល� បរិភ�មាគ 1 ដងក្នុងមួយសប�មា�៍ជត�មើសល�បំផុ� បរិភ�មាគ 2 ភ�មា 3 ដងក្នុងមួយសប�មា�៍

ត្ីអមានឆូវ� (Anchovy)

ត្ីតកូកឃ័រអមា្�ង់ទិក 
(Atlantic croaker)

ត្ីផស្បកមាអមា្�ង់ទិក 
(Atlantic mackerel)

ត្ីបមាសសមុតទភ�្មា 
(Black sea bass)

ត្ីបមា្់ធ័រ��ីស (Butterfish) 

ត្ីអដណ�ងឬត្ីឆ�មាំង (Catfish) 

ភលៀសសមុតទ (Clam) 

ត្ីម័ររុយ (Cod)

ក្មាមសមុតទ (Crab) 

បង�ង (Crawfish) 

ត្ីអណ្មា្ដឆ� (Flounder)

ត្ីសមុតទហមា្ដុក (Haddock)

ត្ីផស្បកមាឃីង (King mackerel)

ត្ីសមុតទ្៉មាលីន (Marlin)

ត្ីសមុតទអរភរ៉ញរ៉ា��ី (Orange roughy)

ត្ីដុល��ីន (dolphinfish)

ត្ីសមុតទម៉ុង��ីស (Monkfish)

ត្ីសមុតទរ៉ុក��ីស (Rockfish) 

ត្ីសមុតទភសបភប���ីស (Sablefish)

ត្ីសមុតទសុីបសុី្ (Sheepshead)

ត្ីសមុតទភស្បភេើ (Snapper)

ត្ីផស្បកមាភអស្ប៉ាញ (Spanish 
mackerel)

បមាសឆ្�្ (សមុតទ) (Striped bass) 

ត្ីឆ�មាម (Shark) 

ត្ីស�្ឌីស (Swordfish)

ត្ីផថល៍��ីស (Tilefish) 
(ឈូងសមុតទមុិកសុីកូ)

ត្ីធូណមា (Tuna), 
ត្ីសមុតទប៊�កអមាយ��ីស (bigeye)

ផថល៍��ីស Tilefish (សមុតទអមា្�ង់ទិក) 

ត្ីធូណមា (Tuna), ត្ីអមាល់បមាឃ័រ 
(albacore) / ត្ីធូណមាស (white tuna), 
ត្ីខតបអប់ និងត្ីតសស់/ត្ីក�មាភសទឹកកក

ត្ីធូណមា (Tuna), ត្ីភយ៉����ីន 
(yellowfin)

ត្ីវិក��ីស (Weakfish)/ត្ីសុីភតតមា្ 
(seatrout)

ត្ីផវ៉តគូឃ័រ (White croaker)/
តគូឃ័រប៉មាសុី��ិក (Pacific croaker)

ត្ីសមុតទភ�ក (Hake)

ត្ី�មាឌីន (Herring) 

បង�ងអមាភមរិកនិង្មានបន�មាភតចើន 
(American lobster and spiny 
lobster)

ត្ីសមុតទម៉ូលភ�្ (Mullet)

�មាវ (Oyster)

ត្ីផស្បកមាជប់ភ�មា្ំបន់ប៉មាសុី��ិក 
(Pacific chub mackerel)

ត្ីសមុតទភេើច (Perch), 
ត្ីទឹក�មាប និងត្ីសមុតទ

ត្ីសមុតទេិកភកភរល (Pickerel)

ត្ីសមុតទ��មាយ (Plaice)

ត្ីសមុតទប៉ូ�នុក (Pollock) 

ត្ី�មាម៉ុង (Salmon)

ត្ីមួយចំនួនដដលបមាន�មាប់ភ�មាយតកុមតគួ�មារ និងមិ្្េក្ិ ដូចជមាត្ីកមាបធំៗ (larger carp), ត្ីអដណ�ងឬត្ីឆ�មាំង (catfish), ត្ីតទូ្ (trout)  
និងត្ីភេើចសមុតទ (perch) គឺហមាក់ដូចជមា្មានកមារតបឹក�ភ�មាបល់អំពីត្ី ភ�មាយ�មារ្មាន�មារ�មា្ុបមារ៉្ ឬ�មារ�មា្ុកខ�ក់ភ្្សងភទៀ្។ 
ជមានិច�កមាលកមារតបឹក�ភ�មាបល់អំពីត្ី នឹងតបមាប់អ្កអំពីរភបៀបដដលអ្កអមាចបរិភ�មាគត្ីទមាំងភនមាះភ�មាយសុវ្្ថិ�មាព។

*

ត្ី�មាឌីន (Sardine)

ភលៀសសមុតទឬខ្យងដតគង (Scallop) 

ត្ីសមុតទភស្ (Shad) 

ភត�មានឬប��មា (Shrimp) 

ត្ីបដបល (Skate)

ត្ីសមុតទដស្ល (Smelt)

ត្ីរអណ្មាដឆ�សមុទ្ (Sole) 

មឹក (Squid) 

ត្ីទី�មាបពី�៉មា (Tilapia) 

ត្ីតទូ្ (Trout) ទឹក�មាប

ត្ីធូណមា, ត្ីខកំប៉ុង 
(រួម្មានត្ីស�ីព�ក skipjack)

ត្ីផវ៉��ីស (Whitefish)

ត្ីវ�្ធីង (Whiting)

ឬ

www.FDA.gov/fishadvice

www.EPA.gov/fishadvice

ត្សិនត្ើអ្នក្រិត�ាគត្រីដែលចា្់បានត�ាយតកុមតគួសារ ឬមិ្្តភក្តិតនាះ សរូមពិនិ្្យតមើលការត្ចឹកសាត�ា្ល់អំពរីត្រី។ ត្សិនត្ើមិនមានការត្ចឹកសាត�ា្ល់ត� 
សរូម្រិត�ាគដ្មួយែង្៉ុតណណាះ តហើយ�មេានត្រីត្សេងត�ៀ្ត�ាសប្តាហ៍តនាះ។*

សត្មាបក់ុ្ មារត្វូ្ ្ លឱ់្យ 1 ភអមានភ�មាអមាយុ 2 ឆ ្មាំ 
ភ� ើយភកើនភ�ើងដល់ 

សត្មាបម់នសុ្សភពញវយ័ 4 ភអមាន 
្រតិ�ាគត្រី 2 ត�ា 3 ែងក ្ន នុងមយួសប ្តាហត៍ាម្ញ ្រី “ជតតម ើសល ្អ ្ំ្ ុ្ ” 
ឬ្រតិ�ាគ 1 ែង តាម្ញ ្រី “ជតតម ើសល ្អ ”។
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https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
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https://healthychildren.org/English/ages-stages/baby/feeding-nutrition/Pages/Starting-Solid-Foods.aspx
https://www.fda.gov/about-fda/website-policies/website-disclaimer
https://www.fda.gov/food/consumers/advice-about-eating-fish
https://www.epa.gov/fish-tech/epa-fda-advice-about-eating-fish-and-shellfish
https://www.fda.gov/media/102331/download

