
ដបំនូ ្មានអពំកីារបរភិ�ោគត្រី
សម្រាបស់្ត ្រី ដែលមានផ្ ទៃ ព�ោះ ឬអាចមានផ្ ទៃ ព�ោះ ម ្តាយបបំ�ៅកនូដ�ោយទកឹដ�ោះ នងិកនូតចូ។

ការបរភិ�ោគត្រីន�ៅពេលមានផ្ ទៃ‡ព�ោះ ឬការបបំ�ៅកនូដ�ោយទកឹដ�ោះអាចផ្ត  លអ់ត ្ថ ប្រយ�ោជន៍ដល់សុខភាព។
ត្រីនងិអាហារសម្ បូ រប្រូតេអ៊នីផ ស្េងទ�ៀត មានសារធាតចុញិ ្ចឹ មដែលអាចជយួដលក់ាររកីលូតលាស់ នងិការវវិត ្ត នក៍នូអ ្ន ក។
ជាផ្ នែ កមយួនៃការបង ្ហាញពកីារបរភិ�ោគអាហារដែលមានសខុភាពល ្អ ការបរភិ�ោគត្រីកអ៏ាចផ ្ត លអ់ត ្ថ ប្រយ�ោជនដ៍លស់ខុភាពបេះដូង នងិកាតប់ន ្ថ យហានភិយ័នៃការធាតផ់ងដែរ។

គណុសម្បត ្តិ អាហារបូត ្ថ ម ្ភ របសត់្រី។

គ�ោលការណ៍ណែនាំស្តីពីរបបអាហារឆ្នាំ 2015-2020 សម្រាប់ជនជាតិអាមេរិកណែនាំ៖

•	 យ៉ាងហ�ោចណាស់ត្រូវមានអាហារសមុទ្រ 8 អ�ោន (តិចជាងសម្រាប់កុមារតូចៗ) ក្នុងមួយសប្តាហ៍ដ�ោយផ្អែកល�ើរប
បអាហារ 2,000 កាឡូរី ។

•	 ស្ត្រីមានផ្ទៃព�ោះ ឬបំប�ៅកូនដ�ោយទឹកដ�ោះ ត្រូវញ៉ាំអាហារសមុទ្រច្រើនប្រភេទព ី8 ទ�ៅ 12 អ�ោន ក្នុងមួយសប្តាហ៍ពី
ជម្រើសដែលមានជាតិបារតទាប។

ត្រីគឺជាផ្នែកមួយនៃការបង្ហាញពកីារបរិភ�ោគអាហារដែលមានសុខភាព និងផ្តល់ជូន៖

•	 ប្រូតេអ៊ីន

•	 ខ្លាញ់អូមេហ្គា-3 ដែលមានសុខភាពល្អ (ហ�ៅថា DHA និង EPA)

•	 មានវីតាមីន B12 និងវីតាមីន D ច្រើនជាងប្រភេទអាហារដទៃទ�ៀត។

•	 ជាតិដែកដែលមានសារៈសំខាន់សម្រាប់ទារក ក្មេងតូច និងស្ត្រីដែលមានផ្ទៃព�ោះ ឬអាចមានផ្ទៃព�ោះ។

•	 សារធាតុរ៉ែផ្សេងទ�ៀត ដូចជាសេលេញ៉ូម ស័ង្កសី និងអ៊ីយ៉ូត។

ជ្រើសរ�ើសត្រីជាច្រើនប្រភេទដែលមានជាតិបារតទាប។ (សូមម�ើលតារាងន�ៅផ្នែកម្ខាងទ�ៀតនៃទំព័រ។ )

ខណៈពេលដែលវាមានសារៈសំខាន់ក្នុងការកំណត់កម្រិត មានផ្ទៃព�ោះ និងបំប�ៅកូនដ�ោយទឹកដ�ោះ និងកូនក្មេង ត្រីជាច្រើនប្រភេទមានទាំងជីវជាតិ 
និងមានជាតិបារតទាបជាង។

ដំបូន្មាននេះគាំទ្រអនុសាសន៍នៃគ�ោលការណ៍ណែនាំស្តីពីរបបអាហារឆ្នា ំ2015-2020 សម្រាប់ជនជាតិអាមេរិកដែលបានបង្កើតឡ�ើងសម្រាប់មនុស្សអាយ ុ2 ឆ្នាំឡ�ើងទ�ៅ ដែលបង្ហាញពីវិទ្យាសាស្ត្របច្ចុ
ប្បន្នស្តីពីអាហារូបត្ថម្ភ ដ�ើម្បីល�ើកកម្ពស់សុខភាពសាធារណៈ។ គ�ោលការណ៍ណែនាំស្តីពីរបបអាហារសម្រាប់ជនជាតិអាមេរិកផ្តោតល�ើការបង្ហាញពីរបបអាហារ និងផលប៉ះពាល់នៃលក្ខណៈចំណីអាហារ 
និងសារធាតុចិញ្ចឹមទ�ៅល�ើសុខភាព។ សម្រាប់ដំបូន្មានអំពីការផ្តល់អាហារដល់កុមារអាយុក្រោម 2 ឆ្នាំ អ្នកអាចពិគ្រោះយ�ោបល់ជាមួយបណ្ឌិតសភាផ្នែកវិជ្ជាពេទ្យកុមារអាមេរិក។  

‡ដំបូន្មាននេះសំដ�ៅចំព�ោះការនេសាទត្រី និងខ្យងរួមគ្នាថាជា “ត្រី”។ / បានកែសម្រួល ខែកក្កដា 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

ប្រសិនប�ើអ្នកបរិភ�ោគត្រីដែលចាប់បានដ�ោយក្រុមគ្រួសារ ឬមិត្តភក្តិន�ោះ សូមពិនិត្យម�ើលការប្រឹក្សាយ�ោបល់អំពីត្រី។ ប្រសិនប�ើមិនមានការប្រឹក្សាយ�ោបល់ទេ 
សូមបរិភ�ោគតែមួយដងប៉ុណ្ណោះ ហ�ើយគ្មានត្រីផ្សេងទ�ៀតន�ៅសប្តាហ៍ន�ោះ។*

សម្រាបក់មុារត្រូវផ្ត  លឱ់្យ 1 អ�ោនន�ៅអាយុ 2 ឆ ្នាំ 
ហ� ើយក�ើនឡ�ើងដល់ 

សម្រាបម់នសុ្សពេញវយ័ 4 អ�ោន 
បរភិ�ោគត្រី 2 ទ�ៅ 3 ដងក ្ នុងមយួសប ្តាហត៍ាមបញ ្ជី “ជម្រ ើសល ្អ បផំតុ” 
ឬបរភិ�ោគ 1 ដង តាមបញ ្ជី “ជម្រ ើសល ្អ ”។

ត�ើអ្វីជាបរិមាណអាហារ? ដ�ើម្បីរកឱ្យឃ�ើញ សូមប្រើប្រអប់ដៃរបស់អ្នក

ដំបូន្មាននេះគាំទ្រអនុសាសន៍នៃគ�ោលការណ៍ណែនាំស្តីពីរបបអាហារឆ្នា ំ2015-2020 សម្រាប់ជនជាតិអាមេរិកដែលបានបង្កើតឡ�ើងសម្រាប់មនុស្សអាយ ុ2 ឆ្នាំឡ�ើងទ�ៅ ដែលបង្ហាញពីវិទ្យាសាស្ត្របច្ចុ
ប្បន្នស្តីពីអាហារូបត្ថម្ភ ដ�ើម្បីល�ើកកម្ពស់សុខភាពសាធារណៈ។ គ�ោលការណ៍ណែនាំស្តីពីរបបអាហារសម្រាប់ជនជាតិអាមេរិកផ្តោតល�ើការបង្ហាញពីរបបអាហារ និងផលប៉ះពាល់នៃលក្ខណៈចំណីអាហារ 
និងសារធាតុចិញ្ចឹមទ�ៅល�ើសុខភាព។ សម្រាប់ដំបូន្មានអំពីការផ្តល់អាហារដល់កុមារអាយុក្រោម 2 ឆ្នាំ អ្នកអាចពិគ្រោះយ�ោបល់ជាមួយបណ្ឌិតសភាផ្នែកវិជ្ជាពេទ្យកុមារអាមេរិក។  

‡ដំបូន្មាននេះសំដ�ៅចំព�ោះការនេសាទត្រី និងខ្យងរួមគ្នាថាជា “ត្រី”។ / បានកែសម្រួល ខែកក្កដា ឆ្នាំ 2019

*

អ្នកអាចប្រើតារាងនេះ ដ�ើម្បីជួយអ្នកក្នុងការជ្រើសរ�ើសយកត្រីណាមួយដ�ើម្បីបរិភ�ោគ និងបរិភ�ោគត្រីជាញឹកញាប់ប៉ុណ្ណា ដ�ោយផ្អែកល�ើកម្រិតបារ៉តរបស់វា។

https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
https://www.fda.gov/food/consumers/questions-answers-fdaepa-advice-about-eating-fish-women-who-are-or-might-become-pregnant#III
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

