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សេចក្ដីសផដើម 

អាហាររបូតទមមគឺជ្វវទិាសាស្តសថ ឬការសិកាអាំពី សារធាតុចិញ្ច ឹម លពមទាំងសារធាតុយផសងៗ ន្ដលាន
កបុងអាហារ និងអាំពីដាំយណើ ថ្នការផថល់ឱ្រ ឬទទលួយកសារធាតុទាំាំងយ ោះ សលាបក់ាររស់រាន ការរកីលូត
លាស់របស់សររីាងា និងសុខភាព។ វទិាសាស្តសថអាហាររបូតទមម គឺជ្វជាំ ញមយួន្ដលថយីគរួសម ជ្វពិយសស
យៅកបុងលបយទសកាំពុងអភវិឌណដូចជ្វកមភុជ្វ យវៀតណាម ឡាវ ថ្ថ ភូាជ្វយដើម។យៅកបុងអាហារានា៉ា លកូសារ
ធាតុចិញ្ច ឹម ន្ដលរមួានលបូយតអីុន កាបូអីុល ត និងខ្លវ ញ់ សលាបក់ាររកីលូតលាស់ និងផថល់ថាមពល 
លពមទាំងយដើរត ួទីរកាសុខភាពផងន្ដរ។ អាហារកា៏ន មលីកូសារធាតុចិញ្ច ឹម (វតីាមនី និងន្រ ៉ា) ន្ដលជ្វស
ាសធាតុមនិផថល់ថាមពល ប៉ាុន្នថានត ួទីចាំបាចក់បុងការយធឝើឱ្រលបាកដថា សររីាងាដាំយណើ ការបានលែបាំផុត។ 

យសៀវយៅយនោះយតថ តជ្វពិយសសយលើ សារធាតុចិញ្ច ឹមន្ដលានកបុងអាហារ យ យពនរល់អាំពីលបយោជន៍
សុខភាពន្ដលផថល់ឱ្រយ យធាតុចិញ្ច ឹមទាំងយ ោះ។ វាយតថ តយលើអាហារសាំខ្លន់ៗ  និងពនរល់អាំពី ា៉ា លកូសារ
ធាតុចិញ្ច ឹម និងមលីកូសារធាតុចិញ្ច ឹម លពមទាំងត ួទីរបស់សារធាតុចិញ្ច ឹមទាំងយ ោះ។យតើអបកានន្ដលឆៃល់
យទថាយតើ មនុសសអាយុន្វង និងមនុសសសុខភាពលែ ពិសាអឝី? យតើអបកលបាថាប ចងដឹ់ងឬយទអាំពី អាហារណាគួរ
ពិសា និងអាហារណាគរួយជៀសវាង?យបើអបកលបាថាប ចងដឹ់ងថាយតើ អាហារន្ដលអបកពិសាចូលយៅកបុងខវួន ជោះ
ឥទនិពលអឝីខវោះដល់សុខភាពរបស់អបក យសៀយៅយនោះជ្វគមភ ី ន្ដលង្គយអាន ង្គយយល់ និងអាចផថល់ជូនអបក
នូវចាំយណោះដឹងអាំពី អាហារ អាហាររបូតទមម និងលបយោជនស៍លាបសុ់ខភាពន្ដលអាចទទលួបានពីអាហារ។ 

យសៀវយៅយនោះន្បងន្ចកជ្វ៥ជាំពូក ន្ផែកតាមលកុមឬលបយភទអាហារ យ យជាំពូក១យតថ តយលើបន្នវ ជាំពូក២
យតថ តយលើន្ផវយឈើ ជាំពូក៣យតថ តយលើសាច ់ និងជាំពូក៤យតថ តយលើលតី។ ជាំពូកនីមយួៗពនរល់អាំពី សារធាតុ
ចិញ្ច ឹមន្ដលានកបុងអាហារកបុងលកុមនីមយួៗ និងលបយោជនសុ៍ខភាពរបស់សារធាតុចិញ្ច ឹម ន្ដលបានពីអា
ហារ។កបុងយពលមនុសសណាាប កគិ់តថា អាហារណាមយួលែសលាបខ់វួន កា៏នមនុសសយផសងយទៀតគិតយផសង
ផងន្ដរ។ យេតុដូយចបោះយេើយ អបកនិពននបានសិកាលសាវលជ្វវ និងលបឹកាយោបល់ជ្វមយួអបកវទិាសាស្តសថយផស
ងៗ យដើមផចីងលកងយសៀវយៅមយួយនោះ ន្ដលានមូល ឌ នវទិាសាស្តសថចាស់លាស់ ន្ដលអាចជយួ អបកអាន
ឱ្រយល់ និងអាចជយួ លគបល់គងសុខភាពរបស់ខវួនបាន។ 
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ជំពូក្ ១ ៖ បន្នែ អាហាររបូតថមភ និងប្បសោជន៍េខុភាព 

បន្នវគឺជ្វរកុខជ្វតិ និងានយលចើនលបយទយភទ ជ្វពិយសសយៅកបុងតាំបនល់តូពិច។ វាជ្វន្ផបកមយួដស៏ាំខ្លនក់បុង
របបអាហារលបចាំថ្ថៃរបស់មនុសសលគបរ់បូ យ យសារវាសមផរូធាតុចិញ្ច ឹមដូចជ្វវតីាមនី ន្រ ៉ា និងសរថ្ស។ វាក៏
ានផងន្ដរនូវលបូយតអីុន និងថាមពល កប៏៉ាុន្នថជ្វទូយៅគឺសទិតកបុងកលមតិទប យបើយលបៀបយធៀបជ្វមយួលបយភទ
អាហារយផសងៗយទៀត។ បន្នវានលបយោជន៍សុខភាពជ្វយលចើនដូចជ្វបនទយេនិភ័យថ្នការធាត់លជុល 
ជាំងឺយបោះដូង ជាំងឺយលើសឈាម បញ្ហា លបពន័នរ ាំលាយអាហារ និងការធាវ កចុ់ោះសុខភាពយផសងៗយទៀត។ 

យគអាចយកបន្នវយៅយធឝើជ្វអាហារបានយលចើនោ៉ា ង ន្ដលជ្វទូយៅយគយលចើនយកយៅយសាៃ រ ឆា និងបរយិភាគ
យៅជ្វសាលាដ។ កាំយៅខ្លវ ាំងយពលយសាៃ រឬឆា យធឝើឱ្រធាតុចិញ្ច ឹមឬរច សមភន័នថ្នធាតុចិញ្ច ឹមកបុងបន្នវន្លបលបួល 
និងបាតប់ងខ់វោះ ប៉ាុន្នថវាង្គយលសួលកបុងការរ ាំលាយ។ បន្នវយៅឬបន្នវលសស់ ានធាតុចិញ្ច ឹមយលចើនជ្វបន្នវឆែិន 
ប៉ាុន្នថការបរយិភាគបន្នវយៅអាចយធឝើឱ្រសររីាងាពិបាករ ាំលាយ និងលសូបយកធាតុចិញ្ច ឹម។ យបើយលាកអបកមនិាន
បញ្ហា លបពន័នរ ាំលាយអាហារយទ យលាកអបកគួរពាោមបរយិភាគបន្នវយៅខវោះ យដើមផទីទលួបានធាតុចិញ្ច ឹមធមយ
ជ្វតិសុទន។ 

យៅកបុងយសៀវយៅយនោះ បន្នវលតូវបានន្បងន្ចកយចញជ្វលបាាំលបយភទរមួាន លបយភទថ្បតង លបយភទពណ៌យឆើត 
លបយភទយមៅ លបយភទសន្ណថ ក និងបន្នវយផសងៗយទៀតដូចខ្លងយលកាម។ បន្នវថ្បតង ភាគយលចើនជ្វលបយភទសវឹក
ដូចជ្វលតកួន សវឹកខធឹមពិយសសពពកួថ្សភ។ វាានធាតុចិញ្ច ឹម និងលបយោជនសុ៍ខភាពយផសងៗ អាលស័យយៅ
តាមរកុខជ្វតិនិមយួៗ។ ខ្លងយលកាមយនោះគឺជ្វតារាងបញ្ហជ កពី់ធាតុចិញ្ច ឹម និងលបយោជនសុ៍ខភាពរបស់វា។ 

១.បន្នែប្តក្នួ 

១.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់លតកនួ 

លតកនួលតូវបានយគយៅយឈាយ ោះភាសាអងយ់គវសថា water convolvulus ឬ water spinach ឬ swamp 
morning-glory។ វាានធាតុចិញ្ច ឹមសាំខ្លន់ៗ ដូចានកបងតារាងខ្លងយលកាម ន្ដលតារាងយនោះបង្គា ញពីធាតុ
ចិញ្ច ឹម (គិតជ្វលកាម) ន្ដលានយៅកបុងលតកនួ១០០លកាម លពមទាំងបង្គា ញពី ភាគរយថ្នតលមូវការលបចាំថ្ថៃ 
ន្ដលយយើងអាចទទលួបានពីការបរយិភាគបន្នវយនោះ កបុងបរាិណ១០០លកាម។ 
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តារាងទី១ ៖ លតកនួ (កបុង១០០លកាម) ាន ១៩ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម % លបចាំថ្ថៃ ធាតុចិញ្ច ឹម % លបចាំថ្ថៃ 

Total Carbohydrate (3,1g) 1 Vitamin C 91 

Protein (2,6g) 5 Vitamin D 0 

Total Fat (0,2g) 0 Vitamin B-6 6 

Cholesterol (0g) 0 Iron 9 

Dietary Fiber - Calcium 7 

Sodium (113g) 4 Magnesium 17 

Potassium (312g) 8   

១.២.គុណលបយោជនល៍តកនួសលាបសុ់ខភាព 

យ យសារសមផរូធាតុយដក លតកួនអាចបយងែើនយកាសិកាឈាមលកេម ន្ដលយធឝើឱ្រយលាកអបកយជៀសផុតពីសភាព 
យសវកសាវ ាំង អារមយណ៍អស់កាវ ាំង និងធីងយធាង។ 

២.រកុ្ខជាតិបន្នែបាេ 

២.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់បន្នវបាស 
សវឹកបាស ជ្វបន្នវមា៉ាងសលាប់ចមែិនយធឝើជ្វមាូបអាហារ និងានផលលបយោជន៍សុខភាពជ្វខ្លវ ាំង។ 

សវឹកបាសមនិលតឹមន្តជ្វបន្នវដយ៏ពញនិយមបាំផុតសលាបអ់ាហារលបចាំថ្ថៃយ ោះយទ ប៉ាុន្នថវាបានផថល់នូវអតទលប យោជន ៍
ដល់សុខភាពទូយៅរបស់មនុសសយយើងផងន្ដរ។ យលើសពីយនោះយៅយទៀត សវឹកបាសកល៏តូវបានបណាថ លបយទស
មយួចាំនួនយលបើជ្វឱ្សថធមយជ្វតិកបុងការពាបាលជាំងឺមយួចាំនួនយទៀតផង។ ទាំងយនោះកយ៏លរោះន្តសវឹកបាសាន 
ផធុកយៅយ យសារធាតុបាំប៉ាន និងសារធាតុសាំខ្លន់ៗ ជ្វយលចើនន្ដលរាងកាយលតូវការ។ 
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វាានធាតុចិញ្ច ឹមសាំខ្លន់ៗ ដូចានកបងតារាងខ្លងយលកាម ន្ដលតារាងយនោះបង្គា ញពីធាតុចិញ្ច ឹម (គិតជ្វលកាម) 
ន្ដលានយៅកបុងលតកួន១០០លកាម លពមទាំងបង្គា ញកបុងតារាងទី២ ពីភាគរយថ្នតលមូវការលបចាំថ្ថៃន្ដលយយើង
អាចទទលួបានពីការបរយិភាគបន្នវយនោះ កបុងបរាិណ១០០លកាម។ 

តារាងទី២៖ សវឹកបាស (កបុង១០០លកាម) ាន ២១ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម % លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម % លបចាំថ្ថៃ 

Total Carbohydrate (3,4g) 2.6 Carotene-β (2.24mg) - 

Protein (0,2g) 1 Lycopene (5.68mg) - 

Total Fat (0,2g) 1 Iron (0.9mg) 11 

Cholesterol (0g) 0 Calcium (24mg) 2.4 

Dietary Fiber (2.9g) 7.6   
 

២.២.គុណលបយោជនប៍ាសសលាបសុ់ខភាព 
យ យសារសមផរូធាតុយផសងៗ ន្ដលានយៅកបុងសវឹកបាស  អបកបរយិភាគសវឹកបាស អាចទទលួបានផល

លបយោជនសុ៍ខភាពសាំខ្លន់ៗ មយួចាំននួ ដូចខ្លងយលកាម៖ 

ក.សវឹកបាសជយួ បយងែើនដល់សុខភាពន្ភបក 
     យៅកបុងសវឹកបាស ានវតីាមនី A ចាំននួយលចើនគួរសម ន្ដលយយើងង្គយលសលួរកបាន យេើយយលៅពី
វតីាមនី A យេើយយ ោះ យបតាយខរ ៉ាទីូន (Beta Carotene) ន្ដលានយៅកបុងសវឹកបាស គឺជ្វសារធាតុរា៉ា ឌីកាល់
យសរនី្ដលអាចបាំន្លងខវួនឱ្រយៅជ្វវតីាមនី A បានន្ថមយទៀតផង។ ដូយចបោះ សវឹកបាស ជ្វបន្នវន្ដលជយួ ដល់
ន្ភបកមយួលបយភទ ន្ដលអបកង្គយរកទទលួទន។ 

ខ.សវឹកបាសជយួ បយងែើតលបពន័នភាពសុាាំ 
     ដូចបានដឹងថា សវឹកបាសានវតីាមនី A និង យបតាយខរ ៉ាទីូន ន្ដលជ្វសារធាតុបងែបយងែើតវតីាមនី A កលមតិ
ខភស់យៅកបុងរាងកាយ។ យ យន្ឡក វាកប៏ានជយួ បយងែើនលបពន័នភាពសុាាំបន្នទមឱ្រអបក យធឝើឱ្រអបកមនិង្គយឈឺ
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ថាែ តយ់ផថសតឋ ស។ ជ្វពិយសសអាចការររជាំងឺលគុនតឋ សាយ យទើបលបសិនយបើរាងកាយរបស់អបកខឝោះខ្លតវតីាមនី A 
យ ោះនឹងានឱ្កាសឈ ឺឬលគុនបានយ យង្គយបាំផុត។ 

គ.សវឹកបាសអាចការររជមៃទឹឺកយ មន្ផែម 
     យបើតាមអបកជាំ ញខ្លងសុខភាព និងមហាវទិាល័យលសាវលជ្វវសុខ្លភបិាលពិភពយលាក បានអោះអាងថា 
យៅកបុងសវឹកបាសានសារធាតុលបឆាាំងរា៉ា ឌីកាល់យសរ ី ដូចជ្វ Flavonoid យលចើនគរួសម អាចជយួ ពាបាល 
និងការររជាំងឺយផសងៗបាន ទាំងជាំងឺទឹកយ មន្ផែមផងន្ដរ។ យលៅពីបានយធឝើការលសាវលជ្វវរកយឃើញថា សវឹកបាស
ានចាំន្ណកជយួ កាតប់នទយជ្វតិសែរយៅកបុងឈាម យេើយយៅកបុងសវឹកបាសានសារធាតុលបឆាាំងរា៉ា ឌីកាល់
យសរជី្វយលចើនយទៀត ន្ដលជយួ ការររការកយកើតជាំងឺមហារកីផងន្ដរ។ 

ឃ.សវឹកបាសជយួ យធឝើឲ្រឆែឹងរងឹាាំឆែងឹ 
     ការរមួផស ាំថ្នជ្វតិកាល់សរមូ និងជ្វតិន្ដក ន្ដលលតូវបានរកយឃើញយៅកបុងសវឹកបាស ជ្វយេតុផលន្ដល
អាចជយួ ដល់សុខភាពឆែឹងរបស់អបកោ៉ា ងលែ។ យលើសពីយនោះយៅយទៀតសវឹកបាសកល៏តូវបានយគន្ណ ាំដល់ស្តសថី
ានថ្ផធយរោះឱ្រទទលួទនផងន្ដរ យដើមផបីយងែើនលបសិទនភាពកបុងការលូតលាស់របស់គភ ៌ និងទរកកបុងថ្ផធ។ 
ចាំយរោះអបកន្ដលានអាការចញ់ទឹកយ ោះយោ ឬពិសាទឹកយ ោះយោយេើយបណាឋ លឱ្ររាក អបកអាចង្គកមក
ទទលួទនសវឹកបាសជាំនសួវញិ។ 

ង.សវឹកបាសអាចបនាពិសយ យសារសតឝលែិតខ្លាំ 
     សវឹកបាស ានធាតុលតជ្វក ់ ជយួ បនាពិសយៅឋ យចញពីសតឝលែិតបានកបុងមយួកលមតិ យ យអបកយធឝើការ
លាងសាចរ់បសួយ យទឹកសាែ តឱ្របានសាែ ត រចួយកសវឹកបាសចស់ មកទាំរឱ្រលែិត យេើយញីពីយលើសាប ម
របសួន្ដលសតឝលែិតខ្លាំ។ ប ធ បម់កបិទកយមធចសវឹកបាសន្ដលបានទាំរឱ្រលែិតមយួសនធុោះយ ោះអាការរាស់
នឹងានភាពសោះយសផ ើយលបយសើរយឡើងវញិ។ 

ច.សវឹកបាសជយួ ដល់លបពន័នរ ាំលាយអាហារ 
     សវឹកបាសកជ៏្វលបភពថ្នវតីាមនី B1 ឬជ្វតិ Thiamine ន្ដលានត ួទីកបុងការលសូបយកសារធាតុ
ចិញ្ច ឹម និងបយងែើនថាមពលជាំនសួឱ្រយកាសិកាខ្លវ ញ់ន្ដលរាងកាយមនិលតូវការផងន្ដរ។ យលើសពីយនោះយៅយទៀតសវឹក
បាសកជ៏យួ ន្ចកចយអុកសីុន្េសន និងសារធាតុចិញ្ច ឹមដល់រាងកាយបានលែលបយសើរយទៀតផង។ មនិន្តប៉ាុយណាត ោះ 
សវឹកបាស ានអងសីុ់ម អាា៉ា យន្លសជ្វយលចើន ន្ដលជយួ ជាំរញុដល់ការរ ាំលាយអាហារ ន្ដលការរររាល់
ជាំងឺតឹងយរោះ ចុកយសៀតន្ណន និងលែសលាបអ់បកនិយមបរយិភាគអាហារយមៅ។ 
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ឆ.សវឹកបាសជយួ ការររបញ្ហា ធាតល់ជលុ  
     អបកលតូវដឹងថា ការធាតេ់ួសកាំណតម់និន្មនបណាថ លមកពីការទទលួទនយលចើនយពកទាំងលសុងយ ោះយទ 
វាអាចបណាថ លមកពីការរ ាំលាយអាហារមនិបានលែ ឬកតាថ យផសងៗមយួចាំននួយទៀត។ យេតុយនោះសវឹកបាស
អាចជយួ អបកកបុងការការររបញ្ហា ធាតេ់ួសកាំណតត់ាមរយៈការជាំរញុយលផឿនរ ាំលាយអាហារ។ 

មនិលតឹមន្តសវឹក និងយដើមានអតទលបយោជនប៍៉ាុយ ប ោះយទន្តន្ផវរបស់វាកា៏នគុណលបយោជនន៍្ដរ។ ន្ផវបាស
យគអាចយកយៅយធឝើជ្វបន្នវន្ដលានរសជ្វតិឈៃុយឆាៃ ញ់បានផងន្ដរយេើយកា៏នអតថលបយោជនសុ៍ខភាព
របស់យលាកអបកន្ដលបានយលបើលបាស់។ ខ្លងយលកាមយនោះគឺជ្វអតទលបយោជនសុ៍ខភាពដល៏ែបាំផុតរបស់ន្ផវ Ivy 
Gourd ន្ដលអបកទទលួទនន្ផវ សអាចទទលួបាន៖ 

ជ.ន្ផវបាសជយួ លសងជ់្វតិសែរកបុងឈាម 
     ន្ផវ Ivy Gourd លតូវបានយគយលបើយៅកបុងឱ្សថ Ayurvedic យដើមផពីាបាលជាំងឺទឹកយ មន្ផែម។ យដើមរបស់
រកុខជ្វតិយឡើងភបាំនិងសវឹកយនោះលតូវបានចមែនិនិងទទលួទនឬបន្នទមយៅស ុប។សវឹកយៅរបស់ន្ផវ Ivy Gourd បាន
បង្គា ញលទនផលយជ្វគជយ័កបុងការបយងែើនភាពអតធ់យតច់ាំយរោះជ្វតិគវុយកូស។ តាមរយៈការទទលួទនបន្នវ 
Kundru កបុងរបបអាហាររបស់អបកពីរបីដងកបុងមយួសបាថ េ៍អាចយធឝើឱ្រានភាពអសាច ររកបុងការលគបល់គងកលមតិ
ជ្វតិសែរយៅកបុងឈាម។ 

ឈ.ន្ផវបាសអាចការររការធាត ់
     ការសិកាលសាវលជ្វវបានបង្គា ញថាន្ផវ Ivy Gourd ានលកខណៈលបឆាាំងភាពធាត។់ អឝីន្ដលវាយធឝើយ ោះគឺ
វាការររយកាសិកាមុនពីការបន្មវងយៅជ្វយកាសិកាខ្លវ ញ់។ Lvy Gourd ន្ថមទាំងបយងែើនអលតាយមតាប៉ាូលីសនិង
ានឥទនិពលកាតប់នទយកលមតិជ្វតិសែរកបុងឈាម។ជ្វបនថប ធ បវ់ាលតូវបានយគយលបើយៅកបុងរបូមនថជ្វយលចើន។ 

ញ.ន្ផវបាសសលាបក់ារអស់កាវ ាំង 
     ជ្វតិន្ដកគឺជ្វធាតុសាំខ្លនស់លាបមុ់ខង្គររាងកាយលែបាំផុត។ ការរមួបញ្ចូ លអាហារសមផរូជ្វតិន្ដកយៅ
កបុងរបបអាហារគឺជ្វគនវឹោះយដើមផយីចៀសវាងការអស់កាវ ាំង។ ភាពយសវកសាវ ាំងយលចើនន្តបណាថ លមកពីកងឝោះជ្វតិ
ន្ដកយៅកបុងខវួន។ ន្ផវទាំរាំងបាយជូរអាយវាីនជ្វតិន្ដក ១,៤ មលីីលកាមយេើយដូយចបោះគឺជ្វលបភពដា៏នតថ្មវ
ថ្នជ្វតិន្ដក។ បន្នវយនោះនឹងយធឝើឱ្រអបកានថាមពលានសុខភាពលែនិងានរាងសម។កងឝោះជ្វតិន្ដកអាច ាំ
ឱ្រានជាំងឺសុខភាពជ្វយលចើនន្ដលអាចន្កបានលបសិនយបើបន្នវយនោះលតូវបានយគយលបើលបាស់។ 
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កងឝោះជ្វតិន្ដកអាច ាំឱ្រានជាំងឺសុខភាពជ្វយលចើនន្ដលអាចន្កបានលបសិនយបើបន្នវយនោះលតូវបានយលបើលបាស់។
កងឝោះជ្វតិន្ដក ាំឱ្រានជាំងឺសុខភាពជ្វយលចើនន្ដលអាចន្កបានលបសិនយបើបន្នវយនោះលតូវបានយគយលបើលបាស់។ 

ដ.ន្ផវបាសអាចការររលបពន័នសរថ្សលបសាទ 
     ដូចជ្វន្ផវឪឡឹកន្ដល ន្ផវ Ivy Gourd ានវតីាមនីរលាយកបុងទឹកដូច B2 ។ វតីាមនីយនោះយដើរតោួ៉ា ង
សាំខ្លនក់បុងការរកាកលមតិថាមពលរបស់អបក។ Kundruានសារធាតុន្រ ៉ាសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងសារធាតុលបឆាាំង
អុកសីុតកមយន្ដលអាចជយួ យធឝើឱ្រលបពន័នសរថ្សលបសាទរងឹាាំ។ 

ថ.ន្ផវបាសអាចកជ៏យួ រាងកាយទបទ់ល់នឹង 
     ជាំងឺឆែួតលជូកជាំងឺលកិនសរថ្សឈាមនិង Alzheimer ផងន្ដរ។ យៅយពលផស ាំជ្វមយួវតីាមនីយប ៦ Kundru ក៏
ានលបសិទនភាពកបុងការពាបាលយរាគសញ្ហដ ថ្នយរាគសញ្ហដ សធុោះសរថ្សឈាម ។ 

ឌ.ន្ផវបាសអាចបយងែើនការរ ាំលាយអាហារ 
     ជ្វតិ Thiamine គឺជ្វសារធាតុចិញ្ច ឹមន្ដលបាំន្លងកាបូអីុល តយៅជ្វគវុយកូសន្ដលរកាកលមតិថាមពល
យៅកបុងខវួនខភស់និងលគបល់គងការរ ាំលាយអាហារ។ យៅយពលទទលួទនន្ផវ Ivy Gourd ជ្វតិ thiamine ចូលយៅ
កបុងបាវ សាយ ឈាមន្ដលបយងែើតថាមពលយលចើន។ សារធាតុចិញ្ច ឹមយនោះកជ៏យួ ផលិតយកាសិកាឈាមលកេមផងន្ដរ។ 
Lvy Gourd គឺជ្វបន្នវន្ដលជយួ បយងែើនថាមពលនិងពាបាលជាំងឺន្េសនមយួចាំនួនន្ដរ។ 

ធ.ន្ផវបាសអាចយធឝើយអាយលបយសើរយឡើងនូវការរ ាំលាយអាហារ 
     ន្ផវ Ivy Gourd ជយួ សលមួលដល់ការរ ាំលាយអាហារ។ វាានជ្វតិសរថ្សន្ដលជយួ ដល់ការរ ាំលាយអា
ហារ។ដូយចបោះបន្នវយនោះបន្នទមជ្វតិកខឝកយ់ៅកបុងលាមកយេើយអាចជយួ កាំចតជ់្វតិខ្លវ ញ់បានោ៉ា ងរលូន។ Ivy 
Gourd កព៏ាបាលជាំងឺលកពោះយរោះយវៀនយផសងៗយទៀតដូចជ្វ ជាំងឺទល់លាមកនិងដាំយៅ ។ 

ន.ន្ផវបាសអាចសលាបល់គសួកបុងតលមងយ ម 
     លគួសកបុងតលមងយ មគឺជ្វទលមងក់ាល់សរមូកាល់សរមូនិងសារធាតុន្រ ៉ាដថ្ទយទៀតន្ដលលតូវបានយគយក
យៅ កក់បុងបាំពងទឹ់កយ ម។លបសិនយបើអាំបិលយលើសពីអលតាន្ដលអាចទទលួយកបានវាអាចបងែឱ្រានលគួ
សកបុងតលមងយ ម។កាល់សរមូន្ដលានយៅកបុងន្ផវ Ivy Gourd យនោះានសុខភាពលែយេើយអាចលតូវបាន
ផស ាំជ្វមយួបន្នវដថ្ទយទៀតដូចជ្វ Spinach យដើមផពីាបាលលគួសកបុងតលមងយ ម។ 
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ប.ន្ផវបាសអាចពាបាលជាំងឺ 
     ន្ផវ Ivy Gourd លកខណៈសមផតថិលបឆាាំងអុកសីុតកមយយេើយវាទទលួខុសលតូវចាំយរោះការសាវ បរ់ា៉ា ឌីកាល់
យសរនី្ដលទទលួខុសលតូវចាំយរោះភាពចស់និងជាំងឺយផសងៗយទៀត។ ន្ផវ Ivy Gourd លតូវបានយគយលបើយដើមផពីាបាល 
លគុនយៅថ  េឺត ជមៃខឺ្លនយ់លឿង ជាំងឺឃវងនិ់ងយ ោះលសាយបញ្ហា យរោះយវៀន។ វាជ្វការចាំបាចន់្ដលអបកលតូវយធឝើ
តាមរបបអាហារន្ដលលតឹមលតូវជ្វមយួន្ផវ Ivy Gourd ន្ដលបានរមួបញ្ចូ លកបុងរយៈយពលពីរបីសបាថ េ៍យដើមផ ី
ទទលួបានអតទលបយោជនរ៍បស់វា។ 

ផ.ន្ផវបាសអាចការការររលបឆាាំងនឹងអាន្ឡរេស ី
     បន្នវន្ផវ Ivy Gourd ានបរាិណខភស់ថ្ន Saponin, Steroids, Flavonoids និង Glycosides ។ 
សារធាតុចិញ្ច ឹមទាំងយនោះការរររាងកាយពីសាទ នភាពអាណាេឝីឡាកទិ់ចនិងអាន្ឡរេសយីផសងៗផងន្ដរ។ 

ព.ន្ផវបាសអាចពាបាលការឆវងយមយរាគ 
     យមើម ន្ផវយឈើនិងសវឹករបស់វលវិ៍ Ivy Gourd លតូវបានយគយកយៅយធឝើមាូបយដើមផពីាបាលយរាគខ្លនស់ាវ កនិ់ង
យរាគឃវង។់ ខណៈយពលន្ដលឱ្សថជ្វយលចើនានលកយ់ៅយលើទីផារប៉ាុន្នថន្ផវ Ivy Gourd គឺជ្វឱ្សថធមយ
ជ្វតិដា៏នលបសិទនភាពបាំផុតមយួ។ វាានលបសិទនភាពលែជ្វអងទី់ប យី៉ាូទិកលបឆាាំងការបងែយរាគយ យបាកយ់តរ។ី 

ភ.ន្ផវបាសអាចការររជាំងឺមហារកី 
     លកខណៈលបឆាាំងអុកសីុតកមយរបស់ន្ផវ Ivy Gourd និងបរាិណ beta-carotene ខភស់អាចជយួ ការររ
ជាំងឺមហារកី។ សារធាតុចិញ្ច ឹមទាំងយនោះលតូវបានយគដឹងថាអាចទប់សាែ ត់ការលូតលាស់របស់យកាសិកាដុាំ
សាច់យេើយដូយចបោះវាជួយ បញ្ឈបក់ារន្បងន្ចកយកាសិកាមហារកី។ រមួបញ្ចូ លរកុខជ្វតិ Ivy Gourd យៅកបុង
របបអាហាររបស់អបកយដើមផកីាតប់នទយឱ្កាសថ្នការយកើតជាំងឺមហារកី។ 

ម.ន្ផវបាសអាចយធឝើយអាយលបយសើរយឡើងនូវសុខភាពយបោះដូង 
     Lvy Gourd គឺជ្វលបភពសមផរូប៉ាូតាសរមូ។ សារធាតុន្រ ៉ាយនោះានសារៈសាំខ្លនស់លាបសុ់ខភាពយបោះដូង 
យ យលគបល់គងលាំេូរឈាមនិងការររជាំងឺយបោះដូងផងន្ដរ។ 
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៣.បន្នែសាឡាដ 

៣.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាឡាដ 
សាឡាដលតូវបានចតចូ់លជ្វបន្នវមយួន្ដលផថល់សុខភាពលែបាំផុតចាំយរោះមនុសស។បន្នវសវឹកពណ៌

ថ្បតងមយួលបយភទយនោះានគុណលបយោជនជ៍្វយលចើនចាំយរោះសុខភាពដូចជ្វ រកាកលមតិជ្វតិសែរកបុងឈាមឱ្រ
ធមយតា លបយុទនលបឆាាំងនឹងការរលាក កាតប់នទយហានិភយ័ជាំងឺយបោះដូង និងជយួ មនុសសសលមកទមៃន។់  
សាឡាដានយលចើនលបយភទខុសៗោប ដូចជ្វ  Romaine lettuce, Butterhead lettuce, Leaf lettuce, Stem 
lettuce និង Iceberg lettuce ជ្វយដើម។ សាឡាដ Romaine ានផធុកលបូយតអីុន វតីាមនីK  ជ្វតិន្ដក 
វតីាមនីយស និង វតីាមនីអា យលចើនជ្វងន្ដលសាឡាដ Iceberg ផឋល់ឱ្រដូចកបុងតារាងទី ៣ បានបង្គា ញ។ 

 
តារាងទី៣៖ សាឡាដ  (កបុង ១០០ លកាម) ាន ១៥ គីឡូកាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Energy 15Kcal 1 Carbohydrate 2.87g 2 

Protein 1.36g 2 Total Fat 0.15g 0.5 

Cholesterol 0mg 0 Dietary Fiber 1.3g 3 

Folates 38mcg 9.5 Vitamin A 7405IU 247 

Vitamin C 9.2mg 15 Vitamin K 126.3mcg 105 

Sodium28mg 2 Potassium 194mg 4 

Calcium 36mg 3.5 Copper 0.029mg 3 

Iron 0.86mg 10 Zinc 0.18mg 1.5 
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៣.២.គុណលបយោជនស៍ាឡាដសលាបសុ់ខភាព 
យ យយឃើញថាសាឡាដានសារធាតុចិញ្ច ឹមយលចើនអញ្ច ឹងយេើយយទើបការទទលួទនសាឡាដបានផឋល់

អតទលបយោជនសុ៍ខភាពជ្វយលចើនដល់សុខភាពរបស់អបកយលបើលបាស់យេើយខ្លងយលកាមយនោះជ្វ អតទលបយោជន៍
របស់សាឡាដ៖ 

ក.សាឡាដជ្វអាហារសលាបជី់វតិទាំងមូល  
     សាឡាដភាគយលចើនយគបរយិភាគយៅ យលរោះផថល់ឱ្រយយើងនូវមលីកូសារជ្វតិយលចើនជ្វងយពលន្ដលយយើងចមែនិ
វា។ ន្តអបកលតូវលបាកដថាអបកលាងសវឹកវាបានសាែ តយដើមផកីាច តជ់្វតិគីម ីនិងបាកយ់តរ។ី 

ខ.សាឡាដលែសលាបយ់បោះដូង 
     សាឡាដ Romaine លតូវបានយគចតទុ់កថាជ្វអាហារមយួន្ដលានសុខភាពលែបាំផុតន្ដលអបកអាច
ទទលួទនបាន។ សាឡាដយនោះ គឺជ្វលបភពដស៏ាំបូរន្បបថ្នវតីាមនីយស និងយបតាការ ៉ាទីូនន្ដលជយួ បនទយ
សាភ ធឈាមលបឆាាំងនឹងការបយងែើតតវ ន្កតយៅកបុងយបោះដូង និងកាតប់នទយហានិភយ័សលាបជ់ាំងឺយបោះដូង។ 

គ.សាឡាដជយួ សលមកទមៃន ់
បរាិណជ្វតិសរថ្សខភស់ន្ដលានយៅកបុងបន្នវសវឹកថ្បតងជយួ យលើកកមភស់ការរ ាំលាយអាហារ និងជាំនយួ

កបុងការសលមកទមៃន។់ សាឡាដកជ៏្វអាហារសលមនដ់ល៏បយសើរន្ដលជយួ ដល់លសកទមៃន។់ 

ឃ.សាឡាដានផធុកកាឡូរទីប  
សាឡាដ Iceberg ានផធុកលបាណកាឡូរ ី និងោយ នខ្លវ ញ់។ ការផធុកកាឡូរទីបយធឝើឱ្រវាកាវ យជ្វអាហារ

សលមនន់្ដលផឋល់សុខភាពលែបាំផុតកបុងការុុំាាំអាហារយពលថ្ថៃឬយពលណាន្ដលអបកានអារមយណ៍ថាឃ្លវ ន
បនថិចបនថួច។ 

ង.សាឡាដជយួ លបឆាាំងនឹងការយគងមនិលក ់
សាឡាដ Iceberg មយួចនអាចជយួ ឱ្រអបកយដកលកល់សួលយៅយពលយប។់ សាឡាដានផធុកសារ

ធាតុ Niacin ន្ដលរកព់ន័ននឹងការសាំយោគសារធាតុ serotonin ន្ដលាន ទីជួយ ដល់ការយគងលក។់ 

ច.សាឡាដជ្វលបភពដអ៏សាច ររថ្នលបយូតអីុន 
សាឡាដ Romaine ានលបូយតអីុន  ន្ដលលែសលាបក់ារជសួជុលជ្វលិកាសាចដុ់ាំន្ដលខូច និងការររ

ការរលាក។ អបកអាចបយងែើនការទទលួទនជ្វតិលបូយតអីុនយ យុុំាាំសាឡាដយនោះជ្វមយួសន្ណថ ក សាច ់ និង
ផលិតផលទឹកយ ោះយោ។ 



អាហាររូបត្ថម្ភ                                                                                                     ទំពរ័ទី 11 

  

ឆ.សាឡាដានសនធសសន ៍Glycemic ទប 
សនធសសន ៍glycemic គឺជ្វការវាស់ន្វងមយួន្ដលយធឝើយឡើងយលើអាហារន្ដលានជ្វតិកាបូអីុល ត និង

ផលប៉ាោះរល់របស់វាយៅយលើកលមតិជ្វតិសែរកបុងឈាម។ អាហារន្ដលានសនធសសន ៍glycemic ទបកាត់
បនទយោ៉ា ងខ្លវ ាំងនូវហានិភយ័ថ្នជាំងឺទឹកយ មន្ផែមលបយភទទី២ជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាល និងជាំងឺសរថ្ស
ឈាមយបោះដូង។សាឡាដានកាំរតិ glycemic ទបជ្វង ១៥ ។ 

ជ.សាឡាដានរសជ្វតិឆាៃ ញ់ 
ភាពលសួយ និងរសជ្វតិឆាៃ ញ់របស់សាឡាដយធឝើឱ្រវាជ្វអាហារសលមនដ់ស៏មលសបកបុងអាំឡុងយពលរដូវ

យៅថ  ឬយពលអបកានអារមយណ៍យខាោះជ្វតិទឹកបនថិច។ សាឡាដអាចបយងែើនរសជ្វតិរបស់ទរួគីសាចា់ន ់ឬលតី
ធូណាធមយតា។ និោយយ យសាមញ្ដសាឡាដានរសជ្វតិឆាៃ ញ់។ 

ឈ.សាឡាដសមផរូយ យ Omega 3 
សាឡាដ Romaine ានសាាលត ១:២ ថ្នអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ និងអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៦ 

ន្ដលជយួ ពាបាលជាំងឺដូចជ្វជាំងឺរលាកស វ ករុ់ា ាំថ្រ ៉ា ជាំងឺយភវចភាវ ាំង និងជាំងឺេឺត។ អាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ ក៏
ការររការកកឈាម និងជួយ យលើកកមភស់សុខភាពយបោះដូងផងន្ដរ។ 

ញ.សាឡាដបយងែើតអាល់កាឡាាំង 
សារធាតុន្រ ៉ាអាល់កាឡាាំងន្ដលានយៅកបុងសាឡាដជយួ បយណថ ញជ្វតិពុលន្ដលបងែយលោោះថាប កយ់ចញពី

រាងកាយរបស់អបកយធឝើឱ្រការចងចាំរបស់អបកលែ និងផថល់ថាមពលបានយលឿនយៅយពលអបកានអារមយណ៍
ងងុយយគង។ 
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៤.បន្នែផទី 

៤.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់ផធ ី
ផធីជ្វបន្នវមា៉ាងន្ដលយយើងអាចយក យដើម សវឹក របស់យៅយធឝើជ្វបន្នវសលាប ់យសាៃ រ ឆា យេើយវាសាំបូរ ណាស់ 

និងង្គយលសួលរកបាំផុតយៅលបយទសអាសីុអាយគបយ។៍យេើយយគយឃើញថាន្ដលថាផធីសាំបូរនូវសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វ
យលចើនសលាបអ់បកទទលួទន។យេើយសារធាតុចិញ្ច ឹមទាំងយនោះរមួាន លបូយតអីុន ជ្វតិសរថ្ស វតីាមនី និង
សារធាតុន្រ ៉ាជ្វយលចើនយទៀតដូចន្ដលបង្គា ញកបុងតារាងទី ៤។ 

តារាងទី៤៖ ផធ(ីកបុង ១០០ លកាម) ាន ២៣ គីឡូកាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Energy(23Kcal) 1 Folates(85 g) 21 

Carbohydrates(4.02g) 3 Niacin(0.658mg) 4 

Protein( 2.46g) 4 Pantothenic acid(0.065mg) 1 

Total Fat (0.33g) 1.5 Pyridoxine(0.192mg) 15 

Cholesterol(0mg) 0 Riboflavin(0.158mg) 12 

Dietary Fiber(2.2g) 6 Thiamin(0.027mg) 2 

Vitamin A(2917IU) 97 Sodium(20mg) 1.3 

Vitamin C(43.3mg) 70.5 Potassium(611mg) 13 

Vitamin K(1140 g) 95 Calcium(215mg) 21.5 

Copper(0.162mg) 18 Manganese(0.885mg) 38 

Iron(2.32mg) 29 Phosphorus(50mg) 7 
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Magnesium(55mg) 14 Zinc(0.90mg) 8 

៤.២.គុណលបយោជនផ៍ធសីលាបសុ់ខភាព 

អបកលសាវលជ្វវជ្វយលចើនបានរកយឃើញថាការទទលួទនផធីានអតទលបយោជនជ៍្វយលចើនសលាបសុ់ខភាព
ពីយលរោះផធីសមផរូសារធាតុចិញ្ច ឹយមជ្វយលចើន។យេើយសារធាតុទាំងយនោះជ្វអតទលបយោជនថ៍្នការបរយិភាគផធី៖ 

ក.ផធសីាំបូរយៅយ យលបយូតអីុន 
យនោះពិតជ្វចាំណុចមួយធាំបាំផុតថ្នផធីន្ដលយធឝើឱ្រវាកាវ យជ្វលបភពអាហារដ៏ានតថ្មវសលាប់មនុសសជ្វ

តិ។ កាំហាប់លបូយតអីុនខភស់ានន័យថារាងកាយអាចបាំន្បកលបូយតអីុនរកុខជ្វតិទាំងយ ោះយៅជ្វអាសីុដអាមី
យណន្ដលអាចយលបើបាន។ លបូយតអីុនគឺចាំបាចស់លាបក់ារលូតលាស់ និងការបយងែើតយកាសិកា និងជ្វលិកាថយ ី
ក៏ដូចជ្វសលាប់តលមូវការថាមពលឱ្រកាន់ន្តយលឿន និងមុខង្គររ ាំលាយអាហារ។ ផធីផធុកកាំហាប់លបូយតអីុន
ខភស់ជ្វងលោបធ់ញ្ដជ្វតិយសធើរន្តទាំងអស់ន្ដលានយៅយលើទីផារ។ យលើសពីយនោះយៅយទៀតសូមផនី្តសវឹករបស់
ផធីកា៏នផធុកលបូយតអីុនានលបយោជនន៍្ដរ។ 

ខ.ផធជី្វភាប កង់្គរលបឆាាំងអុកសីុតកមយ 
មនុសសភាគយលចើនយកចិតថទុក ក់ចាំយរោះផធីយ យសារជ្វតិលបូយតអីុនខភស់ យធឝើឱ្រវាកាវ យជ្វលបភព

ជីវជ្វតិដស៏ាំខ្លនស់លាបម់នុសស។ ានការលសាវលជ្វវថយីមយួបានបង្គា ញថាវាានផធុកនូវសារធាតុ Peptide 
 ជ្វកល់ាកម់យួ ន្ដលវាកល៏តូវបានយគរកយឃើញយៅកបុងសន្ណថ កយសៀងន្ដរ យលរោះវាអាចកាតប់នទយការរលាក
យៅកបុងខវួន និងន្ថមទាំងការររសកមយភាពរបស់រា៉ា ឌីកាល់យសរនី្ដលអាចបណាថ លឱ្រយកាសិកាន្ដលាន
សុខភាពលែន្លបយៅជ្វយកាសិកាមហារកី។ម៉ាូយលគុលលបឆាាំងនឹងការរលាកយនោះកអ៏ាចជយួ បននូរបនទយលកខខណឍ
ដូចជ្វជាំងឺរលាកស វ កឆ់ែឹង និងបញ្ហា ន្ដលទកទ់ងនឹងការរលាកយផសងៗយទៀត។ 

គ.ផធីជយួ យធឝើយអាយលបយសើរយឡើងនូវគុណភាពឆែងឹ 
សវឹកផធីានផធុកសារធាតុន្រ ៉ាយលចើនលបយភទរមួទាំងកាំហាបក់ាល់សរមូខភស់។ ានបន្នវសវឹកតិចតចួណាស់

ន្ដលផធុកកលមតិកាល់សរមូខភស់ ន្ដលយធឝើឱ្រវាកាវ យជ្វអាហារន្ដលអាចជយួ បានលែកបុងការបយងែើនកាវ ាំងឆែឹង 
និងការររជាំងឺពុកឆែឹង។ កាល់សរមូ គឺជ្វសារធាតុន្រ ៉ាដស៏ាំខ្លនម់យួសលាបក់ារររ ការយធឝើឱ្រលបយសើរយឡើងនូវ
ឆែឹង យធឝើឱ្រសកមយរបស់អបកលែយៅយពលានអាយុកានន់្តចស់។ 
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ឃ.ផធជីយួ យធឝើយអាយលបយសើរយឡើងនូវការរ ាំលាយអាហារ 
ចាំយរោះការបរយិភាគផធីានអតទលបយោជនជ៍្វយលចើនដល់លកពោះយរោះយវៀនយ យសារជ្វតិសរថ្សខភស់របស់វា

ន្ដលយធឝើឱ្រការរ ាំលាយអាហារបានរលូន និងជយួ សលមួលដល់ការលសូបយកសារធាតុន្រ ៉ាឱ្រលបសិទនភាព។ 

ង.ផធីមនិានផធុកជ្វតិ Gluten 
ផធីកជ៏្វរកុខជ្វតិោយ នជ្វតិសែិតផងន្ដរន្ដលាននយ័ថាសលាបម់នុសសរាបល់ាន កន់្ដលទទលួរងពីជាំងឺ  

Celiac ឬភាពមនិធននឹ់ង Gluten វាកយ៏ៅន្តអាចយលបើបានដូចជ្វលបភពលោបធ់ញ្ដជ្វតិន្ដរ។ 

ច.ផធអីាចជយួ កាតប់នទយកលមតិកូយឡយសថរ ៉ាលុ 
អាហារបាំប៉ានជ្វតិសរថ្សន្ដលបានយរៀបរាបខ់្លងយលើកជ៏ួយ យធឝើឱ្រានតុលរភាពកូយលយសថរ ៉ាលុកបុងរាងកាយ

យ យបាំបាតកូ់យលយសថរ ៉ាលុអាលកកយ់ចញពីលបពន័នសរថ្សឈាមយបោះដូង។ យលើសពីយនោះយៅយទៀតផធីានបរាិណដ៏
យលចើនថ្នវតីាមនី K ន្ដលជ្វថាប ាំជាំនយួដល៏ផសីលាបសុ់ខភាពយបោះដូង។ 

ឆ.ផធអីាចជយួ ការររជាំងឺលកិនសរថ្សឈាម 
ជ្វតិប៉ាូតាសរមូយៅកបុងផធីអាចជយួ បញ្ចុ ោះសាភ ធឈាមតាមរយៈការលចបាចស់រថ្សឈាម និងកាតប់នទយភាព

តានតឹងយៅយលើលបព័ននសរថ្សឈាមយបោះដូងយ យយេតុយនោះអាចកាត់បនទយឱ្កាសថ្នការវវិតថយៅជ្វជាំងឺ
លកិនសរថ្សឈាម។ ាតិកាខភស់ថ្នសារធាតុ Phytosterols ន្ដលានយៅកបុងវាករ៏មួចាំន្ណកដល់ការកាត់
បនទយកូយឡយសថរ ៉ាលុអាលកកផ់ងន្ដរ។ 

ជ.ផធអីាចជយួ លុបបាំបាតជ់ាំងឺយេើមសរថ្សឈាម 
ផធីានផធុកសារជ្វតិ Flavonoids ជ្វយលចើនរមួាន Rutin ន្ដលលតូវបានផារភាជ បយ់ យតធ ល់កបុងការ

លុបបាំបាតជ់ាំងឺយេើមសរថ្សឈាមយ យពលងឹងជញ្ហជ ាំងសរថ្សឈាមតូចៗ។ ទាំងយនោះកល៏តូវបានជយួ យ យ
ការលបមូលផថុ ាំវតីាមនី C ខភស់ន្ដលជ្វសាសធាតុសាំខ្លនក់បុងការផលិតកូឡាន្ជនន្ដលជយួ ជសួជុលនិង
ពលងឹងជញ្ហជ ាំងសរថ្សឈាមផងន្ដរ។ 

ឈ.ផធអីាចយធឝើយអាយលបយសើរយឡើងនូវចកខុ 
កាំរតិសាំខ្លនថ់្នការ ៉ាណូូទីន និងវតីាមនីA ន្ដលលតូវបានរកយឃើញយៅកបុងសវឹកផធី គឺជ្វការជាំរញុដស៏ាំខ្លន់

សលាបសុ់ខភាពន្ភបកយលរោះថាសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយទាំងយនោះអាចការររការចុោះយខាយថ្នន្ភបក និងកាត់
បនទយការវវិតថថ្នជាំងឺន្ភបកយឡើងបាយ។ តាមរយៈការបនទយយស្តសថសអុកសីុតកមយយៅកបុងលបពន័នន្កវន្ភបកវាអាច
ជយួ ឱ្រចកខុវស័ិយរបស់អបកានសុខភាពលែ និងរងឹាាំសលាបយ់ពលយលកាយ។ 
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ញ.ផធអីាចជយួ កាតប់នទយពិការភាពពីកាំយណើ ត 
Folate លតូវបានយគយមើលរ ាំលងជ្វញឹកុំាបទ់កទ់ងនឹងសារធាតុន្រ ៉ាចាំបាច ់ប៉ាុន្នថវាានសារៈសាំខ្លនជ់្វ 

ពិយសសសលាបា់ថ យន្ដលានថ្ផធយរោះ។ កងឝោះ Folate អាចបណាថ លឱ្រានពិការភាពបាំពងស់រថ្សលបសាទ 

ចាំយរោះទរកយទើបនឹងយកើត។ ដូយចបោះបន្នទមធញ្ដជ្វតិ ឬសវឹកផធីខវោះយៅកបុងរបបអាហាររបស់អបក។ 

ដ.ផធអីាចជយួ ដល់ការលសកទមៃន ់
ការបញ្ចូ លលបូយតអីុនន្ដលានយៅកបុងផធីយៅកបុងរបបអាហារនឹងបយញ្ចញនូវអរម៉ាូនន្ដលជយួ ទបស់ាែ ត់

ការឃ្លវ នអាហារអាចជយួ ឱ្រអបករកាបាននូវយោលយៅថ្នការសលមកទមៃន។់  

ថ.ផធអីាចជយួ ន្ថទាំសុខភាពរបស់សក ់
លបសិនយបើអបកចងក់ារររភាពលសស់សាែ ត និងរបូរាងសករ់បស់អបក សូមបរយិភាគផធីយលរោះវាផធុកអាសីុតអា

មយីណដក៏លមមយួន្ដលយៅថា Lysine ន្ដលរាងកាយមនិអាចផលិតយ យធមយជ្វតិ។ វាជយួ បយងែើនលបសិទន
ភាពលសូបយកជ្វតិកាល់សរមូរបស់អបក និងជយួ សករ់បស់អបកយ យពលងឹងឫស និងការររការទាំន្ពក។
អបកកអ៏ាចយកទឹកយចញពីសវឹកផធីយកយៅលាបយលើសករ់បស់អបកប ធ បពី់កកស់កយ់ដើមផពីលងឹងសករ់បស់អបក
និងការររការលជុោះសក។់ 
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៥.សមើមដំឡងូជាា  

៥.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់ដាំឡូងជ្វឝ  
ដាំឡូងជ្វឝ ជ្វបន្នវជ្វយមើមន្ដលានជីវជ្វតិនិងឆាៃ ញ់។ ដាំឡូងជ្វឝ ានជ្វតិន្លកមនិងទនល់យមយធឝើជ្វយលគឿង

ផស ាំយៅកបុងរបូមនថយធឝើនាំជ្វយលចើនយេើយមនុសសភាគយលចើនគិតថាបន្នវយនោះលោនន់្តជ្វយលគឿងផស ាំបន្ងែមប៉ាុយណាត ោះ។ 
យទោះោ៉ា ងណាអបកវទិាសាស្តសថបានរកយឃើញថាដាំឡូងជ្វឝ សទិតកបុងចាំយណាមលបភពដល៏ែបាំផុតថ្នវតីាមនីអា ។ 
ដាំឡូងជ្វឝ កស៏ាំបូរយ យវតីាមនី B5, Riboflavin, Niacin, Thiamin និង Carotenoids យ យសារពណ៌
ទឹកលកូចធមយជ្វតិយេើយកបុងតារាងទី៥ បានបង្គា ញពីបរាិណនិងការទទលួទនលបចាំថ្ថៃកបុងដាំឡូងជ្វឝ  ១២៤លកាម។ 
 

តារាងទី៥៖ ដាំឡូងជ្វឝ (កបុង ១២៤លកាម) ាន ១០៨កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម បរាិណលបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម បរាិណលបចាំថ្ថៃ 

Energy(108កាឡូរ)ី 1600-3000 Choline (14.4mg) 425-550 

Carbohydrates(18.7g) 130 Vitamin A(823mcg) 700-900 

Protein (2g) 46-56 Beta-carotene(9470mcg)   

Fiber (2.48g) 22.4-33.6 Vitamin K(5.1mcg) 90-120 

Cholesterol(1.24mg)   Sodium(306mg) 2300 

Folate (7.44mcg) 400 Potassium(259mg) 4700 

Calcium(50.8mg) 1000-1200 Selenium(0.9mcg) 55 

Fat(3g) 360-1050 Phosphorus(50.8mg) 1000-1200 

Iron(0.7mg) 8-18 Vitamin C(12.8mg) 75-90 

Magnesium(19.8mg) 310-420   
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៥.២.គុណលបយោជនដ៍ាំឡូងជ្វឝ សលាបសុ់ខភាព 
យ យបរាិណថ្នសារធាតុចិញ្ច ឹមយលចើនយនោះ ជ្វគុណសមផតថិន្ដលយលាកអបកទទលួបានប ធ បពី់ទទលួទន

ដាំឡូងជ្វឝ  យទោះជ្វសវទទលួទនចាំេុយ ឬយសាៃ រកយ៏ យានយលចើនដូចតយៅ៖ 

ក.ដាំឡូងជ្វឝ ជយួ ការររកងឝោះវតីាមនីអា 
កងឝោះវតីាមនីអាគឺជ្វបញ្ហា ធៃនធ់ៃរជ្វពិយសសយៅកបុងលបយទសកាំពុងអភវិឌឈនជុ៍ាំវញិពិភពយលាក។ ផលប៉ាោះ

រល់សុខភាពថ្នកងឝោះវតីាមនីអាគឺធៃនធ់ៃរយេើយអាចរមួបញ្ចូ លការថយចុោះថ្នភាពធនល់ទាំយៅនឹងជាំងឺឆវងការ
យកើនយឡើងថ្នជាំងឺឆវងន្ភបកសៃួតកដូ៏ចជ្វបយងែើនការសាវ បច់ាំយរោះស្តសថីានថ្ផធយរោះនិងបាំយៅយ ោះកូននិងកូនៗ របស់
ពកួយគ។ ដាំឡូងជ្វឝ គឺជ្វលបភពដស៏ាំខ្លនថ់្នវតីាមនីអាយលរោះវាផធុកនូវកលមតិ Beta-carotene ខភស់។ Beta-
Carotene លតូវបានតវ ស់បថូរយៅជ្វវតីាមនី A យៅកបុងយថវើមរបស់យយើងយ យរាល់ម៉ាូយលគុលថ្ន beta-carotene 
ផលិតម៉ាូយលគុលពីរថ្នវតីាមនី A ។ 

ខ.ដាំឡូងជ្វឝ កអ៏ាចជយួ លគបល់គងជាំងឺទឹកយ មន្ផែមបានន្ដរ 
ដាំឡូងជ្វឝ លតូវបានយគចតថ់ាប កថ់ាទបយៅខភស់យៅយលើាលត ឌ នសនធសសន ៍ Glycemic យេើយការលសាវលជ្វវ

ជ្វយលចើនបានបង្គា ញថាវាអាចកាតប់នទយការយកើតយឡើងថ្នភាពធននឹ់ងអាាំងស ុយលីននិងកលមតិជ្វតិសែរកបុង
ឈាមទបកដូ៏ចជ្វជ្វតិសែរកបុងឈាមខភស់ចាំយរោះអបកន្ដលានជាំងឺទឹកយ មន្ផែម ។ 
សនធសសន ៍Glycemic ទបរបស់ពួកយគាននយ័ថាដាំឡូងជ្វឝ បយញ្ចញជ្វតិសែរចូលយៅកបុងចរនថឈាមយឺត ៗ 
មនិដូចអាហារយមៅដថ្ទយទៀតយទ។ ការបយញ្ចញជ្វតិសែរន្ដលានសទិរភាពយនោះគឺជ្វអឝនី្ដលជយួ លគបល់គងកលមតិ
ជ្វតិសែរយៅកបុងឈាមរបស់មនុសសយដើមផកុីាំឱ្រវាយឡើងទបឬខភស់។ ដូយចបោះដាំឡូងជ្វឝ អាចលតូវបានយគយលបើកបុង
ការលគបល់គងកលមតិជ្វតិសែរយៅកបុងឈាមជ្វពិយសសចាំយរោះអបកន្ដលានជាំងឺទឹកយ មន្ផែម។ បទបញ្ហជ យនោះ
លតូវបានយគសយងែតយឃើញយៅកបុងជាំងឺទឹកយ មន្ផែមទាំងពីរលបយភទយរលគឺលបយភទទី ១ និងលបយភទទី ២  
ការសិកាអាំពីពូជដាំឡូងជ្វឝ បានបង្គា ញថា Beauregard គឺជ្វមធរមថ្នដាំឡូងជ្វឝ ន្ដលានលបសិទនភាពបាំផុត
យៅយពលនិោយអាំពីការលគបល់គងជ្វតិសែរកបុងឈាម។ យលើសពីយនោះតថ្មវលតូវបានយគបង្គា ញថាានលាំ ាំលបូ
យតអីុនលបហាកល់បន្េលនឹង Caiapo ន្ដលជ្វការដកលសងយ់ចញពីដាំឡូងជ្វឝ ពណ៌ស។ Caiapo លតូវបានយគ
កតល់តាទុកថាជ្វការយធឝើឱ្រលបយសើរយឡើងនូវកលមតិជ្វតិគវុយកូសនិងកូយឡយសថរ ៉ាលុរបស់បុគាលន្ដលានជាំងឺទឹក
យ មន្ផែមលបយភទទី ២ យេើយដូយចបោះលតូវបានយលបើជ្វការលគបល់គងរបបអាហារថ្នជាំងឺយនោះ។ 
  



អាហាររូបត្ថម្ភ                                                                                                     ទំពរ័ទី 18 

  

គ.ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ លគបល់គងកលមតិយស្តសថស 
ដាំឡូងជ្វឝ ានបរាិណា៉ា យញ៉ាសរមូោ៉ា ងសាំខ្លនន់្ដលជ្វសារធាតុន្រ ៉ាចាំបាចស់លាបដ់ាំយណើ រការធមយតា

របស់រាងកាយ។ អតទលបយោជនដ៍ស៏ាំខ្លនប់ាំផុតមយួថ្នា៉ា យញសរមូគឺវាជយួ កាតប់នទយភាពតានតឹងនិងការថប់
បារមម។ ការសិកាបានបង្គា ញថាការយកើនយឡើងថ្នកងឝោះា៉ា យញសរមូយៅកបុងរបបអាហារទាំយនើបបានបណាថ លឱ្រ
ានការយកើនយឡើងគរួឱ្រកតស់ាា ល់យៅកបុងករណីជាំងឺធាវ កទឹ់កចិតថន្ដលបានរាយការណ៍យៅទូទាំងពិភព
យលាក ។ ឧទេរណ៍ការលសាវលជ្វវន្ដលបានលតួតពិនិតរខវោះបានបង្គា ញថាកងឝោះា៉ា យញសរមូបយងែើនការធាវ ក់
ទឹកចិតថចាំយរោះស្តសថីន្ដលានយរាគសញ្ហដ មុនយពលានរដូវ ។ 
ដាំឡូងជ្វឝ គឺជ្វលបភពដស៏ាំខ្លនថ់្នា៉ា យញសរមូន្ដលកងឝោះរបស់វាលតូវបានយគរាយការណ៍ថាានជ្វបទ់កទ់ង
នឹងហានិភយ័ខភស់ថ្នជាំងឺធាវ កទឹ់កចិតថយស្តសថសនិងថបប់ារមម។ ដូយចបោះដាំឡូងជ្វឝ អាចបាំយពញបន្នទមកលមតិា៉ា យញ
សរមូរបស់រាងកាយនិងជួយ កាតប់នទយយរាគសញ្ហដ ថ្នជាំងឺធាវ កទឹ់កចិតថនិងអាកបផកិរោិទកទ់ងនឹងការថប់
បារមមចាំយរោះមនុសសាប ក់ៗ ។ 

ឃ.ដាំឡូងជ្វឝ ានសកមយភាពលបឆាាំងនឹងការរលាក 
ដាំឡូងជ្វឝ ផធុកនូវវតីាមនីដយ៏លចើនន្ដលភាគយលចើនានលកខណៈលបឆាាំងនឹងការរលាក។ ការសិកាន្ដលយធឝើ

យឡើងយលើដាំឡូងជ្វឝ ពណ៌សាឝ យបានបង្គា ញោ៉ា ងចាស់ថាសារធាតុចលាញ់ពីបន្នវានសមតទភាពរារា ាំង
ការផលិតសាសធាតុរលាកសកមយយៅកបុងរាងកាយ ។ 
យលើសពីយនោះដាំឡូងជ្វឝ ានកាំហាបកូ់លីនខភស់ន្ដលជ្វសារធាតុចិញ្ច ឹមលែ អតទលបយោជនដ៍ស៏ាំខ្លនម់យួថ្នកូ
លីនគឺវាជយួ កាតប់នទយការយឆវើយតបរលាកយៅកបុងរាងកាយន្ដលបណាថ លឱ្ររលាកតិចជ្វងមុន។ ការសិកាយលើ
គាំរសូតឝបានបង្គា ញថាកូលីនានលបសិទនភាពកបុងការទបស់ាែ តក់ារពាបាលថ្នការរលាកកបុងខវួន  

ង.ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ ការររ/លគបល់គងជាំងឺមហារកី 
ការសិកាក៏បានបង្គា ញផងន្ដរថាដាំឡូងជ្វឝ ន្ដលានសាច់ពណ៌សាឝ យានលបសិទនភាពជ្វពិយសស

កបុងការលបយុទនលបឆាាំងនឹងជាំងឺមហារកី ។ ការន្លបលបួលថ្នដាំឡូងជ្វឝ យនោះានធាតុផស ាំន្ដលអាចរារា ាំងការ 
លូតលាស់ថ្នជាំងឺមហារកីជ្វកល់ាកន់្ដលរមួានមហារកីយ ោះមហារកីលកពោះនិងមហារកីយរោះយវៀនធាំយ យ
ជាំរញុឱ្រយកាសិកាង្គបថ់្នយកាសិកាមហារកីទាំងយនោះ។ ាតិកាអានតូ់សីុោ៉ា នីនខភស់របស់បន្នវលតូវបានយគយជឿ
ថាជ្វមូលយេតុយៅពីយលកាយសកមយភាពលបឆាាំងមហារកីរបស់ដាំឡូងជ្វឝ យៅយពលនិោយអាំពីមហារកីលកពោះ
និងមហារកីយ ោះ។ ដាំឡូងជ្វឝ ានផធុក beta-carotene ន្ដលជ្វសារធាតុ carotenoid ន្ដលានសារៈ
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សាំខ្លនក់បុងការការររបុរសពីការវវិតថយៅជ្វជាំងឺមហារកីលកយពញលបូសាថ ត។ យលើសពីយនោះការដកលសងយ់ចញពី
ន្ផបកយផសងៗថ្នដាំឡូងជ្វឝ លតូវបានបង្គា ញយដើមផពីយនវឿនការសាវ បរ់បស់មហារកីលកពោះយរោះយវៀនធាំនិងមហារកី
លកយពញលបូសាថ តន្ដលកាំណតក់ារលូតលាស់និងការរកីរាល លថ្នជាំងឺមហារកីទាំងយនោះ។ 

ច.ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ ការររដាំយៅលកពោះ 
ដាំយៅយកើតយឡើងយៅយពលន្ដលជ្វលិការលាកលតូវបានេូរយចញពីភាប សរ ាំអិលឬយចញពីន្សផកយេើយវា

អាចានការឈចឺបខ់្លវ ាំង។ ការសិកាយលើគាំរសូតឝបានបង្គា ញថាការដកលសងយ់មតាណុលពីដាំឡូងជ្វឝ អាច
ការររជ្វលិកាលកពោះយរោះយវៀនពីដាំយៅន្ដលបណាថ លមកពីអាសភី រនី។ លទនផលថ្នការលសាវលជ្វវទាំងយនោះ
បានបង្គា ញថាដាំឡូងជ្វឝ អាចយលបើកបុងការពាបាលនិងលគបល់គងដាំយៅលកពោះ។ 
ការសិកាមយួយផសងយទៀតបានបង្គា ញថាយមៅយៅយមើមសថ្នដាំឡូងជ្វឝ បានជយួ កបុងការការររដាំយៅទកទ់ង
នឹងយអតាណុលយៅកបុងលកពោះកបុងគាំរសូតឝ ។ យមៅពីបន្នវលតូវបានយគរាយការណ៍ថាជយួ បាំបាតក់ាររលាកលកពោះ
ខកាតប់នទយការយេើមយៅកបុងជ្វលិកាជុាំវញិនិងការររភាពលជីវលជួញថ្នលកពោះ។ 
យលើសពីយនោះសារធាតុចលាញ់ពីបន្នវលតូវបានយគបង្គា ញថាានសារធាតុរា៉ា ឌីកាល់យសរនី្ដលានសារៈ
សាំខ្លនក់បុងការពាបាលរបសួយៅខ្លងកបុងរាងកាយ។ 

ឆ.ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ កាតប់នទយហានិភយ័ថ្នជាំងឺសរថ្សឈាមយបោះដូង 
អុកសីុតកមយយៅកបុងរាងកាយ ាំឱ្រានផលវបិាកដូចជ្វជាំងឺលកិនសរថ្សឈាមន្ដលអាច ាំឱ្រានការវ ិ

វតថថ្នជាំងឺសរថ្សឈាមយបោះដូងមយួចាំនួន។ ការដកលសងស់វឹកពីដាំឡូងជ្វឝ លតូវបានសាកលផងយេើយអបកវទិា
សាស្តសថបានរកយឃើញថាកលមតិប៉ាូលីយេឝណុលខភស់យៅកបុងសារធាតុចលាញ់ពីសវឹកអាចទបស់ាែ តក់ារកតសីុ់
យៅកបុងខវួនកាតប់នទយឱ្កាសថ្នការវវិតថថ្នជាំងឺសរថ្សឈាមយបោះដូង អបកវទិាសាស្តសថយជឿថាសវឹករបស់បន្នវ
ានលកខណៈលបឆាាំងអុកសីុតកមយគួរឱ្រកតស់ាា ល់យ យសារន្តកលមតិថ្នសកមយភាពកាំចតរ់ា៉ា ឌីកាល់ខភស់
កដូ៏ចជ្វសាសធាតុប៉ាូលីយេឝណុលកបុងបរាិណខភស់។ យលើសពីយនោះដាំឡូងជ្វឝ ានសរថ្សអាហាររលាយ
ន្ដលលតូវបានផារភាជ ប់ោ៉ា ងខ្លវ ាំងយៅនឹងការកាត់បនទយហានិភយ័ថ្នជាំងឺសរថ្សឈាមយបោះដូង។ សរថ្ស, 
Anthocyanin, polyphenols, និងសកមយភាពយបាសសាំអាតរា៉ា ឌីកាល់ខភស់ន្ដលានយៅកបុងដាំឡូងជ្វឝ សុទនន្តាន
សារៈសាំខ្លនក់បុងការលបយុទនលបឆាាំងនឹងជាំងឺសរថ្សឈាមយបោះដូង។ 



អាហាររូបត្ថម្ភ                                                                                                     ទំពរ័ទី 20 

  

ជ.ដាំឡូងជ្វឝ ានលកខណៈសមផតថលិបឆាាំងយមយរាគ 
យទោះបីជ្វការពិតន្ដលថាការសិកាអាំពីលកខណៈសមផតថិលបឆាាំងយមយរាគរបស់ដាំឡូងជ្វឝ លតូវបានកាំណតក់៏

យ យករ៏បាយការណ៍វទិាសាស្តសថមយួចាំននួបានសនបិ ឌ នថាដាំឡូងជ្វឝ ានកលមតិសកមយភាពលបឆាាំងនឹងយម
យរាគ ។ ជ្វតិសរថ្សយៅកបុងដាំឡូងជ្វឝ កល៏តូវបានយគចងលកងជ្វឯកសារយដើមផរីារា ាំងការលូតលាស់របស់បាកយ់ត
រកីបុងអាហារ។ការសិកាយផសងយទៀតបានរកយឃើញថាយមៅសវឹកដាំឡូងជ្វឝ និងទឹករបស់វាយអតាណុលនិងសារ
ធាតុចាំរាញ់ពី peptone ានសកមយភាពលបឆាាំងយមយរាគលបឆាាំងនឹងយមយរាគ Salmonella typhi, E.coli និង 
Klebsiella pneumoniae។ ដាំឡូងជ្វឝ និងសារធាតុចលាញ់របស់វាានសកមយភាពលបឆាាំងយមយរាគន្ដល
អាចយលបើកបុងការការររនិងពាបាលពពកួបាកយ់តរបីងែយរាគនិងការបងែយរាគយផសងៗ។ 

ឈ.ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ ន្កលមែសកនិ់ងន្សផក 
ដូចន្ដលបានយរៀបរាបខ់្លងយលើដាំឡូងជ្វឝ សមផរូយៅយ យវតីាមនីអា។ បន្នវកស៏ាំបូរយៅយ យវតីាមនី C 

និងវតីាមនីអីុ។ ការសិកាបានបង្គា ញថាការយលបើលបាស់អាហារបាំប៉ានឬការបន្នទមវតីាមនីអីុានសកាថ នុពល
ថ្នការបយងែើនចាំននួសកោ់៉ា ងខ្លវ ាំងចាំយរោះបុគាលន្ដលានបញ្ហា លជុោះសក។់ យនោះកយ៏លរោះន្តវតីាមនីអីុានសារ
ធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយន្ដលជយួ កាតប់នទយភាពតានតឹងអុកសីុតកមយន្ដលជ្វមូលយេតុចាំបងថ្នការយកើត
អាឡាកសីុ់។ វតីាមនីយសលតូវបានយគដឹងថាជ្វការពាបាលយរាគយសើន្សផកដា៏នលបសិទនភាពន្ដលអាចយលបើ
កបុងការពាបាលការថតរបូនិងសាប មលជួញ។ វតីាមនីយសកា៏នលបសិទនភាពកបុងការបនាបភាពតានតឹងអុក
សីុតកមយន្ដលបណាថ លមកពីការប៉ាោះរល់នឹងពនវឺកាាំរសយីយូវ។ី ដាំឡូងជ្វឝ ផធុកយៅយ យវតីាមនី A, C និង E 
ខភស់ន្ដលសារធាតុទាំងអស់យនោះានលបយោជនក៍បុងការយលើកកមភស់សុខភាពន្សផកនិងសកឱ់្របានលតឹមលតូវ។ 
វតីាមីនទាំងយនោះានលបយោជន៍កបុងការជួសជុលន្សផកន្ដលខូចយ យសារការប៉ាោះនឹងពនវឺកាាំរសយីយូវ។ី 
វតីាមនីយនោះកជ៏ួយ បនទយដាំយណើ រការចស់ថ្នយកាសិកាយៅកបុងន្សផកជួយ ឱ្រអបករកាសលមស់យកយងជ្វងវយ័។ 
យលើសពីយនោះវតីាមនីអីុានលបយោជនជ៍្វពិយសសកបុងការការររនិងពាបាលអាឡាកេ់សនិីងន្ថរកាសុខ
ភាពសកឱ់្របានលែ។ 

ញ.ដាំឡូងជ្វឝ គឺលែសលាបក់ាររ ាំលាយអាហារ 
ដាំឡូងជ្វឝ ានជ្វតិសរថ្សយលចើនន្ដលលតូវបានយគសាា ល់ជ្វយូរមកយេើយសលាបក់ារន្កលាំអសុខភាព

យរោះយវៀនកដូ៏ចជ្វការរ ាំលាយអាហារ។ ថាប ាំបញ្ចុ ោះលាមកជ្វយលចើនន្ដលកាំពុងយលបើសពឝថ្ថៃលតូវបានផលិតយចញពី
សរថ្សាននយ័ថាការយលបើលបាស់ដាំឡូងជ្វឝ អាចបយងែើនការទទលួទនជ្វតិសរថ្សន្ដលលតូវការយដើមផយីលើក
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កមភស់ការរ ាំលាយអាហារបានលតឹមលតូវ។ ាតិកាជ្វតិសរថ្សខភស់ថ្នដាំឡូងជ្វឝ កអ៏ាចជយួ ការររការទល់លាមក
ទាំងចាំយរោះកុារនិងមនុសសធាំ។ ដាំឡូងជ្វឝ ានជ្វតិសរថ្សខភស់ន្ដលានសារៈសាំខ្លនក់បុងការយលើកកមភស់
លបពន័នរ ាំលាយអាហារន្ដលដាំយណើ រការបានលែដូចជ្វការររការទល់លាមក។ 

ដ.ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ លគបល់គងសាភ ធឈាម 
ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ លគបល់គងសាភ ធឈាមយលរោះវាសមផរូទាំងា៉ា យញសរមូនិងប៉ាូតាសរមូ។ ការសិកាបាន

បង្គា ញថាការទទលួទនប៉ាតូាសរមូខភស់ ាំឱ្រានការថយចុោះសាភ ធឈាម ន្ដលកាតប់នទយោ៉ា ងខ្លវ ាំងនូវ
ឱ្កាសថ្នការវវិតថយៅជ្វជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាលឬបញ្ហា សរថ្សឈាមយបោះដូង។ 
ដាំឡូងជ្វឝ ានបរាិណា៉ា យញសរមូនិងប៉ាូតាសរមូយលចើនន្ដលទាំងពីរយនោះានសារៈសាំខ្លនក់បុងការលបយុទន
លបឆាាំងនឹងជាំងឺយលើសសាភ ធឈាម។ ពកួយគកជ៏យួ លគបល់គងសាភ ធឈាមផងន្ដរន្ដលកាតប់នទយឱ្កាស
របស់បុគាលន្ដលទទលួរងពីជាំងឺសរថ្សឈាមយបោះដូង។ 

ថ.ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ បយងែើនការានកូន 
កាំរតិខភស់ថ្នវតីាមីនអាយៅកបុងដាំឡូងជ្វឝ យធឝើឱ្របន្នវលែបាំផុតសលាប់ស្តសថីទទួលទនយៅយពល

សលាលកូនយដើមផបីយងែើនការានកូន។ ការសិកាយលើគាំរសូតឝបានបង្គា ញថាវតីាមនីអាយដើរតោួ៉ា ងសាំខ្លន់
កបុងការយធឝើយអាយលបយសើរយឡើងនូវមុខង្គរបនថពូជ។ ការលសាវលជ្វវកប៏ានបង្គា ញផងន្ដរថាកងឝោះវតីាមនីអាអាច
 ាំឱ្រានកូនប ធ បប់នស ាំចាំយរោះស្តសថីអាយុបយងែើតកូន ។ 
ដាំឡូងជ្វឝ កា៏នផធុកជ្វតិន្ដកន្ដលានសុខភាពលែន្ដលជ្វសារធាតុន្រ ៉ាដស៏ាំខ្លនក់បុងការយលើកកមភស់ការាន
កូនចាំយរោះស្តសថីន្ដលានកូន។ ជ្វតិន្ដកានសារៈសាំខ្លនក់បុងការយលើកកមភស់ការានកូនកបុងចាំយណាមស្តសថី។ 
លបភពដស៏ាំខ្លនថ់្នជ្វតិន្ដកយៅកបុងរបបអាហារគឺដាំឡូងន្ផែម។ ការសិកាបានបង្គា ញថាការយកើនយឡើងថ្ន
ការទទលួទនជ្វតិន្ដកពីលបភពអាហារដូចជ្វដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ បស្តញ្ហច សការានកូនប ធ បប់នស ាំកដូ៏ចជ្វ
កាតប់នទយឱ្កាសរបស់ស្តសថីន្ដលបញ្ចបយ់ យការានកូនអូវលុ។ 
យលើសពីយនោះដាំឡូងជ្វឝ ានផធុកវតីាមនី A ខភស់ន្ដលានសារៈសាំខ្លនក់បុងការយធឝើឱ្រលបយសើរយឡើងនូវមុខង្គរ
បនថពូជចាំយរោះស្តសថីន្ដលានកូន។ 

ឌ.ដាំឡូងជ្វឝ ានសារៈសាំខ្លនច់ាំយរោះចកខុវស័ិយលែ 
ដាំឡូងជ្វឝ ផធុកយៅយ យវតីាមនី A យលចើនយេើយយយើងភាគយលចើនដឹងថាវតីាមនីអាគឺលែសលាបច់កខុវស័ិយ

របស់យយើងប៉ាុន្នថយយើងលបន្េលជ្វមនិដឹងចាស់ថាវតីាមនីជយួ ន្កលមែចកខុវស័ិយរបស់យយើងោ៉ា ងដូចយមថច។ 
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ការសិកាបានបង្គា ញថាវតីាមនីានសារៈសាំខ្លនក់បុងការបយងែើតសារធាតុពណ៌ន្ដលទទលួខុសលតូវចាំយរោះ
ការលសូបយកពនវឺ ។ យលើសពីយនោះវតីាមនីអាកស៏ាំខ្លនផ់ងន្ដរកបុងការរការច សមភន័នលតឹមលតូវថ្នរទីីណា។ ក
ងឝោះវតីាមនីអាអាចបណាថ លឱ្រានចកខុវស័ិយយខាយយេើយកបុងករណីខវោះពិការន្ភបក។ កងឝោះវតីាមនីកអ៏ាច ាំ
ឱ្រងងឹតន្ភបកយពលយប ់ ។ដាំឡូងជ្វឝ ានបរាិណវតីាមនី A, C និង E ខភស់ន្ដលទាំងអស់យនោះានសារៈ
សាំខ្លនក់បុងការយលើកកមភស់ចកខុវស័ិយលែ។ កងឝោះវតីាមនីអា ាំឱ្រងងឹតន្ភបកយពលយបពិ់ការន្ភបកទាំងលសុងក៏
ដូចជ្វខូចលទងល់ទយរទីីណា។ កងឝោះវតីាមនី C ភាគយលចើនទកទ់ងនឹងការវវិតថថ្នជាំងឺន្ភបកយឡើងបាយ។ 

ធ.ដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ លគបល់គងទមៃន ់
ដាំឡូងជ្វឝ ានជ្វតិសរថ្សរលាយនិងអាចរ ាំលាយបានន្ដលបយងែើនភាពន្ឆែតឆែននិ់ងផថល់ឱ្ររាងកាយនូវ

យនថការលទលទង់ធមយជ្វតិសលាប់ការលគប់លគងទមៃន់រាងកាយ។ ការសិកាបានបង្គា ញថាសរថ្សចាំណី
អាហាររលាយដស៏ាំខ្លនម់យួយៅកបុងដាំឡូងជ្វឝ គឺសារជ្វតិ pectin ានលបសិទនភាពកបុងការកាតប់នទយការ
ទទួលទនអាហារកាត់បនទយការយឡើងទមៃន់និងបយងែើនសកមយភាពអរម៉ាូនតប់លបមល់យៅកបុងរាងកាយ។ 
ជ្វតិសរថ្សយៅកបុងដាំឡូងជ្វឝ អាចជយួ រកាភាពន្ឆែតកដូ៏ចជ្វកាតប់នទយទាំងនរ់បស់មនុសសាប ក់ៗ ។អបកាន
អារមយណ៍ន្ឆែតយពញមយួថ្ថៃអបកនឹងុុំាាំអាហារតិចន្ដលនឹងជយួ អបកលគបល់គងទមៃនរ់បស់អបកលបកបយ យ
លបសិទនភាព។ 

ន.ដាំឡូងជ្វឝ កជ៏្វអាហារជយួ បយងែើនការចងចាំផងន្ដរ 
ការសិកាបានបង្គា ញថាអងតូ់សីុោ៉ា នន្ដលានយៅកបុងដាំឡូងជ្វឝ ពណ៌សាឝ យានលកខណៈសមផតថិ

ជយួ បយងែើនការចងចាំ ។ ជាំយនឿយៅទីយនោះគឺថាលកខណៈសមផតថិលបឆាាំងអុកសីុតកមយរបស់អងតូ់សីុោ៉ា នីនគឺជ្វ
អឝីន្ដលយធឝើឱ្រដាំឡូងជ្វឝ ជយួ បយងែើនការចងចាំ។ 
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៦.រកុ្ខជាតិបន្នែផសតិ 

៦.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់ផសតិ 
យៅជុាំវញិពិភពយលាកបានបរយិភាគឬយលបើផសតិជ្វឱ្សថអស់ជ្វយលចើនសតវតសមកយេើយតាាំងពីសមយ័យអ

េសុបីបុរាណមកយមវ៉ាោះ។ យរឿងយលពងនិទនបាននិោយថាតយរា៉ានចូលចិតថរសជ្វតិដីរបស់ពកួយគខ្លវ ាំងណាស់
ពកួយគបានលបកាសមាូបអាហាររាជវងសពីផសតិយេើយហាមឃ្លតម់នុសសសាមញ្ដមនិឱ្រប៉ាោះរល់ពកួយគ។ តយរា៉ា
នន្ដលយលាភលនទ់ាំងយ ោះបានរកាការផាតផ់ាងទ់ាំងមូលសលាបខ់វួនឯង។ 
យឆាភ ោះយៅមុខោ៉ា ងយលឿន ៥.០០០ ឆាប ាំឬដល់សតវតសរទី៍ ១៩ យៅយពលន្ដលការផលិតផសតិបានយធឝើដាំយណើ រពី
លបយទសបារា ាំង (ន្ដលវាបានចបយ់ផថើមយៅទសវតសឆាប ាំ ១៦០០ យលកាមយសថចលឝីសទី ១៤) ឆវងកាតអ់ាតវងទិ់ក
យៅអាយមរកិ។ សពឝថ្ថៃយនោះឧសាេកមយន្ដលានលបាករ់ាបរ់នល់ានដុលាវ រលូតលាស់ផសតិជិត ៩០០ 
លានយតនជ្វយរៀងរាល់ឆាប ាំយេើយយយើងជ្វអបក ាំផសតិឈានមុខយគទី ២ យៅយលើពិភពយលាកប ធ បពី់លបយទស
ចិនយនោះយបើយោងតាមមជឈមណឍ លធនធានទីផារកសិកមយ។ មា៉ាងយទៀតយគយឃើញយៅកបុងផសតិានសារធាតុ
ចិញ្ច ឹមជ្វយលចើន រមួាន លបូយតអីុន វតីាមនី និងន្រ ៉ាជ្វយលចើនផងន្ដរដូចតារាងទី ៦។ 
 

តារាងទី៦៖ ផសតិ (កបុង ៩៦ លកាម) ាន ២១.១ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម បរាិណលបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម បរាិណលបចាំថ្ថៃ 

Energy(21.1កាឡូរ)ី 1600 3200 Magnesium(8.6មលីីលកាម) 310  420 

Protein(3លកាម) 46 56 Phosphorus(82.6មលីីលកាម) 700  1250 

Carbohydrate(3.1លកាម) 130 Potassium(305មលីីលកាម) 4700 

Calcium(2.9មលីីលកាម) 1000 1300 Sodium(4.8មលីីលកាម) 2300 

Iron(0.5មលីីលកាម) 8  18 Zinc(0.5មលីីលកាម) 8   11 

Selenium(8.9មលីីលកាម) 55 Niacin(3.5មលីីលកាម) 14    16 

Vitamin C(2មលីីលកាម) 65   90 Copper(305មលីីលកាម) 890   900 
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Vitamin D(0.2មលីីលកាម) 15 Choline(16.6មលីីលកាម) 400   550 

Folate(16.3មលីីលកាម) 400   

៦.២.គុណលបយោជនផ៍សតិសលាបសុ់ខភាព 
យោងតាមសាកលវទិាល័យថ្អ េូបានបា៉ា នស់ាយ នឱ្រដឹងថាានពូជផសតិជ្វយលចើនលាកប់ាាំងមហា

អាំណាចអាហារបូតទមមយលកាមមកួពណ៌សឬពណ៌យតាប ត។មនិថាអបកុុំាាំវាយៅឬឆែិនយទ យនោះគឺជ្វអតទលបយោជន៍
សុខភាពមយួចាំននួន្ដលអបកទទលួបានយៅយពលអបកបន្នទមផសតិកបុងរបបអាហាររបស់អបក។ 

ក.រកុខជ្វតិផសតិានលកខណៈសមផតថលិបឆាាំងមហារកី 
ការសិកាមយួន្ដលលតូវបានយបាោះពុមភផាយយៅកបុងទិ នុបផវតថិពិយសាធនជី៍វវទិានិងយវជជសាស្តសថបានយធឝើ

យតសថយៅយលើផសតិចាំននួ ៥ លបយភទ (maitake, crimini, portabella, oyster and white button) 
យេើយបានរកយឃើញថាពកួវាបានរារា ាំងោ៉ា ងខ្លវ ាំងដល់ការលូតលាស់យកាសិកាមហារកីសុដននិ់ងការបនថ
ពូជយ យបង្គា ញថាផសតិអាចានលកខណៈពិយសសនិងពិយសស លតូវការររជ្វតិគីមលីបឆាាំងមហារកីយ ោះ។
ដូចោប យនោះផងន្ដរផសតិ shiitake ាន lentinan ន្ដលជ្វលបយភទម៉ាូយលគុលសែរយោងតាមមជឈមណឍ ល
មហារកី Memorial Sloan Kettering ន្ដលបន្នទមថា lentinan អាចជយួ ពនារការរស់រានានជីវតិ
របស់អបកជាំងឺន្ដលានជាំងឺមហារកីមយួចាំនួនយៅយពលយលបើជ្វមយួការពាបាលយ យគីម។ី តាមពិតយៅវា
លតូវបានយគអនុមត័ថាជ្វថាប ាំជាំនយួមហារកីលកពោះយៅលបយទសជប៉ាុនតាាំងពីឆាប ាំ ១៩៨៥ ចបត់ាាំងពីវាានឥទនិ
ពលលបឆាាំងដុាំសាច។់ អបកន្ដលទទលួទនផសតិបីដងឬយលចើនដងកបុងមយួសបាថ េ៍ានហានិភយ័ទបជ្វង
អបកន្ដលុុំាាំផសតិតិចជ្វង ១ ដងកបុងមយួសបាថ េ៍។ វាានសារៈសាំខ្លនជ់្វពិយសសចាំយរោះបុរសអាយុ ៥០ 
ឆាប ាំឬចស់ជ្វងយនោះ។ លទនផលលតូវបានយបាោះពុមភផាយយៅកបុងទិ នុបផវតថិអនថរជ្វតិមហារកី។ 

ខ.រកុខជ្វតិផសតិអាចបយងែើតភាពសុាាំ-រ ាំយុំាច 
ឥឡូវយនោះយយើងដឹងយេើយថា Lentinan អាចជយួ បយងែើនលបពន័នការរររាងកាយរបស់អបកប៉ាុន្នថវាកា៏ន

អបកជយួ ផងន្ដរ។ Beta-glucan គឺជ្វជ្វតិសែរន្ដលានយៅកបុងជញ្ហជ ាំងយកាសិកាថ្នផសតិ (កបុងចាំយណាមរកុខ
ជ្វតិដថ្ទយទៀត) ន្ដលជយួ បយងែើនលបពន័នភាពសុាាំរបស់អបកផងន្ដរ។ Lentinan មកពីផសតិ shiitake ប៉ាុន្នថ 
beta-glucan លតូវបានយគរកយឃើញយៅកបុងពូជជ្វយលចើនគឺផសតិប ូតុងទូយៅ។ 
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គ.រកុខជ្វតិផសតិអាចជយួ បញ្ចុ ោះកូយឡយសថរ ៉ាលុ 
ជ្វទូយៅផសតិមនិានកូយឡយសថរ ៉ាលុយទប៉ាុន្នថវាកជ៏្វលបភពដល៏ែថ្ន chitin និង beta-glucan ន្ដលជ្វ

សរថ្សន្ដលបនទយកូយឡយសថរ ៉ាលុ។ ការសិកាលសាវលជ្វវមយួយៅកបុងទសស វដថីអនថរជ្វតិថ្នឱ្សថឱ្សថយៅ
កបុងទសស វដថីអនថរជ្វតិឱ្សថផសតិបានរកយឃើញថាផសតិអយសធ័រពណ៌តែ ឈូកបានកាតប់នទយកូយឡយសថ
រ ៉ាលុសរបុនិង LDL (កូយលយសថរ ៉ាលុអាលកក)់ យៅកបុងកណថុ រន្ដលានកូយលយសថរ ៉ាលុខភស់។ 
យោងតាមយលាក Andrew Weil, MD, សាទ បនិកនិងជ្វ យកមជឈមណឍ លយវជជសាស្តសថ សាេរណកមយ
អារេីសណូាថ្នមជឈមណឍ លវទិាសាស្តសថសុខ្លភបិាលថ្នសាកលវទិាល័យអារេីសណូាបានឱ្រដឹងថាផសតិ 
Shiitake ានសាសធាតុន្ដលជយួ យថវើមដាំយណើ រការកូយលយសថរ ៉ាលុនិងយកវាយចញពីចរនថឈាម។ យេើយចូ
សយអកឌីអិនអិមអបកនិពនននិងអបកជាំ ញន្ផបកអាហារបូតទមមលក ់ចជ់្វងយគសរយសរថាផសតិ“ ានផធុកសារ
ជ្វតិ phytonutrients ន្ដលជយួ ការររយកាសិកាមនិឱ្រជ្វបនឹ់ងជញ្ហជ ាំងសរថ្សឈាមនិងបយងែើតការបយងែើត
យប៉ាសថន្ដលរកាសាភ ធឈាមឱ្រានសុខភាពលែនិងយធឝើយអាយឈាមរតប់ានលបយសើរយឡើង” ។ 

ឃ.រកុខជ្វតិផសតិានផធុកវតីាមនី B និង D ខភស់ 
ផសតិគឺជ្វលបភពអាហារមយួកបុងចាំយណាមលបភពអាហារតិចតចួសលាបវ់តីាមនីឌីន្ដលជ្វវតីាមនីរលាយ

ជ្វតិខ្លវ ញ់ន្ដលរាងកាយរបស់យយើងអាចបយងែើតបានយៅយពលលតូវនឹងពនវឺលពោះអាទិតរពីយលរោះអបក ាំកាំពុង
 កផ់លដាំណាាំរបស់ពកួយគយៅនឹងពនវឺអ ុលលតាវយូីតិច។ ផសតិរកីនិងផសតិយកាឋ បានានវតីាមនី D ខភស់
ប៉ាុន្នថលគីមនីសកា៏នវតីាមនីសាំខ្លនម់យួយទៀតន្ដរគឺវតីាមនីយប ១២ ន្ដលជ្វគនវឹោះសាំខ្លនស់លាបអ់បកទទលួទន
បន្នវយលរោះវាលតូវបានយគរកយឃើញជ្វញឹកុំាបយ់ៅកបុងផលិតផលសតឝ។ វតីាមនីប ាីនសារសាំខ្លនយ់លរោះវាប
ន្មវងអាហារយៅជ្វឥនននៈសលាបរ់ាងកាយរបស់យយើងផថល់ថាមពលដល់យយើង។ វតីាមនី D ានសារសាំខ្លន់
យលរោះវាជយួ រាងកាយយយើងលសូបយកជ្វតិកាល់សរមូនិងជាំរញុការលូតលាស់ឆែឹង។ 
រសីសីុសគឺជ្វផសតិន្ដលានសាចរ់ងឹន្ដលានរសជ្វតិលឝីងន្ដលយនោះជ្វមូលយេតុន្ដលមនុសសខវោះចូលចិតថ
វាសៃួតេួតន្េងនិងជ្វយថយបវត។  

ង.រកុខជ្វតិផសតិអាចលបឆាាំងនឹងការរលាក 
Axe  និោយថាផសតិានសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយដា៏នឥទនិពលមយួយៅថា Ergothioneine 

ន្ដលជយួ បនទយការរលាកទូទាំងរាងកាយ។ Weil  បន្នទមថាជ្វពិយសសផសតិ Reishi ន្ដលលតូវបានយគយលបើ
ជ្វឱ្សថយៅអាសីុរាបរ់នឆ់ាប ាំកា៏នឥទនិពលលបឆាាំងនឹងការរលាកផងន្ដរ។ ការលសាវលជ្វវជ្វយលចើនបាន
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បង្គា ញថាផសតិ Reishi ានអតទលបយោជនយ៍លចើនោ៉ា ងចាំយរោះសុខភាព វាលបឆាាំងនឹងជាំងឺបនទយការរលាក
បាំបាតល់បតិកមយអាន្លេសកីាតប់នទយការលូតលាស់ដុាំសាចនិ់ងអឝីៗជ្វយលចើនយទៀត។ 

ច.រកុខជ្វតិផសតិអាចជយួ អបកជមៃមឺហារកី 
យៅកបុងការសាកលផងគវីនិក ចយ់ យន្ឡកមយួយៅសាលាយវជជសាស្តសថសាកលវទិាល័យ Johns Hopkins 

និងមជឈមណឍ លយវជជសាស្តសថសាកលវទិាល័យញូវយ៉ាកអបកជមៃមឺហារកី ៨០  កន់្ដលទទលួរងពីការថប់
បារមមការធាវ កទឹ់កចិតថឬការភយ័ខ្លវ ចថ្នការសាវ បល់តូវបានយគផថល់ឱ្រ Psilocybin ន្ដលជ្វសាសធាតុចិតថ
សាស្តសថន្ដលានយៅកបុងធមយជ្វតិលបន្េល ២០០ លបយភទផសតិ។ លបន្េល ៨០% ថ្នពកួយគជបួលបទោះ“ ការ
យកើនយឡើងនូវសុទិដឌិនិយមអារមយណ៍ថ្នការតភាជ បជ់្វមយួមនុសសយផសងយទៀតនិងបទពិយសាធនអ៍ាថក៌ាំបាាំងនិង
វញិ្ហដ ណ។ ការលសាវលជ្វវន្ដលលតូវបានយបាោះពុមភផាយយៅកបុងទិ នុបផវតថិចិតថសាស្តសថបានបង្គា ញថា Psilocybin 
អាចានលបយោជនច៍ាំយរោះអបកន្ដលានជាំងឺធាវ កទឹ់កចិតថឬជាំងឺយស្តសថសយលកាយយពលានរបសួ។ 

ឆ.រកុខជ្វតិផសតិអាចជយួ លបយុទនលបឆាាំងនឹងភាពចស់ 
យៅកបុងការសិកាមយួយៅ Penn State អបកលសាវលជ្វវបានរកយឃើញថាផសតិានបរាិណខភស់ថ្នសារ

ធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយពីរគឺ Ergothioneine និង Glutathione ន្ដលទាំងពីរយនោះានទាំ កទ់ាំនង
លបឆាាំងនឹងភាពចស់។ យលាក Robert Beelman សាស្តសាថ ចររន្ផបកវទិាសាស្តសថចាំណីអាហារនិងជ្វ
 យកបាននិោយថា“ អឝីន្ដលយយើងបានរកយឃើញយ ោះគឺថាផសតិគឺជ្វលបភពថ្នរបបអាហារខភស់បាំផុតថ្នសារ
ធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយទាំងពីរលបយភទយនោះយេើយលបយភទខវោះលតូវបានយគ កប់ញ្ចូ លយៅកបុងអាហារទាំងពីរ
លបយភទ។ យៅកបុងយសចកថីន្ថវងការណ៍មយួរបស់មជឈមណឍ លរដឌយផនសលាបផ់លិតផលរកុខជ្វតិនិងផសតិ
សលាបសុ់ខភាព។ បរាិណអងទី់អុកសីុដងន់្លបលបួលតាមលបយភទសតឝ។ អបកឈបោះបាននិោយថា“ រេូត
មកដល់យពលយនោះ” គឺផសតិផូសីុនីថ្លព។ 
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៧.ធញ្ញជាតិេន្ដដ ក្សេៀង 

៧.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សន្ណឋ កយសៀង 

ន្ណថ កយសៀង គឺជ្វលបយភទលោបពូ់ជមយួលបយភទ ន្ដលានមនុសសជ្វយលចើន កចូ់លចិតថទទលួទនជ្វ
បន្ងែម ឬកបុងអាហារលបចាំថ្ថៃ យេើយវាកា៏នផធុកនូវសារធាតុចិញ្ច ឹមចាំបាចជ់្វយលចើនដូចជ្វ ជ្វតិសរថ្ស 
វតីាមនី ជ្វតិន្រ ៉ា និងសារធាតុយផសងៗ។ យេើយានអបកវទិាសាស្តសឋមយួចាំននួោតប់ានសិកាពីIsoflavones 
របស់សន្ណឋ កយសៀងយឃើញថាវាានសារធាតុយលចើនផងន្ដរដូចន្ដរបង្គា ញកបុងតារាងទី៧។ 

តារាងទី៧៖ សន្ណឋ កយសៀ(កបុង ២៨លកាម) ាន ១៧៣ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat  14g  21 Potassium 191 mg   

Saturated Fat 3.2g 16 Total Carbohydrates 9g 3 

Cholesterol o mg 0 Dietary Fiber 9g 4 

Sodium 107 mg 4 Sugar 17g   

Protein 5g 10 Vitamin A 72 

Calcium 1 Vitamin C 2 

Iron 10 Monounsaturated Fat 7g   

Magnesium 20 Vitamin B6 5 
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៧.២.គុណលបយោជនស៍ន្ណឋ កយសៀងសលាបសុ់ខភាព 
Isoflavones របស់សន្ណឋ កយសៀងគឺអឺស្តសថូន្សនពីរកុខជ្វតិ យេើយវាជ្វអបកសលមបសលមួលកលមតិអឺស្តសថូ

ន្សនរបស់រាងកាយឲ្រមកឋតិយៅយលកាមការលគបល់គង។ ករណីន្ដលអឺស្តសថូន្សនយៅកបុងខវួនយឡើងខ្លវ ាំងយពក 
ដូចជ្វករណីស្តសថីន្ដលសទិតកបុងដាំណាកក់ាលយលតៀមអស់រដូវ យ ោះ Isoflavones នឹងយធឝើការរារា ាំងឥទនិពលដ៏
យលើសលុបរបស់អឺស្តសថូន្សនយៅយលើយកាសិកា។ យ យន្ឡក ករណីន្ដលអឺស្តសថូន្សនពុាំានកលមតិលគបល់ោន ់
ដូចជ្វកបុងករណីស្តសថីអស់រដូវ យ ោះIsoflavones នឹងបនាាំខវួនឲ្រដូចនឹងអឺស្តសថូន្សនកបុងខវួន ន្តបយញ្ចញឥទនិ
ពលកបុងកលមតិលសាលជ្វងន្ដលានអតទលបយោជនោ៍៉ា ងយលចើនសលាបសុ់ខភាព។ គុណលបយោជនថ៍្នស
ន្ណថ កយសៀងរមួាន៖  

ក.សន្ណឋ កយសៀងជយួ បញ្ចុ ោះ Cholesterol 
ការសិកាមយួចាំននួបានបង្គា ញថា ការបរយិភាគសន្ណថ កយសៀងយលចើន អាចជយួ បញ្ចុ ោះសារធាតុកូយឡយសថ

រ ៉ាល់មនិលែ (LDL cholesterol) និងជយួ បយងែើនសារធាតុកូយឡយសថរ ៉ាល់ន្ដលានលបយោជន ៍(HDL cholesterol)
។ លបសិនអបកទទលួទនជ្វតិលបូយតអីុនរបស់សន្ណថ កយសៀងបាន ២៥ លកាមជ្វលបចាំ យ ោះសារធាតុកូយឡ
យសថរ ៉ាល់ន្ដលមនិានលបយោជននឹ៍ងធាវ កចុ់ោះចាំននួ ៣ ភាគរយ។ 

ខ.សន្ណឋ កយសៀងជយួ ដល់សុខភាពយបោះដូង 
សន្ណថ កយសៀងអាចជយួ ការររអបកពីបញ្ហា ជាំងឺយបោះដូងៗយផសងៗបាន យ យសារន្តយៅកបុងសន្ណថ ក

យសៀងានផធុកនូវសារធាតុ Isoflavone ន្ដលជួយ កបុងការកាត់បនទយកយតថ យៅកបុងសរថ្សឈាម និង
ជួយ សលមួលដល់ដាំយណើ រការថ្នសរថ្សឈាម។ ការសិកាបានឲ្រដឹងថា ការបរយិភាគសន្ណថ កយសៀងអាច
ជយួ កាតប់នទយអលតាថ្នការយកើតជាំងឺស្តសថូកបាន ២០ ភាគរយ និងជាំងឺយបោះដូងបាន ១៦ ភាគរយ។ 

គ.សន្ណឋ កយសៀងជយួ កាតប់នទយសាភ ធឈាម 
យៅកបុងសន្ណថ កយសៀងសមផរូយៅយ យ arginine ន្ដលជ្វអាមណូីអាសីុត (amino acid) ានសមតទ

ភាពកបុងការលគបល់គងសាភ ធឈាម។ សារធាតុ អាយសូយេវវន ន្ដលានយៅកបុងសន្ណថ កកអ៏ាចជយួ ដល់
ការលគបល់គងលាំនឹងរបស់សាភ ធឈាមបានន្ដរ។ 
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ឃ.សន្ណឋ កយសៀងជយួ បញ្ចុ ោះជ្វតិសែរ 
យៅកាំឡុងយពលអស់រដូវ បរាិណអរម៉ាូន Estrogen ធាវ កចុ់ោះ ន្ដលជ្វយេតុបណាថ លឲ្រសារធាតុកាល់ 

សរមូ បាតប់ងពី់កបុងឆែឹងន្ដល ាំឲ្រស្តសថីឈានយៅរកបញ្ហា ឆែឹងពុកផុយ ឬយខាយឆែឹង។ យដើមផយីជៀសវាងនូវ 
បញ្ហា យនោះ អបកគរួយធឝើការទទួលទនសន្ណថ កយសៀងឲ្របាន ៤០ យៅ ១១០ មលីីលកាមកបុងមយួថ្ថៃ យដើមផ ី
ជយួ ឲ្រឆែឹងានសុខភាពលែ និងការររពីបញ្ហា យផសងៗ។ 

ង.សន្ណឋ កយសៀងជយួ កាតប់នទយការលបឈមមុខនិងជាំងឺមហារកី 
យៅកបុងការសិកាលសាវលជ្វវបានឲ្រដឹងថា ការទទលួទនសន្ណថ កយសៀងអាចជួយ ការររអបក ពីការ

លបឈមមុខនឹងជាំងឺមហារកីសផនូបាន ១៩ ភាគរយ និងជាំងឺមហារកីយរោះយវៀនធាំបានពី ៨ យៅ ១២ ភាគរយ 
ជ្វពិយសសសលាបស់្តសថី។ វាកអ៏ាចបញ្ចុ ោះហានិភយ័ថ្នជាំងឺមហារកីលកយពញលបួសាថ ត ចាំយរោះបុរសបានផងន្ដរ។ 

ច.សន្ណឋ កយសៀងជយួ យធឝើឲ្រឆែងឹរងឹាាំ  
     តាមការសិកាយៅតាមបណាថ អាសា នលបយទសបានឲ្រដឹងថាស្តសថីអស់រដូវន្ដលបានទទលួទនអាហារ
ន្ដលសមផរូយ យ Isoflavones ានដងសីុ់យតឆែឹងខភស់ជ្វងយៅឆែឹងខបងន្ផបកខ្លងយលកាម យបើយធៀបនឹងស្តសថី
ន្ដលមនិសូវបានទទលួទន។ ភសថុតាងន្ដលបង្គា ញថា Isoflavones ានសកមយភាពការររឆែឹងលតូវបាន
បង្គា ញយឡើងយ យសមតទភាពកបុងការភាជ បយ់ យជយលមើសយៅនឹងយរសិបទរ័របស់អឺស្តសថូ ន្សន។ ករណីន្ដល
សកមយភាពកបុងការការររឆែឹងយនោះលតូវបានបនថរេូតដល់អាយុយលចើន យ ោះវាកអ៏ាចយធឝើឲ្រថយចុោះនូវហានិភយ័
ថ្នជាំងឺពុកឆែឹកនិងអលតាយលបោះន្បកឆែឹងផងន្ដរ។ 

ឆ.សន្ណឋ កយសៀងជយួ លបឆាាំងនឹងអុកសីុតកមយ  
     កបុងចាំយណាមអតទលបយោជនពី៍ឥទនិពលលបឆាាំងអុកសីុតកមយ  Isoflavones  លតូវបានដឹងថាជ្វការការររ
លបពន័នសរថ្សលបសាទដស៏ាំខ្លនក់បុងករណីសធោះសរថ្សឈាមខរួកាលបយណាថ ោះអាសនប (TFCI) យនោះយបើតាម
ការពិយសាធនយ៍លើកណថុ រយឈាយ ល និងកណថុ រញីន្ដលបានកាតស់ររីាងាអូន្វយចញ។ Isoflavonesលតូវបាន
បង្គា ញថាអាចជយួ ដល់បញ្ហា សឝិតសាចដុ់ាំន្ដលជ្វបញ្ហា យកើតយឡើងយលើមនុសសចស់ និងអបកន្ដលមនិសូវ
ានការរស់យៅសកមយយទៀតផង។ 

ជ.សន្ណឋ កយសៀងជយួ លបឆាាំងនឹងជាំងឺយលើសទមៃន ់ 
     ជាំងឺយលើសទមៃន ់ ជ្វភាពខុសលបលកតីថ្នតុលរភាពថាមពល និងានទាំ កទ់ាំនងផងន្ដរយៅនឹងភាព
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យលើសថ្នអាាំងស ុយលីនកបុងឈាម ភាពសុាាំថ្នអាាំងស ុយលីន លពមទាំងភាពខុសធមយតាថ្នយមតាបូលីសយៅ
យលើលីពីត។ Isoflavones លតូវបានយជឿថាអាចានអនថរអាំយពើជ្វមយួនឹងយរសិបទរ័អឺស្តសថូន្សនន្ដលានយៅ
កបុងយកាសិកា ន្ដលជ្វលទនផលយធឝើឲ្រានការថយចុោះនូវការលបមូលផថុ ាំថ្នជ្វតិលីពីត និងការន្ចកចយថ្នជ្វ
លិកាខ្លវ ញ់។ 

ឈ.សន្ណឋ កយសៀងជយួ លបឆាាំងនឹងជាំងឺទឹកយ មន្ផែម  
     Isoflavones លតូវបានបង្គា ញថាានសារលបយោជនច៍ាំយរោះជាំងឺទឹកយ មន្ផែម យ យសារសកមយភាព
ដូចនឹងអឺស្តសថូន្សនរបស់រាងកាយ និងសមតទភាពកបុងការការររលបតិកមយអុកសីុតកមយថ្នខ្លវ ញ់យចញយ យសារ
សែរគវុយកូស លពមទាំងរារា ាំងការចបយ់កគវុយកូសយៅកបុងយរោះយវៀនតូចយ យកាតប់នទយភាប កង់្គរដឹកជញ្ជូ ន
គវុយកូសន្ដលពឹងន្ផែកយលើសូដរូមផងន្ដរ។ ជ្វលទនផលវាជយួ កាតប់នទយនូវអលតាយកើនថ្នជ្វតិសែរកបុង
ឈាមយលកាយទទលួទនអាហារ។ 

ញ.សន្ណឋ កយសៀងជយួ លបឆាាំងនឹងជាំងឺមហារកី 
     ការយលបើលបាស់ Isoflavones ជ្វការពាបាលដា៏នអានុភាពយៅកបុងករណីជាំងឺមហារកី គឺានទាំ ក់
ទាំនងនឹងសកមយភាពលបឆាាំងការលូតលាស់មិនលបលកតីថ្នយកាសិកាឬការលូតលាស់ថ្នយកាសិកាមិន
លបលកតី(antineoplastic)របស់វា។ វាកល៏តូវបានដឹងថាអាចរារា ាំងនឹងដាំយណើ រយកើតយឡើងថ្នដុាំសាចយ់ យសារ
ចលនការមយួចាំននួយទៀតផងន្ដរ។ 

ដ.សន្ណឋ កយសៀងផឋល់អតទលបយោជនយ៍លើន្សផក  
    ភាពខូចខ្លតសុខភាពន្សផកចាំយរោះស្តសថីអស់រដូវអាចានទាំ ក់ទាំនងជ្វចមផងនឹងដាំយណើ រចស់ជរា
យៅតាមអាយុ ការប៉ាោះរល់នឹងកយតថ ថ្ថៃ និងមយួចាំន្ណកជ្វលទនផលថ្នការថយចុោះនូវអឺស្តសថូន្សនកបុងខវួន។ 
Isoflavones ជ្វពិយសស Genistein ានភាពជ្វបខ់ភស់នឹងយរសិបទរ័លបយភទ ß ន្ដលយលចើនានយៅកបុងឆែឹង 
ន្សផក និងលបពន័នសរថ្សឈាមយបោះដូង ជ្វមយួនឹងសកមយភាពលបឆាាំងអុកសីុតកមយ និងសកមយភាពដូចនឹងអឺ
ស្តសថូន្សនអាចជយួ កបុងបញ្ហា យនោះបាន។ 

ថ.សន្ណឋ កយសៀងផឋល់អតទលបយោជនយ៍លើភាពរមួសឝិតថ្នទឝ រាស  
     ភាពរមួថ្នទឝ រាសជ្វបញ្ហា រមួមយួសលាបស់្តសថីជ្វយលចើនយៅកបុងវយ័អស់រដូវន្ដលផថល់ជ្វផលរ ាំខ្លនជ្វ
យលចើនរមួាន ភាពសៃួត រាស់ រលាកយៅថ លកហាយ ឈ ឺធាវ កស់ និងឈចឺបយ់ពលរមួយភទជ្វយដើម។ យៅកបុង
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ការចុោះផាយយៅកបុងលពឹតថិបលតពត័ា៌ន Obstetrics & Gynaecology (2016)Isoflavones លតូវបាន
បង្គា ញថាអាចយធឝើឲ្រលបយសើរយឡើងយលើអាការៈយៅយលើទឝ រាសន្ដលបានយរៀបរាបខ់្លងយលើជ្វបនថប ធ ប។់ 

ឌ.សន្ណឋ កយសៀងផឋល់អតទលបយោជនយ៍លើមុខង្គរថ្នការគិត  
     ការយរៀនសូលត ភាពចងដឹ់ង ការចងចាំ គឺសុទនសឹងទកទ់ងនឹងមុខង្គរថ្នការគិត ន្ដលមុខង្គរទាំងយនោះ
លតូវបានបង្គា ញយៅកបុងលពឹតថិបលតពត័ា៌ន Menopause ថាអាចានការលបយសើរយឡើងចាំយរស្តសថីយលកាយអស់រ
ដូវន្ដលបានយលបើលបាស់ Isoflavones។ 
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ជំពូក្ ២ ៖ ន្ផែស ើ អាហាររបូតថមភ និងប្បសោជន៍េខុភាព 

ន្ផវយឈើានសារលបយោជនណ៍ាស់សលាបសុ់ខភាពថ្នអបកយលបើលបាស់ តាមការទទលួទនតាមទលមង់
ជ្វយភសជជៈ ឬលសស់កឋី។ជ្វពិយសសន្ផវយឈើសមផរូនូវសារធាតុចិញ្ច ឺមជ្វយលចើនដូចជ្វ ជ្វតិសរថ្ស សែរ លបូយតអីុ
ន វតិាមនី និងជ្វតិន្រ ៉ា ន្ដលវាានត ួទីកបុងការជយួ ដល់ សុខភាព ន្សផក សក.់..ល...។  

១.ន្ផែលហងុទុ ំ

១.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់ 

ការទទលួទនន្ផវលាុងានអតទលបយោជនជ៍្វយលចើន។ ន្ផវលាុងគឺជ្វលបភពដល៏បយសើរថ្នវតីាមនី C, វតីាមនី 
A, វតីាមនី B, វតីាមនី E, និងវតីាមនីយខយេើយកបុងតារាងទី ៨ បានបង្គា ញពីសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយ
លបចាំថ្ថៃថ្នលាុងទុាំចាំននួ ១៤៥ លកាម។ 

តារាងទី៨៖ លាុងទុាំ(កបុង ១៤៥លកាម) ាន ៦២ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat 0.4g 1 Sugar 11g - 

Saturate Fat 0.1g 0 Protein 0.7g 1 

Sodium 12mg 1 Vitamin D 0mcg 0 

Total Carbohydrate 16g 6 Calcium 29mg 2 

Dietary Fiber 2.5g 9 Iron 0.36mg 2 

Potassium 264mg 6   

១.២.គុណលបយោជនប៍ាសសលាបសុ់ខភាព 
ន្ផវយឈើយនោះយររយពញយៅយ យសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយន្ដលអាចជយួ កាតប់នទយការរលាកលបយុទន

លបឆាាំងនឹងជាំងឺយផសងៗនិងជួយ ឱ្រយកយងជ្វងវយ័យ យរកាភាពលជីវលជួញ។ខ្លងយលកាមយនោះជ្វអតទលបយោជនវ៍ា៖ 



អាហាររូបត្ថម្ភ                                                                                                     ទំពរ័ទី 33 

  

ក.ន្ផវលាុងទុាំជយួ បញ្ចុ ោះកូយឡយសថរ ៉ាលុ 
ន្ផវលាុងសមផរូយៅយ យជ្វតិសរថ្សសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយនិងវតីាមនី C ន្ដលជយួ ការររការ

យកើនយឡើងកូយឡយសថរ ៉ាលុយៅកបុងសរថ្សឈាមរបស់អបក។ កូយលយសថរ ៉ាលុយលចើនយពក ាំឱ្រានជាំងឺសរថ្សឈាម
យបោះដូងរមួទាំងោាំងយបោះដូង ចស់រថ្សឈាមខរួកាលនិងយលើសឈាម។ 

ខ.ន្ផវលាុងទុាំជ្វថាប ាំបយងែើនភាពសុាាំ 
ន្ផវលាុងានផធុកវតីាមនីសីុយលចើនជ្វង ២០០% ជ្វយរៀងរាល់ថ្ថៃរបស់អបក។ វាានអតទលបយោជនស៍លាប់

ការការររជាំងឺមយួចាំននួរមួទាំងជាំងឺសែូវផងន្ដរ។ វតីាមនីយស ានសារៈសាំខ្លនក់បុងការបយងែើត ខូឡាន្ជន
ន្ដលជួយ ដល់ការតភាជ ប់ជ្វលិការាងកាយ។ កងឝោះវតីាមនីយស ាំឱ្រានយរាគសញ្ហដ មយួចាំននួដូចជ្វភាព
យសវកសាវ ាំងភាពទន់យខាយបញ្ហា ន្សផកនិងជាំងឺអញ្ហច ញយធយញ។ ដូយចបោះយកលែអបកគរួទទលួទនលាុងមយួ
ចនជ្វលបចាំយដើមផរីកាបញ្ហា សុខភាពន្បបយនោះ។ 

គ.ន្ផវលាុងទុាំអាចជយួ ដល់ការសលមកទមៃន ់
ន្ផវលាុងជយួ សលមកទមៃនយ់លរោះវាានកាឡូរទីបនិងជ្វលបភពដល៏ែថ្នជ្វតិសរថ្សរមួជ្វមយួ GI ទប។ 

ាតិកាជ្វតិសរថ្សន្ដលានយៅកបុងន្ផវលាុងយធឝើឱ្រអបកានអារមយណ៍ន្ឆែតបានយូរដូយចបោះកាតប់នទយការឃ្លវ ន
អាហារ។ 

ឃ.ន្ផវលាុងទុាំជយួ ដល់អបកជាំងឺទឹកយ មន្ផែម 
យរាគសញ្ហដ មយួកបុងចាំយណាមយរាគសញ្ហដ ធាំបាំផុតថ្នជាំងឺទឹកយ មន្ផែមគឺការឃ្លវ នអាហារន្ផែម។ អតទលបយោជន ៍

ន្ផវលាុងរមួាន លបយោជនោ៍៉ា ងយលចើនចាំយរោះអបកន្ដលានជាំងឺទឹកយ មន្ផែមយលរោះន្ផវយឈើាន GI ទបនិង
ានជ្វតិសរថ្សខភស់ដូយចបោះការររជ្វតិសែរកបុងឈាមយកើនយឡើងចាំយរោះអបកជាំងឺទឹកយ មន្ផែម។ 

ង.ន្ផវលាុងទុាំការររលបឆាាំងនឹងជាំងឺរលាកស វ ក ់
មនុសសន្ដលទទលួរងពីជាំងឺរលាកស វ កប់ានជបួលបទោះការឈចឺបជ់្វយលចើនយ យសាររច សមភន័នឆែឹង

របស់ពួកយគកាន់ន្តយខាយយៅៗ។ ន្ផវលាុងផថល់អតទលបយោជនដ៍ល់មនុសសន្ដលានហានិភយ័ថ្នការវវិតថ
យៅជ្វជាំងឺរលាកស វ ក ់យពលអ គតយលរោះវាការររឆែឹងពីការរលាក។ វធីិយនោះទលមងយ់ផសងៗថ្នជាំងឺរលាក
ស វ កល់តូវបានរកាទុក។ 
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ច.ន្ផវលាុងទុាំជយួ សលមលួដល់ការរ ាំលាយអាហារ 
ការទទួលទនន្ផវលាុងជ្វយរៀងរាល់ថ្ថៃផថល់អតទលបយោជន៍ដល់អបកយ យជួយ យថវើមរបស់អបករ ាំលាយ

អាហាររេ័សនិងខ្លវ ញ់ន្ឆែតយធឝើឱ្ររាងកាយអបកានសុខភាពលែ។ ន្ផវលាុងានអងសីុ់មរ ាំលាយអាហារមយួន្ដល 
ានយឈាយ ោះថា Papain រមួជ្វមយួជ្វតិសរថ្សន្ដលជយួ រាងកាយរបស់អបកកបុងការបាំន្បកអាហារ។ 

ឆ.ន្ផវលាុងទុាំជយួ ការររចកខុវញិ្ហដ ណ 
អតទលបយោជន៍សុខភាពន្ផវលាុងក៏រមួបញ្ចូ លទាំងការយមើលយឃើញរបស់អបកផងន្ដរ។ ន្ផវយឈើសមផរូ

យៅយ យវតីាមនីអាន្ដលជយួ ដល់ន្ភបកអបកោ៉ា ងខ្លវ ាំង។ អាយុចុោះយខាយចកខុវញិ្ហដ ណយលចើនយ យសារអាយុ
ចុោះយខាយ។ ការទទលួទនន្ផវលាុងជយួ ការររបញ្ហា យនោះខណៈយពលន្ដលរកាភាពពិការន្ភបកផងន្ដរ។ 

ជ.ន្ផវលាុងទុាំអាចការររភាពលជីវលជញួនិងសញ្ហដ ថ្នភាពចស់ 
ន្ផវលាុងផថល់អតទលបយោជនដ៍ល់អបកយ យយធឝើឱ្រអបកយមើលយៅយកយងជ្វងវយ័។ ន្ផវយឈើគឺជ្វលបភពដល៏ែថ្ន

វតីាមនីCវាជយួ បយងែើតខូឡាន្ជនយៅកបុងខវួនរបស់អបកន្ដលជ្វលទនផលជ្វលិការបស់អបកលតូវបានភាជ បោ់ប ។ 
សរបុមកការទទលួទនន្ផវលាុងមយួចនជ្វយរៀងរាល់ថ្ថៃអាចធា ថាអបកយមើលយៅយកយងជ្វងអាយុោ៉ា ងតិច 
៥ ឆាប ាំ។ 

ឈ.ន្ផវលាុងទុាំជយួ កាតប់នទយភាពតានតឹង 
អតទលបយោជនសុ៍ខភាពន្ផវលាុងករ៏មួបញ្ចូ លទាំងសាទ នភាពផវូវចិតថរបស់អបកផងន្ដរ។ វាលតូវបានយគន្ណ 

 ាំឱ្រុុំាាំន្ផវលាុងមយួចនជ្វយរៀងរាល់ថ្ថៃជ្វពិយសសលបសិនយបើអបកានកន្នវងយធឝើការតានតឹង។ ន្ផវលាុងជយួ 
កបុងការលគបល់គងលាំេូរអរម៉ាូនយស្តសថសតាមរយៈវតីាមនីយស។ 

ញ.ន្ផវលាុងទុាំង្គចការការររជាំងឺមហារកី 
ការសិកាបានបង្គា ញថាការបយងែើតយកាសិកាមហារកីអាចលតូវបានការររតាមរយៈកលមិតសារធាតុ 

លបឆាាំងអុកសីុតកមយសារជ្វតិ Flavonoids និង Phytonutrients លបចាំថ្ថៃ។ ករណីមហារកីយរោះយវៀនធាំនិង
លកយពញលបូសាថ តចាំយរោះមនុសសលតូវបានបង្គា ញថាលតូវបានកាតប់នទយតាមរយៈការទទលួទនន្ផវលាុងជ្វយរៀង
រាល់ថ្ថៃ។ យទោះោ៉ា ងណាកយ៏ យការសិកាទាំងយនោះយៅន្តសទិតកបុងវយ័កុារយៅយឡើយ។ វាមនិន្មនជ្វយរឿង
ឈាវ សថ្វយទកបុងការចបយ់ផថើមតាម នពកួយគយ យោយ នការលសាវលជ្វវលតឹមលតូវនិងពិយលោោះយោបល់ជ្វមយួលគូ
យពទរជាំ ញខ្លងជាំងឺមហារកី។ 
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ដ.ន្ផវលាុងទុាំជយួ បាំបាតក់ារឈចឺបយ់ពលមករដូវ 
ស្តសថីលគបរ់បូអាចផថល់សកខីកមយថាការឈចឺបយ់ពលមករដូវគឺជ្វយពលយវលាន្ដលគរួឱ្រខ្លវ ចបាំផុតលបចាំន្ខ។ 

ស្តសថី ន្ដលទទួលរងពីការរមួលលកយពើធៃន់ធៃរគួរទទួលទនន្ផវលាុងជ្វលបចាំ។ លបយោជនដ៍ស៏ាំខ្លនម់យួរបស់
លាុង ចាំយរោះស្តសថីគឺន្ផវយឈើជួយ ដល់លាំេូរឈាមរដូវ។ ន្ផវលាុងានអងសីុ់មមយួយឈាយ ោះថា Papain ន្ដល
ជយួ កបុងការេូរឈាមយចញពីសផនូរបស់អបកយ យរលូន។ 
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២.ន្ផែសាា យទុ ំ

២.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាឝ យទុាំ 
ន្ផវសាឝ យានយដើមកាំយណើ តយៅលបយទសឥណាឍ  លតូវបាន ាំដុោះដាំបូងយៅភាគឥសានថលបយទសឥណាឍ  លបយទស

បងក់ាវ ន្ដស និងលបយទសមោី៉ា នា់៉ា  លបន្េល 25-30 លានឆាប ាំមុនមកយេើយ។ន្ផវសាឝ យលតូវបានលបជ្វជន
ឥណាឍ យៅថាជ្វយសថចន្ផវយឈើ ន្ដលានយៅកបុងលបវតថិសាស្តសថលបយទសឥណាឍ និងានទាំ កទ់ាំនងជ្វមយួនឹង
ពិភពយលាក។សាឝ យគឺជ្វន្ផវយឈើលតូពិចដ៏សាំខ្លន់បាំផុតមួយន្ដលលតូវបានយគយពញនិយមយេើយអាចយធឝើ
អាជីពកមយនិងយលបើលបាស់ទូទាំងពិភពយលាកន្ដលវាសាំបូរយ យជ្វតិសរថ្សនិងសាសធាតុជីវសាស្តសឋ
ជ្វយលចើនយទៀតដូចជ្វ វតិាមនី យស ,វតិាមនី អា,វតិាមនី យប១២ ,កាល់សរមូ,ន្ដក,ា៉ា យញសរមូ,ផូសឝរ,ប៉ាូតាសរូ
ម,សូដរមូ,សងែសី័,ទងន់្ដង,សរថ្ស,លបូយតអីុន ,សែរ,ទឹកដូចបញ្ហជ កត់ារាងទី ៩។ 

 
តារាងទី៩៖ សាឝ យទុាំ(កបុង ១០០ លកាម) ាន ៦០ គីឡូកាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat 0.38g  2 Potassium 168 mg 3.7 

Saturated Fat 0.3g 2 Total Carbohydrates 50g 17 

Cholesterol 0 mg 0 Dietary Fiber 1.60g 4.1 

Sodium 1mg 0 Folates 43mcg    

Protein 0.82g     Vitamin A 1080IU 36 

Calcium11mg 1 Vitamin C 36.4mg 60 

Iron0.16mg 2 Copper 11mg    

 
 



អាហាររូបត្ថម្ភ                                                                                                     ទំពរ័ទី 37 

  

២.២.គុណលបយោជនស៍ាឝ យទុាំសលាបសុ់ខភាព 
យ យសារន្តភាពសមផរូន្បបថ្នសារធាតុចិញ្ច ឹមកបុងន្ផវសាឝ យទុាំបានយធឝើឲ្រអបកទទួលទនទទលួបាន

គុណលបយោជនជ៍្វយលចើនពីន្ផវសាឝ យទុាំ។ ខ្លងយលកាមយនោះយេើយជ្វសារសាំខ្លនស់ាំរាបអ់បកទទលួទនសាឝ យទុាំ 

ក.សាឝ យទុាំជយួ កបុងការរ ាំលាយអាហារ 
ន្ផវសាឝ យអាចជួយ សលមួលយៅដល់ការរ ាំលាយអាហារយ យយធឝើឲ្រានសុខភាពលែ។យនោះយបើយោង

តាមយសៀវយៅ“Healing Foods” យ យ DK Publishing បានយបាោះពុមភផាយ ន្ផវសាឝ យានផធុកនូវអងសីុ់
មន្ដលជយួ យៅដល់ការបាំន្បកនិងការរ ាំលាយលបូយតអីុន យេើយនិងជ្វតិសរថ្សផងន្ដរ ន្ដលយធឝើយអាយលបពន័ន
រ ាំលាយអាហារដាំយណើ រការបានលែ។ជ្វតិសរថ្សរបស់ន្ផវសាឝ យអាចជយួ កាតប់នទយហានិភយ័ថ្នជមៃយឺបោះដូង 
ជមៃទឹឺកយ មន្ផែមលបយភទទី ២ ។ រឯីសាឝ យពណ៌ថ្បតង ឬសាឝ យខចី ានជ្វតិសរថ្ស pectin យលចើនជ្វងន្ផវ
សាឝ យទុាំយៅយទៀត។ 

ខ.សាឝ យទុាំជយួ ការររជាំងឺយរោះយវៀន 
យបើយោងតាមយសៀវយៅ “Healing Foods” សាចស់ាឝ យានផធុកនូវជ្វតិសរថ្សអាហារ prebiotic 

ន្ដលជួយ ចិញ្ច ឹមបាក់យតរលីែៗ ន្ដលានយៅកបុងយរោះយវៀន។ ដាំយៅយរោះយវៀនគឺជ្វន្ផបកមយួន្ដលមកពីលបពន័ន
រ ាំលាយអាហារយខាយ ជ្វយេតុយធឝើឲ្រន្សផកានជមៃដូឺចជ្វ IBS ជាំងឺេឺត ការរ ាំលាយអាហារយឺតនិងបញ្ហា
សុខភាពយផសងៗយទៀត។ 

គ.សាឝ យទុាំអាចបយងែើនភាពសុាាំ 
ន្ផវសាឝ យានផធុកវតីាមីនC។ អបកអាចទទលួទនន្ផវសាឝ យជ្វមធរមយលើសពី 2/3 ជ្វយរៀងរាល់ថ្ថៃ។ 

សារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយដា៏នលបសិទនភាពរបស់ន្ផវសាឝ យអាចជយួ បយងែើនលបពន័នភាពសុាាំនិងការររ
ជាំងឺតថ សាយបានផងន្ដរ។ 

ឃ.សាឝ យទុាំជាំនសួដល់សុខភាពន្ភបក 
ការទទលួទនន្ផវសាឝ យយៅកបុងរបបអាហារកអ៏ាចជយួ យលើកកមភស់ដសុ៏ខភាពន្ភបករបស់អបកផងន្ដរ។

ន្ផវសាឝ យសមផរូយៅយ យសារធាតុ យបតាខ្លរ ៉ាទីូនន្ដលជួយ កបុងការផលិតវតីាមនីA។សារធាតុលបឆាាំងអុក
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សីុតកមយដា៏នឥទនិពលរបស់ន្ផវសាឝ យ ជយួ យធឝើឱ្រលបយសើរយឡើង  នូវចកខុវស័ិយបយងែើនសុខភាពន្ភបក យេើយ
ន្ថមទាំងការររការចុោះយខាយថ្នន្ភបកន្ដលទកទ់ងនឹងអាយុ។ 

ង.សាឝ យទុាំជយួ កាតប់នទយកូយឡយសថរ ៉ាលុ 
ការទទលួទនន្ផវសាឝ យកអ៏ាចជយួ លគបល់គងកលមតិកូយឡយសថរ ៉ាលុបានអបកផងន្ដរ។ 

ច.សាឝ យទុាំជយួ ដល់សុខភាពន្សផក 
ន្ផវសាឝ យលតូវបានបាំយពញយ យវតីាមនីC និងវតីាមនីA។ វតីាមនីទាំងពីរយនោះានសារៈសាំខ្លនណ់ាស់

សលាបជ់សួជុលន្សផកន្ដលខូចនិងយធឝើឱ្រន្សផកានសុខភាពលែ។ការបរយិភាគន្ផវសាឝ យកបុងកលមតិលយមក៏
អាចជយួ ពយនវឿននិងបាំបាតរ់ននយញើសន្ដលង្គបផ់ងន្ដរ។ 

ឆ.សាឝ យទុាំជយួ ដល់អបកជាំងឺទឹកយ មន្ផែម 
ការបរយិភាគន្ផវសាឝ យកបុងកលមតិលយមមនិយធឝើឲ្រប៉ាោះរល់យៅដល់អបកជមៃទឹឺកយ មន្ផែមយទ។គវីយសរនីថ្នន្ផវ

សាឝ យានចយ វ ោះពី 41 យៅ 60 ន្ដលអលតាជ្វមធរម គឺ51។ ដូចយនោះអាហារន្ដលានគវីយសរនីទបជ្វង 
55គឺានសុវតទិភាពសលាបអ់បកជាំងឺទឹកយ មន្ផែម។យលៅពីយនោះន្ផវសាឝ យកស៏ាំបូរយៅយ យជ្វតិសរសអាហារ  
យកើតយឡើងវញិយដើមផជីយួ លគបល់គងកលមតិជ្វតិសែរកបុងឈាម។ 

ជ.សាឝ យទុាំជយួ ដល់ការសលមកទមៃន ់
ការបរយិភាគន្ផវសាឝ យកបុងកលមិតមធរមក៏អាចជួយ កបុងការសលមកទមៃន់ផងន្ដរ។ជ្វតិសរថ្សរបស់ន្ផវ

សាឝ យយធឝើឱ្រអបកានអារមយណ៍ថាន្ឆែត។យៅន្ដលុុំាាំបន្នវឬន្ផវយឈើ ន្ដលាផធុកជ្វតិសរថ្សយលចើនយធឝើឲ្រអបកាន
អារមយណ៍ថាន្ឆែតបានយូរ និងយធឝើឲ្រអបកមនិចងុុ់ំាាំអាហារន្ដលានជ្វតិខ្លវ ញ់ខភស់។ 

ឈ.សាឝ យទុាំជយួ ការបារជាំងឺលកពោះ 
អស់រយៈយពលជ្វយលចើនទសវតសមកមកយេើយសាឝ យលតូវបានយគយលបើយដើមផបីាំបាតជ់ាំងឺលកពោះ។ លសយដៀងោប

យៅនឹងន្ផវលាុងសាឝ យានអងសីុ់មមយួចាំននួន្ដលានលកខណៈសមផតថិជយួ ដល់លកពោះ។ 

ញ.សាឝ យទុាំជយួ ទបស់ាែ តជ់ាំងឺមហារកី 
អតទលបយោជន៍ដ៏គួរឱ្រភាញ ក់យផែើលរបស់ន្ផវសាឝ យចាំយរោះសុខភាពមួយយទៀតគឺវាអាចទប់សាែ ត់ជាំងឺ

មហារកី យលរោះសាសធាតុ Phenolic ន្ដលលតូវបានរកយឃើញយៅកបុងន្ផវសាឝ យលតូវបានយគបង្គា ញថាវា
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ានសារធាតុលបឆាាំងលបតិកមយអុកសីុតបានោ៉ា ងានលបសិទនភាព និង ានផធុកនូវសារជ្វតិលបឆាាំងនឹងជាំងឺ
មហារកីបាន។ 

ដ.សាឝ យទុាំជយួ ការររលបឆាាំងនឹងជាំងឺយបោះដូង 
វតីាមនី A (beta-carotene), វតីាមនី E និងវតថាន Selenium យៅកបុងន្ផវសាឝ យ បានផថល់នូវការ

ការររលបឆាាំងនឹងជាំងឺយបោះដូងផងន្ដរ។ 

ថ.សាឝ យទុាំជយួ សលាលដល់ជាំងឺេតឺ 
សារធាតុលបឆាាំងនឹងការរលាក ន្ដលានយៅកបុងន្ផវសាឝ យ កអ៏ាចជយួ សលាលដល់យរាគសញ្ហដ ថ្នជាំងឺ

េឺតផងន្ដរ។ 
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៣.ន្ផែប្ក្ូច 

៣.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់លកចូ 

លកូចជ្វន្ផវយឈើមា៉ាងន្ដលសាំបូរនូវសារធាតុចិញ្ច ឹម ន្ដលជយួ ដល់សាររងាកាយន្ដលាន វតីាមនី ន្រ ៉ា 
សែរ និងខ្លវ ញ់ដូចកបុងតារាងទី ១០។ យេើយសារធាតុចិញ្ច ឹមទាំងយនោះានត ួទីនិងមុខង្គរខុសៗោប យដើមផ ី
ជយួ ដល់សាររងាកាយ។ 

 

តារាងទី១០៖ ទឹកលកចូ(កបុង ២៤៨ លកាម) ាន ១១២ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat(0.5g) 1 Sugar(21g)   

Saturated Fat(0.1g) 0 Protein(1.7g) 3 

Sodium(2.5mg) 0 Vitamin D(0mg) 0 

Total Carbohydrate(26g) 9 Calcium(27.28mg) 2 

Dietary Fiber(0.5g) 2 Iron(0.5mg) 3 

Potassium(496mg) 11   

៣.២.គុណលបយោជនល៍កចូសលាបសុ់ខភាព 
យោងតាមឯកសារមួយបានបង្គា ញឲ្រដឹងពីអតទលបយោជន៍សាំខ្លន់ៗថ្នការទទួលទនន្ផវលកូច ឬ

ទឹកលកូច ចាំយរោះសុខភាព ៖ 
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ក.ន្ផវលកចូជយួ ការររជាំងឺ ចស់ថ្សឈាមខរួកាល  
សាគមនយ៍បោះដូងអាយមរកិបានផថល់អនុសាសនថ៍ា អបកគរួទទលួទនន្ផវលកូចឲ្របានយលចើន យដើមផកីាត់

បនទយហានិភយ័ថ្នជាំងឺ ចស់ថ្សឈាមខរួកាលបានដល់យៅ ១៩ ភាគរយ។ 

ខ.ន្ផវលកចូជយួ បញ្ចុ ោះសាភ ធឈាម  
តាមរយៈការទទួលទនអាហារានជ្វតិសូដរមូទប និងន្ផវលកូច ឬទឹកលកូចជ្វលបចាំយ ោះកលមតិថ្ន

សាភ ធឈាមរបស់អបកនឹងថយចុោះគរួឲ្រកតស់ាា ល់ យធឝើឲ្រអបកយជៀសឆាៃ យពីជាំងឺសាភ ធឈាមយឡើងខភស់។ 
ន្ផវលកូច ានផធុកនូវជ្វតិប៉ាូតាសរមូន្ដលានលបសិទនិភាពកាតប់នទយអាលតាថ្នការសាវ បយ់ យសារបញ្ហា សុខ
ភាពយផសងៗបានដល់យៅ ២០ ភាគរយ។ 

គ.ន្ផវលកចូជយួ ការររជាំងឺមហារកី  
ន្ផវលកូច និងទឹកលកូច អាចកាតប់នទយហានិភយ័ថ្នការវវិតថនជ៍ាំងឺមហារកីលោបឈ់ាមចាំយរោះកុារ ជ្វ

ពិយសសលបសិនយបើពួកយគបានទទលួទនចបពី់វយ័ ២ឆាប ាំយឡើង។ លកូចានផធុកនូវវតីាមនី C ន្ដលជ្វសារ
ធាតុលបឆាាំងអុកសសីុតកមយមយួានលបសិទនិភាពកាច តរ់ា៉ា ឌីកាល់យសរនី្ដលបងែជាំងឺមហារកី។ ន្ផវលកូចកា៏ន
ផធុកជ្វតិសថ្ស យេើយការទទលួទនអាហារានជ្វតិសថ្សខភស់ជ្វលបចាំអាចជយួ កាតប់នទយហានិភយ័ថ្ន
ជាំងឺមហារកីចុងយរោះយវៀនធាំ។ 

ឃ.ន្ផវលកចូជយួ ដល់សុខភាពយបោះដូង  
សុខភាពយបោះដូងលែ គឺសាំខ្លនណ់ាស់សលាបម់នុសសលគបរ់បូ។ លកូចានលបសិទនិភាពរកាសុខភាពយបោះ

ដូងបានតាមរយៈសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វយលចើនន្ដលវាានផធុករមួបញ្ចូ លទាំងវតីាមនី C,ជ្វតិសថ្ស និងប៉ាូតាសរមូ។ 

ង.ន្ផវលកចូការររជាំងឺទឹកយ មន្ផែម  
 ន្ផវលកូច អាចជយួ កាច តជ់ាំងឺទឹកយ មន្ផែម ជ្វពិយសសជាំងឺទឹកយ មន្ផែមលបយភទទី ១ កយ៏លរោះបរាិណ

ថ្នជ្វតិសថ្សន្ដលវាានផធុក។ ការទទលួទនអាហារន្ផវយឈើន្ដលសមផរូយៅយ យជ្វតិសថ្សជ្វលបចាំ គឺ
អាចជយួ កាតប់នទយកលមតិថ្នជ្វតិសែរកបុងឈាមលបកបយ យលបសិទនិភាព។ លកូច កា៏នលបយោជន ៍និងជ្វ
ជយលមើសថ្នន្ផវយឈើដល៏ែសលាបអ់បកយកើតជាំងឺទឹកយ មន្ផែមលបយភទទី ២ ផងន្ដរ តាមរយៈជ្វតិសថ្សន្ដលវា
ានផធុកជយួ រកាភាពលបលកតីថ្នកលមតិជ្វតិខ្លវ ញ់, អាាំងស ុយលីន និងជ្វតិសែរកបុងឈាម។ 
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ច.ន្ផវលកចូជយួ ដល់សុខភាពន្សផក  
ន្ផវលកូច ានផធុកនូវវតីាមនី C កលមតិខភស់ន្ដលជ្វសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយមយួជយួ ការររលបឆាាំង

ការបាំតវ ញន្សផកយ យសារជ្វតិពុល និងពនវឺលពោះអាទិតរ។ វតីាមនី Cជយួ កាតប់នទយការយលចយឡើងសាប ម
លជីវលជួញយលើថ្ផធមុខ និងបនថឹងន្សផកន្ដរ។ វតីាមនីC គឺចាំបាចណ់ាស់កបុងការបយងែើតកូឡាន្ជនន្ដល ទទលួ
ខុសលតូវទបស់ាែ តប់ញ្ហា ចស់តាមវយ័។ 

ឆ.ន្ផវលកចូផធុក វតីាមនីយសន្ដលជយួ ដល់រាងកាយ 
ការររយកាសិការបស់អបកពីការខូចខ្លត។ជួយ រាងកាយរបស់អបកបយងែើតខូឡាន្ជនន្ដលជ្វលបូយតអីុន

ពាបាលរបួសនិងផថល់ឱ្រន្សផករយលាងយធឝើឱ្រវាង្គយលសួលកបុងការលសូបយកជ្វតិន្ដកយដើមផលីបឆាាំងនឹង
ភាពយសវកសាវ ាំង។ពលងឹងលបពន័នការរររាងកាយការរររាងកាយពីយមយរាគ។បនទយយលផឿនការយខាោះជីវជ្វតិ 
Macularទក់ទងនឹងអាយុន្ដលជ្វមូលយេតុ ាំឱ្របាត់បង់ចកខុ វញិ្ហដ ណ។ជួយ លបឆាាំងរា៉ា ឌីកាល់យសរ ី
បងែមហារកី។យៅយពលអបកានការថបប់ារមមវតីាមនី C កអ៏ាចបនទយកលមតិអរម៉ាូនយស្តសថស Cortisol និង
សាភ ធឈាមរបស់អបកផងន្ដរ។ 

ជ.ន្ផវលកចូានវតិាមនី យស អាចជយួ លបឆាាំងនឹងការរលាក 
អាហារខវោះលបាបល់បពន័នភាពសុាាំរបស់អបកថាវាកាំពុងរងការវាយលបហារយនោះបណាថ លឱ្ររលាក។ យៅយពល

ការរលាកន្លបយៅជ្វបញ្ហា រយៈយពលន្វងវាអាចបងែឱ្រានជាំងឺទឹកយ មន្ផែមជាំងឺយបោះដូងជាំងឺរលាកស វ ក់
មហារកីនិងជាំងឺ Alzheimer។  

ឈ.ន្ផវលកចូានជ្វតិសរថ្ស 
ជ្វតិសរថ្ស ៣ លកាមយៅកបុងន្ផវលកូចមធរមជយួ រកាយរោះយវៀនរបស់អបកឱ្រានសុខភាពលែកូយលយសថរ ៉ាលុ

និងហានិភ័យថ្នជាំងឺយបោះដូងទបនិងដាំយៅលកពោះ។ ជ្វតិសរថ្សកយ៏ធឝើឱ្រវធីិន្ដលរាងកាយរបស់អបកលសូបយក
ជ្វតិសែរថយចុោះន្ដលជ្វរង្គឝ នធ់ាំលបសិនយបើអបកានជាំងឺទឹកយ មន្ផែម។ 

ញ.ន្ផវលកចូានជ្វតិកាល់សរមូ 
ន្ផវលកូចសមផរូយៅយ យសារធាតុចិញ្ច ឹមដស៏ាំខ្លនយ់នោះន្ដលយធឝើឱ្រឆែឹងសររីាងានិងសាចដុ់ាំរបស់អបករងឹាាំ។ 

ដ.ន្ផវលកចូានជ្វតិ Folate សលាបា់ថ យនិងទរក 
ន្ផវលកូចគឺជ្វវធីិដល៏ែមយួយដើមផទីទលួបានជ្វតិ Folate យលចើនតាមធមយជ្វតិ។ រាងកាយរបស់អបកយលបើវា 
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យដើមផនី្បងន្ចកយកាសិកានិងបយងែើត DNA។ យ យសារវាជយួ ការររពីភាពមនិលបលកតីពីកាំយណើ តវាជ្វ
វតីាមនី B ដស៏ាំខ្លនជ់្វពិយសសសលាបស់្តសថីានថ្ផធយរោះ។ 

ថ.ន្ផវលកចូានជ្វតិសែរលែ 
សែរ ១២ លកាមយៅកបុងន្ផវលកូចគឺជ្វរបស់ធមយជ្វតិទាំងអស់។ វាខុសពីលបយភទសែរន្ដលអបកទទលួបាន

យៅកបុងបារសែរលោប។់ យលើសពីយនោះជ្វតិសរថ្សវតីាមនីនិងសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយទាំងអស់ន្ដលភាជ ប់
មកជ្វមយួន្ផវលកូចគឺជ្វជយលមើសដល៏ែសលាបរ់ាងកាយរបស់អបក។ យលជើសយរ ើសន្ផវលកូចន្ដលានជ្វតិសែរតិច
ជ្វងលបយភទសៃួត។ 

ឌ.ន្ផវលកចូានជ្វតិប៉ាតូាសរមូ 
សារធាតុចិញ្ច ឹមយនោះបនទយសាភ ធឈាមរបស់អបកយេើយន្ផវលកូចានបណថុ ាំ របស់វា។ 
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៤.ន្ផែប្តេក្់ន្ផែម 

៤.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់លតសកន់្ផែម 
ន្ផវលតសកន់្ផែម (Honeydew Melon) អាចុុំាាំជ្វន្ផវលសស់ យធឝើជ្វបន្ងែម សាលាដ អាហារសលមន ់និង

ស ុបបាន។ ន្ផវយនោះានរសជ្វតិន្ផែម និងានសារធាតុចិញ្ច ឹមយលចើនន្ដលានលបយោជនដ៍ល់រាងកាយ។
ជ្វកន់្សឋងដូចយឃើញលសាបក់បុងតារាងទី ១១បានបង្គា ញពីសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងបរាិណជ្វភាគគរយកបុងការ
ទទលួទនលបចាំថ្ថៃ។ 

តារាងទី១១៖ លតសកន់្ផែម(កបុង ១៧០ លកាម) ាន ៦១ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat(0.2g) ០ Saturated Fate(0.1g) 0 

Carbohydrates(15g) 5 Calcium (10.20mg) 1 

Dietary Fiber(1.4g) 5 Iron(0.29g) 2 

Protein(0.9g) 2 Vitamin D(0mg) 0 

Sugar(14g)   Potassium(388mg) 8 

៤.២.គុណលបយោជនល៍តសកន់្ផែមសលាបសុ់ខភាព 

ន្ផវលតសកន់្ផែមសាំបូរសារធាតុចិញ្ច ឹមន្ដលផឋល់អតទលបយោជនជ៍្វយលចើនដល់សុខភាពថ្នការទទលួទន
ដូចការបង្គា ញខ្លងយលកាម៖ 

ក.លតសកន់្ផែមជយួ បនទយសាភ ធឈាម 
ជ្វទូយៅ របបអាហារន្ដលសមផូរយ យបន្នវ និងន្ផវយឈើអាចជយួ កាតប់នទយហានិភយ័សាភ ធឈាម

ខភស់ និងជាំងឺយបោះដូង។ ជ្វពិយសសរបបអាហារន្ដលានជ្វតិសូដរមូទប និងការទទលួបានប៉ាូតាសរមូ
លគបល់ោនអ់ាចរកាលាំនឹងសាភ ធឈាម។ ន្ផវលតសកន់្ផែមគឺជ្វន្ផវយឈើន្ដលានសូដរមូទប និងានប៉ាូតាសរមូ
យលចើនន្ដលអាចជយួ រកាកលមតិសាភ ធឈាមបាន។ 
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ខ.លតសកន់្ផែមជយួ ដល់សុខភាពរបស់ឆែងឹ 

ន្ផវលតសក់ន្ផែមានសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វយលចើនសាំខ្លន់កបុងការជួសជុលជ្វលិកាឆែឹង និងយធឝើឲ្រឆែឹងរងឹ
ាាំ។ សារធាតុចិញ្ច ឹមទាំងយ ោះរមួាន Folate វតីាមនី K និងា៉ា យញ៉ាសរមូ។ 
Folate ានត ួទីសាំខ្លនក់បុងការបាំន្បកអាសីុតអាមណូី Homocysteine ។ យៅយពលកលមតិអាសីុតអាមី
យណយលចើនអាចយធឝើឲ្របាតប់ងស់ារធាតុន្រ ៉ាន្ដលានកបុងឆែឹង។ យទោះបីជ្វលតូវការការសិកាបន្នទមយៅយលើទាំ ក់
ទាំនងរវាង Folate និងសុខភាពឆែឹងកយ៏ យ ការុុំាាំអាហារាន Folate ដូចជ្វន្ផវលតសកន់្ផែមអាចជយួ 
ដល់សុខភាពឆែឹងយ យរកាអាសីុតអាមយីណ Homocysteine ឲ្រយៅកលមតិធមយតា។ 
ចាំន្ណកឯវតីាមនី K គឺានចាំន្ណកកបុងការផលិតលបូយតអីុនសាំខ្លនក់បុងឆែឹងយឈាយ ោះ Osteocalcin។ ដូចយនោះ
ការុុំាាំវតីាមនី K លគបល់ោនគឺ់ានសារៈសាំខ្លនស់លាបឆ់ែឹង។ បន្នទមពីយនោះយទៀត យកាសិកាន្ដលានត ួទី
បយងែើត និងបាំន្បកជ្វលិកាឆែឹងលតូវការា៉ា យញ៉ាសរមូយដើមផដីាំយណើ រការលតឹមលតូវ។ យេតុយនោះយេើយ ា៉ា យញ៉ាសរមូគឺ
ជ្វសារធាតុចិញ្ច ឹមសាំខ្លនម់យួយទៀតសលាបសុ់ខភាពឆែឹង។ន្ផវលតសកន់្ផែមកា៏នផធុកនូវសារធាតុចិញ្ច ឹម
ន្ដលជយួ លទលទងដ់ល់ឆែឹងកបុងកលមតិទបន្ដលានដូចជ្វ កាល់សរមូ ផូសឝ័រ និងស័ងែសី។ 

គ.លតសកន់្ផែមជយួ រកាលាំនឹងជ្វតិសែរកបុងឈាម 

ការសិកាជ្វយលចើនបានឲ្រដឹងថាអបកន្ដលុុំាាំន្ផវយឈើលសស់រាល់ថ្ថៃអាចកាតប់នទយការយកើតជាំងឺទឹកយ ម
ន្ផែម១២% យបើយលបៀបយធៀបយៅនឹងអបកន្ដលមនិសូវុុំាាំន្ផវយឈើ។ កបុងចាំយណាមអបកចូលរមួន្ដលានជាំងឺទឹក
យ មន្ផែមលសាប់កបុងយពលចប់យផថើមការសិកាបានុុំាាំន្ផវយឈើោ៉ា ងតិចបីដងកបុងមួយសបាថ េ៍រកយឃើញ
ថាអាចកាត់បនទយហានិភយ័ថ្នការលបឈមនឹងផលវបិាកពីជាំងឺទឹកយ មន្ផែមពី១៣% យៅ២៨%។យទោះ
បីន្ផវលតសកន់្ផែមានកាបូអីុល តន្ដលអាចយធឝើឲ្រជ្វតិសែរកបុងឈាមយឡើងជ្វបយណាឋ ោះអាសនបកយ៏ យន្ផវយនោះ
កា៏នជ្វតិសរថ្ស និងសារធាតុចិញ្ច ឹមយផសងយទៀតអាចជយួ កបុងការលគបល់គងកលមតិជ្វតិសែរន្ដរ។ 

ឃ.លតសកន់្ផែមជយួ ដល់សុខភាពន្សផក 
ុុំាាំន្ផវលតសក់ន្ផែមអាចជួយ លទលទង់ដល់សុខភាពន្សផកយ យសារវតីាមីន C ន្ដលានកបុងន្ផវយនោះ។  

ការុុំាាំវតីាមនី C ឲ្របានលគបល់ោនអ់ាចជយួ ដល់ការផលិត Collagen ន្ដលសាំខ្លនក់បុងការជសួជុល និង
រកាជ្វលិកាន្សផក។ វតីាមនី C ក៏ជ្វសាធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយអាចការររន្សផកខូចខ្លតពីកយតឋ ថ្ថៃ។ 
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ង.លតសកន់្ផែមជយួ ពលងឹងលបពន័នភាពសុាាំ 
លបពន័នភាពសុាាំរបស់មនុសសយយើងលតូវការសារធាតុចិញ្ច ឹមយលចើនយដើមផដីាំយណើ រការ យេើយវតីាមនី C គឺជ្វ

សារធាតុចិញ្ច ឹមសាំខ្លនន់្ដលលបពន័នភាពសុាាំលតូវការ។ ការលសាវលជ្វវបានរកយឃើញថាការុុំាាំវតីាមនី C លគប់
លោនអ់ាចជយួ បង្គែ រ និងពាបាលការឆវងយមយរាគយៅលបពន័នផវូវដយងាើម និងលបពន័នយផសងៗយទៀតដូចជ្វ ជាំងឺ
រលាកសួត និងជាំងឺតឋ សាយ។ 

ច.លតសកន់្ផែមជយួ សលមលួដល់ការរ ាំលាយអាហារ 
ន្ផវលតសកន់្ផែមានផធុកជ្វតិសរថ្សន្ដលអាចជយួ ឲ្រសុខភាពលបពន័នរ ាំលាយអាហារលបយសើរយឡើង។ ការ

ុុំាាំអាហារជ្វតិសរថ្សលគបល់ោនអ់ាចពនរតឺការយឆវើយតបជ្វតិសែរកបុងឈាម សលមួលដល់ការបយ ធ របងឲ់្រ
បានយទៀងទត ់និងការលូតលាស់របស់បាកយ់តរលីែកបុងយរោះយវៀន។ 

ឆ.លតសកន់្ផែមជយួ ដល់សុខភាពន្ភបក 

ន្ផវលតសកន់្ផែមផធុកនូវសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយពីរ គឺ Lutein និង Zeaxanthin។ សារធាតុទាំងពីរ
យនោះលតូវបានយគសាា ល់ថាជ្វសារធាតុជយួ លទលទងដ់ល់សុខភាពន្ភបក និងការររការបាតប់ងគ់ាំយេើញយ យ
កតាថ អាយុយទៀតផង។ការលសាវលជ្វវបានបញ្ហជ កថ់ា ការុុំាាំអាហារន្ដលានសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយ
ទាំងពីរយនោះដូចជ្វ ន្ផវលតសកន់្ផែម ទឹកលកូចលសស់ ន្ផវគីវ ី និងន្ផវទាំរាំងបាយជូរជ្វយដើម អាចជយួ រកាដល់
ដាំយណើ រការរបស់ន្ភបកយពញមយួជីវតិ។ 
  

https://hellokrupet.com/%E1%9E%87%E1%9E%B8%E1%9E%9C%E1%9E%B7%E1%9E%8F-%E1%9E%93%E1%9E%B7%E1%9E%84%E1%9E%9F%E1%9E%BB%E1%9E%81%E1%9E%97%E1%9E%B6%E1%9E%96/%E1%9E%9A%E1%9E%94%E1%9E%94%E1%9E%A2%E1%9E%B6%E1%9E%A0%E1%9E%B6%E1%9E%9A/93139/
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៥.ន្ផែឪឡកឹ្ទុ ំ

៥.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់ឪឡកឹ 
ន្ផវឡឹកគឺជ្វន្ផវយឈើន្ដលឆាៃ ញ់និងលសស់លសាយន្ដលលែសលាប់អបកផងន្ដរ។ វាផធុកន្ត ៤៦ កាឡូរ ី

ប៉ាុយណាត ោះកបុងមយួន្ពងប៉ាុន្នថានវតីាមនី C ខភស់វតីាមនី A និងសាសធាតុន្រ ៉ាមយួចាំននួន្ដលានសុខភាព
លែជ្វយលចើន។ យេើយតារាងទី ១២ ខ្លងយលកាមយនោះនិងបង្គា ញពិបរាិណធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយថ្នការ
បរយិភាគលបចាំថ្ថៃ។ 

តារាងទី១២៖ ឪឡកឹទុាំ(កបុង ១៥៤ លកាម) ាន ៤៦  កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat(0.2g) 0 Water Content(139g)   

Carbohydrates(12g) 4 Calcium (10.78mg) 1 

Dietary Fiber(0.6g) 2 Iron(0.37g) 2 

Protein(0.9g) 2 Magnesium(15mg) 3.75 

Sugar(9.6g)   Potassium(172mg) 4 

Vitamin C(12.3mg) 20.5 Vitamin A(865IU) 17.3 

៥.២.គុណលបយោជនឪ៍ឡកឹសលាបសុ់ខភាព 

អតទលបយោជនជ៍្វយលចើនសុខភាពថ្នការទទលួទនន្ផវឡឹកនិងបង្គា ញយៅកបុងអតទបទខ្លងយលកាមយនោះ៖ 

ក.ឪឡកឹទុាំជយួ អបកផថល់ជ្វតិទឹក 
ការទទលួទនឪឡឹកគឺជ្វវធីិសាំខ្លនយ់ដើមផរីការាងកាយរបស់អបកឱ្រានជ្វតិទឹក។យទោះោ៉ា ងណាការ

ុុំាាំអាហារន្ដលានជ្វតិទឹកខភស់កអ៏ាចជយួ បានន្ដរ។ គរួឱ្រចបអ់ារមយណ៍ន្ផវឪឡឹកានជ្វតិទឹក ៩២%  
។យលើសពីយនោះយៅយទៀតបរាិណទឹកខភស់គឺជ្វមូលយេតុមយួន្ដលន្ផវយឈើនិងបន្នវជយួ ឱ្រអបកានអារមយណ៍
ថាន្ឆែត។ការរមួបញ្ចូ លោប រវាងទឹកនិងជ្វតិសរថ្សាននយ័ថាអបកកាំពុងុុំាាំអាហារបានលែយ យមនិាន
កាឡូរយីលចើន។ 
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ខ.ឪឡកឹទុាំានផធុកសារធាតុចិញ្ច ឹមានលបយោជន ៍
ន្ផវឡឹកគឺជ្វន្ផវយឈើន្ដលានកាឡូរទីបបាំផុត ានន្ត ៤៦ កាឡូរកីបុង ១៥៤ លកាម ។ វាទបជ្វងន្ផវ

យឈើន្ដលានជ្វតិសែរទបដូចជ្វបឺរ ី។ឪឡឹក ១៥៤ លកាម ានសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វយលចើនយផសងយទៀតរមួទាំង
វតីាមនីនិងសារធាតុន្រ ៉ា។ឪឡឹកកា៏នផធុកសារធាតុ Carotenoids ខភស់ផងន្ដររមួទាំង Beta-carotene 
និង Lycopene ។ យលើសពីយនោះវាានCitrulline ន្ដលជ្វអាសីុតអាមយីណដស៏ាំខ្លន។់ 

គ.ឪឡកឹទុាំានសាសធាតុន្ដលអាចជយួ ការររជាំងឺមហារកី 
អបកលសាវលជ្វវបានសិកាពីសារធាតុ Lycopene  និងសាសធាតុរកុខជ្វតិយផសងៗយទៀតយៅកបុងន្ផវ

ឪឡឹកចាំយរោះឥទនិពលលបឆាាំងមហារកី។យទោះបីជ្វការទទលួទន Lycopene លតូវបានផារភាជ បជ់្វមយួនឹង
ហានិភយ័ទបថ្នលបយភទមហារកីមយួចាំននួកយ៏ យលទនផលថ្នការសិកាលតូវបានលាយបញ្ចូ លោប ។ ទាំ ក់
ទាំនងន្ដលខ្លវ ាំងបាំផុតរេូតមកដល់យពលយនោះហាកដូ់ចជ្វរវាង Lycopene និងមហារកីថ្នលបពន័នរ ាំលាយអា
ហារ។ វាហាកដូ់ចជ្វកាតប់នទយហានិភយ័មហារកីយ យបនទយកតាថ លូតលាស់ដូចអាាំងស ុយលីន (IGF) 
ន្ដលជ្វលបូយតអីុនរកព់ន័ននឹងការន្បងន្ចកយកាសិកា។ កលមតិ IGF ខភស់លតូវបានផារភាជ បយ់ៅនឹងជាំងឺមហារកី 
។យលើសពីយនោះ Cucurbitacin E លតូវបានយគយសុើបអយងែតពីសមតទភាពរបស់វាកបុងការទបស់ាែ តក់ារលូត
លាស់ដុាំសាច ់។ 

ឃ.ឪឡកឹទុាំអាចយធឝើឱ្រសុខភាពយបោះដូងលបយសើរយឡើង 
ជាំងឺយបោះដូងគឺជ្វបុពឝយេតុទី ១ ថ្នការសាវ បយ់ៅទូទាំងពិភពយលាក ។កតាថ រយបៀបថ្នការរស់យៅរមួទាំង

របបអាហារអាចបនទយហានិភយ័ថ្នការោាំងយបោះដូងនិង ចស់រថ្សឈាមខរួកាលយ យកាតប់នទយ
សាភ ធឈាមនិងកលមតិកូយឡយសថរ ៉ាលុ។សារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វយលចើនយៅកបុងន្ផវឪឡឹកានអតទលបយោជនជ៍្វក់
លាកច់ាំយរោះសុខភាពយបោះដូង។ការសិកាបានបង្គា ញថា Lycopene អាចជយួ បញ្ចុ ោះកូយឡយសថរ ៉ាលុនិង
សាភ ធឈាម។ វាកអ៏ាចជួយ ការររការបាំតវ ញអុកសីុតកមយចាំយរោះកូយលយសថរ ៉ាលុ ។យោងតាមការលសាវលជ្វវ
យលើស្តសថីធាត ់ ស្តសថីអស់រដូវ និងបុរសជនជ្វតិហាឝ ាំងឡង ់សារធាតុ Lycopene កអ៏ាចជយួ កាតប់នទយភាព
រងឹនិងលកាស់ថ្នជញ្ហជ ាំងសរថ្សឈាម។ឪឡឹកកា៏នផធុកនូវសារធាតុ Citrulline ន្ដលជ្វអាសីុតអាមយីណ
ន្ដលអាចបយងែើនកលមតិ នីលទីកអុកសីុតកបុងរាងកាយ។ នីលទីកអុកសីុដជយួ ឱ្រសរថ្សឈាមរបស់អបកពលងីក
ន្ដលបនទយសាភ ធឈាម ។វតីាមនីនិងសារធាតុន្រ ៉ាយផសងយទៀតយៅកបុងន្ផវឪឡឹកកល៏ែសលាបយ់បោះដូងរបស់អបក
ន្ដរ។ ទាំងយនោះរមួានវតីាមនី A, B6, C, ា៉ា យញ៉ាសរមូនិងប៉ាូតាសរមូ ។ 
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ង.ឪឡកឹទុាំបនទយការរលាកនិងយស្តសថសអុកសីុតកមយ 
ការរលាកគឺជ្វកតាថ ចាំបងថ្នជាំងឺរុា ាំថ្រ ៉ាជ្វយលចើន។ឪឡឹកអាចជយួ បនទយការរលាកនិងការខូចខ្លតអុកសីុត

កមយយលរោះវាសាំបូរយៅយ យសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយលបឆាាំងនឹងការរលាកលីកូពីននិងវតីាមនីយស  ។ 
យៅកបុងការសិកាឆាប ាំ ២០១៥ កណថុ រមនធីរពិយសាធនល៍តូវបានយគផថល់យមៅឪឡឹកយដើមផបីន្នទមរបបអាហារន្ដល
មនិានសុខភាពលែ។ យបើយលបៀបយធៀបយៅនឹងលកុមលតួតពិនិតរពកួយគបានបយងែើតកលមតិទបថ្នលបូយតអីុន C-
reactive រលាកនិងភាពតានតឹងអុកសីុតកមយតិច។ យៅកបុងការសិកាដាំបូងមនុសសលតូវបានយគផថល់ឱ្រនូវ
ទឹកយប៉ាងយបា៉ា ោះន្ដលសាំបូរ Lycopene ជ្វមយួនឹងការបន្នទមវតីាមនីយស។ យៅកបុងឪឡឹកានទាំងលីកូពីន
និងវតីាមនីយស ។កបុង មជ្វអងទី់អុកសីុដងស់ារធាតុលីកូពីនកអ៏ាចផថល់អតទលបយោជនដ៍ល់សុខភាពខរួ
កាលផងន្ដរ។ ឧទេរណ៍វាអាចជយួ ពនាយពលការចបយ់ផថើមនិងការវវិតថថ្នជាំងឺ Alzheimer  ។ 

ច.ឪឡកឹទុាំអាចជយួ ការររការចុោះយខាយថ្នយកាសិកាន្ភបក 
Lycopene លតូវបានយគរកយឃើញយៅន្ផបកខវោះថ្នន្ភបកន្ដលវាជយួ ការររលបឆាាំងនឹងការខូចខ្លតអុកសីុត

កមយនិងការរលាក។វាកអ៏ាចការររការយខាោះជីវជ្វតិ Macular ទកទ់ងនឹងអាយុផងន្ដរ (AMD) ។ យនោះគឺ
ជ្វបញ្ហា ន្ភបកទូយៅន្ដលអាចបណាថ លឱ្រងងឹតន្ភបកចាំយរោះមនុសសចស់ ។ត ួទីរបស់ Lycopene ជ្វសារ
ធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយនិងលបឆាាំងការរលាកអាចជយួ ការររ AMD ពីការវវិតថនិងកានន់្តអាលកកយ់ៅ ៗ 
។សលាបព់ត័ា៌នបន្នទមអាំពីវធីិន្ថរកាន្ភបករបស់អបកឱ្រានសុខភាពលែសូមពិចរណាអានវតីាមនីសាំខ្លន់
បាំផុតទាំង ៩ សលាបសុ់ខភាពន្ភបក។ 

ឆ.ឪឡកឹទុាំអាចជយួ បាំបាតក់ារឈសឺាចដុ់ាំ 
Citrulline ន្ដលជ្វអាសីុតអាមយីណយៅកបុងឪឡឹកអាចកាតប់នទយការឈសឺាចដុ់ាំ។ វាកអ៏ាចយលបើបាន

ជ្វការបន្នទមផងន្ដរ។ គរួឱ្រចបអ់ារមយណ៍ទឹកឪឡឹកហាកដូ់ចជ្វជយួ បយងែើនការលសូបយកសារធាតុ Citrulline។ 
ការសិកាតូចមយួបានផថល់ឱ្រអតថពលិកនូវទឹកឪឡឹកធមយតា ទឹកឪឡឹកលាយជ្វមយួ Citrulline ឬយភស
ជជៈ Citrulline។ យភសជជៈឪឡឹកទាំងពីរបានយធឝើឱ្រសាចដុ់ាំឈតិឺចនិងជយួ យអាយចង្គឝ កយ់បោះដូងយលាតបាន
យលឿនយបើយលបៀបយធៀបយៅនឹង Citrulline យ យខវួនឯង ។អបកលសាវលជ្វវកប៏ានយធឝើការពិយសាធនប៍ាំពងយ់តសថ
យ យយធឝើការយសុើបអយងែតយៅយលើការលសូបយកសារធាតុ Citrulline ។ ការរកយឃើញរបស់ពកួយគបង្គា ញថា
ការលសូបយកសារធាតុ Citrulline ានលបសិទនភាពបាំផុតយៅយពលន្ដលវាលតូវបានយគយលបើលបាស់ជ្វសាស
ធាតុថ្នទឹកឪឡឹក។ការលសាវលជ្វវយផសងយទៀតកប៏ានពិនិតរយមើលសកាថ នុពលរបស់ Citrulline យដើមផបីយងែើនការ
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ស ូលទាំនិងការយធឝើលាំហាតល់បាណ។រេូតមកដល់យពលយនោះ Citrulline ហាកដូ់ចជ្វមនិយធឝើឱ្រលបយសើរយឡើងនូវ
ការយធឝើលាំហាតល់បាណកបុងបរាិណន្ដលបានសិកាយ ោះយទប៉ាុន្នថវាយៅន្តជ្វតាំបនន់្ដលានចាំណាប់
អារមយណ៍លសាវលជ្វវ។ 

ជ.ឪឡកឹទុាំលែសលាបន់្សផកនិងសក ់
វតីាមនីពីរយៅកបុងន្ផវឡឹក  វតីាមនីអានិង វតីាមនីយស ានសារៈសាំខ្លនស់លាបសុ់ខភាពន្សផកនិងសក។់

វតីាមនីយសជួយ រាងកាយរបស់អបកបយងែើត ខូឡាន្ជន ន្ដលជ្វលបូយតអីុនន្ដលជួយ ឱ្រន្សផករបស់អបកទននិ់ង
សករ់ងឹាាំ។ វតីាមនីអាកស៏ាំខ្លនស់លាបន់្សផកន្ដលានសុខភាពលែន្ដរយលរោះវាជួយ បយងែើតនិងជួសជុល
យកាសិកាន្សផក។ យបើមនិានវតីាមនី A លគបល់ោនយ់ទន្សផករបស់អបកអាចយមើលយៅសៃួតនិងយលគើម។ 
ទាំង Lycopene និង Beta-carotene អាចជយួ ការររន្សផកពីការដុតកយតឋ ថ្នពនវឺលពោះអាទិលត។ 

ឈ.អាចយធឝើយអាយលបយសើរយឡើងនូវការរ ាំលាយអាហាយរ ើ 
ឪឡឹកានទឹកយលចើននិងជ្វតិសរថ្សតិចតួច យេើយសាសធាតុទាំងពីរយនោះានសារៈសាំខ្លនស់លាប់

ការរ ាំលាយអាហារន្ដលានសុខភាពលែ។ជ្វតិសរថ្សអាចផថល់នូវបរាិណយលចើនសលាបល់ាមករបស់អបកខ
ណៈយពលន្ដលទឹកជួយ យធឝើឱ្រលបព័ននរ ាំលាយអាហាររបស់អបកានចល លែ។ការទទួលទនន្ផវយឈើនិង
បន្នវន្ដលសាំបូរជ្វតិទឹកនិងជ្វតិសរថ្សរមួទាំងឪឡឹកអាចានលបយោជនខ៍្លវ ាំងសលាបក់ារយលើកកមភស់ចល 
យរោះយវៀនធមយតា។ 
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៦.ន្ផែទឹក្ស ោះសោ 

៦.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់ទឹកយ ោះយោ 
ន្ផវទឹកយ ោះ ជ្វន្ផវយឈើលតូពិកន្ដលយដើមយឡើយានយដើមកាំយណើ តយៅយកាោះថ្នលបយទសឥណាឍ ខ្លងលិច។ 

សពឝថ្ថៃយនោះវាអាចលតូវបានយគយឃើញានយៅរសយពញន្ផបកជ្វយលចើនថ្នពិភពយលាកដូចជ្វន្ផបកខវោះថ្នអាសីុអា
យគបយ។៍ របូរាងរបស់ន្ផវទឹកយ ោះខុសោប ពីពណ៌យលឿងយៅពណ៌សាឝ យ និងពណ៌យតាប តថ្បតង។ ន្ផវទឹកយ ោះក៏
ានទាំរងជ់រ័ធមយជ្វតិន្ដលសាំខ្លនល់តូវចងចាំលបសិនយបើអបកានអាន្ឡេសុ។ី 

តារាងទី១៣៖ ទឹកយ ោះយោ(កបុង ១០០ លកាម) ាន ៧៧ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Fiber 1.92g   Iron 0.49g 6 

Vitamin C 9.1g 10.11 Vitamin B3 1.137g 7 

Vitamin B1 0.049g 4 Vitamin B2 0.038g 3 

Phosphorus 19mg  3 Calcium 12.35mg 1.25 

៦.២.គុណលបយោជនទឹ៍កយ ោះយោសលាបសុ់ខភាព 
យោងតាមតារាងទី ១៣ ខ្លងយលើយឃើញានសារធាតុចិញចឹមជ្វយលចើនន្ដលានអតទលបយោជនដ៍អ៏សាច

ររសលាបអបកទទលួទនន្ផវទឹកយ ោះ 

ក.ទឹកយ ោះយោអាចជយួ លទលទងក់ារសលមកទមៃន ់
ន្ផវទឹកយ ោះអាចជយួ ោាំលទដល់យោលយៅសលមកទមៃនរ់បស់អបកយ យសារបរាិណជ្វតិសរថ្សខភស់

ន្ដលពកួយគផធុក។ របបអាហារន្ដលានជ្វតិសរថ្សខភស់ទាំនងជ្វលតូវបានផារភាជ បជ់្វមយួនឹងការសលមក
ទមៃន់យ យយជ្វគជ័យ យលរោះការទទលួបានកាឡូរលីបចាំថ្ថៃគឺទបជ្វងយបើយលបៀបយធៀបយៅនឹងរបបអាហារ
ន្ដលានជ្វតិសរថ្សទប។ ន្ផវទឹកយ ោះកា៏នបរាិណទឹកយលចើនផងន្ដរន្ដលវាជយួ ទបស់ាែ តភ់ាពអត់
ឃ្លវ ន និងការឃ្លវ ន។ 
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ខ.ទឹកយ ោះយោអាចការលគបល់គងជ់្វតិសែរកបុងឈាម  
     ខណៈយពលន្ដលមនុសសភាគយលចើនយៅយពលពិចរណាអាំពីអតទលបយោជនថ៍្នន្ផវយឈើ ជ្វកន់្សថងគឺន្ផវទឹក
យ ោះយនោះអាចជយួ កបុងការលគបល់គងជ្វតិសែរកបុងឈាម។ ាតិកាជ្វតិសរថ្សយៅកបុងន្ផវទឹកយ ោះលតូវបានយគ
ដឹងថាានលបសិទនិភាពជោះឥទនិពលដល់កលមតិជ្វតិគវុយកូសយៅកបុងឈាមយ យជយួ បនទយការលសូបយក
របស់ពកួយគ។ បន្នទមពីយលើយនោះយទោះោ៉ា ងណាកយ៏ យវាលតូវបានយគរកយឃើញថាសវឹករបស់រកុខជ្វតិទឹកយ ោះ
ានផធុកនូវសកមយភាពអាាំងស ុយលីនន្ដលជយួ ជាំរញុដល់ការយបាសសាំអាតជ្វតិគវុយកូសកបុងឈាម។ យនោះ
គឺជ្វវធីិន្ដលថាប ាំលបឆាាំងនឹងជាំងឺទឹកយ មន្ផែមជ្វយលចើនសពឝថ្ថៃយនោះានលបសិទនភាពផងន្ដរ។ 

គ.ទឹកយ ោះយោអាចោាំលទដល់សុខភាពន្សផក  
     ទឹកយ ោះដូចជ្វន្ផវយឈើដថ្ទយទៀតន្ដរានបរាិណវតីាមនីC ខភស់។ ជ្វយរឿយៗវតីាមនីយនោះលតូវបានយគ
យកចិតថទុកថាសាំខ្លនប់ាំផុតសលាបន់្សផករបស់អបកកយ៏ យ។ វតីាមនីC ចូលរមួកបុងការសាំយោគកូឡាន្ជ
នន្ដលជ្វលបូយតអីុនរច សមភន័ដស៏ាំខ្លនម់យួន្ដលជយួ កបុងការន្ថរកាភាពយកយងខចីថ្នន្សផក និងភាពលែថ្ន
ស វ ក ់ និងជ្វលិកាភាជ បយ់ផសងយទៀត។ តាមរយៈការទទលួទនន្ផវទឹកយ ោះកានន់្តយលចើនយដើមផផីថល់ឱ្រន្សផក
របស់អបកនូវគុណលបយោជនថ៍្នការផលិតកូឡាន្ជនយេើយទាំនងជ្វទទលួបានន្សផកយកយង និងសុខភាពលែ។ 

ឃ.ទឹកយ ោះយោអាចជយួ ការររភាពយសវកសាវ ាំង  
     ភាពយសវកសាវ ាំងគឺជ្វជាំងឺន្ដលអាចបង្គែ របានន្ដលជ្វការប៉ាោះរល់ដល់យកាសិកាឈាមលកេមយ យកាត់
បនទយសមតទភាពរបស់ពកួយគកបុងការដឹកឈាមន្ដលានអុកសីុន្សនយៅយកាសិកាយៅទូទាំងខវួន។ វធីិលែ
បាំផុតយដើមផបីង្គែ រភាពយសវកសាវ ាំងគឺការទទលួទនអាហារន្ដលជ្វលបភពសមផរូជ្វតិន្រ ៉ាន្ដក។ វតីាមនី B ក៏
ានសារៈសាំខ្លនណ់ាស់ន្ដរ ប៉ាុន្នថភាគយលចើនថ្នករណីន្ដលលតូវបានយធឝើយរាគវនិិចឆយ័យឃើញថាានភាពយសវក
សាវ ាំងគឺយ យសារន្តការទទលួបានជ្វតិន្ដកទប។ ន្ផវទឹកយ ោះគឺជ្វលបភពដល៏តឹមលតូវថ្នជ្វតិន្ដក។ 

ង.ទឹកយ ោះយោអាចជយួ រកាឲ្រឆែងឹានសុខភាពលែ 
យ យោយ នការសងសយ័សារធាតុន្រ ៉ាសាំខ្លនប់ាំផុតសលាបក់ារលគបល់គងសុខភាពឆែឹងគឺកាល់សរមូ។ យទោះជ្វ

ោ៉ា ងណាកាល់សរមូមនិន្មនជ្វសារធាតុចិញ្ច ឹមន្ដលយធឝើអឝីលគបោ់៉ា ងយ យខវួនវាតធ ល់យ ោះយទ ប៉ាុន្នថយធឝើការ
រមួជ្វមយួនឹងសារធាតុចិញ្ច ឹមយដើមផធីា ា៉ា លទីសឆែឹងលតូវបានបយងែើតយឡើង។ ន្ផវទឹកយ ោះានផធុកកាល់សរមូ 
និងផូសឝ័រន្ដលរមួោប ធា ឱ្រានជ្វតិខនិជកបុងឆែឹង។ ន្ផវទឹកយ ោះានអតទលបយោជនជ៍្វពិយសសលបសិនយបើ
អបកជ្វអបកតមសាចយ់េើយមនិទទលួទនផលិតផលន្ដលានមូល ឌ នយលើសតឝ។ 
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ច.ទឹកយ ោះយោអាចជយួ បយងែើនភាពសុាាំ 
ន្ផវទឹកយ ោះានផធុកវតីាមនីC និង A ន្ដលានត ួទីលបឆាាំងអុកសីុតកមយ និងជួយ ពលងឹងការយឆវើយតប

ថ្នលបព័ននភាពសុាាំរបស់អបក។ ការផលិតយកាសិកាភាពសុាាំន្ដលយគសាា ល់ថា Macrophages កល៏តូវបាន
បយងែើនលបសិទនភាពយ ោះលសាយបញ្ហា ជ្វមយួនឹងការបងែយរាគយផសងៗយទៀតផងន្ដរ។ 

ឆ.ទឹកយ ោះយោលែសលាបសុ់ខភាពន្ភបក 
ន្ផវទឹកយ ោះានផធុកវតីាមនី A រមួជ្វមយួលបូយតអីនយបតាការ ៉ាទីូនន្ដលអាចយធឝើឱ្រលបយសើរយឡើងនូវចកខុវស័ិ

យរបស់អបកយៅយពលយប ់ យេើយវាកផ៏ថល់អតទលបយោជនដ៍ល់ភាពយមើលយឃើញផងន្ដរ។ ធា ថារបបអាហារ
របស់អបកផាតផ់ាងវ់តីាមនីA លគបល់ោននឹ់ងកាតប់នទយលទនភាពរបស់អបកន្ដលបាតប់ងក់ារយមើលយឃើញយៅយពល
យលកាយយ យសារលទនផលថ្នការចុោះយខាយថ្នន្ភបក។ 

ជ.ទឹកយ ោះយោអាចការររនិងលបឆាាំងតឋ សាយកលមតិលសាល  
     មុនយពលានបាំណងចងទ់ទលួទនន្ផវទឹកយ ោះយដើមផពីាបាលជាំងឺលគុនវាជ្វការសាំខ្លនន់្ដលលតូវដឹងថា
វាមនិន្មនជ្វភាប កង់្គរកាតប់នទយលគុនយៅថ យទ។ ជ្វទូយៅលគុនយៅថ ានអលតាមរណភាពខភស់ណាស់មុនយពល
ានថាប ាំន្ដលអាចរកបានង្គយលសួល ដូយចបោះអបកអាចយជឿទុកចិតថថាន្ផវទឹកយ ោះបានយធឝើការ និងធា បាននូវ
ការរស់រានានជីវតិរបស់ជនជ្វតិយដើមយៅជុាំវញិតាំបនន់្ដលវាលូតលាស់។ 

ឈ.ទឹកយ ោះយោអាចសាំលាបប់ា៉ា រា៉ា សីុតកបុងយរោះយវៀន  
     ន្ផវទឹកយ ោះអាចជ្វវធីិដល៏ែមយួយដើមផកីាតប់នទយលទនភាពកបុងការវវិតថពពកួបា៉ា រា៉ា សីុតពីការទទលួទន
អាហារន្ដលបានយរៀបចាំមនិបានលែ។ ការទទលួទនន្ផវយឈើជ្វយទៀងទតម់និលតឹមន្តការររការឆវងយមយរាគ
ប៉ាុយណាត ោះយទ។ ប៉ាុន្នថអាចសាវ បប់ា៉ា រា៉ា សីុតយពញវយ័ោ៉ា ងសកមយយៅកបុងរាងកាយរបស់Host។ ចាំយរោះយេតុ
ផលយនោះន្ផវទឹកយ ោះលតូវបានយគចតទុ់កថាជ្វឱ្សថធមយជ្វតិដា៏នលបសិទនិភាពសលាបក់ារឆវងបា៉ា រា៉ា សីុតយៅ
កបុងបណាថ លបយទសទី៣ កបុងពិភពយលាកន្ដលលកីលកជ្វងយគ ន្ដលយពលខវោះខឝោះអ មយ័។ 

ញ.ទឹកយ ោះយោអាចជយួ អបកកបុងការយ ោះលសាយជ្វមយួនិងយរាគសញ្ហដ ថ្នPMS  
     យរាគសញ្ហដ ថ្ន PMS (Premenstrual syndrome) បណាថ លឱ្រស្តសថីមនិលសួលគរួឱ្រកតស់ាា ល់ពីមយួ
ន្ខយៅមយួន្ខ ប៉ាុន្នថសាំណាងលែអបកអាចទទលួបានជាំនយួខវោះបានពីន្ផវទឹកយ ោះ។ ាតិកាប៉ាូតាសរមូថ្នន្ផវ
ទឹកយ ោះជយួ យលើកកមភស់ការយកយចញថ្នសារធាតុរាវយលើសន្ដលអាចបណាថ លឱ្រយេើមយរោះ និងសាភ ធខ
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ណៈយពលន្ដលកាល់សរមូអាចជយួ កាតប់នទយការកស្ត ថ កស់ាចដុ់ាំថ្នជញ្ហជ ាំងសផនូ។ បន្នទមពីយលើយនោះន្ផវទឹក
យ ោះកអ៏ាចជយួ កាតប់នទយយរាគសញ្ហដ ផវូវចិតថ ជ្វយលចើនន្ដលស្តសថីជបួលបទោះកបុងកាំឡុងយពល PMS។ 

ដ.ទឹកយ ោះយោអាចជយួ យលើកមភស់ការពាបាលសាប មរបសួនិងសាប មរលាក  
     ការជ្វសោះយសផ ើយពីរបួសអាចយកើតយឡើងោ៉ា ងឆាប់រេ័ស ឬអាចចាំណាយយពលយលចើនសបាថ េ៍បនសល់
ទុកសាវ កសាប មន្ដលអាចយមើលយឃើញចាស់។ អបកអាចយធឝើឱ្រលបយសើរយឡើងនូវយលផឿនថ្នការជ្វសោះយសផ ើយ
របស់អបកយេើយកក៏ាតប់នទយការយលចយចញនូវសាវ កសាប មជ្វបនថប ធ បយ់ យការុុំាាំន្ផវទឹកយ ោះ។ កបុងលកខ
ណៈលបហាកល់បន្េលនឹងឥទនិពលន្ដលានអតទលបយោជនរ៍បស់វាយលើន្សផក។  

ថ.ទឹកយ ោះយោអាចជយួ កាតបនទយហានិភយម័ហារកី  
     ន្ផវទឹកយ ោះអាចជួយ ផថល់ការោាំលទមួយចាំនួនកបុងការវវិតថថ្នជាំងឺមហារកីយ យសារធាតុលបឆាាំងអុក
សីុតកមយ និងលបឆាាំងនឹងការរលាក។ យ យយដើរតជួ្វអបកផឋល់យអឡិចលតុង សាសធាតុជ្វយលចើនយៅកបុងន្ផវ
ទឹកយ ោះអាចយធឝើយអាយរា៉ា ឌីកាល់យសរាីនយសទរភាព ន្ដល ាំឱ្រកាតប់នទយហានិភយ័មហារកី។ 
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ជំពូក្ ៣ ៖ សាច់ អាហាររបូតថមភ និងប្បសោជន៍េខុភាព 

សាចជ់្វលបយភទថ្នអាហារសាទ ប រាងាកាយន្ដលចាំបាចប់ាំផុតពីយលរោះសាចស់ាំបូរ នូវសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វ
យលចើនដូចជ្វ លបូយតអីុន ខ្លវ ញ វតីាមនី និងជ្វតិន្រ ៉ា។សារធាតុទាំងអស់យនោះយេើយវាានត ួទីោ៉ា ងសាំខ្លន់
សលាបស់ាររងាកាយ។ 

១.សាច់សោ 

១.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាចយោ 

សាចយ់ោជ្វលបភពថ្នអាហារសាងសងស់ាំបូរយៅយ យលបូយតអីុនជ្វយលចើន ន្ដលានសារៈសាំខ្លនោ់៉ា ង
ខ្លវ ាំងសលាប់ការលូតលាស់រាល់សររីាងាកាយយយើង។ យបើយទោះបីជ្វោ៉ា ងណាកយ៏ យការបរយិភាគជ្វញឹក
ុំាបនូ់វសាចន់្ដលមនិទនឆ់ែិន១០០% ានជ្វបឈ់ាម ជ្វពិយសសសាចយ់ោ គឺពុាំសូវជ្វលែប៉ាុ យ នយឡើយ
សលាបសុ់ខភាពយយើង។កបុងតារាងទី ១៤ យនោះបានបង្គា ញពីសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងកាំរតិថ្នការទទលួទន។ 

តារាងទី១៤៖ សាចយ់ោ(កបុង១១៣ លកាម) ាន ១៣៧  កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat 3.4g 4 Dietary Fiber 0mg 0 

Saturated Fat 1.7g 8 Sugar 0g   

Cholesterol 68mg 23 Protein 25g 50 

Sodium 75mg 3 Vitamin D 0.11mcg 1 

Total Carbohydrate 0g 0 Calcium 9.04mg 1 

Iron 2.76 mg 15 Potassium 403mg 9 
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១.២.គុណលបយោជនស៍ាចយ់ោសលាបសុ់ខភាព 
ប៉ាុន្នថយបើយយើងានរបបអាហារសាច ់ន្ដលសមរមរមនិយលចើនយពក និងមនិតិចយពកវាកផ៏ថល់អតទលបយោជន៍

សុខភាពមយួចាំននួន្ដរ។ខ្លងយលកាមយនោះយលាកអបកនឹងបានយល់ដឹងអាំពីគុណលបយោជន ៍ ចាំយរោះសុខភាព 
តាមរយៈការបរយិភាគសាចយ់ោជ្វបឈ់ាម៖ 

ក.សាចយោានលបយូតអីុន 
ដូចបាននិោយខ្លងយលើរចួមកយេើយ សាចយ់ោ សាំបូរយៅយ យលបូយតអីុនន្ដលជ្វលបភពថ្នអាសីុតអាមី

យនសាំខ្លន់ៗ មយួចាំនួនន្ដលខវួនលបាណយយើងពុាំអាចផលិតបាន។ អាសីុតអាមយីនយនោះយដើរត ួទីោ៉ា ងសាំខ្លន់
កបុងដាំយណើ រការសាងសងរ់ាល់យកាសិកានិងពលងឹងសុខភាពរាងកាយពីការយបៀតយបៀនថ្នជាំងឺ យលរោះវាយលបៀប
បានយៅនឹងយលគឿងសាំណងឥ់ដឌសីុម៉ាង ់ ន្ដលអាចផាុ ាំោប បយងែើតបានជ្វសាំណងអ់ោរដខ៏ភស់សែឹមថ្សែនិងរងឹាាំ
ោ៉ា ងអីចឹងន្ដរ។លបូយតអីុន ជ្វសារធាតុដស៏ាំខ្លនក់បុងការផលិតអងទី់គរ័ការរររាងកាយយយើង។ ដរាបណា
ខវួនលបាណយយើងសាំបូរយៅយ យលបូយតអីុន លបពន័នភាពសុាាំរាងកាយយយើងនឹងានភាពរងឹាាំ និងពុាំង្គយឈឺ
យឡើយ។ 

ខ.សាចយោានសារធាតុន្រ ៉ា 
សាចយ់ោលកេម សាំបូរយៅយ យសារធាតុន្ដក និងស័ងែសី ជ្វយដើម។សារធាតុន្ដក ជ្វធាតុដស៏ាំខ្លន់

របស់លោបឈ់ាមលកេមយដើមផឲី្រដាំយណើ រការ ដឹក ាំអុកសីុន្សនលបលពឹតថយៅបានធមយតា និងលបយសើរ។ យៅ
យពលានជ្វតិន្ដកលគបល់ោនប់រាិណអុកសីុន្សនន្ដលដឹក ាំពីសួតយៅកានស់ររីាងាយផសងៗទូទាំងរាងកាយក៏
ទទលួបានលគបល់ោនផ់ងន្ដរ ន្ដលលែសលាបក់ារលូតលាស់ និងមុខង្គររបស់យកាសិកា។ សារធាតុស័ងែសី 
យដើរត ួទីោ៉ា ងចាំបងកបុងការបយងែើតជ្វលិកា និងយមតាបូលីសយដើមផផីលិតថាមពលដល់រាងកាយ តាមរយៈ
ការបាំន្បកខ្លវ ញ់ និងសារធាតុមយួចាំននួយទៀត។ 

គ.សាចយ់ោានវតីាមនី 
សាចយ់ោលកេម កស៏ាំបូរយៅយ យវតីាមនីសាំខ្លន់ៗ ជ្វយលចើនដូចជ្វ វតីាមនីអា វតីាមនីយប និង វតីាមនី

យដជ្វយដើម។វតីាមនីអា ជយួ ពលងឹងន្ភបកឱ្រានសុខភាពលែ។ ចាំន្ណកវតីាមនីយដ ជ្វសារធាតុសាំខ្លនស់ាំរាប់
សុខភាពយធយញ និងឆែឹងឲ្រានភាពរងឹាាំ។  រឯី វតីាមនីយប ជ្វវតីាមនីជាំនយួសុខភាពលបពន័នលបសាទយ យ
វាជយួ ការររនិងបយងែើតយកាសិកាខរួកាលថយី យដើមផបីយងែើនការចងចាំនិង ពលងឹងសមតទភាពកបុងការគិតពិចរណា។  

ឃ.សាចយ់ោជយួ បយងែើនថាមពលបានយលឿន 
ានយេតុផលជ្វយលចើន សលាបយ់កយងៗគរួុុំាាំអាហារសមផរូសាចល់កេម យលរោះជយួ ឲ្ររាងកាយ និង 
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បញ្ហា សាយ រតីលូតលាស់យលឿន និងរងឹាាំ។ សាចល់កេម គឺជ្វលបភពដអ៏សាច ររថ្នជ្វតិន្ដក ន្ដលរាងកាយលតូវ
ការោ៉ា ងចាំចចយ់ដើមផបីយងែើតលោបឈ់ាមលកេម (Hemoglobin) យលរោះឈាមានត ួទីសាំខ្លន ់  ាំយក
អុកសីុន្េសនយៅចិញ្ច ឹមលគបយ់កាសិកាទាំងអស់កបុងរាងកាយ។យបើោយ នជ្វតិន្ដកលគបល់ោនដ់ាំយណើ រការទាំងយនោះ 
នឹងធាវ កចុ់ោះ  ាំឲ្រជ្វតិន្ដក លតូវយគចតទុ់កជ្វសាធាតុន្រ ៉ាដស៏ាំខ្លនស់លាបល់គបល់គងកលមតិថាមពលកបុងរាង
កាយ។ យោងតាមការន្ណ ាំយចញផាយយលើកាន្សត The New York Times ោប យយើងន្ដលានបញ្ហា
ខឝោះជ្វតិន្ដក អាចលបឈមានអារមយណ៍លាិតថ្លា ោយ នកាវ ាំងកាំន្េង ដកដយងាើមខវី និងឈកឺាល។ 

ង.សាចយ់ោជយួ លបពន័នភាពសុាាំកានន់្តខ្លវ ាំងកាវ  
ានលបពន័នភាពសុាាំដល៏ែមយួ ជ្វលគឹោះរងឹាាំជយួ ឲ្រជីវតិរស់យៅានសុខភាពលែ ពិយសសអាំឡុងយពលរដូវ

តថ សាយចូលមកដល់។ វធីិសាស្តសថអសាច ររជ្វងយគយដើមផជីយួ លបពន័នភាពសុាាំកានន់្តរងឹាាំ គឺលតូវលបាកដថា 
រាងកាយយយើងទទលួបានជ្វតិស័ងែសីលគបល់ោន។់ការសិកាបញ្ហជ កថ់ា សាចយ់ោ ១០០លកាម ានផធុកជ្វតិ
ស័ងែសីសរបុដល់យៅ ៣៤% ថ្នតលមូវការលបចាំថ្ថៃរបស់យយើង យេើយយៅយពលយយើងុុំាាំជ្វតិយនោះពីអាហារយផសងៗ
យទៀតពិយសសលោប់ធញ្ដជ្វតិវា នឹងកានន់្តជយួ រាងកាយានលទនផលទញជ្វតិស័ងែសីពីសាចល់កេម
កានន់្តខភស់។យលើសពីយនោះ យវជជបណឍិ ត Rikki Keen ធាវ កយ់លើកយឡើងថា អាហារលបយភទសាចអ់ាាំងដូចជ្វយសថ
ក ឬសាចល់ជូកអាាំង អាចជយួ រាងកាយជសួជុលរបសួតូចៗយលើសាចដុ់ាំរបស់យយើង តាមរយៈអាសីុអាមណូី
ានកបុងសាចទ់ាំងយនោះ។ 

ច.សាចយ់ោោាំលទដល់ការយធឝើយមតាបូលីស 
យយើងទាំងអស់ោប  ោយ ននរណាាប កថ់ាមនិចងប់ានការយធឝើយមតាបូលីសកបុងរាងកាយបានលែយ ោះយទ ប៉ាុន្នថ

ពីមយួឆាប ាំយៅមយួឆាប ាំ ដាំយណើ រការយមតាបូលីសយយើង នឹងចុោះយខាយបនថិចមថងៗ។ យដើមផយី ោះលសាយបញ្ហា យនោះ
បាន ោប យយើងលតូវន្សឝងរកអាហារណាន្ដលសមផរូវតីាមនី B12 ន្ដលជ្វវតីាមនីលែបាំផុតជយួ ជាំរញុការយធឝើយម
តាបូលីសកបុងរាងកាយ។ អឝីកានន់្តពិយសសយ ោះ គឺសលាបោ់ប យយើងចូលចិតថុុំាាំសាចល់កេម ដូចជ្វសាច់
យោយ ោះ គឺជ្វលបភពជ្វវតីាមនី B12 ោ៉ា ងយលចើនន្ដលរាងកាយយយើងលតូវការ។ 

ឆ.សាចយ់ោជយួ ពលងឹងសុខភាពខរួកាល 
យយើងទាំងអស់ោប  សុទនន្តចងា់នសុខភាពខរួកាលលែយូរបាំផុតតាមអាចយធឝើយៅបាន យេើយវធីិន្តមយួ

គតអ់ាចជយួ ខរួកាលានសុខភាពលែ គឺលតូវបន្នទមអាសីុដខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ កបុងរបបអាហារលបចាំថ្ថៃឲ្រ
បានយលចើន។យោងតាមភាប កង់្គរពត័ា៌ន CNN ការវភិាគយលើការសិកាសរបុ ៦៧ យ យយលបៀបយធៀបយៅយលើ
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សាចធ់មយជ្វតិ និងសាចន់្កថ្ចប រាបប់ញ្ចូ លទាំងសាចយ់ោ សាចា់ន ់ លជូក យចៀម ពន្ពជ្វយដើមយ ោះ ាំឲ្រអបក
លសាវលជ្វវរកយឃើញថា សាចស់តឝធមយជ្វតិ ន្ដលយយើងនិយមយៅថា អាហារសររីាងាយ ោះ គឺានគុណ
លបយោជនល៍ែខ្លវ ាំងយៅយពលយកមកចមែនិជ្វអាហារ។ អបកលសាវលជ្វវរកយឃើញថា សាចស់ររីាងា គឺានផធុក
អាសីុដខ្លវ ញ់អូមហាា  ៣ រេូតដល់យៅ ៤៧% យលចើនជ្វងសាចន់្ដលចញ្ច ឹមតាមកសិ ឌ ន ឬន្កថ្ចប ន្ដលយនោះ
ាននយ័ថា សាចល់កេមធមយជ្វតិ គឺលែខ្លវ ាំងសលាបសុ់ខភាពខរួកាល។ 
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២.សាច់ប្ជកូ្ 

២.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាចល់ជកូ 
សាចល់ជូកកជ៏្វលបភពដល៏ែថ្នវតីាមនី និងសារធាតុន្រ ៉ាដូចជ្វ ផូសឝ័រ យសយលនីញ៉ាូ ម និងជ្វតិ Thiamine ។ 

សាចល់ជូកពិតជ្វសាំបូរជ្វតិ Thiamine ន្ដលជ្វវតីាមនី B ន្ដលលតូវការសលាបមុ់ខង្គររាងកាយជ្វយលចើន
ជ្វងសាចល់កេមដថ្ទយទៀតដូចជ្វសាចយ់ោនិងសាចយ់ចៀម។យៅកបុងតារាងទី១៥ ខ្លងយលកាមបានបង្គា ញនូវ
បរាិណសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងបរាិណថ្នការទទលួទនសាចល់ជូក។ 
 

តារាងទី១៥៖សាចល់ជកូ(កបុង ១១២ លកាម) ាន ១១០  កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat 3.5g 5 Saturate Fat 1g 5 

Cholesterol 36omg 120 Sodium 135mg 6 

Total Carbohydrat 0g 0 Protein 18g   

Vitamin A  4 Vitmin C  25 

Iron 30   

២.២.គុណលបយោជនស៍ាចល់ជកូសលាបសុ់ខភាព 
សាចល់ជូកានផធុកសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វយលចើនន្ដលានគុណលបយោជនស៍លាបសុ់ខភាពអបកទទលួទន។

យេើយខ្លងយលកាមយនោះគឺជ្វអតទលបយោជនម៍យួចាំនួនន្ដលសាចល់ជូកផថល់ជូន៖ 

ក.សាចល់ជកូានផធុកនូវថាមពលខភស់ 
លជូកន្ដលចិញ្ច ឹមកបុងកសិ ឌ នានកលមិតថាមពលខភស់យ យសារវាសីុយលចើនយេើយមិនរក់ព័នននឹង

សកមយភាពជ្វយលចើន។ សាចល់ជូកចិញ្ច ឹមផថល់នូវ ៤៥៧ កាឡូរកីបុង ១០០ លកាម។ កាឡូរនិីងថាមពលយនោះផថ
ល់ថាមពលដល់រាងកាយកបុងការយធឝើសកមយភាពយផសងៗពលងឹងលបពន័នភាពសុាាំការររភាពយនឿយេតនិ់ង
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ជាំរញុការយតថ តអារមយណ៍កបុងសកមយភាពសន្មថង។ ថាមពលនិងកាឡូររីបស់លជូកថ្លពគឺតិចជ្វងយបើយលបៀបយធៀប
យៅនឹងសតឝចិញ្ច ឹម។ វាានលតឹមន្ត ៣៧៦ កាឡូរសីលាបស់ាច ់១០០ លកាម។ 

ខ.សាចល់ជកូានផធុកនូវលបយូតអីុនខភស់ 
សាចល់ជូកានាតិកាលបូយតអីុនខភស់។ ទាំេាំបយលមើថ្នសាច ់១០០ លកាមផធុកលបូយតអីុន ១១,៩ លកាម។ រាង

កាយលតូវការលបូយតអីុនសលាបប់យងែើតា៉ា សសាចដុ់ាំបនទយជ្វតិខ្លវ ញ់និងរកាភាពរងឹាាំនិងលបពន័នការរររាង
កាយ។ យទោះបីជ្វកលមតិលបូយតអុីនខភស់ក៏យ យក៏យយើងមិនគួរយភវចថាខ្លវ ញ់កខ៏ភស់ន្ដរ។ អបកន្ដលានជាំងឺ
ធាតម់និលតូវបានន្ណ ាំឱ្រទទលួទនសាចល់ជូកយទ។ 

គ.សាចល់ជកូផថល់ជ្វតិកាល់សរមូ 
សាចល់ជូកថ្លពឬកសិ ឌ នថ្លពនីមយួៗាន ៧ មលីីលកាមកបុង ១០០ លកាម។ ដូចន្ដលយយើងបានដឹង

យេើយថាកាល់សរមូានសារៈសាំខ្លន់សលាប់រាងកាយយដើមផរីកាសុខភាពឆែឹង។ ដូយចបោះការទទលួទន
សាចល់ជូកផថល់នូវជ្វតិកាល់សរមូយដើមផរីកាសុខភាពឆែឹងការររជាំងឺពុកឆែឹងនិងជួយ ដល់ការលូតលាស់
សលាបអ់បកន្ដលសទិតកបុងវយ័លូតលាស់។ 

ឃ.សាចល់ជកូានផធុកវតថានថ្នផូសឝ័រ 
យលៅពីកាល់សរមូវាកទ៏ទលួបានផូសឝ័រផងន្ដរកបុងទាំេាំសាចល់ជូក ១០០ លកាមផធុកផូសឝ័រ ១១៧ មលីីលកា

ម។ ផូសឝ័រគឺចាំបាចស់លាបមុ់ខង្គរមយួចាំននួន្ដលរាងកាយលតូវអនុវតថដូចជ្វសុខភាពឆែឹងនិងយធយញការររ
ជាំងឺពុកឆែឹងនិងពលងឹងឆែឹង។ ផូសឝ័រកអ៏ាចានយៅកបុង បន្នវ បង្គា  និងសាចល់កេម ផងន្ដរ។ 

ង.សាចល់ជកូជយួ ការររហានិភយ័ថ្នភាពយសវកសាវ ាំង 
លបហាកល់បន្េលនឹងសាចល់កេមន្ដរសាចល់ជូកកជ៏យួ ពាបាលភាពយសវកសាវ ាំងផងន្ដរ។ សាចល់កេម

ដូចជ្វសាច់យោសាច់យចៀមនិង សាចល់ជូកានយសយលញ៉ាូ មន្ដលជ្វសារធាតុចលាញ់ន្ដលលតូវបានយលបើ
សលាប់ការររភាពយសវកសាវ ាំង។ ភាពយសវកសាវ ាំងគឺជ្វសាទ នភាពសុខភាពន្ដលខឝោះការេូរឈាមលកេម
យេើយអបកន្ដលយៅរស់រានានជីវតិានអារមយណ៍វលិមុខទនយ់ខាយមនិលសួលខវួនង្គយនឹងយកើតជាំងឺយេើយ
ន្ថមទាំងចង់កែួតយទៀតផង។ ការទទលួទនសាចល់កេមដូចជ្វសាចល់ជូកផថល់នូវយសយលញ៉ាូ មយលចើនន្ដលអាច
ពាបាលជាំងឺខឝោះឈាមនិងការររការយកើតយឡើងរបស់វា។ 
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ច.សាចល់ជកូជ្វលបភពស័ងែសី 
សាចល់ជូកានស័ងែសីន្ដលលតូវការសលាបរ់ាងកាយយទោះបីជ្វវាមនិខភស់ដូចសាចដ់ថ្ទយទៀតកយ៏ យ។ 

ស័ងែសីលតូវបានយគលតូវការសលាបក់ារផលិតតវ សាយ ឈាមលកេមការជ្វសោះយសផ ើយយឡើងវញិថ្នសាវ កសាប ម
ការររភាពយសវកសាវ ាំងនិងយដើមផរីកាភាពសុាាំ។ស័ងែសីគឺជ្វសាសធាតុសាំខ្លន់ដូយចបោះមនុសសាប ក់អាច
ទទលួបានយ យការទទលួទនសាចល់កេម។ 

ឆ.សាចល់ជកូបន្នទមរសជ្វតិយៅកបុងអាហារ 
សាចល់ជូកយចៀនផលិតយលបងន្ដលយគយៅថាខ្លវ ញ់លជូកន្ដលានរសជ្វតិឈៃុយឆាៃ ញ់យៅយពលផស ាំជ្វមយួ

សាចយ់ចៀនឬមាូបជ្វយលគឿងផស ាំបន្នទម។ វាានមុខង្គរដូចជ្វយលបងនិងបន្នវដូងសលាបផ់ថល់នូវរសជ្វតិពិយសស។ 
កុាំយភវចថាវាគរួន្តទទលួទនកបុងកលមតិមធរមយលរោះវាានាតិកាខ្លវ ញ់និងកាឡូរខីភស់ន្ដលបងែយលោោះថាប ក់
ដល់សុខភាព។ 

ជ.សាចល់ជកូជយួ ន្ថរកាសុខភាពន្សផក 
សាចល់ជូកានកលមតិកូឡាន្ជនខភស់ន្ដលចាំបាចស់លាបន់្ថរកាន្សផកមុខនិងរាងកាយ។ ការទទលួទន

សាចល់ជូកផថល់នូវអតទលបយោជនថ៍្នខូឡាន្ជនន្ដលជួយ ដល់ន្សផកកបុងការបាំបាតមុ់នការររនិងកាតប់នទយ
ការលបឆាាំងភាពចស់រតឹបនថឹងន្សផកនិងផថល់សាំយណើ មដល់ន្សផកផងន្ដរ។ 

ឈ.សាចល់ជកូជ្វយលគឿងផស ាំសលាបស់ាប  ូ
សាចល់ជូកានអាសីុតខ្លវ ញ់ន្ដលរមួចាំន្ណកដល់អតទលបយោជនយ៍ផសងៗសលាបឧ់សាេកមយសលមស់។ 

អាសីុតខ្លវ ញ់ទាំងយនោះលតូវបានយលបើយដើមផផីលិតសាប ូនិងផលិតផលន្ថរកាសលមស់ន្ដលជ្វយលគឿងផស ាំសាំខ្លន់
ថ្នផលិតផល។ ផលិតផលន្ដលផលិតយចញពីសាប ូគឺសាប ូកកស់កស់ាប ូយបាកយខ្លអាវន្លកមបនធនស់កនិ់ង
ន្លកមលបឆាាំងភាពចស់។ 

ញ.សាចល់ជកូជយួ បយងែើតការពលងឹងថ្នសាចដុ់ាំ 
សាចល់ជូកានថាមពលនិងកាឡូរខីភស់ន្ដលជយួ ដល់ការពលងឹងសាចដុ់ាំពលងឹងលបពន័នការរររាងកាយ

និងរកាសុខភាពរាងកាយផងន្ដរ។ វាកល៏តូវបានយលបើយដើមផភីាជ បខ់្លវ ញ់ផងន្ដរ។ អបកន្ដលមនិសូវានចល 
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ឬមនិរកព់ន័ននឹងកីឡាមនិលតូវបានន្ណ ាំឱ្រុុំាាំសាចល់ជូកយទយលរោះវានឹងបយងែើនឱ្កាសថ្នជាំងឺដូចជ្វោាំង
យបោះដូងនិងកូយលយសថរ ៉ាលុ។ 

ដ.សាចល់ជកូជយួ បយងែើតភាពសុាាំ 
ភាពសុាាំគឺចាំបាចស់លាបន់្ថរការាងកាយឱ្រានសុខភាពលែ។ វាការរររាងកាយពីជាំងឺន្ដលចាំបាច់

យដើមផកីាររររាងកាយពីបាក់យតរនិីងវរីុស។ ភាពសុាាំានសារសាំខ្លនស់លាបក់ារជ្វសោះយសផ ើយពីរបសួ។ 
លបពន័នភាពសុាាំលែជួយ ឱ្រឆាប់ជ្វសោះយសផ ើយ។ ការយលបើលបាស់សាចល់ជូកានខ្លវ ញ់និងថាមពលខភស់ន្ដល
ជយួ ឱ្រមនុសសាប កា់នភាពសុាាំលែសលាបក់ាររររាងកាយពីបញ្ហា យផសងៗ។ ដូយចបោះការទទលួទនសាច់
លជូកកបុងកលមតិមធរមអាចានលបយោជន។៍ 
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៣.សាច់មាន់ 

៣.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាចា់ន ់

ពីការយរៀបចាំស ុបយៅជ្វទលមងយ់ចៀននិងអាាំងសាចា់នគឺ់ជ្វអាហារដយ៏ពញនិយមមយួយៅកបុងលបយទស
ឥណាឍ ន្ដលលតូវបានចមែិនោ៉ា ងយលចើនលគប់លគួសារ។ សាចា់នគឺ់ជ្វអាហារដា៏នតថ្មវបាំផុតកបុងចាំយណាម
មនុសសលគបវ់យ័ទូទាំងពិភពយលាក។ វាមនិលតឹមន្តជ្វន្ផបកសាំខ្លនថ់្នលបថ្ពណីយធឝើមាូបយផសងៗប៉ាុយណាត ោះយទប៉ាុន្នថវា
កា៏នជីវជ្វតិខភស់និងានរសជ្វតិឆាៃ ញ់ផងន្ដរ។កបុងយនោះន្ដរយគយឃើញានសារធាតុចិញ្ច ឹមដូចជ្វ លបូយតអីុន 
វតីាមនី សារធាតុន្រ ៉ា និងខ្លវ ញ់ន្ដលានវតទានកបុងសាចា់យនើន្ដលអបកទទលួតានរាល់ថ្ថៃ។ យបើចងដឹ់ង 
តារាងទី ១៦ ខ្លងយលកាមយនោះជ្វបរាិណសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងកាំរតិថ្នការបរយិភាគសាចា់នល់បចាំថ្ថៃន្ដល
លកុមអបកលសាវលជ្វវោតប់ានយរៀបចាំយឡើង។ 

តារាងទី១៦៖សាចា់ន(់កបុង ១០០ លកាម)  ាន ៤៦០  កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat 15.6g 24 Saturate Fat 8.1g 40 

Sodium 850mg 35 Cholesterol 89mg 30 

Total Carbohydrates 16.9g 6 Dietary Fiber 3.2g 13 

Sugar 6g   Protein 23.9g   

Vitamin A 45 Vitamin C 111 

Calcium 24 Iron 15 

៣.២.គុណលបយោជនស៍ាចា់នស់លាបសុ់ខភាព 
ឆវងកាតត់ាមតារាងទី ១៦ យយើងយឃើញថាសាចា់នា់នសារធាតុចិញ្ច ឹមោ៉ា ងយលចើនន្ដលសារធាតុទាំង

យនោះានអតទលបយោជនស៍លាបសុ់ខភាពថ្នអបកទទលួទន។ការទទលួទនសាចា់នអ់ាចជយួ ឲ្រយយើង
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ង្គយលសួលកបុងការលគបល់គងទ់មៃននិ់ងអាចជយួ កាតប់នទយយលោោះថាប កថ់្នជមៃយឺបោះដូង។យដើមផឲី្រដឹងកានន់្ត
ចាស់ពីសារលបយោជនថ៍្នការទទលួទនសាចា់ននិ់ងបង្គា ញដូចខ្លងយលកាមយនោះ៖  

ក.សាចា់នជ់យួ បយងែើតសាចដុ់ាំ  
សាចា់នគឺ់ជ្វលបភពលបូយតអីុនលែបាំផុតន្ដលសាំបូរន្បបយេើយ សាចវ់ាោយ នខ្លវ ញ់ន្ដលាននយ័ថាវាាន

បរាិណលបូយតអីុនយលចើននិងបរាិណខ្លវ ញ់តិច។ ការទទលួទនសាចា់នអ់ាាំង ១០០ លកាមផថល់ឱ្រអបកនូវ
លបូយតអីុន ៣១ លកាមន្ដលយធឝើឱ្រវាលែសលាបអ់បកន្ដលចងយ់ឡើងទមៃននិ់ងបយងែើតសាចដុ់ាំ។ 

ខ.សាចា់នយ់ធឝើឱ្រឆែងឹរបស់អបកានសុខភាពលែ  
យលៅពីលបូយតអីុនានស់មផរូយៅយ យសារធាតុន្រ ៉ាជ្វយលចើនដូចជ្វផូសឝ័រនិងកាល់សរមូន្ដលជយួ រកាឆែឹង

ឱ្រយៅលែដូចយដើម។ មា៉ាងយទៀតវាានយសយលញ៉ាូ មន្ដលលតូវបានយគដឹងថាអាចកាតប់នទយហានិភយ័ថ្នជាំងឺ
រលាកស វ ក។់ 

គ.សាចា់នអ់ាចជយួ បាំបាតភ់ាពតានតឹង  
សាចា់នា់នសារធាតុចិញ្ច ឹមពីរោ៉ា ងន្ដលលែសលាបក់ាតប់នទយយស្តសថសថូផូននិងវតីាមនីប  ី៥ ។ ពកួ

វាទាំងពីរានឥទនិពលសៃបស់ាៃ តយ់លើរាងកាយរបស់អបកយេើយយនោះយធឝើឱ្រសាចា់នជ់្វជយលមើសដល៏ែប ធ បពី់
ថ្ថៃតានតឹង។ ដូចោប យនោះផងន្ដរវាានរសជ្វតិឆាៃ ញ់យេើយវាកជ៏យួ បន្នទមភាពតានតឹងដល់រាងកាយផងន្ដរ។ 
សូមអានការន្ណ ាំដធ៏ាំរបស់យយើងអាំពីវធីិយ ោះលសាយភាពតានតឹង។ 

ឃ.សាចា់នអ់ាចកាតប់នទយយរាគសញ្ហដ  PMS  
ា៉ា យញ៉ាសរមូន្ដលជ្វសារធាតុចិញ្ច ឹមយៅកបុងសាចា់នជ់ួយ បននូរបនទយយរាគសញ្ហដ យរាគសញ្ហដ មុនយពល

មករដូវនិងលបយុទនលបឆាាំងនឹងការតវ ស់បថូរអារមយណ៍យផសងៗន្ដលស្តសថីអាចជបួលបទោះអាំឡុងយពលមករដូវ។ យនោះ
គឺជ្វគនវឹោះបន្នទមយទៀតកបុងការយ ោះលសាយជ្វមយួ PMS ។ 

ង.សាចា់នអ់ាចជយួ បយងែើនកលមតិយតសថូយសថរ ៉ានូ 
បុរសគរួន្តទទលួទនអាហារសាំបូរជ្វតិស័ងែសីយលរោះវាជយួ លគបល់គងកលមតិអរ័ម៉ាូនយតសថូយសថរ ៉ានូកដូ៏ចជ្វ 

បយងែើនការផលិតយមជីវតិយឈាយ ល។ 
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ច.សាចា់នជ់យួ បយងែើនភាពសុាាំ  
ស ុបានល់តូវបានយគយលបើជ្វឱ្សថផធោះសលាបប់ាំបាតក់ារតថ សាយជាំងឺតថ សាយ និងជាំងឺផវូវដយងាើមទូយៅដថ្ទ

យទៀត។ចាំហាយទឹកយៅថ របស់ស ុបានជ់យួ ជលមោះការកកសធោះលចមុោះនិងបាំពងក់ខណៈន្ដលសារធាតុរាវលកាស់
លគបដណថ បប់ាំពងក់យដើមផកីារររការលុកលុយថ្នលសទបផ់វូវដយងាើមយ យអតិសុខុមលបាណយដើមផបីងែឱ្រាន
ការឆវងយមយរាគ។ ការសិកាមយួន្ដលវាយតថ្មវពីលបសិទនភាពយនោះបានបង្គា ញថាស ុបានរ់ារា ាំងការយធឝើចាំណា
កលសុកថ្នយកាសិកានឺលតុងហាឝ លន្ដលជ្វយកាសិកាថ្នលបពន័នភាពសុាាំយ យយេតុយនោះការររការរលាកអាំឡុង
យពលឆវងយមយរាគទូយៅនិងបយងែើនភាពសុាាំ ។ 

ឆ.សាចា់នជ់យួ យលើកកមភស់សុខភាពយបោះដូង  
សាចា់នស់មផរូវតីាមនី B6 យដើរត ួទីោ៉ា ងសាំខ្លនក់បុងការការររការោាំងយបោះដូង។ វតីាមនី B6 ជយួ 

កាតប់នទយកលមតិ Homocysteine ន្ដលជ្វសាសធាតុសាំខ្លនម់យួន្ដលទកទ់ងនឹងការយកើនយឡើងហានិ
ភយ័ថ្នជាំងឺោាំងយបោះដូង។ យលៅពីយនោះសាចា់នក់ជ៏្វលបភពដល៏ែថ្នជ្វតិនីោ៉ា សីុនន្ដលជយួ បញ្ចុ ោះកូយឡយសថ
រ ៉ាលុន្ដលជ្វកតាថ ហានិភយ័ថ្នការវវិតថយៅជ្វជាំងឺយបោះដូង។ សាគមយបោះដូងអាយមរចិកន៏្ណ ាំឱ្រុុំាាំសាច់
ានជ់្វងសាចល់កេមយលរោះវាានខ្លវ ញ់តិចនិងជ្វលបភពដល៏ែថ្នអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ ន្ដលបង្គា ញពី
ផលប៉ាោះរល់ដល់សរថ្សឈាមយបោះដូង។ 
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៤.សាច់ប្ក្ូច 

៤.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាចល់កចូ 
 សតឝលកួចគឺជ្វសតឝសាវ បមួយលបយភទន្ដលានរាងតូចជ្វងាន់យេើយវាមិនអាចយហាោះយេើរខភស់ដូច

បកសដីថ្ទយទៀតបានយទ។ យៅយលើទីផារានសាចល់កួចជ្វយលចើនន្ដលលកស់លាបអ់បកយលបើលបាស់។ បកសយីនោះ
ានយឈាយ ោះឡាតាាំងយឈាយ ោះ Cortunix ។យៅកបុងសាចលកួចយយើងយឃើញថាវាានសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វយលចើនដូច
ជ្វ វតីាមនី សារធាតុន្រ ៉ា និងខ្លវ ញ់ ន្ដលសាំបូរកបុងសាចល់កួច។ដូចកបុងតារាងទី ១៧ យនោះកប៏ានបញ្ហជ កពី់
បរាិណសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងកាំរតិថ្នការទទលួសាចល់កួចដម់ផបីាននូវសុខភាព។ 
 

តារាងទី១៧៖ សាចល់កចួ(កបុង ៧៨ លកាម) ាន ១៣៧ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat 8g 12 Saturate Fat 2g 10 

Cholesterol 80mg 26 Sodium 38mg 2 

Total Carbohydrate 0g 0 Dietary Fiber 0g 0 

Vitamin A 0 Vitamin C 0 

Calcium 2 Iron 8 

៤.២.គុណលបយោជនស៍ាចល់កចូសលាបសុ់ខភាព 
ជ្វធមយតាមនុសសជ្វយលចើនទទលួទនសាចនិ់ងស ុត។ យទោះបីជ្វវាានរាងកាយតូចកយ៏ យមនុសសមយួ

ចាំននួចបអ់ារមយណ៍ោ៉ា ងខ្លវ ាំងចាំយរោះសតឝលកួចយេើយតាមពិតយៅវាានអតទលបយោជនជ៍្វយលចើនចាំយរោះសុខ
ភាពទទលួទន។ ដូចន្ដលបានបង្គា ញខ្លងយលកាមយនោះជ្វអតទលបយោជនថ៍្នការទទួលទនសាចល់កួចសលាប់
សុខភាព ៖ 
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ក.សាចល់កចួជយួ ន្ថរកាចកខុវញិ្ហដ ណ 
លូទីននិងយេសេានទីនសាចល់កួចកា៏នវតីាមនីអាន្ដរយទោះបីជ្វវតីាមនីអាយៅកបុងលកួចទបជ្វងការ ៉ាតុ

កយ៏ យប៉ាុន្នថវាយៅន្តានអតទលបយោជននិ៍ងឥទនិពលកបុងការន្ថរកាចកខុវស័ិយន្ភបក។ 

ខ.សាចល់កចួជយួ ន្ថរកាន្សផករបស់យយើង 
មនិលតឹមន្តានវតីាមនី A និងវតីាមនី B យៅកបុងលកួចប៉ាុយណាត ោះយទន្ថមទាំងានវតីាមនីអីុយៅកបុងវាយទៀត

ផង។ ដូចោប នឹងវតីាមនីអីុយៅកបុងលកួចអាចការររភាពចស់មុនអាយុ។ វតីាមនីអីុយៅកបុងលកួចកអ៏ាចលតូវ
បានយលបើសលាបក់ារបយងែើតន្សផកយឡើងវញិន្ដរ។ 

គ.សាចល់កចួជយួ ពលងឹងឆែងឹ 
សតឝលកួចានផូសឝ័រនិងកាល់សរមូយៅកបុងសាចរ់បស់វា។ សារធាតុចិញ្ច ឹមទាំងពីរយនោះានអតទលបយោជន៍

ជយួ ន្ថរកាឆែឹង។ ដូយចបោះយយើងអាចការររពីបញ្ហា ឆែឹងដូចជ្វជាំងឺពុកឆែឹងន្ដលអាចបណាថ លមកពីកាល់សរមូ
និងផូសឝ័រតិច។ 

ឃ.សាចល់កចួជយួ យ ោះលសាយយរាគសញ្ហដ លបពន័នដយងាើម 
លបសិនយបើយយើងទទលួទនសាចល់កួចយយើងអាចយ ោះលសាយបញ្ហា ផវូវដយងាើមដូចជ្វ េឺតជាំងឺរយបងនិងជាំងឺ

យខាយសរថ្សឈាមន្វ ៉ាន។ 

ង.សាចល់កចួជយួ ជសួជុលជ្វលិការាងកាយ 
ការទទលួទនសាចល់កួចគឺជ្វការជសួជុលការខូចខ្លតជ្វលិការបស់រាងកាយ។ លបូយតអីុនយៅកបុងសាចល់កូច

អាចជយួ យយើងបយងែើតយឡើងវញិនូវជ្វលិកានិងយកាសិកាមយួចាំននួយៅកបុងលកចកន្សផកសកយ់េើយវាកអ៏ាច
បយងែើនការផលិតអរម៉ាូននិងអងេ់សុមីយៅកបុងរាងកាយរបស់យយើងផងន្ដរ។ 

ច.សាចល់កចួជយួ បយងែើនលបពន័នភាពសុាាំ 
លបសិនយបើយយើងទទលួទនសាចល់កួចជ្វលបចាំវាអាចបយងែើនលបព័ននភាពសុាាំយៅកបុងខវួនយយើង។ លបពន័ន

ភាពសុាាំន្ដលកាំពុងយកើនយឡើងយនោះានមុខង្គរការរររាងកាយពីជាំងឺយផសងៗបានោ៉ា ងង្គយលសួល។ យលើស
ពីយនោះលបពន័នការរររាងកាយដអ៏សាច ររអាចសាវ បប់ាកយ់តរនិីងបា៉ា រា៉ា សីុតន្ដលចូលមកកបុងខវួនយយើង។ 

ឆ.សាចល់កចួជយួ ន្ថរកាសុខភាពយបោះដូង 
លបូយតអុីនយៅកបុងសាចល់កួចអាចជួយ រកាសទិ រភាពកូយឡយសថរ ៉ាលុអាលកក់យៅកបុងរាងកាយរបស់យយើង។ 
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 អាលស័យយេតុយនោះយេើយបានជ្វយយើងទទួលទនសាច់លកួចយដើមផនី្ថរកាសុខភាពយបោះដូងរបស់យយើង។  

ជ.សាចល់កចួជយួ ផថល់សារធាតុចិញ្ច ឹមដល់ខរួកាល 
កូលីនយៅកបុងស ុតលកួចនិងសាចល់កូចកអ៏ាចជយួ ដល់ដាំយណើ រការសរថ្សលបសាទយៅកបុងខរួកាលសលាប់

បយងែើនការចងចាំរបស់យយើង។ លបសិនយបើយយើងទទលួទនសាចល់កួចការចងចាំរបស់យយើងនឹងលបយសើរយេើយមនិ
ង្គយយភវចយឡើយ។ 

ឈ.សាចល់កចួអាចយ ោះលសាយភាពយសវកសាវ ាំង 
ជ្វតិន្ដកយៅកបុងសាចល់កួចានមុខង្គរយ ោះលសាយភាពយសវកសាវ ាំងឬឈាមទប។ ជ្វតិន្ដកកអ៏ាចជយួ 

ផលិតយអម៉ាូកវូប នីនិង Erythrocytes ន្ដលអាចជយួ កាតប់នទយឈាមកបុងរាងកាយរបស់យយើងបានតិច។  

ញ.សាចល់កចួផឋល់ថាមពលចាំបាចយ់ពញយលញ 
សាចល់កួចកា៏នផធុកវតីាមនី B2 ន្ដលអាចតវ ស់បថូរកាបូអីុល តយៅជ្វសែរ។ ដូចន្ដលយយើងដឹងយេើយ

ថាសែរគឺជ្វសារធាតុថាមពលន្ដលរាងកាយរបស់យយើងលតូវការ។ 

ដ.សាចល់កចួអាចយ ោះលសាយបញ្ហា លបពន័នរ ាំលាយអាហារ 
ការទទលួទនសាចល់កួចជ្វលបចាំអាចលតូវបានយ ោះលសាយបញ្ហា លបពន័នរ ាំលាយអាហារ។ យលរោះវាជ្វកន្នវង

លសូបយកអាហារន្ដលរុ ាំពទ័នយ យឈាមនិង ាំយកមកនូវរាងកាយទាំងមូល។ យៅយពលលបពន័នរ ាំលាយអាហារ
លតូវបានរ ាំខ្លនវាអាចបណាថ លឱ្រានបញ្ហា សុខភាពជ្វយលចើនយ យសារន្តដាំយណើ រការលសូបយកអាហារលតូវ
បានរ ាំខ្លនផងន្ដរ។ យរាគសញ្ហដ រ ាំលាយអាហារអាចបណាថ លមកពីបាកយ់តរយីៅកបុងខវួន។យេើយយរាគសញ្ហដ
មយួយផសងយទៀតអាចបណាថ លមកពីការយកើតមុនកបុងពងសាឝ សរលាកលកពោះនិងពងន្បកកបុងយរោះ។ 
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ជំពូក្ ៤ ៖ េតាទឹក្ អាហាររបូតថមភ និងប្បសោជន៍េខុភាព 

លគបស់ាចស់តឝទាំងអស់សុទនន្តានសារធាតុចិញ្ច ឹមទាំងអស់ លោនន់្តខវោះានតិចនិងខវោះានយលចើនយៅ
តាមលបយភទនិងអាំបូររបស់វា។ ចាំន្ណកឯសាចថ់្នសតឝន្ដលរស់យៅកបុងទឹកកម៏និខុសពីសាចស់តឝសាវ បនិង
សតឝយជើងបនួប៉ាុ យ នន្ដរ គឺថាវាសាំបូរយៅសារថាតុចិញ្ច ឹមោ៉ា ងយលចើនដូចជ្វ ខ្លវ ញ់ លបូយតអីុន វតិាមនី និង ន្រ ៉ា 
ជ្វយដើម។ យដើមផទីទួលបាននូវគុណលបយោជន៍ដស៏ាំបូរន្បបវាគឺអាលសយយ័ៅយលើបរាិណឬកាំរតិថ្នការយលបើ
លបាស់ថ្នការទទលួទន។យេើយអតទបទខ្លងយលកាមថ្នយសៀយៅយនោះនិងបង្គា ញពីការយលបើលបាស់បរាិណសារ
ថាតុចិញ្ច ឹមនិងកាំរតិថ្នការទទលួទនលបចាំថ្ថៃ ដូចកបុងតារាងទី ១៨ , ១៩, ២០,២១ និង២២ ន្ដលផឋល់នូវ
គុណលបយោជនោ៍៉ា ងយលចើន។   

១.សាច់ក្ន្ងែប 

១.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាចក់ន្ងែប 
អបកជាំ ញន្ផបកអាហារបូតទមមយលាក Marc Lawrence បាននិោយថាកន្ងែបានលបូយតអីុនខភស់ និង

ខ្លវ ញ់ ។យៅវ កន្ងែបកស៏ាំបូរយៅយ យអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ ប៉ាូតាសរមូនិងវតីាមនីអាផងន្ដរយលៅពីរសជ្វតិ
និងវាយនភាពថ្នសាចគឺ់ទនដូ់ចជ្វលាយាននិ់ងលតីដូយចបោះវាអាចចមែនិតាមវធីិណាកយ៏ យ។ អបកជាំ ញ
ខ្លងអាហារបូតទមម បានបង្គា ញបរាិណសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងកាំរតិថ្នការទទលួទនសាចយ់ដើមផឲី្រានលបយោជន៍
ដល់សុខភាព គរួទទលួទនតាមការកាំណតដូ់ចតារាងទី ១៨ ខ្លងយលកាម៖  
 

តារាងទី១៨៖ សាចក់ន្ងែប(កបុង ៤៥ លកាម)ាន ៣៣ គីឡូកាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Protein (7.38g) 14.7 Phosphorus(66mg) 9.43 

Total Fate(0.14g) 0.40 Potassium(128mg) 2.72 

Ash(0.63g)   Sodium(26mg) 1.73 

Calcium(8mg) 0.80 Zinc(0.45mg) 4.09 
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Iron(0.68g) 8.50 Copper(0.113mg) 12.56 

Magnesium(9mg) 2.14 Manganese(6.3mg) 273.91 

Vitamin B1(0.063mg) 5.25 Vitamin B12 (0.18mcg) 7.5 

Vitamin B6 (0.054mg) 4.15 Vitamin A (7mcg) 1 

Choline(29.2mg) 5.31 Vitamin D (4IU)   

១.២.គុណលបយោជនស៍ាចក់ន្ងែបសលាបសុ់ខភាព 
សាចក់ន្ងែបសមផរូនូវសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វយលចើនន្ដលផឋល់ជ្វគុណលបយោជនដ៍ល់អបកទទលួទនយៅតាម

ទលមងរ់បស់វា។កបុងការសិកាបានបង្គា ញថាសារធាតុន្ដលលែៗសាំបូរយៅខ្លងយជើងនិងយៅវ ថ្នកន្ងែប យេើយ
ន្ផបកយផសងៗយទៀតកា៏នន្ដរន្តមនិសូវសាំបូរ។ អបកលសាវលជ្វវបានយធឝើការសិកាពីអតទលបយោជនថ៍្នសាចយ់ជើង
កន្ងែបសុខភាពថ្នអបកទទួលទនដូចខ្លងយលកាម៖ 

ក.សាចក់ន្ងែបជ្វរបបអាហារសលមកទមៃន ់
វាគឺជ្វការជាំនសួន្ដលានសុខភាពលែសលាបស់ាចា់ននិ់ងសាចល់កេមយដើមផោីាំលទដល់ការសលមកទ

មៃន។់ ទាំេាំថ្នការទទលួទនកន្ងែប ១០០ លកាមផថល់នូវខ្លវ ញ់ ០.៣ លកាមយបើយលបៀបយធៀបយៅនឹង ៣ លកាម
កបុងការបយលមើលបហាកល់បន្េលនឹងសាចា់នដុ់ត។ ការទទលួទនយជើងកន្ងែបជួយ លគបល់គងការទទលួទន
ខ្លវ ញ់ យលើសពីយនោះការទទលួទនន្ផវយឈើនិងបន្នវថ្បតងយដើមផបីាំយពញតលមូវការន្រ ៉ានិងវតីាមនី។ 

ខ.សាចក់ន្ងែបានលបយូតអីុនលគបល់ោន ់
សាចយ់ជើងកន្ងែបានលបូយតអីុនយលចើនន្ដលទាំេាំ ១០០ លកាមផថល់លបូយតអីុន ១៦ លកាម។ លបូយតអីុនគឺជ្វ

សារធាតុចិញ្ច ឹមដស៏ាំខ្លនស់លាបប់យងែើតសាចដុ់ាំ។ វាជួយ បយងែើតរាងកាយថាមពលនិងអាចបយងែើតយកាសិកា
ន្ដលខូចយ យបយងែើតយកាសិកាថយី។ សន្ណថ កនិងយជើងកន្ងែបបយលមើជ្វជយលមើសន្ដលានសុខភាពលែបាំផុត
លបសិនយបើន្សឝងរកអាហារលបូយតអីុន។ 
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គ.សាចក់ន្ងែបជ្វលបភពថាមពល 
ាតិកាកាឡូរទីបយធឝើឱ្រវាជ្វជយលមើសដល៏ែបាំផុតកបុងការបន្នទមយជើងកន្ងែបយៅកបុងអាហារ។ វាគឺជ្វជយលមើសដ៏

ឆាវ តថ្វសលាបអ់បកន្ដលចងា់នរបបអាហារន្ដលានសុខភាពលែ។ អាហារន្ដលានាតិកាកាឡូរទីប
ជយួ កាតប់នទយឱ្កាសថ្នការកកឈាមនិងលគបល់គងទមៃន។់ 

ឃ.សាចក់ន្ងែបជយួ បយងែើនការចងច់ាំ 
សាចយ់ជើងកន្ងែបានអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ យលចើនន្ដលជយួ ដល់សុខភាពខរួកាល។ អាសីុតខ្លវ ញ់

យនោះកជ៏យួ យលើកកមភស់ការយល់ដឹងតាមរយៈការបយងែើនការចងចាំនិងការររឱ្កាសថ្នជាំងឺ Alzheimer 
ដូយចបោះយដើមផទីទលួបានអតទលបយោជនសុ៍ខភាពយនោះអបកគរួន្តទទលួទនអាហារន្ដលានសុខភាពលែដូចជ្វ
លតីយងៀត យជើងកន្ងែប លតីសាម៉ាុងនិងអាហារសមុលទដថ្ទយទៀត។ វតថានថ្នអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ ជយួ 
បយងែើនជីវតិន្ដលានសុខភាពលែ។ 

ង.សាចក់ន្ងែបលបភពសូដរមូ 
សាចយ់ជើងកន្ងែបគឺជ្វលបភពសូដរមូដអ៏សាច ររយេើយ កន្ងែបទាំេាំ ១០០ លកាមផថល់នូវសូដរមូ ៥៨ លកាម។ 

សូដរមូជយួ បយងែើនការកស្ត ថ កស់ាចដុ់ាំនិងរកាសារធាតុរាវយៅកបុងរាងកាយ។ វាកជ៏យួ រកាសាភ ធឈាមផងន្ដរ។ 
មនុសសាប កអ់ាចទទួលបានសូដរមូលគប់លោន់យ យការទទួលទនយជើងកន្ងែប។ វាលែលបយសើរជ្វងកបុងការ
ចមែនិយ យមនិបន្នទមអាំបិលយលរោះវាជយួ យលើកកមភស់ាតិកាសូដរមូ។ វតថានជ្វតិសូដរមូខភស់យៅកបុងរាង
កាយ ាំឱ្រានបញ្ហា យបោះដូងដូចជ្វ ចស់រថ្សឈាមខរួកាលនិងោាំងយបោះដូង។ 

ច.សាចក់ន្ងែបអាហារសមផរូប៉ាតូាសរមូ 
សាចយ់ជើងកន្ងែបានប៉ាូតាសរមូយលចើនន្ដលជយួ យលើកសាចដុ់ាំរងឹាាំយេើយទាំេាំ ១០០ លកាមផថល់នូវប៉ាូតា

សរមូ ២៨៥ មលីីលកាម។ ប៉ាូតាសរមូជយួ បញ្ចុ ោះសាភ ធឈាមជាំរញុសាចដុ់ាំរងឹាាំកដូ៏ចជ្វដងសីុ់យតន្រ ៉ា។ ការ
ទទលួទនអាហារសមផរូប៉ាូតាសរមូដូចជ្វសាឡាតនិ់ងកន្ងែបផថល់នូវលទនផលវជិជានយៅកបុងរាងកាយ។ 

ឆ.សាចក់ន្ងែបានមុខង្គរដឹកជញ្ជួ នកបុងរាងកាយ 
សាចយ់ជើងកន្ងែបគឺជ្វលបភពដអ៏សាច ររថ្នជ្វតិន្ដកន្ដលជយួ កបុងការដឹកជញ្ជូ នអុកសីុន្សនយៅកានន់្ផបក 

យផសងៗថ្នរាងកាយ។ វាកជ៏ួយ បយងែើនមុខង្គរខរួកាលនិងបយងែើតយអម៉ាូកវូប នីផងន្ដរ។ តាមពិតជ្វតិន្ដកាន
ត ួទីសាំខ្លន់កបុងការពលងឹងមុខង្គររាងកាយ។ បន្នទមយជើងកន្ងែបជ្វមយួអាហារន្ដលានជ្វតិន្ដកយផសង
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យទៀតដូចជ្វសន្ណថ កនិងសាចល់កេមយដើមផ ីាំមកនូវអតទលបយោជន៍ដ៏ានតថ្មវ។ កងឝោះជ្វតិន្ដកកបុងសារ
ធាតុចិញ្ច ឹម ាំឱ្រានឱ្កាសថ្នភាពយសវកសាវ ាំង។ 

ជ.សាចក់ន្ងែបានមុខង្គរអងសីុ់ម 
សាចយ់ជើងកន្ងែបកា៏នា៉ា យញ៉ាសរមូន្ដលានត ួទីពលងឹងមុខង្គរអងសីុ់មយៅកបុងរាងកាយ។ យលើសពី

យនោះការទទលួទនអាហារា៉ា យញ៉ាសរមូឱ្របានលគបល់ោនជ់យួ បយងែើនលបពន័នសរថ្សឈាមយបោះដូងកដូ៏ចជ្វ
សុខភាពឆែឹង។ ដូយចបោះអបកគរួន្តទទលួទនអាហារន្ដលសាំបូរជ្វតិា៉ា យញសរមូដូចជ្វយជើងកន្ងែបយដើមផទីទលួ
បានអតទលបយោជនសុ៍ខភាព។ 

ឈ.សាចក់ន្ងែបផថល់ថាមពល 
សាចយ់ជើងកន្ងែបសមផរូយៅយ យលបូយតអីុនន្ដលចាំបាចស់លាបក់ារយលើកកមភស់ថាមពល។ យលើសពីយនោះ

សារធាតុចិញ្ច ឹមដា៏នតថ្មវជយួ ដល់មុខង្គររាងកាយ។ អបកន្ដលចងទ់ទលួបានថាមពលបន្នទមសលាប់
សកមយភាពគរួទទលួទនយជើងកន្ងែប។ 

ញ.សាចក់ន្ងែបផធុកយ យលកខណៈសមផតថអិងទី់ប យី៉ាូទិក 
សាចយ់ជើងកន្ងែបានលកខណៈសមផតថិអងទី់ប យី៉ាូទិក។ ន្សផកានសារធាតុមយួចាំននួន្ដលជ្វបនឹ់ង

សាចក់ន្ងែបយដើមផកីារររការលូតលាស់របស់អតិសុខុមលបាណ។ វាការររឱ្កាសថ្នការឆវងយមយរាគនិងជាំងឺ។ 

ដ.សាចក់ន្ងែបជយួ ពាបាលការអស់កាវ ាំង 
យជើងកន្ងែបជយួ ពាបាលការង្គបលិ់ងាចាំយរោះបុរស។ ទឹកកន្ងែបយធឝើពីសាចក់ន្ងែបផថល់នូវលទនផលលបកប 

យ យលបសិទនភាពជ្វការពាបាលការង្គប់លិងា។ ទឹកកន្ងែបជយួ យលើកកមភស់កាវ ាំងនិងបយងែើនចាំណងផ់វូវ
យភទផងន្ដរ។ អបកន្ដលចងយ់លើកកមភស់ចាំណងផ់វូវយភទនិងពាបាលការង្គបលិ់ងាអាចរកយឃើញថាការទទលួទន
យជើងកន្ងែបានលបយោជន។៍ 

ថ.ពលងឹងចកខុវញិ្ហដ ណ 
យជើងកន្ងែបគឺជ្វលបភពដអ៏សាច ររថ្នវតីាមនីអាន្ដលជួយ យលើកកមភស់ចកខុវញិ្ហដ ណសុខភាព។ វតថានថ្ន

វតីាមនីអាជយួ ការររឱ្កាសថ្នការបាតប់ងច់កខុវស័ិយនិងការចុោះយខាយថ្នន្ភបក។ អបកន្ដលចងយ់លើកកមភស់
ចកខុវស័ិយន្ដលានសុខភាពលែគរួន្តបន្នទមន្ផវយឈើនិងបន្នវដូចជ្វការ ៉ាតុ។  
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២.សាច់ប្ត ី

២.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាចល់តី 

លតីសទិតកបុងចាំយណាមអាហារន្ដលផថល់សុខភាពលែបាំផុតយៅយលើភពន្ផនដី។ វាផធុកយៅយ យសារធាតុចិញ្ច ឹម
សាំខ្លន់ៗ ដូចជ្វលបូយតអីុន និងវតីាមនីD។មនិន្តប៉ាុយនោះលតីកជ៏្វលបភពដអ៏សាច ររថ្ន អាសីុតខ្លវ ញ់  Omega-3 
ផងន្ដរ។យៅកបុងតារាងទី ១៩ ខ្លងយលកាមយនោះបានបង្គា ញ់ពីបរាិណសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងបរាិណថ្នការ
ទទលួទន យដើមផឲី្រសមលសបតាមសឋង ់រអាហារ។ 

តារាងទី១៩៖សាចល់តី (កបុង ១០០ លកាម)  ាន ៣៨៦  កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat 18g 28 Saturate Fat 4g 18 

Cholesterol 249mg 83 Sodium 420mg  17 

Protein 22g 44 Dietary Fiber 0 

Vitamin A 9 Vitamin C 0 

Calcium 160 Iron 30 

២.២.គុណលបយោជនស៍ាចល់តីសលាបសុ់ខភាព 
លតីកជ៏្វលបភពដអ៏សាច ររថ្នអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ ន្ដលានសារៈសាំខ្លនម់និគួរឱ្រយជឿសលាបរ់ាងកាយ 

និងខរួកាលរបស់អបក។ យ យយឃើញថាសាចល់តីានអតទលបយោជនសុ៍ខភាពសលាបក់ារបរយិភាយទើបយេតុ
យនោះយេើយានអបកលសាវលជ្វវជ្វយលចើនបានយធឝើការសិកា។ យេើយខ្លងយលកាមយនោះន្ដរជ្វអតទលបយោជនន៍្ដល
ពពកួោតប់ានលសាវលជ្វវយឃើញពីសាចល់តី៖ 

ក.សាចល់តីានសារធាតុចិញ្ច ឹមសាំខ្លន់ៗ ខភស់  
លតីសាំបូរយៅយ យសារធាតុចិញ្ច ឹមជ្វយលចើនន្ដលមនុសសភាគយលចើនខឝោះ។ យនោះរមួបញ្ចូ លទាំងលបូយតអីុន

ន្ដលានគុណភាពខភស់ អីុយ៉ាូត វតីាមនី និងសារធាតុន្រ ៉ាយផសងៗ។ លបយភទសតឝខ្លវ ញ់ជនួកាលលតូវបានយគ
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ចតទុ់កថាានសុខភាពលែបាំផុត។ យ ោះយ យសារន្តលតីខ្លវ ញ់រមួទាំងលតីសាម៉ាុង លតីលតឡាច សាឌីន លតីធូ
ណា ានបរាិណសារធាតុចិញ្ច ឹមន្ដលានជ្វតិខ្លវ ញ់ខភស់។ យនោះរមួបញ្ចូ លទាំងវតីាមនីD ន្ដលជ្វសារ
ធាតុចិញ្ច ឹមរលាយកបុងខ្លវ ញ់ន្ដលមនុសសជ្វយលចើនកាំពុងខឝោះខ្លត។ ខ្លវ ញ់លតីកា៏នភាពអសាច ររតាមរយៈអាសីុ
តខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ ន្ដលានសារៈសាំខ្លនស់លាបមុ់ខង្គររាងកាយ និងខួរកាលលែលបយសើរបាំផុត និងផារ
ភាជ បោ់៉ា ងខ្លវ ាំងយៅនឹងការកាត់បនទយហានិភ័យថ្នជាំងឺជ្វយលចើន។ យដើមផបីាំយពញតាមតលមូវការអូយមហាា  ៣ 
របស់អបក ការបរយិភាគខ្លវ ញ់លតីោ៉ា ងយហាចណាស់មថង ឬពីរដងកបុងមយួសបាថ េ៍លតូវបានន្ណ ាំ។ លបសិនយបើ
អបកជ្វអបកវយងឝងសាយ រតីសូមយលជើសយរ ើសយកអាហារបាំប៉ានអូយមហាា ៣ន្ដលផលិតយចញពីសារាយសមុលទតូចៗ។ 

ខ.សាចល់តីអាចបនទយហានិភយ័ថ្នការោាំងយបោះដូង និងជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាល 
ការោាំងយបោះដូង និងជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាលគឺជ្វមូលយេតុទូយៅបាំផុតពីរថ្នការសាវ បមុ់នអាយុ

យៅយលើពិភពយលាក។ លតីលតូវបានយគចតទុ់កថាជ្វអាហារមយួកបុងចាំយណាមអាហារន្ដលជយួ ដល់សុខភាព
យបោះដូងបាំផុតន្ដលអបកអាចុុំាាំបាន។ យ យមនិានការភាញ កយ់ផែើលការសិកាលសាវលជ្វវធាំៗ ជ្វយលចើនបង្គា ញ
ថាអបកន្ដលបរយិភាគលតីជ្វលបចាំានហានិភយ័ទបថ្នការោាំងយបោះដូង  ចស់រថ្សឈាមខរួកាល និង
សាវ បយ់ យសារជាំងឺយបោះដូង។ 

គ.សាចល់តីានផធុកសារធាតុចិញ្ច ឹមន្ដលានសារៈសាំខ្លនណ់ាស់កបុងកាំឡុងយពលលូតលាស់ 
អាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ គឺចាំបាចស់លាបក់ារលូតលាស់ និងការអភវិឌណ។ អាសីុត Docosahexaenoic 

(DHA) ខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ សាំខ្លនជ់្វពិយសសសលាបក់ារអភវិឌណខរួកាល និងន្ភបក។ ចាំយរោះយេតុផលយនោះ
ជ្វញឹកុំាបវ់ាលតូវបានយគន្ណ ាំឱ្រស្តសថីានថ្ផធយរោះ និងបាំយៅយ ោះកូនុុំាាំអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ ឱ្របាន
លគបល់ោន។់ យទោះោ៉ា ងណាលតីខវោះានជ្វតិបារតខភស់ន្ដលានទាំ កទ់ាំនងជ្វមយួបញ្ហា ការលូតលាស់ខរួ
កាល។ ដូយចបោះស្តសថីានថ្ផធយរោះគរួន្តបរយិភាគលតីន្ដលានជ្វតិបារតទបដូចជ្វលតីសាម៉ាុង លតីសាឌីន យេើយ
មនិយលើសពី ៣៤០ លកាម កបុងមយួសបាថ េ៍។ ពកួយគកគ៏រួន្តយជៀសវាងលតីយៅលសស់ និងចមែនិមនិឆែិនផងន្ដរ
យលរោះវាអាចានអតិសុខុមលបាណន្ដលអាចបងែយលោោះថាប កដ់ល់ទរក។ 

ឃ.សាចល់តីអាចជលមញុដល់សុខភាពខរួកាល  
     មុខង្គរខួរកាលរបស់អបកធាវ កចុ់ោះជ្វញឹកុំាប់ជ្វមួយនឹងភាពចស់។ ខណៈយពលន្ដលការថយចុោះ
សាយ រតីកលមតិលសាលគឺជ្វយរឿងធមយតា ជាំងឺវកិលចរកិធៃនធ់ៃរ ដូចជ្វជមៃវឺយងឝងវង្គឝ នក់យ៏កើតានន្ដរ។ ការសិកា
អយងែតជ្វយលចើនបង្គា ញថាអបកន្ដលបរយិភាគលតីយលចើនានអលតាថយចុោះយខាយថ្នខរួកាល។ ការសិកាកប៏ង្គា ញ
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ផងន្ដរថាអបកន្ដលបរយិភាគលតីជ្វយរៀងរាល់សបាថ េ៍ានន្ផបកលបយផោះយលចើនន្ដលវាជ្វលិកាសាំខ្លនរ់បស់ខរួ
កាលន្ដលលគបល់គងអារមយណ៍និងការចងចាំ។ 

ង.សាចល់តីអាចជយួ ការររនិងពាបាលជាំងឺធាវ កទឹ់កចិតថ  
     ជាំងឺធាវ កទឹ់កចិតថគឺជ្វសាទ នភាពផវូវចិតថទូយៅ។ វាលតូវបានកាំណតយ់ យអារមយណ៍ទប ទុកខលពួយ ការថយ
ចុោះថាមពល និងការបាតប់ងច់ាំណាបអ់ារមយណ៍កបុងជីវតិ និងសកមយភាព។ យទោះបីជ្វវាមនិលតូវបានយគពិភាកា
យសធើរន្តដូចជ្វជាំងឺយបោះដូងឬជាំងឺធាតក់យ៏ យការធាវ កទឹ់កចិតថគឺជ្វបញ្ហា សុខភាពដធ៏ាំបាំផុតមយួរបស់ពិភពយលាក។ 
ការសិកាបានរកយឃើញថាអបកន្ដលបរយិភាគលតីជ្វលបចាំហាកដូ់ចជ្វមនិង្គយធាវ កទឹ់កចិតថ។ ការសាកលផង
ជ្វយលចើនបានបង្គា ញថាអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា ៣ អាចលបឆាាំងនឹងជាំងឺធាវ កទឹ់កចិតថ និងបយងែើនលបសិទនភាពថ្ន
ថាប ាំលបឆាាំងនឹងជាំងឺធាវ កទឹ់កចិតថ។ អាសីុតខ្លវ ញ់លតី និងអាសីុតអូយមហាា  ៣ កអ៏ាចជយួ ដល់សាទ នភាពផវូវចិតថ
យផសងយទៀតន្ដរដូចជ្វជាំងឺ Bipolardisorder។ 

ច.សាចល់តីជ្វលបភពជីវជ្វតិបាំប៉ានដល៏ែថ្នវតីាមនី D 
មុខង្គរវតីាមនី D ដូចជ្វអរម៉ាូនយសថរ ៉ាអីុូតយៅកបុងខវួនរបស់អបក យេើយចាំននួលបជ្វជន ៤១,៦ ភាគរយថ្ន

ចាំននួលបជ្វជនអាយមរកិ ខឝោះ ឬទបយៅកបុងបរាិណរបស់វា។ ផលិតផលលតី និងលតី គឺសទិតកបុងចាំយណាម
លបភពអាហារបាំប៉ានដល៏ែបាំផុតថ្នវតីាមនីD ខ្លវ ញ់លតីដូចជ្វលតីសាម៉ាុងានបរាិណខភស់បាំផុត។ ការទទលួ 
ទនន្ត ១១៣ លកាម លតីសាលម៉ាុនឆែិនានលបន្េល ១០០ថ្នតលមូវការវតីាមនី %D លបចាំថ្ថៃ។ យលបងលតីមយួ
ចាំននួដូចជ្វយលបងយថវើមលតី កា៏នវតីាមនី D ខភស់ន្ដរន្ដលផថល់យលចើនជ្វងតលមូវការលបចាំថ្ថៃ។ 

ឆ.សាចល់តីអាចកាតប់នទយហានិភយ័ថ្នជាំងឺសឝ័យការររ 
ជាំងឺសឝ័យការររដូចជ្វជាំងឺទឹកយ មន្ផែមលបយភទ១យកើតយឡើងយៅយពលន្ដលលបពន័នភាពសុាាំរបស់អបកវាយ

លុកខុសយេើយបាំតវ ញជ្វលិការាងកាយន្ដលានសុខភាពលែ។ ការសិកាជ្វយលចើនបានផារភាជ បក់ារទទលួ 
ទនអូយមហាា  ៣ ឬខ្លវ ញ់លតីយៅនឹងការថយចុោះហានិភយ័ថ្នជាំងឺទឹកយ មន្ផែមលបយភទ១ ចាំយរោះកុារ កដូ៏ច
ជ្វទលមងថ់្នជាំងឺទឹកយ មន្ផែមសឝ័យការររចាំយរោះមនុសសយពញវយ័។ អាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ និងវតីាមនី
D យៅកបុងលតី និងខ្លវ ញ់លតីអាចទទលួខុសលតូវចាំយរោះបញ្ហា យនោះ។ អបកជាំ ញខវោះយជឿថាការទទលួទនលតីក៏
អាចបនទយហានិភយ័ថ្នជាំងឺរលាកស វ ករុ់ា ាំថ្រ ៉ានិងជាំងឺលកិនយថវើម។ 
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ជ.សាចល់តីអាចជយួ ការររជាំងឺេតឺចាំយរោះកុារ  
     ជាំងឺេឺតគឺជ្វជាំងឺទូយៅមយួន្ដលលតូវបានសាា ល់យ យការរលាករុា ាំថ្រ ៉ាថ្នផវូវដយងាើមរបស់អបក។ អលតាថ្នជ
មៃយឺនោះបានយកើនយឡើងោ៉ា ងខ្លវ ាំងកបុងរយៈយពលប៉ាុ យ នទសវតសរក៍នវងមកយនោះ។ ការសិកាបានបង្គា ញថាការ
ុុំាាំលតីជ្វលបចាំលតូវបានផារភាជ បយ់ៅនឹងការថយចុោះហានិភយ័ថ្នជាំងឺេឺតចាំយរោះកុារចាំននួ២៤ ភាគរយ ប៉ាុន្នថ
មនិានផលប៉ាោះរល់អឝីលតូវបានរកយឃើញចាំយរោះមនុសសយពញវយ័យ ោះយទ។ 

ឈ.សាចល់តីអាចការររចកខុវញិ្ហដ ណរបស់អបកយៅយពលចស់ 
ការចុោះយខាយថ្នន្កវន្ភបកន្ដលទកទ់ងនឹងអាយុគឺជ្វបុពឝយេតុឈានមុខយគថ្នចកខុវញិ្ហដ ណនិងការពិការ

ន្ភបកន្ដលភាគយលចើនប៉ាោះរល់ដល់មនុសសវយ័ចាំណាស់។ ភសថុតាងខវោះបានបង្គា ញថាលតី និងអាសីុតខ្លវ ញ់អូ
យមហាា  ៣ អាចការររលបឆាាំងនឹងជាំងឺយនោះបាន។ យៅកបុងការសិកាមយួ ការទទួលទនលតីជ្វលបចាំលតូវបាន
ផារភាជ បយ់ៅនឹងការថយចុោះហានិភយ័ថ្ន AMD ចាំយរោះស្តសថីចាំននួ ៤២ ភាគរយ។ ការសិកាមយួយផសងយទៀត
បានរកយឃើញថាការបរយិភាគលតីខ្លវ ញ់មថងកបុងមយួសបាថ េ៍លតូវបានផារភាជ បយ់ៅនឹងការថយចុោះហានិភយ័ថ្ន
លបពន័នសរថ្សលបសាទ៥៣%។ 

ញ.សាចល់តីអាចបយងែើនគុណភាពដាំយណក  
     ការយគងមនិលកប់ានកាវ យជ្វយរឿងធមយតាមនិគរួឱ្រយជឿយៅទូទាំងពិភពយលាក។ ការយកើនយឡើងថ្នពនវឺពណ៌
យខៀវអាចយដើរតោួ៉ា ងសាំខ្លន ់ ប៉ាុន្នថអបកលសាវលជ្វវខវោះយជឿថាកងឝោះវតីាមនី D កអ៏ាចរកព់ន័នផងន្ដរ។ កបុងការ
សិការយៈយពល ៦ ន្ខយលើបុរសវយ័កណាថ ល ៩៥  កក់ារទទលួទនអាហារជ្វមយួលតីសាម៉ាុង ៣ ដងកបុង
មយួសបាថ េ៍ ាំឱ្រានភាពលបយសើរយឡើងទាំងការយគង និងមុខង្គរលបចាំថ្ថៃ។អបកលសាវលជ្វវបានសនបិ ឌ នថា
យនោះបណាថ លមកពីការផធុកនូវវតីាមនីD។ 

ដ.សាចល់តីជ្វមាូបដឆ៏ាៃ ញ់ និងង្គយលសលួកបុងការយរៀបចាំ 
លតីានរសជ្វតិឆាៃ ញ់ និងង្គយលសួលកបុងការយរៀបចាំ។ យ យយេតុផលយនោះវាគរួន្តានភាពង្គយលសួល

កបុងការបញ្ចូ លវាយៅកបុងរបបអាហាររបស់អបក។ ការបរយិភាគលតីមយួ ឬពីរដងកបុងមយួសបាថ េ៍ចតទុ់កថាលគប់
លោន់យដើមផទីទួលបានអតទលបយោជន៍របស់វា។ យបើអាចយធឝើបានចូរយលជើសយរ ើសលតីធមយជ្វតិន្ដលចបប់ានជ្វ
ជ្វងលតីកសិកមយ។ លតីធមយជ្វតិយលចើនន្តានអូយមហាា  ៣ យលចើនយេើយទាំនងជ្វមនិានសារធាតុចមវងន្ដល
បងែយលោោះថាប ក។់ 
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៣.សាច់អនទង 

៣.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់អនធង 

សាចអ់នធងភាគយលចើនវាលតូវបានយគយលបើលបាស់យៅ អឺរ ៉ាបុ សេរដឌអាយមរកិ កូយរ ៉ា ជប៉ាុន នូន្វលយសឡង ់ ចិន
និង លបយទសដថ្ទយទៀតផងន្ដរ។យៅកបុងសាចអ់នធងានផធុកនូវបរាិណដអ៏សាច ររថ្ន វតីាមនី លបូយតអីុន និង 
ពពូកន្រ ៉ាជ្វយលចើន បូកបញ្ចូ លទាំង ផូសឝរ ័ ផងន្ដរ។តារាងទី ២០ ខ្លងយលកាមយនោះបានបង្គា ញពីបរាិណសារ
ធាតុចិញ្ច ឹមនិងកាំរតិថ្នការទទលួទនលបចាំថ្ថៃន្ដលសមលសបនិងសុខភាព។ 

តារាងទី ២០៖សាចអ់នធង(កបុង ១៥៩ លកាម) ាន ៣៧៥ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Protein 37.6g 75.2 Total Fat 23.77g 67.91 

Calcium 41mg 4.1 Iron 1.02mg 12.75 

Magnesium 41mg 9.76 Phosphorus 440mg 62.86 

Potassium 555mg 11.81 Sodium 103mg 6.87 

Zinc 3.31mg 30.09 Copper 0.064mg 5.11 

Manganese 0.064mg 2.78 Selenium 13.2mcg 24 

Vitamin B1 0.291mg 24.25 Vitamin B2 0.081mg 6.23 

Vitamin B3 7.134mg 44.59 Vitamin B6 0.122mg 9.38 

Vitamin B12 4.6mcg 191.67 Vitamin C 2.9mg 3.22 

Vitamin A 1808 mcg 258.29 Folate 27 mcg   
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៣.២.គុណលបយោជនស៍ាចអ់នធងសលាបសុ់ខភាព 
យលៅពីរសជ្វតិន្បវករបស់វាវាផថល់អតទលបយោជនជ៍្វយលចើនដល់សុខភាព។ អនធងជ់ួយ បញ្ចុ ោះកូយឡយសថរ ៉ាលុ

សាភ ធឈាមនិងឱ្កាសថ្នជាំងឺរលាកស វ ក។់ វាជយួ បយងែើនការអភវិឌឈន ៍ ខរួកាលចកខុវស័ិយ លែនិងមុខ
ង្គរថ្នលបពន័នសរថ្សលបសាទ។សាចអ់នធងានសារលបយោជនស៍លាបសុ់ខភាពថ្នអបកទទលួទនដូចន្ដល
បានបង្គា ញខ្លងយលកាមយនោះ ៖ 

ក.សាចអ់នធងជយួ ដល់សុខភាពន្សផក 
វតីាមនីអាជយួ កាំចតជ់្វតិពុលនិងរា៉ា ឌីកាល់យសរនី្ដលអាចបាំតវ ញន្សផក។ វារកាន្សផកឱ្រទននិ់ងទន់

យ យរកាសាំយណើ មការររភាពសៃួតនិងសាទ នភាពន្សផកដូចជ្វជាំងឺន្សផករាសលកេម។  

ខ.សាចអ់នធងបានបយងែើត DNA 
Cobalamine គឺចាំបាចស់លាបក់ារបយងែើត DNA យៅកបុងរាងកាយ។ វតីាមនីានសារៈសាំខ្លនស់លាប់

ដាំយណើ រការថ្នការន្បងន្ចកយកាសិកា។ កងឝោះវតីាមនីយប ១២  ាំឱ្រានការបយងែើត megaloblasts យៅកបុង
រាងកាយន្ដលអាច ាំឱ្រានភាពយសវកសាវ ាំងផងន្ដរ។  

គ.សាចអ់នធងបានបយងែើតយឡើងវញិនូវយកាសិកានិងជ្វលិកា 
ការទទលួទនសាចអ់នធងអាចឲ្រយកាសិកានិងជ្វលិកាលតូវការបយងែើតថយីសលាបក់ារន្ថរកាសកល់កចក

និងន្សផក។ យកាសិកាយៅកបុងន្សផកលបពន័នរ ាំលាយអាហារនិងឈាមចបយ់ផថើមវ ិសកបុងរយៈយពលមយួសបាថ
េ៍ យនោះតលមូវឱ្រានការបាំយពញយកាសិកាយឡើងវញិយដើមផជីាំនសួយកាសិកាចស់។លបូយតអីុនលតូវបានយលបើយដើមផផី
លិតថាប ាំបយងែើតយកាសិកាយឡើងវញិ។  

ឃ.សាចអ់នធងជយួ ដល់សុខភាពឆែងឹ 
ផូសឝ័រកបុងសាចអ់នធងគឺចាំបាចស់លាបដ់ាំយណើ រការលូតលាស់និងន្ថរកាយធយញនិងឆែឹង។ វាទកទ់ងយៅ

នឹងការបយងែើតឆែឹងរងឹាាំពីការរក់និងរន្េកធមយតា។ វាជយួ យលើកកមភស់សុខភាពអញ្ហច ញយធយញកដូ៏ចជ្វ
យលសាមយធយញ។ វាផថល់នូវការធូរយសផ ើយពីជមៃធឺៃនធ់ៃរដូចជ្វការបាតប់ងដ់ងសីុ់យតន្រ ៉ានិងការបាតប់ងឆ់ែឹង។ ការ
សិកាបង្គា ញថាផូសឝ័រលតូវបានផារភាជ បជ់្វមយួនឹងសុខភាពយបោះដូង។ 
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ង.សាចអ់នធងជយួ ដល់ការរ ាំលាយអាហារ 
វតីាមនីប នី្ដលានយៅសាចអ់នធងង្គចជយួ ដល់មុខង្គរថ្នលបពន័នរ ាំលាយអាហាររបស់មនុសស,សរថ្ស

លបសាទ, ចាំណងអ់ាហារន្ដលានសុខភាពលែនិងរកាន្សផកឱ្រភវថឺាវ ។  

ច.សាចអ់នធងជយួ ពលងឹងការយល់ដឹង 
ការលសាវលជ្វវបានបង្គា ញថាស័ងែសីន្ដលានកបុងសាចអ់នធងានឥទនិពលវជិជានចាំយរោះសុខភាពផវូវ

ចិតថ។ រមួជ្វមយួវតីាមនីប  ី៦ វារ ាំយុំាចមុខង្គររបស់លបពន័នបញ្ជូ នសរថ្សលបសាទយៅកបុងរាងកាយ។ ស័ងែសី
បន្នទមរកាមុខង្គរសុខភាពនិងជយួ កបុងយោលបាំណងពាបាល។  

ឆ.សាចអ់នធងជយួ ពាបាល Alzheimer  
ជ្វតិ Thiamine បនទយឱ្កាសថ្នជាំងឺ Alzheimer ។ ការទទលួទនវតីាមនីយប ១ចាំននួ ១០០ មលីី

លកាមានលបសិទនភាពចាំយរោះអបកជាំងឺ Alzheimer ។  

ជ.សាចអ់នធងបយងែើតយអម៉ាកូវូប នី 
ជ្វតិន្ដកគឺចាំបាចស់លាបក់ារបយងែើតយអម៉ាូកវូប នីន្ដលផថល់នូវមវបង់ងឹតដល់ឈាមនិងជយួ កបុងការដឹក

ជញ្ជូ នអុកសីុន្សនយៅកបុងខវួន។ យអម៉ាូកវូប នីបន្នទមគឺចាំបាចយ់លរោះឈាមលតូវបានេូរតាមរយៈការរងរបសួ
ខ្លងកបុងឬខ្លងយលៅ។  

ឈ.សាចអ់នធងជយួ កាតប់នទយជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាល 
ប៉ាូតាសរមូគឺចាំបាច់សលាប់មុខង្គរខួរកាល។ កាំហាបប់៉ាូតាសរមូខភស់បញ្ជូ នអុកសីុន្សនយៅខរួកាល

និងរ ាំយុំាចសកមយភាពសរថ្សលបសាទ។ វាការររការយកើតយឡើងថ្នជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាលយៅកបុងខួរ
កាល។ វាយដើរតជួ្វថាប ាំ vasodilator ន្ដលបននូរសរថ្សឈាមយៅកបុងខវួន។ វាជយួ ដល់លាំេូរឈាមយ យ
យសរយី យការររការកកឈាម។  

ញ.សាចអ់នធងសលមលួដល់ការទល់លាមក 
ា៉ា យញ៉ាសរមូយៅសាចអ់នធងជយួ សលមួលដល់ការទល់លាមក។ យនោះផថល់នូវលកខណៈធូររលុងយដើមផបីននូរ

សាចដុ់ាំយរោះយវៀន។ វាយធឝើឱ្រចល យរោះយវៀនរយលាងយ យយធឝើឱ្រលាមកទន។់ 
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៤.សាច់បង្គា  

៤.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាចប់ង្គា  
លបសិនយបើអបកចូលចិតថបង្គា ប៉ាុន្នថានការលពួយបារមមអាំពីកូយលយសថរ ៉ាលុរបស់អបក អបកនឹងរកីរាយន្ដលបាន 

ដឹងតាមការលសាវលជ្វវចុងយលកាយ អបកវទិាសាស្តសថបានលចនយចលការសនយតចស់ៗអាំពីយលោោះថាប កថ់្នកូយល
យសថរ ៉ាលុពីអាហារ។ ខណៈយពលន្ដលលគូយពទរឯកយទសជាំងឺយបោះដូងធាវ បន់្ណ ាំអបកជាំងឺឱ្រយចៀសវាងបង្គា  
(ន្ដលជ្វធមយជ្វតិានកូយលយសថរ ៉ាលុខភស់) យពលយវលាបានតវ ស់បថូរ។ បង្គា សមផរូយៅយ យវតីាមនីនិងសារ
ធាតុន្រ ៉ាជ្វយលចើនយេើយជ្វលបភពសមផូរលបូយតអីុន។ យដើមផជីយួ សលមួលដល់ការទទួលទនបង្គា ឲ្រសមលសប
តាមសឋង ់រយយើងានតារាងទី ២១ ថ្នការទទលួទនសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងកាំរតិទទួលយកដូចខ្លងយលកាម។ 

 
តារាងទី ២១៖ សាចប់ង្គា (កបុង 100លកាម) ាន ១១០ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Total Fat 1.5g 2 Saturate Fat 0g 0 

Cholesterol 150mg 50 Sodium 150mg 7 

Total Carbohydrate 0g 0 Dietary Fiber 0g 0 

Protein 20g 40 Calcium 0g 0 

៤.២.គុណលបយោជនស៍ាចប់ង្គា សលាបសុ់ខភាព 
បង្គា អាចានអតទលបយោជនជ៍្វយលចើនចាំយរោះសុខភាព។ ការុុំាាំបង្គា កអ៏ាចជយួ យលើកកមភស់សុខភាព 

យបោះដូងនិងខរួកាលផងន្ដរយ យសារន្តាតិការបស់វាានអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ និងសារធាតុលបឆាាំង
អុកសីុតកមយ Astaxanthin ។យបើការទទលួទនរបស់យលាកអបកលតឹមលតូវតាមសឋង រយនោះវានិងផឋល់គុណ
លបយោជនោ៍៉ា ងយលចើនសលាបសុ់ខភាព ដូចន្ដរបង្គា ញតយៅយនោះ៖ 
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ក.សាចប់ង្គា ជយួ ដល់ការសលមកទមៃននិ់ងការន្ថទាំ 
កាឡូរយីៅកបុងបង្គា ានកាំរតិទបខណៈយពលន្ដលចាំននួលបូយតអីុននិងសារធាតុចិញ្ច ឹមានយលចើន។ ការ

ទទលួទនអាហារន្ដលសាំបូរសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងលបូយតអីុនខភស់លតូវបានយលើកទឹកចិតថជ្វបនថប ធ បស់លាប់
ការសលមកទមៃនរ់មួជ្វមយួនឹងការរកាបាននូវសុខភាពរាងកាយាាំមនួ។ 

ខ.សាចប់ង្គា ជយួ ដល់សុខភាពន្ភបក 
Astaxanthin បានបង្គា ញថាពិតជ្វអបកយលងដា៏នតថ្មវកបុងការន្ថរកាសុខភាពន្ភបកបានលែរមួទាំង

ការរររទីីណាលបឆាាំងនឹងការខូចខ្លតអុកសីុតកមយជ្វពិយសសពីការប៉ាោះរល់នឹងពនវឺលពោះអាទិតរយលចើនយពក។ 
ទិនបនយ័ដាំបូងបង្គា ញថា astaxanthin រមួជ្វមយួសារធាតុចិញ្ច ឹមយផសងយទៀតអាចយធឝើឱ្រលបយសើរយឡើងនូវបញ្ហា
ន្ដលប៉ាោះរល់ដល់កណាថ លន្ភបក។ 

គ.សាចប់ង្គា ជយួ ការររឆែងឹ 
បង្គា និងន្សលានទាំងផូសឝ័រនិងវតីាមនីឌីយធឝើការជ្វមយួកាល់សរមូសារធាតុចិញ្ច ឹមន្ដលបានផថល់អាច

ជយួ ពលងឹងឆែឹងកាតប់នទយហានិភយ័ថ្នការបាកឆ់ែឹងនិងជាំងឺពុកឆែឹងយៅយពលយលកាយ។ 

ឃ.សាចប់ង្គា ជយួ បយងែើនអារមយណ៍និងសុខភាពខរួកាល 
បង្គា រានផធុកលទីប៉ាូតូតនន្ដលលតូវបានយគគិតថាបយងែើតអរម៉ាូនរ ាំយុំាចអារមយណ៍ន្ដលលតូវបានយគសាា ល់ថា

យសរ ៉ាតូូនីន។ ការរមួបញ្ចូ លោប ថ្នអូយមហាា  ៣ និងាតិកាវតីាមនីយប ១២ របស់បង្គា អាចយធឝើឱ្រមុខង្គរខរួ
កាលលបយសើរយឡើងយធឝើឱ្រវាានភាពថ្វឆាវ តនិងលបុងលបយត័បនិងការររលបឆាាំងនឹងជាំងឺ Alzheimer ។ 

ង.សាចប់ង្គា ជយួ ការររមហារកី 
លកខណៈសមផតថិលបឆាាំងអុកសីុតកមយដខ៏្លវ ាំងកាវ របស់អាសីុត Astaxanthin និងអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ 

អាចបង្គា ញពីការការររនិងរារា ាំងដល់ជាំងឺមហារកីដូយចបោះកាតប់នទយការលូតលាស់យកាសិកាមហារកី។ គរួ
ឱ្រចបអ់ារមយណ៍យលើសពីការទទលួបានរបស់វាឥឡូវយនោះលកុមអបកលសាវលជ្វវកាំពុងយលបើន្សលខរងជ្វមយធាបាយ
យដើមផនី្សឝងយល់ពីចកខុវស័ិយមនិគរួឱ្រយជឿរបស់វាយដើមផរីកតលមុយកបុងការរកយឃើញមហារកី។ 

ច.សាចប់ង្គា ជយួ ការររន្សផក 
រមួជ្វមយួយឡការររកយតថ ថ្ថៃនិងការលបុងលបយត័បការររន្សផកយផសងយទៀតការបន្នទមសារធាតុ 

astaxanthin អាចកាតប់នទយភាពលជីវលជួញថ្នន្សផកយ យយធឝើឱ្រន្សផកានភាពយឺតនិងផថល់សាំយណើ ម
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ដល់ន្សផក។ Astaxanthin កអ៏ាចកាតប់នទយការខូចខ្លតន្សផកពីពនវឺអ ុលលតាវយូីយឡ និង កាតប់នទយហា
និភយ័ថ្នជាំងឺមហារកីន្សផក។ 

ឆ.សាចប់ង្គា ជយួ ដល់ការលបឆាាំងនឹងជាំងឺយបោះដូង 
ថឝីតផតិន្តាតិកាកូយលយសថរ ៉ាលុខភស់បានបងែឱ្រានការលពួយបារមមទកទ់ងនឹងការទទលួទនបង្គា កយ៏ យ

ការលសាវលជ្វវបង្គា ញថាពិតជ្វោយ នយលោោះថាប កអ់ឝីយឡើយកបុងការទទលួទនខរងន្ដលជ្វទីលសលាញ់យ ោះ។ តាម
ពិតបង្គា ពិតជ្វអាចការររលបឆាាំងនឹងជាំងឺយបោះដូងបានយ យសារាតិកាអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ របស់វាយលរោះ
ភសថុតាងបានបង្គា ញថាការយលបើលបាស់បង្គា អាចកាតប់នទយកូយឡយសថរ ៉ាលុអាលកក ់ (LDL) ឬលទីគវីយសរដីទាំង
អស់ខណៈយពលកាំពុងបយងែើន HDL កូយលយសថរ ៉ាលុ។ បង្គា កផ៏ាតផ់ាងអ់ាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ ន្ដលលផ ី
លាញយ យសារត ួទីរបស់វាចាំយរោះសុខភាពយបោះដូងនិងលបឆាាំងការរលាក។ 

ជ.សាចប់ង្គា ជយួ ដល់សុខភាពស្តសថី 
បង្គា អាចជ្វអាហារសាំខ្លនស់លាបផ់ថល់អតទលបយោជនដ៍ល់សុខភាពស្តសថី។ Astaxanthin លតូវបានយគ

បង្គា ញថាអាចកាតប់នទយការយៅថ លកហាយឈសឺ វ កនិ់ងអារមយណ៍មនិលែន្ដលយកើតានជ្វញឹកុំាបអ់ាំឡុង
យពលអស់រដូវ។ ការរមួចាំន្ណកថ្នអាសីុតខ្លវ ញ់អូយមហាា  ៣ អាចជយួ សលមួលយរាគសញ្ហដ យរាគសញ្ហដ មុន
យពលានរដូវន្ដលលតូវបានយគសាា ល់ថា PMS រមួានការតវ ស់បថូរអារមយណ៍, ឃ្លវ នអាហារ, អស់កាវ ាំង,
ឆាបខឹ់ងនិងធាវ កទឹ់កចិតថ។ 
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៥.សាច់ខយង 

៥.១.តារាងសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងភាគរយទទលួលបចាំថ្ថៃរបស់សាចខ់រង 
សាចខ់រងានលបូយតអីុនខ្លវ ញ់ (ភាគយលចើនអាសីុតខ្លវ ញ់មនិន្ឆែត) ជ្វតិន្ដក កាល់សរមូ ា៉ា យញសរមូ ផូ

សឝ័រទងន់្ដង ស័ងែសី វតីាមនី A, B6, B12, K និង Folate។ វាកា៏នអាសីុតអាមណូី Arginine និង 
Lysine ខភស់ជ្វងស ុតទាំងមូលផងន្ដរ។យ យសារន្តសាចខ់រងានលបូយតអីុនខ្លវ ញ់ យនោះយបើយយើងទទលួទន
មនិបានលតឹមលតួវវាអាចបងែឲ្រានផលវបិាកយ យសារន្តខ្លវ ញ់។ យេតុដូចយនោះយេើយបានជ្វយយើងាន
តារាងទី ២២ យនោះយឡើងយដើមផងី្គយលសួលឲ្រអបកទទួលទនបានដឹងពីបរាិណសារធាតុចិញ្ច ឹមនិងកាំរតិថ្ន
ការទទលួទនសមលសបមយួដូចខ្លងយលកាម។  

 
តារាងទី២២៖សាចខ់រង(កបុង ៨៥ លកាម) ាន ៧៦ កាឡូរ ី

បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ បរាិណធាតុចិញ្ច ឹម %លបចាំថ្ថៃ 

Protein  13.69g 27.38 Magnesium 212mg 50.48 

Dietary Fiber 0g   Phosphorus 231mg 33 

Carbohydrate 1.7g 1.31 Sodium 60mg 4 

Calcium 8mg 0.8 Zinc 0.85mg 7.73 

Iron 2.98mg 37.25 Copper 0.34mg 37.78 

Manganese 23.3mg 1013.04 Vitamin B1 0.009mg 0.75 

Vitamin B6 0.111mg 8.54 Vitamin B3 1.19mg 7.44 

Vitamin B2 0.102mg 7.85 Choline 55.2mg 10.04 

Vitamin B12 0.42mcg 17.5 Vitamin A 26mcg 3.71 

Vitamin E 4.25mg 28.33 Vitamin K 0.1mcg 0.08 
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៥.២.គុណលបយោជនស៍ាចខ់រងសលាបសុ់ខភាព 
ការទទលួទនសាចខ់រងយធឝើឲ្រយយើងទទួលបានគុណលបយោជន៍ជ្វយលចើនសាំរាប់សុខភាព ជ្វពិយសស

កបុងសាចខ់រងាន វតីាមនី អា ន្ដលជយួ បយងែើតលបពននភ័ាពសុាាំយដើមផលីបយុទនលបឆាាំងនិងជាំងឺយផសងៗនិងសាច់
ខរងអាចជយួ បយងែើននូវកាវ ាំងថ្នចកខុវញិ្ហដ ណបានយទៀត។ យា៉ាងយទៀតដល់ការជួយ ជសួជុល យកាសិកាច
ស់ៗផងន្ដរ។ អាលសយយ័េតុយនោះយេើយបានជ្វានការសិកាជ្វយលចើនបានយធឝើយៅយលើខរងយដើមផសិីកាពីអតទ
លបយោជនថ៍្នការទទលួទនសាចខ់រង។ការទទលួទនសាចខ់រងានគុណលបយោជនដូ៍ចតយៅ៖ 

ក.សាចខ់រងានយសយលញ៉ាូ មខភស់ 
យសយលញ៉ាូ មគឺជ្វសារធាតុន្រ ៉ាដស៏ាំខ្លនប់ាំផុតមយួន្ដលលតូវការយៅកបុងរាងកាយយដើមផលីបយុទនលបឆាាំងនឹង

ជាំងឺនិងមហារកីន្ដលទកទ់ងនឹងយបោះដូង។យេើយវាជយួ ការរររាងកាយរបស់អបកពីការឆវងយមយរាគនិងជាំងឺ
រុា ាំថ្រ ៉ាជ្វយលចើនវាមិនបញ្ច ប់លតឹមយនោះយទ។ យសយលញ៉ាូ មយដើរតោួ៉ា ងសាំខ្លនក់បុងការលគបល់គងអរម៉ាូនន្ដលផលិត
យ យលកយពញទីរ ៉ាអីុូត។ យសយលញ៉ាូ មរមួបញ្ចូ លោប ោ៉ា ងលែជ្វមយួវតីាមនីអីុនិងជ្វសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុត
កមយសាំខ្លន់យៅកបុងរាងកាយ។ ពួកវាជួយ ការររភាពចស់ថ្នជ្វលិកាតាមរយៈជាំនួយអុកសីុតកមយ។ 
យសយលញ៉ាូ មកស៏ាំខ្លនផ់ងន្ដរយៅកបុងដាំយណើ រការលតឹមលតូវថ្នរាងកាយយេើយដូយចបោះលតូវបានរកយឃើញយៅកបុង
យកាសិការាងកាយភាគយលចើនយៅកបុងតលមងយ មយថវើមនិងពងសាឝ សចាំយរោះបុរស។ 

ខ.សាចខ់រងសាំបូរយ យទឹករ ាំអិលខរងានសារៈសាំខ្លនក់បុងការន្ថរការាងកាយ 
យៅកបុងលបយទសអភវិឌឈនភ៍ាគយលចើនន្ដលានបយចចកវជិ្វជ យជឿនយលឿនកាំយបារខរងលតូវបានន្កថ្ចបនិងយលបើ

លបាស់សលាបយ់ោលបាំណងឧសាេកមយ។ទឹករ ាំអិលពីខរងអាចលតូវបានយគន្កថ្ចបនិងយលបើយដើមផពីាបាលមុន
ន្ដលរលាកយេើយន្ថមទាំងយធឝើជ្វវតទុធាតុយដើមសលាបផ់លិតផលិតផលន្ថរកាសមពសស។ទឹករ ាំអិលយចញពី
ខរងអាចជយួ យធឝើឱ្រការបយងែើតកូឡាន្ជននិងយអឡាសធីនសកមយ។សារៈសាំខ្លនថ់្នយអឡាសធីនយៅកបុងរាងកាយ
មនិអាចលតូវបានសងែតធ់ៃនយ់ ោះយទវាគឺជ្វលបូយតអីុនន្ដលានយៅកបុងន្សផកនិងជ្វលិកាថ្នរាងកាយ។មុខង្គរ
ចមផងរបស់វាគឺរកាភាពបតន់្បនថ្នន្សផកកបុងយពលន្តមយួវាយធឝើន្បបយនោះយ យផថល់នូវលបតិកមយលតលបម់ក
វញិយៅយពលន្ដលជាំ ញលតូវបានទញ។យនោះាននយ័ថាយៅយពលន្ដលអបកានយអឡាសធីនលគបល់ោនយ់ៅ
កបុងរាងកាយន្សផកនឹងវលិមករកសភាពធមយតាវញិប ធ បពី់ការទញ។សាចខ់រងកក៏ារររន្សផកពីរា៉ា ឌីកាល់
យសរនិីងយធឝើឱ្រន្សផកសៃប។់វាកជ៏យួ សាថ រយកាសិកាន្ដលខូចនិងសាថ រជ្វតិទឹកយៅកបុងន្សផកផងន្ដរ។សវស
ខរងអាចលតូវបានយលបើយដើមផពីាបាលន្សផកសៃួតសាប មលជីវលជួញនិងសាប មលជួញន្សផកចស់ឬមុន។វាសាំខ្លន់
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ផងន្ដរកបុងការពាបាលចាំណុចន្សផករលាករលាកសាវ កសាប មដាំយៅឡដូចជ្វដាំយៅរាបយសយើ។វាជយួ ន្ថរកា
និងបយងែើតន្សផកយឡើងវញិនិងសាប មលជីវលជួញយធឝើឱ្រន្សផករយលាង។ 

គ.សាចខ់រងានវតីាមនីនិងសារធាតុន្រ ៉ា 
ការទទលួទនសាចខ់រងានវតីាមនី និងសារធាតុន្រ ៉ាថ្នជ្វយលចើនសលាបអ់បកយលបើលបាស់។ សាចខ់រងាន

វតីាមនី A, វតីាមនី E, វតីាមនី B1, B3, B6 និង B12 យដលយដើរតជួ្វអងទី់សីុម។ វតីាមនី B1, B3, B6 និង
វតីាមនី B12 គឺជ្វវតីាមនីសាំខ្លនន់្ដលជយួ លគបល់គងនិងការររជាំងឺទឹកយ មន្ផែម។វតីាមនីអាគឺជ្វវតីាមនី
រលាយជ្វតិខ្លវ ញ់និង ជ្វអងទី់អុកសីុដងដ់ា៏នឥទនិពលយៅកបុងរាងកាយ។ វាក៏យដើរតួោ៉ា ងសាំខ្លន់កបុងការ
រកាចកខុវស័ិយយៅកបុងមនុសស។ មុខង្គរសាំខ្លនយ់ផសងយទៀតគឺមុខង្គរសរថ្សលបសាទន្សផកានសុខភាពលែ
និងអឝីៗជ្វយលចើនយទៀត។ វតីាមនីអីុយដើរតោួ៉ា ងសាំខ្លនក់បុងការន្ថរកាន្សផកនិងការបយងែើតយកាសិកាយឡើងវញិ។ 
វាកជ៏្វសារធាតុលបឆាាំងអុកសីុតកមយនិងជយួ រកាសទិរភាពភាប សយកាសិកា។ វាកក៏ារររជ្វលិកាន្ភបកន្សផក
សុដនយ់ថវើមនិងពងសាឝ សផងន្ដរ។ វតីាមនីអីុការររសួតពីការខូចខ្លតអុកសីុតកមយជ្វពិយសសពីសារធាតុប
រសិាទ ន។យលើសពីយនោះវាជយួ រកាលបពន័នការរររាងកាយ។ សារធាតុយផសងយទៀតដូចជ្វនីោ៉ា សីុនានត ួទី
កបុងការរ ាំលាយអាហារកាបូអីុល តន្ដលផលិតថាមពលខណៈយពលន្ដលស្តសថីានថ្ផធយរោះលតូវការេឝូលិត។ 

ឃ.សាចខ់រងនិងទឹកខរង ការររជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាល 
ទឹកខរងឬសាចខ់រងមនិលតឹមន្តការររជាំងឺ ច់សរថ្សឈាមខួរកាលយទប៉ាុន្នថលតូវបានយគយលបើយដើមផ ី

ពាបាលជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាល។ ទឹកខរងកប៏នទយសាភ ធឈាមសាភ ធឈាមខភស់លតូវបានផារ
ភាជ បជ់្វមយួនឹងជាំងឺ ច់សរថ្សឈាមខួរកាលយ យបនទយសាភ ធឈាម។ ទឹកខរងជយួ កាតប់នទយឱ្
កាសថ្នជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខួរកាល។ ការទទលួទនខរងនិងផឹកទឹករបស់ពកួយគគឺានសុខភាពលែ
យលរោះវាានសារធាតុសកមយន្ដលជួយ សលាកខួរកាលសារធាតុទាំងយនោះក៏ជួសជុលយកាសិកាន្ដលខូច
ន្ដលយកើតយឡើងយ យសារជាំងឺ ចស់រថ្សឈាមខរួកាលផងន្ដរ។ 

ង.សាចខ់រងានាតិកាផូសឝ័រខភស់ 
ផូសឝ័រានមុខង្គរកបុងការផថល់ថាមពលសលាប់ការរ ាំលាយអាហារខ្លវ ញ់និងយមៅ។ យកាសិការាងកាយ

ទាំងអស់ានផូសឝ័រយោងតាមមជឈមណឍ លយវជជសាស្តសថថ្នសាកលវទិាល័យា៉ា រនី្លនយ យ ៨៥ ភាគរយ
លតូវបានរកយឃើញយៅឆែឹងនិងយធយញ។ យៅកបុងយធយញវាផថល់នូវរច សមភន័ននិងកាវ ាំងយ យយេតុយនោះជយួ ន្ថ
រកាយធយញនិងអញ្ហច ញយធយញន្ដលានសុខភាពលែ។ផូសឝ័រយដើរតោួ៉ា ងសាំខ្លនក់បុងបទបញ្ហជ ថ្នការចមវងន្េសន
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ការរកាតុលរភាព pH យៅកបុងសារធាតុរាវយកាសិកាខ្លងយលៅ។ វាកជ៏យួ ដល់ការយធឝើឱ្រអងសីុ់មសាំយោគ 
DNA និងការផធុកថាមពលកបុងយកាសិកាផងន្ដរ។ ទីបាំផុតផូសឝ័រគឺានសារៈសាំខ្លនខ់្លវ ាំងណាស់សលាបក់ារ
ចិញ្ច ឹមរាងកាយ។ 

ច.សាចខ់រងានជ្វតិខ្លវ ញ់ទបណាស់ 
លបសិនយបើអបកចងស់លមកទមៃន់អបកលបន្េលជ្វយទើបន្តរកយឃើញសាចល់ែបាំផុតយដើមផជីយួ អបកឱ្រសយលមច

យោលយៅ។ ានផលប៉ាោះរល់គួរឱ្រលពួយបារមមជ្វយលចើនថ្នជ្វតិខ្លវ ញ់ខភស់យៅកបុងរាងកាយន្ដលមយួកបុង
ចាំយណាមយ ោះគឺជ្វហានិភ័យថ្នជាំងឺទឹកយ មន្ផែម។ យដើមផរីកាតុលរភាពជ្វតិខ្លវ ញ់កបុងរាងកាយអបកលតូវ
ទទលួទនអាហារន្ដលានជ្វតិខ្លវ ញ់ខភស់តិចន្ដលានសារធាតុអាហារ។ ទាំងសាចខ់រងឬទឹកន្ដល
យចញពីរាងកាយខរងមិនានខ្លវ ញ់យលចើនយទ។ យនោះយធឝើឱ្រសាចខ់រងកានន់្តានលបយោជនច៍ាំយរោះអបកន្ដល
ដឹងអាំពីទមៃនរ់បស់ពួកយគ។ លបសិនយបើអបកជ្វមនុសសលបយភទន្ដលមនិចងធ់ាតចូ់រយចៀសវាងសាចខ់្លវ ញ់យេើយ
ុុំាាំខរងឱ្របានយលចើន។ 

ឆ.សាចខ់រងានាតិកាា៉ា យញសរមូខភស់ 
ា៉ា យញ៉ាសរមូានសារសាំខ្លនណ់ាស់យៅកបុងរាងកាយយេើយវាលតូវការលបតិកមយអងសីុ់មជ្វង ៣៣០ យៅ

កបុងរាងកាយ។ មួយចាំនួនន្ដលជ្វការន្ថរកាសាភ ធឈាមធមយតាការពលងឹងលបពន័នលគបល់គងចង្គឝ កយ់បោះ
ដូងការសាំយោគខ្លវ ញ់។ យផសងយទៀតគឺការកស្ត ថ ក់សាច់ដុាំនិងការសាំរាកលាំន្េសកមយភាពយបោះដូងនិងការ
រ ាំលាយអាហារឆែឹង។ អតទលបយោជនថ៍្នការុុំាាំខរងរាងកាយលតូវការា៉ា យញ៉ាសរមូកបុងបរាិណខភស់យដើមផបីាំយពញ
មុខង្គរទាំងយនោះ។ខវឹមសារា៉ា យញ៉ាសរមូខភស់យៅកបុងសាចខ់រងានអតទលបយោជនោ៍៉ា ងយលចើនចាំយរោះលបពន័នរាង
កាយមនុសស។សាចខ់រងគឺជ្វវធីិដល៏ែមយួយដើមផបីាំយពញតលមូវការា៉ា យញសរមូរបស់រាងកាយ។ 

ជ.សាចខ់រងជយួ ការររជាំងឺយបោះដូង 
កបុងចាំយណាមអតទលបយោជនយ៍ផសងយទៀតថ្នការុុំាាំខរងសាចខ់រងនិងទឹករបស់វាជួយ កាតប់នទយសាភ ធ

ឈាមខភស់។វាកា៏នលបសិទនភាពផងន្ដរកបុងការកាតប់នទយជាំងឺទកទ់ងនឹងយបោះដូងដូចជ្វជាំងឺយលើសឈាម
និងការោាំងយបោះដូង។ ខរងានអូយមហាា  ៣ ន្ដលជយួ ការររជាំងឺយបោះដូងនិង ចស់រថ្សឈាមខរួកាល។
អូយមហាា  ៣ កយ៏ដើរតោួ៉ា ងសាំខ្លនក់បុងការលគបល់គងជាំងឺលុយពីសជាំងឺលតអកនិងជាំងឺរលាកស វ ករុ់ា ាំថ្រ ៉ា។យលើស
ពីយនោះវាជយួ លបឆាាំងមហារកីនិងជាំងឺឃ្លតករដថ្ទយទៀត។ទីបាំផុតវាជយួ យលើកកមភស់សុខភាពខរួកាលអាំឡុង
យពលានថ្ផធយរោះនិងជីវតិដាំបូង។ 
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ឈ.សាចខ់រងានផធុកលទីប៉ាតូូតន 
លទីប៉ាូតូតន (លទីប) គឺជ្វអាសីុតអាមីណូ និងជ្វសាសធាតុសាំខ្លន់ថ្នរបបអាហាររបស់មនុសស 

លទីប៉ាូតូតន ថឝីយបើមនុសសជ្វយលចើនមិនធាវ ប់ heard ក៏យ យប៉ាុន្នថវាយដើរតួោ៉ា ងសាំខ្លន់កបុងការលគប់លគងរាង 
កាយជ្វពិយសសយៅយពលយគងជីពចរនិងចាំណង់អាហារ។ វាក៏ជួយ យលើកកមភស់តុលរភាពអាសូតចាំយរោះ
មនុសសយពញវយ័និងការលូតលាស់របស់ទរកផងន្ដរ។ លទីប៉ាូតូតនកប៏យងែើតនីោ៉ា សីុនន្ដលានសារៈ
សាំខ្លន់កបុងការបយងែើតសារធាតុបញ្ជូ នសឺរ ៉ាូតូនីន។ ជ្វអកុសលលទីប៉ាូតូតននិងយសយលញ៉ាូ មភាគយលចើនទទលួ
បានពីអាហារន្ដលយយើងុុំាាំយេើយមនិលតូវបានរកយឃើញជ្វចមផងយៅកបុងរាងកាយយឡើយ។ ដូយចបោះយយើងលតូវ
ទទលួទនសាចខ់រងយដើមផបីាំយពញតលមូវការលទីប៉ាូតូតននិងយសយលនីញ៉ាូ មតាមលបពន័នរាងកាយ។ 

ញ.សាចខ់រងសាំបូរលបយូតអីុន 
ខរងានលបូយតអីុន ១៦,១ លកាមកបុង ១០០ លកាមថ្នសាចខ់រងឬ ៣២% DV ។យនោះខភស់ជ្វងយបើយលបៀប

យធៀបជ្វមយួលបភពយផសងយទៀតដូចជ្វសាចយ់ោន្ដលាន ១៤ លកាមលតីធូណា ៣ យអានានលបូយតអីុន ២២ 
លកាម។ លបូយតអីុនានសារសាំខ្លនណ់ាស់កបុងការកសាងរាងកាយនិងជសួជុលយកាសិកាង្គបយ់ៅកបុងរាងកា
យ។ ជ្វការពិតយដើមផឱី្ររាងកាយដាំយណើ រការលែឥតយខ្លច ោះវាលតូវការលបូយតអីុន។ លបូយតអីុនលតូវបានរកយឃើញជ្វ
ទូយៅយៅលគបន់្ផបកទាំងអស់ថ្នរាងកាយ។សររីាងាសាចដុ់ាំជ្វលិកានិងដល់ន្សផកសកនិ់ងឆែឹង។លបូយតអីុនាន
សារសាំខ្លនណ់ាស់កបុងការកសាងជ្វលិការាងកាយនិងឆែឹងដូចជ្វសាចដុ់ាំ។លបូយតអីុនចូលរមួកបុងដាំយណើ រការ
នីមួយៗថ្នយកាសិកា។ វាយដើរតកួបុងលបតិកមយយមតាប៉ាូលីសនិងការយឆវើយតបថ្នលបពន័នភាពសុាាំ។វាានសារៈ
សាំខ្លនក់បុងការជ្វសោះយសផ ើយរេ័សប ធ បពី់ការយធឝើលាំហាតល់បាណនិង/ឬរបសួលបូយតអីុនកស៏ាំខ្លនផ់ងន្ដរកបុង
ការកាតប់នទយការបាតប់ងស់ាចដុ់ាំនិងការបយងែើតសាចដុ់ាំោយ នខ្លវ ញ់។ 

ដ.សាចខ់រងានកាឡូរទីប 
អតទលបយោជនម៍យួយទៀតថ្នការុុំាាំខរងគឺថាវាានកាឡូរទីប។ វាោយ នជ្វតិកាបូអីុល តខរងោយ នជ្វតិ

សែរនិងោយ នខ្លវ ញ់អាហារន្ដលានកាឡូរទីបជយួ រកាទមៃនស់លាបក់ាររស់យៅលបកបយ យសុខភាពលែ។ 
របបអាហារន្ដលានកាឡូរទីបដូចជ្វខរងជួយ បនទយយលផឿនថ្នភាពចស់របស់មនុសស។ របបអាហារ
ន្ដលានកាឡូរទីបកល៏តូវបានផារភាជ បជ់្វមយួនឹងការយធឝើឱ្រានតុលរភាពកលមតិជ្វតិសែរយៅកបុងឈាម និង
បនទយហានិភយ័ថ្នជាំងឺទឹកយ មន្ផែមលបយភទទី ២ ផងន្ដរ។ 
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ថ.សាចខ់រងានាតិកាកូយលយសថរ ៉ាលុទប 
លបសិនយបើអបកចងស់លមកទមៃនយ់ យមនិចាំបាចង់្គកយចញពីការុុំាាំអាហារន្ដលានសុខភាពលែយ ោះ

អបកគរួន្តពិចរណាពីសាច់ខរង។ វាកជ៏យួ កបុងការពាបាលអបកន្ដលានបញ្ហា សុខភាពដូចជ្វជាំងឺយលើស
ឈាមនិងជាំងឺទឹកយ មន្ផែម។ 
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