
រកីរាយជាមយួនឹងអាហារដែលមានសារធាតុធ្វើឲ្យរាងកាយធំធាតម់យួចំនួនធំ 
ចេញពីក្រុមអាហារប្រាមំុខទាងំនេះឲ្យបានរ�ៀងរាល់ថ្ងៃ
ពិសាទឹកឲ្យបានច្រើន

ប្រើប្រាស់ចំនួនតិចតួច

អាហារក្នុងរង្វងម់ូល ត្រូវបាន 
ដាកស់ញ្ញា ជាភាសាអងគ់្លេសដ�ើម្បី
ជួយ�សម្គា ល់នៅពេលទិញ។

យូរៗម្តង ហ�ើយចំនួនតិចតួចប៉ុណ ណ្ ោះ

ផ្លែឈ�ើ

បន្លែ និងពពូកសណ ត្ែ ក /
សណ ត្ែ ក

ខ្មែរ   Khmer

អាហារធ្វើពីគ្រាបធ់ញ្ញជាតិ 
ភាគច្រើន អាហារធ្វើពី 
គ្រាបធ់ញ្ញជាតិទាងំមូល  
និង/ឬ អាហារធ្វើពីគ្រាប ់
ធញ្ញជាតិដែលមាន 
សរសៃច្រើន

សាចសុ់ទ្ឋ និងសាចម់ាន ់ 
ទា ត្រី សុ៊ត តៅហូ៊ គ្រាបស់ណ ត្ែ ក  
គ្រាបផ់្លែឈ�ើ និង seeds ហ�ើយនិងពពួក 
សណ ត្ែ ក /សណ ត្ែ ក

ទឹកដោះគោ យោហ្គើត 
ឈសឺ និង/ឬផ្សេងទ�ៀត 
ភាគច្រើនដែលកាតប់ន្ថយជាតិខ្លា ញ់

សេចក្តីណែនាលំ�ើការបរភិោគប្រកបដោយសុខភាពល្អ
សម្រាបព់លរដ្ឋអូស្រ្តា លី



ត�ើស្តងដ់ាមុខអាហារមានអ្វីខ្លះ? ចំនួនមុខអាហារក្នុង១ថ្ងៃ

១ពែង

១ ខ្នា តមធ្យម

១បន្ទះ

៦៥ក្រាម ៨០ក្រាម ១០០ក្រាម ២ធំ

កន្លះពែង 

ឆ្អិនហ�ើយ

១ពែង ២តូច

ពាកក់ណ្តា ល 

ខ្នា តមធ្យម ១ពែងកន្លះពែង កន្លះពែង

១ពែង

១ពែង

៤០ក្រាម ១ពែង

បុរស

ស្រ្តី

១៩-៥០ឆ្នា ំ ៥១-៧០ឆ្នា ំ ៧០ឆ្នា ឡំ�ើងទៅ

៦ ៥ កន្លះ ៥

៥ ៥ ៥

កុមារា

កុមារ ី

២-៣
ឆ្នា ំ

៤-៨
ឆ្នា ំ

៩-១១
ឆ្នា ំ

១២-១៣
ឆ្នា ំ

១៤-១៨
ឆ្នា ំ

២ កន្លះ ៤ កន្លះ ៥ ៥ កន្លះ ៥ កន្លះ

២ កន្លះ ៤ កន្លះ ៥ ៥ ៥

១៩-៥០ឆ្នា ំ ៥១-៧០ឆ្នា ំ ៧០ឆ្នា ឡំ�ើងទៅ

២ ២ ២

២ ២ ២

បុរស

ស្រ្តី

២-៣
ឆ្នា ំ

៤-៨
ឆ្នា ំ

៩-១១
ឆ្នា ំ

១២-១៣
ឆ្នា ំ

១៤-១៨
ឆ្នា ំ

១ ១កន្លះ ២ ២ ២

១ ១កន្លះ ២ ២ ២

កុមារា

កុមារ ី

១៩-៥០ឆ្នា ំ ៥១-៧០ឆ្នា ំ ៧០ឆ្នា ឡំ�ើងទៅ

៦ ៦ ៤ កន្លះ

៦ ៤ ៣

បុរស

ស្រ្តី

២-៣
ឆ្នា ំ

៤-៨
ឆ្នា ំ

៩-១១
ឆ្នា ំ

១២-១៣
ឆ្នា ំ

១៤-១៨
ឆ្នា ំ

៤ ៤ ៥ ៦ ៧

៤ ៤ ៤ ៥ ៧

កុមារា

កុមារ ី

១៩-៥០ឆ្នា ំ ៥១-៧០ឆ្នា ំ ៧០ឆ្នា ឡំ�ើងទៅ

៣ ២ កន្លះ ២ កន្លះ

២ កន្លះ ២ ២

បុរស

ស្រ្តី

២-៣
ឆ្នា ំ

៤-៨
ឆ្នា ំ

៩-១១
ឆ្នា ំ

១២-១៣
ឆ្នា ំ

១៤-១៨
ឆ្នា ំ

១ ១កន្លះ ២ កន្លះ ២ កន្លះ ២ កន្លះ

១ ១កន្លះ ២ កន្លះ ២ កន្លះ ២ កន្លះ

កុមារា

កុមារ ី

១៩-៥០ឆ្នា ំ ៥១-៧០ឆ្នា ំ ៧០ឆ្នា ឡំ�ើងទៅ

២ កន្លះ ២ កន្លះ ៣ កន្លះ

២ កន្លះ ៤ ៤

បុរស

ស្រ្តី

២-៣
ឆ្នា ំ

៤-៨
ឆ្នា ំ

៩-១១
ឆ្នា ំ

១២-១៣
ឆ្នា ំ

១៤-១៨
ឆ្នា ំ

១កន្លះ ២ ២ កន្លះ ៣ កន្លះ ៣ កន្លះ

១កន្លះ ១កន្លះ ៣ ៣ កន្លះ ៣ កន្លះ

កុមារា

កុមារ ី

ផ្លែឈ�ើ - ប្រហែល១៥០ក្រាម

អាហារធ្វើពីគ្រាបធ់ញ្ញជាតិភាគច្រើន អាហារធ្វើពីគ្រាបធ់ញ្ញជាតិទាងំមូល និង/ឬ អាហារធ្វើពីគ្រាបធ់ញ្ញជាតិដែលមានសរសៃច្រើន

សាចសុ់ទ្ឋ និងសាចម់ាន ់ទា ត្រី សុ៊ត តៅហូ៊ គ្រាបស់ណ ត្ែ ក  គ្រាបផ់្លែឈ�ើ និង seeds ហ�ើយនិងពពួក សណ ត្ែ ក /សណ ត្ែ ក

ទឹកដោះគោ យោហ្គើត ឈសឺ និង/ឬផ្សេងទ�ៀត ភាគច្រើនដែលកាតប់ន្ថយជាតិខ្លា ញ់

បន្លែ និងពពូកសណ ត្ែ ក /សណ ត្ែ ក - ប្រហែល៧៥ក្រាម

ផលិតផលអាចជាស្រស់ នៅកក ក្នុងកញ្ច ប ់ឬក្នុងកំប៉ុង

យោងល�ើសម្ភា រៈផ្គតផ់្គងដ់ោយក្រុមប្រឹក្សាស្រាវជ្រាវផ្នែកសុខភាព និងវេជ្ជសាស្រ្តក្នុងប្រទេសផលិតដោយ មន្ទីរសុខភាពក្នុងតំបនសី៊់ដនីយខាងត ប្ូងឆ�ៀងខាងលិច(South Western Sydney Local Health District),  មន្ទីរសុខភាពក្នុងតំបន ់
សី៊ដនីយខាងលិច(Western Sydney Local Health District) និងមន្ទីរសុខភាពក្នុងតំបនសី៊់ដនីយ(Sydney Local Health District) - ឧសភា ២០១៤

កន្លះពែង 

ឆ្អិនហ�ើយ

៣ភាគ៤នៃពែង

២ភាគ៣នៃពែង

= 250mL


