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លសចកតថី្លែងអណំ្ររណុ្ 

ស ចកតើផ្ថលងអាំណរគុណដល់៖ 

- ឯកឧរតមសាស្រ្សាត ចារយរណឌិ រ ល ៉ា  ប ុន្ថាន្ សាកលវទិ្យាធិការននសាកលវទិ្យាល័យភូមិនទ
ក ិកមា 

- សាស្រ្សាត ចារយរង រង ់លុង ត្ពឹទ្យធរុរ មោវទិ្យាល័យក ិឧ ាហកមា 
- ត្ក ួងស ដឋកិចច នងិហរិញ្ាវរថុ ត្ក ួងអរ់រ ាំ យុវជន និងកើឡា និងមូលនិធិត្សាវត្ជាវ គាំនិរនចន
ត្រឌិរ និងនវានុវរតន៍  

- ឯកឧរតម សាន្ វឌ្ឍនា អនុរដឋសលខាធិការននត្ក ួងអរ់រ ាំ យុវជន និងកើឡា 
- អងគភាព/សាថ រ័ននានា សត្ៅពើ .វ.ភ.ក ផ្ដលបានជួយត្ជុមផ្ត្ជងកនុងការត្សាវត្ជាវ 
- គណៈកមាការត្រួរពិនិរយ រណឌិ រ ឯក  ុភាព និងរណឌិ រ ចាយ ជើម 
- សលាកឪពុក លើ  ើលា នងិអនកម្តត យ គ្មរ  ុើសហង 
- សាា មើ សលាក សាយ រូរា៉ា  នងិកូនត្រុ  រូរា៉ា  រទិ្ធធ វណណ និងរូរា៉ា  រទិ្ធធ វងស 
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អារមភកថា 

 អាោរផ្ដលសយើងររសិភាគរាល់នថៃម្តននទុកនូវសារធារុចិញ្ច ឹម។ សារធារុចិញ្ច ឹមគឺជា ម្ត ធារុ
ផ្ដលរាងកាយត្រូវការសដើមបើរាំសពញមុខងារមូលោឋ ន។ សារធារុចិញ្ច ឹមត្រូវផ្រទ្យទ្យួលបានពើរររអាោរ 
ពើសត្រេះរាងកាយមិនអាច ាំសោគ និងនលិរវាបានសទ្យ។ សារធារុចិញ្ច ឹមម្តនមុខងារចាំរងៗចាំនួនរើគឺ នតល់
ថាមពល នតល់ ាំណង់រាងកាយ និងត្រួរពិនិរយដាំសណើ រការគើមើកនុងរាងកាយ។ មុខងារមូលោឋ នទ្ធាំងសនេះ
អាចសអាយសយើងរកស ើញ និងស្លើយររសៅនឹងររសិាថ នជុាំវញិ ការផាល  ់ទ្យើ ការរសញ្ចញកាក ាំណល់ ការ
ដកដសងហើម ការលូរលា ់ និងការរនតពូជ។ សារធារុចិញ្ច ឹមផ្ចកសចញជា ៦ ផ្ដលរាងកាយសយើងត្រូវការ
សដើមបើរាំសពញមុខងារ និងផ្ថរកា ុខភាពទូ្យសៅ។ សារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធាំងសនាេះរមួម្តន ការូនអុើត្ោរ លើពើរ 
ត្រូសរអុើន ទ្យកឹ វ ើតាមើន និងសារធារុខនិជ។ អាោរផ្ដលមិនម្តននទុកសារធារុចិញ្ច ឹម ឬការររសិភាគ
អាោរខាេះ ឬសលើ រត្មូវការរាងកាយ នាាំសអាយម្តនោនិភ័យដល់ ុខភាព។  

 ស ៀវសៅសនេះនឹងនតល់ពរ៌ម្តនដល់អនក ិកា និងមនុ សទ្ធាំងអ ់នូវសារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធាំង ៦ 
ត្រសភទ្យ ដាំសណើ រការរ ាំលាយ និងត្ ូរយកសោយរាងកាយ អរថត្រសោជន៍ នងិនលវបិាកននភាពខាេះ នងិ
ភាពសលើ  និងកត្មិររត្មូវការននសារធារុចិញ្ច ឹមនើមយួៗត្ រតាមអាយុ និងសភទ្យ។  

 នាងខ្ុ ាំនឹងរង់ចាាំទ្យទ្យួលនូវការរេឹះគន់ផ្ករលាំអរកនុងន័យសាថ រនា សដើមបើសធាើឱ្យឯកសារសនេះកាន់ផ្រ ុ
ត្កិរផ្ថមសទ្យៀរ។ នាងខ្ុ ាំ ូមអភ័យសទ្ធ ដល់សលាក សលាកត្ ើ អនកនាង កញ្ញា  ត្ពមទ្ធាំងមិរតអនកអាន
ទ្ធាំងអ ់នងផ្ដរ ត្រ ិនសរើម្តនការខុ ្គងសោយ អសចរនាកនុងការសត្រើឃ្លល  ត្រសោគ ឬកាំហុ អកខរាវរុិទ្យធ 
ផ្ដលម្តនសៅកនុងស ៀវសៅសនេះ។ 

 នាងខ្ុ ាំ ូមជូនពរ ដល់អ ់សលាក សលាកត្ ើ អនកនាង កញ្ញា  ត្ពមទ្ធាំងមិរតអនកអានទ្ធាំងអ ់ជួរ
ផ្រនឹងស ចកតើ ុខ និង ុភមងគលត្គរ់សពលសវលា។ 

 នថៃ .............. ផ្ខ................ ឆ្ន ាំ................... ព.  .......... 

 រាជធានើភនាំសពញ នថៃទ្យើ.......... ផ្ខ........... គ.  ២០២១ 

 អនកនពិនធ 
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អនកន្ពិន្ធ 
 
នាម នងិសគ្មរតនាម ៖ សលាកត្ ើ លើ ផាន់ណា 
អា យ័ោឋ ន ៖  ងាា រ់ដសងាា  ខ័ណឌ ដសងាា  ភនាំសពញ 
សាថ រ័នការងារ ៖ មោវទិ្យាល័យក ិកឧ ាហកមា  
  សាកលវទិ្យាល័យភូមិនទក ិកមា 
ឯកសទ្យ  ឬមុខជាំនាញ ៖ រសចចកវទិ្យាអាោរ និងអាោរូររថមភ 
ត្រវរតកិារ ិកា ៖ អនុរណឌិ រផ្ននក វ ិាកមាចាំណើ អាោរ  
  និងរសចចកវទិ្យាជើវៈ ឆ្ន ាំ ២០១១ 
រទ្យពសិសាធន៍ការងារ ៖  
ឆ្ន ាំ ២០១៧-រចចុរបនន ៖ រុគគលិកមោវទិ្យាល័យក ិឧ ាហកមាននសាកលវទិ្យាល័យភូមិនទ 
    ក ិកមា 
ឆ្ន ាំ២០១១-២០១៥ ៖ អនកត្សាវត្ជាវជាន់ខព ់ននត្កុមហ ុនសអ  រ ឺ សខ ត្សាវត្ជាវ និង 
   អភិវឌឍន៍ 
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សហអនកន្ពិន្ធ 

 
នាម នងិសគ្មរតនាម ៖  រណឌិ រ សោ ររ័នណា  
អា យ័ោឋ ន ៖  ងាា រ់ចាក់អផ្ត្ងសត្កាម ខ័ណឌ ម្តនជ័យ 
  ភនាំសពញ  
សាថ រ័នការងារ ៖ មោវទិ្យាល័យក ិឧ ាហកមា  
  សាកលវទិ្យាល័យភូមិនទក ិកមា 
ឯកសទ្យ  ឬមុខជាំនាញ ៖ វទិ្យាសាស្រ្ តអាោរ និងអាោរូររថមភ 
ត្រវរតកិារ ិកា ៖ អនុរណឌិ រផ្ននក វទិ្យាសាស្រ្ តចាំណើ អាោរ 
  ឆ្ន ាំ ២០១៣ 
  ថាន ក់រណឌិ រផ្ននក Bioresource Engineering 
   in program of Appropriate Technology and Science for  
  Sustainable Development ឆ្ន ាំ ២០២១ 
រទ្យពសិសាធន៍ការងារ ៖  
ឆ្ន ាំ ២០១៦-រចចុរបនន ៖ រុគគលិកមោវទិ្យាល័យក ិឧ ាហកមាននសាកលវទិ្យាល័យភូមិនទ 
    ក ិកមា 
ឆ្ន ាំ២០០៩-២០១៦ ៖ រុគគលិកមនទើរក ិកមា រុកាខ ត្រម្តញ់ និងសនសាទ្យសខរតស ៀមរារ 
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មាត្កិា 

រុពាកថា នងិស ចកតើរញ្ញា ក់ននមូលនិធិ 

ទ្យំព័រ 
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ពាកយសរលសរកាត្ ់  ការពន្យល ់

AI  : Adequate Intake 

AMDR  : Acceptable Macronutrient Distribution Range 

ATP  : Adenosine triphosphate 

CF  : Cystic Fibrosis 

DHA  :  Docosahexaenoic Acid 

DNA  : Deoxyribonucleic Acid 

EPA  : Eicosapentaenoic Acid 

DV  : Daily Value 
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UL  : Upper Level  

UV  : Ultraviolet 

VLDLs  : Very Low Density Lipoproteins  
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លមលរៀន្ទ្យ ី១ 
ទ្យកឹ ន្ងិលអឡចិស្តូ្លសី្ត្ 

១.១ ទ្យែិឋភាពទ្យលូៅនន្ត្លុយភាពវត្ថរុាវ ន្ងិលអឡចិស្តូ្លសី្ត្ 

ទ្យឹកត្រូវបានរសងាើរស ើងសោយអារូមអុើត្ដូផ្ នចាំនួន ២ និងអារូមអុក ុើផ្ នចាំនួន ១។ រាង
កាយមនុ សរសងាើរស ើងសោយទ្យឹកភាគសត្ចើន។ មនុ សសពញវយ័ម្តនររមិ្តណទ្យឹកត្រផ្ហល ៣៧ សៅ 
៤២ លើត្រ។ ទ្ធរកសទ្យើរនឹងសកើរម្តនររមិ្តណទ្យឹកត្រម្តណ ៧០ ភាគរយ។ រុរ សពញវយ័ជាទូ្យសៅម្តន
ររមិ្តណទ្យឹកត្រផ្ហល ៦០ ភាគរយ សហើយស្រ្ តើម្តនត្រផ្ហល ៥៥ ភាគរយ។ សៅសពលសយើងចា ់ 
ររមិ្តណទ្យឹកកនុងខលួន រុរក៏ថយចុេះផ្ដរ ដូសចនេះសៅសពលផ្ដលសយើងម្តនអាយុ ៨០ឆ្ន ាំ ភាគរយននទ្យឹកសៅ
កនុងខលួនររ ់សយើងបានថយចុេះមកសៅត្រឹម ៤៥ ភាគរយ។ សរើការបារ់រង់ជារិទ្យឹកកនុងរាងកាយសដើររួ
នាទ្យើកនុងដាំសណើ រការចា ់សទ្យ? គ្មា នអនកណាដឹងសទ្យ។ រ៉ាុផ្នតសយើងដឹងសហើយថាការខាេះជារិទ្យឹកជួយពសនលឿន
ដល់ដាំសណើ រការវយ័ចាំណា ់ចាំផ្ណកឯការរកាជារិទ្យឹកជួយរនថយការឈកឺាល ឈសឺាច់ដុាំ និងត្គួ 
កនុងរាំរងសនាម។  

 ១.១.១ ត្លុយភាពវត្ថុរាវ ន្ងិលអឡចិស្ត្លូតី្ 

 
រូរភាពទ្យើ ១.១៖ ការផ្ចកចាយននទ្យឹកកនុងរាងកាយ 

ត្រភព៖ Allison Calabrese 

ឧបត្ថមភលោយ 
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ថាើរបរិផ្រទ្យឹករសងាើរបានររមិ្តណភាគរយធាំរាំនុរកនុងរាងកាយក៏សោយ វាមិនផ្មនជាទ្យឹក ុទ្យធសទ្យ 
ផ្រជាការលាយរញ្ចូ លគ្មន រវាងសកា ិកា ត្រូសរអុើន គលុយកូ  លើរ៉ាូត្រូសរអុើន សអ ចិត្រូលើត្រ និងសារធារុ
សនសងៗសទ្យៀរ។ សអ ចិត្រូលើរ គឺជាសារធារុផ្ដលសៅសពលរលាយសៅកនុងទ្យឹករាំផ្រកសៅជាអុើយ៉ាុង។ សអ
 ចិត្រូលើរវជិាម្តនត្រូវបានសគសៅថាកាចុង សហើយសអ ចិត្រូលើរអវជិាម្តនត្រូវបានសគសៅថាអាញ៉ាុ ង។ 
ឧទ្ធហរណ៍ សៅកនុងទ្យឹក ូដយូមកលរ ើរ (អាំរិល) រាំផ្រកសចញជាកាចុង ូដយូម (Na+) នងិអាញ៉ាុ ងកលរ ើន(Cl-

)។ អងគធារុរលាយ ាំសៅសៅសលើសារធារុទ្ធាំងអ ់ផ្ដលរលាយសៅកនុងអងគធារុរាវ ផ្ដលអាចម្តនរនទុក
អគគិ នើដូចជា ូដយូម (Na+) ឬមនិម្តនរនទុកអគគ ិនើដូចជាគលុយកូ ។ 

សៅកនុងខលួនមនុ សទ្យឹក និង ូលុយ យុងត្រូវបានផ្ចកចាយជាពើរផ្ននកគឺផ្ននកខាងកនុងសកា ិកា
ផ្ដលសគសៅថា intracellular និងខាងសត្ៅសកា ិកា សៅថា extracellular។ ទ្យឹកខាងសត្ៅសកា ិកាត្រូវ
បានផ្រងផ្ចកជាលាំហរចសនាល េះរវាងសកា ិកាផ្ដលត្រូវបានសគសាគ ល់នងផ្ដរថាជា ឈាម បាល សាា និងវរថុរាវ
ននរាងកាយសនសងៗសទ្យៀរដូចជា សារធារុរាវននខួរ្ែឹងខនង និងខួរកាលផ្ដលព័ទ្យធជុាំវញិ និងការររខួរ
កាលនិងខួរ្ែឹងខនង។ 

 ១.១.២ ែំលណ្ើ រការ Osmoregulation 

មុខងារ ាំខាន់រាំនុរមួយននរាងកាយគ ឺ សដើមបើរការុលយភាពអងគធារុរាវ និងភាពខុ គ្មន នន
 ម្ត ធារុរលាយរវាងសកា ិកា និងររសិាថ នជុាំវញិររ ់វា។ ដាំសណើ រការ Osmoregulation គឺជាការ
ត្គរ់ត្គងរុលយភាពអងគធារុរាវ និង ម្ត ធារុនសាំកនុងរាងកាយ។ ដាំសណើ រការគឺជារ់ទ្ធក់ទ្យងសៅនឹងការ
រកាអងគធារុរាវកុាំសអាយរាវសពក ឬខារ់សពក។ ផ្ននកននអងគធារុរាវត្រូវបានផ្ញកសោយភាន  ផ្ដលអាច
ត្ជារចូលបាន ផ្ដលអនុញ្ញា រឱ្យវរថុមយួចាំនួនដូចជាទ្យឹកសធាើចលនាសៅបាន ខណៈសពលផ្ដលសារធារុ
សនសងសទ្យៀរត្រូវការត្រូសរអុើនដឹកជញ្ាូ នពិស   រណាត ញ សហើយជាសរឿយៗថាមពល។ ចលនាននទ្យឹករវាង
ររសិវណអងគធារុរាវសកើរស ើងសោយចលនាននទ្យឹកតាមរយៈភាន  ងាយត្ជារទ្យឹក ពើរាំរន់មួយផ្ដលម្តន
កាំោរ់ខព ់សៅរាំរន់មួយផ្ដលម្តនកាំោរ់ទ្ធរ។ សទ្ធេះរើជាសកា ិកាមិនត្គរ់ត្គងចលនាទ្យឹកសោយ
ផាទ ល់ក៏សោយ ពួកវាត្គរ់ត្គងចលនាសអ ចិត្រូលើរ និងអងគធារុរលាយសនសងៗ ដូសចនេះសហើយ ត្គរ់ត្គង
ចលនាទ្យឹកសោយត្រសោលសោយការត្គរ់ត្គងកផ្នលងផ្ដលនឹងម្តនរាំរន់កាំោរ់ខព ់និងកាំោរ់ទ្ធរ។ 

 សកា ិការការរមិ្តណទ្យឹកតាមរយៈការត្គរ់ត្គងដ៏ កមាននននកាំោរ់សអ ចិត្រូលើរ។ 
លកខខណឌ ចាំននួរើរមួម្តន៖  

 ល័កខខ័ណឌ  hypertonic (ម្តន ម្តព ធអូ ាូទ្យិចខព ់ជាងអងគធារុរាវជាក់លាក់មយួ)៖ 
កផ្នលងផ្ដលភាា រ់ជាមួយសកា ិកាឈាមត្កហម សហើយសលចសចញជាលកខណៈត្ ួចមួយ 
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 លកខខណឌ  isotonic ( ូលុយ យុងផ្ដលម្តន ម្តព ធអូ ាូទ្យិចដូចគ្មន រវាងផ្ននកខាងសត្ៅ 
និងផ្ននកខាងកនុង)៖ កផ្នលងផ្ដលសកា ិកាឈាមត្កហមសលចសចញធមាតា 

 លកខខណឌ  hypotonic (ម្តន ម្តព ធអូ ាូទ្យិចទ្ធរជាងអងគធារុជាក់លាក់មួយ)៖ កផ្នលង
ផ្ដលសកា ិកាឈាមត្កហមពត្ងើកខលួន និងផ្ត្រជាមូល) ។ 

ត្រ ិនសរើសកា ិកាមួយត្រូវបានោក់សៅកនុង ូលុយ យុងផ្ដលម្តនភាគលែិរ រលាយរិចជាង
សកា ិកាខលួនឯង ( ូលុយ យុង hypotonic) ទ្យកឹនឹងផាល  ់ទ្យើសៅកនុងសកា ិកាផ្ដលម្តនកាំោរ់សត្ចើន
ផ្ដលរណាត លឱ្យវាសហើម។ នទុយសៅវញិ ត្រ ិនសរើសកា ិកាមួយត្រូវបានោក់សៅកនុង ូលុ យុងផ្ដល
កាំោរ់សត្ចើន ( ូលុយ យុង hypertonic) ទ្យឹកផាល  ់ទ្យើពើខាងកនុងសកា ិកាសៅខាងសត្ៅផ្ដលរណាត ល
ឱ្យវារញួ។ សកា ិការការរមិ្តណទ្យឹកររ ់វាសថរសោយការរូមសអ ចិត្រូលើរចូល និងសចញសដើមបើរកា
រុលយភាពកាំោរ់ននភាគលែិរផ្ដលបានរលាយសៅផ្ននកទ្ធាំង ងខាងននភាន  ។ សៅសពលផ្ដល ូលុយ
 យុងម្តនកាំោរ់ស ាើគ្មន ននភាគលែិរផ្ដលបានរលាយសៅផ្ននក ងខាងននភាន   វាត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជា
 ូលុយ យុង isotonic។  

១.២ សារៈសខំាន្រ់បសទ់្យកឹសស្មាបជ់វីតិ្ 

 កនុងចាំសណាមសារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធាំងអ ់ ទ្យឹកគមឺ្តនសារៈ ាំខាន់រាំនុរសត្រេះអវរតម្តនររ ់វា
រងាហ ញថាអាចរណាត លឱ្យសាល រ់កនុងរយៈសពលពើររើនថៃ។ ការសត្រើត្បា ់ទ្យឹកកនុងខលួនមនុ សអាចត្រូវបាន
ផ្រងផ្ចកជាមុខងារមូលោឋ នចាំនួនរនួ គឺជាោនដឹកជញ្ាូ ន ឧរករណ៍ ត្ម្តរ់ត្ររិកមាគើមើ សារធារុ
រ ាំអិល និងជាអនកត្រួរពិនរិយ ើរុណហ ភាព។ ទ្យឹកគឺជាត្គឹេះននជើវរិទ្ធាំងអ ់ ផ្ដលសៅសលើននទផ្ននដើម្តនទ្យឹក 
៧០ ភាគរយ និងររមិ្តណទ្យឹកសៅកនុងមនុ សគឺត្រផ្ហល ៦០ ភាគរយ។ 

 ទ្យឹកជាោនដកឹជញ្ាូ ន៖ ទ្យកឹជាសារធារុរ ាំលាយសាកលសត្រេះសារធារុជាសត្ចើនរលាយកនុង
ទ្យឹកជាងអងគធារុរាវសនសងៗសទ្យៀរ។ ឈាមជាសារធារុរាវដឹកជញ្ាូ នចាំរងមយួកនុងរាងកាយ 
គឺត្រផ្ហល ៧៨ ភាគរយ។ សារធារុផ្ដលរលាយសៅកនុងឈាមរមួម្តន ត្រូសរអុើន លើរ៉ាូត្រូសរ
អុើរ គលុយកូ  សអ ចិត្រូលើរ និងនលិរនលកាក ាំណល់សមតារូលើ ដូចជា ការូនឌើអុក
 ុើរ និងទ្យកឹសនាម។ សារធារុទ្ធាំងសនេះត្រូវបានរលាយសៅកនុងទ្យឹកជុាំវញិឈាមសដើមបើដឹក
រញ្ាូ នសៅសកា ិកាសដើមបើត្ទ្យត្ទ្យង់មុខងារមូលោឋ ន ឬត្រូវបានយកសចញពើសកា ិកាសដើមបើ
ការររការកសកើរ ាំណល់ និងការពុល។ ឈាមមិនត្រមឹផ្រជាមសធាបាយដឹកជញ្ាូ នចមបង
កនុងរាងកាយរ៉ាុសណាណ េះសទ្យ ផ្រផ្ថមទ្ធាំងជាជាលិកាឈាមផ្ដលត្ទ្យត្ទ្យង់ ាំណង់ រន ឈាម។ 
ឧទ្ធហរណ៍ខួរកាលផ្ដលម្តនទ្យឹក ៧៥ ភាគរយត្រូវបានសត្រើសដើមបើនតល់ជា ាំណង់។ 
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 ទ្យឹកជាឧរករណ៍ ត្ម្តរ់ត្ររិកមាគើមើ៖ ទ្យឹកត្រូវបានត្រូវការ ត្ម្តរ់ត្ររិកមាគើមើ។ ត្រូសរអុើន
ររ់ចូលសៅកនុងរាងមុខងារររ ់ពួកវា សោយផ្នែកសលើរសរៀរផ្ដលលាំោរ់រាំសរៀរអាមើណូ
អា ុើរររ ់វាម្តនត្ររិកមាជាមួយទ្យឹក។ ទ្យឹកគឺជាឧរករណ៍ដ៏លែរាំនុរ ត្ម្តរ់ត្ររិកមាគើមើ
សត្រេះវាអាចនទុកកាំសៅបានសត្ចើន ម្តនរនទុកអគគិ នើណឺរ និងម្តន pH ស ាើ ៧.០ ផ្ដលម្តន
ន័យថាវាមិនផ្មនជាអា ុើរ ឬបា  សលើ ពើសនេះសទ្យៀរទ្យឹកត្រូវបានចូលរមួសៅកនុងត្ររិកមា
អង់ ុើមជាសត្ចើនផ្ដលជាភាន ក់ងារ សដើមបើរាំផ្រកចាំណង ឬសោយការយកវាសចញពើម៉ាូសលគុល 
សដើមបើរសងាើរចាំណង។ 

 ទ្យឹកជាសារធារុរ ាំអិល៖ ទ្យឹក ាំសបារមិនត្រឹមផ្រចាាំបាច់កនុងការរសញ្ចញទ្យឹករ ាំអិលត្ចមុេះ
រ៉ាុសណាណ េះសទ្យ វាក៏ចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ការដកដសងហើម ការដឹកជញ្ាូ នសារធារុចិញ្ច ឹមសៅតាមរាំពង់
រ ាំលាយអាោរ និងការរសញ្ចញកាក ាំណល់តាមរយៈរនធគូថនងផ្ដរ។ ទ្យឹក ាំសបារនសាំស ើង
សោយទ្យឹកជាង ៩០ ភាគរយ និងវាការររជាលិកាពើការរលាក ចារ់យកមើត្កូ រ ើរាងគរងា
រជាំងឺ និងម្តនសកា ិកាត្រព័នធភាពសុាាំផ្ដលរាំផាល ញភាន ក់ងាររងាជាំងឺ។ ទ្យកឹក៏ជាធារុនសាំ
 ាំខាន់ននវរថុរាវរ ាំអិលរវាង នាល ក់ និងជយួ ត្មួលដល់ចលនាររ ់្ែឹងផ្ដលម្តនចលនា។ 

 ទ្យឹកជាអនកត្ររួពិនិរយ ើរុណហ ភាព៖ ដាំសណើ រការផ្ដលសអាយរាងកាយផ្ថរកា ើរុណហ ភាព
ខាងកនុង ថិរកនុងកត្មិរធមាតាសៅថា thermoregulation។ ដាំសណើ រការសនេះគឺសដើមបើរកា
រុលយភាពរវាងការសកើនកាំសៅ និងការបារ់រង់កាំសៅ សហើយទ្យឹកកនុងរាងកាយសដើររួនាទ្យើ
 ាំខាន់កនុងការរការុលយភាពសនេះ។   ើរុណហ ភាពននរាងកាយគឺ ៩៨.៦ oF (៣៧ អងា
ស ) ។  ើរុណហ ភាពទ្ធរសពក ឬខព ់សពករណាត លឱ្យអង់ ុើមរញ្ឈរ់ដាំសណើ រការ សហើយ
ការសធាើសមតារូលើ ម្តនការរអាក់រអួលនងផ្ដរ។ សៅ ើរុណហ ភាព ៨២.៤ oF (២៨ អងា
ស ) សធាើសអាយចុេះសខាយននសាច់ដុាំ និងម្តនកាំសៅកនុងរាងកាយមិនត្គរ់ត្គ្មន់។ នទុយសៅវញិ 
សៅ ើរុណហ ភាព ១១១.២ oF (៤៤ អងាស ) ត្រព័នធ រន ត្រសាទ្យកណាត លមិនដាំសណើ រ
ការ និងរណាត លសអាយសាល រ់បាន។  

១.៣ ការស្តួ្ត្ពនិ្តិ្យត្លុយភាពទ្យកឹ 

 ១.៣.១ ការស្ត្ួត្ពិន្ិត្យការបរលិភារទ្យឹកស្បចនំលៃ 

 ការរសញ្ចញទ្យឹក រុរកនុងមយួនថៃជាមធយមគឺ ២.៥ លើត្រ។ ររមិ្តណសនេះត្រូវផ្រម្តនរុលយភាព
ជាមួយនឹងការទ្យទ្យួលទ្ធនទ្យឹក។ ជាលិការរ ់សយើងនលិរទ្យឹកត្រផ្ហល ៣០០ មើលើលើត្រកនុងមួយនថៃ
តាមរយៈដាំសណើ រការសមតារូលើ ។ ររមិ្តណទ្យឹកផ្ដលសៅ ល់ត្រូវផ្រម្តនរុលយភាពតាមរយៈការនឹក
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ទ្យឹក ឬសារធារុរាវ និងររសិភាគអាោរផ្ដលជាសារធារុរងឹ។ ការសត្រើត្បា ់សារធារុរាវជាមធយមកនុងមួយ
នថៃគឺ ១.៥ លើត្រ សហើយទ្យឹកផ្ដលទ្យទ្យួលបានពើអាោររងឹម្តនត្រម្តណ ៧០០ មើលើលើត្រ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ១.២ ការទ្យទ្យួល និងការបារ់រង់សារធារុរាវត្រចាាំនថៃ 

 ១.៣.២ ការថ្ណ្នាអំពំីការលស្បើស្ាសទ់្យឹក 

 ត្កុមត្រឹកាអាោរនិងអាោរូររថមភននវទិ្យាសាថ នសវជាសាស្រ្ ត (IOM) បានកាំណរ់ការសត្រើត្បា ់
ទ្យឹកត្គរ់ត្គ្មន់ (AI)  ត្ម្តរ់រុរ សពញវយ័គឺ ៣.៧លើត្រ (១៥,៦ ផ្ពង) នងិ២.៧ លើត្រ (១១ ផ្ពង) 
 ត្ម្តរ់ស្រ្ តើសពញវយ័។ ការសត្រើត្បា ់សនេះគឺខព ់ជាងការសត្រើត្បា ់ជាមធយមគឺ ២.២ លើត្រ។ វាជាការ
 ាំខាន់ណា ក់នុងការករ់ ម្តគ ល់ថាររមិ្តណទ្យឹកត្គរ់ត្គ្មន់ គឺរមួរញ្ចូ លទ្យឹកពើត្រភពចាំណើ អាោរទ្ធាំង
អ ដូ់ចជាទ្យកឹបានមកពើអាោរ និងទ្យកឹបានមកពើសភ ជាៈ (ឧ. ទ្យឹក ផ្រ កាសហា  ូោ និងទ្យឹកដមពើផ្នល
សឈើ)។  

 ១.៣.៣ យន្តការនន្ការលស្សកទ្យឹក 

ការសត្ កទ្យឹកគឺជាយនតការត្រួរពិនិរយមយួសដើមបើរសងាើនការរញ្ចូ លទ្យឹកកនុងរាងកាយ។ យនតការនន
ការសត្ កទ្យឹកគឺត្រូវបានសធាើឱ្យ កមាសដើមបើស្លើយររសៅនឹងការផាល  ់រតូរររមិ្តណទ្យឹកសៅកនុងឈាម រ៉ាុផ្នតវា
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កាន់ផ្រ ផ្ត្រត្រួលកត្មិររលាយកនុងឈាម។ ការត្រួរពិនិរយទ្យកឹ និងសារធារុគើមើកនុងឈាម (blood 
osmolality) ឈាមត្រូវបានជាំរុញជាចមបងសោយកាំោរ់ ូដយូម។ ការជត្មុញចាំណង់ឱ្យនឹក គឺជាលទ្យធ
នលបានមកពើ ហត្ររិររតិការដ៏ ាុគសាា ញននអរម៉ាូន និងការស្លើយររនន រន ត្រសាទ្យផ្ដល ត្មរ
 ត្មួលសដើមបើរសងាើនការររសិភាគទ្យឹក នងិរមួចាំផ្ណកដល់រុលយភាពសារធារុរាវ និង ម្ត ធារុនសាំសៅ
កនុងរាងកាយ។  ត្ម្តរ់មនុ សចា ់ យនតការននការសត្ កទ្យឹកម្តនបានស្លើយររសអាយបានសពញសលញ
សទ្យ ផ្ដលជាសហរុសធាើសអាយម្តនោនិភ័យននការខាេះសារធារុទ្យឹកកនុងរាងកាយ។ ការសត្ កទ្យឹកសកើរស ើង
តាមលាំោរ់លាំសោយដូចខាងសត្កាម៖ 

  ១. ត្រូសរអុើនផ្ដលជាអនកទ្យទ្យួលសៅកនុងរត្មងសនាម សរេះដូង និងអុើរ៉ាូតាឡាមូ  (ផ្ននករូចមយួ
ននខួរកាល) ពិនិរយស ើញររមិ្តណសារធារុរាវថយចុេះ ឬកាំោរ់ ូដយូមបានសកើនស ើងកនុងឈាម។ 
  ២. សារពើអរម៉ាូន នងិ រន ត្រសាទ្យត្រូវបានរញ្ាូ នសៅមជឈមណឌ លសត្ កទ្យឹកររ ់ខួរកាលសៅ
កនុងអុើរ៉ាូតាមូ ។ អុើរ៉ាូតាឡាមូ រញ្ាូ ន ញ្ញា  រន ត្រសាទ្យសៅរាំរន់ផ្ដលម្តនអារមាណ៍ខព ់ជាងសៅ
កនុងសត្សាមខួរកាលផ្ដលរ ាំសោចដលក់ារគិរចង់នកឹទ្យកឹ។ 

៣. សារធារុរាវត្រូវបានររសិភាគ។ 
៤. ញ្ញា ណ ត្ម្តរ់ទ្យទ្យួលកនុងម្តរ់ និងត្កពេះរកស ើញចលនាសមកានិចផ្ដលរក់ព័នធនឹងការ
ររសិភាគសារធារុរាវ។ 
៥.  ញ្ញា  រន ត្រសាទ្យត្រូវបានរញ្ាូ នសៅខួរកាលសហើយយនតការននការសត្ កទ្យឹកត្រូវបានរិទ្យ។ 

 ១.៣.៤ ការស្ត្ួត្ពិន្ិត្យការបលញ្េញទ្យឹកស្បចនំលៃ 

 ការរសញ្ចញទ្យឹកត្រចាាំនថៃជាមធយមគ ឺ២.៥ លើត្រ។ ការរសញ្ចញទ្យឹកម្តនពើរត្រសភទ្យ។ ត្រសភទ្យទ្យើមួយ
គឺការបារ់រង់ទ្យឹក តួចស តើង ម្តនន័យថាសយើងមិនដងឹថាវាបារ់រង់សនាេះសទ្យ។ រាងកាយបារ់រង់ទ្យឹក
ត្រផ្ហល ៤០០ មើលើលើត្រននររមិ្តណរសញ្ចញទ្យឹកត្រចាាំនថៃររ ់វាតាមរយៈដសងហើមសចញ។ ៥០០ មើលើលើ
ត្រសទ្យៀរត្រូវបារ់រង់តាមរយៈផ្ បកររ ់សយើង។ ត្រសភទ្យទ្យើ២ ននការរសញ្ចញទ្យឹក គឺជាការបារ់រង់ទ្យឹក
ផ្ដលសយើងអាចដឹងបាន។ ទ្យឹកសនាមម្តនររមិ្តណត្រផ្ហល ១៥០០មើលើលើត្រននការរសញ្ចញទ្យឹក និង
លាមកម្តនររមិ្តណត្រផ្ហល ១០០ មើលើលើត្រននការរសញ្ចញទ្យឹក។ ការត្រួរពិនិរយការរសញ្ចញទ្យឹក
សនាម គឺជាមុខងារចមបងមួយររ ់រត្មងសនាមសហើយរក់ព័នធនឹងត្រព័នធខួរកាល និងត្រព័នធអង់ដូត្គើន។ 

 ១.៣.៥ ត្ស្មងលនាមែឹងពីបរមិាណ្ឈាម 

 រត្មងសនាម គឺជា រ ើរាងគរាងដូច ផ្ណត កពើរផ្ដលនើមួយៗម្តនទ្យាំហាំរ៉ាុនកណាត រ់នដ និងម្តនទ្យើ
តាាំងសៅ ងខាង្ែឹងខនងខាងសត្កាមត្ទ្យូង្ែឹងជាំនើ។ រត្មងសនាមសត្ចាេះឈាមត្រផ្ហល ១៩០ លើត្រ និង
នលិរបាន (ជាមធយម) ទ្យឹកសនាម ១,៥ លើត្រកនុងមួយនថៃ។ ទ្យឹកសនាមភាគសត្ចើនជាទ្យឹក រ៉ាុផ្នតវាក៏ម្តន
នទុកសអ ចិត្រូលើរ និងនលិរនលកាក ាំណល់ដូចជាអ ុយសរ ៉ានងផ្ដរ។ ររមិ្តណទ្យឹកផ្ដលសត្ចាេះសចញពើ



អាោររូរថមភមនុ ស  សាកលវទិ្យាល័យភូមនិទក ិកមា 

 
គ្មាំត្ទ្យសោយមូលនធិតិ្សាវត្ជាវ គាំនរិនចនត្រឌរិ នងិនវានុវរតន៍ ( .គ.ន) ននត្ក ួងអរ់រ ាំយុវជន នងិកើឡា 

 
7 

ឈាមសហើយរសញ្ចញមកជាទ្យឹកសនាមពឹងផ្នែកសលើររមិ្តណទ្យឹកចូល និង ម្ត ធារុសអ ចិត្រូលើរកនុង
ឈាម។ 

 រត្មងសនាមម្តនញ្ញា ណត្រូសរអុើនផ្ដលដឹងពើររមិ្តណឈាមពើ ម្តព ធ ឬលារ នធឹងសៅកនុង
 រន ឈាមររ ់រត្មងសនាម។ សៅសពលររមិ្តណឈាមថយចុេះ សកា ិការត្មងសនាមដឹងថា ម្តព ធ
ថយចុេះសហើយរសញ្ចញអង់ ុើម renin។ Renin សធាើដាំសណើ រកនុងឈាម និងរាំផ្រកត្រូសរអុើនសនសងសទ្យៀរសៅ
ជាអ័រម៉ាូន កមាគឺ angiotensin ។ Angiotensin រត្មង់សៅ រ ើរាងគរើសនសងគ្មន  (ត្កសពញជិររត្មងសនាម 
ត្កសពញអុើរ៉ាូតាឡាមូ  នងិជាលិកាសាច់ដុាំព័ទ្យធជុាំវញិ រន ឈាម) សដើមបើសាត រររមិ្តណឈាមោ៉ា ងឆ្រ់
រហ័ ។ 

១.៤ សារៈសខំាន្ល់អឡចិស្តូ្លតី្សស្មាបត់្លុយភាពសារធាត្រុាវ 

  សកា ិកាម្តនទ្យឹកត្រផ្ហល ៧៥ ភាគរយ និងបាល សាាឈាមម្តនទ្យឹកត្រផ្ហល ៩៥ ភាគរយ។ 
សហរុអាើបានជាទ្យឹកមិនហូរសចញពើបាល សាាឈាមសៅសកា ិកា? កម្តល ាំងទ្យឹកផ្ដលត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជា
 ម្តព ធអុើត្ដូសាត ទ្យិចរការរមិ្តណទ្យឹករវាងផ្ននករាវត្រឆ្ាំងនឹងកម្តល ាំងននអងគធារុផ្ដលរលាយទ្ធាំងអ ់។ កាំ
ោរ់ គឺជាររមិ្តណភាគលែិរសៅកនុងររមិ្តណទ្យឹកផ្ដលបានកាំណរ់។  

 កម្តល ាំងផ្ដលជាំរុញចលនាទ្យឹកតាមរយៈភាន  ផ្ដលអាចត្ជារបាន គមឺ្តនកាំោរ់រលាយខព ់ជាង
ផ្ននកម្តខ ងសទ្យៀរ។ អងគធារុរលាយផ្ដលម្តនកាំោរ់ខុ ៗគ្មន ទ្ធាំង ងខាងននភាន  ផ្ដលអាចត្ជារបាន 
បានរសងាើរជាកម្តល ាំងមួយផ្ដលសៅថា ម្តព ធអូ ាូទ្យិច។ កាំោរ់ននអងគធារុរលាយសៅផ្ននកម្តខ ងខព ់ជាង
ផ្ននកម្តខ ងសទ្យៀរផ្ដលម្តនរាំពង់ បានសត្រើ ាំរធអូ ាូទ្យិចផ្ដលទ្ធញទ្យឹកសៅររមិ្តណខព ់សៅផ្ននកម្តខ ងនន
រាំពង់ផ្ដលម្តននទុកភាគលែរិៗផ្ដលរលាយសត្ចើនជាង។ សៅសពល ម្តព ធអូ ាូទ្យិចស ាើនឹង ម្តព ធទ្យឹកសៅ
សលើភាន  ផ្ដលអាចត្ជារបាន ចលនាទ្យឹក ុទ្យធឈរ់ (សទ្ធេះរើជាវាសៅផ្រសាយភាយថយសត្កាយកនុងអត្តា
ស ាើគ្មន ក៏សោយ) ។ 

  មើការមួយរងាហ ញពើកាំោរ់ស ាើគ្មន  រ៉ាុផ្នតររមិ្តណខុ គ្មន គឺ ៥ត្កាមននគលុយកូ កនុង ១ លើត្រ = 
១០ ត្កាមគលុយកូ កនុង ២ លើត្រ (៥g/L = ៥g/L)។ 

 សកា ិកាបានដឹកជញ្ាូ នសារធារុចិញ្ច ឹមចូល និងរសញ្ចញកា  ាំណលឥ់រឈរ់ឈរ។ សកា ិ
កា (ឬពិស  ជាងសនេះម្តនការទ្ធញយក ូដយូម - រ៉ាូតា យូមជាសត្ចើនសៅកនុងភាន  ររ ់វា) រញ្ចញអុើយ៉ាុ
ង ូដយូមជារនតរនាទ រ់សដើមបើរសងាើរជា ដាំសណើ រការមួយផ្ដលជាកផ្នលងសអ ចិត្រូលើរផ្ដលម្តនកាំោរ់
ខព ់កនុងសារធារុរាវសៅផ្ននកខាងសត្ៅសកា ិកាត្រូវបានដឹកជញ្ាូ ន ចូលកនុងសកា ិកាផ្ដលម្តនកាំោរ់
ទ្ធរជាង (chemical gradient)។ ត្រូសរអុើនដកឹជញ្ាូ នផ្ដលសគសៅថាអនកជាំនួយការគលុយកូ សត្រើ
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ជត្ម្តល ូដយូមសដើមបើនតល់ថាមពលចលនាគលុយកូ ចូលកនុងសកា ិកា។   ូដយូម និងគលុយកូ ទ្ធាំងពើរ
ផាល  ់ទ្យើសៅកនុងសកា ិកា។  ទ្យឹកសដើរតាម ូដយូមសោយអកមា។  សដើមបើសាត ររុលយភាពស ើងវញិ ការទ្ធញ
យក ូដយូមរ៉ាូតា យូម បានសនទរ ូដយូមត្រ រ់សៅវរថុរាវសត្ៅសកា ិកា។  រាល់វដតការទ្ធញយកនន ូដយូម - 
រ៉ាូតា យូមរក់ព័នធនឹងចលនាអុើយ៉ាុង ូដយូមចាំនួន ៣ សចញពើសកា ិកា សហើយផាល  ់រតូរអុើយ៉ាុងរ៉ាូតា យូមពើរ
សៅកនុងសកា ិកាវញិ។  សដើមបើរការនទុកណឺរសៅខាងសត្ៅសកា ិការាល់កាចុង ូដយូមត្រូវរមួមកជាមួយ
អាញ៉ាុ ងកលរ ើន។  រាល់វដតននការទ្ធញយកត្រូវចាំណាយមួយម៉ាូសលគុល ATP។ ដាំសណើ រការទ្ធញយក ូដយូម 
- រ៉ាូតា យូមសថរ ជួយរកាលាំនឹងអងគធារុរលាយ នងិការផ្រងផ្ចកទ្យឹករវាងសារធារុរាវសៅកនុង នងិសត្ៅ
សកា ិកា។ 

 ចលនាមិនស ាើគ្មន ននអុើយ៉ាុង ូដយូម និងរ៉ាូតា យូមផ្ដលម្តនរនទុកវជិាម្តន សធាើសអាយរនទុក
អវជិាម្តនម្តនសត្ចើនជាងសារធារុរាវសៅសត្ៅសកា ិកា។ មុខងារជាសត្ចើនននការទ្ធញយក ូដយូម - រ៉ាូតា
 យូមសៅកនុងរាងកាយម្តនចាំនួនត្រផ្ហលមួយភាគរួនននការចាំណាយថាមពលផ្ដលសៅ ល់។ 

១.៥ សែូយមូ 

  ូដយូម គឺម្តនសារៈ ាំខាន់មិនត្រឹមផ្រ ត្ម្តរ់រការុលយភាពសារធារុរាវរ៉ាុសណាណ េះសទ្យ រ៉ាុផ្នតវាក៏
ម្តនមុខងារ ាំខាន់ៗជាសត្ចើនសទ្យៀរនងផ្ដរ។  នទុយសៅនឹងសារធារុផ្រ ៉ាជាសត្ចើនសទ្យៀរ ការត្ ូរយក ូដយូម
សៅកនុងសរេះសវៀនរូចម្តនត្រ ិទ្យធិភាពខព ់ សហើយចាំសរេះមនុ សផ្ដលម្តន ុខភាពលែរាល់ ូដយូមសលើ 
ត្រូវបានរសញ្ចញសចាលសោយរត្មងសនាម។  ជាការពិរ  ូដយូមរិចរួចណា ់ត្រូវររសិភាគកនុងរររ
អាោរ (ត្រផ្ហល ២០០ មើលើត្កាម) សត្រេះរត្មងសនាមសធាើការរឺរ ូដយូមោ៉ា ង កមា។  ការត្ ូរយក
 ូដយូមសាជាថាើកនុងរត្មងសនាមត្រូវបានត្គរ់ត្គងសោយអ័រម៉ាូនផ្ដល អនុញ្ញា រឱ្យម្តនកាំោរ់ ូដយូមសថរ
សៅកនុងឈាម។ 

 ១.៥.១ មុខ រលសសងៗលទ្យៀត្នន្សែូយមូលៅកនងុរាងកាយ 

  មុខងារគួរឱ្យករ់ ម្តគ ល់ទ្យើពើរនន ូដយូមគឺសៅកនុងការរញ្ាូ នសៅកនុង រន ត្រសាទ្យ។  លទ្យធនល
ននការរញ្ាូ នសៅកនុង រន ត្រសាទ្យរណាត លមកពើ ការរញ្ាូ ន ូដយូមចូលសៅកនុងសកា ិកានន រន 
ត្រសាទ្យផ្ដលរសងាើរជារនទុកអគគិ នើសនសងៗគ្មន  (ឬវ ៉ាុល) រវាងសកា ិកាត្រសាទ្យ និងររោិកា ខាងសត្ៅ
សកា ិកា។ ការរ ាំសោចការកស្រ្នាត ក់ននសាច់ដុាំក៏រក់ព័នធនឹងចលនាអុើយ៉ាុង ូដយូម ក៏ដូចជាចលនាអុើយ៉ាុង
សនសងសទ្យៀរផ្ដរ។ 

  ូដយូម ម្តនសារៈ ាំខាន់ ត្ម្តរ់ការត្ ូរយកសារធារុចិញ្ច ឹមសៅកនុងសរេះសវៀនរូច និង
 ត្ម្តរ់ការត្ ូរយកសារធារុចិញ្ច ឹមស ើងវញិសៅកនុងរាំរងសនាមនងផ្ដរ។  អាមើណូអា ុើរ គលុយកូ  
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និងទ្យឹកត្រូវផ្ររសងាើរនលូវពើសរេះសវៀនរូចសៅឈាម។  សដើមបើសធាើដូចសនេះបាន ពកួវា្លងការ់សកា ិកា
សរេះសវៀនសៅតាមនលូវររ ់ពួកវាសៅកនុងឈាម។ ការដឹកជញ្ាូ នសារធារុចិញ្ច ឹមតាមរយៈសកា ិកា
សរេះសវៀនត្រូវបាន ត្មរ ត្មួលសោយការរសញ្ចញ ូដយូម - រ៉ាូតា យូមផ្ដលតាមរយៈការរញ្ចូ ន ូដយូម
សចញពើសកា ិកា រសងាើរកាំោរ់ ូដយូមខព ់សៅខាងសត្ៅសកា ិកា (ត្រូវការថាមពលATP) ។ 

 ១.៥.២ អត្ុលយភាពសែូយមូ 

 ការផ្រកសញើ  គឺជាយនតការផ្ថរកា ើរុណហ ភាពកនុងខលួនផ្ដលជេះឥទ្យធិពលដល់អងគធារុរាវ និង
រុលយភាពសអ ចិត្រូលើរ។ សញើ ភាគសត្ចើនជាទ្យកឹ រ៉ាុផ្នតក៏ម្តននទុកនូវសអ ចិត្រូលើរខលេះនងផ្ដរ ផ្ដលភាគ
សត្ចើនជា ូដយូមនងិកលរ ើរ។  សៅសត្កាមលកខខ័ណឌ ររសិាថ នធមាតា (ឧៈ មិនសៅត  និងម្តន ាំសណើ ម) ការ
បារ់រង់ទ្យឹក និង ូដយូមតាមរយៈសញើ គឺ តួចស តើង រ៉ាុផ្នតម្តនភាពផ្ត្រត្រួលខព ់កនុងចាំសណាមរុគគល
ម្តន ក់ៗ។  វាត្រូវបានសគបា៉ា ន់ត្រម្តណថា ការសធាើ កមាភាពរាងកាយត្រផ្ហល ៦០នាទ្យើ ដូចជាការសលង
កើឡា អាចនលិរសញើ បានត្រផ្ហលមយួលើត្រ។ សទ្ធេះោ៉ា ងណាររមិ្តណសញើ ផ្ដលនលិរបានគឺពឹង
ផ្នែកោ៉ា ងខាល ាំងសៅសលើលកខខ័ណឌ ររសិាថ ន។ សញើ ១លើត្រម្តន ូដយូមចសនាល េះពើ ១ សៅ ២ ត្កាម ដូសចនេះការ
ោរ់ត្បាណសត្ចើនសម្ត៉ា ងអាចរណាត លឱ្យម្តនការបារ់រង់ ូដយូមកនុងររមិ្តណសត្ចើន។  សលើ ពើសនេះសទ្យៀរ 
ការសត្រើកម្តល ាំងពលកមាខាល ាំងអាចសធាើសអាយម្តនការបារ់រង់ ូដយូមោ៉ា ងសត្ចើនតាមរយៈសញើ ។  កនុងករណើ
ណាក៏សោយ  ូដយូមផ្ដលបារ់រង់ត្រូវបានជាំនួ ោ៉ា ងងាយត្ ួលសៅកនុងអាោរ ត្មន់ឬអាោរសពល។ 

 កត្មិរ ូដយូមកនុងឈាមទ្ធរ (hyponatremia) មិនផ្មនរណាត លមកពើការបារ់រង់ ូដយូម
សត្ចើនសពកសៅកនុងសញើ សនាេះសទ្យ រ៉ាុផ្នតជាការនឹកទ្យឹកសត្ចើនសពក។  ទ្យឹកសត្ចើនហួ ត្រម្តណបានពត្ងាវ
កាំោរ់ ូដយូមសៅកនុងឈាម។  ការឈផឺ្ដលរណាត លឱ្យកែួរ ផ្រកសញើ  និងរាគ ក៏អាចរណាត លឱ្យម្តន
ការថយចុេះកត្មិរ ូដយូមកនុងឈាមនងផ្ដរ។  សរាគ ញ្ញា ននការថយចុេះកត្មិរ ូដយូមកនុងឈាម ត្រូវបាន
សគសៅនងផ្ដរថាការ ការពុលទ្យឹក (intoxication) ផ្ដលរមួម្តនការកែួរចសងាែ រ រមួលត្កសពើ ឈសឺាច់ដុាំ 
ភាពត្ចរូកត្ចរល់ វលិមុខ និងកនុងករណើ ធៃន់ធៃរសធាើសអាយ នលរ់ និងសាល រ់។  ការសកើរម្តននូវររមិ្តណ
ទ្យឹកសត្ចើន ឬការពុលននទ្យឹកគឺម្តនដូចខាងសត្កាម៖ 

 ការបារ់រង់ ូដយូមហួ កាំររិនិង / ឬការទ្យទ្យួលទ្ធនទ្យឹកសត្ចើន 
 កាំររិ ូដយូមធាល ក់ចុេះសៅកនុងឈាម និងកនុងអងគធារុរាវរវាងសកា ិកា 
 ទ្យឹកផាល  ់ទ្យើសៅកផ្នលងផ្ដលអងគធារុរលាយម្តនកាំោរ់សត្ចើន (ឧៈ សៅកនុងសកា ិកា) 
 ការសហើមសកា ិកា 
 សរាគ ញ្ញា រមួម្តន ការកែួរចសងាែ រ ការរមួលត្កសពើ ការភាន់ត្ចលាំ វលិមុខ និងកនុងករណើ
ធៃន់ធៃរ នលរ់ 

 និងសាល រ់។ 
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 ១.៥.៣ ត្ស្មូវការ ន្ិងស្បភពនន្សែូយមូ 

 IOM បានកាំណរ់កាំររិ ូដយូម ត្ម្តរ់មនុ សសពញវយ័ផ្ដលម្តន ុខភាពលែផ្ដលម្តនអាយុពើ ១៩ 
ឆ្ន ាំសៅ ៥៥ ឆ្ន ាំត្រូវសត្រើ ូដយូម ១,៥០០ មើលើត្កាម។ អាំរិលផ្ដលសត្រើរាល់នថៃសលើរុ ម្តន ូដយូមត្រផ្ហល ៤០ 
ភាគរយ និងកលរ ើរ ៦០ ភាគរយ។  ជាចាំណុចសោង ម្តនផ្រអាំរិល ២/៣ សាល រត្រកាសហារ៉ាុសណាណ េះផ្ដលត្រូវ
ការសៅកនុងរររអាោរសដើមបើសអាយម្តនភាពត្គរ់ត្គ្មន់នន ូដយូម។ កត្មិរត្គរ់ត្គ្មន់ននអាំរលិរមួរញ្ចូ ល
ររមិ្តណ  ូដយូមផ្ដលបានបារ់រង់សៅកនុងសញើ កនុងកាំ ុងសពលននការោរ់ត្បាណផ្ដលបានផ្ណនាាំ 
និងនតល់រផ្នថម ត្ម្តរ់ការទ្យទ្យួលបានត្គរ់ត្គ្មន់ននសារធារុចិញ្ច ឹមសនសងសទ្យៀរដូចជាកលរ ើរ។  កាំររិខព ់នន
ការររសិភាគ ូដយូមគឺ ២៣០០ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃ ាំរារ់មនុ សសពញវយ័។  (ត្គ្មន់ផ្រអាំរិលសត្ចើន
ជាង ១ សាល រត្រកាសហាម្តននទុក ូដយូមចាំនួន ២៣០០ មើលើត្កាម)។  កត្មិរខព ់ត្រូវបានចារ់ទុ្យកថា ម
ត្ រ ត្ម្តរ់រុគគលផ្ដលម្តន ុខភាពលែ រ៉ាុផ្នតមនិលែ ត្ម្តរ់អនកផ្ដលម្តនជាំងឺ ម្តព ធឈាមខព ់សនាេះ
សទ្យ។ ការ ិកាវទិ្យាសាស្រ្ តជាសត្ចើនបានរងាហ ញថាការការ់រនថយការទ្យទ្យួលទ្ធនអាំរិលអាចការររការ
សលើ  ម្តព ធឈាម ម្តនត្រសោជន៍កនុងការការ់រនថយ ម្តព ធឈាមរនាទ រ់ពើជាំងឺ ម្តព ធឈាមខព ត់្រូវ
បានសគសធាើសរាគវនិិចឆ័យ និងការ់រនថយោនិភ័យននជាំងឺ រន ឈាមសរេះដូង។ 

តារាងទ្យើ ១.១៖ កត្មិរននការររសិភាគ ូដយូម 
ត្កុមអាយុ ររមិ្តណត្គរ់ត្គ្មន់ 

(mg/នថៃ) 
កត្មរិអររិរម្ត 

(mg/នថៃ) 
ទ្ធរក (0–៦ ផ្ខ) ១២០ មិនបានកាំណរ់ 
ទ្ធរក (៦–១២ ផ្ខ) ៣៧០ មិនបានកាំណរ់ 
កុម្តរ (១–៣ ឆ្ន ាំ) ១០០០ ១៥០០ 
កុម្តរ (៤–៨ ឆ្ន ាំ) ១២០០ ១៩០០ 
កុម្តរ (៩–១៣ ឆ្ន ាំ) ១៥០០ ២២០០ 

សកាងជាំទ្យង់ (១៤–១៨ ឆ្ន ាំ) ១៥០០ ២៣០០ 
យុវវយ័ (១៩–៥០ ឆ្ន ាំ) ១៥០០ ២៣០០ 

មនុ សចា ់ (៥០–៧០ ឆ្ន ាំ) ១៣០០ ២៣០០ 
មនុ សចា ់ (> ៧០ ឆ្ន ាំ) ១២០០ ២៣០០ 

  
  ម្ត ធារុរផ្នថមអាោរជាសរ ើយៗម្តន ូដយូមខព ់ ឧទ្ធហរណ៍ដូចជា ូដយូមគលុយតាម្ត៉ា រ 
(MSG)ជាសដើម។ សលើ ពើសនេះសៅសទ្យៀរ សមៅដុរនាំ សមៅ ូោ ឌើ ូដយូមនូសាា រ  ូដយូមអាល់ជើណារ 
និង ូដយូមនើត្តារ ឬនើត្ទ្យើរ ម្តននទុក ូដយូមសត្ចើននងផ្ដរ។ សាល ក ញ្ញា អាោរូររថមភសលើអាោរអាចជួយ
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កាំណរ់ត្រភពនន ូដយូមផ្ដលបានរផ្នថមនងផ្ដរ។ ការត្រកា ពើររមិ្តណ ូដយូមសនសងៗកនុងអាោរត្រូវ
ផ្រត្ រជាមួយចារ់ននអាោរ និងការត្គរ់ត្គងថាន ាំ (FDA)។  

តារាងទ្យើ ១.២៖ ការត្រកា សលើ ាំរកសវចខចរ់អាោរផ្ដលទ្ធក់ទ្យងនឹង ូដយូម 
ការត្រកា  អរថន័យ 

“ ូដយូមទ្ធរ”   ូដយូមត្រូវបានការ់រនថយោ៉ា ងសោចណា ់ ៥០% 
“មិនរផ្នថមអាំរិល” ឬ “គ្មា នអាំរិល” គ្មា នអាំរិលត្រូវបានរផ្នថមកនុងសពលសរៀរចាំ និងផ្កនចន 
“អាំរិលរិច” ម្តន ូដយូម៥០% រិចជាងអាោរត្ សដៀងគ្មន ផ្ដលបាន

រផ្នថម 
“គ្មា ន ូដយូម” ឬ “គ្មា នអាំរលិ” ម្តន ូដយូមរិចជាង ៥ mg កនុងមួយ ឺវ ើង (serving) 
“អាំរិលរិចរាំនុរ” ម្តន ូដយូមរិចជាង ៣៥ mg កនុងមួយ ឺវ ើង (serving) 
“អាំរិលរិច” ម្តន ូដយូមរិចជាង ១៤០ mg កនុងមួយ ឺវ ើង (serving) 

 ១.៥.៤ វិធសីាស្តសតសស្មាប់ផាែ សប់តូរ 

  សដើមបើការ់រនថយការទ្យទ្យួលទ្ធន ូដយូម ចូរអានសាល ក ញ្ញា  និងរញ្ា ើសត្គឿងនសាំអាោរផ្ដលបាន
ផ្កនចន និងសត្ជើ សរ ើ ត្រសភទ្យផ្ដលម្តនអាំរិលរិច។ កាន់ផ្រត្រស ើរជាងសនេះសទ្យៀរ មិនត្រូវររសិភាគអាោរ
ផ្កនចន ត្គរ់ត្គងសត្គឿងនសាំននអាោរ និងររសិភាគអាោរផ្ដលសារ។ 

   ត្ម្តរ់អនកផ្ដលម្តនជាំងឺសលើ ឈាម ឬអនកផ្ដលកាំពុងផ្ ាងរកវធិើសដើមបើការ់រនថយការសត្រើ
ត្បា ់អាំរិលការសត្រើអាំរិលជាំនួ  ត្ម្តរ់ការសរៀរចាំអាោរគឺជាជសត្មើ មួយ។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏
សោយ អាំរិលជាំនួ ជាសត្ចើនសៅផ្រម្តននទុក ូដយូមត្គ្មន់ផ្រកនុងររមិ្តណរិចជាងអាំរិលសលើរុរ៉ាុសណាណ េះ។ 
អាំរិលជាំនួ ជាសរឿយៗជាំនួ  ូដយូមជាមួយរ៉ាូតា យូម។ អនកផ្ដលម្តនជាំងរឺត្មងសនាមសត្ចើនផ្រម្តន
រញ្ញហ កនុងការកម្តច រ់រ៉ាូតា យូមផ្ដលសលើ សៅកនុងរររអាោរ សហើយត្រូវបានសគផ្ណនាាំឱ្យសជៀ វាងការ
សត្រើអាំរិលជាំនួ ផ្ដលម្តននទុករ៉ាូតា យូម។ អនកផ្ដលម្តនរញ្ញហ សថលើមក៏គួរផ្រសចៀ វាងការររសិភាគអាំរិល
ជាំនួ ផ្ដលម្តននទុករ៉ាូតា យូមនងផ្ដរ សត្រេះការពាបាលររ ់ពួកសគសត្ចើនផ្រអមសោយការរ ាំលាយជារិ
រ៉ាូតា យូម។  

តារាងទ្យើ ១.៣៖ អាំរិលជាំនួ  

នលិរនល ទ្យាំហាំសត្រើសត្រើត្បា ់ 
(Serving Size) 

 ូដយូម (mg) រ៉ាូតា យូម (mg) 

អាំរិល ១ tsp. ២៣០០ 0 
Mrs. Dash ១ tsp. 0 ៤០ 
Spike (Salt-Free) ១ tsp. 0 ៩៦ 



អាោររូរថមភមនុ ស  សាកលវទិ្យាល័យភូមនិទក ិកមា 
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នលិរនល ទ្យាំហាំសត្រើសត្រើត្បា ់ 
(Serving Size) 

 ូដយូម (mg) រ៉ាូតា យូម (mg) 

Veg-It ១ tsp. <៦៥ <៦៥ 
Accent Low-Sodium Seasoning ១ tsp. ៦០០ 0 
Salt Sense ១ tsp. ១៥៦០ 0 
Pleasoning Mini-Mini Salt ១ tsp. ៤៤០ 0 
Morton Lite Salt ១ tsp. ១១០០ ១៥០០ 
Estee Salt-It ១ tsp. 0 ៣៥២០ 
Morton Nature’s Seasons ១ tsp. ១៣០០ ២៨០០ 
Morton Salt Substitute ១ tsp. 0 ២៧៣០ 
No Salt ១ tsp. ៥ ២៥០០ 
Nu-Salt ១ tsp. 0 ៥២៩ 

១.៦ កែរតី្ 

 កលរ ើរ គឺជាអាញ៉ាុ ងចាំរងមយួកនុងសារធារុរាវននសកា ិការខាងសត្ៅ។ រផ្នថមពើសនេះសដើមបើរងាែ ក់ការ
ហូរនន ូដយូម, កលរ ើរម្តនរណាត ញត្រូសរអុើនផាទ ល់ខលួនររ ់វាផ្ដលតាាំងសៅកនុងភាន  សកា ិការ។ រណាត ញ
ត្រូសរអុើនទ្ធាំងសនេះម្តនោ៉ា ងសត្ចើនជាពិស  សៅកនុងរាំពង់ត្កពេះសរេះសវៀន, លាំផ្ពង,  ួរ។ 

 ១.៦.១ ត្នួាទ្យីកែរតី្លៅកនងុត្ុលយភាពសារធាត្ុរាវ 

កលរ ើរជួយសអាយម្តនរុលយភាពសារធារុរាវ សត្រេះវាសៅជាមួយ ូ យូមសដើមបើរកាលាំនឹង។ 
រណាត ញកលរ ើរ សដើររួនាទ្យើត្រួរពិនិរយការរសញ្ច ញសារធារុរាវដូចជា ទ្យឹកលាំផ្ពងចូលសៅកនុង
សរេះសវៀនរូច និងលាំហូរននទ្យឹកសៅជាស ល ា ឬ ាំសបា។ ការរសញ្ចញសារធារុរាវ និងស ល ា គឺម្តនសារៈ
 ាំខាន់សៅកនុងដាំសណើ រការននជើវរិ។ សារៈ ាំខាន់ររ ់វាគឺ ជាសរាគ ញ្ញា  និងអាការៈននជមៃឺរាំណរពូជ
ដូចជា Cystic Fibrosis។ 

Cystic Fibrosis(CF) គឺជាជមៃឺរាំណរពូជទូ្យសៅចាំសរេះត្រជាជនសៅទ្យាើរអឺរ ៉ាុរ។ វារងារមកពើការ
ផាល  ់រដូរត្រូសរអុើនផ្ដលដឹកនាាំអុើយ៉ាុងកលរសចញពើសកា ិការ។ CF ម្តនសរាគ ញ្ញា  និងអាការៈដូចជា ផ្ បក
 ៃួរ សខាយកនុងការរ ាំលាយអាោរ និងការត្ ូរយកជើវជារិ (ផ្ដលសធាើឱ្យការលូរលា ់យរឺ) ស ល ា
ខារ់ផ្ដលសធាើឱ្យ ួររមួរូច (សធាើឱ្យការដកដសងហើមម្តនធុាំកលិន), ខូចសថលើម នងិសខាយជើវាហ វញិ្ញា ណ។ 

កលរ ើរម្តនរួនាទ្យើសត្ចើនសទ្យៀរសៅកនុងរាងកាយសយើង ជាពិស  សនាេះគឺរុលយភាពអា ុើរបា ។ pH 
ននឈាមត្រូវបានរកាសៅកផ្នលងរូចមយួ និងចាំននួ ម្ត ធារុផ្ដលម្តនរនទុកវជិាម្តន គឺស ាើនឹងចាំនួន
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 ម្ត ធារុផ្ដលម្តនរនទុកអវជិាម្តន។ ត្រូសរអុើនដូចជា អាល់រ ុយមើន អុើយ៉ាុងរ ើការូណារ និងអុើយ៉ាុង 
កលរ ើរ គឺម្តនរនទុកអវជិាម្តន និងជួយកនុងការរកាកត្មិរ pH ននឈាម។ អា ុើរអុើត្ដូកលរ ើច (ជាអា ុើរ
ត្កពេះមួយត្រសភទ្យ ផ្ដលរញ្ចូ លគ្មន រវាងកលរ និងអុើត្ដូផ្ ន) ជួយកនុងការរ ាំលាយអាោរ និងការររការ
លូរលា ់ររ ់បាក់សររ ើមិនត្រូវការសៅកនុងត្កពេះ។ សកា ិកាត្រព័នធភាពនាាំត្រូវការកលរ ើរ សហើយសកា ិកា
ឈាមត្កហមសត្រើត្បា ់កលរ ើរសដើមបើរសញ្ចញការូនឌើអុក ុើរពើរាងកាយ។ 

 ការររសិភាគអាោរត្រចាាំនថៃម្តននទុកកលរ ើររិច និងរាគញឹកោរ់អាចរណាដ លឱ្យម្តនកត្មិរកលរ ើរ
កនុងឈាមទ្ធរ។ ជាធមាតាអាការៈត្ សដៀងសៅនឹងជមៃឺ រន ត្រសាទ្យ និងរមួទ្ធាំងសខាយ កែួរចសងាែ ល 
និងឈកឹាល។ ការសលើ ចាំនួនកលរ ើរសៅកនុងឈាម គកឺត្មម្តនជាមួយសរាគ ញ្ញា  ឬអាការៈណា ។់ 

 ១.៦.២ ត្ស្មូវការ ន្ិងស្បភពនន្កែរតី្ 

កលរ ើរភាគសត្ចើនសៅកនុងរររអាោរបានមកពើអាំរិល។ កនុងអាំរិលម្តនកលរ ើរ៦០% និងអាំរិលមយួ
សាល រត្រការសហាស ាើនឹង ៥៦០០មើលើត្កាម។ កនុងមយួសាល រត្រការសហាសនាេះម្តនកលរ ើរ ៣៤០០មើលើត្កាម 
និង ូដយូម២២០០មើលើត្កាម។ ការររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ននររមិ្តណកលរ ើរ ត្ម្តរ់មនុ សជាំទ្យង់ផ្ដល
កាំណរ់សោយ IOM គឺ២៣០០មើលើត្កាម។ ដូចសនេះ ត្រឹមផ្រពើរភាគរើសាល រត្រការសហាគឺត្គរ់ត្គ្មរ់
 ត្ម្តរ់កលរ ើនក៏ដូចជា ូដយូមនងផ្ដរ។ ររមិ្តណត្គរ់ត្គ្មន់ ត្ម្តរ់ត្កុមអាយុត្រូវបានរញ្ញា ក់ដូចខាង
សត្កាម 

តារាង ១.៤ ររមិ្តណត្គរ់ត្គ្មន់ននកលរ ើន 
ត្កុមអាយុ មើលើត្កាមកនុងមយួនថៃ 

ទ្ធរក(០-៦ផ្ខ) ១៨០ 
ទ្ធរក(៦-១២ផ្ខ) ៥៧០ 
កូនសកាង(១-៣ឆ្ន ាំ) ១៥០០ 
កូនសកាង(៤-៨ឆ្ន ាំ) ១៩០០ 
កូនសកាង(៩-១៣ឆ្ន ាំ) ២៣០០ 
មនុ សសពញវយ័(១៤-១៨ឆ្ន ាំ) ២៣០០ 
មនុ សចា ់(១៩-៥០ឆ្ន ាំ) ២៣០០ 
មនុ សចា ់(៥១-៧០ឆ្ន ាំ) ២០០០ 
មនុ សចា ់(សលើ ពើ៧០ឆ្ន ាំ) ១៨០០ 

 កលរ ើរម្តនត្រភពមកពើអាោរត្រចាាំនថៃសត្ចើនជាងអាំរិលធមាតា ផ្ដលត្រូវបានសគឱ្យសឈាា េះថា 
អាំរិលរ៉ាូតា យូមកលរ ើរ។ ត្រភពអាោរននកលរ ើរគ ឺ អាោរផ្ដលម្តននទុក ូដយូមកលររ ើរត្គរ់ត្រសភទ្យដូចជា 
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សរ៉ាងសបាេះ សាលាដ សត្រងអូលើវ សៅល កផ្ងារ ត្ ូវ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិត្គរ់ត្រសភទ្យ នងិអាោរ មុត្ទ្យ។ 
សទ្ធេះរើជាអាំរិលជាំនួ ជាសត្ចើនគឺមិនម្តន ូដយូម រ៉ាុផ្នតពួកវាអាចម្តនកលរ ើរ។ 

 Bioavailability  ាំសៅសលើររមិ្តណអាោរូររថមភជាក់លាក់សៅកនុងអាោរផ្ដលជាទូ្យសៅត្ ូរ
សោយសរេះសវៀន និងមនិរសញ្ចញសចាលតាមទ្យឹកសនាម និងលាមក។ ជាធមាតា Bioavailability ននកលរ ើរ គឺ
ជាររមិ្តណផ្ដលសៅត្គរ់កផ្នលងសដើមបើផ្រងផ្ចករួនាទ្យើមុខងារជើវៈ ។ សៅកនុងផ្ននករូចមយួននសរេះសវៀន 
ធារុនសាំនន ូដយូមកលររ ើររាំផ្រកសៅជាការចុង ូដយូម នងិអាញ៉ាុ ងកលរ ើរ។ កលរ ើរជារ់ជាមួយអុើយ៉ាុង ូដយូមសៅ
កនុងសកា ិការសរេះសវៀនសោយឯកឯង កនុងការរសងាើរការត្ ូរយកកលរ ើរសោយម្តនត្រ ិទ្យធភាព។ សៅ
សពលកលរ ើររសញ្ចញជាអាំរិលរ៉ាូតា យូម វាត្រូវបានត្ ូរយកោ៉ា ងលែនងផ្ដរ។ អាំរិលខនិជសនសងសទ្យៀរដូច
ជា ម្ត៉ា សញ៉ា យូមកលររ ើរ គឺមនិត្រូវបានត្ ូរយកសោយលែសនាេះសទ្យ រ៉ាុផ្នត Bioavailability សៅផ្រម្តនកត្មិរ
ខព ់។ 

១.៧ ប៉ាតូាសយមូ 

  រ៉ាូតា យូមគឺជាអុើយ៉ាុងផ្ដលម្តនរនទុកវជិា និងម្តនោ៉ា ងសត្ចើនសៅកនុងសកា ិការ។ ៩០% នន         
រ៉ាូតា យូមម្តនសៅខាងកនុងវរថុរាវសៅកនុងសកា ិកា និង១០% សៅកនុងវរថុរាវសៅខាងសត្ៅសកា ិកា សហើយ
ម្តនផ្រ ១% ផ្ររ៉ាុរ៉ាុសណាណ េះសៅកនុងបាល សាាឈាម។ ជាមួយនឹង ូដយូម កត្មិររ៉ាូតា យូមសៅកនុងឈាមត្រូវ
បានត្រួរពិនរិយោ៉ា ងហារ់ចរ់។ អរម៉ាូនអាល់ដូរសស្រ្ តរ ៉ាូនគឺជាអនកត្គរ់ត្គងរឋមសៅសលើកត្មិររ៉ាូតា យូម។ 
រ៉ាុផ្នតអរម៉ាូនសនសងសទ្យៀរ(ដូចជាអាាំង  ុយលើន) ក៏ម្តនរួនាទ្យើនងផ្ដរ។ សៅសពលផ្ដលកត្មិររ៉ាូតា យូម
សៅកនុងឈាមសកើនស ើង ត្កសពញត្កសលៀនបានរសញ្ចញអរម៉ាូនអាល់ដូរសស្រ្ តរ ៉ាូន។ អរម៉ាូនអាល់ដូរសស្រ្ តរ ៉ាូន
សដើររួនាទ្យើកនុងការត្រមូលរាំពង់ត្កសលៀន ផ្ដលវាជត្មុញឱ្យម្តនការរុញចាំនួន ូដយូម-រ៉ាូតា យូមសកើន    
ស ើង។ រនាទ រ់មក  ូដយូមត្រូវបានត្ ូរស ើងវញិសហើយរ៉ាូតា យូមជាសត្ចើនត្រូវបានដកសចញ។ ពើសត្រេះ  
រ៉ាូតា យូមត្រូវការសដើមបើរកាកត្មិរ ូដយូម ដូចសនេះសធាើសអាម្តនរុលយភាពននវរថុរាវសនេះ។ ត្រផ្ហល ២០០មើ
លើត្កាមននរ៉ាូតា យូមត្រូវបានបារ់រង់ពើរាងកាយជាសរៀងរាល់នថៃ។ 

 ១.៧.១ ត្នួាទ្យីលសសងលទ្យៀត្នន្ប៉ាតូាសយមូកនងុរាងកាយ 

 កម្តល ាំង រន ត្រសាទ្យ ជារ់ទ្ធក់ទ្យងទ្ធាំងការសត្រើត្បា ់ ូដយូម នងិរ៉ាូតា យូម។ កម្តល ាំង រន 
ត្រសាទ្យមួយផាល  ់ទ្យើតាម រន ត្រសាទ្យតាមរយៈចលនាននអុើយ៉ាុង ូដយូមចូលសៅកនុងសកា ិកា។ សៅ
ចុងរញ្ច រ់នន រន ត្រសាទ្យ អុើយ៉ាុងរ៉ាូតា យូមសចញពើសកា ិកា រន ត្រសាទ្យ សហរុសនេះសហើយ ថយចុេះ
រនទុកវជិាម្តនសៅខាងកនុងសកា ិកា រន ត្រសាទ្យ។ សនេះគឺជាការរនថយនូវរ ាំសោច។ សដើមបើរសងាើរស ើង
វញិនូវកាំោរ់សដើមននអុើយ៉ាុងរវាងវរថុរាវផ្ននកខាងកនុងសកា ិកា និងខាងសត្ៅសកា ិកា ការត្ ូរ ូដយូម     
រ៉ាូតា យូមបានសនទរអុើយ៉ាុង ូដយូមសចញនិងរតូរអុើយ៉ាុងរ៉ាូតា យូមចូល។ សៅកនុងការរាំសពញននការរសងាើរ
ស ើងវញិននកាំោរ់អុើយ៉ាុង សកា ិកា រន ត្រសាទ្យគឺសត្រៀមរចួជាសត្ ចសដើមបើទ្យទ្យួលកម្តល ាំងរនាទ រ់សទ្យៀរ។ 
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ត្ សដៀងគ្មន សនេះផ្ដរ សៅកនុងសកា ិកាសាច់ដុាំ រ៉ាូតា យូមត្រូវបានជារ់ទ្ធក់ទ្យងសៅកនុងការរសងាើរស ើងវញិ
នូវ កាដ នុពលភាន  សកា ិកាធមាតា សហើយរញ្ច រ់នូវការកស្រ្នាត ក់ននសាច់ដុាំ។ រ៉ាូតា យូមរមួចាំផ្ណកកនុងការ
 ាំសោគត្រូសរអុើន សមតារ៉ាូលើ ថាមពល និងរួនាទ្យើសត្គ្មង្ែឹង សហើយសដើររួរជាជាអនកការររសៅកនុង
ឈាម រមួទ្ធាំងម្តនរួនាទ្យើផ្ថរការុលយភាពអា ុើរបា ។ 

 កត្មិររ៉ាូតា យូមមិនត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងរាងកាយ (Hypokalemia) អាចរណាដ លមកពើការ
ររសិភាគអាោរត្រចាាំនថៃខាេះរ៉ាូតា យូម ឬសលើ  ូដយូម រ៉ាុផ្នតភាគសត្ចើនរណាដ លមកពើការសត្រើឱ្ ថផ្ដល
រសងាើនការបារ់រង់ទ្យឹកជាសត្ចើន ជាពិស  ថាន ាំរញ្ចុ េះទ្យឹកសនាម។ សរាគ ញ្ញា  និងអាការៈននជមៃឺ 
Hypokalemia ម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងជាមួយរួនាទ្យើររ ់រ៉ាូតា យូមកនុងសកា ិកាសរេះសវៀនរូច និងសត្គ្មង្ែឹង 
រមួទ្ធាំងការកស្រ្នាត ក់ននសាច់ដុាំ។ សរាគ ញ្ញា  នងិអាការៈទ្ធាំងសនេះរមួម្តន ការសខាយសាច់ដុាំ នងិរមួលត្កសពើ 
ពិបាកកនុងការដកដសងហើម នងិទ្យល់លាមក។ កងាេះរ៉ាូតា យូមសត្ចើនអាចរណាដ លឱ្យសរេះដូងកស្រ្នាត ក់ខុ ធមា
តាសហើយសពលខលេះរណាដ លឱ្យសាល រ់នងផ្ដរ។ កត្មិរខព ់ននរ៉ាូតា យូមសៅកនុងឈាម ឬ Hyperkalemia 
ម្តនឥទ្យធសិៅសលើសរេះដូងនងផ្ដរ។ វាជាលកខណៈស ៃៀមសាៃ រ់មួយផ្ដលមិនម្តនសរាគ ញ្ញា  ឬអាការៈអាើ
ទ្ធាំងអ ់។ ជាពិស  កត្មិរខព ់សពកននរ៉ាូតា យូមសៅកនុងឈាមរណាដ លឱ្យរងាែ ក់ចរនតកម្តល ាំងផ្ដល
រ ាំខានដល់រ ាំសោចសរេះដូង និងអាចរណាដ លឱ្យសរេះដូងឈរ់សដើរនងផ្ដរ។ Hyperkalemia ជាធមាតា
រណាដ លឱ្យត្កសលៀនអ កមាភាព។ 

 ១.៧.២ ត្ស្មូវការ ន្ងិស្បភពនន្ប៉ាូតាសយមូ 

IOM ផ្នែកសលើការររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ននរ៉ាូតា យូមសលើកត្មិរផ្ដលទ្ធក់ទ្យងនងឹការថយចុេះ ម្តព ធ
ឈាមការការ់រនថយភាពការសត្រើត្បា ់អាំរិល និងម្តនោនិភ័យរចិរួចននត្គួ កនុងរាំរងសនាម។ ចាំសរេះ
មនុ សសពញវយ័ទ្ធាំងត្រុ ទ្ធាំងត្ ើផ្ដលម្តនអាយុសលើ ពើ ៩ ឆ្ន ាំ ការទ្យទ្យួលទ្ធនរ៉ាូតា យូមត្គរ់ត្គ្មន់គ ឺ
៤៧០០ ត្កាមកនុងមួយនថៃ។  

តារាងទ្យើ ១.៥៖ ររមិ្តណត្គរ់ត្គ្មន់ននរ៉ាូតា យូម 
ត្កុមអាយុ កត្មរិ (mg/នថៃ) 

ទ្ធរក (0–៦ ផ្ខ) ៤០០ 
ទ្ធរក (៦–១២ ផ្ខ) ៧០០ 
កុម្តរ (១–៣ ឆ្ន ាំ) ៣០០០ 
កុម្តរ (៤–៨ ឆ្ន ាំ) ៣៨០០ 
កុម្តរ (៩–១៣ ឆ្ន ាំ) ៤៥០០ 
មនុ សសពញវយ័ (១៤–១៨ ឆ្ន ាំ) ៤៧០០ 
មនុ សសពញវយ័ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៤៧០០ 
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 ផ្នលសឈើ និងរផ្នលផ្ដលម្តនររមិ្តណរ៉ាូតា យូមខព ់គ ឺត្រូខូលើ ន ព សាលាដ  ផ្ណត ក សរ៉ាងសបា៉ា េះ 
ដាំ ូង សចក ផ្នលសបា៉ា ម និងអាត្ពើខូរ។ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ និងត្គ្មរ់ទ្ធាំងមូល ត្រើ (ដូចជាត្រើសាម៉ាុង) នងិ
សាច់ក៏ម្តនរ៉ាូតា យូមខព ់នងផ្ដរ។ 

 សត្ចើនជាង ៩០ ភាគរយននរ៉ាូតា យូមននរររអាោរត្រូវបានត្ ូរចូលកនុងសរេះសវៀនរូច។ 
សទ្ធេះរើជាម្តន Bioavailable ខព ក៏់សោយ រ៉ាូតា យូមគឺជាសារធារុផ្រ ៉ាផ្ដលរលាយខាល ាំង សហើយងាយនឹង
បារ់រង់កនុងសពលចមែិន នងិផ្កនចនអាោរ។ អាោរត្  ់ និងអាោររងាកគជឺាត្រភពរ៉ាូតា យូមលែជាង
អាោរកាំរ៉ាុង។ 

១.៨ សលវាិកនន្ការលលើស ន្ងិការខវះនន្ការបរលិភារទ្យកឹ 

 ដូចគ្មន នឹងសារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធាំងអ ់ផ្ដរ ការម្តនទ្យឹកសត្ចើនសពក ឬរចិសពកម្តននលវបិាកដល់ ុខ
ភាព។ ការទ្យទ្យួលទ្ធនទ្យឹកសត្ចើនសពកអាចសធាើឱ្យកត្មិរសអ ចិត្រូលើរ ាំខាន់ៗសៅកនុងឈាមចុេះសខាយ។ 
ការពុលទ្យឹក(intoxication) គឺកត្មណា ់ សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏សោយ សៅសពលវាសកើរស ើងវាអាចរណាត លឱ្យ
សាល រ់។ ម៉ាាងសទ្យៀរការម្តនទ្យឹករិចសពកសៅកនុងខលួនគជឺាសរឿងធមាតា។ ជាការពិរ ការខាេះជារិទ្យឹកផ្ដលរ
ណាត លមកពើការរាគ គឺជាមូលសហរុទ្យើមួយននការសាល រ់ដាំរូងសគររ ់កុម្តរសៅទូ្យទ្ធាំងពិភពសលាក។  

 ការម្តនទ្យកឹសត្ចើន ឬការពុលទ្យកឹ (water Intoxication/hyponatremia) 

 ការពុលជារិទ្យឹកភាគសត្ចើនរ៉ាេះរល់ដល់អរតពលិកផ្ដលខាេះជារិទ្យកឹ។ ការពុលជារិទ្យឹកគកឺត្ម
ម្តនណា ់ជាពិស  សោយសាររត្មងសនាមផ្ដលម្តន ុខភាពលែ ម្តន មរថភាពរសញ្ចញទ្យឹកផ្ដល
សលើ ចាំនួនមួយលើត្រកនុងមួយ  សម្ត៉ា ង។ 

 ការខាេះជារទិ្យកឹ (Dehydration) 

 ការខាេះជារិទ្យឹក  ាំសៅសលើការបារ់រង់ជារិទ្យឹកពើរាងកាយសោយគ្មា នការជាំនួ ឱ្យបានត្គរ់
ត្គ្មន់។ វាអាចរណាត លមកពើការបារ់រង់ទ្យឹក ឬអរុលយភាពសអ ិចត្រូលើរ ឬជាទូ្យសៅរាំនុរគឺសកើរ
ម្តនស ើងទ្ធាំងពើរ។ ការខាេះជារិទ្យឹកអាចរណាត លមកពើការោរ់ត្បាណយូរសោយគ្មា នការទ្យទ្យួលទ្ធន
ទ្យឹកត្គរ់ត្គ្មន់ ការរ៉ាេះរល់នឹងកសតត  ការត្ កទ្យាំងន់សត្ចើនសពក កែួរ រាគ ការបារ់រង់ឈាម ជាំងឺ្លង កងាេះ
អាោរូររថមភ អរុលយភាពសអ ចិត្រូលើរ និងកត្មិរជារិគលុយកូ ខព ់។ ការបារ់រង់ទ្យឹកសធាើសអាយថយចុេះ
ររមិ្តណឈាម។ ទ្យឹកសៅកនុងសកា ិកាផាល  ់ទ្យើចូលសៅកនុងឈាមសដើមបើទូ្យទ្ធរ់ ងចាំសរេះររមិ្តណឈាម
ទ្ធរសហើយសកា ិកានឹងរញួរូច។ អាការៈ និងសរាគ ញ្ញា ននការខាេះជារិទ្យឹករមួម្តន ការសត្ កទ្យឹក វលិមុខ 
ដួល នលរ់ ឈកឺាល  ម្តព ធឈាមសខាយ អ ់កម្តល ាំង គ្មា នទ្យឹកសនាម សហើយកនុងករណើ ធៃន់ធៃរអាច
បារ់រង់សាា ររើ និងសាល រ់។ អាការៈ និងសរាគ ញ្ញា  ជាធមាតាអាចករ់ ម្តគ ល់បានរនាទ រ់ពើបារ់រង់ទ្យឹក
កនុងរាងកាយត្រម្តណ ២ ភាគរយ។ ការខាេះជារិទ្យឹករុា ាំនរ ៉ាត្រូវបាននារភាា រ់សៅនឹងការសកើនស ើងខព ់នន
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ជាំងមឺួយចាំនួន។ ម្តនភ័ តុតាងរងឹម្តាំផ្ដលរងាហ ញថាសាថ នភាពជារិទ្យឹកទ្ធររសងាើនោនិភ័យននត្គួ 
កនុងរាំរងសនាម និងជាំងឺសរេះដូង និងរសងាើនកត្មិរគលុយកូ កនុងឈាម ត្ម្តរ់អនកផ្ដលម្តនជាំងឺទ្យឹកសនាម
ផ្នែម។ មនុ សចា ់សត្ចើនផ្រទ្យទ្យួលរងនូវការខាេះជារិទ្យឹករុា ាំនរ ៉ា សោយសារយនតការសត្ កទ្យឹកររ ់ពួកសគ
ផ្លងម្តនភាពរស ើរដូចពើមុន។ 

 ជាំងោឺច់ រន ឈាមខរួកាល 

  ជាំងឺោច់ រន ឈាមខួរកាល គឺជាសាថ នភាពសត្គ្មេះថាន ក់ដល់អាយុជើវរិផ្ដលសកើរស ើងសៅសពល
 ើរុណហ ភាពរាងកាយសលើ ពើ ១០៤ 0F (៤០ អងាស ) ។ វាជាលទ្យធនលននរាងកាយផ្ដលមិនអាចសធាើ
ឱ្យខលួនវាត្រជាក់បានត្គរ់ត្គ្មន់សោយយនតការត្គរ់ត្គងកសតត ។ ការខាេះជារទិ្យឹក គឺជារុពាសហរុចាំរងមួយនន
ជាំងឺោច់ រន ឈាមខួរកាលសោយសារមិនម្តនសារធារុរាវត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងខលួន សដើមបើរកាការនលិរ
សញើ បានត្គរ់ត្គ្មន់ សហើយការសធាើឱ្យត្រជាក់ដល់រាងកាយសខាយ។ អាការៈ និងសរាគ ញ្ញា  គឺផ្ បក ៃួរ 
(អវរតម្តនននការផ្រកសញើ ) វលិមុខ ពិបាកដកដសងហើម ជើពចរសដើរសលឿន ត្ចរូកត្ចរល ់ោរ់ញ័រ ត្រកាច់ 
 នលរ់ និងអាចសាល រ់បាន។ ការខាេះជារិទ្យឹកអាចរណាត លមកពើការហរ់សនឿយ ផ្ដលរណាត លសអាយផ្រក
សញើ ខាល ាំង ដកដសងហើមសលឿន និងជើពចរសលឿន។ មនុ សចា ់ ទ្ធរក និងអរតពលិកគឺម្តនោនិភ័យខព ់
រាំនុរននជាំងោឺច់ រន ឈាមខួរកាល។ 

 ជាំង ឺម្តព ធឈាមខព ់ (Hypertension) 

   ម្តព ធឈាមគឺជាកម្តល ាំងជាំរុញចលនាឈាមត្រឆ្ាំងនឹងជញ្ញា ាំង រន ឈាម។ វាជា ម្តព ធ ុើ តូ
លិកសលើ ម្តព ធឌើសាត ថូមផ្ដលជា ម្តព ធធាំរាំនុរ នងិរិចរាំនុរសលើ រន ឈាមផ្ដលសកើរស ើងជាមួយ
ចងាា ក់សរេះដូងនើមួយៗ។ កម្តល ាំងននឈាមត្រឆ្ាំងនឹង រន ឈាមត្រូវបានវា ់សោយឧរករណ៍ផ្ដលសគ
សៅថា sphygmomanometer ។ លទ្យធនលត្រូវបានសគករ់ត្តាទុ្យកជាមើលើផ្ម៉ារបាររឬ mmHg ។ 
 ម្តព ធឈាមផ្ដលចង់បានគឺរិចជាង ១២០/៨០ mmHg។ ជាំង ឺម្តព ធឈាមខព ់គឺជារកយវទិ្យាសា
ស្រ្ ត ត្រូវបានសគកាំណរ់ថាជា ម្តព ធឈាមផ្ដលម្តនកត្មិចសថរ ១៣០/៨០ mmHg ឬធាំជាងសនេះ។ ជាំងឺ
សលើ ឈាមគឺជាកតាត ោនិភ័យននជាំង ឺរន ឈាម និងការការ់រនថយ ម្តព ធឈាមគឺជយួការ់រនថយ
ោនិភ័យននការសាល រ់សោយសារគ្មាំងសរេះដូង ឬោច់ រន ឈាមខួរកាល។  

 ឥទ្យធពិលននការសត្រើត្បា ់អាំរលិ 

 អាោរផ្ដលម្តនររមិ្តណអាំរិលខព ់គឺ ជាកតាត ោនិភ័យននជាំងឺ ម្តព ធឈាមខព ់។ កតាត ដាំ
ណរពូជ ពូជសា ន៍ សយនឌ័រ ទ្យមៃន់ និងកាំររិននការរសញ្ចញ កមាភាពគឺកាំណរ់នូវភាពរស ុើរនន
អាំរិល។ ការការ់រនថយការររសិភាគអាហរផ្ដលម្តនអាំរិលខព ់ មិនអាចអនុវរតន៍ ត្ម្តរ់រុគគល
ផ្ដលម្តនជាំងឺ ម្តព ធឈាមខព ់ត្គរ់ៗគ្មន សនាេះសទ្យ។   
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លមលរៀន្ទ្យ ី២ 

កាបនូ្អុសី្ោត្ 

២.១. លសចកតលីសតើម 

ការូនអុើត្ោរ គឺជាសារធារុចិញ្ច ឹមដ៏លែសដើមបើរាំសពញរាំរូវការអាោរូររថមភដល់រាងកាយររ ់
មនុ ស។ ការូអុើត្ោររាំរ៉ានខួរកាល នងិត្រព័នធ រន ត្រសាទ្យររ ់មនុ ស នតល់ថាមពលដល់សកា ិកា 
និងជួយរការាងកាយឱ្យរងឹម្តាំ នងិគ្មា នខាល ញ់។ ជាពិស  ការូអុើត្ោរផ្ដលអាចរលាយបាននតល់នូវ
ររមិ្តណោ៉ា ងសត្ចើនកនុងអាោរ វ ើតាមើន និងសារធារុខនិជ ចាំផ្ណកឯការូអុើត្ោរផ្ដលមិនអាចរលាយ
បាននតល់នូវ ររមិ្តណជារិ រន ដ៏លែមួយជាមួយនឹងអរថត្រសោជន៍ជាសត្ចើននន ុខភាពសនសងសទ្យៀរ។ 

រុកខជារិ ាំសោគការូអុើត្ោរផ្ដលរសញ្ចញោ៉ា ងសលឿន គឺគលុយកូ ពើការូនឌើអុក ុើរសៅកនុង
ខយល់ និងទ្យឹក និងសោយសត្រើត្បា ់ថាមពលត្ពេះអាទ្យិរយ។ រុកខជាររិាំផ្លងថាមពលសៅកនុងពនលឺត្ពេះអាទ្យិរយ
សៅជាថាមពលគើមើសៅកនុងម៉ាូសលគុលគលុយកូ ។ រុកខជារិសត្រើគលុយកូ សដើមបើរសងាើរជាការូនអុើត្ោរផ្ដល
រសញ្ចញយរឺសត្ចើន និងម្តនម៉ាូសលគុលធាំ។ សៅសពលសយើងររសិភាគរុកខជារិសយើងត្រមូលថាមពលននគលុយកូ 
សដើមបើត្ទ្យត្ទ្យង់ដល់ដាំសណើ រការននជើវរិ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ២.១៖ ចាំណារ់ថាន ក់ននការូនអុើត្ោរ 
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ការូអុើត្ោរគឺជា ម្ត ធារុ រ ើរាងគមួយត្កុមផ្ដលម្តន ម្តម្តត្រ ១អារូមការូន ២អារូម    
អុើត្ដូផ្ ន និង ១អារូមអុក ុើផ្ ន។ ជាទូ្យសៅពួកវាជាការូនផ្ដលម្តនជារិទ្យឹក។ រកយ“ ការូ” ម្តន
ន័យថាការូននិង“ អុើត្ោរ” ម្តនន័យថាទ្យឹក។ គលុយកូ ផ្ដលជាការូអុើត្ោរផ្ដលម្តនសត្ចើនរាំនុរសៅ
កនុងខលួនមនុ ស ម្តនអារូមការូនចាំនួន ៦ អារូមអុើត្ដូផ្ នចាំនួន១២ និងអារូមអុក ុើផ្ នចាំនួន៦។ 
រូរមនតគើមើ ត្ម្តរ់គលុយកូ ត្រូវបាន រស រជា C6H12O6 ។ ម្តនន័យដូចនងឹរកយការូអុើត្ោរគឺជារកយ
ត្កិក “សាការ ើរ” ផ្ដលម្តនន័យថា ារ។ ឯកតាសាមញ្ារាំនុរននការូអុើត្ោរគឺម៉ាូណូសាការ ើរ។              
ការូអុើត្ោរ ត្រូវបានសគផ្រងផ្ចកោ៉ា ងទូ្យលាំទូ្យលាយសៅជាត្កុមរងពើរគឺ ត្កុមសាម័ញ្ា (រសញ្ចញសលឿន) 
និងត្កុម ាុត្គសាា ញ (រសញ្ចញយរឺ)។ ការូនអុើត្ោរសាម័ញ្ា ត្រូវបានោក់សៅកនុងត្កុម ម៉ាូណូសាការ ើរ 
និងឌើសាការ ើរ។ ការូនអុើត្ោរ ាុត្គសាា ញ គឺជាផ្ខសត្ចវា៉ា ក់ផ្វងននម៉ាូណូសាការ ើរ។  

 ២.១.១ កាបូន្អុីស្ោត្សាម័ញ្ញ  ឬកាបូន្អុសី្ោត្បលញ្េញលលឿន្ 

 ការូនអុើត្ោរសាម័ញ្ា ត្រូវបានសគសាគ លោ់៉ា ងសាម័ញ្ាថាជាជារិ ារ នងិត្រូវបានោក់កនុងត្កមុម៉ាូ
ណូសាការ ើរ ឬឌើសាការ ើរ។ ម៉ាូណូសាការ ើររមួម្តន គលុយកូ  ត្ហូចរូ  និងោគ ឡាក់រូ  និងឌើសាការ ើរ
រមួម្តន ឡាក់រូ  ម្ត៉ា ល់រូ  នងិ  ុចត្កូ ។ 

 ការូនអុើត្ោរសាម័ញ្ា ជាំរុញឱ្យម្តនអារមាណ៍ដឹងរ ជារិផ្នែមផ្ដលជារ ជារិលែរាំនុរននរ 
ជារិទ្ធាំងអ ់ ត្ម្តរ់អារមាណ៍។ សទ្ធេះរើជាកាំោរ់ ារកនុងអាោរទ្ធរខាល ាំង វាជួយជាំរុញឱ្យម្តនអារមាណ៍
រ ជារិផ្នែម។ ភាពផ្នែមម្តនលកខណេះខុ គ្មន រវាងត្រសភទ្យការូអុើត្ោរ ត្រសភទ្យខលេះម្តនរ ជារិផ្នែមជាង
ត្រសភទ្យខលេះសទ្យៀរ។ហ ត្ហូចរូ គឺជា ារផ្ដលសកើរស ើងពើធមាជារមិ្តនកត្មិរផ្នែមខព ់។ 

  ក ម៉ាូណូសាការ ើរ 

 ចាំសរេះសាររងគកាយទ្ធាំងអ ់តាាំងពើបាក់សររ ើរហូរដល់រុកខជារិដល់ រា គលុយកូ គឺជាត្រភពដ៏
 ាំខាន់។ ខរួកាលពឹងផ្នែកទ្ធាំងត្ ុងសៅសលើគលុយកូ ផ្ដលជាត្រភពថាមពលររ ់វា (សលើកផ្លងផ្រ
កនុងសាថ នភាពអរ់ឃ្លល នខាល ាំង) ។ ម៉ាូណូសាការ ើរ ោគ ឡាក់រូ ខុ គ្មន ពើគលុយកូ ត្រង់ត្កុមអុើត្ដុក ុើល 
(−OH)  ថរិសៅទ្យិ សៅសនសងគ្មន សលើការូនទ្យើ ៤។ ការផាល  ់រតូររចនា មព័នធរនតិចរនតួចសនេះរណាត លឱ្យ
ោគ ឡាក់រូ ម្តនស ថរភាពរិចជាងគលុយកូ ។ ជាលទ្យធនលសថលើមងាយរាំផ្លងវាសៅជាគលុយកូ ោ៉ា ង
ឆ្រ់រហ័ ។ ោគ ឡាក់រូ ផ្ដលបានត្ ូរសោយរាងកាយភាគសត្ចើនត្រូវបានសត្រើ ត្ម្តរ់នលិរថាមពល
សៅកនុងសកា ិកា រនាទ រ់ពើបានរាំផ្លងសៅជាគលុយកូ ។ ោគ ឡាក់រូ  គឺជា ារធមាតាមួយកនុងចាំសណាម
 ារសាម័ញ្ាពើរត្រសភទ្យផ្ដលត្រូវបាននារភាា រ់ជាមួយគ្មន សដើមបើរសងាើរជា ារផ្ដលម្តនសៅកនុងទ្យឹកសោេះ។ 
សត្កាយមកសទ្យៀរត្រូវបានរាំផ្រកកនុងកាំ ុងសពលដាំសណើ រការរ ាំលាយអាោរ។  
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រូរភាពទ្យើ ២.២៖ រចនា មព័នធននម៉ាូសាការ ើរ 

 ត្ហូចរូ ម្តនរូរមនតគើមើដូចគ្មន នឹងគលុយកូ ផ្ដរ រ៉ាុផ្នតខុ គ្មន សៅកនុងរចនា មព័នធគើមើររ ់វា។ ត្ហូ
ចរូ ផ្ដលម្តនរាងជារងាង់ម្តន ៤ ការូនខណៈគលុយកូ ម្តន ៥ ការូន។ ត្ហូចរូ នទុយពើគលុយកូ  ត្រង់
ត្ហូចរូ មិនផ្មនជាត្រភពថាមពល ត្ម្តរ់សកា ិកាសនសងសទ្យៀរសៅកនុងរាងកាយសទ្យ។ ភាគសត្ចើនម្តនសៅ
កនុងផ្នលសឈើ ទ្យកឹ ាុ ាំ និង ារអាំសៅ។ ត្ហូចរូ ជាម៉ាូណូសាការ ើរ ាំរូរមួយសៅកនុងធមាជារិ។  

 រ៉ាង់រូ  គជឺាម៉ាូណូសាការ ើរផ្ដលម្តនការូនចាំននួត្បាាំ។ រ៉ាង់រូ ម្តនសត្ចើនសៅកនុងនុយសកលអុិច
អា ុើរRNA និង DNA សហើយក៏ជា ម្ត ធារុនន រន នងផ្ដរ។  

 ចុងសត្កាយ គឺម្តន ារអាល់កុលផ្ដលត្រូវបាន ាំសោគជាលកខណៈឧ ាហកមាននម៉ាូណូសាការ ើ
រ។ ឧទ្ធហរណ៍នន ារអាល់កុលគឺ   ុលរ ើរុល  ុើលើរុល នងិគលើស រ ៉ាុល។  ុើលើរុលម្តនភាពផ្នែមត្រោក់
ត្រផ្ហលនឹង ារផ្ដលសយើងសត្រើរាល់នថៃ។  ារអាល់កុលត្រូវបានសគសត្រើជាញឹកោរ់ជាំនួ ឱ្យ ារសលើរុ
សដើមបើសធាើឱ្យអាោរម្តនជារិសត្រេះវាត្រូវបានរ ាំលាយ និងត្ ូរយកមិនបានសពញសលញ ដូសចនេះម្តន
ររមិ្តណកា ូរ ើទ្ធរ។ បាក់សររ ើសៅកនុងម្តរ់មិនត្រូវការ ារអាល់កុលសនេះសទ្យ សហរុដូសចនេះវាមិនរណាត លឱ្យ
ពុកសធាញសទ្យ។ 

  ខ ឌើសាការ ើរ 

 ឌើសាការ ើរត្រូវបាននសាំមកពើម៉ាូណូសាការ ើរពើរភាា រ់គ្មន ។ ឌើសាការ ើររមួម្តន   ុចត្កូ  ឡាក់រូ  
និងម្ត៉ា ល់រូ ។ ឌើសាការ ើរទ្ធាំងអ ់ម្តនម៉ាូសលគុលគលុយកូ ោ៉ា ងសោចណា ់មួយ។  

   ុចត្កូ ផ្ដលម្តនទ្ធាំងម៉ាូសលគុលគលុយកូ  និងត្ហូចរូ គឺត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជា ារសលើរុ។   ុច
ត្កូ ម្តនវរតម្តនសៅកនុងផ្នលសឈើ និងរផ្នលជាសត្ចើននងផ្ដរ សហើយម្តនកាំោរ់ខព ់សៅកនុងសមុើមរ ើរ និង ារ
អាំសៅផ្ដលត្រូវបានសត្រើ ត្ម្តរ់រសងាើរ ារសលើរុ។ 
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រូរភាពទ្យើ ២.៣៖ រចនា មព័នធនន  ុចត្កូ  
 
 ឡាក់រូ ផ្ដលត្រូវបានសគសាគ ល់ជាទូ្យសៅថាជា ារទ្យឹកសោេះ នសាំស ើងសោយគលុយកូ មួយម៉ាូសល
គុលនិងោគ ឡាក់រូ មយួមូសលគុល។ ឡាក់រូ ម្តនសៅកនុងនលិរនលទ្យឹកសោេះដូចជា ទ្យកឹសោេះជូរ និង
ឈើ ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ២.៤៖ រចនា មព័នធននឡាក់រូ  

 
  ម្ត៉ា ល់រូ ម្តនម៉ាូសលគុលគលុយកូ ពើរភាា រ់គ្មន ។ វាជានលិរនលរាំផ្រកមកពើអាមើដុងររ ់រុកខជារ ិ
និងកត្មម្តនសៅកនុងអាោរផ្ដលជាត្រសភទ្យឌើសាការ ើរ។   

 
រូរភាពទ្យើ ២.៥៖ រចនា មព័នធននម្ត៉ា ល់រូ  
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 ២.១.២ កាបូន្អុីស្ោត្សុាញំ្ញ  ំឬបំថ្បកយតឺ្ 

  ការូនអុើត្ោរសុាាំញ្ញា ាំ គឹជារ៉ាូលើសាការ ើរផ្ដលជាផ្ខស ងាា ក់ផ្វងននម៉ាូណូសាការ ើរផ្ដលអាចម្តន
 ណាឋ នត្រង់ ឬផ្រកផ្ខនង។ រ៉ាូលើសាការ ើរម្តនពើរត្កុម ាំខាន់ៗគឺអាមើដុង និងសារធារុ រន ។ 

  ក អាមើដុង 

 ម៉ាូសលគុលអាមើដុងម្តនសត្ចើនសៅកនុងត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ និងរផ្នលសមុើម ដូចជាដាំ ូងជាសដើម។ អា
មើ ូ ផ្ដលជាអាមើដុងរុកខជារិ គឺជាផ្ខសចងាា ក់ទ្យត្មង់លើសនផ្អ រផ្ដលម្តននទុកគលុយកូ រារ់រយត្កុម។ 
អាមើ ូរុិចទ្យើនផ្ដលជាអាមើដុងរុកខជារមិួយសនសងសទ្យៀរ គឺជាផ្ខស ងាា ក់ម្តន ណាឋ នផ្មកធាង នងិម្តន
នទុកគលុយកូ រារ់រន់។ ម៉ាូសលគុលអាមើដុងដ៏ធាំទ្ធាំងសនេះរសងាើរបានជាត្គើសាត ល់ និងជាម៉ាូសលគុលនទុក
ថាមពលររ ់រុកខជារិ។ ម៉ាូសលគុលអាមើដុងទ្ធាំងពើរសនេះ (អាមើ ូ  និងអាមើ ូរុិចទ្យើន) ម្តននទុកជាមយួ
គ្មន សៅកនុងអាោរ រ៉ាុផ្នតអាមើ ូ មិនម្តនសត្ចើនសទ្យ។ ការររសិភាគអាោរសៅផ្ដលម្តននទុកអាមើដុងនតល់
ថាមពលរិចរួចណា ់សត្រេះត្រព័នធរ ាំលាយអាោរម្តនការពិបាករាំផ្រកវា។ ការចាំអិនសធាើឱ្យខូចរចនា 
មព័នធត្គើសាត ល់ននសមៅផ្ដលសធាើឱ្យវាកាន់ផ្រងាយត្ ួលរាំផ្រកសៅកនុងខលួនមនុ ស។ អាមើដុងផ្ដលមិនអាច
រាំផ្រកបានសៅកនុងត្រព័នធរ ាំលាយអាោរត្រូវបានសគសៅថាអាមើដុងផ្ដលធន់នងឹការរាំផ្រក។ បាក់សររ ើសៅ
កនុងសរេះសវៀនធាំអាចរាំផ្រកអាមើដុងទ្ធាំងសនេះបានខលេះ សហើយអាចនតល់អរថត្រសោជន៍ដល់ ុខភាពត្កពេះ
សរេះសវៀន។ អាមើដុងផ្ដលបានរាំផ្លង និងផ្ញកសចញត្រូវបានសត្រើោ៉ា ងទូ្យលាំទូ្យលាយសៅកនុងឧ ាហកមា
មហូរអាោរ នងិកនុងកាំ ុងសពលចមែិនអាោរផ្ដលជា ម្ត ធារុសធាើសអាយអាោរខារ់។ 

 មនុ ស និង រារកាទុ្យកថាមពលគលុយកូ ពើអាមើដុងសៅកនុងទ្យាំរង់ននម៉ាូសលគុលធាំមួយ គឺគលើកូ
ផ្ ន។ វាម្តនផ្មកធាងជាសត្ចើនផ្ដលអនុញ្ញា រឱ្យវារាំផ្រកោ៉ា ងរហ័  សៅសពលសកា ិកាកនុងខលួនត្រូវ
ការថាមពល។  វាម្តនសៅកនុងជាលិកាសថលើម និងសាច់ដុាំ ត្ម្តរ់ រា។ 

  ខ សារធារុ រន ចាំណើ អាោរ 

 សារធារុ រន ចាំណើ អាោរ គឺជារ៉ាូលើសាការ ើរផ្ដលម្តនទ្យត្មង់ផ្រកផ្ខនង នងិត្រទ្ធក់គ្មន ។ សារ
ធារុ រន ចាំណើ អាោរខលេះដូចជា រុិចទ្យើន gum ផ្ លុយ ូ  សហមើផ្ លុយ ូ  និង lignin។ សទ្ធេះ
ោ៉ា ងណាក៏សោយ lignin មិនបាននសាំស ើងសោយឯកតាននការូនអុើត្ោរសទ្យ។ មនុ សមិនអាចរសងាើរអង់
 ុើមផ្ដលអាចរាំផ្រកសារធារុ រន ចាំណើ អាោរបានស ើយ។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏សោយ បាក់សររ ើសៅ
កនុងសរេះសវៀនធាំអាចសធាើការរាំផ្រកបាន។ សារធារុ រន ចាំណើ ម្តនអរថត្រសោជន៍ណា ់ ត្ម្តរ់ ុខ
ភាពររ ់សយើង។ ការររសិភាគអាោរផ្ដលម្តនសារធារុ រន ខព ់ អាចជួយការ់រនថយោនិភ័យនន
ជាំងឺធារ់ នងិជាំងទឺ្យឹកសនាមផ្នែមផ្ដលជាកតាត ោនភ័ិយចមបង ត្ម្តរ់ការសកើរម្តនជាំងឺ រន ឈាមសរេះ
ដូង។ 
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 សារធារុ រន ចាំណើ អាោរត្រូវបានផ្រងផ្ចកជាត្រសភទ្យរលាយ និងមិនរលាយសៅកនុងទ្យឹក។ 
ឧទ្ធហរណ៍ខលេះននជារិ រន រលាយគឺ អុើនុយលើន រុចិទ្យើន នងិ guar gum សហើយពួកវាម្តនសៅកនុង 
ផ្ណត ក  ផ្ណត កគួរ ត្ ូវសាលើ និងត្ ូវ។ ផ្ លុយ ូ  និង lignin គឺជាសារធារុ រន ផ្ដលមិន
រលាយសហើយម្តនសៅកនុងត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ flax ផាា ខារ់ណាសខៀវ និងផ្នលរឺរជាសដើម។ ផ្ លុយ ូ គឺជា
សារធារុ រន ផ្ដលម្តនសត្ចើនរាំនុរសៅកនុងរុកខជារិផ្ដលរសងាើរជាជញ្ញា ាំងសកា ិកា និងនតល់រចនា 
មព័នធ។  សារធារុ រន រលាយងាយនឹងរាំផ្រកសោយអង់ ុើមបាក់សររ ើសៅកនុងសរេះសវៀនធាំជាងសារធារុ
 រន ផ្ដលមិនរលាយ។ 

 ថាន ក់ចុងសត្កាយននសារធារុ រន គឺជាសារធារុ រន ផ្ដលនតល់មុខងារ។ សារធារុ រន 
ផ្ដលនតល់មុខងារត្រូវបានរផ្នថមសៅកនុងអាោរ សហើយត្រូវបានរងាហ ញថានតល់នូវអរថត្រសោជន៍ដល់ ុខ
ភាពមនុ ស។ សារធារុ រន ផ្ដលនតល់មុខងារត្រូវបានចាំរាញ់សចញពើរុកខជារិ និងរនសុទ្យធ ឬសធាើ ាំសោ
គ។ ឧទ្ធហរណ៏ននសារធារុ រន មុខងារគឺ  ាំរកអងាា ម (psyllium-seed husk) ផ្ដលអាចជួយ
ការ់រនថយកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលកនុងឈាម។ ការររសិភាគសារធារុ រន ចាំណើ អាោរ រុរគឺជានលរូក
ននសារធារុ រន ចាំណើ អាោរ និងសារធារុ រន មុខងារផ្ដលររសិភាគ។ 

២.២ ការបថំ្បក ន្ងិការស្សូបយកកាបនូ្អុសី្ោត្ 

 ២.២.១ ពមីាត្់លៅស្កពះ 

 ការរ ាំលាយអាោរតាមផ្ររសមកានិច និងគើមើននការូនអុើត្ោរចារ់សនតើមសៅកនុងម្តរ់។ ការ
ទ្យាំររផ្ដលត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជាការត្ចបាច់រញ្ចូ លគ្មន  សធាើសអាយអាោរការូអុើត្ោរកាល យជារាំផ្ណករូ
ចៗជាងមុន។ ត្កសពញទ្យឹកម្តរ់រសញ្ចញទ្យឹកម្តរ់ និងសត្សាររាំផ្ណកអាោរ។ ទ្យឹកម្តរ់ម្តនអង់ ុើម
សាលើវា៉ា រ ើ អាមើឡា  (salivary amylase) ។ អង់ ុើមសនេះរាំផ្រកចាំណងរវាង  ារ ននឌើសាការ ើរ អូលើ
សោគ សាការ ើរ នងិអាមើដុង។ អង់ ុើមសាលើវា៉ា រ ើ អាមើឡា រាំផ្រកអាមើ ូ  និងអាមើ ូរុរិទ្យើនសៅជា
ត្ចវាក់គលុយកូ រូចៗផ្ដលសៅថា ឌិចត្ទ្យើន នងិម្ត៉ា ល់រូ ។ ការសកើនស ើងកាំោរ់ននម្ត៉ា ល់រូ សៅកនុងម្តរ់
ផ្ដលរណាត លមកពើការរាំផ្រកតាមផ្ររសមកានិច និងគើមើននអាមើដុងសៅកនុងត្គ្មរ់ធញ្ាជារិទ្ធាំងមូល គឺជាអាើ
ផ្ដលជួយរសងាើនភាពផ្នែមររ ់ពួកវា។ ម្តនផ្រអាមើដុងត្រផ្ហលជាត្បាាំភាគរយរ៉ាុសណាណ េះផ្ដលត្រូវបាន
រាំផ្រកសៅកនុងម្តរ់។ សៅសពលការូអុើត្ោរសៅដល់ត្កពេះគ្មា នការរាំផ្រកតាមផ្ររគើមើសកើរស ើងសទ្យៀរសទ្យ 
សត្រេះអង់ ុើមអាមើឡា មិនដាំសណើ រការកនុងសាថ នភាពអា ុើរត្កពេះសទ្យ។ រ៉ាុផ្នតការរាំផ្រកតាមផ្ររសមកា
និចកាំពុងរនតការកស្រ្នាត ក់សដើមបើលាយលាយការូនអុើត្ោរកនុងត្កពេះសៅជាលាយ ផ្ដលម្តនលកខណៈ
 ណាឋ នភាពកាន់ផ្រខាល ាំងផ្ដលត្រូវបានសគសៅថា chyme។  
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រូរភាពទ្យើ ២.៦៖ ត្កសពញសាលើវា៉ា រ ើកនុងម្តរ់ 

 ២.២.២ ពសី្កពះលៅលពាះលវៀន្ត្ូច 
 លាយននអាោរផ្ដលបានរាំផ្រក នងិទ្យឹកត្កពេះ (chime) ត្រូវបានចូលសៅផ្ននកខាងសលើនន
សរេះសវៀនរូច។ សៅសពលលាយសនេះចូលសៅកនុងសរេះសវៀនរូច លាំផ្ពងរសញ្ចញទ្យឹកលាំផ្ពង្លងការ់រាំពង់
រ ាំលាយអាោរ។ ទ្យឹកលាំផ្ពងសនេះម្តននទុកនូវអង់ ុើម ផ្ននត្គើទ្យើច អាមើឡា  (pancreatic amylase) 
ផ្ដលចារ់សនតើមរាំផ្រកមតងសទ្យៀរននឌិចត្ទ្យើនសៅជាត្ចវា៉ា ក់ការូនអុើត្ោរខលើៗ។ សលើ ពើសនេះសទ្យៀរ អង់ ុើម
ត្រូវបានរសញ្ចញសោយសកា ិកាសរេះសវៀនផ្ដលរត្មង់សៅ រន រូចៗ (villi) ។ អង់ ុើមផ្ដលត្រូវបាន
សគសាគ ល់ថាជាអនករាំផ្រកឌើសាការ ើររមួម្តន   ុចត្កា  ម្ត៉ា ល់តា  និងឡាក់តា ។   ុចត្កា រាំផ្រក
  ុចត្កូ សៅជាម៉ាូសលគុលគលុយកូ  និងត្ហូចរូ ។ ម្ត៉ា ល់តា រាំផ្រកចាំណងរវាងគលុយកូ ទ្ធាំងពើរនន
ម្ត៉ា ល់រូ  និងឡាក់តា រាំផ្រកចាំណងរវាងោគ ឡាក់រូ  និងគលុយកូ ។ សៅសពលផ្ដលការូអុើត្ោរត្រូវ
បានរាំផ្រកតាមផ្ររគើមើជាសៅជាឯកតា ារផ្រមួយ រនាទ រ់មកពកួវាត្រូវបានដឹកជញ្ាូ នសៅកនុងសកា ិកា
សរេះសវៀន។ 

 សៅសពលមនុ សមិនម្តនអង់ ុើមឡាក់តា ត្គរ់ត្គ្មន់ ម្តនន័យថាការរាំផ្រកឡាក់រូ គមឺិន
ត្គរ់ត្គ្មន់សនាេះសទ្យផ្ដលសធាើសអាយម្តនលកខខ័ណឌ មួយសៅថា ការមិនធន់នងឹឡាក់រូ  (lactose 
intolerance)។ ឡាក់រូ ផ្ដលមិនបានរាំផ្រកបានសធាើដាំសណើ រសៅកាន់សរេះសវៀនធាំ ផ្ដលជាកផ្នលងផ្ដល
បាក់សររ ើអាចរាំផ្រកវាបាន។ ការរាំផ្រកឡាក់រូ សោយបាក់សររ ើនលិរជាឧ ា័នផ្ដលនាាំសអាយម្តន      
អាការៈ រាគ សហើមសរេះ និងរមួលសរេះ។ រញ្ញហ ននការមិនធន់នឹងឡាក់រូ ជាសរ ើយៗផ្រងផ្រសកើរម្តន
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ស ើងចាំសរេះយុវវយ័ និងម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងជាមួយជារិសា ន៍។ មនុ សភាគសត្ចើនផ្ដលម្តនរញ្ញហ ននការ
មិនធន់នងឹឡាក់រូ  អាចធន់នឹងនលិរនលទ្យឹកសោេះត្រសភទ្យខលេះកនុងរររអាោរររ ់ពួកសគ។ ការសចញ
អាការៈអាត្ ័យសលើកាំររិឡាក់រូ ផ្ដលបានររសិភាគ និងកាំររិននការខាេះឡាក់តា ។  

 ២.២.៣ ការស្សូបចូលកនងុសរនសឈាម 

  សកា ិកាសៅកនុងសរេះសវៀនរូចម្តនភាន  ផ្ដលនទុកនូវត្រូសរអុើនដឹកជញ្ាូ នជាសត្ចើន កនុងសគ្មល
រាំណងសដើមបើដឹកជញ្ាូ នម៉ាូណូសាការ ើរ នងិសារធារុចិញ្ច ឹមសនសងសទ្យៀរចូលសៅកនុងឈាម កផ្នលងផ្ដលពកួ
សគអាចផ្ចកចាយសៅផ្ននកសនសងៗសទ្យៀរននរាងកាយ។  រ ើរាងគដាំរូងសគផ្ដលទ្យទ្យួលជារិគលុយកូ  ត្ហូចរូ  
និងោគ ឡាក់រូ  គឺសថលើម។ សថលើមទ្យទ្យយួកវាសហើយរាំផ្លងោគ ឡាក់រូ សៅជាគលុយកូ  រាំផ្រកត្ហូចរូ 
សៅជាឯកតាផ្ដលម្តននទុកការូនរូចៗ សហើយផ្ថមទ្ធាំង តុកគលុយកូ ជាគលើកូផ្ ន ឬក៏នាាំសចញវាសៅឈាម
វញិ។  

 
រូរភាពទ្យើ ២.៧៖ ការរាំផ្រកការូនអុើត្ោរ 

 ២.២.៤ ការថ្លរកាកស្មិត្រែុយកសូកនងុឈាម៖ លថំ្ពង ន្ិងលលែើម 

  កត្មិរគលុយកូ សៅកនុងឈាមត្រូវបានត្គរ់ត្គងោ៉ា ងរឹងរងឹ សត្រេះថាការម្តនគលុយកូ សត្ចើនសពក 
ឬរិចសពកអាចរណាត លឱ្យម្តននលវបិាកដល់ ុខភាព។ គលុយកូ ត្គរ់ត្គងកត្មិរររ ់វាសៅកនុងឈាម
តាមរយៈដាំសណើ រការផ្ដលសគសៅថាមរិត្ររិកមាអវជិាម្តន។ រាងកាយររ ់សយើងដឹងពើកត្មិរគលុយកូ 
កនុងឈាម នងិរកា ើរុណហ ភាព“ គលុយកូ ” កនុងកាំររិសគ្មលសៅ។ កផ្នលងកាំណរ់កសតត គលុយកូ ម្តនទ្យើ



អាោរូររថមភមនុ ស   សាកលវទិ្យាល័យភូមនិទក ិកមា 

 
គ្មាំត្ទ្យសោយមូលនធិតិ្សាវត្ជាវ គាំនរិនចនត្រឌរិ នងិនវានុវរតន៍ ( .គ.ន) ននត្ក ួងអរ់រ ាំយុវជន នងិកើឡា 

 
28 

តាាំង ថិរសៅកនុងសកា ិកាលាំផ្ពង។ រនាទ រ់ពើររសិភាគអាោរផ្ដលម្តននទុកការូនអុើត្ោរ កត្មិរគលុយកូ 
សកើនស ើងសៅកនុងឈាម។  

  អាាំង  ុយលើនជាអ័រម៉ាូនផ្ដលរសញ្ចញសោយលាំផ្ពងដឹងថា ម្តនការសកើនស ើងគលុយកូ កនុងឈាម 
និងរសញ្ចញវាចូលសៅកនុងឈាម។ អាាំង  ុយលើនរញ្ាូ ន ញ្ញា មយួសៅកាន់សកា ិកាននរាងកាយ សដើមបើ
យកគលុយកូ សចញពើឈាមសោយដឹកវាចូលសៅកនុងសកា ិកា រ ើរាងគសនសងៗសៅជុាំវញិខលួន និងសត្រើវាសដើមបើ
រសងាើរថាមពល។ កនុងករណើ ជាលិកាសាច់ដុាំ និងសថលើមអាាំង  ុយលើនរញ្ាូ នសារជើវសាស្រ្ តសដើមបើនទុកគលុយ
កូ កនុងទ្យត្មង់ជាគលើកូផ្ ន។ វរតម្តនររ ់អាាំង  ុយលើនសៅកនុងឈាមរងាហ ញសៅរាងកាយថាគលុយ
កូ ម្តនត្គរ់ត្គ្មន់ ត្ម្តរ់នតល់ជាថាមពល។ សៅសពលគលុយកូ ត្រូវបានរញ្ាូ នសៅសកា ិកាសៅជុាំ
វញិខលួនសនាេះ កាំររិគលុយកូ កនុងឈាមថយចុេះ។ អាាំង  ុយលើនម្តនអរម៉ាូនត្រឆ្ាំងមួយសៅថា គលុយកា
ហគុង (Glucagon)។ គលុយកាហគុងសៅកនុងលាំផ្ពងដងឹថាម្តនការធាល ក់ចុេះននគលុយកូ  សហើយជាការស្លើយ
ររគឺរសញ្ចញគលុយកាហគុងចូលសៅកនុងឈាម។ គលុយកាហគុងសធាើទ្យាំនាក់ទ្យាំនងជាមួយសកា ិកាសៅកនុងខលួន
សដើមបើរញ្ឈរ់ការសត្រើត្បា ់គលុយកូ ទ្ធាំងអ ់។ អាើផ្ដលពិស  ជាងសនេះសៅសទ្យៀរវានតល់ ញ្ញា ដល់សថលើម
សដើមបើរាំផ្រកគលើកូផ្ ន និងរសញ្ចញគលុយកូ ផ្ដល តុកសៅកនុងឈាម ដូសចនេះកត្មិរគលុយកូ  ថិរសៅកនុង
ចសនាល េះសគ្មលសៅ សហើយសកា ិកាទ្ធាំងអ ់ទ្យទ្យួលបានថាមពលផ្ដលត្រូវការសដើមបើរាំសពញមុខងារត្រត្ក
រើ។  

 
រូរភាពទ្យើ ២.៨៖ ការត្រួរពិនិរយគលុយកូ  

 ២.២.៥ កាបូន្អុីស្ោត្ថ្ែលលៅសល៖់ លពាះលវៀន្ធំ 

  ស ទើរផ្រការូអុើនត្ោរសលើកផ្លងផ្រសារធារុ រន អាោរ និងអាមើដុងផ្ដលធន់ត្ទ្ធាំនឹងការ
រាំផ្រក ត្រូវបានរាំផ្រក និងត្ ូរចូលសៅកនុងខលួនោ៉ា ងម្តនត្រ ិទ្យធភាព។ ការូនអុើត្ោរផ្ដលមិនអាច
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រាំផ្រកបានមួយចាំនួន ត្រូវបានរាំផ្រកសោយអង់ ុើមផ្ដលរសញ្ចញសោយបាក់សររ ើសៅកនុងសរេះសវៀនធាំ។ 
នលិរនលននការរាំផ្រកការូនអុើត្ោរផ្ដលរសញ្ចញយរឺសត្កាម កមាភាពបាក់សររ ើ គឺជាអា ុើរខាល ញ់
 ងាា ក់ខលើៗ និងឧ ា័នមួយចាំនួន។ អា ុើរខាល ញ់ផ្ខស ងាា ក់ខលើត្រូវបានសត្រើសោយបាក់សររ ើសដើមបើរសងាើរ
ថាមពល នងិលូរលា ់ត្រូវបាន រសញ្ចញមកសត្ៅសៅកនុងលាមក ឬត្រូវបានត្ ូរចូលសៅកនុងសកា ិកា
ននសរេះសវៀនធាំ សោយម្តនផ្រររមិ្តណរចិរួចរ៉ាុសណាណ េះត្រូវបានដឹកជញ្ាូ នសៅសថលើម។ សកា ិកាសរេះសវៀនធាំ
សត្រើអា ុើរខាល ញ់ ងាា ក់ខលើសដើមបើត្ទ្យត្ទ្យង់មុខងារមួយចាំនួនររ ់វា។ សថលើមក៏អាចរ ាំលាយអា ុើរខាល ញ់ 
ងាា ក់ខលើសៅជាថាមពលសកា ិកានងផ្ដរ។ ទ្យិនននលថាមពលពើសារធារុ រន អាោរ គឺត្រផ្ហល ២ គើ ូ
កា ូរ ើកនុងមួយត្កាម ត្ម្តរ់មនុ ស រ៉ាុផ្នតវាអាត្ ័យោ៉ា ងខាល ាំងសៅសលើត្រសភទ្យសារធារុ រន ។ សារ
ធារុ រន រលាយ និងអាមើដុងផ្ដលធន់នឹងការរាំផ្រកនតល់ថាមពលសត្ចើនជាងសារធារុ រន ផ្ដល
មិនរលាយ។ ពើសត្រេះសារធារុ រន ចាំណើ អាោរត្រូវបានរាំផ្រកកនុងត្កពេះសរេះសវៀនរិចជាងត្រសភទ្យកា
រូអុើត្ោរដនទ្យសទ្យៀរ ( ារសាមញ្ា អាមើដុងជាសត្ចើន) ការសកើនស ើងគលុយកូ កនុងឈាមសត្កាយសពល
ររសិភាគគឺរិចរួចសហើយយរឺៗ។ លកខណៈ រ ើរវទិ្យាទ្ធាំងសនេះននអាោរផ្ដលម្តនសារធារុ រន ខព ់ 
(ឧទ្ធហរណ៍ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិទ្ធាំងមូល) ត្រូវបាននារភាា រ់ជាមួយនឹងការថយចុេះការស ើងទ្យមៃន់ និងការ់
រនថយោនិភ័យននជាំងឺរុា ាំនរ ៉ាដូចជា ជាំងទឺ្យកឹសនាមផ្នែមត្រសភទ្យ ២ នងិជាំងឺ រន ឈាមសរេះដូងជាសដើម។  

 
រូរភាពទ្យើ ២.៩៖ ការ សងខរននការរាំផ្រកការូនអុើត្ោរ 
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២.៣ សន្ទសសន្រ៍ែលីសមុចិ 

 ការស្លើយររននគលើស មុិចននអាោរសនសងៗត្រូវបានសគវា  ់ សហើយរនាទ រ់មកត្រូវបានចារ់ថាន ក់
សត្រៀរសធៀរនឹងអាោរសោងផ្ដលជាធមាតាជាគលុយកូ  សដើមបើរសងាើររនមលសលខសៅថា នទ សន៍គលើស មុិច 
(GI)។ អាោរផ្ដលម្តន GI ទ្ធរមិនរសងាើនកត្មិរគលុយកូ កនុងឈាម ដូចអាោរផ្ដលម្តន GI ខព ស់នាេះ
សទ្យ។ រររអាោរផ្ដលម្តនកត្មរិគលើស មុិចទ្ធរជួយកនុងការ ត្មកទ្យមៃន់ និងការ់រនថយោនិភ័យននការ
ធារ់ ជាំងទឺ្យឹកសនាមផ្នែមត្រសភទ្យ ២ នងិជាំងឺ រន ឈាមសរេះដូង។ កត្មិរ GI ត្រូវបានផ្រងផ្ចកដូចជា៖ 
កត្មិរទ្ធរគមឺ្តន GIរចិជាង ៥៥ កត្មិរមធយមម្តន GI ចសនាល េះពើ ៥៦សៅ ៦៩ និងកត្មិរខព ់ម្តន GI 
ចារ់ពើ ៧០ស ើងសៅ។  

 ត្រសភទ្យននការូនអុើត្ោរសៅកនុងអាោរម្តនឥទ្យធិពលដលក់ត្មិរ GI រមួជាមួយររមិ្តណខាល ញ់ និង
សារធារុ រន ររ ់វា។ ការសកើនស ើងររមិ្តណខាល ញ់ និងសារធារុ រន សៅកនុងអាោរ សធាើសអាយរយៈ
សពលននការរ ាំលាយអាោរសកើនស ើង និងពនារអត្តាននការរសញ្ចញពើត្កពេះចូលសៅកនុងសរេះសវៀនរូច
ផ្ដលទ្យើរាំនុរការ់រនថយ GI ។ ការផ្កនចន និងចមែនិអាោរក៏ជេះឥទ្យធិពលដល់ GI ររ ់អាោរសោយ
រសងាើនការរាំផ្រកររ ់ពួកវា។  
 GI អាចត្រូវបានសត្រើ ត្ម្តរ់ជាំសរ ើ ការូអុើត្ោរផ្ដលម្តន ុខភាពលែ រ៉ាុផ្នតម្តនផ្ដនកាំណរ់មួយ
ចាំនួន។ ទ្យើមយួ គឺ GI មិនគិរពើររមិ្តណការូនអុើត្ោរសៅកនុងផ្ននកមួយននអាោរសទ្យ ម្តនផ្រត្រសភទ្យននកា
រូអុើត្ោររ៉ាុសណាណ េះ។ មួយសទ្យៀរគឺការរញ្ចូ លគ្មន រវាងអាោរផ្ដលម្តន GI កាំររិទ្ធរ និងខព ់ GI បានសធាើ
សអាយផាល  ់រតូរ GI  ត្ម្តរ់អាោរ។ ដូចគ្មន សនេះនងផ្ដរ អាោរផ្ដលម្តនសារធារុចិញ្ច ឹមសត្ចើន ម្តន GIs 
ខព ់ជាងអាោរផ្ដលម្តនសារធារុចិញ្ច ឹមរិច។ ចុងសត្កាយសាច់ និងខាល ញ់មនិម្តន GI សទ្យ ពើសត្រេះពួកវា
មិនម្តននទុកការូអុើត្ោរ។ 

២.៤ ត្នួាទ្យកីាបនូ្អុសី្ោត្កនងុរាងកាយ 

 ការូនអុើត្ោរម្តនមុខងារ ាំខាន់ចាំនួន ៥ កនុងរាងកាយមនុ សគឺ នលិរថាមពល  តុកថាមពល 
សាង ង់ម្ត៉ា ត្កូម៉ាូសលគុល ជួយរត្មុងត្រូសរអុើន និងជយួកនុងដាំសណើ រការសមតារូលើ ននខាល ញ់។  

 ការនលិរថាមពល 

 រួនាទ្យើ ាំខាន់ននការូអុើត្ោរគឺនគរ់នគង់ថាមពលដល់សកា ិកាទ្ធាំងអ ់សៅកនុងខលួន។ សកា ិកាជា
សត្ចើនចូលចិរតគលុយកូ ជាត្រភពថាមពលសធៀរនឹង ម្ត ធារុដនទ្យសទ្យៀរដូចជាអា ុើរខាល ញ់។ សកា ិ
កាខលេះដូចជាសកា ិកាឈាមត្កហមអាចនលិរថាមពលសកា ិកាពើគលុយកូ រ៉ាុសណាណ េះ។ ខួរកាលក៏
ម្តនភាពរស ើរខាល ាំងនងផ្ដរចាំសរេះកត្មិរគលុយកូ កនុងឈាមទ្ធរ សត្រេះវាសត្រើផ្រគលុយកូ រ៉ាុសណាណ េះ
សដើមបើនលិរថាមពល និងរាំសពញមុខងារ។ ត្រផ្ហលជា ៧០ ភាគរយននគលុយកូ ផ្ដលចូលសៅកនុងខលួន
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ផ្ដលបានមកពើការរ ាំលាយអាោរ ត្រូវបានផ្ចកចាយស ើងវញិ (សោយសថលើម) ចូលសៅកនុងឈាមវញិ
 ត្ម្តរ់សត្រើត្បា ់សោយជាលិកាដនទ្យសទ្យៀរ។ សកា ិកាផ្ដលត្រូវការថាមពល ផាល  ់ទ្យើគលុយកូ សចញពើ
ឈាមជាមួយនឹងត្រូសរអុើនដឹកជញ្ាូ នសៅកនុងភាន  ររ ់វា។ ថាមពលពើគលុយកូ សកើរសចញពើចាំណងគើមើ
រវាងអារូមការូន។ ថាមពលពនលឺត្ពេះអាទ្យិរយត្រូវបានត្រូវការសដើមបើ រសងាើរចាំណងថាមពលខព ់ទ្ធាំងសនេះ
សៅកនុងដាំសណើ រការននការសធាើរ ាើ ាំសោគ។ សកា ិកាសៅកនុងខលួនររ ់សយើងរាំផ្រកចាំណងទ្ធាំងសនេះសហើយ
ចារ់យកថាមពលសដើមបើអនុវរតការដកដសងហើមររ ់សកា ិកា។ ការដកដសងហើមសកា ិកាគឺជាការដុរននគលុយ
កូ ផ្ដលបានត្គរ់ត្គងខុ ពើការដុរផ្ដលមិនម្តនការត្គរ់ត្គង។ សកា ិកាសត្រើត្ររិកមាគើមើជាសត្ចើនកនុង
ជាំោ នអង់ ុើមជាសត្ចើនសដើមបើរនថយការរសញ្ចញថាមពល (គ្មា នការនទុេះ) នងិចារ់យកថាមពលោ៉ា ង
ម្តនត្រ ិទ្យធភាពផ្ដលម្តនសៅកនុងចាំចងគើមើសៅកនុងគលុយកូ ។  

 ដាំណាក់កាលដាំរូងននការរាំផ្រកគលុយកូ ត្រូវបានសគសៅថា គលើកូលើ ុើ  (glycolysis) ។ គលើកូ
លើ ុើ  ឬការរាំផ្រកគលុយកូ សកើរស ើងកនុងលកខណៈ ាុគសាា ញននត្ររិកមាអង់ ុើមដរ់ជាំោន។ 
ដាំណាក់កាលទ្យើ ២ ននការរាំផ្រកគលុយកូ  សកើរស ើងសៅកនុង រ ើរាងគសរាងចត្កថាមពលផ្ដលសៅថា មើរូ
កុងត្ទ្យើ (mitochondria)។ អារូមការូនមួយ នងិអារូមអុក ុើផ្ នពើរត្រូវបានយកសចញផ្ដលនតល់
ថាមពលកាន់ផ្រសត្ចើន។ ថាមពលផ្ដលបានមកពើចាំណងការូនទ្ធាំងសនេះត្រូវបានរញ្ចូ នសៅរាំរន់មួយ
សទ្យៀរននមើរូកុងត្ទ្យើ ផ្ដលសធាើឱ្យថាមពលសកា ិកា ថិរកនុងទ្យត្មង់ផ្ដលសកា ិកាអាចសត្រើបាន។ 

 
រូរភាពទ្យើ ២.១០៖ ដាំណកដសងហើមសកា ិកា 
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 ការ តុកទុ្យកថាមពល 

 ត្រ ិនសរើរាងកាយម្តនថាមពលត្គរ់ត្គ្មន់សដើមបើគ្មាំត្ទ្យមុខងារររ ់វាសនាេះ គលុយកូ សលើ ត្រូវ
បាន តុកទុ្យកកនុងទ្យត្មង់ជាគលើកូផ្ ន (ភាគសត្ចើនត្រូវបាននទុកសៅកនុងសាច់ដុាំ នងិសថលើម)។ ម៉ាូសលគុលគលើកូ
ផ្ នមួយអាចនទុកគលុយកូ ផ្ដលសលើ  សត្ចើនជាង ៥០០០០ ឯកតា សហើយអាចរសញ្ចញគលុយកូ វញិ 
សៅសពលផ្ដលរាងកាយត្រូវការសដើមបើរសងាើរថាមពលសកា ិកា។ 

ររមិ្តណគលើកូផ្ នសៅកនុងខលួនកនុងសពលផ្រមួយគឺស ាើនឹងត្រផ្ហល ៤០០០ គើ ូកា ូរ ើ សរលគ ឺ
៣០០០គើ ូកា ូរ ើសៅកនុងជាលិកាសាច់ដុាំ និង ១០០០គើ ូកា ូរ ើសៅកនុងសថលើម។ ការសត្រើត្បា ់សាច់ដុាំ
ផ្ដលអូ រនាល យ (ដូចជាការសធាើលាំោរ់ត្បាណយូរជាងពើររើសម្ត៉ា ង) អាចសធាើឱ្យរនថយថាមពលរត្មុងគលើ
កូផ្ ន។ ការចុេះសខាយននសាច់ដុាំសកើរស ើង សត្រេះវាត្រូវការសពលយូរសដើមបើរាំផ្លងថាមពលគើមើសៅកនុង
អា ុើរខាល ញ់ និងត្រូសរអុើនសៅជាថាមពលផ្ដលអាចសត្រើបានជាងគលុយកូ ។ រនាទ រ់ពើការសធាើលាំោរ់
ត្បាណយូរសពក គលើកូផ្ នត្រូវបានបារ់រង់សហើយសាច់ដុាំត្រូវផ្រពឹងផ្នែកសលើខាល ញ់ និងត្រូសរអុើនជាត្រភព
ថាមពល។  

សថលើមដូចជាសាច់ដុាំអាចនទុកថាមពលគលុយកូ កនុងទ្យត្មង់ជាគលើកូផ្ ន រ៉ាុផ្នតនទុយសៅនឹងជាលិកា
សាច់ដុាំ វានឹងលេះរង់ថាមពលគលុយកូ ផ្ដលបានរកាទុ្យកសៅជាលិកាដនទ្យសទ្យៀរសៅកនុងខលួនសៅសពល
គលុយកូ កនុងឈាមទ្ធរ។ ត្រផ្ហលមួយភាគរួនននគលើកូផ្ នននរាងកាយ រុរគឺ ថិរសៅកនុងសថលើម (ផ្ដល
ស ាើនឹងត្រផ្ហលការនគរ់នគង់គលុយកូ  ៤ សម្ត៉ា ង) រ៉ាុផ្នតអាត្ ័យោ៉ា ងខាល ាំងសៅសលើកត្មិរ កមាភាព។ សថលើម
សត្រើគលើកូផ្ នផ្ដលរត្មុងទុ្យកសនេះជាមសធាបាយមួយសដើមបើរកាកត្មិរគលុយកូ កនុងឈាម។ សៅសពល
ផ្ដលការនគរ់នគង់គលើកូផ្ នររ ់សថលើមបានអ ់ គលុយកូ ត្រូវបាននលិរសចញពើអា ុើរអាមើណូផ្ដល
ទ្យទ្យួលបានពើការរាំផ្រកត្រូសរអុើនសដើមបើរកាលាំនឹងសមតារ៉ាូលើ ។ 

 ការសាង ង់ម្ត៉ា ត្កូម៉ាូសលគុល 

សទ្ធេះរើជាគលុយកូ ផ្ដលបានត្ ូរសោយរាងកាយ ភាគសត្ចើនត្រូវបានសត្រើសដើមបើរសងាើរថាមពលក៏
សោយគលុយកូ ខលេះត្រូវបានរាំផ្លងសៅជារ ើរូ  (ribose) និងសដអុក ុើរ ើរូ  (deoxyribose) ផ្ដល
ម្តនសារៈ ាំខាន់កនុងការរសងាើរកផ្នលង ត្ម្តរ់ម៉ាូសលគុល ាំខាន់ៗដូចជា RNA DNA និង ATP ជាសដើម។ 
គលុយកូ ត្រូវបានសត្រើរផ្នថមសដើមបើរសងាើរម៉ាូសលគុល NADPH ផ្ដលម្តនសារៈ ាំខាន់ ត្ម្តរ់ការររ
ត្រឆ្ាំង Oxidative stress (ការខូចផ្ដលរណាត លមកពើអរុលយភាពរវាងម៉ាូសលគុលអុក ុើផ្ នផ្ដលសធាើ
អុក ុើរកមា និងម៉ាូសលគុលត្រឆ្ាំងនឹងអុក ុើរកមា) និងត្រូវបានសត្រើសៅកនុងត្ររិកមាគើមើជាសត្ចើនសៅកនុង
រាងកាយ។ ត្រ ិនសរើថាមពលទ្ធាំងអ ់  មរថភាពននការ តុកទុ្យកគលើកូផ្ ន និងរត្មូវការកសាងររ ់
រាងកាយត្រូវបានរាំសពញត្គរ់ត្គ្មន់ សនាេះគលុយកូ ផ្ដលសលើ អាចត្រូវបានសត្រើសដើមបើរសងាើរខាល ញ់។ សនេះ
ជាមូលសហរុផ្ដលរររអាោរម្តនជារិការូអុើត្ោរ និងកា ូរ ើខព ់សពកអាចរផ្នថមសលើររមិ្តណខាល ញ់។ 
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 ត្រូសរអុើនរត្មុង 

កនុងសាថ នភាពផ្ដលមិនម្តនគលុយកូ ត្គរ់ត្គ្មន់សដើមបើរាំសពញរាំរូវការររ ់រាងកាយសទ្យ គលុយកូ
 ត្រូវបាន ាំសោគពើអា ុើរអាមើណូ។ សោយសារផ្រមិនម្តនម៉ាូសលគុលអា ុើរអាមើណូ តុកទុ្យក ដាំសណើ រ
ការសនេះរត្មូវឱ្យម្តនការរាំផាល ញត្រូសរអុើនជាពិស  ពើជាលិកាសាច់ដុាំ។ វរតម្តនននគលុយកូ ត្គរ់ត្គ្មន់ជា
មូលោឋ នរត្មុងជួយការ់រនថយការរាំផ្រកត្រូសរអុើនសដើមបើរសងាើរគលុយកូ ផ្ដលត្រូវការសោយរាងកាយ។ 

 សមតារូលើ ននខាល ញ់ 

 សៅសពលផ្ដលកត្មិរគលុយកូ កនុងឈាមសកើនស ើង ការសត្រើលើលើរជាត្រភពថាមពលត្រូវបានរារា ាំ
ង។ ដូសចនេះគលុយកូ ម្តនឥទ្យធិពលជា “ អនករត្មុងខាល ញ់” ។ សនេះក៏សត្រេះផ្រការសកើនស ើងគលុយកូ កនុង
ឈាម ជាំរុញការរសញ្ចញអរម៉ាូនអាាំង  ុយលើនផ្ដលត្បារ់ឱ្យសកា ិកាសត្រើគលុយកូ  (ជាំនួ ឱ្យខាល ញ់) 
សដើមបើរសងាើរជាថាមពល។ កាំររិគលុយកូ ត្គរ់ត្គ្មន់កនុងឈាមក៏រារា ាំងការសកើរម្តននូវដាំសណើ រការ ketosis 
នងផ្ដរ។ Ketosis គឺជាសាថ នភាពសមតារ៉ាូលើ ផ្ដលរណាត លមកពើការសកើនស ើងននអនុនលសខរូន 
(ketone) សៅកនុងឈាម។ អនុនលសខរូន គឺជាត្រភពថាមពលជាំនួ ផ្ដលសកា ិកាអាចសត្រើបានសៅ
សពលការនគរ់នគង់គលុយកូ មិនត្គរ់ត្គ្មន់ដូចជាសពលរមអាោរ។ អនុនលសខរូនម្តនជារិអា ុើរ និង
ម្តនការសកើនស ើងខព ់សៅកនុងឈាមអាចរណាត លឱ្យវាកាល យសៅជាអា ុើរសត្ចើននងផ្ដរ។ ករណើ សនេះ
កត្មសកើរម្តនចាំសរេះមនុ សសពញវយ័ផ្ដលម្តន ុខភាពលែណា ់ រ៉ាុផ្នតអាចសកើរម្តនចាំសរេះអនកស ព
សត្គឿងត្ វងឹ អនកខាេះអាោរូររថមភ និងចាំសរេះអនកផ្ដលម្តនជាំងឺទ្យឹកសនាមផ្នែមត្រសភទ្យទ្យើ ១។ ររមិ្តណកា
រូអុើត្ោរអរបររម្តកនុងរររអាោរផ្ដលត្រូវការសដើមបើទ្យរ់សាា រ់ដាំសណើ រ ketosis ចាំសរេះមនុ សសពញ
វយ័គឺ ៥០ ត្កាមកនុងមួយនថៃ។ 

 ការូអុើត្ោរម្តនសារៈ ាំខាន់ណា ់កនុងការត្ទ្យត្ទ្យង់មុខងារមូលោឋ នភាគសត្ចើនននជើវរិ សរលគឺ
ការនលិរថាមពល។ ត្រ ិនសរើគ្មា នថាមពល គឺគ្មា នដាំសណើ រការជើវរិសនសងសទ្យៀរដាំសណើ រការសទ្យ។ 
សទ្ធេះរើជារាងកាយររ ់សយើងអាច ាំសោគគលុយកូ  វាសកើរស ើងកនុងរនមលននការរាំផាល ញត្រូសរអុើន។ ដូច
គ្មន នឹងសារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធាំងអ ់ផ្ដរ ការូអុើត្ោរនឹងត្រូវបានសត្រើត្បា ់កនុងកត្មិរមធយម សត្រេះម្តន
ររមិ្តណរិច ឬសត្ចើនកនុងរររអាោរអាចនាាំឱ្យម្តនរញ្ញហ  ុខភាព។ 

២.៥ ស្បភព ន្ងិការលស្បើស្ាសក់ាបនូ្អុសី្ោត្ 

 ត្កុមត្រឹកាអាោរ និងអាោរូររថមភររ ់ IOM បានកាំណរ់កត្មិរសត្រើត្បា ់ (RDA) ននការូអុើ
ត្ោរ ត្ម្តរ់កុម្តរ និងមនុ សសពញវយ័គឺ ១៣០ ត្កាមកនុងមយួនថៃ។ សនេះគឺជាចាំនួនអរបររម្តមធយម
ផ្ដលខួរកាលត្រូវការឱ្យម្តនដាំសណើ រការបានត្រឹមត្រូវ។ ចសនាល េះននការសត្រើត្បា ់ (AMDR) ផ្ដលអាច
ទ្យទ្យួលយកបាន ត្ម្តរ់ការូអុើត្ោរគឺ ថិរសៅចសនាល េះពើ ៤៥ សៅ ៦៥ ភាគរយននការទ្យទ្យួលទ្ធនកា ូរ ើ
 រុរត្រចាាំនថៃ។ សនេះម្តនន័យថាសៅសលើរររអាោរ ២០០០ គើ ូកា ូរ ើ មនុ សម្តន ក់គួរទ្យទ្យួលទ្ធនការូ
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អុើត្ោរចសនាល េះពើ ២២៥ត្កាម សៅ ៣២៥ ត្កាមកនុងមួយនថៃ។ សោងសៅតាម IOM មិនសលើ ពើ ២៥ ភាគ
រយននកា ូរ ើ រុរផ្ដលបានទ្យទ្យួលទ្ធនគួរផ្របានមកពើ ារផ្ដលបានរផ្នថម។ អងគការ ុខភាពពិភព
សលាក និង AHA ផ្ណនាាំសអាយររសិភាគ ាររផ្នថមទ្ធរជាងមុន ១០ ភាគរយ ឬរិចជាងកា ូរ ើ រុរផ្ដល
បានសត្រើត្បា ់។ IOM ក៏បានកាំណរ់ររមិ្តណសត្រើត្បា ់ត្គរ់ត្គ្មន់ ត្ម្តរ់សារធារុ រន ចាំណើ ផ្ដល
ម្តន ៣៨ត្កាម ត្ម្តរ់រុរ និង ២៥ ត្កាម ត្ម្តរ់ស្រ្ តើ។ អនុសា ន៍ ត្ម្តរ់អាោរផ្ដលម្តនសារ
ធារុ រន គឺអាត្ ័យសលើកត្មិរននការររសិភាគផ្ដលអាចការររត្រឆ្ាំងនឹងជាំងសឺរេះដូង។ 

តារាងទ្យើ ២.១៖ ការសត្រើត្បា ់អាោរផ្ដលម្តនការូនអុើត្ោរ និងសារធារុ រន  

ត្រសភទ្យការូនអុើត្ោរ RDA (g/នថៃ) AMDR (% កា ូរ ើ) 
ការូនអុើត្ោរ រុរ ១៣០ ៤៥–៦៥ 
 ាររផ្នថម  < ២៥ 
សារធារុ រន  ៣៨ (រុរ ) ២៥ (ស្រ្ តើ)  

 ការូនអុើត្ោរម្តនសៅកនុងត្កុមអាោរដូចជា ត្កុមធញ្ាជារិ ផ្នលសឈើ រផ្នល សាច់  ផ្ណត ក (ម្តន
ផ្រសាច់និង ផ្ណត កផ្កនចនមួយចាំនួនរ៉ាុសណាណ េះ) នងិនលិរនលទ្យឹកសោេះសគ្ម។ ការូនអុើត្ោររសញ្ចញ
សលឿនម្តនសត្ចើនសៅកនុងផ្នលសឈើ ទ្យឹកផ្នលសឈើ និងនលិរនលទ្យឹកសោេះ។ ការូនអុើត្ោររសញ្ចញយរឺៗ ម្តន
សត្ចើនសៅកនុងរផ្នលផ្ដលម្តនអាមើដុង  ផ្ណត ក នងិត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ។ ការូនអុើត្ោររសញ្ចញសលឿនក៏ត្រូវ
បានរកស ើញកនុងររមិ្តណដ៏សត្ចើនសៅកនុងអាោរផ្កនចន សភ ជាៈ នងិរផ្ងែម។ ជាមធយមការទ្យទ្យួលទ្ធនផ្នល
សឈើ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ មួយស វវ ើរ (serving) ម្តនការូអុើត្ោរ ១៥ ត្កាម។ ការទ្យទ្យួលទ្ធនទ្យឹកសោេះ
ចាំនួនមួយស វវ ើង ម្តននទុកការូនអុើត្ោរត្រផ្ហល ១២ ត្កាម សហើយរផ្នលមួយស វវ ើងម្តននទុកការូ
នអុើត្ោរត្រផ្ហល ៥ ត្កាម។  

 កនុងការសត្ជើ សរ ើ ត្រភពអាោរការូអុើត្ោរផ្ដលលែរាំនុរ គឺជាការូនអុើត្ោរផ្ដលម្តនសារធារុ
ចិញ្ច ឹមខព ់។ ម្តនន័យថាវានទុកនូវសារធារុចិញ្ច ឹមផ្ដលចាាំបាច់រផ្នថមសទ្យៀរកនុងមួយកា ូរ ើននថាមពល។ 
ជាទូ្យសៅសារធារុចិញ្ច ឹមខព ់ការូអុើត្ោរ គឺជាអាោរផ្ដលបានផ្កនចនអរបររម្ត នងិរមួរញ្ចូ លទ្ធាំងត្គ្មរ់
ធញ្ាជារ ិនលិរនលទ្យកឹសោេះផ្ដលម្តនជារិខាល ញ់ទ្ធរ ផ្នលសឈើ រផ្នល និង ផ្ណត ក។ នទុយសៅវញិអាោរ
ផ្ដលជាការូនអុើត្ោរម្តនផ្រកា ូរ ើ (empty-calorie carbohydrate foods) គឺជាអាោរផ្ដលបាន
្លងការ់ការផ្កនចនសត្ចើន សហើយជាសរឿយៗម្តននទុក ារ និងខាល ញ់រផ្នថម ដូចជា សភ ជាៈ នាំសខក ខូ ើ និង
 ារត្គ្មរ់នងផ្ដរ។ ត្រ ិនសរើររសិភាគសលើ  អាចរណាត លសអាយម្តននលរ៉ាេះរល់ដល់ ុខភាព។ 
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២.៦ ការយលែ់ងឹពសីាែ កសញ្ញ សលតិ្សលថ្ែលមាន្កាបនូ្អុសី្ោត្ 

 ខណៈសពលសាល ក ញ្ញា នលិរនលជួយរងាហ ញររមិ្តណការូនអុើត្ោរ ផ្ដលនឹងត្រូវររសិភាគ វា
មិនបានជួយកនុងការកាំណរ់ថាសរើអាោរត្រូវបានចត្ម្តញ់ឬអរ់សនាេះសទ្យ។ រញ្ា ើសត្គឿងនសាំនតល់ជាំនួយខលេះៗ
កនុងករណើ សនេះ។ វាកាំណរ់សត្គឿងនសាំទ្ធាំងអ ់ររ ់អាោរតាមលាំោរ់លាំសោយននររមិ្តណ ផ្ដលសត្គឿង
នសាំផ្ដលម្តនររមិ្តណសត្ចើនគឺ ថិរសៅដាំរូងសគ។ សៅផ្ននកខាងមុខននអាោរ និងសភ ជាៈ អនកនលិរអាច
ោក់ការត្រកា ដូចជាគ្មា ន ារ  ាររិច សារធារុ រន ខព ់ ។ល។ 

តារាងទ្យើ ២.២៖ សាល ក ញ្ញា អាោរផ្ដលម្តននទុកការូនអុើត្ោរ 
សាល ក ញ្ញា  អរថន័យ 

គ្មា ន ារ (Sugar-free) ម្តន ាររិចជាង ០.៥ កនុងមួយស វវ ើង 
ការ់រនថយ ារ (Reduced 
sugar) 

ម្តន ាររិចជាង ២៥ភាគរយសត្រៀរសធៀរជាមួយនលិរនល
ត្រោក់ត្រផ្ហលគ្មន  

 ាររិច (Less sugar) ម្តន ាររិចជាង ២៥ភាគរយសត្រៀរសធៀរជាមួយនលិរនល
ត្រោក់ត្រផ្ហលគ្មន  និងមិនម្តនការផ្ត្រត្រួលសោយការផ្កនចនសដើមបើ
ទ្យទ្យួលបាននលិរនលត្រសភទ្យសនេះ 

មិនម្តនរផ្នថម ារ (No 
sugars added) 

មិនបានរផ្នថម ារកនុងសពលផ្កនចន 

សារធារុ រន ខព ់ (High 
fiber) 

ម្តនសារធារុ រន ោ៉ា ងសោចណា ់ DV = ២០ភាគរយកនុង
ស វវ ើងនើមួយៗ 

ត្រភពដ៏លែននសារធារុ រន  
(A good source of fiber) 

ម្តនសារធារុ រន ចសនាល េះ DV ពើ ១០ សៅ ១៩ កនុងមួយស វវ ើង  

 ាំរូរសារធារុ រន  (More 
fiber) 

ម្តននទុកសារធារុ រន ោ៉ា ងសោចណា ់ DV = ១០ភាគរយ ឬ
សត្ចើនជាងសនេះកនុងមួយស វវ ើង 

២.៧ ការលស្បើស្ាសស់ករជនំ្សួ 

 សៅកនុងឧ ាហកមាមហូរអាោរ ការូនអុើត្ោរផ្ដលរសញ្ចញសលឿន និងយរឺត្រូវបានសត្រើត្បា ់
សដើមបើនតល់ឱ្យចាំណើ អាោរនូវគុណលកខណៈមុខងារជាសត្ចើនរមួម្តន ការសកើនស ើងនូវភាពផ្នែម ភាពខារ់ 
ភាពរលាយភាព ថិរស ថរភាព វាយនភាព និងការស ើងពណ៌សតាន រ ។ល។ ភាពខុ គ្មន ននរចនា មព័នធ
គើមើរវាងការូអុើត្ោរត្រសភទ្យខុ ៗគ្មន បានរសងាើរជាមុខងារសនសងៗគ្មន នងផ្ដរសៅកនុងអាោរ។ អាមើដុង 
gums និងរុចិទ្យើន ត្រូវបានសគសត្រើជា ម្ត ធារុផ្ដលសធាើសអាយអាោរខារ់កនុងការផ្កនចនផ្ជម សខក ខូ ើ 
មើ នលិរនលោក់កាំរ៉ាុង ឈើ  នងិអាោរសនសងៗសទ្យៀរ។ ម៉ាូសលគុលផ្ដលជាត្រសភទ្យការូនអុើត្ោរ
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រសញ្ចញយរឺដូចជា alginate នតលនូ់វលកខណៈរូររាង និងវាយនភាពដល់ចាំណើ អាោរផ្ដលសធាើឱ្យម្តន
ការចារ់អារមាណ៍រផ្នថម។  ារសាម័ញ្ាត្រូវបានសត្រើ មិនត្រឹមផ្រ ត្ម្តរ់រផ្នថមភាពផ្នែមរ៉ាុសណាណ េះសទ្យ រ៉ាុផ្នត
ផ្ថមទ្ធាំងរផ្នថមវាយនភាពភាពជារ់លារ់ នងិពណ៌សតាន រនងផ្ដរ។ សៅកនុងកាសរ ៉ាម ការរមួនសាំនន  ុចត្កូ  
និងស រ ៉ាូសររ អាចជួយឱ្យម្តនភាពផ្នែមក៏ដូចជារូររាងរសលាងនិងវាយនភាពរសលាងនងផ្ដរ។ 

 សោយសារផ្រនលរ៉ាេះរល់ដល់ ុខភាព ផ្ដលអាចសកើរម្តនពើការទ្យទ្យួលទ្ធន ាររផ្នថមសត្ចើន
សពក  ារជាំនួ ត្រូវបានសត្រើជាំនួ សៅកនុងអាោរ និងសភ ជាៈជាសត្ចើន។  ារជាំនួ អាចបានមកពើ
ត្រភពធមាជារិ ឬនលិរសោយ ិរបនិមាិរ។  ារផ្ដលបាននលិរសោយ ិរបនិមាិរត្រូវបានសគសៅថាជា 
 ម្ត ធារុផ្នែម ិរបនិមាិរសហើយត្រូវអនុម័រសោយរដឋបាលចាំណើ អាោរ និងឪ ថ (FDA)  ត្ម្តរ់
សត្រើត្បា ់កនុងអាោរ និងសភ ជាៈ។ សារធារុផ្នែម ិរបនិមាិរផ្ដលត្រូវបានអនុម័រសោយរដឋបាលចាំណើ
អាោរ និងឪ ថគឺ saccharin, aspartame, acesulfame potassium, neotame, advantame, 
និង sucralose។ ត្រសភទ្យ Stevia គជឺាឧទ្ធហរណ៍មួយនន ារជាំនួ ផ្ដលបានមកពើធមាជារិ។ វាបាន
មកពើរុកខជារ ិ និងមនិសទ្យៀមទ្ធរការអនុញ្ញា រ យល់ត្ពមពើ FDA សទ្យ។  ារអាល់កុលដូចជា xylitol, 
sorbitol, erythritol និង mannitol គឺជា ារអាល់កុលផ្ដលសកើរស ើងសោយធមាជារិសៅកនុងផ្នលសឈើ 
និងរផ្នលមួយចាំនួន។ សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏សោយ  ារទ្ធាំងសនេះត្រូវបានសធាើ ាំសោគសោយឧ ាហកមា
ជាមួយយើ  និងអរិ ុខុមត្បាណដនទ្យសទ្យៀរ ត្ម្តរ់សត្រើជាសត្គឿងរផ្នថមចាំណើ អាោរ។  ារ ិរបនិមាិរ 
និង ារត្រសភទ្យ Stevia មនិត្រូវបានរ ាំលាយ ឬត្ ូរយកកនុងររមិ្តណដ៏សត្ចើនសនាេះសទ្យ ដូសចនេះសហើយ វាមិន
ផ្មនជាត្រភព ាំខាន់ននកា ូរ ើសៅកនុងរររអាោរសទ្យ។  ារអាល់កុលត្រូវបានរ ាំលាយនិងត្ ូរយកខលេះ
សហើយជាមធយមរមួរញ្ចូ លកា ូរ ើត្រផ្ហលរក់កណាត លដូចជា  ុចត្កូ  (៤ គើ ូកា ូរ ើ/ ត្កាម)។ គុណ
លកខណៈទ្ធាំងសនេះសធាើឱ្យវាត្រូវបានសត្រើជាំនួ  ារ និងម្តនភាពទ្ធក់ទ្ធញ ត្ម្តរ់មនុ សជាសត្ចើនជា
ពិស  រុគគលផ្ដលចង់ត្ កទ្យមៃន់ នងិត្គរ់ត្គងកត្មិរគលុយកូ កនុងឈាមបានលែ។ 

 ការទ្យទ្យួលទ្ធនអាោរ និងសភ ជាៈផ្ដលបានសត្រើ ារជាំនួ អាចនតល់អរថត្រសោជន៍ដល់ ុខ
ភាពតាមរយៈការការ់រនថយការសត្រើត្បា ់ ារសាម័ញ្ាផ្ដលម្តនកា ូរ ើខព ់ផ្ដលរណាត លឱ្យពុកសធាញ 
និងងាយនឹងម្តនជាំងឺរុា ាំនរ ៉ា។  ារ ិរបនិមាិរមិនបាននតល់សារធារុចិញ្ច ឹមសនាេះសទ្យ។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏
សោយ សោយសារផ្រពួកវាម្តនភាពផ្នែមខាល ាំងសពក ពកួវាត្រូវបានរផ្នថមកនុងររមិ្តណរិចរចួរាំនុរចាំសរេះ
អាោរ និងសភ ជាៈ។  ម្ត ធារុនតល់ភាពផ្នែម ិរបនិមាិរ នងិ ារអាល់កុលមិនផ្មនជា ារផ្ដលអាច
រនទាំបានសទ្យ ដូសចនេះវាមិនរណាត លឱ្យពុកសធាញស ើយ។  

តារាងទ្យើ ២.៣៖ ភាពផ្នែមនន ារជាំនួ  
 ម្ត ធារុផ្នែម សឈាា េះរណិជាកមា កត្មរិផ្នែមជាង  ុចត្កូ  (ដង) 

Saccharine “Sweet-N-Lo” ៣០០ 
Aspartame “NutraSweet,” “Equal” ៨0-២00.0 
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 ម្ត ធារុផ្នែម សឈាា េះរណិជាកមា កត្មរិផ្នែមជាង  ុចត្កូ  (ដង) 
Acesulfame-K “Sunette” ២00.0 
Neotame  ៧000.0–១៣000.0 
Advantame  ២0000 
Sucralose “Splenda” ៦00.0 
Stevia  ២៥0.0–៣00.0 
Xylitol  0.៨ 
Mannitol  0.៥ 
Sorbitol  0.៦ 
Erythritol  ១.0 
 
 ឥទ្យធិពលទូ្យសៅផ្ដលផ្រងផ្រសកើរម្តនស ើងសៅសពលសត្រើត្បា ់នលិរនល ផ្ដលម្តននទុក ារ
ជាំនួ  គរឺញ្ញហ ឈតឺ្កពេះ ផ្ដលរណាត លមកពើការរ ាំលាយមិនបានសពញសលញ។ ពើសត្រេះម្តនការសត្រើ
ត្បា ់សត្ចើននន ារជាំនួ សនេះកនុងទ្យើនារអាោរ និងសភ ជាៈ ក៏ម្តនការត្ពួយបារមភណ៍ពើ ុវរថិភាពររ ់វា
នងផ្ដរ។  
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លមលរៀន្ទ្យ ី៣ 

លពីតី្ 

៣.១. លសចកតលីសតើម 

 លើពើរ គជឺាម៉ាូសលគុល ាំខាន់ផ្ដលរាំសពញរួនាទ្យើសនសងៗគ្មន សៅកនុងខលួនមនុ ស។  មរថភាព
ររ ់សយើងកនុងការរកាទុ្យកថាមពលកា ូរ ើផ្ដលសលើ កនុងទ្យត្មង់ជាខាល ញ់  ត្ម្តរ់ការសត្រើត្បា ់នាសពល
ខាងមុខ អនុញ្ញា រឱ្យសយើងអាចសត្រើកនុងកាំ ុងសពលននភាពអរ់ឃ្លល ន។ ដូសចនេះ ខាល ញ់រត្មុងធមាតា គឺជា
 ញ្ញា រងាហ ញថាដាំសណើ រការសមតារ៉ាូលើ ម្តនត្រ ិទ្យធភាព សហើយមនុ សម្តន ុខភាពលែ។ 

 លើពើរ គឺជាត្កុមត្គួសារនន ម្ត ធារុ រ ើរាងគផ្ដលភាគសត្ចើនមិនរលាយសៅកនុងទ្យឹក។ នសាំ
ស ើងពើខាល ញ់និងសត្រង លើពើរគឺជាម៉ាូសលគុលផ្ដលនតល់ថាមពលខព ់ និងម្តន ម្ត ធារុគើមើជា
ចមបងគឺ ការូន អុើត្ដូផ្ ននិងអុក ុើផ្ ន។ លើពើរអនុវរតមុខងារជើវសាស្រ្ តរឋមចាំនួន ៣ សៅកនុង
ខលួនគឺ ពួកវាជា ម្ត ធារុ ាំណង់នន ភាន  សកា ិកា ម្តនមុខងារជាឃ្លល ាំងនទុកថាមពល និងមុខងារ
ជាម៉ាូសលគុលនតល់ ញ្ញា  ាំខាន់។ 

 លើពើរម្តន ៣ត្រសភទ្យគឺ ត្ទ្យើគលើស រ ើរ នូ ា័រលើពើរ និងស តរ ៉ាុល។ ត្ទ្យើគលើស រ ើរម្តនសត្ចើនជាង ៩៥ 
ភាគរយននជារិខាល ញ់សៅកនុងរររអាោរសហើយត្រូវបានរកស ើញជាទូ្យសៅសៅកនុងអាោរសចៀន សត្រងរផ្នល 
រ ័រ ទ្យឹកសោេះ ឈើ  ផ្ត្កម និងសាច់មួយចាំនួន។ ត្ទ្យើគលើស រ ើរផ្ដលសកើរម្តនសៅកនុងធមាជារិ ម្តនសៅកនុង
អាោរជាសត្ចើនរមួម្តនផ្នលរឺរ អូលើវ សររ និងត្គ្មរ់ផ្នលសឈើ។ ជាទូ្យសៅសៅត្ទ្យើគលើស រ ើរសៅកនុងអាោរគឺ“ 
ខាល ញ់” និង“ សត្រង” ។ ខាល ញ់គលឺើពើរផ្ដលម្តន ណាឋ នរងឹសៅ ើរុណហ ភាពរនទរ់ រ ើឯសត្រងម្តន ណាឋ ន
រាវ។ ដូចនឹងខាល ញ់ភាគសត្ចើនផ្ដរ ត្ទ្យើគលើស រ ើដមិនរលាយកនុងទ្យឹកសទ្យ។ រកយថាខាល ញ់ សត្រង និងត្ទ្យើគលើស រ ើរ 
គឺចាាំបាច់សហើយអាចសត្រើជាំនួ គ្មន បាន។  

 
រូរភាពទ្យើ ៣.១៖ ត្រសភទ្យននលើពើរ 
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 នូ ា័រលើពើររសងាើរបានផ្រត្រផ្ហល ២ ភាគរយ ននជារិខាល ញ់កនុងរររអាោររ៉ាុសណាណ េះ។ ពួក
វារលាយកនុងទ្យឹក និងម្តនទ្ធាំងសៅកនុងរុកខជារិ និង រា។ នូ ា័រលើពើរម្តនសារៈ ាំខាន់ណា ់
 ត្ម្តរ់ការរសងាើររបាាំងការររ ឬភាន  ជុាំវញិសកា ិកាននរាងកាយ។ តាមពិរ នូ ា័រលើពើរត្រូវបាន
 ាំសោគសៅកនុងខលួនសដើមបើរសងាើរជាភាន  សកា ិកា និង រ ើរាងគ។ សៅកនុងវរថុរាវឈាម និងរាងកាយ នូ
 ា័រលើពើររសងាើរជា ាំណង់ផ្ដលខាល ញ់រុ ាំព័ទ្យធ និងដឹកជញ្ាូ នតាមរយៈចរនតឈាម។ 

 ស តរ ៉ាុល គឺជាត្រសភទ្យលើពើរកត្មរាំនុរ។ កូសលស តរ ៉ាុលគឺជាត្រសភទ្យននស តរ ៉ាុល។ សទ្ធេះរើជាកូសលស ត
រ ៉ាុលម្តនភាពមិនលែក៏សោយ រាងកាយទ្យទ្យួលបានផ្រកូសលស តរ ៉ាុលរិចរួចរ៉ាុសណាណ េះតាមរយៈអាោរ គឺម្តន
ន័យថារាងកាយនលិរវាភាគសត្ចើន។ កូស ស តរ ៉ាុលគឺជា ម្ត ធារុ ាំខាន់មួយននភាន  សកា ិកា និង
ត្រូវបានត្រូវការ ត្ម្តរ់ការ ាំសោគអ័រម៉ាូនសភទ្យ នងិអាំរិលទ្យឹកត្រម្តរ់។ 

៣.២. មខុ រនន្លពីតី្កនងុរាងកាយ 

 លើពើរម្តនមុខងារមួយចាំនួនកនុងរាងកាយដូចជា៖ 

 ការរកាទុ្យកថាមពល 

 ថាមពលផ្ដលសលើ ពើអាោរផ្ដលសយើងររសិភាគត្រូវបានរ ាំលាយ និងរញ្ចូ លសៅកនុងជាលិកាខាល ញ់។ 
ភាគសត្ចើនននថាមពលផ្ដលត្រូវការសោយរាងកាយមនុ សត្រូវបាននតល់សោយការូនអុើត្ោរ និងខាល ញ់។ គលុយ
កូ ត្រូវបាន តុកទុ្យកសៅកនុងខលួនកនុងទ្យត្មង់ជាគលើកូផ្ ន។  សៅសពលផ្ដលគលើកូផ្ នត្រូវបានសត្រើជាត្រភព
ថាមពលរួនាទ្យើចាំរងររ ់លើពើរគឺជាថាមពលរត្មុង។ គលើកូផ្ នម្តនរាងធាំ និងម្តននទុកររមិ្តណទ្យឹលោ៉ា ង
សត្ចើន ដូសចនេះរាងកាយមិនអាច តុកទុ្យកបានយូរសទ្យ។ នទុយសៅវញិ ខាល ញ់ត្រូវបានោក់រញ្ចូ លគ្មន ោ៉ា ងរឹង
សោយគ្មា នវរតម្តនទ្យឹក នងិម្តននទុកររមិ្តណថាមពលសត្ចើន។ ត្កាមខាល ញ់ត្រូវបានត្រមូលនតុ ាំោ៉ា ងត្កា ់
ជាមួយនឹងថាមពល។ វានទុកររមិ្តណថាមពលសត្ចើនជាងសទ្យាដងននការូអុើត្ោរមួយត្កាម។ ថាមពលគឺត្រូវ
ការសដើមបើនតល់ថាមពលដល់សាច់ដុាំទ្ធាំងអ ់ ត្ម្តរ់ការសធាើចលនា។ 

 ការត្គរ់ត្គង នងិការនតល ់ញ្ញា  

 ត្ទ្យើគលើស រ ើសរ ត្គរ់ត្គង ើរុណហ ភាពរាងកាយសដើមបើរកា ើរុណហ ភាពសថរ។ រុគគលផ្ដលមិនម្តន
ខាល ញ់ត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងខលួន ម្តនទ្យាំសនារសៅរកភាពឆ្រ់ត្រជាក់ ឆ្រ់អ ់កម្តល ាំង និងម្តនភាពចុកចារ់សលើ
ផ្ បកផ្ដលរណាត លមកពើកងាេះអា ុើរខាល ញ់។ ត្ទ្យើគលើស រ ើរក៏ជួយឱ្យរាងកាយនលិរ និងត្គរ់ត្គងអរម៉ាូន
នងផ្ដរ។ ឧទ្ធហរណ៍ ជាលិកាខាល ញ់រសញ្ចញអ័រម៉ាូន Leptin ផ្ដលត្គរ់ត្គងចាំណង់អាោរ។ សៅកនុង
ត្រព័នធរនតពូជ អា ុើរខាល ញ់ត្រូវបានត្រូវការ ត្ម្តរ់ ុខភាពរនតពូជត្រឹមត្រូវ។ ស្រ្ តើផ្ដលមិនម្តន
ររមិ្តណខាល ញ់ត្គរ់ត្គ្មន់អាចរញ្ឈរ់ការមករដូវ និងកាល យជាមនុ សផ្ដលគ្មា នកូន។ អា ុើរខាល ញ់ ាំ
ខាន់ៗដូចជា អូសមោគ  ៣ និងអូសមោគ  ៦ ជួយត្គរ់ត្គងកូសលស តរ ៉ាុល និងកាំណកឈាម និងត្គរ់ត្គង
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ការរលាកកនុង នាល ក់ជាលិកា និងចរនតឈាម។ ខាល ញ់ក៏សដើររួនាទ្យើ ាំខាន់កនុងការត្ទ្យត្ទ្យង់ការរញ្ាូ ន រន 
ត្រសាទ្យ ការនទុកអងគចងចាាំ និងរចនា មព័នធជាលិកា។ អាើផ្ដលពិស  ជាងសនេះសៅសទ្យៀរសៅកនុងខួរកាល 
ខាល ញ់គឺសផាត រសៅសលើ កមាភាពខួរកាលកនុងរចនា មព័នធ និងកនុងមុខងារ។ ពួកវាជួយរសងាើរជាភាន  
សកា ិកាត្រសាទ្យសធាើឱ្យ រន ត្រសាទ្យញ័រ និងជួយ ត្មលួដល់ ញ្ញា ននចរនតអគគិ នើសពញខួរកាល។ 

 ការសត្សារ នងិការការររ 

 ទ្យមៃន់រាងកាយនសាំសោយជាលិកាខាល ញ់រហូរដល់ ៣០ភាគរយ។ ររមិ្តណមួយចាំនួនត្រូវបាន
រសងាើរស ើងសោយខាល ញ់ននរាងកាយ ឬជាលិកាខាល ញ់ផ្ដលព័ទ្យធជុាំវញិ រ ើរាងគកាយ។  រ ើរាងគ ាំខាន់ៗដូច
ជា សរេះដូង រត្មងសនាម និងសថលើមត្រូវបានការររសោយខាល ញ់ននរាងកាយ។  ម្ត ធារុននខួរកាលគឺ
ម្តនខាល ញ់សលើ  ៦០ ភាគរយ ផ្ដលរងាហ ញពើរួនាទ្យើរចនា មព័នធ ាំខាន់ៗផ្ដលខាល ញ់ម្តនរួនាទ្យើសៅកនុង
រាងកាយ។ ជាលិកាខាល ញ់សត្កាមផ្ បកសត្សាររាងកាយពើ ើរុណហ ភាពផ្ត្រត្រួលខាល ាំង និងជួយរកា
ររោិកា ខាងកនុងរាងកាយ។ វាភាគសត្ចើនម្តនសៅនដ និងគូទ្យ និងការររការកកិរពើសត្រេះរាំរន់ទ្ធាំង
សនេះទ្ធក់ទ្យងនឹងននទរងឹ។  

 ជយួដលក់ាររ ាំលាយអាោរ នងិរសងាើន Bioavailability (ររមិ្តណសារធារុចញិ្ច ឹមអាោរ
ផ្ដលត្រូវបានសត្រើ នងិត្ ូរសោយរាងកាយ) 

 ខាល ញ់ផ្ដលម្តនសៅកនុងអាោរបានរាំផ្រកសៅកនុងត្រព័នធរ ាំលាយអាោរររ ់សយើង និងចារ់សនតើម
ដឹកជញ្ាូ នមើត្កូសារធារុចិញ្ច ឹម។ តាមរយៈការដឹកជញ្ាូ នសារធារុចិញ្ច ឹមផ្ដលរលាយកនុងខាល ញ់តាមរយៈ
ដាំសណើ រការរ ាំលាយអាោរ ការត្ ូរយកននសរេះសវៀនត្រូវបានសធាើឱ្យត្រស ើរស ើង។ ការត្ ូរយកបាន
ត្រស ើរស ើងសនេះត្រូវបានសគសាគ ល់នងផ្ដរថាជាការរសងាើន Bioavailability។ សារធារុចិញ្ច ឹមផ្ដល
រលាយជារិខាល ញ់គឺម្តនសារៈ ាំខាន់ជាពិស   ត្ម្តរ់ ុខភាពលែ នងិរងាហ ញមុខងារសនសងៗគ្មន ។ 
វ ើតាមើន A, D, E និង K ផ្ដលជាវ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់ត្រូវបានរកស ើញជាចមបងសៅកនុងអាោរផ្ដល
ម្តននទុកខាល ញ់។ វ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់មួយចាំនូន (ដូចជា វ ើតាមើនអា) ក៏ត្រូវបានរកស ើញសៅកនុង
អាោរផ្ដលគ្មា នខាល ញ់ពើធមាជារិនងផ្ដរដូចជា រផ្នល លឹកនររង ការ ៉ាុរ និងន ពត្រខូូលើ។ វ ើតាមើនទ្ធាំងសនេះ
ត្រូវបានត្ ូរយកបានលែរាំនុរសៅសពលនសាំជាមួយអាោរផ្ដលម្តននទុកខាល ញ់។ ខាល ញ់ក៏ជួយរសងាើន 
bioavailability នន ម្ត ធារុផ្ដលសគសាគ ល់ថាភូរគ្មមគើមើផ្ដលជាធារុនសាំររ ់រុកខជារិដូចជា លើកូ
ផ្រ៉ាន(ម្តនសៅកនុងផ្នលសរ៉ាងសបា៉ា េះ) និង beta-carotene (ម្តនសៅកនុងសមុើមការ ៉ាុរ)។ ភូរគ្មមគើមើត្រូវបាន
សគសជឿថាជួយសលើកកមព ់ ុខភាព នងិ ុខុម្តលភាព។ ជាលទ្យធនលននការររសិភាគផ្នលសរ៉ាងសបា៉ា េះជាមួយ
សត្រងអូលើវ ឬសាឡារ់ នឹងជួយ ត្មួលដល់ការត្ ូរយកសារធារុលើកូផ្រ៉ាន។ សារធារុចិញ្ច ឹម ាំខាន់ៗ
សនសងសទ្យៀរដូចជា អា ុើរខាល ញ់ ាំខាន់ៗគឺជាធារុនសាំននខាល ញ់ខលួនឯង និងជួយរសងាើរកផ្នលង ត្ម្តរ់
សកា ិកា ។ 
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៣.៣. ត្នួាទ្យនីន្លពីតី្កនងុអាហារ 

 ត្រភពថាមពលខព  ់

 អាោរផ្ដល ាំរូរខាល ញ់ផ្រងផ្រម្តនដង់ ុើសរកា ូរ ើខព ់។ អាោរផ្ដលម្តនខាល ញ់ខព ់ម្តនកា ូ
រ ើសត្ចើនជាងអាោរផ្ដលម្តនត្រូសរអុើន ឬការូអុើត្ោរខព ់។ ជាលទ្យធនលអាោរផ្ដលម្តនខាល ញ់ខព ់ គឺជា
ត្រភពថាមពលងាយត្ ួល។ ឧទ្ធហរណ៍ ខាល ញ់ ឬសត្រង ១ ត្កាមនតល់ថាមពល ៩ គើ ូកា ូរ ើសធៀរនឹង 
៤ កា ូរ ើផ្ដលម្តនកនុងការូអុើត្ោរ ឬត្រូសរអុើន ១ ត្កាម។ អាត្ ័យសលើកត្មិរនន កមាភាពរាងកាយ និង
រត្មូវការសារធារុចិញ្ច ឹម រត្មូវការខាល ញ់ផ្ត្រត្រួលោ៉ា ងខាល ាំងពើមនុ សម្តន ក់សៅមនុ សម្តន ក់សទ្យៀរ។ សៅ
សពលម្តនរត្មូវការថាមពលខព  ់ រាងកាយសាា គមន៍ដង់ខាល ញ់ផ្ដលម្តនដង់ ុើសរកា ូរ ើខព ់។ 
ឧទ្ធហរណ៍ ទ្ធរក និងកុម្តរផ្ដលកាំពុងលូរលា ់ត្រូវការររមិ្តណខាល ញ់ត្រឹមត្រូវសដើមបើត្ទ្យត្ទ្យង់ដល់ការ
លូរលា ់ និងការអភិវឌឍធមាតា។ ត្រ ិនសរើទ្ធរក ឬកុម្តរត្រូវបាននតល់រររអាោរម្តនខាល ញ់ទ្ធរកនុង
រយៈសពលយូរ សនាេះការលូរលា ់ និងការអភិវឌឍនឹងមិនរ ើកចសត្មើនជាធមាតាសទ្យ។ សៅសពលផ្ដលរាង
កាយបានសត្រើត្បា ់កា ូរ ើទ្ធាំងអ ់ររ ់វាពើការូអុើត្ោរ (វាអាចសកើរស ើងរនាទ រ់ពើការោរ់ត្បាណបាន
ផ្រ ២០ នាទ្យើ) វាចារ់សនតើមសត្រើត្បា ់ខាល ញ់។ ការររសិភាគកា ូរ ើសលើ  នងិសលើ រត្មូវការថាមពល គឺជា
កតាត រមួចាំផ្ណកដល់ការធារ់។ 

 កលនិ នងិរ ជារ ិ

 ខាល ញ់ម្តន ម្ត ធារុរ ាំលាយផ្ដលរមួចាំផ្ណកដល់កលិន នងិរ ជារិ។ ខាល ញ់ជួយរផ្នថមវាយនភា
ពដល់អាោរនងផ្ដរ។ អាោរត្រសភទ្យដុរ គឺសធាើសអាយទុ្យន នងិម្តន ាំសណើ ម។  ត្ម្តរ់អាោរសចៀន សធាើឱ្យ
ម្តនរ ជារិឈៃុយឆ្ៃ ញ់ និងរនថយសពលសវលាចមែិនអាោរ។ ខាល ញ់សដើររួនាទ្យើ ាំខាន់មួយសទ្យៀរសៅកនុង
អាោរូររថមភ។ ខាល ញ់រមួចាំផ្ណកដល់ការផ្្ែរ ឬអារមាណ៍ននភាពសពញសលញ។ សៅសពលអាោរផ្ដល
ម្តនខាល ញ់ត្រូវបានសលរ រាងកាយស្លើយររសោយត្គរ់ត្គងដាំសណើ រននការរ ាំលាយអាោរ និងពនារ
ចលនាននអាោរសៅតាមរាំពង់រ ាំលាយអាោរ ដូសចនេះជាំរុញសអាយម្តនអារមាណ៍ថាផ្្ែរ។ ជាការពិរ
ណា ់សរឿងផ្ដលសធាើឱ្យអាោរ មបូរជារិខាល ញ់គួរឱ្យទ្ធក់ទ្ធញ ក៏សធាើឱ្យពួកសគកាល យជាឧរ គគកនុងការផ្ថ
រការររអាោរផ្ដលម្តន ុខភាពលែនងផ្ដរ 

 អាោរផ្ដលម្តននទុកអូសមោគ  ៣ ម្តនត្រភពជាសត្ចើន។ វាចាាំបាច់កនុងការសធាើឱ្យម្តនរុលយភាព
ត្រឹមត្រូវរវាងខាល ញ់អូសមោគ  ៣ និងខាល ញ់អូសមោគ  ៦ ។ ការត្សាវត្ជាវរងាហ ញថារររអាោរផ្ដលម្តន
ខាល ញ់អូសមោគ  ៦ ខព ់សពកសធាើឱ្យខូចរុលយភាពននភាន ក់ងាររ ាំសោចរលាក ជាំរុញការរលាករុា ាំនរ ៉ា និងរងាឱ្យ
ម្តនរញ្ញហ  ុខភាពធៃន់ធៃរដូចជា ជាំងឺហរឺ រលាក នាល ក់ អាផ្ រហសើ ឬទ្យឹកសនាមផ្នែម។ ខាល ញ់អូសមោគ  ៦ 
ត្រកួរជាមួយខាល ញ់អូសមោគ  ៣  ត្ម្តរ់អង់ ុើម និងអាចជាំនួ ខាល ញ់អូសមោគ  ៣ ោ៉ា ងពិរត្បាកដ។ 
សដើមបើទ្យទ្យួលបានរុលយភាពត្រឹមត្រូវរវាងខាល ញ់ទ្ធាំងពើរ ត្រូវរសងាើនការររសិភាគខាល ញ់អូសមោគ  ៣ សោយការ
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ររសិភាគត្រើផ្ដលម្តនខាល ញ់សត្ចើន ឬត្រភពអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ ោ៉ា ងសោចណា ់ពើរដងកនុងមួយ 
បាត ហ៍។ 

៣.៤. ែលំណ្ើ រការរបសល់ពីតី្ 

 លើពើរ គឺជា ម្ត ធារុ រ ើរាងគផ្រមួយគរ់ផ្ដល ម្ត ធារុនើមួយៗម្តនរួនាទ្យើ ាំខាន់ និង
រាំសពញមុខងារជាក់លាក់សៅកនុងខលួន។  

 ៣.៤.១ រចនាសមព័ន្ធ ន្ិងមុខ ររបសស់្ទ្យីរែលីសរតី្ 

 ត្ទ្យើគលើស រ ើរគឺជាទ្យាំរង់ ាំខាន់ននលើពើរផ្ដលម្តនសៅកនុងខលួន នងិកនុងរររអាោរ។ អា ុើរខាល ញ់ 
និងគលើស រ ៉ាុល គឺជាធារុនសាំននត្ទ្យើគលើស រ ើរ។ គលើស រ ៉ាុល គឺជា ម្ត ធារុផ្ដលត្កា ់ ខារ់ និងរសលាងផ្ដល
ត្រូវបានសត្រើជាញឹកោរ់សៅកនុងឧ ាហកមាមហូរអាោរ។ សដើមបើរសងាើរត្ទ្យើគលើស រ ើរមួយ ម៉ាូសលគុលគលើស 
រ ៉ាុលមួយត្រូវបានភាា រ់គ្មន ជាមួយផ្ខសចងាា ក់អា ុើរខាល ញ់ចាំនួនរើ។ ត្ទ្យើគលើស រ ើរម្តននទុកលាយអា ុើរខាល ញ់
ខុ គ្មន ។  

 
រូរភាពទ្យើ ៣.២៖ រចនា មព័នធននត្ទ្យើគលើស រ ើរមួយ 

 ៣.៤.២ អាសុតី្ខាែ ញ ់

 អា ុើរខាល ញ់កាំណរ់ថាសរើវាជា ម្ត ធារុរងឹ ឬរាវសៅ ើរុណហ ភាពរនទរ់។ អា ុើរខាល ញ់ម្តន
ត្កុមអា ុើរការុក ុើលិច (-COOH) សៅចុងម្តខ ងននផ្ខសចងាា ក់ការូន នងិត្កុមសមទ្យើល (-CH3) សៅចុង
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ម្តខ ងសទ្យៀរ។ អា ុើរខាល ញ់អាចខុ គ្មន ពើអា ុើរខាល ញ់សនសងសទ្យៀរសៅមកតាមវធិើ ាំខាន់ពើរោ៉ា ងគឺ ត្រផ្វង
ផ្ខសចងាា ក់ការូន នងិកត្មរិននភាពផ្្ែរ។ 

 អា ុើរខាល ញ់ម្តនត្រផ្វងចងាា ក់ខុ គ្មន  និងម្តន ម្ត ធារុនសាំខុ គ្មន ។ អាោរផ្ដលម្តនអា ុើ
រខាល ញ់ ម្តនត្រផ្វងចងាា ក់ការូនចសនាល េះពើ ៤ និង២៤ និងភាគសត្ចើនវាម្តននទុកចាំនួនអារូមការូនគូរ។ 
សៅសពលផ្ដលត្រផ្វងចងាា ក់ការូនកាន់ផ្រខលើ ចាំណុចរលាយននអា ុើរខាល ញ់កាន់ផ្រទ្ធរ សហើយអា ុើរ
ខាល ញ់កាន់ផ្ររាវ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៣.៣ រចនា មព័នធននអា ុើរខាល ញ់ 

 
រូរភាពទ្យើ ៣.៤ រចនា មព័នធននខាល ញ់ផ្្ែរ ខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យម៉ាូណូ និងខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យរ៉ាូលើ 
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 ទ្យត្មង់អា ុើរខាល ញ់ននរររអាោរទ្ធក់ទ្យងសោយផាទ ល់សៅនឹងទ្យត្មង់ជាលិកាខាល ញ់ននរាងកាយ។ 
វាត្រផ្ហលមិនផ្មនត្គ្មន់ផ្រជារញ្ញហ ននររមិ្តណខាល ញ់ននរររអាោរសនាេះសទ្យ។ អាើផ្ដលពិស  ជាងសនេះ
សទ្យៀរសនាេះ គឺត្រសភទ្យននខាល ញ់កនុងរររអាោរផ្ដលបានរ ាំលាយ ម្តនឥទ្យធិពលដលទ់្យមៃន់រាងកាយ  ម្ត 
ធារុនសាំ និងដាំសណើ រការសមតារូលើ ។ អា ុើរខាល ញ់ផ្ដលបានទ្យទ្យលួទ្ធន ជាញឹកោរ់ត្រូវបានរញ្ចូ ល
សៅកនុងត្ទ្យើគលើស រ ើរសៅកនុងខលួន។ អា ុើរខាល ញ់ផ្្ែរសធាើសអាយម្តនអត្តាខព ់ននការសលើ ទ្យមៃន់ សត្រៀរសធៀរ
សៅនឹងត្រសភទ្យអា ុើរខាល ញ់ដនទ្យសទ្យៀរ។ នទុយសៅវញិ អា ុើរខាល ញ់ផ្ដលម្តនសៅកនុងសត្រងត្រើ អាចជួយ
ការ់រនថយអត្តាននការស ើងទ្យមៃន់ សរើសត្រៀរសធៀរសៅនឹងអា ុើរខាល ញ់ដនទ្យសទ្យៀរ។ 

 ៣.៤.៣ កស្មិត្នន្ភាពថ្អែត្ 

ត្ចវា៉ា ក់អា ុើរខាល ញ់រមួរញ្ាូ លគ្មន សោយការចង មព័នធរវាងអារូមការូន នងិអារូមអុើត្ដូផ្ ន។ 
រកយថាផ្្ែរ  ាំសៅសៅសលើថាសរើផ្ខសត្ចវា៉ា ក់អា ុើរខាល ញ់ត្រូវបានរាំសពញ (ឬ“ ផ្្ែរ”) សៅនឹងការរាំសពញ
ជាមួយអារូមអុើត្ដូផ្ នឬសទ្យ។ ត្រ ិនសរើចាំណងការូនផ្ដលទ្យាំសនរចារ់យកអារូមអុើត្ដូផ្ ន សយើងសៅ
ថាជាត្ចវា៉ា ក់អា ុើររខាល ញ់ផ្្ែរ។ អារូមការូនទ្ធាំងអ ់សៅកនុងត្ចវា៉ា ក់អា ុើរខាល ញ់ត្រូវបាននារភាា រ់
ជាមួយនឹងចាំណងផ្រមួយ។សពលខលេះផ្ខសត្ចវា៉ា ក់សនេះម្តនកផ្នលងផ្ដលអារូមអុើត្ដូផ្ នបារ់រង់។ សនេះត្រូវ
បានសគចារ់ទុ្យកថាជាចាំណុចននភាពមិនផ្្ែរ។ 

 សៅសពលផ្ដលចាំណងមយួ ឬសត្ចើនរវាងអារូមការូនគឺជាចាំណងពើរជាន់ (C = C) សនាេះអា ុើរ
ខាល ញ់ត្រូវបានសគសៅថាជាអា ុើរខាល ញ់មិនផ្្ែរសត្រេះវាម្តនចាំនុចមិនផ្្ែរមួយ ឬសត្ចើន។ អា ុើរខាល ញ់
ណាមួយផ្ដលម្តនផ្រចាំណងពើរជាន់ចាំនួនមួយ គឺជាអា ុើរខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យម៉ាូណូ 
(monounsaturated fatty acid)។ ឧទ្ធហរណ៍ សត្រងអូលើវ (៧៥ ភាគរយននខាល ញ់ររ ់វាគឺជា
ត្រសភទ្យខាល ញ់មិនផ្្ែរទ្យត្មង់ម៉ាូណូ)។ ខាល ញ់មិនផ្្ែរទ្យត្មង់ម៉ាូណូ ជួយត្គរ់ត្គងកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលកនុង
ឈាមសោយការ់រនថយោនិភ័យននជាំងឺសរេះដូង និងជាំងឺោច់ រន ឈាមខួរកាល។ អា ុើរខាល ញ់មិន
ផ្្ែរទ្យត្មង់រ៉ាូលើ (polyunsaturated fatty acid) គជឺាអា ុើរខាល ញ់ផ្ដលម្តនចាំណងពើរជាន់ចាំនួនពើរ ឬ
សត្ចើនជាងសនេះ ឬម្តនចាំណុចមិនផ្្ែរពើរ ឬសត្ចើន។ សត្រង ផ្ណត កម្តននទុកររមិ្តណអា ុើរខាល ញ់មិនផ្្ែរ
ទ្យត្មង់រ៉ាូលើសត្ចើន។ ខាល ញ់មិនផ្្ែរទ្យត្មង់ម៉ាូណូ និងទ្យត្មង់រ៉ាូលើ នតល់នូវសារធារុចិញ្ច ឹមផ្ដលចាាំបាច់
 ត្ម្តរ់ការអភិវឌឍសកា ិកាសអាយម្តនភាពត្រត្ករើ និងជួយផ្ បកសអាយម្តន ុខភាពលែ។ 

 អាោរផ្ដលម្តនភាគរយននអា ុើរខាល ញ់ផ្្ែរខព ់ កាល យជារងឹសៅ ើរុណហ ភាពរនទរ់។ 
ឧទ្ធហរណ៍  ូកូឡាម្តននទុកខាល ញ់ផ្្ែរសនេះ (អា ុើរស ទៀរចិ ជាអា ុើរខាល ញ់ផ្្ែរម្តនអារូមកា
រូនចាំនួន ១៨ ផ្ដលជា ម្ត ធារុនសាំចមបងសគ) និងសាច់។ អាោរផ្ដល ាំរូរសៅសោយអា ុើរខាល ញ់
មិនផ្្ែរដូចជា សត្រងអូលើវ (អា ុើរអូស អុិច គឺជាអា ុើរខាល ញ់មិនផ្ ែ្រម្តនអារូមការូនចាំនួន ១៨ 
ផ្ដលជា ម្ត ធារុនសាំចមបងសគ) ម្តនទ្យាំសនារសៅជាអងគធារុរាវសៅ ើរុណហ ភាពរនទរ់។ សត្រង 
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Flaxseed  ាំរូរសៅសោយអា ុើរអាល់ោា លើណូសលនិច អា ុើរ ផ្ដលជាអា ុើរខាល ញ់មិនផ្្ែរសហើយ
កាល យជារាវស តើងសៅ ើរុណហ ភាពរនទរ់។ 

 ការដឹងពើការភាា រ់រវាងត្រផ្វងត្ចវា៉ា ក់ កត្មរិភាពផ្្ែរ នងិលកខណៈននអា ុើរខាល ញ់ (រងឹ ឬរាវ) គឺ
ម្តនសារៈ ាំខាន់ណា ់សដើមបើរសងាើរជសត្មើ ននអាោរ។  ត្រ ិនសរើអនក ាំសរចចិរតកាំណរ់ ឬរផ្ងារការ
ររសិភាគនលិរនលខាល ញ់ រចួសត្ជើ សរ ើ ខាល ញ់មិនផ្្ែរ  គឺម្តនអរថត្រសោជន៍ជាងការសត្ជើ សរ ើ យក
ខាល ញ់ផ្្ែរ។ ជសត្មើ សនេះម្តនភាពងាយត្ ួលកនុងការសធាើ ពើសត្រេះខាល ញ់ផ្ដលមិនផ្្ែរម្តនលកខណៈរាវសៅ
 ើរុណហ ភាពរនទរ់ (ឧទ្ធហរណ៍ សត្រងអូលើវ) ចាំផ្ណកឯខាល ញ់ផ្្ែរម្តនលកខណៈរងឹសៅ ើរុណហ ភាព
រនទរ់ (ឧទ្ធហរណ៍ រ ឺ)។ ផ្នលរឺរគឺ ាំរូរសៅសោយខាល ញ់មិនផ្្ែរ។ សត្រងរផ្នល និខាល ញ់ត្រើភាគសត្ចើនម្តន
នទុកខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យរ៉ាូលើ។ សត្រងអូលើវ ាំរូរសៅសោយខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យម៉ាូណូ។ នទុយសៅវញិ 
សត្រងត្រូពិកគឺជាករណើ សលើកផ្លងសទ្ធេះរើជាវាម្តនសាថ នភាពរាវសៅ ើរុណហ ភាពរនទរ់ រ៉ាុផ្នត ាំរូរសៅ
សោយខាល ញ់ផ្្ែរសត្ចើន។ សត្រងសតាន រ (ត្រូវបានសត្រើជាញឹកោរ់កនុងការផ្កនចនចាំណើ អាោរ) ម្តនខាល ញ់
ផ្្ែរខព ់ សហើយត្រូវបានរងាហ ញថាអាចរសងាើនកូសលស តរ ៉ាុលកនុងឈាម។ សត្រងរងឹ ម្ត៉ា ោគ រ ើន និង
នលិរនលផ្ដលបានសរៀរចាំតាមផ្រររណិជាកមា (ជាទូ្យសៅ) សត្រើខាល ញ់ផ្ដលទ្យទ្យួលបានពើរផ្នលសៅកនុង
ដាំសណើ រការផ្កនចនររ ់វា។ រ៉ាុផ្នតសទ្ធេះរើជាោ៉ា ងណាក៏សោយ ខាល ញ់ភាគសត្ចើនគឺជាត្រសភទ្យខាល ញ់ផ្្ែរ នងិ
ខាល ញ់ត្រសភទ្យ trans។ 

 ៣.៤.៤ អាសុតី្ខាែ ញស់្បលភទ្យ Cis ឬ Trans  

ការោក់ចាំណងពើរជាន់ននអារូមការូនសៅកនុងផ្ខសចងាា ក់ការូន ដូចជាសៅកនុងអា ុើរខាល ញ់មិន
ផ្្ែរអាចរណាត លឱ្យម្តនរចនា មព័នធសនសងៗគ្មន  ត្ម្តរ់ ម្ត ធារុអា ុើរខាល ញ់ដូចគ្មន ។  

 
រូរភាពទ្យើ ៣.៥៖ រចនា មព័នធននអា ុើរខាល ញ់ផ្្ែរ អា ុើរខាល ញ់មិនផ្្ែរទ្យត្មង់ Cis និង Trans 
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សៅសពលផ្ដលអារូមអុើត្ដូផ្ នត្រូវបានភាា រ់សៅផ្ននកម្តខ ងដូចគ្មន ននផ្ខសចងាា ក់ការូន វាត្រូវបាន
សគសៅថាអា ុើរខាល ញ់ត្រសភទ្យ cis។ សោយសារផ្រអារូមអុើត្ដូផ្ ន ថិរសៅផ្ននកម្តខ ងដូចគ្មន  ផ្ខសចងាា ក់
ការូនម្តនរចនា មព័នធសកាង។ អា ុើរខាល ញ់ផ្ដលសកើរស ើងសោយធមាជារិផ្រងផ្រម្តនរចនា មព័នធ cis។  

 សៅកនុងអា ុើរខាល ញ់ត្រសភទ្យ trans អារូមអុើត្ដូផ្ នត្រូវបានភាា រ់សៅផ្ននកនទុយគ្មន ននផ្ខសចងាា ក់កា
រូន។ មនិដូចអា ុើរខាល ញ់ទ្យត្មង់ cis សទ្យ អា ុើរខាល ញ់ទ្យត្មង់ trans ភាគសត្ចើនមិនម្តនវរតម្តនកនុង
អាោរផ្ដលម្តនពើធមាជារិសទ្យ រ៉ាុផ្នតជាលទ្យធនលននដាំសណើ រការមួយផ្ដលសគសៅថាដាំសណើ រការរញ្ចូ លអុើ
ត្ដូផ្ ន (Hydrogenation)។ ដាំសណើ រការរញ្ចូ លអុើត្ដូផ្ នគឺជា ដាំសណើ រការននការរផ្នថមអុើត្ដូផ្ នសៅ
កាន់ចាំណងពើរជាន់ននអារូមការូន ដូសចនេះ សធាើឱ្យអា ុើរខាល ញ់កាល យជាផ្្ែរ (ឬមិន ូវផ្្ែរកនុងករណើ រផ្នថម
អារូមអុើត្ដូផ្ នផ្រមួយផ្ននក)។ សនេះជារសរៀរផ្ដលសត្រងរផ្នលត្រូវបានរាំផ្លងសៅជាខាល ញ់រក់កណាត លរងឹ
 ត្ម្តរ់សត្រើកនុងដាំសណើ រការនលិរ។ ការសត្រើត្បា ់អា ុើរខាល ញ់ត្រសភទ្យ trans បាននារភាា រ់ជាមួយនឹងការ
សកើនស ើងោនិភ័យននជាំង ឺរន ឈាមសរេះដូង សោយសារផ្រវាជេះឥទ្យធិពលអវជិាម្តនដល់កត្មិរកូស 
ស តរ ៉ាុលកនុងឈាម។ 

៣.៥ សុតី្មនិ្ចាំច ់ន្ងិចាំច ់(Nonessential and essential Fatty Acid) 

 អា ុើរខាល ញ់គឺចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ត្ររិររតកិារធមាតាននត្រព័នធរាងកាយទ្ធាំងអ ់។ ត្រព័នធឈាមររ់ 
ត្រព័នធដកដសងហើម ត្រព័នធពហុមុខងារ ត្រព័នធភាពសុាាំខួរកាល និង រ ើរាងគដនទ្យសទ្យៀរត្រូវការអា ុើរខាល ញ់
សដើមបើរាំសពញមុខងារសអាយបានត្រឹមត្រូវ។ រាងកាយម្តន មរថភាព ាំសោគអា ុើរខាល ញ់ភាគសត្ចើន
ផ្ដលវាត្រូវការពើអាោរ។ អា ុើរខាល ញ់ទ្ធាំងសនេះត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជាអា ុើរខាល ញ់ផ្ដលមិនចាាំបាច់។ 
សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏សោយម្តនអា ុើរខាល ញ់មួយចាំនួនផ្ដលរាងកាយមិនអាច ាំសោគ សហើយអា ុើរខាល ញ់
ទ្ធាំងសនាេះត្រូវបានសគសៅថាជាអា ុើរខាល ញ់ចាាំបាច់។ វាជាការ ាំខាន់កនុងការករ់ ម្តគ ល់ថាអា ុើរខាល ញ់
ផ្ដលមិនចាាំបាច់មិនផ្មនម្តនន័យថាមិន ាំខាន់សនាេះសទ្យ។ ចាំណារ់ថាន ក់ គឺផ្នែកសៅសលើ មរថភាពររ ់
រាងកាយកនុងការ ាំសោគអា ុើរខាល ញ់។ 

 អា ុើរខាល ញ់ចាាំបាច់ត្រូវផ្រទ្យទ្យួលបានពើអាោរ។ ពកួវាផ្ចកសចញជាពើរត្រសភទ្យគឺ អូសមោគ  ៣ 
និងអូសមោគ  ៦ ។ សលខ ៣ និង ៦  ាំសៅសៅសលើទ្យើតាាំងននចាំណងពើរជាន់ការូនដាំរូង និងអូសមោគ  ាំសៅ
សៅសលើផ្ននកចុងសមទ្យើលននផ្ខស ងាា ក់។ អា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ និងអូសមោគ  ៦ ជាអនកនាាំសៅរកការ
 ាំសោគនន ម្ត ធារុ ាំខាន់ផ្ដលសគសៅថា សអកូសាណូអុើរ (Eicosanoids)។ សអកូសាណូអុើរ គឺ
ជាអរម៉ាូនដ៏ម្តនឥទ្យធិពលផ្ដលត្គរ់ត្គងអរម៉ាូនជាសត្ចើន និងមុខងារ ាំខាន់ៗររ ់រាងកាយដូចជា ត្រព័នធ
 រន ត្រសាទ្យកណាត ល នងិត្រព័នធភាពសុាាំ។ សអកូសាណូអុើរផ្ដលទ្យទ្យួលបានពើអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ 
ត្រូវបានសគដឹងថាសធាើសអាយរសងាើន ម្តព ធឈាម ការស្លើយររនឹងភាពសុាាំ នងិការរលាក។ នទុយសៅវញិ 
សអកូសាណូអុើរផ្ដលទ្យទ្យួលបានពើអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ ត្រវូបានសគដឹងថាម្តនឥទ្យធិពលចាំសរេះ ុខ
ភាពសរេះដូងលែ។ សោយសារឥទ្យធិពលនទុយគ្មន ននអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ នងិអូសមោគ  ៦ រុលយភាពនន
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រររអាោរត្រឹមត្រូវរវាងអា ុើរខាល ញ់ទ្ធាំងពើរត្រូវផ្រទ្យទ្យួលបាន សដើមបើធានាបាននូវអរថត្រសោជន៍ ុខ
ភាពលែរាំនុរ។ 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

រូរភាពទ្យើ ៣.៦៖ អា ុើរខាល ញ់ចាាំបាច់ 

  អា ុើរខាល ញ់ចាាំបាច់សដើររួនាទ្យើោ៉ា ង ាំខាន់កនុងជើវរិ និងការសាល រ់ននសកា ិកាសរេះដូង មុខងារ
ត្រព័នធភាពសុាាំ នងិការត្រួរពិនិរយ ម្តព ធឈាម។ អា ុើរដូកូសាហុចិហាណូអុិច (DHA) គឺជាអា ុើរ
ខាល ញ់ចាាំបាច់ត្រសភទ្យអូសមោគ  ៣ ផ្ដលត្រូវបានរងាហ ញថាសដើររួោ៉ា ង ាំខាន់កនុងការរញ្ចូ នចរនតសៅកនុងខួរ
កាលអាំ ុងសពលអភិវឌឍជាទ្ធរកកនុងននទ។ 

 ត្រភពលែៗ  មយួចាំនួនននអា ុើរខាល ញ់ចាាំបាច់ត្រសភទ្យអូសមោគ  ៣ និងអូសមោគ  ៦ គឺត្រើសត្រង សត្រង
flaxseed, hemp, Walnut និងរផ្នល លឹក។ សោយសារផ្រអា ុើរខាល ញ់ចាាំបាច់ទ្ធាំងសនេះងាយត្ ួលរក 
ភាពខាេះននអា ុើរខាល ញ់ទ្ធាំងសនេះគឺកត្មសកើរម្តនណា ់។  
  

អូសមោគ  ៦ 
លើណូសលអុិច អា ុើរ (អារូ

មការូន ១៨) 
ត្រភព៖ សត្រងរផ្នល និងសាច់ 

 

អូសមោគ  ៣ 
អាល់ោា លើណូសលនិច អា ុើរ 

(អារូមការូន ១៨) 
ត្រភព៖ Flaxseed, walnuts 

និង ផ្ណត ក 

អារា៉ា  ុើដូនិចអា ុើរ (អារូមកា
រូន ២០) 

ត្រភព៖ សាច់ និង  ុរ 
 

សអកូសារ៉ាង់តាណូអុិចអា ុើរ 
(EPA) (អារូមការូន ២០) 

ត្រភព៖ ខាល ញ់ត្រើ 
 

សអកូសាណូអុើរបានមកពើ  
អូសមោគ  ៦ 

- រសងាើនការរលាក 
- រសងាើនការកកននឈាម 
- រសងាើន ាំរធឈាម 
 

សអកូសាណូអុើរបានមកពើ  
អូសមោគ  ៣ 

- ការ់រនថយការរលាក 
- ការ់រនថយការកកននឈាម 
- ការ់រនថយ ាំរធឈាម 
 

អា ុើរដូកូសាហុចិ
ហាណូអុិច (DHA) 
(អារូមការូន ២២) 
ត្រភព៖ ខាល ញ់ត្រើ 
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៣.៦ សសូវរ័លពីតី្ 

 ដូចត្ទ្យើគលើស រ ើរផ្ដរ នូ ា័រលើពើរម្តន្ែងឹខនងជាគលើស រ ៉ាុល។ រ៉ាុផ្នតមិនដូចត្ទ្យើគលើស រ ើរ នូ ា័រលើពើរគឺ
ជាត្រសភទ្យឌើគលើស រ ើរ (ម៉ាូសលគុលអា ុើរខាល ញ់ពើរភាា រ់នឹង្ែឹងខនងគលើស រ ៉ាុល) ខណៈសពលផ្ដលផ្ខសចងាា ក់
អា ុើរខាល ញ់ទ្យើ ៣ ររ ់វាម្តនត្កុមនូសាា ររមួជាមួយត្កុមផ្ដលនទុកនើត្រូផ្ ន។ រចនា មព័នធពិស  សនេះ
សធាើសអាយនូ ា័រលើពើររលាយកនុងទ្យឹក។ នូ ា័រលើពើរ គឺជាត្រសភទ្យអាំភើភើលិក (amphiphilic) ផ្ដលផ្ននក
ខាងអា ុើរខាល ញ់គឺជាត្រសភទ្យអុើត្ដូនូរ ិច (មិនចូលចរិតទ្យឹក) នងិត្កុមនូសាា រ គឺជាត្រសភទ្យអុើត្ដូភើលើក 
(ចូលចិរតទ្យឹក)។ 

 សៅកនុងរាងកាយ នូ ា័រលើពើរភាា រ់ជាមួយគ្មន សដើមបើរសងាើរជាភាន  សកា ិកា។ លកខណៈនននូ ា័រលើ
ពើរផ្ដលជាអាំភើភើលិក ត្គរ់ត្គងមុខងារររ ់វាជា ម្ត ធារុននភាន  សកា ិកា។ នូ ា័រលើពើររសងាើរជា
ត្ ទ្ធរ់សទ្យារសៅកនុងភាន  សកា ិកា ដូសចនេះការររសកា ិកាខាងកនុងពើររោិកា ខាងសត្ៅ និងកនុងសពល
ជាមួយគ្មន អនុញ្ញា រឱ្យម្តនការដឹកជញ្ាូ នខាល ញ់ និងទ្យឹក្លងការ់ភាន  ។ 

 
 រូរភាពទ្យើ ៣.៧៖ រចនា មព័នធនននូ ា័រលើពើរ  

 នូ ា័រលើពើរគឺជាសារធារុសធាើសអាយលាយស ាើសាច់ (emulsifiers) ដ៏លែផ្ដលអាចរកាសត្រង 
និងទ្យឹកលាយចូលគ្មន បាន។ Emulsions គឺជាលាយននអងគធារុរាវពើរផ្ដលមិនលាយ។ សរើគ្មា នសារ
ធារុសធាើសអាយលាយលាយរញ្ចូ លគ្មន សទ្យ ររមិ្តណខាល ញ់ និងទ្យឹកនងឹសៅោច់សោយផ្ កពើគ្មន សៅកនុងអា
ោរ។  ចិ ុើទ្យើន (phosphatidylcholine) ផ្ដលម្តនសៅកនុង  ុរពណ៌សលឿង ទ្យឹក ាុ ាំ និងម្ត៉ា  ់សាត រ 
គឺជាសារធារុផ្ដលសធាើសអាយលាយស ាើសាច់ោ៉ា ងសពញនិយមសត្រើត្បា ់។ ម្ត៉ា យូផ្ណ  រងាហ ញពើ មរថ
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ភាពររ ់ ចិ ុើទ្យើនកនុងការលាយរញ្ចូ លគ្មន រវាង ទ្យឹកសខាេះ នងិសត្រង សដើមបើរសងាើរជាអាោរផ្ដលម្តន
ស ថរភាព និងអាចផ្ចកចាយបានផ្ដលមនុ សជាសត្ចើនចូលចិរត។  ម្ត ធារុផ្ដលសធាើសអាយអាោរស ាើ
សាច់សដើររួនាទ្យើោ៉ា ង ាំខាន់កនុងការសធាើឱ្យមុខមហូរគួរឱ្យចង់ររសិភាគ។ ការរផ្នថម ម្ត ធារុសធាើសអាយ
លាយស ាើសាច់សៅកនុងទ្យឹកត្ជលក់ និងផ្ត្កមមិនត្រឹមផ្រជួយរសងាើនវាយនរភាពររ ់វារ៉ាុសណាណ េះសទ្យ ផ្ថម
ទ្ធាំងជួយរសងាើនភាពត្  ់ត្សាយររ ់វាសទ្យៀរនង។ 

 រួនាទ្យើ ាំខាន់ររ ់ ចិ ុើទ្យើនសៅកនុងខលួនគឺចា ់លា ់ សត្រេះវាម្តនវរតម្តនសៅត្គរ់សកា ិកា
រ សពញរាងកាយ។ ២៨ ភាគរយននផ្ននកខួរកាលត្រូវបាននសាំស ើងសោយ ចិ ុើទ្យើន និង ៦៦ ភាគ
រយននខាល ញ់សៅកនុងសថលើមគជឺា ចិ ុើទ្យើន។  ចិ ុើទ្យើនម្តនមុខងារសលើកកមព ់ ុខភាពដូចជា  មរថ
ភាពកនុងការរញ្ចុ េះកូស ស តរ ៉ាុលកនុងឈាម និងជាំនួយកនុងការ ត្មកទ្យមៃន់។ សាររាងកាយអាចរសងាើរនូ
 ា័រលើពើរភាគសត្ចើន ដូចសនេះមិនចាាំបាច់ត្រូវសត្រើថាន ាំត្គ្មរ់រផ្នថមសទ្យ។ រាងកាយរសងាើរ ចិ ុើទ្យើនទ្ធាំងអ ់
ផ្ដលវាត្រូវការ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៣.៨៖ ភាពខុ គ្មន រវាងត្ទ្យើគលើស រ ើរ និងនូ ា័រលើពើរ 

៣.៧ លសតរ ៉ាលុ 

 ស តរ ៉ាុលម្តនរចនា មព័នធខុ គ្មន ខាល ាំងពើត្ទ្យើគលើស រ ើរ និងនូ ា័រ។ ស តរ ៉ាុលភាគសត្ចើនមិនម្តនអា ុើរ
ខាល ញ់សទ្យរ៉ាុផ្នតជារចនា មព័នធផ្ដលម្តនលកខណៈសត្ចើន។ ពកួវាជាម៉ាូសលគុល ាុគសាា ញផ្ដលម្តនរងាង់ភាា រ់
គ្មន សៅវញិសៅមកននអារូមការូនផ្ដលម្តនត្ចវាក់ចាំសហៀងការូន អុើត្ដូផ្ ន នងិអុក ុើផ្ នភាា រ់គ្មន ។ កូ
ស ស តរ ៉ាុល គឺជាស តរ ៉ាុលសោយសារផ្ររួនាទ្យើររ ់វាសៅកនុងជាំងឺសរេះដូង។ វារសងាើរបានជាផ្ននកធាំមួយនន
រនទេះផ្ដលសធាើឱ្យ រន ឈាមរូចចសងែៀរ។ នទុយត្  េះ កូសលស តរ ៉ាុលពិរជាម្តនមុខងារម្តនត្រសោជន៍
ជាក់លាក់សដើមបើរាំសពញមុខងារកនុងខលួន។ ដូចជានូ ា័រលើពើរ កូសលស តរ ៉ាុលម្តនសៅកនុងសកា ិការាងកាយ
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ទ្ធាំងអ ់សត្រេះវាជាសារធារុ ាំខាន់សៅកនុងរចនា មព័នធភាន  សកា ិកា។ ត្រផ្ហលជា ២៥ ភាគរយននកូ
ស ស តរ ៉ាុលសៅកនុងខលួនគ ឺថិរសៅកនុងជាលិកាខួរកាល។ កូស ស តរ ៉ាុលត្រូវបានសត្រើកនុងរាងកាយសដើមបើ
រសងាើរ ម្ត ធារុ ាំខាន់ៗមួយចាំននួរមួម្តន វ ើតាមើនglucocorticoids និងអរម៉ាូនសភទ្យ 
progesyerone, testosterone នងិ estrogens ។ គួរករ់ ម្តគ ល់ថាស តរ ៉ាុលផ្ដលម្តនសៅកនុងរុកខជារិ
ម្តនរចនា មព័នធត្ សដៀងនឹងកូស ស តរ ៉ាុល។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏សោយ ស តរ ៉ាុលររ ់រុកខជាររិារា ាំងការ
ត្ ូរយកកូស ស តរ ៉ាុលសៅកនុងខលួនមនុ សផ្ដលអាចជួយការ់រនថយកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុល។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៣.៩៖ រចនា មព័នធននកូស ស តរ ៉ាុល 

 សទ្ធេះរើជាកូស ស តរ ៉ាុលត្រូវបានសាគ ល់ថាមិន ូវលែក៏សោយ វាគឺជាសារធារុ ាំខាន់សៅកនុងរាង
កាយផ្ដលរងាការត្ពួយបារមភផ្រសៅសពលណាផ្ដលម្តនការត្រមូលនតុ ាំសលើ សៅកនុងឈាមរ៉ាុសណាណ េះ។ ដូច
ជា ចិ ុើទ្យើន រាងកាយអាច ាំសោគកូស ស តរ ៉ាុលបាន។ 

៣.៨ ការរោំយ ន្ងិការស្សូបយកលពីតី្ 

 លើពើរ គឺជាម៉ាូសលគុលធាំសហើយជាទូ្យសៅមិនរលាយកនុងទ្យឹកសទ្យ។ ដូចជាការូអុើត្ោរ និងត្រូសរអុើន 
លើពើរត្រូវបានរាំផ្រកសៅជា ម្ត ធារុរូចៗ ត្ម្តរ់ការត្ ូរយក។ សោយសារអង់ ុើមរ ាំលាយអាោរ
ររ ់សយើងភាគសត្ចើនអាត្ ័យសលើទ្យឹក សរើរាងកាយនងឹរាំផ្រកខាល ញ់ និងសធាើឱ្យវាអាចរាំសពញមុខងារសនស
ងៗកនុងរាងកាយមនុ សោ៉ា ងដូចសមតច  

 ៣.៨.១ ពមីាត្់លៅស្កពះ 

 ជាំោនដាំរូងននការរ ាំលាយត្ទ្យើគលើស រ ើរ និងនូ ា័រលើពើរចារ់សនតើមសៅកនុងម្តរ់សពលជារិខាល ញ់ជួរ
ជាមួយទ្យឹកម្តរ់។ រនាទ រ់មកសទ្យៀរ កមាភាពរាងកាយននការទ្យាំររ នសាំជាមួយ កមាភាពនន ម្ត ធារុ
លាយផ្ដលសធាើសអាយវរថុរាវពើរ ឬសត្ចើនលាយរញ្ចូ លគ្មន  (emulsifiers) អាចជួយឱ្យអង់ ុើមរ ាំលាយ
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អាោររាំសពញភារកិចចបាន។ អង់ ុើម lingual lipase ផ្ដលម្តនររមិ្តណនូ ា័រលើពើររិចរចួ និងជា 
ម្ត ធារុផ្ដលជួយសអាយលាយលាយរញ្ចូ លគ្មន បាន ចារ់សនតើមដាំសណើ រការននការរ ាំលាយអាោរ។ 
 កមាភាពទ្ធាំងសនេះរណាត លឱ្យខាល ញ់ងាយចូលដល់អង់ ុើមរ ាំលាយអាោរ។ ជាលទ្យធនល ខាល ញ់កាល យជា
ដាំណក់ទ្យកឹរូចៗសហើយសៅោច់សោយផ្ កពើ ម្ត ធារុទ្យឹក។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៣.១០៖ ការ សងខរននការរ ាំលាយលើពើរកនុងរាំពង់រ ាំលាយអាោរររ ់មនុ ស 

 សៅកនុងត្កពេះ អង់ ុើមលើបា៉ា  ននត្កពេះចារ់សនតើមរាំផ្រកត្ទ្យើគលើស រ ើរសៅជាឌើគលើស រ ើរ និងអា ុើរ
ខាល ញ់។ កនុងរយៈសពល ២ សៅ ៤ សម្ត៉ា ងរនាទ រ់ពើររសិភាគអាោរ ត្ទ្យើគលើស រ ើរត្រផ្ហលជា ៣០ ភាគរយ
ត្រូវបានរាំផ្លងសៅជាឌើគលើស រ ើរ និងអា ុើរខាល ញ់។ ការកស្រ្នាត ក់ និងការកូរននត្កពេះជួយរាំផ្រកម៉ាូសល
គុលខាល ញ់ ខណៈផ្ដលឌើគលើស រ ើរផ្ដលបានមកពើដាំសណើ រការសនេះ សដើររួនាទ្យើជាសាម្ត ធារុសធាើសអាយ
លាយលាយរញ្ចូ លគ្មន ។ សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏សោយ ការរ ាំលាយខាល ញ់សកើរម្តនរិចរួចសៅកនុងត្កពេះ។ 

 ៣.៨.២ ការចូលលៅកនងុចរន្តឈាម 

 សៅសពលររមិ្តណខាល ញ់ពើត្កពេះចូលកនុងសរេះសវៀនរូច ត្រព័នធរ ាំលាយអាោរសរៀរចាំចារ់ផ្ចងសដើមបើ
រញ្ចូ លខាល ញ់ផ្ដលផ្ញកសចញពើគ្មន ជាមួយសារធារុរាវផ្ដលម្តនជារិទ្យឹកសោយខលួនឯង។ ទ្យឹកត្រម្តរ់
ម្តននទុកអាំរិលទ្យឹកត្រម្តរ់  ចិ ុើទ្យើន និងសារធារុផ្ដលទ្យទ្យួលបានពើកូស ស តរ ៉ាុល ដូសចនេះវាសដើររួជា
ជា ម្ត ធារុផ្ដលសធាើសអាយសារធារុរាវពើរ ឬសត្ចើនលាយរញ្ចូ លគ្មន ។ វាទ្ធញ និងចារ់ខាល ញ់ ខណៈ
សពលផ្ដលវាត្រូវបានទ្ធញ និងចារ់យកត្ពមៗគ្មន សោយទ្យឹក។ ការលាយជាមួយ ម្ត ធារុសនេះសធាើសអា
យរសងាើនននទននខាល ញ់សលើ ពើមួយរន់ដង ផ្ដលសធាើឱ្យពួកវាកាន់ផ្រងាយត្ ួយរ ាំលាយសោយអង់ ុើម។ 
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 សៅសពលផ្ដលររមិ្តណខាល ញ់ផ្ដលម្តនសៅកនុងត្កពេះបានលាយរញ្ចូ លគ្មន  អង់ ុើមរាំផ្រកខាល ញ់
សធាើការសលើត្ទ្យើគលើស រ ើរ និងឌើគលើស រ ើរ សដើមបើរាំផ្រកអា ុើរខាល ញ់សចញពើមូលោឋ នគលើស រ ៉ាុលររ ់វា។ សៅ
សពលផ្ដលអង់ ុើមលើបា៉ា  ផ្ដលរសញ្ចញសោយលាំផ្ពង ចូលសៅកនុងសរេះសវៀនរូច វារាំផ្រកខាល ញ់សៅជា
អា ុើរខាល ញ់ស រ ើ និងម៉ាូណូគលើស រ ើរ។ អាំរិលទ្យឹកត្រម្តរ់រុ ាំព័ទ្យធជុាំវញិអា ុើរខាល ញ់ និងម៉ាូណូគលើស រ ើរសដើមបើ
រសងាើរជាមើផ្ ល (Micelles1)។ មើផ្ លម្តន នូលជាអា ុើរខាល ញ់ និង ផ្ននកខាងសត្ៅរលាយកនុងទ្យឹក។ 
កតាត សនេះអនុញ្ញា រឱ្យម្តនការដឹកជញ្ាូ នត្រករសោយត្រ ិទ្យធភាពសៅ រន  Microvillus2 ននសរេះសវៀន។ 
សៅទ្យើសនេះ  ម្ត ធារុខាល ញ់ត្រូវបានរសញ្ចញ និងផ្ចកចាយសៅកនុងសកា ិកាននត្ ទ្ធរ់រាំពង់រ ាំលាយអា
ោរ។ 

 
 រូរភាពទ្យើ ៣.១១៖ ការរសងាើរមើផ្ ល (Micelle Formation) 

 សោយសារផ្រលើពើរត្រូវការការដឹងជញ្ាូ នពិស  សៅកនុងរាំពង់រ ាំលាយអាោរ សដើមបើផាល  ់ទ្យើសៅ
កនុងររសិាថ នផ្ដលម្តនទ្យឹក ពួកវាត្រូវការការដឹកជញ្ាូ នត្រោក់ត្រផ្ហលគ្មន សដើមបើសធាើដាំសណើ រសៅកនុងចរនត
ឈាម។ សៅកនុងសកា ិកាសរេះសវៀន ម៉ាូណូគលើស រ ើរ និងអា ុើរខាល ញ់ត្រមូលនតុ ាំគ្មន សាស ើងវញិសៅជាត្ទ្យើគលើ
ស រ ើរ។ ត្ទ្យើគលើស រ ើរ កូស ស តរ ៉ាុល និងនូ ា័រលើពើររសងាើរជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនសៅសពលភាា រ់ជាមួយអនកដឹក
ជញ្ាូ នត្រូសរអុើន។ លើរ៉ាូត្រូសរអុើនម្តន នូរផ្ដលរសងាើរស ើងោ៉ា ងចាំរងសោយត្ទ្យើគលើស រ ើរ និងកូស ស តរ ៉ាុល
សអ ទ័រ (កូស ស តរ ៉ាុលសអ ទ័រ គឺជាកូស ស តរ ៉ាុលផ្ដភាា រ់ជាមួយអា ុើរខាល ញ់)។ ត្ ទ្ធរ់ខាងសត្ៅត្រូវបាន
រសងាើរស ើងសោយនូ ា័រលើពើរផ្ដលរមួរញ្ចូ លជាមួយត្រូសរអុើន នងិកូស ស តរ ៉ាុល។ ផ្ននកទ្ធាំងពើររសងាើរ

                                                            
1 Micelles៖ ជាម៉ាូសលគុលផ្ដលជួយរាងកាយកនុងការត្ ូរយកម៉ាូសលគុលសនសងៗសទ្យៀរផ្ដលមិនរលាយកនុងទ្យឹកដូចជាខាល ញ់ជាសដើម។ 
2 Microvillus៖ រន ម្តនរាងដូចត្ម្តមនដ ស តើង សៅសលើននទននសកា ិកា 
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បានជា chylomicron3 ផ្ដលជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនដ៏ធាំមួយ ចូលសៅកនុងត្រព័នធទ្យឹករនង និងរសញ្ចញចូលសៅ
កនុងចរនតឈាមតាមរយៈ រន រាំពង់ក។ chylomicronដឹកជញ្ាូ នខាល ញ់អាោរបានោ៉ា ងលែតាមរយៈរ
រសិាថ នផ្ដលផ្នែកសលើទ្យឹកររ ់រាងកាយ សដើមបើផ្ចកចាយសៅកផ្នលងជាក់លាក់សនសងៗដូចជា សថលើម និងជាលិ
ការាងកាយសនសងៗ។ 

 កូស ស តរ ៉ាុលត្រូវបានត្ ូររិចរួចសត្រៀរសធៀរជាមួយនូ ា័រលើពើរ និងត្ទ្យើគលើស រ ើរ។ ការត្ ូរ
យកកូស ស តរ ៉ាុលសកើនស ើង សោយការរសងាើន ម្ត ធារុខាល ញ់កនុងអាោរ និងត្រូវបានរារា ាំងសោយ
ររមិ្តណសារធារុ រន ខព ់។ សនេះជាមូលសហរុផ្ដលការររសិភាគសារធារុ រន ខព ់ ជួយការ់រនថយ
កត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលកនុងឈាម។ អាោរផ្ដលម្តនសារធារុ រន ខព ់ម្តនដូចជា រផ្នល ផ្នលសឈើត្  ់ 
ត្ ូវអូដជាសដើម អាចចងភាា រ់អាំរិលទ្យកឹត្រម្តរ់ នងិកូស ស តរ ៉ាុល ផ្ដលការររមិនសអាយម្តនការត្ ូរ
យកសោយចរនតឈាម និងដឹកជញ្ាួ នពកួវាសៅសត្ៅតាមរយៈសរេះសវៀនធាំ។  

 
រូរភាពទ្យើ ៣.១២៖ កូស ស តរ ៉ាុល និងសារធារុ រន រលាយ 

៣.៩ ការសតកុទ្យកុ ន្ងិលស្បើស្ាសខ់ាែ ញរ់ាងកាយ 

 ដូចគ្មន សនេះផ្ដរ គលើស រ ើរោ៉ា ងសត្ចើនផ្ដលរាងកាយបានទ្យទ្យួលតាមរយៈអាោរ ត្រូវបានដឹកជញ្ាូ ន
សៅកផ្នលង តុកទុ្យកខាល ញ់សៅកនុងរាងកាយ ត្រ ិនសរើវាមិនត្រូវបានសត្រើ ត្ម្តរ់ការនលិរថាមពល។ លើរ៉ាូ
ត្រូសរអុើន Chylomicrons ម្តនរួនាទ្យើដឹកជញ្ាូ នត្ទ្យើគលើស រ ើរសៅទ្យើតាាំងសនសងៗដូចជា សាច់ដុាំ សោេះ 
ត្ ទ្ធរ់ខាងសត្ៅផ្ននកសត្កាមផ្ បក ត្ ទ្ធរ់ខាល ញ់ខាងកនុងសរេះ កូថ នងិសៅល  ផ្ដលជាកផ្នលងពួកវាត្រូវបាន
 តុកទុ្យកសោយរាងកាយកនុងជាលិកាខាល ញ់ ត្ម្តរ់សត្រើត្បា ់កនុងសពលអនាគរ។ Chylomicrons គឺ
                                                            
3 Chylomicron៖ ភាគលែិរលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដង់ ុើសរទ្ធររាំនុរនិងម្តននទុកត្ទ្យើគលើស រ ើរ ម៉ាូណូគលើស រ ើរ និងររមិ្តណរិចរួចននកូស ស តរ ៉ាុលនិងនូ
 ា័រលើពើរ 
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ជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនដ៏ធាំមួយផ្ដលម្តននទុកត្ទ្យើគលើស រ ើរ និង នូលអា ុើរខាល ញ់។ ជញ្ញា ាំង រន ឈាមម្តន
នទុកអង់ ុើមមួយសៅថា លើរ៉ាូត្រូសរអុើន លើបា៉ា   ផ្ដលរាំផ្រកត្ទ្យើគលើស រ ើរសៅកនុងលើរ៉ាូត្រូសរអុើនសៅចូល
អា ុើរខាល ញ់ និងគលើស រ ៉ាុល ដូសចនេះសធាើឱ្យសារធារុទ្ធាំងសនេះចូលសៅកនុងសកា ិកាខាល ញ់។ សៅសពលចូល
សៅខាងកនុងសកា ិកាខាល ញ់  អា ុើរខាល ញ់ និងគលើស រ ៉ាុលត្រូវបានត្រមូលនតុ ាំសាជាថាើសៅជាត្ទ្យើគលើស រ ើរ 
និងត្រូវបាន តុកទុ្យក ត្ម្តរ់សត្រើត្បា ់សៅសពលសត្កាយ។ សកា ិកាសាច់ដុាំក៏អាចចារ់យកអា ុើរខាល ញ់
សហើយសត្រើវា ត្ម្តរ់ការងារសាច់ដុាំ និងរសងាើរថាមពល។ សៅសពលផ្ដលថាមពលរត្មុងពើគលើកូផ្ នត្រូវ
បានសត្រើអ ់អ ់ ខាល ញ់រត្មុងត្រូវបានទ្ធញយក ត្ម្តរ់ការសត្រើត្បា ់ថាមពល។ 

 សៅសពលផ្ដលរាងកាយត្រូវការថាមពលរផ្នថម ជាលិកាខាល ញ់ស្លើយររសោយការរាំផ្រកត្ទ្យើគលើ
ស រ ើរររ ់វា និងផ្ចកចាយគលើស រ ៉ាុល និងអា ុើរខាល ញ់សោយផាទ ល់សៅកនុងឈាម។ សៅសពលទ្យទ្យួលបាន
សារធារុទ្ធាំងសនេះសកា ិកាផ្ដលត្រូវការថាមពល បានរាំផ្រកពួកវាសៅជារាំផ្ណករូចៗ។ រាំផ្ណកទ្ធាំង
សនេះ្លងការ់ត្ររិកមាគើមើជារនតរនាទ រ់ផ្ដលនតល់នលជា ថាមពល ការូនឌើអុក ុើរ និងទ្យកឹ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៣.១៣៖ ការ តុកទុ្យក និងការសត្រើខាល ញ់ 

៣.១០ ការថ្សវងយលព់កីលូឡលសតរ ៉ាលុនន្ឈាម 

 លើរ៉ាូត្រូសរអុើណត្រូវបានកាំណរ់សោយទ្យាំហាំដង់ ុើសរ និង ម្ត ភាពនសាំររ ់វា។ សៅសពលទ្យាំហាំ
ននលើរ៉ាូត្រូសរអុើនសកើនស ើង សនាេះដង់ ុើសរគឺថយចុេះ។ សនេះម្តនន័យថា លើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដង់ ុើសរ
ខព ់ (HDL) គឺម្តនទ្យាំហាំរូចជាងលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដង់ ុើសរទ្ធរ (LDL)។  
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 លើរ៉ាូត្រូសរអុើន Chylomicrons គឺជាអនកដឹកជញ្ាូ នខាល ញ់តាមរយៈមជឈោឋ នផ្ដលម្តនទឹ្យកសៅ
កនុងខលួន។រនាទ រ់ពើការសាយភាយត្រផ្ហល ១០ សម្ត៉ា ងសៅរ សពញរាងកាយ លើរ៉ាូត្រូសរអុើន 
chylomicrons បានរសញ្ចញត្ទ្យើគលើស រ ើររហូរដល់អ ់  ម្ត ធារុផ្ដលសៅ លគ់ឺជា ាំណល់ផ្ដល
 ាំរូរសៅសោយកូស ស តរ ៉ាុល។  ាំណល់ទ្ធាំងសនេះត្រូវបានសត្រើជាវរថុធារុសដើមសោយសថលើមសដើមបើរសងាើរជាលើ
រ៉ាូត្រូសរអុើនជាក់លាក់។ ខាងសត្កាមសនេះគឺជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនសនសងៗ និងមុខងារររ ់ពួកវា៖ 

  VLDLs (Very Low Density Lipoproteins)៖ ជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដង់ ុើសរទ្ធរ 
និងត្រូវបានរសងាើរស ើងសៅកនុងសថលើមពើ ាំណល់នន Chylomicrons និងដឹកជញ្ាូ នត្ទ្យើគលើស រ ើ
រពើសថលើមសៅជាលិកាសនសងៗសៅកនុងរាងកាយ។ សៅសពលផ្ដល VLDLs សធាើដាំសណើ រ្លងការ់
ត្រព័នធឈាមររ់ អង់ ុើមលើរ៉ាូត្រូសរអុើន លើបា៉ា  រាំផ្រក VLDL ននត្ទ្យើគលើស រ ើរ។ សៅសពល
ផ្ដលត្ទ្យើគលើស រ ើររនតដកសចញ VLDLs កាល យជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដង់ ុើសរកត្មិរមធយ
ម។ 

 IDLs (Intermediate Density Lipoproteins)៖ ជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដង់ ុើសរ
កត្មិរមធយម និងដកឹជញ្ាូ នខាល ញ់ និងកូស ស តរ ៉ាុលសនសងៗកនុង រន រឈាម នងិម្តននទុក
 ម្ត ធារុនសាំត្ទ្យើគលើស រ ើររិចជាងរក់កណាត ល។ សៅសពលសធាើដាំសណើ រកនុងចរនតឈាម កូ
ស ស តរ ៉ាុលត្រូវបានត្រមូលនតុ ាំពើលើរ៉ាូត្រូសរអុើនសនសងៗសទ្យៀរ ខណៈផ្ដលអង់ ុើមផ្ដលបាន
សាយភាយរាំផ្រក ម្ត ធារុនូ ា័រលើពើរររ ់វា។ សៅសពល IDLs ត្រ រ់សៅកនុងសថលើម 
ពួកវាត្រូវបានផាល  ់រតូរសៅជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនទ្យាំហាំដង់ ុើសរទ្ធរ។ 

 LDLs (Low Density Lipoproteins)៖ ជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដង់ ុើសរទ្ធរ នងិត្រូវ
បានសគសាគ ល់ថាជាកូស ស តរ ៉ាុលមិនលែ។ LDLs ម្តននទុកត្ទ្យើគលើស រ ើរកនុងររមិ្តណរិចរួច
រាំនុរ និងម្តនររមិ្តណកូស ស តរ ៉ាុល និងកូស ស តរ ៉ាុលសអ ទ័រសលើ ពើ ៥០ ភាគរយ។ សៅ
សពល LDLs ដឹកជញ្ាូ នកូស ស តរ ៉ាុល និងខាល ញ់សនសងៗសទ្យៀរសៅសកា ិកា ននទររ ់សកា ិកា
នើមួយៗម្តនត្រព័នធទ្យទ្យួលផ្ដលត្រូវបានរសងាើរស ើងជាពិស  សដើមបើភាា រ់ជាមួយ LDLs។ 
ការផ្ចកចាយ LDLs កនុងចរនតឈាមភាា រ់សៅនឹងអនកទ្យទ្យួល LDLs ទ្ធាំងសនេះ និងត្រូវបានសត្រើ
ត្បា ។់ សៅសពលផ្ដលសៅខាងកនុងសកា ិកា LDLs ត្រូវបានរាំផ្រកសចញ សហើយកូស ស ត
រ ៉ាុលររ ់វាត្រូវបានរសញ្ចញ។ សៅកនុងសកា ិកាសថលើម ត្រព័នធទ្យទ្យលួសនេះជួយកនុងការត្គរ់ត្គង
កត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលកនុងឈាម សៅសពលផ្ដលពួកសគភាា រ់ជាមួយ LDLs។ កងាេះននយនតការ
នារភាា រ់ជាមួយ LDLs ទ្ធាំងសនេះ នងឹរនសល់ទុ្យកនូវររមិ្តណកូស ស តរ ៉ាុលសត្ចើនកនុងចរនត
ឈាមផ្ដលអាចនាាំឱ្យម្តនជាំងឺសរេះដូង ឬ រន ឈាម។ រររអាោរផ្ដល ាំរូរសៅសោយ
ខាល ញ់ផ្្ែរនឹងរារា ាំងអនកទ្យទ្យលួ LDL ផ្ដលម្តនសារៈ ាំខាន់ ត្ម្តរ់ការត្គរ់ត្គងកត្មរិកូស 
ស តរ ៉ាុល។ 

 HDLs (High Density Lipoproteins)៖ ជាលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដង់ ុើសរខព ់ និង
ទ្យទ្យួលខុ ត្រូវកនុងការដឹកជញ្ាូ នកូស ស តរ ៉ាុលសចញពើចរនតឈាម និងចូលសៅកនុងសថលើម 
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គ្មាំត្ទ្យសោយមូលនធិតិ្សាវត្ជាវ គាំនរិនចនត្រឌរិ នងិនវានុវរតន៍ ( .គ.ន) ននត្ក ួងអរ់រ ាំយុវជន នងិកើឡា 

 
58 

កផ្នលងផ្ដលវាត្រូវបានសត្រើស ើងវញិ និងយកសចញពើរាងកាយជាមួយទ្យឹកត្រម្តរ់។ HDLs 
ម្តន ម្ត ធារុត្រូសរអុើនធាំរមួនសាំជាមួយររមិ្តណកូស ស តរ ៉ាុលទ្ធរ (២០ សៅ ៣០ភាគ
រយ) សរើសត្រៀរសធៀរសៅនឹងលើរ៉ាូត្រូសរអុើនសនសងៗសទ្យៀរ។ ដូសចនេះ លើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនដ
ង់ ុើសរខព ់ទ្ធាំងសនេះផ្រងផ្រត្រូវបានសគសៅថាជា កូស ស តរ ៉ាុលលែ។ 

 

 
រូរភាពទ្យើ ៣.១៤៖ ចាំណារ់ថាន ក់លើរ៉ាូត្រូសរអុើន 

 ៣.១០.១ អន្ុសាសន្៍នន្កស្មិត្កលូឡលសតរ ៉ាលុកនងុឈាម 

  សដើមបើសអាយកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលកនុងឈាម រុរម្តន ុខភាពលែ ចសនាល េះត្រូវការផ្ដលអនកត្រូវរកា
គឺ ថិរសៅសត្កាម ២០០ mg/dL ។ អាើផ្ដលពិស  ជាងសនេះសៅសទ្យៀរ សៅសពលត្កស កសមើលទ្យត្មង់លើពើ
រនើមួយៗររមិ្តណ LDL ទ្ធរ និងររមិ្តណ HDL ខព  ់ជួយការររការកសកើរកូស ស តរ ៉ាុលសលើ សៅកនុង
 រន ឈាម និងការ់រនថយសត្គ្មេះថាន ក់ដល់ ុខភាព។ កត្មិរនន LDL រិចជាង ១០០ mg/dL គឺលែ
រាំនុរ ខណៈផ្ដលកត្មិរLDL សលើ ពើ ១៦០ mg/dL នឹងត្រូវបានចារ់ទុ្យកថាម្តនកត្មិរខព ់។ នទុយសៅ
វញិ រនមល HDL ទ្ធរគឺជា ញ្ញា ផ្ដលរងាហ ញថា កាំពុងរ ់សៅជាមួយោនិភ័យខព ់ននការសកើរម្តនជាំងឺជា
សត្ចើន។ រនមល HDL រិចជាង ៤០ mg/dL  ត្ម្តរ់រុរ  និង ៥០ mg/dL  ត្ម្តរ់ស្រ្ តើ គឺជាកតាត ោនិ
ភ័យននការសកើរម្តនជាំងឺសរេះដូង។ នោិយឱ្យខលើ ការសកើនស ើងកត្មិរ LDL កនុងឈាមរងាហ ញពើការសកើន
ស ើងោនិភ័យននការគ្មាំងសរេះដូង ខណៈសពលផ្ដលការសកើនស ើងកត្មិរ HDL កនុងឈាម រងាហ ញពើការ
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ថយចុេះោនភ័ិយទ្ធាំងសនេះ។ ការររសិភាគអា ុើរខាល ញ់ Omega-3 ជួយសអាយកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុល រុរ
ទ្ធរ និងកត្មរិត្ទ្យើគលើស រ ើរទ្ធរ ត្ម្តរ់មនុ សផ្ដលម្តនកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលខព ់។  

  ដូចសនេះត្រូវបាននតល់អនុសា ន៍ថា មនុ សគួរផ្រររសិភាគអា ុើរខាល ញ់ Omega-3 ដូចជា អាល់
ោា លើណូស និចអា ុើរ (alpha-linolenic) សៅកនុងរររអាោរឱ្យបានសទ្យៀងទ្ធរ់។ អា ុើរខាល ញ់មិន
ផ្្ែរត្រសភទ្យរ៉ាូលើម្តនត្រសោជន៍ជាពិស  កនុងការររសិភាគ សត្រេះវាជួយសអាយកត្មិរ LDL ទ្ធរ នងិ
កត្មិរ HDL ខព  ់ ដូសចនេះវាជួយសធាើឱ្យកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលកនុងឈាមម្តន ុខភាពលែ។ អា ុើរខាល ញ់ផ្្ែរ 
និងអា ុើរខាល ញ់ត្រសភទ្យ Transម្តនរួនាទ្យើជាកាតាលើករជត្មុញសអាយម្តនការសកើនស ើងនូវកត្មិរកូស 
ស តរ ៉ាុល LDL។ សលើ ពើសនេះសៅសទ្យៀរ អា ុើរខាល ញ់ត្រសភទ្យ trans សធាើសអាយការ់រនថយកត្មិរ HDL ផ្ដល
អាចជេះឥទ្យធិពលអវជិាម្តនដល់កត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលកនុងឈាម រុរ។  

៣.១១ រន្ែះឹសស្មាបក់ារផាែ សប់តរូ 

ការដឹងអាំពើរត្មូវការកនុងការការ់រនថយកូស ស តរ ៉ាុល ម្តនន័យថាកាំណរ់ការររសិភាគខាល ញ់ផ្្ែរ 
និងខាល ញ់ត្រសភទ្យ Trans។  ូមចាាំថាខាល ញ់ផ្្ែរផ្ដលម្តនសៅកនុងសាច់ នលិរនលទ្យឹកសោេះ និងខាល ញ់ 
Tropical រសងាើនកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុល រុរររ ់អនក។ ខាល ញ់ត្រសភទ្យ Trans ដូចជាខាល ញ់ផ្ដលម្តនជាញឹក
ោរ់សៅកនុងម្ត៉ា ោគ រ ើន នាំ ុក ើ នាំត្ ួយ អាោរសចៀន និងអាោរ ត្មន់ក៏ជួយរសងាើនកត្មិរកូស ស ត
រ ៉ាុលររ ់អនកនងផ្ដរ។  ូមអាន នងិសត្ជើ សរ ើ ពើការស នើ ុាំដូចខាងសត្កាមសៅសពលសរៀរចាំផ្ននការរររ
អាោរ៖ 

 សារធារុ រន រលាយជយួការ់រនថយការត្ ូរយកកូស ស តរ ៉ាុលសៅកនុងចរនតឈាម។  ូម
ពាោមររសិភាគអាោរត្រសភទ្យត្ ូវអូដ  ផ្ណត ក ផ្នលសបា៉ា ម ផ្នលស  រ ើ ផ្នលត្កូច ត្ ូវបាលើ និង
ផ្នលត្ពូន។ 

 ត្រើខាល ញ់នតល់ ុខភាពសរេះដូងសោយម្តននទុកអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ ខព  ់ជយួការ់រនថយ
ការរលាក និងរនថយកត្មរិកូស ស តរ ៉ាុល។ ចូរររសិភាគ ត្រើ មុត្ទ្យ ត្រឡាច ត្រើសងៀរ ត្រើធូ
ណា និងត្រើសាម៉ាុង។ ការដុរ ឬការអាាំង គឺជាវធិើសាស្រ្ តចាំអិនដ៏លែរាំនុរសដើមបើសចៀ វាងការ
សត្រើខាល ញ់ត្រសភទ្យ trans មនិលែផ្ដលសកើរម្តនសោយសារការរផ្នថមពើសត្រងឆ្។ 

 ត្គ្មរ់ Walnuts អាល់ម៉ាុន  ផ្ណត កដើ និងត្រសភទ្យសនសងសទ្យៀរ  ុទ្យធផ្រម្តននទុកនូវអា ុើរ
ខាល ញ់មិនផ្្ែរផ្ដលជួយដល់ការថយចុេះកត្មិរ LDL។ សជៀ វាងការរផ្នថម ារ ឬអាំរិលសៅ
កនុងត្គ្មរ់។ 

 សត្រងអូលើវម្តននទុកនូវសារធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា នងិខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យម៉ាូណូ សហើយ
អាចជួយការ់រនថយកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុល LDL និងរកាកត្មិរ HDL សៅដផ្ដរ។ ការររសិភាគ
សត្រងអូលើវពើរសាល រត្របាយកនុងមួយនថៃជាំនួ ឱ្យខាល ញ់ផ្្ែរផ្ដលមិននតល ុ់ខភាពលែ ម្តន
ឥទ្យធិពលដល់ ុខភាពសរេះដូង និងមនិរផ្នថមកា ូរ ើ ។ សត្រងអូលើវររ ុិទ្យធរផ្នថមកាន់ផ្រម្តន
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ត្រ ិទ្យធភាព សត្រេះថាសត្រងត្រូវបានផ្កនចនរិចរួច និងម្តននទុកសារធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា
ផ្ដលម្តនអរថត្រសោជន៍ដល ុ់ខភាពសរេះដូង។ 

  ៣.១១.១ ការស្ត្ួត្ពនិ្ិត្យកស្មតិ្លពីីត្ 
 សត្គ្មេះថាន ក់ននការររសិភាគអាោរផ្ដល ាំរូរសៅសោយកូស ស តរ ៉ាុល និងខាល ញ់ផ្្ែរ និងខាល ញ់
ត្រសភទ្យ trans មិនអាចត្រវូបានសគសមើលរ ាំលងបានសទ្យ។ ការត្រួរពិនិរយជាត្រចាាំអាចនតល់ព័រ៌ម្តនជាមុន
ផ្ដលចាាំបាច់សដើមបើចារ់វធិានការសដើមបើជួយការររសហរុការណ៍ផ្ដលគាំរាមកាំផ្ហងដល់អាយុជើវរិ។ 

 សគ្មលការណ៍ផ្ណនាាំនាសពលរចចុរបនន គឺត្រូវត្រួរពិនិរយ ុខភាពររ ់អនកសៅសពលម្តនអាយុ
សលើ ពើ២០ឆ្ន ាំ។ ត្រ ិនសរើម្តនត្រវរតិត្គួសារផ្ដលធាល រ់ម្តនកត្មិរកូស ស តរ ៉ាុលខព ់ អនកគួរផ្រពិនិរយ
 ុខភាពសអាយបានឆ្រ់ជាងសនេះ។ ការសធាើសរ តត្រឹមត្រូវគឺ រនាទ រ់ពើការរមអាោររយៈសពល ៩ សៅ ១២ 
សម្ត៉ា ង ពើសត្រេះសៅសពលសនេះ ខាល ញ់ភាគសត្ចើនផ្ដលបានមកពើអាោរផ្ដលបានររសិភាគ បានសាយភាយ
សពញរាងកាយ សហើយកាំោរ់ននលើរ៉ាូត្រូសរអុើនសៅកនុងឈាមគឺម្តនស ថរភាព។ 
 សោងសៅតាមវទិ្យាសាថ ន ុខភាពជារិ (NIH) រនមលកូសលស តរ ៉ាុល រុរដូចខាងសត្កាមត្រូវបាន
សត្រើសដើមបើកាំណរ់ការពាបាល៖ 

 កត្មិរផ្ដលត្រូវការគឺសត្កាម ២០០ mg/dL 
 កត្មិរត្ពាំផ្ដនអរិររម្តគឺ ២០០-២៣៩ mg/dL 
 កត្មិរោនិភ័យខព ់គឺចារ់ពើ ២៤០ mg/dL ស ើងសៅ 

  សោងសៅតាមវទិ្យាសាថ ន ុខភាពជារិ (NIH) រនមលផ្ដលត្រូវការផ្ដលត្រូវបានសត្រើសដើមបើវា ់
ទ្យត្មង់ ខាល ញ់ទូ្យសៅគឺ៖ 

 កត្មិរ LDL រិចជាង ១៦០mg/dL (ត្រ ិនសរើអនកម្តនជាំងឺសរេះដូង ឬទ្យឹកសនាមផ្នែមគឺត្រូវ
ម្តន LDLរចិជាង ១០០ mg/dL) 

 កត្មិរ HDL ខព ់ជាង ៤០–៦០ mg/dL 
 កត្មិរ Triglycerides សៅចសនាល េះ ១០–១៥០ mg/dL 
 កត្មិរ VLDL គឺសៅចសនាល េះពើ ២–៣៨ mg/dL 

 ៣.១១.២ អន្ុសាសន្៍នន្ការបរលិភារខាែ ញ ់

 កត្មិរចសនាល េះ មត្ រននការសត្រើត្បា ់ម្ត៉ា ត្កូសារធារុចិញ្ច ឹម (AMDR)  ត្ម្តរ់ការសត្រើត្បា ់
ខាល ញ់ ត្ម្តរ់មនុ សសពញវយ័ម្តនដូចខាងសត្កាម៖  
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 កា ូរ ើផ្ដលបានពើខាល ញ់គួរផ្រត្រូវបានកាំណរ់ត្រឹម ២០-៣៥ ភាគរយននកា ូរ ើ រុរ ផ្ដល
ខាល ញ់ភាគសត្ចើនបានមកពើខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យម៉ាូណូ និងរ៉ាូលើ ផ្ដលម្តនសៅកនុងត្រើ ត្គ្មរ់ធ
ញ្ញា ជារិ និងរផ្នល។ 

 សត្រើរិចជាង ១០ ភាគរយននកា ូរ ើពើខាល ញ់ផ្្ែរ។ ការ់រនថយររមិ្តណខាល ញ់ផ្្ែរមករចិ
ជាង ៧ ភាគរយអាចរនថយោនិភ័យននជាំងឺសរេះដូងបាន។ 

 ររសិភាគខាល ញ់ត្រសភទ្យ trans រិចរាំនុរគ ឺអរបររម្តរិចជាង ១ ភាគរយននកា ូរ ើ។ 
 ចូរគិរពើការររសិភាគអាោរគ្មា នខាល ញ់ និងម្តនខាល ញ់ទ្ធរសៅសពលសត្ជើ សរ ើ សាច់ រារ
 ុរកសើ ទ្យឹកសោេះ និងនលិរនលទ្យឹកសោេះ។ 

 AMDR រចចុរបនន ត្ម្តរ់ការររសិភាគខាល ញ់ ត្ម្តរ់មនុ សធាំ និងកុម្តរ ( ត្ម្តរ់សកាងអាយុសលើ 
ពើ ៤ ឆ្ន ាំ) ម្តនដូចខាងសត្កាម៖ 

 ចាំសរេះកុម្តរផ្ដលម្តនអាយុចសនាល េះពើ ៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ ត្រូវររសិភាគខាល ញ់ចសនាល េះពើ ២៥ សៅ 
៣៥ ភាគរយននកា ូរ ើ 

  ត្ម្តរ់ត្គរ់ត្កុមអាយុទ្ធាំងអ ់ គួរររសិភាគខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យម៉ាូណូ និងរ៉ាូលើដូចជា ត្រើ 
ត្គ្មរ់ធុញ្ាជារិ និងសត្រងរផ្នល 

 ៣.១១.៣ ការកំណ្ត្ស់្បភពនន្ខាែ ញ ់

 ត្រភពននខាល ញ់ម្តនដូចខាងសត្កាម  ត្ម្តរ់នតល់ជាជសត្មើ កនុងការសរៀរចាំអាោរ៖ 
 ខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យម៉ាូណូ៖ ម្តនត្រភពសៅកនុងសត្រងរុកខជារិ។ ត្រភពទូ្យសៅគឺត្គ្មរ់ (អាល់
ម៉ាុនត្គ្មរ់សាា យចនទើ  ផ្ណត កដើ និងវា៉ា ល់ណារ់) នងិនលិរនលត្គ្មរ់ផ្នលសឈើ ផ្នលរ័រសត្រង អូ
លើវ សត្រងលៃ សត្រងផាា ឈូកររ័ន និងសត្រងកាណូឡា។ 

 ខាល ញ់មិនផ្្ែរត្រសភទ្យរ៉ាូលើ៖ ត្រូវបានរកស ើញជាចមបងសៅកនុងអាោរផ្ដលម្តនត្រភពពើរុកខ
ជារិ សត្រងនងិត្រើ។ ត្រភពទូ្យសៅគឺត្គ្មរ់ (វា៉ា ល់ណារ់  ផ្ណត ក អាល់ម៉ាុន និង ផ្ណត កដើ) 
សត្រង ផ្ណត ក សត្រងសររ សត្រង safflower សត្រង flaxseed សត្រង canola នងិត្រើ (ត្រើ 
trout herring និងត្រើសាម៉ាុង) ។ 

 ខាល ញ់ផ្្ែរ៖ ខាល ញ់សនេះម្តនសៅកនុងនលិរនល រា នលិរនលទ្យឹកសោេះ ដូង សត្រងដូង នងិ
សត្រង Cocoa។ ចូរររសិភាគសោយកាំណរ់ររមិ្តណនលិរនលទ្ធាំងសនេះឱ្យរិចជាង ១០ ភាគ
រយននការសត្រើត្បា ់ ខាល ញ់ននរររអាោរររ ់អនក។ 

 អា ុើរខាល ញ់ត្រសភទ្យ trans៖ ត្រូវសត្រើរិចរាំនុរនូវអាោរត្រសភទ្យ ម្ត៉ា ោគ រ ើន អាោររហ័  
សត្រងរងឹអាោរផ្ដលបានមកពើការដុរ និងអាោរ ត្មន់មួយចាំនួនផ្ដលម្តននទុកខាល ញ់
ត្រសភទ្យ trans។ ចូរកាំណរ់ការសត្រើត្បា ់នលិរនលទ្ធាំងសនេះ សដើមបើរកាកត្មិរខាល ញ់ត្រសភទ្យ 
trans សអាយសៅរិចជាង ១ ភាគរយននការសត្រើត្បា ់ខាល ញ់។ 
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 អា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ (អា ុើរលើណូស និច)៖ ម្តនត្រភពសៅកនុងសត្រងកាណូឡា 
សត្រង flaxseed សត្រង ផ្ណត ក សត្រងអូលើវ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ និងរផ្នល លឹកនររង។ 

 អា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ (DHA និង EPA)៖ ម្តនត្រភពសៅកនុងសត្រង សថលើម នងិត្រើ ដូចជា
ត្រើធូណា ត្រើសាល់ម៉ាុន ត្រើ herring ត្រើ mackerel នងិត្រើ trout ។ 

 អា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ (អា ុើរលើណូស អុិច)៖ ម្តនត្រភពសៅកនុង  ុរ រ សុរកសើ សត្រង
រផ្នលភាគសត្ចើន សត្រងត្គ្មរ់ត្ ូវសាលើ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ អាោរដុរ និងធញ្ាជារិម្តននទុក
អា ុើរខាល ញ់ទ្ធាំងសនេះ។ 

 អា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ ម្តនវរតម្តនោ៉ា ងសត្ចើនសៅកនុងត្គ្មរ់ និងត្គ្មរ់ពូជដូចជាត្គ្មរ់លៃរ 
ត្គ្មរ់ផាា ឈូកររ័ន ត្គ្មរ់ flaxseed និងត្គ្មរ់ឪ កឹ។ 

 
ទ្យាំនាក់ទ្យាំនងរវាងអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ នងិអូសមោគ  ៦ 

  ូមចាាំថារាងកាយត្រូវការអា ុើរខាល ញ់ សហើយត្រូវការការ ាំសោគភាគសត្ចើនននអា ុើរខាល ញ់
ទ្ធាំងសនេះពើខាល ញ់ ត្រូសរអុើន និងការូអុើត្ោរ។ សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏សោយ សៅសពលនិោយពើអា ុើរខាល ញ់
ចាាំបាច់ គកឺាំពុង ាំសៅសៅសលើអា ុើរខាល ញ់ពើរផ្ដលរាងកាយមិនអាចរសងាើរសោយខលួនឯងបានសរលគឺ 
អា ុើរលើណូស អុិច និងអា ុើរលើណូស និច 

 អា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣៖ សៅត្កុមននអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ គឺជាអា ុើរលើណូស និច។ 
ពើអា ុើរខាល ញ់សនេះ រាងកាយអាចរសងាើរអា ុើរសអកូសារ៉ាង់តាណូអុិច (EPA) និងអា ុើរ
ដូកូសាហចិសាណូអុិច (DHA)។ អា ុើរលើណូស និច ម្តនត្រភពសៅកនុងត្គ្មរ់ពូជ ត្គ្មរ់
ធញ្ាជារិ  ផ្ណត ក និងសត្រងរផ្នលដូចជា ផ្ណត កស ៀង សត្រង canola និងសត្រង flaxseed។ 
EPA និង DHA ម្តនសៅកនុងត្រើផ្ដលម្តនខាល ញ់សត្ចើន។ 

 អា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ សៅត្កុមននអា ុើរលើណូស អុិច។ ដូចជាអា ុើរលើណូស និចផ្ដរ 
រាងកាយសត្រើអា ុើរលើណូស អុិចសដើមបើរសងាើរសារធារុ ាំខាន់ៗសនសងសទ្យៀរដូចជា អា ុើរ
អារា៉ា  ុើឌូនិច ផ្ដលត្រូវបានសត្រើសដើមបើនលិរសអកូសាណូអុើរ។ សអកូសាណូអុើរសដើររនួាទ្យើ
ោ៉ា ង ាំខាន់សៅកនុងខលួន សោយវាម្តនឥទ្យធិពលដល់មុខងារទូ្យលាំទូ្យលាយ។ សអកូសាណូអុើរ
ជេះឥទ្យធិពលដល់ការ ាំសោគអរម៉ាូនរាងកាយដនទ្យសទ្យៀរ នងិត្គរ់ត្គងត្រព័នធរាងកាយទ្ធាំង
អ ់ដូចជា ត្រព័នធ រន ត្រសាទ្យកណាត ល និងត្រព័នធភាពសុាាំ។ កនុងចាំសណាមមុខងារជា
សត្ចើន សអកូសាណូអុើរ ម្តនមុខងារចមបង គឺត្គរ់ត្គងការរលាក។ សរើគ្មា នអរម៉ាូនទ្ធាំងសនេះសទ្យ
រាងកាយនឹងមិនអាចជា េះស បើយពើសាន មររួ ស ើយ។ វាក៏ម្តនមុខងារត្រយុទ្យធត្រឆ្ាំងនឹង
ការ្លងសមសរាគ ឬត្រយុទ្យធត្រឆ្ាំងនឹងជាំង ឺ ត្គរ់សពលផ្ដលម្តនសមសរាគខាងសត្ៅរងាហ ញខលួន។
សអកូសាណូអុើរសធាើការរមួគ្មន ជាមួយនឹងដាំសណើ រការននត្រព័នធភាពសុាាំ និងការរលាកររ ់រាង
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កាយសដើមបើសដើររួោ៉ា ង ាំខាន់កនុងមុខងារ ាំខាន់ៗមួយចាំនួនររ ់រាងកាយដូចជា ចលនា
ឈាមររ់ ដសងហើម នងិចលនាសាច់ដុាំ។ 

ការទ្យទ្យលួបានរុលយភាពរវាង អូសមោគ  ៣ នងិអូសមោគ  ៦ 

 សៅសពលជសត្មើ អាោរររ ់សយើងផាល  ់រតូរ ត្រភពននអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ សៅកនុងរររ
អាោរររ ់សយើងកាំពុងផ្រសកើនស ើងកនុងអត្តាសលឿនជាងត្រភពអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ ។ អូសមោគ  ៣ 
 ាំរូរសៅសៅកនុង អាោរផ្ដលមិនបានសធាើការផ្កនចន។ នទុយសៅវញិ រររអាោរ ពានថៃត្រូវបានរញ្ចូ លសៅ
សោយត្រភពននអូសមោគ  ៦ ។ ឧទ្ធហរណ៍សយើងម្តនសត្រងផ្ដលទ្យទ្យួលបានពើត្គ្មរ់ពូជ នងិត្គ្មរ់ និង
ទ្យទ្យួលបានពើសាច់ រាផ្ដលត្រូវបាននតល់ចាំណើ ជាជាត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ។ សត្រងរផ្នលផ្ដលត្រូវបានសត្រើកនុង
ការសរៀរចាំអាោររហ័  អាោរ ត្មន់ នាំ ូខើ នងិនាំផ្នែមៗ ក៏នទុកអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ នងផ្ដរ។ ដូច
គ្មន សនេះនងផ្ដរ រាងកាយររ ់សយើង ាំសោគសអកូសាណូអុើរពើអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ សហើយកតាត ទ្ធាំង
សនេះ ម្តនននិាន ការរសងាើនការរលាក ការកកឈាម និងការរ ើកសាយសកា ិកា ខណៈសពលផ្ដលអរម៉ាូន
 ាំសោគពើអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ ម្តនឥទ្យធិពលនទុយគ្មន ពើអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦។ 

 ខណៈសពលផ្ដលអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ ម្តនសារៈ ាំខាន់ វាក៏អាចរងាសត្គ្មេះថាន ក់សៅសពលវា
អ ់រុលយភាពជាមួយអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ ។ អា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៦ ត្រូវការជាចាាំបាច់កនុងររមិ្តណ
រិចរួចរ៉ាុសណាណ េះ។ សៅសពលខាល ញ់អូសមោគ  ៦ មនិម្តនរុលយភាពជាមួយនឹងខាល ញ់អូសមោគ  ៣ កនុងរររ
អាោរ វាការ់ឥទ្យធិពលននអា ុើរខាល ញ់អូសមោគ  ៣ និងគុណត្រសោជន៍ររ ់វា។ អរុលយភាពសនេះអាច
រសងាើនោនិភ័យននជាំងឺអាផ្ រហសើ ជាំងឺរលាក នាល ក់ ជាំងឺហរឺ ជាំងឺ រន ឈាមសរេះដូង ជាំងឺទ្យឹកសនាម
ផ្នែម នងិជាំងមឺោរ ើកជាសត្ចើនត្រសភទ្យ ជាំងឺខួរកាល នងិជាំងឺ រន ត្រសាទ្យ ផ្ដលទ្ធាំងអ ់សនេះត្រូវបានសគ
សជឿថាម្តនត្រភពមកពើការរលាកមួយចាំននួសៅកនុងខលួន។ 
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លមលរៀន្ទ្យ ី៤ 

ស្បូលត្អុនី្ 

 ត្រូសរអុើនគឺជា ម្ត ធារុដ៏ ាំខាន់នន រ ើរាងគទ្ធាំងអ ់កនុងរាងកាយ និងត្រូវការសដើមបើរាំសពញ
មុខងារសនសងៗោ៉ា ងសត្ចើន។ ដូចសនេះ ត្រូសរអុើនគឺជាសារធារុចិញ្ច ឹមចាាំបាច់ ផ្ដលត្រូវផ្រទ្យទ្យួលបាន
តាមរយៈអាោរ។ ត្រើត្រវូបានសាគ ល់ថាជាត្រភពត្រូសរអុើនសពញសលញ ផ្ដលម្តនន័យថាវាម្តននទុកអាមើ
ណូអា ុើរចាាំបាច់ទ្ធាំង ៩។ ត្រូសរអុើនចូលរមួត្រផ្ហល ២០ភាគរយននរាងកាយមនុ ស និងម្តនវរតម្តន
កនុងសកា ិកានើមួយៗ។ រកយត្រូសរអុើនគឺជារកកយបានមកពើភាសាត្កិច ផ្ដលម្តនន័យថា “ ម្តនសារៈ
 ាំខាន់រាំនុរ”។ ត្រូសរអុើននតល់នូវរចនា មព័នធននរាងកាយ និងរាំសពញមុខងារជាសត្ចើន ដូចជា ការឈរ 
សដើរ ររ់ ។ល។ ផ្ដលសកើរស ើងសោយសារសាច់ដុាំផ្ដលម្តន ាំរូរសៅសោយត្រូសរអុើន។ ត្រូសរអុើនគឺចាាំបាច់
ណា ់សដើមបើសអាយត្រព័នធភាពសុាាំ នងិការរ ាំលាយអាោររាំសពញមុខងារបានត្រត្ករើ នងិជួយដល់ការ
លូរលា ់ ក់ និងត្កចក សហើយក៏ចូលរមួកនុងមុខងាររាងកាយជាសត្ចើនសទ្យៀរនងផ្ដរ។  

 ៤.១. ន្យិមន្យ័ស្បូលត្អុនី្ 

 ត្រូសរអុើនគឺជាម្ត៉ា ត្កូម៉ាូសលគុលផ្ដលនសាំស ើងសោយអាមើណូអា ុើរ។ អាមើណូអា ុើរត្រូវបានសគ
សៅថាជាអនកសាង ង់ត្រូសរអុើន។ ត្រូសរអុើនម្តនសារៈ ាំខាន់ណា ់ ត្ម្តរ់នតល់ជាសារធារុចិញ្ច ឹម 
ការរសងាើរ និងជា ម្ត ធារុនសាំននជើវរិ។  

 
រូរភាពទ្យើ ៤.១៖ រចនា មព័នធននអាមើណូអា ុើរ 

 ត្រូសរអុើនម្តននទុកធារុដូចជា ការូន អុើត្ដូផ្ ន និងអុក ុើផ្ ន ដូចផ្ដរការូនអុើត្ោរ និងលើពើ
រម្តនផ្ដរ រ៉ាុផ្នតត្រូសរអុើនក៏ម្តននទុកនើត្រូផ្ ននងផ្ដរ។ កនុងអាមើណូអា ុើរនើមួយៗ ធារុទ្ធាំងអ ់ត្រូវ
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បានសរៀរចាំជាទ្យត្មង់ជាក់លាក់មួយជុាំវញិការូនសៅផ្ននកកណាត ល។ អាមើណូអា ុើរនើមួយៗម្តនការូន
សៅផ្ននកកណាត ល ផ្ដលភាា រ់ជាមួយត្ចវា៉ា ក់ចាំសហៀង អុើត្ដូផ្ ន ត្កុមអាមើណូផ្ដលម្តននទុកនើត្រូផ្ ន និង
ត្កុមការុក ុើលិចអា ុើរ ដូសចនេះត្រូវបានសអាយសឈាា េះថាជា “ អាមើណូអា ុើរ”។ អាមើណូអា ុើរខុ គ្មន
ពើមួយសៅមួយសោយផ្ខសត្ចវា៉ា ក់ចាំសហៀងជាក់លាក់មយួផ្ដលបានភាា រ់សៅការូនផ្ននកកណាត ល។  

 ផ្ខសត្ចវា៉ា ក់ចាំសហៀងននអាមើណូអា ុើរ ផ្ដលសពលខលេះសៅថា“ R” អាចម្តនលកខណៈសាមញ្ាដូច
ជា អុើត្ដូផ្ នមួយភាា រ់សៅនឹងការូនសៅផ្ននកកណាត ល ឬម្តនទ្យត្មង់ ាុគសាា ញដូចជាម្តនទ្យត្មង់ជារងាង់
ផ្ដលម្តនការូនចាំនួន ៦ ភាា រ់សៅនឹងការូនសៅផ្ននកកណាត ល។ សទ្ធេះរើជាផ្ខសត្ចវា៉ា ក់ចាំសហៀងនើមួយៗនន
អាមើណូអា ុើរទ្ធាំង២០ ម្តនលកខណៈផ្រលកក៏សោយ ក៏ពួកវាម្តនលកខណៈគើមើខលេះដូចគ្មន នងផ្ដរ។ ដូសចនេះ 
ពួកវាអាចត្រូវបានផ្រងផ្ចកជារួនត្កុមសនសងគ្មន ដូចជា ត្កុមមិនរ៉ាូផ្ល (non-polar) រ៉ាូផ្ល (polar) 
អា ុើរ (acidic) និងបា  (basic)។ 

តារាងទ្យើ ៤.១៖ ត្កុមសនសងៗននអាមើណូអា ុើរ 

 
៤.២. អាមណូី្អាសុតី្ចាំច ់ន្ងិអាមណូី្អាសុតី្មនិ្ចាំច ់

 អា ុើរអាមើណូត្រូវបានចារ់ថាន ក់រផ្នថមសទ្យៀរផ្នែកសលើទ្យិដឋភាពអាោរូររថមភ។ អាមើណូអា ុើរ
ម្តនចាំនួន ២០ សនសងៗគ្មន  សហើយសយើងត្រូវការពួកវាសដើមបើរសងាើរត្រូសរអុើនខុ ៗគ្មន ជាសត្ចើនសៅទូ្យរាងកា
យ។ អាមើណូអា ុើរចាំនួន១១ ត្រូវបានសគសៅថាអាមើណូអា ុើរផ្ដលមិនចាាំបាច់សត្រេះរាងកាយអាច
 ាំសោគពួកវាបាន។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏សោយ អាមើណូអា ុើរចាំនួន ៩ ត្រសភទ្យ ត្រូវបានសគសៅថាអា
មើណូអា ុើរចាាំបាច់ ពើសត្រេះរាងកាយមិនអាច ាំសោគពួកវាបាន ឬ អាច ាំសោគបានកនុងររមិ្តណមិន
ត្គរ់ត្គ្មន់សទ្យ។ អាមើណូអា ុើរទ្ធាំងសនេះត្រូវផ្រទ្យទ្យួលបានពើរររអាោរ។ សពលខលេះ សៅវយ័ទ្ធរក វយ័
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លូរលា ់ និងសៅកនុងសពលម្តនជមៃ ឺ រាងកាយមិនអាច ាំសោគបានត្គរ់ត្គ្មន់ននអាមើណូអា ុើរផ្ដល
មិនចាាំបាច់មយួចាំនួនបានសទ្យ សហើយភាគសត្ចើនននពួកវាត្រូវទ្យទ្យួលបានតាមរយៈរររអាោរ។ ត្រសភទ្យនន
អាមើណូអា ុើរទ្ធាំងសនេះ ត្រវូបានសគសៅថាអាមើណូអា ុើរចាាំបាច់តាមលកខខណឌ ។ រនមលអាោរូររថមភនន
ត្រូសរអុើន គអឺាត្ ័យសលើថាសរើត្រូសរអុើនម្តននទុកអាមើណូអា ុើរត្រសភទ្យអាើ នងិម្តនររមិ្តណរ៉ាុនាា ន។ 

តារាងទ្យើ ៤.២៖ អាមើណូអា ុើរចាាំបាច់ និងមិនចាាំបាច់ 
អាមើណូអា ុើរចាាំបាច់ អាមើណូអា ុើរមនិចាាំបាច់ 

Histidine Alanine 
Isoleucine Arginine* 
Leucine Asparagine 
Lysine Aspartic acid 
Methionine Cysteine* 
Phenylalanine Glutamic acid 
Threonine Glutamine* 
Tryptophan Glycine* 
Valine Proline* 

 Serine 
 Tyrosine* 

 ាំគ្មល់៖ (* ) អាមើណូអា ុើរចាាំបាច់តាមលកខខ័ណឌ  

៤.៣. ស្បលភទ្យលសសងៗនន្ស្បូលត្អុនី្ 

 ត្រូសរអុើនម្តនខុ ៗគ្មន ជាងមួយរយរន់សៅកនុងរាងកាយមនុ ស។ ត្រូសរអុើនសនសងៗគ្មន ត្រូវបាន
នលិរសត្រេះម្តនអាមើណូអា ុើរចាំនួន ២០ ត្រសភទ្យផ្ដលសកើរម្តនស ើងពើធមាជារិ ផ្ដលត្រូវបាននសាំ
ចូលគ្មន កនុងលាំោរ់ជាក់លាក់មួយសដើមបើរសងាើរជារ៉ាូលើរុិរទ្យើរ។ រនាទ រ់មក ត្ចវាក់រ៉ាូលើរុិរទ្យើរទ្ធាំងសនេះ
ររ់ចូលសៅកនុងរាងរើវមិ្តត្រសដើមបើរសងាើរជាត្រូសរអុើន។  

 សលើ ពើសនេះសទ្យៀរ ត្រូសរអុើនម្តនទ្យាំហាំខុ គ្មន ជាសត្ចើន។ អ័រម៉ាូនអាាំង  ុយលើនផ្ដលត្គរ់ត្គង
គលុយកូ កនុងឈាមនសាំស ើងសោយអាមើណូអា ុើរផ្រ ៥១រ៉ាុសណាណ េះ។ ចាំផ្ណកកូឡាផ្ហសនជាត្រូសរអុើន
ផ្ដលសដើររួនាទ្យើជាជ័រ ែិររិទ្យភាា រ់រវាងសកា ិកាម្តនអាមើណូអា ុើរសត្ចើនជាងមួយរន់។ ទ្យើទ្យើនគឺជាត្រូ
សរអុើនផ្ដលសគសាគ ល់សត្ចើនជាងសគរាំនុរ។ វាសធាើសអាយសាច់ដុាំម្តនភាពររ់ផ្រន និងម្តនអាមើណូអា ុើរ
សត្ចើនជាង ២៥ ០០០។ រាំផ្ររាំរលួត្រូសរអុើនសត្ចើននត្កផ្លង គឺសោយសារផ្រចាំនួនលាំោរ់រាំសរៀរននអាមើ
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ណូអា ុើរម្តនសត្ចើនត្រសភទ្យផ្ដលអាចរសងាើរបាន។ អាមើណូអា ុើរទ្ធាំង ២០ អាចភាា រ់ជាមួយគ្មន កនុង
ចាំនួនដ៏អសាច រយននលាំោរ់លាំសោយ។ ជាលទ្យធនល ម្តនការផ្ត្រត្រួលដ៏សត្ចើន និងលាំោរ់រាំសរៀរអាមើណូ
អា ុើរផ្ដលម្តន កាត នុពលផ្ដលអាចត្រូវបានរសងាើរស ើង។ ឧទ្ធហរណ៍ ត្រ ិនសរើលាំោរ់អាមើណូ
អា ុើរ ត្ម្តរ់ត្រូសរអុើនគមឺ្តនអាមើណូអា ុើរចាំនួន ១០៤ ការរមួនសាំគ្មន ននលាំោរ់រាំសរៀរអាមើណូអា ុើ
រអាចសធាើសៅបានគឺស ាើនឹងឆ្ន ាំ ២០០៤។  

 
រូរភាពទ្យើ ៤.២៖ ការរសងាើររ៉ាូលើរុិរទ្យើរ 

 ៤.៣.១ ការបលងកើត្ស្បូលត្អុនី្ជាមយួអាមណូី្អាសុតី្ 

 ការសាង ង់ត្រូសរអុើនម្តនដាំោរ់ ាុគសាា ញននត្ររិកមាគើមើ ផ្ដលអាចត្រូវបាន សងខរជារើ
ជាំោនជាមូលោឋ នគ ឺការចមលង ការរកផ្ត្រ និងការត្រមូលនតុ ាំជាត្រូសរអុើន។ ជាំោនដាំរូងកនុងការរសងាើរ
ត្រូសរអុើនគឺការចមលង (កូពើ) ននព័រ៌ម្តនស សនទ្យិចសៅកនុង DNA សៅជាផ្ខសផ្រមួយសោយម្ត៉ា ត្កូមូសលគុល
ផ្ដលជាអនកនាាំសា (RNA)។ RNA ម្តនលកខណៈគើមើត្ សដៀងនឹង DNA ផ្ដរ រ៉ាុផ្នតម្តនភាពខុ គ្មន ពើរ។ 
មួយគឺថា្ែឹងកងខនងររ ់វាសត្រើ ាររ ើរូ  និងមិនផ្មនជាត្រសភទ្យសដអុក ុើរ ើរូ សទ្យ និងទ្យើពើរវាម្តននទុក
នុយសកលអូទ្យើរ សផាត រសលើអ ុយរា៉ា  ុើល ផ្ដលមិនផ្មនជា ទ្យើមើឌើន។ RNA ផ្ដលត្រូវបានចមលងសចញពើរាំផ្ណក 
DNA ផ្ដលបាននតល់ឱ្យ ម្តនព័រ៌ម្តនដូចគ្មន នឹង DNA ផ្ដរ រ៉ាុផ្នតឥ ូវសនេះវា ថិរកនុងទ្យត្មង់មយួផ្ដលអាច
អានសោយអនកនលិរត្រូសរអុើនសកា ិកាផ្ដលត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជា រ ើរូ ូម។ រនាទ រ់មក RNA ផ្ណនាាំ
សកា ិកាឱ្យត្រមូលនតុ ាំអាមើណូអា ុើរចាាំបាច់ទ្ធាំងអ ់ និងរផ្នថមពកួវាសៅផ្ខសត្ចវា៉ា ក់ត្រូសរអុើនផ្ដលកាំពុង
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កសកើរស ើងតាមលាំោរ់ជាក់លាក់។ ដាំសណើ រការសនេះត្រូវបានសគសៅថាការរកផ្ត្រ។ ការរកត្សាយកូដ
ព័រ៌ម្តនស សនទ្យិចសាជាថាើ សដើមបើ ាំសោគត្រូសរអុើនគជឺាមូលោឋ នត្គឹេះននជើវវទិ្យាទ្យាំសនើរ។  

 កនុងការកសាងត្រូសរអុើនទ្ធក់ទ្យងនឹងរើជាំោនគឺ ការចមលង ការរកផ្ត្រ និងការររ់។ កនុងអាំ ុង
សពលននការរកផ្ត្រ អាមើណូអា ុើរនើមួយៗត្រូវបានភាា រ់សៅនឹងអាមើណូអា ុើររនាទ រ់សោយចាំណងគើមើ
ពិស  មួយផ្ដលត្រូវបានសគសៅថាចាំណងរុិរទ្យើរ។ ចាំណងរុរិទ្យើររសងាើរស ើងរវាងត្កុមអា ុើរការុក
 ុើលិចននអាមើណូអា ុើរមួយ និងត្កមុអាមើណូននអាមើណូអា ុើរមួយសទ្យៀរ សោយការរសញ្ចញមួយម៉ាូ
សលគុលទ្យឹក។ ជាំោនទ្យើរើកនុងការនលិរត្រូសរអុើនទ្ធក់ទ្យងនឹងការររ់វាសៅជារូររាងត្រឹមត្រូវររ ់វា។ 
លាំោរ់អាមើណូអា ុើរជាក់លាក់ម្តននទុកព័រ៌ម្តនទ្ធាំងអ ់ ផ្ដលចាាំបាច់សដើមបើររ់ចូលសៅកនុងរូររាង
ជាក់លាក់មយួ។ ការផាល  ់រតូរលាំោរ់អាមើណូអា ិុរ នឹងរណាត លឱ្យម្តនការផាល  ់រតូររូររាងត្រូសរអុើន។ 
ត្រូសរអុើននើមយួៗសៅកនុងខលួនមនុ សខុ គ្មន សៅតាមលាំោរ់អាមើណូអា ុើរររ ់វា សហរុដូសចនេះ រូររាង
ររ ់វាក៏ខុ គ្មន ផ្ដរ។ ត្រូសរអុើនផ្ដលត្រូវបាន ាំសោគថាើត្រូវបានសរៀរចាំស ើងសដើមបើអនុវរតមុខងារជាក់
លាក់មួយសៅកនុងសកា ិកា។ ត្រូសរអុើនផ្ដលនលិរសោយអាមើណូអា ុើរផ្ដលបានោក់មិនត្រឹមត្រូវ 
អាចរាំសពញមុខងារមិនបានលែ សហើយសពលខលេះវាអាចរងាឱ្យម្តនជាំងឺ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៤.៣៖ ជាំោន ត្ម្តរ់ការរសងាើរត្រូសរអុើន 
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 ៤.៣.២ ការលរៀបចសំ្បូលត្អុនី្ 

  រចនា មព័នររ ់ត្រូសរអុើនជួយឱ្យវាអនុវរតមុខងារសនសងៗគ្មន ។ ត្រូសរអុើនគឺត្ សដៀងនឹងការូអុើ
ត្ោរ និងខាល ញ់នងផ្ដរ កនុងសនាេះវាជារ៉ាូលើផ្មរននឯកតាចុេះសាស ើងដ៏សាម័ញ្ាមួយ។ សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏
សោយ ត្រូសរអុើនម្តនលកខណៈរចនា មព័នធ ាុគសាា ញជាង។ នទុយសៅនឹងការូអុើត្ោរផ្ដលម្តនឯកតា
សាចុេះសាស ើងដផ្ដលៗ ត្រូសរអុើនត្រូវបានរសងាើរស ើងសោយអាមើណូអា ុើរផ្ដលម្តនលកខណៈខុ គ្មន
ពើមួយសៅមួយ។ សលើ ពើសនេះសៅសទ្យៀរ ត្រូសរអុើនមួយត្រូវបានសរៀរចាំជារួនកត្មរិរចនា មព័នធខុ ៗគ្មន ៖ 

 កត្មិរទ្យើ ១  (Primary)៖ កត្មិរដាំរូងគឺជាលាំោរ់មួយវមិ្តត្រននអាមើណូអា ុើរផ្ដលត្រូវ
បានភាា រ់ជាមួយគ្មន សោយចាំណងរុិរទ្យើរ។ ការូអុើត្ោរ និងលើពើរ ក៏ជាលាំោរ់មួយវមិ្តត្រ
ននម៉ាូណូផ្មតាមលាំោរ់ដូចគ្មន  ផ្ដលអាចផ្រកផ្មក ព័ទ្យធជុាំវញិ សរាម ឬ រន  រ៉ាុផ្នតរចនា 
មព័នធររ ់វាម្តនលកខណៈរាយបា៉ា យ និងមិនត្រូវបានសរៀរចាំសោយលាំោរ់ននម៉ាូណូផ្មសទ្យ។ 

 កត្មិរទ្យើ ២ (Secondary)៖ រចនា មព័នធត្រូសរអុើនកត្មិរទ្យើ ២ គឺពឹងផ្នែកសៅសលើអនតរកមា
គើមើរវាង អាមើណូអា ុើរផ្ដលរណាត លឱ្យត្រូសរអុើនររ់ចូល រសងាើរជារាងជាក់លាក់ដូចជា 
រញួ ឬ នលឹក។ 

 កត្មិរទ្យើ ៣ (Tertiary)៖ រចនា មព័នធត្រូសរអុើនកត្មិរទ្យើ ៣ គឺវមិ្តត្រ ៣ ។ សោយសារត្ចវាក់
ចាំសហៀងសនសងគ្មន ននអាមើណូអា ុើរ ម្តនត្ររិកមាគើមើ ពួកវាអាចរុញត្ចាន ឬទ្ធក់ទ្ធញគ្មន
សៅវញិសៅមកផ្ដលជាលទ្យធនលរសងាើររចនា មព័នធររ់។ ដូសចនេះ លាំោរ់ជាក់លាក់ននអាមើ
ណូអា ុើរសៅកនុងត្រូសរអុើនមួយដឹកនាាំត្រូសរអុើនឱ្យររ់រសងាើរជារាងជាក់លាក់ផ្ដលបាន
សរៀរចាំទុ្យកជាសត្ ច។ 

 កត្មិរទ្យើ ៤ (Quaternary)៖ រចនា មព័នធកាំររិទ្យើ ៤ ត្រូវបាន សត្មចសៅសពលផ្ដល
រាំផ្ណកត្រូសរអុើនសៅថារុរិទ្យើរនសាំគ្មន រសងាើរបានជាត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនមុខងារធាំជាង។ សអ
ម៉ាូកលូរ ើនត្រូសរអុើន គឺជាឧទ្ធហរណ៍ននត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនរចនា មព័នធកត្មិរទ្យើ ៤។ វាត្រូវ
បាននសាំស ើងសោយរុិរទ្យើររួនផ្ដលភាា រ់ជាមួយគ្មន រសងាើរជាអនករញ្ាូ នអុក ុើផ្ នផ្ដល
ម្តនមុខងារ។   

 រចនា មព័នធត្រូសរអុើនក៏ជេះឥទ្យធិពលដល់គុណភាពអាោរូររថមភររ ់វានងផ្ដរ។ រចនា មព័នធត្រូ
សរអុើនផ្ដលម្តនទ្យត្មង់ រន ធាំៗ ពិបាកកនុងការរ ាំលាយអាោរជាងត្រូសរអុើនផ្ដលម្តន រន រូចៗ 
សហើយត្រូសរអុើនខលេះដូចជា keratin គឺមិនអាចរ ាំលាយបានសទ្យ។ សោយសារផ្រការរ ាំលាយអាោរននត្រូសរ
អុើនផ្ដលម្តនទ្យត្មង់ រន មួយចាំនួនគឺមិនបានសពញសលញ អាមើណូអា ុើរមិនផ្មនទ្ធាំងអ ់សទ្យផ្ដល
ត្រូវបានត្ ូរយក និងម្តន ត្ម្តរ់រាងកាយសដើមបើសត្រើត្បា ់ ដូសចនេះបានការ់រនថយគុណរនមលសារធារុ
ចិញ្ច ឹម។  



អាោរូររថមភមនុ ស    សាកលវទិ្យាល័យភូមនិទក ិកមា 
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រូរភាពទ្យើ ៤.៤៖ កត្មិររចនា មព័នធទ្ធាំងរួនននត្រូសរអុើន 

៤.៤ ត្នួាទ្យសី្បូលត្អុនី្កនងុអាហារ 

 ត្រូសរអុើនរាំសពញរួនាទ្យើសនសងៗគ្មន សៅកនុងអាោរររ ់សយើងសោយរផ្នថមគុណភាព មុខងារជាក់
លាក់។  ត្រូសរអុើននតល់នូវអាោរជាមួយនឹងរចនា មព័ន និងវាយនភាពសហើយអាចជួយរកាទ្យឹកបាន។  
ឧទ្ធហរណ៍ ត្រូសរអុើនរសងាើរបានជាពពុេះ សៅសពលម្តនការកូរ។  កនុងោ៉ា អួរ ត្រូសរអុើននតល់នូវវាយនរភាព
ោ៉ា ងលែ។ ត្រសូរអុើនសៅកនុងទ្យឹកសោេះ សៅថាការកកននកាស អុើន បាន សងាើនកត្ម្ត ់ោ៉ា អួរ។  ត្រសូរអុើន
ផ្ដលបានចមែិន រផ្នថមពណ៌និងរ ជារិខលេះសៅកនុងអាោរសៅសពលត្កុមអាមើណូភាា រ់ជាមួយការូអុើ
ត្ោរ និងនលិរសារធារុពណ៌សតាន រនិងកលិនត្កអូរ។    ុរម្តនត្រូសរអុើនចសនាល េះពើ ១០ សៅ ១៥ ភាគ
រយននទ្យមៃន់។  រូរមនតសធាើនាំភាគសត្ចើនគឺសត្រើ  ុរពើសត្រេះត្រូសរអុើន  ុរជួយភាា រ់សត្គឿងនសាំសនសងៗទ្ធាំងអ ់
ចូលគ្មន សអាយម្តនឯក ណាឋ ន។  ត្រូសរអុើនត្រមូលនតុ ាំសៅកនុងរណាត ញកាំ ុងសពលលាយ និងដុរនាំផ្ដល
នតលនូ់វរចនា មព័នធនាំដ៏លែ។  

 ការបារ់រង់រចនា មពន័ធមុខងារននត្រូសរអុើន (Protein Denaturation) 

 សៅសពលដុរនាំ ត្រូសរអុើនត្រូវបានបារ់រង់រចនា មព័នធមុខងារ។  ការបារ់រង់រចនា មព័នធមុខងារ 
 ាំសៅសៅសលើការផាល  ់រតូររូរវន័ត ផ្ដលសកើរស ើងសៅកនុងត្រូសរអុើនផ្ដលបានរ៉ាេះជាមួយសាថ នភាពមិន
ត្រត្ករើសៅកនុងររសិាថ ន។  កសតត  អា ុើរ កាំោរ់អាំរលិខព ់ អាល់កុល និងការកូរតាមផ្ររសមកានិចអាច
រណាត លឱ្យត្រូសរអុើនបារ់រង់រចនា មព័នធមុខងារ។  សៅសពលផ្ដលត្រូសរអុើនបារ់រង់រចនា មព័នធមុខងារ 
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រចនា មព័នធផ្ដលររ់ដ៏ ាុគសាា ញររ ់វានឹងរលាយបារ់ សហើយវាកាល យជាអាមើណូអា ុើរផ្ដលម្តនផ្ខស
ដ៏ផ្វងមតងសទ្យៀរ។ កម្តល ាំងគើមើសខាយផ្ដលចារ់រចនា មព័នធត្រូសរអុើនកត្មិរទ្យើពើរ និងទ្យើរើរមួគ្មន  ត្រូវបាន
រាំផ្រក សៅសពលផ្ដលត្រូសរអុើនត្រូវបានរ៉ាេះជាមួយសាថ នភាពមិនធមាជារិ។ សោយសារផ្រមុខងារររ ់ត្រូ
សរអុើនពឹងផ្នែកសលើរូររាងររ ់ពួកវា ត្រូសរអុើនផ្ដលបារ់រង់រចនា មព័នធមុខាងារមិនម្តនមុខងារសទ្យៀរ
ស ើយ។   

 កនុងអាំ ុងសពលចមែិន កាំសៅផ្ដលបានសត្រើសធាើឱ្យត្រូសរអុើនរ ាំញ័រ។  កតាត សនេះរាំផាល ញចាំណងទ្យន់
សខាយផ្ដលចារ់ត្រូសរអុើនកនុងរូររាង ាុគសាា ញររ ់ពួកវា (សទ្ធេះរើជាវាមិនសកើរស ើងចាំសរេះចាំណងរុិរ
ទ្យើររងឹម្តាំក៏សោយ)។  រនាទ រ់មក ផ្ខសត្រូសរអុើនផ្ដលសៅជាំរក់ជារ់គ្មន  ភាា រ់ជាមួយគ្មន រសងាើរបានជារណតុ ាំ  
(ឬរណាត ញ) 

 
រូរភាពទ្យើ ៤.៥៖ ការបារ់រង់រចនា មព័នធមុខងារននត្រូសរអុើន 

៤.៥ ការរោំយ ន្ងិការស្សូបយកស្បូលត្អុនី្ 

 សៅសពលអនកររសិភាគអាោរ ត្រព័នធរ ាំលាយអាោរររ ់រាងកាយរាំផ្រកត្រូសរអុើនសៅជាអាមើណូ
អា ុើរនើមួយៗ ផ្ដលត្រូវបានត្ ូរយក និងត្រូវបានសត្រើសោយសកា ិកាសដើមបើរសងាើរត្រូសរអុើនសនសង
សទ្យៀរ និងម្ត៉ា ត្កូម៉ាូសលគុលមួយចាំនួនសទ្យៀរដូចជា DNA ជាសដើម។  ដាំសណើ រការទូ្យសៅននការរ ាំលាយអាោរ 
អាោរចូលសៅកនុងរាំពង់រ ាំលាយអាោរ រនាទ រ់មកចូលសៅកនុងត្រព័នធ រន ឈាម។   ុរគឺជាត្រភពត្រូ
សរអុើនននអាោរដ៏លែមួយ និងត្រូវបានសត្រើជាឧទ្ធហរណ៍ សដើមបើពពិណ៌នានលូវននត្រូសរអុើនសៅកនុងដាំសណើ រ
ការននរ ាំលាយ និងត្ ូរយក។   ុរមួយត្គ្មរ់មិនថា សៅ រងឹ ្ែិន ត្ចរល់ ឬសចៀន នតលត់្រូសរអុើនត្រផ្ហល 
៦ ត្កាម។   
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  ៤.៥.១ ពមីាត្់ លៅស្កពះ 

  ត្រ ិនសរើអនកមិនររសិភាគវាសៅសទ្យ ជាំោនដាំរូងកនុងការរ ាំលាយអាោរផ្ដលជា  ុរ (ឬអាោរ
ត្រូសរអុើនណាមួយ) រក់ព័នធនឹងការទ្យាំររ។  សធាញចារ់សនតើមរាំផ្រកតាមផ្ររសមកានិកននរាំផ្ណក  ុរ
ធាំៗ សៅជារាំផ្ណករូចៗផ្ដលអាចសលរបាន។  ត្កសពញទ្យឹកម្តរ់នតល់នូវទ្យឹកម្តរ់ខលេះសដើមបើជួយសលរ និង
នាាំផ្ននកខលេះនន  ុរ្លងការ់តាមរាំពង់អាោរ។  រាំផ្ណក  ុរផ្ដលបានទ្យាំររចូលកនុងត្កពេះតាមរយៈ
រាំពង់អាោរ។  ត្កពេះរសញ្ចញទ្យឹកត្កពេះផ្ដលនទុកអា ុើរអុើត្ដូកលរចិ និងអង់ ុើម រុិរ ុើនផ្ដលចារ់សនតើម
រាំផ្រកត្រូសរអុើន។  ទ្យឹកអា ុើរននត្កពេះជួយ ត្មួលដល់ការលារ នធឹងននត្រូសរអុើនផ្ដលសៅផ្ររកា
ផ្ននកខលេះននរចនា មព័នធវមិ្តត្រទ្យើ ៣ ររ ់ពួកវា រនាទ រ់ពើចមែិនអាោរ និងជួយរាំផ្រកការរណតុ ាំ ត្រូសរអុើន
ផ្ដលបានរសងាើរស ើងកនុងកាំ ុងសពលចមែិនអាោរ។  រុិរ ុើនផ្ដលត្រូវបានរសញ្ចញសោយសកា ិកា
ផ្ដលរត្មង់ត្កពេះ រ ាំលាយរនាាំងត្រូសរអុើនសៅជារាំផ្ណកកាន់ផ្ររូចៗ។ ត្រូសរអុើន  ុរគជឺាម៉ាូសលគុលរាង
មូលធាំ សហើយការរាំផ្រកតាមផ្ររគើមើររ ់វាទ្ធមទ្ធរសពលសវលានិងការលាយរញ្ចូ លគ្មន ។  ការកស្រ្នាត ក់នន
ត្កពេះតាមផ្ររសមកានិចផ្ដលម្តនអនុភាពសធាើឱ្យត្រូសរអុើនរ ាំលាយផ្ននកខលេះសៅជាលាយឯក ណាឋ ន
ផ្ដលសៅថា Chyme។  ការរ ាំលាយត្រូសរអុើនសៅកនុងត្កពេះចាំណាយសពលយូរជាងការរ ាំលាយការូអុើត្ោរ 
រ៉ាុផ្នតម្តនរយៈសពលខលើជាងការរ ាំលាយខាល ញ់។  ការររសិភាគអាោរផ្ដល ាំរូរត្រូសរអុើនខព ់រសងាើនសពល
សវលាផ្ដលត្រូវការសដើមបើរាំផ្រកអាោរឱ្យបានត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងត្កពេះ។ អាោរផ្ដល ថិរកនុងត្កពេះរយៈ
សពលកាន់ផ្រយូរ សធាើសអាយសយើងម្តនអារមាណ៍ថាផ្្ែរកាន់ផ្រយូរនងផ្ដរ។      

 ៤.៥.២ ពីស្កពះលៅលពាះលវៀន្ត្ូន្ 

  ត្កពេះនាាំលាយ chyme ផ្ដលម្តននទុកចាំផ្ណក  ុរផ្ដលបានរាំផ្រកសៅកនុងសរេះសវៀនរូច ផ្ដល
ជាកផ្នលងផ្ដលត្រូសរអុើនភាគសត្ចើនត្រូវបានរ ាំលាយ។ លាំផ្ពងរសញ្ចញទ្យឹករ ាំលាយផ្ដលម្តននទុកអង់ ុើមជា
សត្ចើនផ្ដលរនតរាំផ្រករាំផ្ណកត្រូសរអុើន។  អង់ ុើមលាំផ្ពង ាំខាន់ពើរផ្ដលរ ាំលាយត្រូសរអុើនគឺ 
chymotrypsin និង trypsin។  សកា ិកាផ្ដលសៅតាមរសណាត យសរេះសវៀនរូចរសញ្ចញអង់ ុើមរផ្នថម
ផ្ដលទ្យើរាំនុររាំផ្រករាំផ្ណកត្រូសរអុើនរូចៗសៅជាអាមើណូអា ុើរនើមួយៗ។  ការកស្រ្នាត ក់សាច់ដុាំនន
សរេះសវៀនរូចលាយ និងជាំរុញត្រូសរអុើនផ្ដលរ ាំលាយសៅកផ្នលងត្ ូរយក។  សៅផ្ននកខាងសត្កាមនន
សរេះសវៀនរូចអាមើណូអា ុើរត្រូវបានដឹកសចញពើរាំពង់សរេះសវៀន្លងការ់សកា ិកាសរេះសវៀនសៅឈាម។  
ចលនាននអាមើណូអា ុើរនើមួយៗត្រូវការត្រូសរអុើនដឹកជញ្ាូ នពិស   និងម៉ាូសលគុលថាមពលសកា ិកា 
ATP។ សៅសពលអាមើណូអា ុើរសៅកនុងឈាម ពួកវាត្រូវបានដឹកជញ្ាូ នសៅសថលើម។  
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រូរភាពទ្យើ ៤.៦៖ ការរ ាំលាយ និងការត្ ូរយកត្រូសរអុើន 

  ដូចគ្មន នឹងម្ត៉ា ត្កូសារធារុចិញ្ច ឹមសនសងៗសទ្យៀរនងផ្ដរ សថលើមគឺជាកផ្នលងត្រួរពិនិរយការផ្ចកចាយអា
មើណូអា ុើរ និងការរាំផ្រកអាមើណូអា ុើរសនសងសទ្យៀរផ្ដលម្តនរិចរួចរាំនុរ។  អាមើណូអា ុើរម្តន
អា ូរ ដូសចនេះដាំសណើ រកាកាតារូលើ រផ្នថមសទ្យៀរននអាមើណូអា ុើររសញ្ចញអាម៉ាូោក់ផ្ដលម្តននទុក
អា ូរ។  សោយសារអាម៉ាូោក់ម្តនជារិពុល សថលើមរាំផ្លងវាសៅជាអ ុយសរ ៉ា ផ្ដលរនាទ រ់មកត្រូវបានសគ
ដឹកសៅរាំរងសនាម និងរសញ្ចញតាមទ្យឹកសនាម។  អ ុយសរ ៉ាគឺជាម៉ាូសលគុលមួយផ្ដលនទុកនើត្រូផ្ នចាំនួនពើរ 
សហើយងាយរលាយកនុងទ្យឹក។ ករណើ សនេះសធាើឱ្យវាជាជសត្មើ ដ៏លែ ត្ម្តរ់ការដឹកជញ្ាូ នអា ូរសលើ ពើរាង
កាយ។  សោយសារផ្រអាមើណូអា ុើរគឺជាអនករសងាើររលុក សនាេះរាងកាយរត្មុងទុ្យកកនុងការ ាំសោគត្រូសរ
អុើនសនសងសទ្យៀរ សត្ចើនជាង ៩០ ភាគរយននត្រូសរអុើនផ្ដលបានររសិភាគមិនត្រូវបានរាំផ្រករសៅសទ្យៀរសទ្យ 
គឺសៅកនុងទ្យត្មង់ជាអាមើណូអា ុើរម៉ាូណូផ្ម។ 

 អាមើណូអា ុើរត្រូវបានផ្កនចនស ើងវញិ 

អាមើណូអា ុើរត្រូវបានផ្កនចនសដើមបើរសងាើរត្រូសរអុើនថាើ។  សកា ិកាទ្ធាំងអ ់សៅកនុងខលួនរនតរាំផ្រក
ត្រូសរអុើន នងិរសងាើរសកា ិកាថាើផ្ដលជាដាំសណើ រការ ាំសៅសៅសលើការរតូរត្រូសរអុើន។  ជាសរៀងរាល់នថៃត្រូសរ
អុើនជាង ២៥០ ត្កាមសៅកនុងរាងកាយត្រូវបានរុេះសរ ើ សហើយត្រូសរអុើនថាើចាំនួន ២៥០ ត្កាមត្រូវបានសាង
 ង់ស ើងវញិ។  សដើមបើរសងាើរត្រូសរអុើនថាើទ្ធាំងសនេះ អាមើណូអា ុើរពើអាោរ និងអាមើណូអា ុើរបានមក
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ពើការរាំផាល ញត្រូសរអុើនត្រូវបានោក់កនុងអាងមួយ ។  សៅសពលផ្ដលអាមើណូអា ុើរត្រូវបានត្រូវការសដើមបើ
រសងាើរជាត្រូសរអុើនមួយសនសងសទ្យៀរ វាអាចទ្យទ្យួលបានពើអាមើណូអា ុើររផ្នថមសទ្យៀរផ្ដលម្តនសៅកនុងខលួ
ន។  អាមើណូអា ុើរត្រូវបានសត្រើមិនត្រឹមផ្រសដើមបើរសងាើរត្រូសរអុើនរ៉ាុសណាណ េះសទ្យ រ៉ាុផ្នតផ្ថមទ្ធាំងសដើមបើរសងាើរ
ម៉ាូសលគុលជើវសាស្រ្ តដនទ្យសទ្យៀរផ្ដលម្តននទុកអា ូរដូចជា DNA RNA និងកនុងកត្មិរខលេះ សដើមបើនលិរថា
មពល។ វាចាាំបាច់ណា ក់នុងការរកាកត្មិរអាមើណូអា ុើរសៅកនុងអាងសកា ិកាសនេះសោយការររសិភាគ
ត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនគុណភាពខព ់សៅកនុងរររអាោរ ឬ អាមើណូអា ុើរផ្ដលត្រូវការ ត្ម្តរ់ការរសងាើរ
ត្រូសរអុើនថាើ នឹងត្រូវបានទ្យទ្យួលបានតាមរយៈការរសងាើនការរាំផាល ញត្រូសរអុើនពើជាលិកាដនទ្យសទ្យៀរសៅកនុង
ខលួនជាពិស  សាច់ដុាំ។ អាងអាមើណូអា ុើរម្តនចាំនួនរចិជាងមួយភាគរយននររមិ្តណត្រូសរអុើនរាង
កាយ រុរ។ ដូសចនេះ រាងកាយមិននទុកត្រូសរអុើនដូចផ្ដលវាអាចនទុក ជាមួយការូនអុើត្ោរសទ្យ (ជាទ្យត្មង់គលើ
កូផ្ នសៅកនុងសាច់ដុាំ និងសថលើម) និងខាល ញ់ (ជាទ្យត្មង់ត្ទ្យើគលើស រ ើរសៅកនុងជាលិកាខាល ញ់)។  

 
រូរភាពទ្យើ ៤.៧៖ ជសត្មើ  ត្ម្តរ់អាមើណូអា ុើរសត្រើកនុងរាងកាយមនុ ស 

៤.៦ ត្នួាទ្យសី្បូលត្អុនី្កនងុរាងកាយ 

ត្រូសរអុើនម្តនរចនា មព័នធខុ ៗគ្មន សត្ចើនជាងមួយរយផ្ដលត្រូវបានរកស ើញសៅកនុងខលួនមនុ ស 
រ៉ាុផ្នត ម្ត ធារុផ្ដល ាំរូរសត្ចើនជាងសគគឺ កូឡាផ្ នផ្ដលម្តនចាំនួនត្រផ្ហល ៦ ភាគរយននទ្យាំងន់រាង
កាយ រុរ។  កូឡាផ្ នម្តន ៣០ ភាគរយននជាលិកា្ែឹង និងម្តនររមិ្តណោ៉ា ងសត្ចើនកនុង រន ពួរ 
 រន ចងសាច់ដុាំ្ែឹងខចើ ផ្ បក និងសាច់ដុាំ។  កូឡាផ្ នគឺជាត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនសារធារុ រន រងឹ
ម្តាំផ្ដលនសាំស ើងសោយគលើ ុើន និងត្រូលើនជាសត្ចើន។  សៅខាងកនុងរចនា មព័នកត្មិរទ្យើរួនររ ់វា ផ្ខស
រុិរទ្យើរចាំនួន ៣ រុ ាំព័ទ្យធជុាំវញិគ្មន ដូចជាផ្ខសពួរ សហើយរនាទ រ់មកផ្ខសកូឡាផ្ នទ្ធាំងសនេះត្រួរសលើផ្ខសដនទ្យ
សទ្យៀរ។  រចនា មព័នតាមលាំោរ់ោ៉ា ងខព ់សនេះគឺរងឹម្តាំខាល ាំង។ កូឡាផ្ នសធាើសអាយ្ែឹងរងឹម្តាំ រ៉ាុផ្នតអាចររ់
ផ្រនបាន។  រន កូឡាផ្ នសៅកនុងផ្ បក នតល់ឱ្យវានូវរចនា មព័នធ នងិការរផ្នថម រន ត្រសរអុើនផ្ដល
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យរឺផ្ដលភាា រ់មកជាមួយសធាើឱ្យវាអាចររ់ផ្រនបាន។  ត្ចបាច់ផ្ បកសៅសលើនដររ ់អនក សហើយរនាទ រ់
មកអនុញ្ញា រឱ្យវាត្រលរ់សៅវញិ  ត្រូសរអុើនកូឡាផ្ ន និងត្រូសរអុើនយរឺសៅកនុងផ្ បកអនុញ្ញា រឱ្យវា
ត្រ រ់សៅរូររាងសដើមវញិ។  សកា ិកាសាច់ដុាំរសលាងផ្ដលរសញ្ចញត្រូសរអុើនកូឡាផ្ ន និងត្រូសរអុើន
ផ្ដលយរឺ ព័ទ្យធជុាំវញិ រន ឈាមផ្ដលនតល់នូវរចនា មព័នធ រន ឈាម និងនតល់ មរថភាពសអាយវា
ត្រ រ់មក ភាពសដើមវញិរនាទ រ់ពើឈាមត្រូវបានរញ្ាូ នតាមរយៈវា។ ត្រូសរអុើនផ្ដលជា រន រងឹម្តាំ
សនសងសទ្យៀរដូចជា keratin  ផ្ដលរសងាើរជា ផ្ បក  ក់ និងត្កចក។  រន លែិរកូឡាផ្ នផ្ដលបាន
រិទ្យជិរកនុង រន ពួរ និង រន ភាា រ់គនាល ក់្ែឹង អនុញ្ញា រសអាយម្តនចលនាតាមផ្ររសមកានិកសៅសពល
ជាមួយគ្មន នន្ែឹង និងសាច់ដុាំ និងអនុញ្ញា រសអាយជាលិកាទ្ធាំងសនេះត្រលរ់សៅរក ភាពសដើមវញិ រនាទ រ់ពើ
ចលនាត្រូវបានរញ្ច រ់។   

 អង់ ុើម  

 សទ្ធេះរើជាត្រូសរអុើនត្រូវបានរកស ើញកនុងររមិ្តណដ៏សត្ចើនរាំនុរននជាលិកាភាា រ់ដូចជា្ែឹងក៏
សោយ ក៍មុខងារដ៏អសាច រយរាំនុរររ ់ពកួវាគឺដូចជាអង់ ុើម។ អង់ ុើមគឺជាត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនត្ររិកមា
គើមើជាក់លាក់។ រួនាទ្យើររ ់អង់ ុើមគជឹាកផ្នលង ត្ម្តរ់ត្ររិកមាគើមើ និងរនថយររមិ្តណថាមពល នងិ
សពលសវលាផ្ដលវាត្រូវការ ត្ម្តរ់ត្ររិកមាគើមើផ្ដលសកើរស ើង (សនេះត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជា“ កាតាលើ
ករ”)។ ជាមធយមត្ររិកមាគើមើសត្ចើនជាងមួយរយសកើរស ើងសៅកនុងសកា ិការាល់វនិាទ្យើ សហើយភាគសត្ចើន
ពួកវាត្រូវការអង់ ុើម។ សថលើមផ្រមួយមុខម្តនត្រព័នធអង់ ុើមជាងមយួរន់ត្រព័នធ។ អង់ ុើមម្តនលកខណៈ
ជាក់លាក់ នងិសត្រើផ្រវរថុធារុជាក់លាក់ផ្ររ៉ាុសណាណ េះ ផ្ដល មនឹងទ្យើតាាំង កមាររ ់ពួកវា ត្ សដៀងនឹង
វធិើចាក់សសារផ្ដរ ផ្ដលអាចសរើកបានផ្រជាមួយកូនសសាជាក់លាក់រ៉ាុសណាណ េះ។  

 
រូរភាពទ្យើ ៤.៨៖ រួនាទ្យើអង់ ុើមកនុងការរ ាំលាយការូនអុើត្ោរ 
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 ស ទើរផ្ររាល់ត្ររិកមាគើមើត្រវូការអង់ ុើមជាក់លាក់មយួ។ ជា ាំណាងលែអង់ ុើមមយួអាច
រាំសពញរួនាទ្យើររ ់វាជាកាតាលើករមតងសហើយមតងសទ្យៀរ សទ្ធេះរើជាសៅទ្យើរាំនុរវាត្រូវបានរាំផាល ញ និងក
សាងស ើងវញិក៏សោយ។ មុខងាររាងកាយទ្ធាំងអ ់ផ្ដលរមួម្តនទ្ធាំងការរាំផ្រកសារធារុចិញ្ច ឹមសៅកនុង
ត្កពេះ និងសរេះសវៀនរូច ការផាល  ់រតូរសារធារុចិញ្ច ឹមសៅជាម៉ាូសលគុលផ្ដលសកា ិកាអាចសត្រើបាន និងក
សាងម្ត៉ា ត្កូម៉ាូសលគុលទ្ធាំងអ ់ ផ្ដលរមួទ្ធាំងត្រូសរអុើនខលួនវា ម្តនការចូលរមួសោយអង់ ុើម។ 

 អ័រម៉ាូន 
ត្រូសរអុើនទ្យទ្យលួខុ ត្រូវចាំសរេះការ ាំសោគអ័រម៉ាូន។ អ័រម៉ាូនគឺជាសារគើមើផ្ដលនលិរសោយ

ត្កសពញអង់ដូត្គើន។ សៅសពលផ្ដលត្កសពញអង់ដូត្គើនត្រូវបានរ ាំសោចវារសញ្ចញអ័រម៉ាូន។ រនាទ រ់មកអ័រម៉ាូន
សនេះត្រូវបានរញ្ាូ នសៅកនុងឈាមសៅកាន់សកា ិកាសគ្មលសៅររ ់វាផ្ដលវាទ្យាំនាក់ទ្យាំនងនងឹសារ សដើមបើចារ់
សនតើមត្ររិកមាជាក់លាក់មយួឬដាំសណើ រការសកា ិកា។ ឧទ្ធហរណ៍ រនាទ រ់ពើអនកររសិភាគអាោររចួ កាំររិ
គលុយកូ កនុងឈាមររ ់អនកសកើនស ើង។ សដើមបើស្លើយររសៅនឹងការសកើនស ើងគលុយកូ កនុងឈាម 
លាំផ្ពងរសញ្ចញអ័រម៉ាូនអាាំង  ុយលើន។ អាាំង  ុយលើនត្បារ់សកា ិកាននសាររងគកាយថាគលុយកូ ម្តន 
និងត្រូវយកវាសចញពើឈាម និង តុកទុ្យក ឬសត្រើវា ត្ម្តរ់នលិរថាមពល ឬរសងាើរម្ត៉ា ត្កូម៉ាូសលគុល។ មុខ
ងារ ាំខាន់មួយររ ់អ័រម៉ាូនគឺសរើក និងរិទ្យអង់ ុើម ដូសចនេះត្រូសរអុើនខលេះអាចផ្ថមទ្ធាំងត្គរ់ត្គង កមាភាព
ររ ់ត្រូសរអុើនសនសងៗសទ្យៀរ។ មិនផ្មនអ័រម៉ាូនទ្ធាំងអ ់រសងាើរស ើងពើត្រូសរអុើនសទ្យ រ៉ាុផ្នតភាគសត្ចើនត្រូវបាន
រសងាើរស ើងពើត្រូសរអុើន។  

 រុលយភាពសារធារុរាវ នងិរុលយភាពអា ុើរ បា  

 ការររសិភាគត្រូសរអុើនបានត្រឹមត្រូវ ជួយឱ្យដាំសណើ រការជើវសាស្រ្ តមូលោឋ នររ ់រាងកាយរកា
សាថ នភាពសៅដផ្ដរ សៅកនុងររោិកា ផ្ដលកាំពុងផាល  ់រតូ រ។ រុលយភាពសារធារុរាវ ាំសៅសៅសលើការ
រកាការផ្ចកចាយទ្យឹកសៅកនុងខលួន។ ត្រ ិនសរើទ្យឹកសត្ចើនសពកសៅកនុងឈាមភាល មៗផាល  ់ទ្យើសៅកនុងជាលិ
កា លទ្យធនលនឹងសហើមសហើយម្តន កាត នុពលននការសាល រ់សកា ិកា។ ទ្យឹកផ្រងផ្រហូរសចញពើរាំរន់ផ្ដល
ម្តនកាំោរ់ខព ់សៅរាំរន់មួយសទ្យៀរផ្ដលម្តនកាំោរ់ទ្ធរ។ ជាលទ្យធនល ទ្យកឹផាល  ់ទ្យើសៅរាំរន់ផ្ដលម្តន
កាំោរ់សារធារុរលាយខព ់ជាងដូចជា ត្រូសរអុើន និងគលុយកូ ។ សដើមបើសធាើឱ្យទ្យឹកផ្ចកចាយស ាើគ្មន រវាង
ឈាម និងសកា ិកា ត្រូសរអុើនរនតចរាចរសៅកាំោរ់ខព ់សៅកនុងឈាម។ ត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនសត្ចើនរាំនុរ
សៅកនុងឈាមគឺត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនរាងដូចសមអាំសៅផ្ដលសគសាគ ល់ថាជា អាល់រ ុយមើន។ វរតម្តនររ ់
អាល់រ ុយមើនកនុងឈាមសធាើឱ្យកាំោរ់ត្រូសរអុើនសៅកនុងឈាមត្រោក់ត្រផ្ហលនឹងសកា ិកា។ ដូសចនេះ 
ការផាល  ់រតូរសារធារុរាវរវាងឈាម នងិសកា ិកាមិន ថិរកនុងសាថ នភាពធៃន់ធៃរសទ្យរ៉ាុផ្នតនទុយសៅវញិត្រូវបាន
រត្ងួមអរបររម្តសដើមបើរកាសាថ នភាពដផ្ដរ។ 
 ត្រូសរអុើនក៏ចាាំបាច់នងផ្ដរកនុងការរការុលយភាព pH ត្រឹមត្រូវ (ការវា ់ផ្វងថាសរើសារធារុជា
អា ុើរ ឬបា ) សៅកនុងឈាម។  pH ឈាមត្រូវបានរកាចសនាល េះពើ ៧,៣៥ នងិ ៧,៤៥ ផ្ដលម្តនសាថ ន
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ភាពបា រនតិច។  ូមបើផ្រម្តនការផាល  ់រតូរកាំររិ pH ឈាមរនតិច ក៏អាចរ៉ាេះរល់ដល់មុខងាររាងកាយ
នងផ្ដរ។ លកខខ័ណឌ អា ុើរអាចរណាត លឱ្យខូចរចនា មព័នធមុខងារររ ់ត្រូសរអុើនផ្ដលរារា ាំងត្រូសរអុើន
មិនឱ្យដាំសណើ រការ។ រាងកាយម្តនត្រព័នធជាសត្ចើនផ្ដលសធាើសអាយ pH ឈាម ថិរកនុងកាំររិធមាតាសដើមបើ
ការររកុាំសអាយម្តនការខូចរចនា មព័នធននត្រូសរអុើនសកើរម្តនស ើង។ ត្រព័នធមួយកនុងចាំសណាមត្រព័នធ
ទ្ធាំងសនេះគឺជាអាល់រ ុយមើនផ្ដលកាំពុងចរាចរ។ អាល់រ ុយមើនម្តនលកខណៈអា ុើររនតិច សហើយ
សោយសារផ្រវាម្តនរនទុកអវជិាម្តន វាសធាើឱ្យម្តនរុលយភាពននម៉ាូសលគុលផ្ដលម្តនរនទុកវជិាម្តនជា
សត្ចើន ដូចជាត្រូរុង (H+) កាល់ យូម រ៉ាូតា យូម និងម្ត៉ា សញ៉ា យូមផ្ដលកាំពុងចរាចរសៅកនុងឈាមនង
ផ្ដរ។ អាល់រ ុយមើនសដើររួជា buffer ត្រឆ្ាំងនឹងការផាល  ់រតូ រភាល មៗននកាំោរ់ននម៉ាូសលគុលទ្ធាំងសនេះ  
ដូសចនេះសធាើសអាយម្តនរុលយភាព pH ឈាម និងរកាលាំនឹងសាថ នភាព។ សអម៉ាូកលូរ ើនត្រូសរអុើនក៏ចូលរមួកនុង
រុលយភាពអា ុើរ បា សោយការចងភាា រ់ និងរសញ្ចញត្រូរុង។ 

 ការដកឹជញ្ាូ ន 
 អាល់រ ុមមើន និងសអម៉ាូកលូរ ើនក៏ម្តនរនួាទ្យើកនុងការដឹកជញ្ាូ នម៉ាូសលគុលនងផ្ដរ។ អាល់រ ុយមើន
ភាា រ់តាមផ្ររគើមើសៅនឹងអ័រម៉ាូន អា ុើរខាល ញ់ វ ើតាមើនខលេះ សារធារុផ្រ ៉ាចាាំបាច់ និងថាន ាំ សហើយដឹកជញ្ាូ នពួក
វាសៅកនុងត្រព័នធឈាមររ់។ សកា ិកាឈាមត្កហមនើមួយៗម្តនម៉ាូសលគុលសអម៉ាូកលូរ ើនរារ់លានផ្ដលភាា រ់
អុក ុើផ្ នសៅកនុង ួរ សហើយដឹកវាសៅត្គរ់ជាលិកាទ្ធាំងអ ់សៅកនុងរាងកាយ។ ភាន  បាល សាា ររ ់
សកា ិកាជាធមាតាមិនអាចត្ជារបានជាមួយម៉ាូសលគុលរ៉ាូផ្លធាំសទ្យ ដូសចនេះសដើមបើទ្យទ្យួលបានសារធារុចិញ្ច ឹម 
និងម៉ាូសលគុលផ្ដលត្រូវការចូលសៅកនុងសកា ិកា ត្រូសរអុើនដឹកជញ្ាូ នជាសត្ចើនម្តនសៅកនុងភាន  សកា ិ
កា។ កនុងចាំសណាមត្រូសរអុើនទ្ធាំងសនេះ ខលេះគឺជារណាត ញផ្ដលអនុញ្ញា រឱ្យម៉ាូសលគុលជាក់លាក់រ ាំកិលចូល 
និងសចញពើសកា ិកា។ ត្រូសរអុើនសនសងសទ្យៀរសដើររួជាអនកដឹកជញ្ាូ នផ្រមួយនលូវ សហើយត្រូវការថាមពល
សដើមបើដាំសណើ រការ។ 

 ការការររ 

 ត្រូសរអុើនអងគរដិរកខមួយត្រូវបានរសងាើរស ើងសោយត្ចវា៉ា ក់ធៃន់ពើរ និងត្ចវា៉ា ក់ត្សាលពើរ។ រាំរន់អ
សថរផ្ដលខុ គ្មន ពើអងគរដរិកខមួយសៅមួយសទ្យៀរ អនុញ្ញា រឱ្យអងគរដិរកខមួយអាចសាគ ល់អង់ទ្យើផ្ នផ្ដល
ត្រូវគ្មន ររ ់វា។ 
  រន កូឡាផ្ នដ៏រងឹម្តាំសៅកនុងផ្ បកនតល់ឱ្យវានូវរចនា មព័នធ និងការត្ទ្យត្ទ្យង់។ រណាត ញ
ត្កា ់នន រន កូឡាផ្ នននផ្ បកក៏សដើររួជារបាាំងការររត្រឆ្ាំងនឹងសារធារុសត្គ្មេះថាន ក់។ ការវាយ
ត្រោរ និងការរាំផាល ញមុខងារត្រព័នធភាពសុាាំគឺពឹងផ្នែកសៅសលើអង់ ុើម និងអងគរដិរកខផ្ដលជាត្រូសរ
អុើននងផ្ដរ។ អង់ ុើមមួយផ្ដលសគសៅថាលើ ូហសើមត្រូវបានរសញ្ចញសៅកនុងទ្យឹកម្តរ់ នងិវាយត្រោរ
សលើជញ្ញា ាំងររ ់បាក់សររ ើផ្ដលរណាត លឱ្យពួកវាផ្រក។ ត្រូសរអុើនជាក់លាក់ផ្ដលចរាចរសៅកនុងឈាម
អាចត្រូវបានដឹកនាាំឱ្យរសងាើរកាាំរិរម៉ាូសលគុលផ្ដលចាក់ភាន  សកា ិកាននការឈាល នរនររ ់ររសទ្យ ។ 
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អងគរដរិកខផ្ដលត្រូវបានរសញ្ចញសោយសកា ិកាឈាម  សធាើការសាទ រ ទង់សមើលត្រព័នធឈាមររ់ទ្ធាំងមូល
សដើមបើរកសមើលបាក់សររ ើ នងិវ ើរុ ផ្ដលសៅព័ទ្យធជុាំវញិនងិរាំផាល ញ។ អងគរដិរកខក៏សធាើសអាយ កមាកតាត សនសង
សទ្យៀរសៅកនុងត្រព័នធភាពសុាាំសដើមបើផ្ ាងរក នងិរាំផាល ញអនកឈាល នរនផ្ដលមនិចង់បាននងផ្ដរ។ 

 ការពាបាលររ ួ នងិការរសងាើរជាលិកាស ើងវញិ 

 ត្រូសរអុើនត្រូវបានចូលរមួសៅកនុងត្គរ់ទ្យដិឋភាពននការពាបាលមុខររួ ផ្ដលជាដាំសណើ រការ ផ្ដល
សកើរស ើងជារើដាំណាក់កាលគឺ ការរលាក ការរ ើកសាយភាយ និងការសាង ង់ស ើងវញិ។ ឧទ្ធហរណ៍
ត្រ ិនសរើអនកកាំពុងសដរ និងបានចាក់ត្ម្តមនដររ ់អនកសោយមាុលសនាេះ សាច់អនកនឹងផ្ត្រជាត្កហមសហើយ
ផ្ត្រជារលាក។ កនុងរយៈសពលពើររើវនិាទ្យើ ការហូរឈាមនឹងឈរ់។ ដាំសណើ រការននការជា េះស បើយចារ់
សនតើមសោយត្រូសរអុើនដូចជា bradykinin (រុិរទ្យើរផ្ដលជត្មុញសអាយម្តនការរលាក) ផ្ដលសធាើឱ្យ
 រន ឈាមរ ើករាលោលសៅកផ្នលងរងររួ ។ ត្រូសរអុើនរផ្នថមមយួសទ្យៀរសៅថា fibrin ជួយការររបាល
ផ្ករផ្ដលរសងាើរជាកាំណកឈាមសដើមបើរញ្ឈរ់ការហូរឈាម។ រនាទ រ់មក សៅកនុងដាំណាក់កាលរ ើក
សាយ សកា ិកាផាល  ់ទ្យើចូល និងជួ ជុលជាលិកាផ្ដលរងររួ សោយរាំស ើង រន កូឡាផ្ នផ្ដល
បាននលិរថាើៗ។  រន កូឡាផ្ នជួយទ្ធញផ្គមមុខររួ ជាមួយគ្មន ។ សៅកនុងដាំណាក់កាលសាង ង់
សាជាថាើ កូឡាផ្ នកាន់ផ្រសត្ចើនត្រូវបានរាំកល់រសងាើរជាសាន ម។ ជាលិកាសាល កសាន មម្តនផ្រត្រម្តណ 
៨០ ភាគរយរ៉ាុសណាណ េះផ្ដលម្តនមុខងារដូចជាលិកាធមាតាផ្ដលមិនម្តនររួ ។ ត្រ ិនសរើរររអាោរ
មិនត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងត្រូសរអុើន សនាេះដាំសណើ រការននការពាបាលសាន មររួ ត្រូវបានថយចុេះគួរឱ្យករ់
 ម្តគ ល់។ 

 ខណៈសពលផ្ដលការពាបាលមុខររួ សកើរស ើងផ្ររនាទ រ់ពើការរងររួ ត្រូវបាន ជួរត្រទ្យេះ 
ដាំសណើ រការសនសងមួយផ្ដលត្រូវបានសៅថាការរសងាើរជាលិកាស ើងវញិកាំពុងរនតសៅកនុងខលួន។ ភាពខុ 
គ្មន  ាំខាន់រវាងការពាបាលមុខររួ  និងការរសងាើរជាលិកាស ើងវញិ គឺ ថិរសៅកនុងដាំសណើ រការននការ
រសងាើរស ើងវញិនូវការចមលងរចនា មព័នធ និងមុខងារជាក់លាក់ននជាលិកាផ្ដលបារ់រង់។ ដូសចនេះជាលិកា
ចា ់ផ្ដលងារ់មិនត្រូវបានជាំនួ សោយជាលិកាសាល កសាន មសនាេះសទ្យ រ៉ាុផ្នតជាំន ួជាមួយនឹងជាលិកាថាើ
ផ្ដលម្តនមុខងារសពញសលញ។ សកា ិកាខលេះដូចជា ផ្ បក  ក់ ត្កចក និងសកា ិកាសរេះសវៀន ម្តនអត្តា
ននការរសងាើរស ើងវញិខព ់ រ ើឯសកា ិកាសនសងសទ្យៀរដូចជា សកា ិកាសាច់ដុាំសរេះដូង និងសកា ិកាត្រសាទ្យ
មិនរសងាើរស ើងវញិកនុងកត្មិរផ្ដលអាចទ្យទ្យួលយកបានសទ្យ។ ការរសងាើរស ើងវញិននជាលិកា ត្រូវការត្រូ
សរអុើនខុ ៗគ្មន  (ការផ្រងផ្ចកសកា ិកា) ការរសងាើរសកា ិកាថាើ អង់ ុើមផ្ដល ាំសោគ RNA និងត្រូសរ
អុើនដកឹជញ្ាូ ន ត្រូសរអុើនអ័រម៉ាូន និងកូឡាផ្ ន។ កាំសណើ ន ក់ជាមធយម ១  ង់ទ្យើផ្ម៉ាត្រកនុងមួយផ្ខ និង
ត្កចកនដត្រផ្ហល ១  ង់ទ្យើផ្ម៉ាត្រសរៀងរាល់មួយរយនថៃ។ សកា ិកាត្ ទ្ធរ់សរេះសវៀនរសងាើរស ើងវញិសរៀង
រាល់ ៣ សៅ ៥ នថៃមតង។ រររអាោរត្រូសរអុើនមិនត្គរ់ត្គ្មន់សធាើឱ្យខូចដល់ការរសងាើរស ើងវញិននជាលិកា 
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រណាត លឱ្យម្តនរញ្ញហ  ុខភាពជាសត្ចើនរមួម្តន ការចុេះសខាយននការរ ាំលាយអាោរ និងការត្ ូរយក
សារធារុចិញ្ច ឹម និងភាគសត្ចើនផ្ដលអាចសមើលស ើញគឺការដុេះលូរលា ់នន ក់ និងត្កចក។ 
 ការនលិរថាមពល 

អាមើណូអា ុើរមួយចាំនួនសៅកនុងត្រូសរអុើនអាចត្រូវបានរាំផ្រក នងិសត្រើសដើមបើរសងាើរថាមពល។ 
ម្តនផ្រ ត្រម្តណជា ១០ ភាគរយរ៉ាុសណាណ េះននត្រសរអុើនពើរររអាោរ ផ្ដលត្រូវបានសធាើកាតាលើ ជាសរៀង
រាល់នថៃសដើមបើរសងាើរជាថាមពលសកា ិកា។  

 
រូរភាពទ្យើ ៤.៩៖ អាមើណូអា ុើរផ្ដលត្រូវបានសត្រើ ត្ម្តរ់នលិរថាមពល 

 សថលើមអាចរាំផ្រកអាមើណូអា ុើរសៅនឹងសត្គ្មងការូន ផ្ដលរនាទ រ់មកអាចត្រូវបានរញ្ចូ លសៅ
កនុងវដតអា ុើរ ុើត្ទ្យិច។ សនេះគឺត្ សដៀងនឹងវធិើផ្ដលគលុយកូ ត្រូវបានសត្រើសដើមបើរសងាើរ ATP។ ត្រ ិនសរើ
រររអាោរររ ់មនុ សមិនម្តនការូអុើត្ោរ និងខាល ញ់ត្គរ់ត្គ្មន់សទ្យសនាេះ រាងកាយររ ់ពួកសគនឹងសត្រើ
អាមើណូអា ុើរកាន់ផ្រសត្ចើនសដើមបើរសងាើរថាមពលផ្ដលសធាើឱ្យរ៉ាេះរល់ដល់ការ ាំសោគត្រូសរអុើនថាើ នងិ
រាំផាល ញត្រូសរអុើនសាច់ដុាំ។ ម៉ាាងវញិសទ្យៀរ ត្រ ិនសរើរររអាោរររ ់មនុ សម្តន ក់ម្តនត្រូសរអុើនសត្ចើន
ជាងរត្មូវការររ ់រាងកាយសនាេះ អាមើណូអា ុើររផ្នថមនឹងត្រូវបានរាំផ្រក នងិរាំផ្លងសៅជាខាល ញ់។ 

៤.៧ ជងំថឺ្ែលទាកទ់្យងន្ងឹស្បូលត្អុនី្ 

 កត្មិរធយមគ ឺាំសៅសលើររមិ្តណ មលាមននសារធារុចិញ្ច ឹម គឺមិនសត្ចើនសពក និងមិនរិចសពក។ 
រររអាោរផ្ដលម្តន ុខភាពរមួរញ្ចូ លសារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធាំងអ ់កនុងកត្មិរមធយម។ ការររសិភាគរិច
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សពកសធាើសអាយម្តននលវបិាកដល់ ុខភាព និងការខាេះត្រូសរអុើនសត្ចើនកនុងអាោរអាចរណាត លសអាយ
សាល រ់បាន។ ចសនាល េះននការររសិភាគម្ត៉ា ត្កូសារធារុចិញ្ច ឹម មត្ រ (AMDR) ននត្រូសរអុើន ត្ម្តរ់
មនុ សសពញវយ័គឺម្តនចសនាល េះពើ ១០ សៅ ៣៥ភាគរយននថាមពលត្រចាាំនថៃ។ ភាគរយននត្រូសរអុើនកនុង
រររអាោរផ្ដលម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងនងឹអរុលយភាពអាោរូររថមភ និងនលវបិាកដល់ ុខភាពគឺសៅសពល
ររសិភាគរិចជាង ១០ភាគរយ រ៉ាុផ្នតកនុងករណើ សនេះមិនត្រូវបានរាំសពញសោយកា ូរ ើ និងមើត្កូសារធារុ
ចិញ្ច ឹមសនសងៗសទ្យៀរ។  

 ៤.៧.១ សលវិាកែលស់ខុភាពបណាត លមកពីកងវះស្បូលត្អុីន្ 

 ថាើរបរិផ្រកងាេះត្រូសរអុើនធៃន់ធៃរគឺ កត្មសកើរម្តនសៅកនុងត្រសទ្យ អភិវឌឍន៍ ផ្រវាជារុពាសហរុឈាន
មុខសគននការសាល រ់ចាំសរេះកុម្តរសៅកនុងត្រសទ្យ ត្កើត្ក និងកាំពុងអភិវឌឍន៍។ ម្តនសរាគ ញ្ញា  ាំខាន់ពើរ
ផ្ដលទ្ធក់ទ្យងនឹងកងាេះត្រូសរអុើនគ ឺKwashiorkor និង Marasmus ។ Kwashiorkor រ៉ាេះរលដ់ល់កុម្តរ
រារ់លាននាក់សៅទូ្យទ្ធាំងពិភពសលាក។ សឈាា េះ Kwashiorkor បានមកពើភាសាមួយសៅោគណាសហើយ
ម្តនន័យថា " rejected one" ។ សរាគ ញ្ញា សនេះត្រូវបានសគោក់សឈាា េះ សត្រេះវាសកើរស ើងជាទូ្យសៅសលើ
កុម្តរផ្ដលសទ្យើរផ្រផាត ច់សោេះ និងជាធមាតាសោយសារផ្រម្តនទ្ធរកម្តន ក់សទ្យៀរសទ្យើរនឹងសកើរ។ រនាទ រ់មក 
កុម្តរត្រូវបាននតល់រររទ្យឹកផ្ដលសធាើពើ ធញ្ាជារិ ត្រូសរអុើនទ្ធរ ផ្ដលម្តនររមិ្តណត្រូសរអុើនរិច។ 
Kwashiorkor ត្រូវបានកាំណរ់សោយការសហើមសជើង និងសរេះ ុខភាពផ្ បកសខាយ ការលូរលា ់យរឺ 
សាច់ដុាំធាំ នងិសខាយសថលើម។ រួនាទ្យើមុខងារមួយររ ់ត្រូសរអុើនកនុងខលួនគឺរការុលយភាពជារិទ្យឹក។ រររ
អាោរផ្ដលម្តនជារិត្រូសរអុើនទ្ធរ មិននតល់អាមើណូអា ុើរត្គរ់ត្គ្មន់ ត្ម្តរ់ការ ាំសោគអាល់រ ុយ
មើនសទ្យ។ មុខងារមួយននមុខងារររ ់អាល់រ ុយមើន គឺនទុកទ្យឹកកនុង រន ឈាមដូសចនេះការត្រមូលនតុ ាំអាល់
រ ុយមើនឈាមទ្ធរសធាើឱ្យទ្យឹករ ាំកិលសចញពើ រន ឈាម និងសៅជាលិកាផ្ដលសធាើឱ្យម្តនការសហើម។ សរាគ
 ញ្ញា ចាំរងៗររ ់ Kwashiorkor រមួម្តនមិនត្រមឹផ្រសហើមរ៉ាុសណាណ េះសទ្យ រ៉ាុផ្នតផ្ថមទ្ធាំងរាគរូ  អ ់
កម្តល ាំង ររកផ្ បក និងឆ្រ់ខឹងសទ្យៀរនង។ កងាេះត្រូសរអុើនធៃន់ធៃររផ្នថមពើសលើកងាេះមើត្កូសារជារិដនទ្យ
សទ្យៀរដូចជាអា ុើរហាូលិក (វ ើតាមើន B9) អុើយ៉ាូរ ជារិផ្ដក និងវ ើតាមើនស   ុទ្យធ ឹងផ្រនាាំសអាយម្តនការ
រងាហ ញសចញសរាគ ញ្ញា ទ្ធាំងអ ់សនេះ។  

 ជាំងឺ Kwashiorkor គឺជាជាំងឺមួយផ្ដលរណាត លមកពើកងាេះត្រូសរអុើនកនុងរររអាោរធៃន់ធៃរ។ សរាគ
 ញ្ញា រមួម្តន ការសហើមសជើង និងសជើងពណ៌ត្សាល  ក់ស តើង ស លកសាល ាំង ដាំសៅសរេះ នងិផ្ បកភលឺចាាំង។  

 កុម្តរ និងមនុ សធាំផ្ដលម្តនជាំងឺ marasmus មិនម្តនត្រូសរអុើនត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងរររអាោរ
ររ ់ពួកសគសហើយក៏មិនម្តនកា ូរ ើត្គរ់ត្គ្មន់នងផ្ដរ។ ជាំងឺ marasmus រ៉ាេះរល់ភាគសត្ចើនសលើកុម្តរ
ផ្ដលម្តនអាយុសត្កាមមួយឆ្ន ាំសៅកនុងត្រសទ្យ ត្កើត្ក។ ទ្យាំងន់រាងកាយររ ់កុម្តរផ្ដលម្តនជាំង ឺ
marasmus អាចម្តនរហូរដល់ ៨០ ភាគរយ រិចជាងសកាងធមាតាផ្ដលម្តនអាយុដូចគ្មន ។ 
marasmus គឺជារកយត្កិកម្តនន័យថា“ អរ់ឃ្លល ន” ។ សរាគ ញ្ញា សនេះរ៉ាេះរល់ដល់កុម្តរជាង ៥០ 
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លាននាក់ផ្ដលម្តនអាយុសត្កាម ៥ឆ្ន ាំសៅទូ្យទ្ធាំងពិភពសលាក។ វាត្រូវបានកាំណរ់លកខណៈសោយរូររាង
ត្ អារ់ខាល ាំង  ុខភាពផ្ បកសខាយ និងការលូរលា ់យរឺ។ សរាគ ញ្ញា គឺអ ់កម្តល ាំង សត្ កឃ្លល ន នងិ
រាគ។ សទ្ធេះរើជាមុខងារននត្រព័នធ រ ើរាងគត្រូវបាន ត្មរ ត្មួលសោយកងាេះអាោរូររថមភក៏សោយ មូល
សហរុចុងសត្កាយននការសាល រ់ជាធមាតាម្តនការ្លង។ កងាេះអាោរូររថមភត្រូវបាននារភាា រ់ោ៉ា ងជិរ និទ្យធ
ជាមួយនឹងការត្គរ់ត្គងត្រព័នធភាពសុាាំកនុងកត្មិរជាសត្ចើន ដូសចនេះកុម្តរផ្ដលខាេះអាោរូររថមភជាទូ្យសៅ
សាល រ់សោយសារជាំងឺរាគរូ ធៃន់ធៃរ និងជាំងឺរលាក ួរ។ 

 ៤.៧.២ សលវិាកែលស់ខុភាពបណាត លមកពីការលលើសស្បូលត្អុីន្លស្ចើន្កនងុ
របបអាហារ 

 និយមន័យ:ចា ់លា ់ននរររអាោរផ្ដលម្តនជារិត្រូសរអុើនខព ់មិនទ្ធន់ត្រូវបាន រសងាើរ
ស ើងសោយត្កុមត្រឹកាអាោរ និងអាោរូររថមភននវទិ្យាសាថ នសវជាសាស្រ្ ត (IOM) សនាេះសទ្យ រ៉ាុផ្នតជាធមាតា
រររអាោរផ្ដលម្តនជារិត្រូសរអុើនខព ់ត្រូវបានសគចារ់ទុ្យកថាជាអនកផ្ដលទ្យទ្យួលបានកា ូរ ើសត្ចើនជាង 
៣០ ភាគរយពើត្រូសរអុើន។ វាជាការពរិ ការររសិភាគរររអាោរផ្ដលម្តនត្រូសរអុើនខព ់ រសងាើនការ
 ត្មកទ្យមៃន់ចាំសរេះមនុ សមួយចាំនួន។ រររអាោរម្តនត្រូសរអុើន រាខព ់ជាពិស  អាោរផ្ដលម្តន
ត្រភពត្រូសរអុើនចមបងគឺ សាច់ ត្កហមត្រូវបាននារភាា រ់សៅនឹងោនិភ័យខព ់ននត្គួ កនុងរាំរងសនាម 
ជាំងឺរាំរងសនាម ជាំងឺសខាយសថលើម ជាំងឺមោរ ើកសរេះសវៀនធាំ និងជាំងឺពុក្ែងឹ។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏សោយរររ
អាោរផ្ដលរមួរញ្ចូ លសាច់ត្កហមសត្ចើនក៏ម្តន ខាល ញ់ផ្្ែរ និងកូសលស តរ ៉ាុលនងផ្ដរ សហើយសពល ខលេះ
ទ្ធក់ទ្យងសៅនឹងរសរៀររ ់សៅមិនលែ ដូសចនេះវាពិបាកកនុងការ ននិោឋ នថា ត្រូសរអុើនខព ់គឺជារញ្ញហ ។  

៤.៨ កស្មតិ្ត្ស្មូវការស្បូលត្អុនី្ 

 អនុសា ន៍ផ្ដលនតល់តាមរយៈ IOM  ត្ម្តរ់ការនតល់អនុសា ន៍ត្រចាាំនថៃផ្ដលត្រូវបានផ្ណនាាំ
សោយRDA និង AMDR  ត្ម្តរ់ត្រូសរអុើន ត្ម្តរ់ត្កុមអាយុខុ គ្មន ត្រូវរងាហ ញកនុងតារាងខាងសត្កាម៖ 

តារាងទ្យើ ៤.៣៖ កត្មិរននការររសិភាគត្រូសរអុើន 
ត្កុមអាយុ RDA (g/នថៃ) AMDR (% កា ូរ ើ) 

ទ្ធរក (០-៦ ផ្ខ) ៩.១ មិនបានកាំណរ់ 
ទ្ធរក (៧-១២ ផ្ខ) ១១.០ មិនបានកាំណរ់ 
កុម្តរ (១–៣) ១៣.០ ៥–២០ 
កុម្តរ (៤–៨) ១៩.០ ១០–៣០ 
កុម្តរ (៩–១៣) ៣៤.០ ១០–៣០ 
រុរ  (១៤–១៨) ៥២.០ ១០–៣០ 
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ត្កុមអាយុ RDA (g/នថៃ) AMDR (% កា ូរ ើ) 
ស្រ្ តើ (១៤–១៨) ៤៦.០ ១០–៣០ 
រុរ សពញវយ័ (១៩+) ៥៦.០ ១០–៣៥ 
ស្រ្ តើសពញវយ័ (១៩+) ៤៦.០ ១០–៣៥ 
 
 ត្កុមអាោរត្រូសរអុើនម្តនអាោរដូចជា សាច់សគ្ម សត្គឿង មុត្ទ្យ រ ុរកសើ   ុរ  ផ្ណត កស ៀង 
 ផ្ណត ក ៃួរ  ផ្ណត កត្គ្មរ់ និងត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ។ ត្រូសរអុើន រា នងិត្រូសរអុើនរផ្នល ម្តនឥទ្យធិពលដូចគ្មន
សៅសលើ ុខភាព។  

 ត្រភពត្រូសរអុើនខុ គ្មន  សធាើសអាយ ម្ត ធារុរផ្នថមររ ់វាខុ គ្មន នងផ្ដរ ដូសចនេះ ចាាំបាច់ត្រូវ
យកចិរតទុ្យកោក់សលើសារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធាំងមូល។ អាោរផ្ដល ាំរូរសៅសោយត្រូសរអុើន ជាទូ្យសៅម្តន
ររមិ្តណវ ើតាមើន B វ ើតាមើន E ជារិផ្ដក ម្ត៉ា សញ៉ា យូម និង ័ងា ើ។ អាោរ មុត្ទ្យ ម្តននទុកខាល ញ់ផ្ដល
ជួយដល់ ុខភាព និងត្រពភត្រូសរអុើនពើរុកខជារិម្តននទុកជារិ រន ខព ។់ អាោរផ្ដល ាំរូរសៅសោយ
ត្រូសរអុើនបានមកពើ រាមយួចាំនួន ម្តននទុកខាល ញ់ផ្្ែរមិនលែដល់ ុខភាព នងិម្តននទុកកូស ស តរ ៉ាុលមិន
លែ។ ឧទ្ធហរណ៍៖ សាច់រ ឺហគរឺសធាើពើសាច់គ្មា នខាល ញ់ ៨០ ភាគរយម្តនត្រូសរអុើន ២២ ត្កាម ខាល ញ់ ៥.៧ 
ត្កាម និងកូស ស តរ ៉ាុល ៧៧ មើលើត្កាម។ រ ឺហគសឺធាើពើសាច់គ្មា នខាល ញ់ ៩៥ ភាគរយ ក៏ម្តនត្រូសរអុើន ២២ 
ត្កាមផ្ដរ រ៉ាុផ្នតម្តនខាល ញ់ផ្្ែរ ២.៣ ត្កាម និងកូស ស តរ ៉ាុល ៦០ មើលើត្កាម។  ផ្ណត កស ៀង្ែិនមួយ
ផ្ពងម្តនត្រូសរអុើន ២៩ ត្កាម ខាល ញ់ផ្្ែរ ២.២ ត្កាម និងគ្មា នកូស ស តរ ៉ាុលសទ្យ។  
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លមលរៀន្ទ្យ ី៥ 

វតីាមនី្ 

៥.១ លសចកតលីសតើម 

 វ ើតាមើនគឺជា ម្ត ធារុ រ ើរាងគផ្ដលត្រូវបានផ្រងផ្ចកជាពើរត្កុមគឺ វ ើតាមើនផ្ដលរលាយកនុង
ខាល ញ់ (អុើត្ដូនូរ ិច) និងវ ើតាមើនរលាយកនុងទ្យឹក (អុើត្ដូភើលើក) ។  ចាំណារ់ថាន ក់សនេះកាំណរ់កផ្នលងផ្ដល
ពួកសគសធាើ កមាភាពសៅកនុងខលួន។  វ ើតាមើនរលាយកនុងទ្យឹកសដើររួកនុង ុើរូ  ុលននសកា ិកា ឬកនុងវរថុរាវ
ផ្ដល ថិរសៅសត្ៅសកា ិកាដូចជាឈាម។  វ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់ម្តនរួនាទ្យើកនុងការការររភាន  
សកា ិកាពើការរាំផាល ញសោយរា៉ាឌើកាល់ស រ ើ។  រាងកាយអាច ាំសោគវ ើតាមើនមួយចាំនួន រ៉ាុផ្នតវ ើតាមើនខលេះ
សទ្យៀរ ត្រូវផ្រទ្យទ្យួលបានពើរររអាោរ។ 

 

រូរភាពទ្យើ ៥.១៖ ការត្ ូរយកវ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់ និងវ ើតាមើនរលាយកនុងទ្យឹក 
  ភាពខុ គ្មន ចាំរងរវាងវ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់ និងវ ើតាមើនរលាយកនុងទ្យឹកគឺវធិើផ្ដលពូកវាត្រូវ
បានត្ ូរយកសោយរាងកាយ។ វ ើតាមើនត្រូវបានត្ ូរយកោ៉ា ងចាំរងកនុងសរេះសវៀនរូច និងអាត្ ័យសលើ
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ត្រសភទ្យអាោរផ្ដលបានររសិភាគ។ វ ើតាមើនផ្ដលរលាយកនុងខាល ញ់ត្រូវបានត្ ូរយកជាមួយខាល ញ់ននអា
ោរ។ ដូចសនេះ ត្រ ិនសរើអាោរម្តនខាល ញ់រិច ការត្ ូរយកនូវវ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់នឹងត្រូវបាន
ខាេះ។ សៅសពលផ្ដលវ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់ត្រូវបានត្ ូរយកសោយសរេះសវៀនរូច ពួកវាត្រូវបានខចរ់ និង
រមួរញ្ចូ លជាមួយអា ុើរខាល ញ់សនសងៗ និងត្រូវបានដឹកជញ្ាូ នចូលកនុងត្រព័នធទ្យឹករនងសឆ្ព េះសៅកាន់សថលើម។ 
នទុយសៅវញិ វ ើតាមើនរលាយកនុងទ្យឹកត្រូវបានត្ ូរកនុងសរេះសវៀនរូច រ៉ាុផ្នតត្រូវបានដឹកជញ្ាូ នសៅសថលើម
តាមរយៈ រន រឈាម។ 

៥.២ វតីាមនី្រោយកនងុខាែ ញ ់

 ៥.២.១ មខុ ររបសវ់ីតាមីន្អា ន្ិងអត្ថស្បលយជន្៍ែលស់ខុភាព 

 វ ើតាមើន A គជឺារកយទូ្យសៅមួយ ត្ម្តរ់ត្កុមនន ម្ត ធារុត្ សដៀងគ្មន សៅថា រ ើទ្យើណូអុើរ។ រ ើទ្យើ
ណុល គឺជាទ្យាំរង់ននវ ើតាមើន A ផ្ដលត្រូវបានរកស ើញសៅកនុងអាោរផ្ដលម្តនសដើមកាំសណើ រ រា នងិត្រូវ
បានរាំផ្លងសៅកនុងខលួនសអាយសៅជាទ្យត្មង់ កមាជើវសាស្រ្ តននវ ើតាមើន A ដូចជា រ ើទ្យើណា និងអា ុើររ ើទ្យើ
ណូអុិច។ ត្រផ្ហលជា ១០ភាគរយននរុកខជារិផ្ដលម្តន Carotenoids ផ្ដលរមួម្តន beta-carotene 
អាចត្រូវបានរាំផ្លងសៅកនុងខលួនសៅជារ ើទ្យើណូអុើរ នងិជាត្រភពមួយសទ្យៀរននវ ើតាមើនអាផ្ដលម្តនមុខងារ។ 
carotenoids គឺជាពណ៌ផ្ដល ាំសោគសោយរុកខជារិ ផ្ដលនតល់សអាយពួកវាម្តនពណ៌សលឿង ទ្យឹកត្កូច 
និងត្កហម។ carotenoids ម្តនពើរត្រសភទ្យគឺ xanthophyll ផ្ដលនទុកអុក ុើផ្ ន និង carotenes ផ្ដល
មិនម្តននទុកអុក ុើផ្ ន។  

 កនុងរុកខជារិ carotenoids ត្ ូរយកពនលឺសដើមបើសត្រើកនុងការសធាើរ ាើ ាំសោគ នងិម្តនរួនាទ្យើជា 
ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងនឹងអុក ុើរកមា។ Beta-carotene alpha-carotene នងិ beta-cryptoxanthin ត្រូវ
បានរាំផ្លងសៅជារ ើទ្យើណុលខលេះសៅកនុងរាងកាយ។  carotenoids សនសងសទ្យៀរដូចជាលើកូផ្រ៉ានមិនអាចរាំ
ផ្លងបានសទ្យ។  កមាភាពជើវសាស្រ្ តជាសត្ចើននន carotenoids នតល់នូវ កមាភាពត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា 
រ៉ាុផ្នតពួកវាទ្យាំនងជាសធាើ កមាភាពសោយយនតការសនសងសទ្យៀរនងផ្ដរ។ 

 វ ើតាមើនអាជាវ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់ និងត្រូវបានខចរ់ទុ្យកកនុង chylomicrons កនុងសរេះសវៀនរូច 
និងត្រូវបានដឹកជញ្ាូ នសៅសថលើម។ សថលើម តុក និងរសញ្ចញវ ើតាមើនអាសៅសពលត្រូវការ។ វាត្រូវបានរសញ្ចញ
សៅកនុងឈាមព័ទ្យធជុាំវញិត្រូសរអុើនផ្ដលភាា រ់ជាមួយរ ើទ្យើណុល ផ្ដលដឹកជញ្ាូ នវាសៅកាន់សកា ិកា។ 
Carotenoids មិនត្រូវបានត្ ូរលែដូចវ ើតាមើនអាសទ្យ រ៉ាុផ្នតវាម្តនលកខណៈដូចវ ើតាមើនអាត្រង់ពកួវាត្រូវការ
ខាល ញ់កនុងអាោរ ត្ម្តរ់ការត្ ូរយក។ កនុងសកា ិកាសរេះសវៀន carotenoids ត្រូវបានខចរ់ទុ្យកនុង 
chylomicrons ផ្ដលម្តននទុកលើពើរសៅខាងកនុងសកា ិកាទ្យឹករ ាំអិលសរេះសវៀនរូច និងរនាទ រ់មកត្រូវបាន
ដឹកជញ្ាូ នសៅសថលើម។ សៅកនុងសថលើម carotenoids ត្រូវបានខចរ់សាជាថាើសៅកនុងលើរ៉ាូត្រូសរអុើនផ្ដលដឹក
ជញ្ាូ នពួកវាសៅសកា ិកា។  
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 រ ើទ្យើណុលម្តនមុខងារដ៏លែរាំនុរសៅកនុងរ ើទ្យើណាននផ្ភនក ផ្ដលជាកផ្នលងផ្ដលពួកវាជួយដល់ចកខុវ ័ិ
យ ជាពិស  កនុងការសមើលស ើញសត្កាមលកខខណឌ ពនលឺសខាយ។ សហរុសនេះសហើយ ជាំងឺខាា ក់ម្តន់គឺជាសរាគ
 ញ្ញា ននកងាេះវ ើតាមើនអា។ វ ើតាមើនអាម្តនមុខងារ ាំខាន់ៗជាសត្ចើនសៅកនុងរាងកាយផ្ដលរមួម្តន ការផ្ថ
រកាចកខុវ ័ិយ និងត្រព័នធភាពសុាាំរាងកាយផ្ដលម្តន ុខភាពលែ។  មុខងារររ ់វ ើតាមើនអាជាសត្ចើនសៅ
កនុងរាងកាយ គឺត្រោក់ត្រផ្ហលនឹងមុខងារររ ់អ័រម៉ាូន (ឧទ្ធហរណ៍ វ ើតាមើនអាអាចសធាើអនតរកមាជាមួយ 
DNA ផ្ដលរណាត លឱ្យម្តនការផាល  ់រតូរមុខងារត្រូសរអុើន)។ វ ើតាមើនអាជួយកនុងការផ្ថរកាផ្ បកឱ្យម្តន
 ុខភាពលែ និងនតល់ជាត្ ទ្ធរ់និងគត្មរជាលិកា។ វាជួយត្គរ់ត្គងការដុេះលូរលា ់ និងការវវិឌឍន៍
នងផ្ដរ។ កនុងរួនាទ្យើជា ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា វ ើតាមើនអាជួយការររភាន  សកា ិកា ជួយកនុង
ការរកាកត្មិរ glutathione4 និងម្តនឥទ្យធិពលសលើររមិ្តណ និង កមាភាពររ ់អង់ ុើមផ្ដល ាំអាររា៉ា
ឌើកាល់ស រ ើ។ 

 ចកខុវ ័ិយ 

 រ ើទ្យើណុលផ្ដលចរាចរកនុងឈាមត្រូវបានយកសោយសកា ិកាសៅកនុងរ ើទ្យើណាននផ្ននក កផ្នលងផ្ដលវា
ត្រូវបានរាំផ្លងជារ ើទ្យើណាល់ និងត្រូវបានសត្រើត្បា ់សដើមបើជួយដល់សារធារុពណ៌  rhodopsin ផ្ដល
រក់ព័នធនឹង មរថភាពររ ់ផ្ភនកកនុងការសមើលស ើញសត្កាមលកខខ័ណឌ ពនលឺរចិ។ កងាេះវ ើតាមើនអារណាត ល
ឱ្យថយចុេះនន rhodopsin និងការ់រនថយការសមើលស ើញកនុងលកខខ័ណឌ ផ្ដលម្តនពនលឺរិច ផ្ដល ាំសៅ
សៅសលើភាពងងឹរផ្ភនកសៅសពលយរ់។  
 ការររសិភាគអាោរផ្ដលម្តនវ ើតាមើនអាមិនត្គរ់ត្គ្មន់រយៈសពលយូរ ក៏អាចរណាត លឱ្យបារ់រង់
ចកខុវ ័ិយទ្ធាំងត្ ុងផ្ដរ។ តាមពរិ កងាេះវ ើតាមើនអាគជឺាមូលសហរុទ្យើមួយផ្ដលរណាត លឱ្យពកិារផ្ភនកផ្ដល
អាចការររបានទូ្យទ្ធាំងពភិពសលាក។ វ ើតាមើនអាមិនត្គ្មន់ផ្រត្ទ្យត្ទ្យង់មុខងារចកខុវ ័ិយននផ្ភនករ៉ាុសណាណ េះសទ្យ 
រ៉ាុផ្នតផ្ថមទ្ធាំងជួយផ្ថរកាការត្គរដណត រ់ នងិត្ទ្យនារ់ខាងកនុងននផ្ភនក។ កងាេះវ ើតាមើនអាចរណាត លសអាយ
ម្តនការរាំសពញមុខងារមនិត្រឹមត្រូវននត្ទ្យនារ់ខាងកនុង និងការត្គរ់ដណត រ់ននផ្ភនក ផ្ដលរណាត លសអាយ
ផ្ភនក ៃួរ។ លកខខ័ណឌ សនេះត្រូវបានសៅថាជា xerophthalmia។ ការរនតនូវលកខខ័ណឌ ទ្ធាំងសនេះ អាចរណាត ល
សអាយសកើរម្តនដាំសៅរលួយននផ្កវផ្ភនក នងិចុងសត្កាយអាចខាា ក់បាន។      

 ការលូរលា ់ នងិការអភវិឌឍន៍ 

 វ ើតាមើនអាម្តន កមាភាពត្រោក់ត្រផ្ហលនឹងអ័រម៉ាូនមួយចាំនួន ផ្ដលវាអាចផាល  ់រតូរររមិ្តណ
ត្រូសរអុើនសៅកនុងសកា ិកាសោយការសធាើអនតរអាំសពើជាមួយ DNA។ សនេះគឺជាវធិើចមបងផ្ដលវ ើតាមើនអាម្តន
ឥទ្យធិពលសលើ ការលូរលា ់ និងការអភិវឌឍ។  កងាេះវ ើតាមើនអាចាំសរេះកុម្តរត្រូវបាននារភាា រ់ជាមួយនឹង
ការថយចុេះការលូរលា ់។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏សោយ កងាេះវ ើតាមើនអាផ្រងផ្ររមួជាមួយសោយការខាេះត្រូ
                                                            
4 glutathione៖ ជា ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមាចាំរងផ្ដលការររការខូច ម្ត ធារុសកា ិកា ាំខាន់ៗផ្ដលរងារស ើងសោយត្រសភទ្យផ្ដលម្តន
ត្ររិកមាជាមួយអុក ុើផ្ ន 
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សរអុើន និងកងាេះសារធារុផ្ដក ដូសចនេះ សធាើឱ្យម្តនការភ័នតត្ច ាំចាំសរេះការស ុើរអសងារអាំពើឥទ្យធិពលជាក់
លាក់ររ ់វ ើតាមើនអាចាំសរេះការលូរលា ់ និងការអភិវឌឍ។ កនុងដាំណាក់កាលននជើវរិររ ់ទ្ធរក វ ើតាមើន
អាគឺ ាំខាន់ ត្ម្តរ់ការលូរលា ់អវយវៈ សរេះដូង ផ្ភនក និងត្រសចៀក សហើយទ្ធាំងការខាេះ និងការសលើ 
វ ើតាមើនអា រណាត លឱ្យម្តនពិការភាពពើកាំសណើ រ។  សលើ ពើសនេះសទ្យៀរ ទ្ធាំងរុរ  និងស្រ្ តើត្រូវការវ ើតាមើន
អាសៅកនុងរររអាោរសដើមបើសធាើការរងាកាំសណើ រត្រករសោយត្រ ិទ្យធភាព។ 

 មោរ ើក 

 រួនាទ្យើររ ់វ ើតាមើនអាកនុងការត្រួរពិនិរយការលូរលា ់សកា ិកា និងការសាល រ់ ជាពិស  សៅ
កនុងជាលិកាផ្ដលភាា រ់ នងិត្គរដណត រ់ រ ើរាងគ បានរងាហ ញថាវាម្តនត្រ ិទ្យធភាពកនុងការពាបាលជាំងឺ
មោរ ើក ួរ ក នងិសថលើម។ កងាេះវ ើតាមើនអាម្តនោនភ័ិយខព ់ចាំសរេះជាំងឺមោរ ើកមួយចាំនួន។  សទ្ធេះជា
ោ៉ា ងណាក៏សោយ ថាន ាំត្គ្មរ់វ ើតាមើនអាពិរជាត្រូវបានសគរកស ើញថាអាចរសងាើនោនិភ័យននជាំងឺមោរ ើក
 ួរ ចាំសរេះរុគគលផ្ដលម្តនោនិភ័យខព ់ននជាំងឺសនេះ (អនកជក់បារ ើ អនកធាល រ់ជក់បារ ើពើមុន)។ 

 ការពុលននវ ើតាមើនអា 

 ការពុលវ ើតាមើនអា ឬ hypervitaminosis A គឺកត្មសកើរម្តនណា ់។ ជាធមាតា ការពុលសកើរ
ម្តនសៅសពលររសិភាគវ ើតាមើនអាសលើ ពើកត្មិរ RDA ចាំនួន ១០ ដង ផ្ដលម្តនទ្យត្មង់ជាថាន ាំត្គ្មរ់ (ការ
ពុលកត្មសកើរម្តនសោយសាការររសិភាគពើរររអាោរធមាតា) កនុងរយៈសពលយូរ សទ្ធេះរើជាមនុ សមួយ
ចាំនួនអាចងាយពុលវ ើតាមើនអាកនុងកត្មរិសត្រើត្បា ់ទ្ធរក៏សោយ។  ញ្ញា  និងសរាគ ញ្ញា ននការពុល
វ ើតាមើនអារមួម្តន  ៃួរផ្ បករម្ត ់ បារ់រង់ចាំណង់អាោរ សហើមខួរកាល និងឈ ឺនាល ក់។  កនុងករណើ
ធៃន់ធៃរ ការពុលវ ើតាមើនអាអាចរណាត លឱ្យខូចសថលើម នងិ នលរ់។  
 វ ើតាមើនអាគឺចាាំបាច់កនុងសពលម្តនននទសរេះ រ៉ាុផ្នតការសត្រើត្បា ់សលើ ពើ ៣០០០ មើត្កូត្កាមកនុង
មួយនថៃ (១០ ០០០ ខាន រអនតរជារិ) ត្រូវបាននារភាា រ់សៅនឹងការសកើនស ើងននអត្តាពិការភាពពើកាំសណើ
រ។ ស្រ្ តើម្តនននទសរេះគួរផ្រពិនិរយររមិ្តណវ ើតាមើនអាផ្ដលម្តនសៅកនុងថាន ាំផ្ដលបានសត្រើកនុងសពលម្តនននទ
សរេះ និងត្រូវត្បាកដថាម្តនកត្មិរវ ើតាមើនអាទ្ធរជាងកត្មិរ UL (upper level) ។ 

 កត្មរិននការររសិភាគវ ើតាមើនអា 

 សៅកនុងរររអាោរម្តនវ ើតាមើនអាសត្ចើនជាងមួយត្រភព។  ម្តនវ ើតាមើនអាផ្ដលសកើរម្តនពើដាំរូង
ផ្ដលម្តនសត្ចើនកនុងអាោរផ្ដលម្តនសដើមកាំសណើ រ រា និងម្តន carotenoids ផ្ដលត្រូវបានរកស ើញ
សៅកនុងកាំោរ់ខព ់សៅកនុងរផ្នល ផ្នលសឈើផ្ដលម្តនពណ៌ និងសត្រងមួយចាំនួន។ 
 carotenoids ខលេះត្រូវបានរាំផ្លងសៅជារ ើទ្យើណុលសៅកនុងរាកាយសោយសកា ិកាសរេះសវៀន និង
សកា ិកាសថលើម។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏សោយ ម្តនផ្រររមិ្តណរចិរួចនន carotenoids មយួចាំនួនផ្ដល
ត្រូវបានរាំផ្លងសៅជារ ើទ្យើណុល។ RDA  ត្ម្តរ់វ ើតាមើនអារមួរញ្ចូ លត្គរ់ត្រភពនន វ ើតាមើនអាទ្ធាំងអ ់។ 
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RDA  ត្ម្តរ់វ ើតាមើនអាត្រូវបានគិរជា mcg ននសអគើវា៉ា ង់ កមាភាពររ ់រ ើទ្យើណុល (RAE) សដើមបើ
ពិចារណាសលើទ្យត្មង់សនសងៗគ្មន ជាសត្ចើនផ្ដលវាម្តន។ រាងកាយមនុ សរាំផ្លងត្រភពវ ើតាមើនពើរររ
អាោរទ្ធាំងអ ់សៅជារ ើទ្យើណុល។ ដូសចនេះ រ ើទ្យើណុលចាំនួន ១ មើលើត្កាមស ាើនឹង ១២ mcg នន beta-
carotene នងិម្តនចាំនួន ២៤ mcg នន alpha-carotene ឬ beta-cryptoxanthin។  ឧទ្ធហរណ៍ ១២ 
មើត្កូត្កាមននផ្នលសឈើ - ឬរផ្នលផ្ដល ាំរូរសៅសោយ beta-carotene នឹងទ្យទ្យួលបាន ១ មើត្កូត្កាមននរ ើទ្យើ
ណុល។  រចចុរបននសនេះវ ើតាមើនអាត្រូវបានចុេះកនុងរញ្ា ើចាំណើ អាោរ និងសៅសលើសាល ក ញ្ញា សោយសត្រើឯក
តាអនតរជារិ (IUs)។  ការរាំផ្លងខាន រដូចម្តនកនុងតារាងខាងសត្កាម៖ 

១ IU រ ើទ្យើណុល = ០.៣ mcg RAE 
 ១ IU beta-carotene  ពើការរផ្នថមរររអាោរ = 0.១៥ mcg RAE 
 ១ IU beta-carotene ពើអាោរ = 0.0៥ mcg RAE 
 ១ IU alpha-carotene ឬ beta-cryptoxanthin = 0.0២៥ mcg RAE 

 RDA  ត្ម្តរ់វ ើតាមើនអាត្រូវបានសគចារ់ទុ្យកថាត្គរ់ត្គ្មន់សដើមបើគ្មាំត្ទ្យដល់ការលូរលា ់ ការ
អភិវឌឍ ការរនតពូជ ចកខុវ ័ិយ និងមុខងារត្រព័នធភាពសុាាំ សៅសពលរកាបាននូវការ តុកទុ្យកត្គរ់ត្គ្មន់ 
(លែ ត្ម្តរ់រយៈសពល ៤ ផ្ខ) សៅកនុងសថលើម។ 

តារាងទ្យើ ៥.១៖ ររមិ្តណននការររសិភាគវ ើតាមើនអា 
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mcg RAE/នថៃ UL 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ផ្ខ) ៤០០* ៦០០ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ផ្ខ) ៥០០* ៦០០ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ឆ្ន ាំ) ៣០០ ៦០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ឆ្ន ាំ) ៤០០ ៩០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ឆ្ន ាំ) ៦០០ ១៧០០ 
មនុ សធាំ (១៤ សៅ ១៨ឆ្ន ាំ) រុរ  = ៩០០ ២៨០០ 
មនុ សធាំ (១៤ សៅ ១៨ឆ្ន ាំ) ស្រ្ តើ = ៧០០ ២៨០០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) រុរ  = ៩០០ ៣០០០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) រុរ  = ៧០០ ៣០០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 វ ើតាមើនអាម្តនកនុងអាោរផ្ដលម្តនត្រភពពើ រាជាពិស  សៅកនុងសថលើម សត្រេះជាកផ្នៃងផ្ដល
វ ើតាមើនអាត្រូវបាន តុកទុ្យក។  
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 ៥.២.២ មខុ ររបសវ់ីតាមីន្លែ ន្ិងអត្ថស្បលយជន្៍ែលស់ខុភាព 

 វ ើតាមើនសដ  ាំសៅសៅសលើត្កុមវ ើតាមើនរលាយកនុងខាល ញ់ផ្ដលសកើរសចញពើកូសលស តរ ៉ាុល។  វ ើតាមើន 
D2 (ergocalciferol) នងិ D3 (calcitriol) គឺជា ម្ត ធារុផ្ដលម្តន កមាភាពជើវសាស្រ្ តសៅកនុង
រាងកាយមនុ ស។  ផ្ បក ាំសោគវ ើតាមើនសដសៅសពលរ៉ាេះនឹងពនលតឺ្ពេះអាទ្យិរយ។  តាមពរិ  ត្ម្តរ់មនុ ស
ភាគសត្ចើន សត្ចើនជាង ៩០ ភាគរយននវ ើតាមើន D3 ររ ់ពួកសគគបឺានមកពើការរ៉ាេះនឹងកាាំរ ាើ UVB សៅ
កនុងពនលឺត្ពេះអាទ្យិរយ។ សៅសពលការ់រនថយការរ៉ាេះរល់នឹងកាាំរ ាើ UVB ររ ់ត្ពេះអាទ្យិរយ ររមិ្តណ
វ ើតាមើន D3 ផ្ដលផ្ បក ាំសោគត្រូវបានការ់រនថយនងផ្ដរ។  ការរ៉ាេះជាមួយពនលឺត្ពេះអាទ្យិរយរិចជាង 
៣០នាទ្យើ នឹងរសងាើនកត្មិរវ ើតាមើន D3 សៅកនុងឈាមសត្ចើនជាងការសលរថាន ាំវ ើតាមើន D3 ចាំននួ ១០០០០ 
IU (២៥០មើត្កូត្កាម)។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៥.២៖ មុខងារននវ ើតាមើនសដ 

 រនួាទ្យើមុខងារររ ់វ ើតាមើនសដ 

 វ ើតាមើន D3 (calcitriol) ផ្ដល កមាត្រួរពិនិរយកត្មិរកាល់ យូមឈាមកនុងការត្រគុាំជាមួយអ័រ
ម៉ាូនបា៉ា រា៉ា ទ្យើរ ៉ាូអុើរ។  កនុងករណើ ផ្ដលមិនបានររសិភាគវ ើតាមើន D ត្គរ់ត្គ្មន់ កាល់ យូមរិចជាង ១៥ ភាគ
រយត្រូវបានត្ ូរយកពើអាោរ ឬថាន ាំ។  ឥទ្យធិពលនន ម្ត ធារុ calcitriol សលើ homeostasis កាល់ យូ
មម្តនសារៈ ាំខាន់ណា ់ ត្ម្តរ់ ុខភាព្ែឹង។  កងាេះវ ើតាមើនសដ ចាំសរេះកុម្តររណាត លឱ្យម្តនជាំង ឺ
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rickets5 ។  Rickets ផ្រងផ្រសកើងស ើងកនុងចាំសណាមកុម្តរសៅកនុងត្រសទ្យ កាំពុងអភិវឌឍន៍ និងត្រូវបាន
 ម្តគ ល់សោយ្ែឹងទ្យន់សខាយ និងខូចត្ទ្យង់ត្ទ្ធយផ្ដលងាយនឹងបាក់្ែឹង។  ចាំសរេះមនុ សសពញវយ័ កងាេះ
វ ើតាមើនសដរណាត លឱ្យម្តនជាំងឺត្ សដៀងគ្មន ផ្ដលសៅថាជាំងឺ osteomalacia ផ្ដលត្រូវបាន ម្តគ ល់
សោយ BMD ទ្ធរ។  ជាំងឺ osteomalacia ម្តនសរាគ ញ្ញា  និងនលវបិាកដូចគ្មន នឹងជាំងឺពុក្ែឹង ។  កងាេះ
វ ើតាមើនសដគផឺ្រងផ្រសកើរម្តនជាពិស  ចាំសរេះត្រជាជនវយ័ចាំណា ់ផ្ដលម្តនផ្ បកសមា  និងមនុ ស
ភាគសត្ចើនផ្ដលរ ់សៅភាគខាងសជើងផ្ដលបានរ៉ាេះពនលឺត្ពេះអាទ្យិរយរិច សោយសាផ្ររដូវរងារម្តនរយៈ
សពលផ្វង។ 

 អរថត្រសោជន៍ដល ុ់ខភាព 

 ការររសិភាគវ ើតាមើនសដនតល់អរថត្រសោជន៍ដល់ ុខភាពជាសត្ចើន ផ្ដលជួយការ់រនថយជាំងឺ
 រន ឈាម ការររការចមលងសមសរាគ។ វ ើតាមើនសដ ការសកើរម្តនជាំងឺមោរ ើកជាក់លាក់ ការររការរលាក 
ការររការសកើរម្តនជាំង ឺ atherosclerosis រសងាើនការរសញ្ចញអ័រម៉ាូនអាាំង  ុយលើន និងរារា ាំងការចមលង
សមសរាគសោយបាក់សររ ើ។ កងាេះវ ើតាមើនសដរសងាើនោនិភ័យននជាំងឺ autoimmune និងរសងាើនោនិភ័យនន
ជាំងឺ ម្តព ធឈាមខព ់។ ជាំងឺភាពសុាាំ ជាំងឺរលាក នាល ក់រុា ាំនរ ៉ា ជាំងឺត្កិនសត្ចើនត្រសភទ្យ នងិជាំងទឺ្យឹកសនាមផ្នែម
ត្រសភទ្យ ១ ត្រូវបានសគ សងារស ើញសកើរម្តនសលើរុគគលផ្ដលម្តនកត្មិរវ ើតាមើនសដមិនត្គរ់ត្គ្មន់។ 

 ការពុលវ ើតាមើនសដ 

 សទ្ធេះរើជាការពុលវ ើតាមើនសដកត្មសកើរម្តនក៏សោយ ក៏រ៉ាុផ្នតររមិ្តណវ ើតាមើនសដសត្ចើនសពកអាចរ
ណាត លឱ្យម្តនកត្មិរកាំោរ់កាល់ យូមខព ់ ឬ hypercalcemia នងផ្ដរ។ Hypercalcemia អាចរ
ណាត លឱ្យររមិ្តណកាល់ យូមសត្ចើនត្រូវបានរសញ្ចញតាមទ្យឹកសនាមផ្ដលអាចរណាត លឱ្យខូចរាំរងសនាម។ 
ររមិ្តណកាល់ យូមក៏អាចវវិរតសៅកនុងជាលិការទ្យន់ៗដូចជា រត្មងសនាម  រន ឈាម ឬផ្ននកសនសងសទ្យៀរ
ននត្រព័នធ រន ឈាមសរេះដូង។ សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏សោយ វាជាការ ាំខាន់ណា ់ផ្ដលត្រូវដឹងថាការ
 ាំសោគវ ើតាមើនសដពើត្ពេះអាទ្យិរយ មិនរងាឱ្យម្តនការពុលវ ើតាមើនសទ្យ សោយសារផ្រការនលិរវ ើតាមើន D3 
សោយផ្ បកគឺជាដាំសណើ រការមួយផ្ដលម្តនការត្រួរពិនិរយរឹងរងឹ។ 

 ការររសិភាគវ ើតាមើនសដ 

  ត្ម្តរ់មនុ សសពញវយ័ RDA គឺ ៦០០ ឯកតាអនតរជារិ (IUs) ផ្ដលស ាើនឹង ១៥ មើត្កូត្កាម
ននវ ើតាមើនសដ។ មូលនិធជិារិជាំងឺពុក្ែងឹផ្ណនាាំសអាយសត្រើត្បា ់កាំររិខព ់ជាងសនេះរនតិច សហើយមនុ ស
សពញវយ័ផ្ដលម្តនអាយុសត្កាម ៥០ ឆ្ន ាំ ត្រូវការវ ើតាមើនសដពើ ៤០០ សៅ ៨០០ ខាន រអនតរជារិរាល់នថៃ។  
សហើយមនុ សធាំអាយុពើ ៥៥ ឆ្ន ាំស ើងសៅត្រូវការវ ើតាមើនសដពើ ៨០០ សៅ ១០០០ ឯកតាអនតរជារិរាល់

                                                            
5 Rickets៖ ជាំងឺផ្ដលរណាត លសអាយ្ែឹងទ្យន់សោយសារផ្រម្តនកត្មិរកាល់ យូមទ្ធរពើសត្រេះផ្រខាេះវ ើតាមើនសដកនុងរាងកាយ 
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នថៃ។ សោងតាម   IOM កាំររិអរិររម្តផ្ដលត្រូវការ (UL)  ត្ម្តរ់វ ើតាមើន D គឺ ៤០០០ខាន រអនតរជារិ
កនុងមួយនថៃ។  ការពុលពើវ ើតាមើនសដគឺកត្មសកើរម្តនណា ់ រ៉ាុផ្នតជាំងឺមួយចាំនួនដូចជា 
hyperparathyroidism មោរ ើកកូនកណតុ រ និងជាំងឺរសរងសធាើឱ្យមនុ សងាយនឹងការសកើនស ើងននកាល់
 យូមផ្ដលរណាត លមកពើការររសិភាគវ ើតាមើនសដខព ់។ 

តារាងទ្យើ ៥.២៖ ររមិ្តណននការររសិភាគវ ើតាមើនសដ 
ត្កុមអាយុ RDA (mcg/នថៃ) UL (mcg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ១០* ២៥ 
ទ្ធរក (៦ សៅ ១២ ផ្ខ) ១០* ២៥ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ១៥ ៥០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១៥ ៥០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១៥ ៥០ 
ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១៥ ៥០ 
មនុ សធាំ (១៩ សៅ ៧១ ឆ្ន ាំ) ១៥ ៥០ 
មនុ សធាំ (> ៧១ឆ្ន ាំ) ២០ ៥០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ៥.២.៣ មខុ ររបសវ់ីតាមីន្អ ឺន្ិងអត្ថស្បលយជន្៍ែលស់ខុភាព 

 វ ើតាមើនអឺសកើរស ើងកនុងទ្យត្មង់គើមើចាំននួ ៨ ផ្ដលកនុងសនាេះ alpha-tocopherol គឺជាទ្យត្មង់ផ្រ
មួយគរ់ផ្ដលត្រូវបានទ្យទ្យួលសាគ ល់ថាស្លើយររតាមរត្មូវការររ ់មនុ ស។  ម្ត ធារុសនសងៗសទ្យៀរ
ររ ់ alpha- tocopherol នងិវ ើតាមើនអឺគឺរលាយកនុងខាល ញ់ នងិម្តនរួនាទ្យើចមបងសដើមបើការររភាន  
សកា ិកាត្រឆ្ាំងនឹងការរាំផាល ញខាល ញ់ផ្ដលរណាត លមកពើរា៉ា ឌើកាល់ស រ ើ ដូសចនេះសធាើឱ្យវាកាល យជាសារធារុ
ត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា។ សៅសពល alpha-tocopherol សធាើអនតរកមាជាមួយរា៉ាឌើកាល់ស រ ើ វាផ្លងម្តនលទ្យធ
ភាពសដើររួជា ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមាសទ្យៀរសទ្យ លុេះត្តាផ្រវាត្រូវបានរសងាើរស ើងវញិសោយអង់ ុើ
ម។ វ ើតាមើនស ជួយកនុងការរសងាើរស ើងវញិនូវ alpha-tocopherol មួយចាំនួន រ៉ាុផ្នតផ្ននកផ្ដលសៅ ល់
ត្រូវបានយកសចញពើរាងកាយ។  ដូសចនេះ សដើមបើរកាកត្មិរវ ើតាមើនអឺ អនកររសិភាគវាជាផ្ននកមយួននរររ
អាោរររ ់អនក។ 
 កត្មិរមិនត្គរ់ត្គ្មន់គឺកត្មសកើរម្តនណា  ់ ( ញ្ញា  និងអាការៈននសាថ នភាពផ្ររសនេះមិនត្រូវ
បានរងាហ ញឱ្យស ើញសទ្យ) រ៉ាុផ្នតភាគសត្ចើនជាលទ្យធនលននការចុេះសខាយ រន ត្រសាទ្យ។ អនកផ្ដលម្តន
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ជាំង ឺmalabsorption ដូចជាជាំងឺ Crohn ឬជាំង ឺcystic fibrosis និងទ្ធរកសកើរមិនត្គរ់ផ្ខគមឺ្តនោនិ
ភ័យខព ់ចាំសរេះកងាេះវ ើតាមើនអឺ ។ 

 វ ើតាមើនអឺម្តនរួនាទ្យើ និងមុខងារ ាំខាន់ៗជាសត្ចើនសទ្យៀរសៅកនុងរាងកាយដូចជាជួយរសងាើន
ត្រព័នធភាពសុាាំតាមរយៈការជួយកម្តច រ់បាក់សររ ើ និងវ ើរុ ។ វាក៏ជួយពត្ងឹងដល់ការពត្ងើក រន ឈាម 
និងរារា ាំងការកសកើរកាំណកឈាម។ វ ើតាមើនអឺម្តនមុខងារផ្ដលម្តនអរថត្រសោជន៍ជាសត្ចើនក៏សោយ សៅ
សពលររសិភាគវាកនុងររមិ្តណផ្ដលបានផ្ណនាាំ។ ខាល ញ់សៅកនុងរររអាោរគឺចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ការត្ ូរ
យកវ ើតាមើនអឺ សត្រេះវាត្រូវបានសវចខចរ់សៅកនុង Chylomicron កនុងសកា ិកាសរេះសវៀន និងដឹកជញ្ាូ នសៅ
សថលើម។ សថលើម តុកទុ្យកវ ើតាមើនអឺមួយចាំននួ ឬសវចខចរ់វាសៅកនុង lipoproteins ផ្ដលរញ្ាូ នវាសៅសកា ិកា។ 

 ការររសិភាគវ ើតាមើនអ ឺ

   វ ើតាមើនអឺម្តនកនុងអាោរជាសត្ចើន ជាពិស  អាោរផ្ដលម្តនខាល ញ់ខព ់ដូចជាត្គ្មរ់ និងសត្រង។  

តារាងទ្យើ ៥.៣៖ ររមិ្តណននការររសិភាគវ ើតាមើនអឺ 
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mg/នថៃ UL 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ៤* – 

ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ៥* – 

កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៦ ២០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ៧ ៣០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១១ ៦០០ 
ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១៥ ៨០០ 
មនុ សធាំ (> ១៩ឆ្ន ាំ ១៥ ១០០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ៥.២.៤ មខុ ររបសវ់ីតាមីន្កា ន្ិងអត្ថស្បលយជន្៍ែលស់ខុភាព 

 វ ើតាមើនកា  ាំសៅសៅសលើត្កុមវ ើតាមើនផ្ដលរលាយកនុងខាល ញ់ផ្ដលម្តនរចនា ម័ពនធគើមើត្ សដៀង
គ្មន ។ វ ើតាមើនកា  ាំខាន់ ត្ម្តរ់មុខងារឈាមផ្ដលវាសដើររួរជា Coenzymes ផ្ដលសដើររួ ាំខាន់កនុងការ
កកននឈាម (aka blood clotting)។ ត្រូសរអុើនផ្ដលសធាើសអាយឈាមកកគឺ កាំពុងចរាចរកនុងឈាម។ 
សៅសពល រន ឈាមរងររួ  ផាល ផ្ករភាា រ់សៅនឹងមុខររួ រសងាើរជា្នុក។ សរើគ្មា នវ ើតាមើនកា សនាេះ
ឈាមក៏មិនអាចកកបានផ្ដរ។ 
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 កងាេះវ ើតាមើនកា រណាត លឱ្យឈាមហូរឥរឈរ់។ ករណើ សនេះគឺកត្មសកើរម្តនណា ់ រ៉ាុផ្នត
មនុ សផ្ដលម្តនជាំងឺសថលើម ឬជាំងឺលាំផ្ពងគឺម្តនោនិភ័យខព ់កនុងការខាេះវ ើតាមើនកា។ សរាគ ញ្ញា ននការ
ខាេះវ ើតាមើនកា គឺ ឈាមតាមត្ចមុេះ ម្តនសាន មជាាំសោយមិនដឹងមូលសហរុ ោច់ រន ឈាម ឈាមតាម
អញ្ញច ញសធាញ។ កាល់ យូមសដើររួនាទ្យើរផ្នថមកនុងការសធាើសអាយ កមាននត្រូសរអុើនផ្ដលសធាើសអាយម្តនការ
កកននឈាម។ 

  ុខភាព្ែងឹ 

 វ ើតាមើនកា ក៏ត្រូវការសដើមបើជួយកនុងការផ្ថរកា ុខភាព្ែងឹនងផ្ដរ។ វាផាល  ់រតូរត្រសូរអុើន 
osteocalcin ផ្ដលចូលរមួកនុងដាំសណើ រការផ្កលាំអ្ែងឹ។ ការ ិកា ខលេះបានរងាហ ញថាអនកផ្ដលម្តន
វ ើតាមើនកាទ្ធរ ក៏ម្តនោនិភ័យខព ់ននជាំងឺពុក្ែឹងនងផ្ដរ។ 

 ការររសិភាគវ ើតាមើនកា 

 ការររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ននវ ើតាមើនកា  ត្ម្តរ់ស្រ្ តើគឺ ៩០មើត្កូត្កាមកនុងមួយនថៃ នងិ ត្ម្តរ់រុរ គ ឺ
១២០មើត្កូត្កាមកនុងមួយនថៃ។ កត្មិរអរិររមិ្ត ត្ម្តរ់វ ើតាមើនកា មិនម្តនសនាេះសទ្យ។ The Food and 
Nutrition Board (FNB) មិនបានរសងាើរកត្មិរអររិរមិ្ត ត្ម្តរ់វ ើតាមើនកា សទ្យពើសត្រេះវាម្តនលទ្យធភាព
រងាឱ្យពុលរចិរាំនុរ។ 

តារាងទ្យើ ៥.៤៖ ររមិ្តណននការររសិភាគវ ើតាមើនកា 
ត្កុមអាយុ RDA (mcg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ២.០* 
ទ្ធរក (០ សៅ ១២ ផ្ខ) ២.៥* 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៣០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ៥៥ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៦០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៧៥ 
មនុ សចា ់ត្រុ  (> ១៩ ឆ្ន ាំ) ១២០ 
មនុ សចា ់ត្ ើ (> ១៩ ឆ្ន ាំ) ៩០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

  វ ើតាមើនកា ម្តនសៅកនុងអាោរជាសត្ចើន។ ភាគសត្ចើនវាម្តនសៅកនុងរផ្នលនររងដូចជា ផាា ខារ់ណា
សខៀវ ន ពសកាត រ ខារ់ណា ជើវា ាំង  ុយ ន ពសមា  និងសាឡារ់។ សលើ ពើសនេះសទ្យៀរ វ ើតាមើនកា អាច ាំសោគ
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តាមរយៈបាក់សររ ើកនុងសរេះសរៀនធាំ។ ររមិ្តណវ ើតាមើនកា ផ្ដលត្រូវបាន ាំសោគសោយបាក់សររ ើផ្ដលត្ ូរ
សោយសរេះសវៀនរូចគឺមនិត្រវូបានដឹងចា ់សនាេះសទ្យ រ៉ាុផ្នតអាចម្តនត្រផ្ហលជារិចជាង ១០ភាគរយ នន
កត្មិរផ្ដលបាននតល់អនុសា ន៍សអាយសត្រើត្បា ់។ ទ្ធរកសទ្យើរសកើរម្តនររមិ្តណវ ើតាមើនកា  តុកទុ្យករិច 
និងត្រូវការសពលសវលាសដើមបើ ាំអារសរេះសវៀនររ ់ទ្ធរក សដើមបើទ្យទ្យួលបាក់សររ ើលែផ្ដលវាត្រូវការ ត្ម្តរ់នលិរ
វ ើតាមើនកា។  

៥.៣ វតីាមនី្រោយកនងុទ្យកឹ 

 វ ើតាមើនរលាយកនុងទ្យឹកទ្ធាំងអ ់សដើររួនាទ្យើខុ ៗគ្មន  កនុងដាំសណើ រការសមតារូលើ នតល់ថាមពល។ 
ពួកវាត្រូវបានត្រូវការសត្រៀរដូចជាផ្ននកននមុខងារននអង់ ុើមផ្ដលទ្ធក់ទ្យងនឹងការរសញ្ចញ និង តុកទុ្យក
ថាមពល។ វ ើតាមើន និងសារធារុផ្រ ៉ាផ្ដលជាផ្ននកននអង់ ុើម ាំសៅសលើ coenzymes6 និង cofactors7។ 
Coenzymes និង cofactors ត្រូវបានត្រូវការសោយអង់ ុើមសដើមបើចារ់សនតើមត្ររិកមាជាក់លាក់មួយ។  
ពួកវាជួយកនុងការរាំផ្លងវរថុធារុមួយសៅជានលិរនល សត្មចមួយ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៥.៣៖ ទ្យើកផ្នលង កមាននអង់ ុើម ត្ម្តរ់ Cofactor  

 Coenzymes និង cofactors ម្តនសារៈ ាំខាន់ណា ់សៅកនុងដាំសណើ រការកាតារូលើ ជាសត្ចើន 
និងសដើររួនាទ្យើកនុងដាំសណើ រការអាណារូលើ ជាសត្ចើននងផ្ដរ។ រផ្នថមពើសលើភាពចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ដាំសណើ រ
ការសមតារូលើ  វ ើតាមើន និងសារធារុផ្រ ៉ាជាសត្ចើនត្រូវបានត្រូវការ ត្ម្តរ់ការរសងាើរឈាមស ើងវញិ និង
រាំសពញមុខងារ។ កនុងកត្មិរមិនត្គរ់ត្គ្មន់កនុងរររអាោរ វ ើតាមើន និងសារធារុផ្រ ៉ាទ្ធាំងសនេះសធាើឱ្យរ៉ាេះរល់
ដល់ ុខភាពឈាម និងរណាត លឱ្យម្តនការរញ្ាូ នសារធារុចិញ្ច ឹមចូល នងិកាក ាំណលស់ចញសត្ៅ កនុង
ចាំសនាមមុខងារសនសងៗជាសត្ចើនសទ្យៀរ។   
 

 ៥.៣.១ វតីាមីន្លស 
                                                            
6 Coenzymes៖ ត្កុមគើមើផ្ដលភាា រ់សៅនឹងអង់ ុើម និងជួយកនុងដាំសណើ រការកាតាលើ ននអង់ ុើម 
7 Cofactors៖ គើមើផ្ដលត្រូវការ ត្ម្តរ់អង់ ុើមសដើមបើរសងាើរ កមាភាពននកាតាលើ ររ ់ពួកវា 
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 វ ើតាមើនស ផ្ដលជាទូ្យសៅត្រូវបានសៅថាជាអា ុើរអាកាូរ ិក គឺជាមើត្កូ រ ើរាងគផ្ដលរលាយកនុងទ្យឹក 
និងម្តនសារៈ ាំខាន់កនុងរររអាោរររ ់មនុ ស សទ្ធេះរើជាថនកិ រាដនទ្យសទ្យៀរភាគសត្ចើនអាច ាំសោគ
វាបានោ៉ា ងងាយត្ ួលក៏សោយ។  មរថភាពររ ់វ ើតាមើនស កនុងការនតលស់អ ចិត្រុងោ៉ា ងងាយត្ ួល 
សធាើសអាយវា កាល យជា ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមាផ្ដលម្តនត្រ ិទ្យធភាពខព ់។ វាម្តនត្រ ិទ្យធភាពកនុង
ការត្ ូរយកត្រសភទ្យផ្ដលម្តនត្ររិកមាជាមួយអុក ុើផ្ ន ត្រសភទ្យនើត្រូផ្ នផ្ដលម្តនត្ររិកមា និងរា៉ាឌើ
កាល់ស រ ើជាសត្ចើនសទ្យៀរ។ វាការររខាល ញ់សោយការរញ្ឈរ់រា៉ា ឌើកាល់ស រ ើ និងសោយជួយកនុងការរសងាើរ
ស ើងវញិនូវវ ើតាមើន E។ 

 រផ្នថមសលើរួនាទ្យើររ ់វាផ្ដលជា ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា វ ើតាមើនស គឺជាផ្ននកមួយផ្ដល
ត្រូវការអង់ ុើមជាសត្ចើនដូចជា ការនតល ់ញ្ញា ម៉ាូសលគុលសៅកនុងខួរកាល អ័រម៉ាូនមួយចាំនួន និងអាមើណូ
អា ុើរ។ វ ើតាមើនស ក៏ចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ការ ាំសោគ និងផ្ថរកាកូឡាផ្ ននងផ្ដរ។ កូឡាផ្ នគឺជាត្រូ
សរអុើនម្តនសត្ចើនរាំនុរកនុងរាងកាយ និងត្រូវបានសត្រើ ត្ម្តរ់មុខងារសនសងៗគ្មន ដូចជា រចនា មព័នធ
 ត្ម្តរ់ រន ចង  រន ពួរនិង រន ឈាម និងផ្ថមទ្ធាំងរុ ាំររួ ជាមួយគ្មន ។ វ ើតាមើនស សដើររួជាកាវ
រិទ្យផ្ដលនទុក រន កូឡាផ្ ន ជាមួយគ្មន  និងសោយគ្មា នកត្មិរត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងរាងកាយ  រន កូឡា
ផ្ នគឺសខាយនិងមិនធមាតា។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៥.៤៖ រួនាទ្យើវ ើតាមើនស កនុងការ ាំសោគកូឡាផ្ ន 

  កត្មិរវ ើតាមើនស សៅកនុងខលួនត្រូវបានរងនលរ៉ាេះរល់សោយ ររមិ្តណសៅកនុងរររអាោរ 
ផ្ដលជៈឥទ្យធិពលដល់ររមិ្តណផ្ដលត្រូវបានត្ ូរយក និងររមិ្តណផ្ដលរាំរងសនាមអនុញ្ញា រឱ្យ
រសញ្ចញបាន។ ការររសិភាគអាោរកាន់ផ្រសត្ចើន ររមិ្តណវ ើតាមើនស កាន់ផ្រសត្ចើនត្រូវបានរសញ្ចញ។ 
វ ើតាមើនស មិនត្រូវបានរកាទុ្យកកនុងររមិ្តណសត្ចើនសៅកនុងរាងកាយសទ្យ រ៉ាុផ្នតសៅសពលវាបានការ់រនថយរា៉ា
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ឌើកាល់ស រ ើ វាត្រូវបានរសងាើរស ើងវញិោ៉ា ងម្តនត្រ ិទ្យធិភាព ដូសចនេះ វាអាចម្តនសៅកនុងខលួនជាមុខងារ
ត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា ត្ម្តរ់រយៈសពលជាសត្ចើន បាត ហ៍។ សរាគ ញ្ញា ននការខាេះវ ើតាមើនស គឺជាំង ឺ Scurvy
។ សរាគ ញ្ញា  និងអាការៈននជាំងឺ Scurvy រមួម្តន ខូចផ្ បក អញ្ញច ញសធាញហូរឈាម  នាល ក់ឈចឺារ់ 
សខាយ ធាល ក់ទ្យឹកចិរត និងរសងាើនភាពងាយនឹង្លងសមសរាគ។ ជាំង ឺ scurvy ត្រូវបានការររសោយការ
ររសិភាគរផ្នល និងផ្នលសឈើផ្ដល ាំរូរសៅសោយវ ើតាមើនស ។  

  មរថភាពររ ់វ ើតាមើនស កនុងការការររជាំងឺត្រូវបានពិភាកាអ ់រយៈសពលជាសត្ចើនឆ្ន ាំ។  ការ
ររសិភាគ អាោរផ្ដលម្តនវ ើតាមើនស ខព ់(តាមរយៈអាោរ មិនផ្មនថាន ាំ) ម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងសៅនឹងការ
ថយចុេះោនភ័ិយននជាំងឺ។  កត្មិរវ ើតាមើនស សៅកនុងរាងកាយត្រូវបានរងាហ ញថាម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងគ្មន
ោ៉ា ងលែជាមួយផ្នលសឈើនិងរផ្នលផ្ដលបានររសិភាគ។ កត្មិរវ ើតាមើនស សៅកនុងបាល សាា ខព ់ គឺជាការនារ
ភាា រ់សៅនឹងការការ់រនថយជាំងឺរុា ាំនរ ៉ាមួយចាំនួន។ ម្តនភ័ តុតាងមួយចាំនួនផ្ដលរងាហ ញថាការទ្យទ្យួលទ្ធន
វ ើតាមើនស ខព  ់ត្រូវបាននារភាា រ់សៅនឹងការថយចុេះោនិភ័យននជាំងឺមោរ ើកម្តរ់ រាំពង់ក រាំពង់អាោរ 
ត្កពេះ សរេះសវៀនធាំ និង ួរ រ៉ាុផ្នតមិនផ្មនការ ិកាទ្ធាំងអ ់រញ្ញា ក់ថាសនេះជាការពិរសទ្យ។   

 ការពុលននវ ើតាមើនស  

 ការររសិភាគវ ើតាមើនស សត្ចើនរណាត លសអាយម្តនរញ្ញហ មួយចាំននួដូចជា សខាយត្កពេះ និង
សរេះសវៀន នងិរាគជាសដើម។ សដើមបើសជៀ វាងការសលើ  មនុ សសពញវយ័រត្មូវសអាយររសិភាគអររិរម្តត្រឹម
ផ្រ ២០០០មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃរ៉ាុសណាណ េះ។ ការសត្រើត្បា ់ខព ់រមួជាមួយផ្ដក វ ើតាមើនស អាចរសងាើនអ
រុលយភាពនូវការនលិរ នងិរសងាើនអុក ុើផ្ ន។ ការទ្យទ្យួលបាន ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមាពើអាោរ
គឺត្រស ើរជាងការទ្យទ្យួលបានពើថាន ាំ សត្រេះអាចជួយត្រួរពិនិរយកត្មិរររសិភាគររ ់អនក។   

 ការររសិភាគវ ើតាមើនស  

 ការររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ននវ ើតាមើនស  ជួយការររការសកើរម្តនជាំង ឺ scurvy។ ត្រ ិទ្យធភាពររ ់
វ ើតាមើនស គឺជាអនកត្ ូរយករា៉ាឌើកាល់ស រ ើ។  

តារាងទ្យើ ៥.៥៖ ររមិ្តណននការររសិភាគវ ើតាមើនស   
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mg/នថៃ UL 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ៤០* – 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ៥០* – 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ១៥ ៤០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ២៥ ៦៥០ 
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កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៤៥ ១២០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៧៥ (រុរ ) ៦៥ (ស្រ្ តើ) ១៨០០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៩០ (រុរ ) ៧៥ (ស្រ្ តើ) ២០០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ផ្នលត្កូចគឺជាត្រសភទ្យផ្នលសឈើផ្ដល មបូរសៅសោយវ ើតាមើនស  សត្ៅពើសនេះវាក៏ម្តនវរតម្តនសៅកនុង
រផ្នលជាសត្ចើននងផ្ដរ។ ជាទូ្យសៅវ ើតាមើនស  គឺមិនត្រូវបានសគរកស ើញកនុងររមិ្តណសត្ចើនសទ្យសៅកនុង
អាោរផ្ដលម្តនត្រភពពើ រា ផ្ដលម្តនដូចជាសាច់ សាច់ម្តន់ ត្រើ   ុរ ឬ ក៏ត្រសភទ្យអាោរផ្ដលនសាំពើ
ទ្យឹកសោេះ។ វ ើតាមើនស គឺជាវ ើតាមើនផ្ដលងាយរលាយសៅកនុងទ្យឹក សហើយវាអាចបារ់រង់ពើអាោរបានសៅ
សពលសធាើការចាំអិន ការរងាក ការរលាយ និងការត្ចកកាំរ៉ាុង។ វ ើតាមើនស រហូរដល់ ៥០ភាគរយអាចត្រូវ
បានបារ់រង់សៅសពលចាំអិន។ សហរុសនេះសដើមបើទ្យទ្យួលបានវ ើតាមើនស អរិររម្តពើអាោរ  អនកគួរផ្រ
ររសិភាគរផ្នលផ្នលសឈើសៅ ឬចាំហុយរនតិចរនតួច។ 

 ៥.៣.២ Thiamin (B1) 

 Thiamin គមឺ្តនសារៈ ាំខាន់ណា ់កនុងដាំសណើ រការសមតារូលើ គលុយកូ ។ វាសដើររួជា Cofactor 
 ត្ម្តរ់អង់ ុើមសដើមបើសធាើការរាំផ្រកគលុយកូ កនុងសគ្មលរាំណងនលិរនូវថាមពល។ Thiamin ម្តនរនួាទ្យើ
កនុងសកា ិកាត្រសាទ្យសត្រេះគលុយកូ ផ្ដលត្រូវបានសធាើកតារូលើ សោយ thiamind ត្រូវបានត្រូវការ
 ត្ម្តរ់ត្រភពថាមពល។ សលើ ពើសនេះសទ្យៀរ Thiamin ក៏ម្តនរនួាទ្យើកនុងការ ាំសោគ neurotransmitters 
ដូសចនេះសហើយត្រូវការ ាំសោគនន RNA DNA នងិ ATP ។ 

 ខួរកាល នងិសរេះដូងទ្យទ្យលួរងនលរ៉ាេះរល់ខាល ាំងរាំនុរសោយសារការខាេះនន Thiamin។ ការខាេះ 
Thiamin ត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជាជាំងឺ Beriberi ផ្ដលអាចរណាដ លឲ្យម្តនសរាគ ញ្ញា មួយចាំនួនដូចជា 
ការអ ់កម្តល ាំង ការចងចាាំថយចុេះ ពិបាកកនុងការសធាើចលនា ការសហើម និងសខាយសរេះដូង។ ការខាេះនន 
Thiamin មួយសទ្យៀរត្រូវបានសគសៅវាថាជាជាំងឺ Wernicke-Korsakoff ផ្ដលសរាគ ញ្ញា ររ ់វាគឺត្ 
សដៀងគ្មន សៅនឹង Beriberi ផ្ដរ គឺម្តនអាការៈដូចជា ម្តនភារត្ចរូកត្ចរល់ ការសមើលមិនចា ់ ការ
 នលរ់ ឬអាចសាល រ់បាន។ ករណើ ផ្ររសនេះជាទូ្យសៅសកើរម្តនស ើងចាំសរេះអនកស ពសត្គឿងត្ វងឹ សត្រេះផ្រ
រររអាោរផ្ដលម្តនជារិអាល់កុលខព ់រណាដ លឲ្យម្តនកងាេះ Thiamin។ ោនិភ័យសនសងសទ្យៀរអាច
នឹងសកើរម្តន ត្រ ិនសរើររសិភាគនូវរររអាោរផ្ដលម្តនមើត្កសូារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធរដូចជា រុគគលផ្ដល
ពិបាកកនុងការររសិភាគ(មនុ សចា ់ និងរុគគលផ្ដលបាន្លងការ់ការវេះការ់ត្កពេះ)។ 
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រូរភាពទ្យើ ៥.៥៖ រួនាទ្យើនន Thiamin 

  ការររសិភាគ Thiamin 

តារាងទ្យើ ៥.៦៖ ររមិ្តណននការររសិភាគ thiamin   
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mg/នថៃ 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ០.២* 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ០.៣* 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ០.៥ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ០.៦ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ០.៩ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១.២ (រុរ ) ១.០ (ស្រ្ តើ) 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ១.២ (រុរ ) ១.១ (ស្រ្ តើ) 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ៥.៣.៣ Riboflavin (B2) 

  Riboflavin គឺជា ម្ត ធារុចាាំបាច់នន flavoproteins ផ្ដលជា ហអង់ ុើមផ្ដលម្តនទ្យាំនាក់
ទ្យាំនងនឹងដាំសណើ រការសមតារូលើ ជាសត្ចើនននការូនអុើត្ោរ លើពើរ និងត្រូសរអុើន។ Flavoproteins ជួយ
កនុងការសនទរសអ ចិត្រុងកនុងត្ចវា៉ា ក់ដឹកជញ្ាូ នសអ ចិត្រុង។ សលើ ពើសនេះសទ្យៀរ មុខងារននវ ើតាមើន B  ហ
អង់ ុើមម្តនដូចជា វ ើតាមើន B6 និង Folate ផ្ដលអាត្ ័យសលើ កមាភាពនន flavoproteins។ សៅសពល 
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riboflavin ត្រូវបានររសិភាគសលើ  (កនុងទ្យត្មង់ជាថាន ាំ) ររមិ្តណផ្ដលសលើ នឹងត្រូវបានរសញ្ចញតាមរយៈ
រត្មង់សនាម និងរងាហ ញកនុងទ្យឹកសនាម។ 

  ការខាេះនន Riboflavin សពលខលេះ ាំសៅសៅសលើ ariboflavinosis ផ្ដលសកើរស ើងរមួជាមួយការខាេះ
ននរររអាោរសនសងៗសទ្យៀរ (ភាគសត្ចើនគឺត្រូសរអុើន) និងជាទូ្យសៅសកើរស ើងចាំសរេះរុគគលផ្ដលររសិភាគ
ត្សាសត្ចើន។ ករណើ សនសងសទ្យៀរននការខាេះសនេះសកើរស ើងសោយនារភាា រ់ជាមួយការខាេះវ ើតាមើនសរ ពើសត្រេះ
វ ើតាមើនសរភាគសត្ចើនម្តនត្រភពអាោរត្រោក់ត្រផ្ហលគ្មន ។ សរាគ ញ្ញា  និងអាការៈរមួម្តន៖ ផ្ បក
 ៃួរ និងម្តនសាន ម សត្រេះរររូរម្តរ់ និងផ្គមម្តរ់ ឈរឺាំពង់ក រម្ត ់ផ្ភនក និងមនិធន់នឹងពនល។ឺ  

  Riboflavin ម្តនត្រភពសៅកនុងអាោរជាសត្ចើនត្រសភទ្យ រ៉ាុផ្នតត្រូវចងចាាំថាវាអាចត្រូវបានរាំផាល ញ
សោយពនលឺត្ពេះអាទ្យិរយ។ ទ្យកឹសោេះជាត្រភពដ៏លែរាំនុរមួយនន riboflavin កនុងរររអាោរ និងត្រូវបានសវច
ខចរ់ និងផ្ចកចាយសោយសត្រើដរផ្កវ។ ការសវចខចរ់ត្រូវបានផាល  ់រតូរមកជាកញ្ច រ់បាល  ទិក ឬត្កោ សដើមបើ
ជួយរារា ាំងពនលមឺិនសអាយរាំផាល ញ riboflavin សៅកនុងទ្យកឹសោេះ។  

 ការររសិភាគ riboflavin 

តារាងទ្យើ ៥.៧៖ ររមិ្តណននការររសិភាគ Riboflavin   
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mg/នថៃ 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ០.៣* 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ០.៤* 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ០.៥ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ០.៦ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ០.៩ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១.៣ (រុរ ) ១.០ (ស្រ្ តើ) 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ១.៣ (រុរ ) ១.១ (ស្រ្ តើ) 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ៥.៣.៤ Niacin  

Niacin គឺជា ម្ត ធារុមួយនន ហអង់ ុើម NADH និង NADPH ផ្ដលរក់ព័នធនឹងកាតារូ
លើ  និង ឬអាណារូលើ ននការូអុើត្ោរ ខាល ញ់ និងត្រូសរអុើន។ NADH គជឺាអនកនាាំសអ ចិត្រុងោ៉ា ង
សត្ចើនសលើ លុរ និងសនទរសអ ចិត្រុងសៅផ្ខសត្ចវា៉ា ក់ដឹកជញ្ាូ នសអ ចិត្រុងសដើមបើរសងាើរថាមពល។ 
NADPH ក៏ត្រូវបានត្រូវការ ត្ម្តរ់ដាំសណើ រកការអាណារូលើ ននការ ាំសោគអា ុើរខាល ញ់ និងកូស 
ស តរ ៉ាុល។ នទុយសៅនឹងវ ើតាមើនដនទ្យសទ្យៀរ Niacin អាចត្រូវបាន ាំសោគសោយមនុ សពើអា ុើរអាមើណូ 
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tryptophan កនុងដាំសណើ រការអាណារូលើ ផ្ដលត្រូវការអង់ ុើមអាត្ ័យសលើ riboflavin វ ើតាមើន B6 នងិ
ផ្ដក។ Niacin ត្រូវបាននលិរសចញពើ tryptophan ផ្ររនាទ រ់ពើ tryptophan បានរាំសពញរាល់រត្មូវការ
សនសងសទ្យៀរសៅកនុងរាងកាយ។ កងាេះ Niacin ត្រូវបានសគសាគ ល់ជាទូ្យសៅថា pellagra និងសរាគ ញ្ញា រមួ
ម្តន ការអ ់កម្តល ាំង ការថយចុេះចាំណង់អាោរ និងការមិនរ ាំលាយអាោរ។ រនាទ រ់មក សរាគ ញ្ញា ទ្ធាំង
សនេះត្រូវបានរនតរសោយអាការៈរាគរូ  រលាកផ្ បក ជាំងឺវសងាង និងជួនកាលសាល រ់សទ្យៀរនង។  

 Niacin ម្តនសៅកនុងអាោរសនសងៗជាសត្ចើនត្រសភទ្យដូចជា យើ  សាច់ រ សុរកសើ ត្រើត្កហម និង
ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ។ កនុងរុកខជារិ ជាពិស  ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិចា ់ niacin អាចចងភាា រ់ម៉ាូសលគុល ារផ្ដល
អាចការ់រនថយកត្មិរននការត្ ូរយក និងសត្រើត្បា ់ niacin ោ៉ា ងខាល ាំង។  

 ការររសិភាគ Niacin 

តារាងទ្យើ ៥.៨៖ ររមិ្តណននការររសិភាគ Niacin   
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mg/នថៃ UL 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ២* មិនបានរងាហ ញ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ៤* មិនបានរងាហ ញ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៦ ១០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ៨ ១៥ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១២ ២០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១៦ (រុរ ) ១៤ (ស្រ្ តើ) ៣០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ១៦ (រុរ ) ១៤ (ស្រ្ តើ) ៣៥ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ៥.៣.៥ អាសុតី្ Pantothenic (B5) 

 អា ុើរ Pantothenic រសងាើរជា Coenzyme A ផ្ដលជាអនកដឹកជញ្ាូ នម៉ាូសលគុលការូន ាំខា
ន់ៗសៅកនុងសកា ិកា។ អាស ទ្យើល CoA គឺជាអនកដកឹជញ្ាូ នការូនននគលុយកូ  អា ុើរខាល ញ់ និងអាមើណូ
អា ុើរចូលសៅកនុងវដតអា ុើរ ុើត្ទ្យិច។ Coenzyme A ក៏ចូលរមួកនុងការ ាំសោគលើពើរ កូសលស តរ ៉ាុល 
និង acetylcholine (ជាត្រព័នធរញ្ាូ ន រន ត្រសាទ្យ) ។ កងាេះអា ុើរ Pantothenic គឺកត្មណា ់។ 
សរាគ ញ្ញា  និងអាការៈរមួម្តន ការអ ់កម្តល ាំង ឆ្រ់ខឹង  ពឹក ឈសឺាច់ដុាំ និងរមួលត្កសពើ។ អា ុើរ 
Pantothenic ម្តនស ទើរត្គរ់អាោរទ្ធាំងអ ់ ដូចសនេះអត្តាននការខាេះកត្មសកើរម្តនណា ់។  
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ការររសិភាគអា ុើរ Pantothenic  

តារាងទ្យើ ៥.៩៖ ររមិ្តណននការររសិភាគអា ុើរ Pantothenic 
ត្កុមអាយុ AI រុរ  នងិស្រ្ តើ mg/នថៃ 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ១.៧ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ១.៨ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ២ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ៣ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៤ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៥ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៥ 

 ៥.៣.៦ Biotin 

 Biotin ត្រូវបានត្រូវការដូចជា ហអង់ ុើមកនុងវដតអា ុើរ ុើត្ទ្យិច និងកនុងដាំសណើ រការសមតារូលើ
 ននលើពិរ។ វាក៏ត្រូវបានត្រូវការដូចជាអង់ ុើមកនុងការ ាំសោគគលុយកូ  និងអាមើណូអា ុើរខលេះផ្ដល
មិនចាាំបាច់។ អង់ ុើមជាក់លាក់មួយគ ឺBiotinidase ត្រូវបានត្រូវការសដើមបើរសញ្ចញ Biotin ពើត្រូសរអុើន 
ដូសចនេះវាអាចត្ ូរចូលកនុងសរេះសវៀនបាន។ ម្តនការ ាំសោគ Biotin សោយបាក់សររ ើមួយចាំនួនផ្ដលសកើរ
ស ើងសៅកនុងសរេះសវៀនធាំ។ សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏សោយ សនេះមិនផ្មនជាត្រភព ាំខាន់នន Biotin សទ្យ។ កងាេះ 
Biotin គឺកត្មសកើរម្តនណា  ់រ៉ាុផ្នតអាចរណាត លមកពើការររសិភាគ  ុរពណ៌ កនុងររមិ្តណសត្ចើនកនុងរ
យៈសពលយូរ។ សនេះសោយសារផ្រត្រូសរអុើនសៅកនុង  ុរពណ៌ ភាា រ់ោ៉ា ងរឹងរងឹសៅនឹងការរសងាើរ Biotin 
ផ្ដលសធាើឱ្យវាមិនអាចសត្រើបាន ត្ម្តរ់ការត្ ូរយក។ សរាគ ញ្ញា ននកងាេះ Biotin គឺត្ សដៀងនឹងកងាេះនន
វ ើតាមើន B ដនទ្យសទ្យៀរផ្ដរ រ៉ាុផ្នតវាក៏អាចរមួរញ្ចូ លការត្ជុេះ ក់សៅសពលធៃន់ធៃរនងផ្ដរ។  

 ការររសិភាគ Biotin 

 Biotin ម្តនត្រភពសៅកនុងអាោរជាសត្ចើនដូចជា   ុរ ត្រើ សាច់ ត្គ្មរ់ពូជ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ និង
រផ្នលមួយចាំននួ។ 

តារាងទ្យើ ៥.១០៖ ររមិ្តណននការររសិភាគ Biotin 
ត្កុមអាយុ AI រុរ  នងិស្រ្ តើ mcg/នថៃ 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ៥ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ៦ 
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កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៨ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១២ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ២០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ២៥ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៣០ 

 ៥.៣.៧ វតីាមីន្ B6 (Pyridoxine) 

 វ ើតាមើន B6 គឺជា ហអង់ ុើមផ្ដលរក់ព័នធនឹងមុខងារជាសត្ចើនសៅកនុងរាងកាយ។ មុខងារ
 ាំខាន់មួយគឺការសនទរនើត្រូផ្ នរវាងអាមើណូអា ុើរផ្ដលសដើររួនាទ្យើកនុងការ ាំសោគអាមើណូអា ុើរ និង
ដាំសណើ រការកាតារូលើ ។ ដូចគ្មន សនេះនងផ្ដរ វាម្តនមុខងាររសញ្ចញគលុយកូ ពើគលើកូផ្ នសៅកនុងដាំសណើ រ
ការកាតារូលើ នន Glycogenolysis និងត្រូវបានត្រូវការសោយអង់ ុើម ត្ម្តរ់ការ ាំសោគសកា ិកា
 រន ត្រសាទ្យពហុមុខងារ និងសអម៉ាូកលូរ ើន។   

 
រូរភាពទ្យើ ៥.៦៖ រួនាទ្យើននវ ើតាមើន B6 កនុងដាំសណើ រការសមតារូលើ ននអាមើណូអា ុើរ 

 វ ើតាមើន B6 ក៏ជា ហអង់ ុើមផ្ដលត្រូវការនងផ្ដរ ត្ម្តរ់ ាំសោគសអម៉ាូកលូរ ើន។ កងាេះវ ើតាមើន B6 
អាចរណាត លឱ្យម្តនភាពស លកសាល ាំង រ៉ាុផ្នតវាម្តនត្រសភទ្យខុ គ្មន ផ្ដលរណាត លមកពើការររសិភាគអា ុើរ 
Folate Cobalamin ឬសារធារុផ្ដកមិនត្គរ់ត្គ្មន់ សទ្ធេះរើជាសរាគ ញ្ញា ម្តនលកខណៈត្ សដៀងគ្មន ក៏សោយ។ 
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ទ្យាំហាំននសកា ិកាឈាមត្កហមគឺធមាតា ឬរូចជាងរនតិច រ៉ាុផ្នតររមិ្តណសអម៉ាូកលូរ ើនគឺទ្ធរជាង។ សនេះម្តនន័យ
ថា សកា ិកាឈាមត្កហមនើមួយៗម្តន មរថភាពរិចកនុងការដឹកអុក ុើផ្ ន ផ្ដលជាលទ្យធនលសធាើសអាយ
សាច់ដុាំចុេះសខាយ អ ់កម្តល ាំង និងដសងហើមខលើ។ សរាគ ញ្ញា កងាេះវ ើតាមើន B6 សនសងសទ្យៀរអាចរណាត លឱ្យ
សកើរជាំងរឺលាកផ្ បក រលាកម្តរ់ និងភាន់ត្ចលាំ។  

  វ ើតាមើន B6 នងិ coenzyme ត្រូវការ ត្ម្តរ់ត្ររិកមាខុ គ្មន មួយចាំនួនផ្ដលចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ការ
 ាំសោគ អាមើណូអា ុើរ ដាំសណើ រការកាតារូលើ  ត្ម្តរ់ថាមពល និងការ ាំសោគគលុយកូ  និងអនក
នាាំសារតាមផ្ររគើមើ neurotransmitter។  

  Coenzyme វ ើតាមើន B6 គឺចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ការរាំផ្លងអាមើណូអា ុើរ methionine សៅជា 
cysteine។ ជាមួយររមិ្តណវ ើតាមើន B6 ទ្ធរ អាមើណូអា ុើរ homocysteine នឹងរសងាើរស ើងសៅកនុង
ឈាម។ កត្មរិខព ់ននអាមើណូអា ុើរ homocysteine រសងាើនោនិភ័យននជាំងឺសរេះដូង។ 

  រចចុរបននសនេះ មិនម្តនឥទ្យធពិលជាក់លាក់ផ្ដលរណាត លមកពើការររសិភាគវ ើតាមើន B6 សលើ សនាេះ
សទ្យ រ៉ាុផ្នតការសត្រើត្បា ់ថាន ាំវ ើតាមើន B6 សត្ចើនខាល ាំងអាចរណាត លសអាយចុេះសខាយ រន ត្រសាទ្យធៃន់ធៃរ។ 
សដើមបើការរររញ្ញហ សនេះ កត្មិរអរិររម្តននការសត្រើត្បា ់ ត្ម្តរ់មនុ សសពញវយ័គឺ ១០០មើលើត្កាមកនុង
មួយនថៃ។  

ការររសិភាគវ ើតាមើន B6 

  វ ើតាមើន B6 ម្តនកនុងអាោរជាសត្ចើនត្រសភទ្យ។ ត្រភពផ្ដល ាំរូរជាងសគរមួម្តន ត្រើ សថលើមសគ្ម និង
សាច់ផ្ដលជា រ ើរាងគខាងកនុងសនសងៗសទ្យៀរ និងម្តនកនុងរផ្នល និងផ្នលសឈើផ្ដល ាំរូរសៅសោយអាមើដុង។  

តារាងទ្យើ ៥.១១៖ ររមិ្តណននការររសិភាគវ ើតាមើន B6   
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mg/នថៃ UL 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ០.១* មិនបានរងាហ ញ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ០.៣* មិនបានរងាហ ញ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ០.៥ ៣០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ០.៦ ៤០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១ ៦០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១.៣ (រុរ ) ១.២ (ស្រ្ តើ) ៨០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ១.៣  ១០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 
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 ៥.៣.៨ Folate  

 Folate គឺជា ហអង់ ុើមផ្ដលត្រូវការ ត្ម្តរ់ការ ាំសោគអាមើណូអា ុើរ methionime និង
 ត្ម្តរ់រសងាើរ RNA នងិDNA។ ដូចសនេះ សកា ិកាផ្ដលបានផ្ចកខលួនោ៉ា ងសលឿនត្រូវរងឥទ្យធិពលសោយក
ងាេះ folate។ សកា ិកាឈាមត្កហម សកា ិកាឈាម  នងិបាល ផ្ករត្រូវបាន ាំសោគរនតកនុងខួរ្ែងឹពើ
សកា ិកាសដើមផ្ដលបានផ្រងផ្ចក។   សៅសពលផ្ដលខាេះ folate សកា ិកាមិនអាចផ្រងផ្ចកជាធមាតាបាន
សទ្យ។ នលវបិាកននកងាេះ folate គឺភាពស លកសាល ាំង macrocytic ឬ megaloblastic។  

 Macrocytic និង megaloblastic ម្តនន័យថា “ សកា ិកាធាំ”  សហើយភាពស លកសាល ាំង ាំសៅសៅ
សលើសកា ិកាឈាមត្កហមរិច ឬសកា ិកាឈាមត្កហមផ្ដលនទុកជារិសអម៉ាូកលូរ ើនរិច។ Macrocytic 
anemia ត្រូវបាន ម្តគ ល់សោយសកា ិកាឈាមត្កហមម្តនចាំននួរិច និងធាំ។ វារណាត លមកពើសកា ិកា
ឈាមត្កហមមិនអាចនលិរ DNA និង RNA ោ៉ា ងរហ័ ត្គរ់ត្គ្មន់ ផ្ដលម្តនន័យថា សកា ិការ ើកធាំ
ធារ់ រ៉ាុផ្នតមិនផ្រងផ្ចកខលួន ផ្ដលសធាើឱ្យសកា ិកាទ្ធាំងសនាេះម្តនទ្យាំហាំធាំ។  

 
រូរភាពទ្យើ ៥.៧៖ Folate និងការរសងាើរ Macrocytic anemia 

  Folate ម្តនសារៈ ាំខាន់ណា ់ ត្ម្តរ់ការលូរលា ់ និងសធាើសអាយសកា ិកាត្រព័នធត្រសាទ្យកណាត ល
រាំសពញមុខងារបានត្រឹមត្រូវ។ កុម្តរផ្ដលម្តនម្តត យខាេះសារធារុ folate កនុងសពលម្តនននទសរេះ ម្តនោនិ
ភ័យខព ់ននការពិការ រន ត្រសាទ្យពើកាំសណើ រ។ កងាេះសារធារុ folate សធាើសអាយសកើរម្តនការសបា៉ា ង្ែឹងខនង 
ពិការភាព រន ត្រសាទ្យ ផ្ដលសកើរស ើងសៅសពលពយ្ែឹងខនងមិនបានរិទ្យភាិរខួរ្ែឹងខនងសពញសលញ។ ការ
សបា៉ា ង្ែឹងខនងអាចនាាំសអាយម្តនអ មរថភាពខួរកាល និងលកខណៈរូរសាស្រ្ ត។   
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ការររសិភាគវ ើតាមើន folate 

 Folate ម្តនកនុងអាោរជាសត្ចើនកនុងធមាជារិ ជាពិស  កនុងរផ្នលផ្ដលម្តន លឹកចា ់ ផ្នលសឈើ 
និងនលិរនល រា។ 

តារាងទ្យើ ៥.១២៖ ររមិ្តណននការររសិភាគវ ើតាមើន folate   
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mcg/នថៃ UL 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ៦៥* មិនបានរងាហ ញ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ៨០* មិនបានរងាហ ញ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ១៥០ ៣០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ២០០ ៤០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៣០០ ៦០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៤០០ ៨០០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៤០០ ១០០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ៥.៣.៩ វតីាមីន្ B12 (Cobalamin) 
  
 វ ើតាមើន B12 ម្តននទុកនូវកូបារផ្ដលសធាើឱ្យវាកាល យជាវ ើតាមើនផ្រមួយគរ់ផ្ដលនទុកអុើយ៉ាុងផ្ដក។ 
វ ើតាមើន B12 គឺជាផ្ននក ាំខាន់មួយនន coenzymes។ វាចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ដាំសណើ រការកាតារូលើ ននខាល ញ់ 
និងត្រូសរអុើន  ត្ម្តរ់មុខងារ coenzyme នន folate និង ត្ម្តរ់ការ ាំសោគសអម៉ាូកលូរ ើន។ អង់ ុើមមួយ
ផ្ដលត្រូវការវ ើតាមើន B12 គឺត្រូវបានត្រូវការសោយអង់ ុើមផ្ដលពឹងផ្នែកសលើអា ុើរ folate សដើមបើ
 ាំសោគ DNA។ ដូសចនេះ កងាេះវ ើតាមើន B12 ម្តននលវបិាកដល់ ុខភាពត្ សដៀងគ្មន នឹងការកងាេះ folate 
ផ្ដរ។ ចាំសរេះកុម្តរ និងមនុ សសពញវយ័ កងាេះវ ើតាមើន B12 រណាត លឱ្យម្តនភាពស លកសាល ាំង នងិចាំសរេះ
ទ្ធរកផ្ដលសកើរពើម្តត យផ្ដលខាេះ cobalamin ម្តនការសកើនស ើងោនិភ័យននជាំងឺពិការត្រព័នធ រន 
ត្រសាទ្យពើកាំសណើ រ។ សដើមបើឱ្យរាងកាយមនុ សត្ ូរយកវ ើតាមើន B12 ត្កពេះ លាំផ្ពង និងសរេះសវៀនរូចត្រូវ
ផ្រដាំសណើ រការសអាយបានត្រឹមត្រូវ។ សកា ិកាកនុងត្កពេះរសញ្ចញត្រូសរអុើនមួយផ្ដលសៅថា intrinsic 
factor ផ្ដលចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ការត្ ូរយកវ ើតាមើន B12 ផ្ដលសកើរម្តនស ើងកនុងសរេះសវៀនរូច។ ការថយ
ចុេះននការរសញ្ចញត្រូសរអុើនសនេះរណាត លសអាយម្តនជាំងឺសុាាំសមសរាគ ឬរលាកត្កពេះរា ាំនរ ៉ា។  ការត្ ូរយក
វ ើតាមើន B12 មិនបាន ផ្រងផ្រសកើរម្តនចាំសរេះមនុ សចា ់ផ្ដលម្តនមុខងារ រ ើរាងគរ ាំលាយអាោរ
ដាំសណើ រការសខាយ ឬសោយសារផ្រនលវបិាកននភាពចា ់។ 
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វ ើតាមើន B12 និង folate សដើររួោ៉ា ង ាំខាន់កនុងការរាំផ្លង homocysteine សៅជាអាមើណូអា ុើ
រ methionine។ កត្មិរទ្ធរននវ ើតាមើន B12 សធាើសអាយ folate ឬវ ើតាមើន B6 នងឹរសងាើនកត្មិរ 
homocysteine ដូសចនេះរសងាើនោនិភ័យននជាំងឺសរេះដូង។ សៅសពលម្តនកងាេះវ ើតាមើន B12 សារធារុ 
folate ផ្ដលអ កមា(ពើអាោរ) មិនអាចរាំផ្លងសៅជា folate ផ្ដលក កមាបានសទ្យ នងិត្រូវបានសត្រើ
សៅកនុងរាងកាយ ត្ម្តរ់ការ ាំសោគ DNA។ សទ្ធេះោ៉ា ងណាក៏សោយ សារធារុ folate (ផ្ដលបានមក
ពើអាោររាំរ៉ាន ឬថាន ាំ) អាចត្រូវបានសត្រើជា folate ក កមាកនុងរាងកាយបានសោយមិនចាាំបាច់សត្រើវ ើតាមើន 
B12។ ដូសចនេះត្រ ិនសរើម្តនកងាេះវ ើតាមើនB12 ភាពស លកសាល ាំងននសកា ិកាត្កហមធាំអាចនឹងសកើរម្តនស ើ
ង។ ជាមួយនឹងការពត្ងឹងចាំណើ អាោរផ្ដលបានរញ្ចូ លសៅកនុងរររអាោរររ ់មនុ ស ោនិភ័យនន
ការវវិរតសៅរកភាពស លកសាល ាំងននសកា ិកាត្កហមធាំត្រូវបានថយចុេះ។ 

ការររសិភាគវ ើតាមើន B12 

 វ ើតាមើន B12 ម្តនត្រភពកនុងធមាជារកិនុងនលិរនល រាដូចជា ត្រើ សាច់ រ សុរកសើ   ុរ និង
នលិរនលទ្យកឹសោេះ 

តារាងទ្យើ ៥.១៣៖ ររមិ្តណននការររសិភាគវ ើតាមើន B12   
ត្កុមអាយុ RDA រុរ  នងិស្រ្ តើ mcg/នថៃ 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ០.៤* 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ០.៥* 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ០.៩ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១.២ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១.៨ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ២.៤ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ២.៤ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ៥.៣.១០ Choline  

  Choline គឺជាសារធារុរលាយកនុងទ្យឹកផ្ដលមិនត្រូវបានចារ់ចាំណារ់ថាន ក់ជាវ ើតាមើនសោយសារ
វាអាចត្រូវបាន ាំសោគសោយរាងកាយ។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏សោយការ ការ ាំសោគនន choline ម្តន
កត្មិរ ដូចសនេះសហើយ វាត្រូវបាន ម្តគ ល់ថាជាសារធារុចិញ្ច ឹមចាាំបាច់។ choline ត្រូវបានត្រូវការសដើមបើសធាើ
មុខងារមួយចាំនួនដូចជា ការ ាំសោគ neurotransmitter acetylcholine ការ ាំសោគនននូ ា័រលើពើរ 
ផ្ដលត្រូវបានសត្រើសដើមបើរសងាើរភាន  សកា ិកា ការដឹកជញ្ាូ នលើពើរ និងដាំសណើ រការសមតារូលើ នន 
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homocysteine។ កងាេះ choline អាចរារា ាំងដល់ការអភិវឌឍន៍ខួរកាលររ ់ទ្ធរកអាំ ុងសពលម្តនននទ
សរេះ និង ត្ម្តរ់មនុ សសពញវយ័សធាើសអាយរសងាើនខាល ញ់កនុងសថលើម និងសខាយសាច់ដុាំ។  

ការររសិភាគ Choline   

តារាងទ្យើ ៥.១៤៖ ររមិ្តណននការររសិភាគ Choline   
ត្កុមអាយុ AI រុរ  នងិស្រ្ តើ mg/នថៃ UL 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ១២៥ មិនបានរងាហ ញ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ១៥០ មិនបានរងាហ ញ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ២០០ ១០០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ២៥០ ១០០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៣៧៥ ២០០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៥៥០ (រុរ ) ៤០០ (ស្រ្ តើ) ៣០០០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៥៥០ (រុរ ) ៤២៥ (ស្រ្ តើ) ៣៥០០ 
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លមលរៀន្ទ្យ ី៦ 

សារធាត្ខុន្ជិចបំង (Major Mineral) 

៦.១ លសចកតលីសតើម 

 ដូចគ្មន នឹងវ ើតាមើនផ្ដរ សារធារុខនិជក៏ចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ ុខភាពមនុ ស សហើយអាចទ្យទ្យួលបាន
សៅកនុងរររអាោរររ ់សយើងពើត្រសភទ្យអាោរសនសងៗគ្មន ។ សារធារុខនិជម្តនសត្ចើនសៅកនុងការរ ់សៅ
ត្រចាាំនថៃររ ់សយើង។ ម្តនសារធារុខនិជចាាំបាច់ចាំននួ ២០ ផ្ដលត្រូវផ្រររសិភាគកនុងរររអាោរររ ់
សយើងសដើមបើសអាយម្តន ុខភាពលែ។ ររមិ្តណសារធារុខនិជនើមយួៗផ្ដលម្តនសៅកនុងខលួនសយើង ម្តនមុខ
ងារដ៏អសាច រយ ដូសចនេះត្រូវផ្រររសិភាគសារធារុខនិជទ្ធាំងសនាេះ។ សៅសពលម្តនកងាេះសារធារុខនិជចាាំបាច់ 
រញ្ញហ  ុខភាពអាចនឹងសកើរម្តនស ើង។ 

 សារធារុខនិជចាាំបាច់ត្រូវបានចារ់ថាន ក់ជាសារធារុខនិជ ផ្ដលត្រូវការសៅកនុងរររអាោរកនុង
មួយនថៃ កនុងររមិ្តណសត្ចើនជាង ១០០ មើលើត្កាម។ ទ្ធាំងសនេះរមួម្តន  ូដយូម រ៉ាូតា យូម កលរ ួកាល់ យូម នូ
 ា័រ ម្ត៉ា សញ៉ា យូម និងសាព ន់ធ័រ។ សារធារុខនិជ ាំខាន់ៗទ្ធាំងសនេះអាចរកបានសៅកនុងអាោរសនសងៗ។ 
សារធារុខនិជ ាំខាន់ដូចជា កាល់ យូមត្រូវបានររសិភាគកនុងរររអាោរមនិត្រឹមផ្រតាមរយៈទ្យឹកសោេះ
សទ្យផ្ដលជាត្រភពកាល់ យូម រ៉ាុផ្នតផ្ថមទ្ធាំងតាមរយៈការររសិភាគចត្មុេះម្តនរផ្ងែម និងរផ្នលនងផ្ដរ។ ការ
សត្រើត្បា ់រររអាោរចត្មុេះគ្មន  ជួយរសងាើន មរថភាពររ ់មនុ សម្តន ក់ៗសដើមបើរាំសពញរាំរូវការអាោរូររថមភ
ររ ់ពួកសគ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៦.១៖ សារធារុខនិជចាំរង 
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Bioavailability8 
 សារធារុខនិជមិនត្រូវបានត្ ូរយកោ៉ា ងម្តនត្រ ិទ្យធភាពដូចវ ើតាមើនភាគសត្ចើនសទ្យ ដូចសនេះ
សហើយររមិ្តណននការត្ ូរ នងិសត្រើសោយរាងកាយននសារធារុខនិជគឺម្តនកត្មិរទ្ធរ។ អាោរផ្ដល
ម្តនត្រភពពើរុកខជារិម្តននទុកកតាត ជាសត្ចើនដូចជា oxalate នងិ phytate ផ្ដលភាា រ់សៅសារធារុខនិជ 
និងរារា ាំងការត្ ូរររ ់ពួកវា។ ជាទូ្យសៅ សារធារុខនិជត្រូវបានត្ ូរយកបានលែពើអាោរផ្ដលម្តន
ត្រភពពើ រា។ កនុងករណើ ភាគសត្ចើន ត្រ ិនសរើការររសិភាគអាោរននសារធារុខនិជជាក់លាក់មួយត្រូវ
បានសកើនស ើងសនាេះ ការត្ ូរយកនឹងថយចុេះ។ សារធារុខនិជមួយចាំនួនម្តនឥទ្យធិពលសលើការត្ ូរយក
សារធារុដនទ្យសទ្យៀរ។ ឧទ្ធហរណ៍  ័ងា ើសលើ សៅកនុងរររអាោរអាចសធាើឱ្យថយចុេះដល់ការត្ ូរយក
សារធារុផ្ដក និងទ្យង់ផ្ដង។ នទុយសៅវញិវ ើតាមើនជាក់លាក់រសងាើនការត្ ូរយកសារធារុខនិជ។ 
ឧទ្ធហរណ៍ វ ើតាមើនស ជត្មុញការត្ ូរយកសារធារុផ្ដក និងវ ើតាមើនសដជួយរសងាើនការត្ ូរយកសារ
ធារុកាល់ យូម នងិម្ត៉ា សញ៉ា យូម។ ដូចគ្មន នឹងវ ើតាមើនផ្ដរ ការថយចុេះត្រព័នធរ ាំលាយអាោរ និងជាំង ឺ
Crohn ជាំងរឺាំរងសនាមក៏ដូចជាដាំសណើ រការវយ័ចាំណា ់សធាើឱ្យចុេះសខាយការត្ ូរយកសារធារុខនិជ សធាើ
ឱ្យមនុ សម្តនលកខខណឌ សខាយកនុងការត្ ូរយកសារធារុចិញ្ច ឹម និងមនុ សចា ់ត្រឈមមុខខព ់
ជាមួយការខាេះសារធារុខនិជ។ 

៦.២ កាលស់យមូ 

 ៦.២.១ ត្នួាទ្យីមុខ រនន្កាលស់យមូ 

 កាល់ យូមគឺជាសារធារុខនិជផ្ដលម្តនសត្ចើនរាំនុរសៅកនុងរាងកាយ សហើយសត្ចើនជាង ៩៩ ភាគ
រយននកាល់ យូមត្រូវបាន តុកទុ្យកសៅកនុងជាលិកា្ែឹង។ សទ្ធេះរើជាម្តនផ្រកាល់ យូម ១ ភាគរយសៅកនុង
ខលួនមនុ សត្រូវបានរកស ើញសៅកនុងឈាម និងជាលិការទ្យន់ក៏សោយ ក៏វារាំសពញមុខងារ ាំខាន់រាំនុរនង
ផ្ដរ។ កាំររិកាល់ យូមកនុងឈាមត្រូវបានត្គរ់ត្គងោ៉ា ងរឹងរុងឹ ដូសចនេះត្រ ិនសរើកត្មិរឈាមធាល ក់ចុេះ រាង
កាយនឹងស្លើយររោ៉ា ងរហ័ សោយការរ ាំសោច្ែឹងស ើងវញិ ដូសចនេះវានងឹរសញ្ចញកាល់ យូមផ្ដលនទុក
សៅកនុងឈាម។ ដូសចនេះជាលិកា្ែឹងលេះរង់កាល់ យូមផ្ដលបានរកាទុ្យកសដើមបើរកាកត្មិរកាល់ យូមកនុង
ឈាម។ សនេះជាមូលសហរុផ្ដល ុខភាព្ែឹងពឹងផ្នែកសៅសលើការទ្យទ្យួលទ្ធនកាល់ យូមផ្ដលម្តនសៅកនុង
រររអាោរ សហើយក៏ជាមូលសហរុផ្ដលកត្មិរជារិកាល់ យូមកនុងឈាមមិនស្លើយររនឹងការទ្យទ្យួលទ្ធន
អាោរ។ 
 កាល់ យូមសដើររួនាទ្យើកនុងមុខងារខុ ៗគ្មន ជាសត្ចើនសៅកនុងរាងកាយដូចជា ការរសងាើរ្ែឹង និង   
សធាញ។ មុខងារកាល់ យូមផ្ដលសគសាគ ល់សត្ចើនជាងសគគឺការសាង ង់ និងពត្ងងឹ្ែឹង នងិសធាញ។  ូមចាាំ
ថាសៅសពលផ្ដលជាលិកា្ែឹងរសងាើរបានជាសលើកដាំរូងកនុងកាំ ុងសពលសធាើគាំរូ ឬដាំសណើ រការផ្កលាំអ វាមិន
ម្តនត្ទ្យង់ត្ទ្ធយរងឹម្តាំសទ្យសត្រេះវាជា ជាលិកា្ែឹងផ្ដល ាំរូរសៅសោយត្រូសរអុើន។ សៅកនុងដាំសណើ រការ

                                                            
8 Bioavailabily៖ ររមិ្តណននសារធារុចិញ្ច ឹមផ្ដលត្រូវបានត្ ូរយក និងសត្រើត្បា ់សោយរាងកាយ 
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ដឹកនាាំសោយសកា ិកានន្ែឹង (osteoblast) ននការសធាើខនិជកមានន្ែឹង កាល់ យូមនូសាា រ (អាំរិល) ត្រូវ
បានោក់កនុងម្ត៉ា ត្ទ្យើ ត្រូសរអុើន។ អាំរលិកាល់ យូមជាធមាតារសងាើរបានជាជាលិកា្ែឹងត្រផ្ហល ៦៥ 
ភាគរយ។ សៅសពលផ្ដលរររអាោរររ ់អនកខាេះកាល់ យូម ររមិ្តណសារធារុខនិជនន្ែឹងម្តនការថយ
ចុេះផ្ដលរណាត លឱ្យវាកាល យសៅជានុយ និងសខាយ។ ដូសចនេះ ការររសិភាគកាល់ យូមសកើនស ើង ជួយរសងាើន
ររមិ្តណសារធារុខនិជននជាលិកា្ែឹង។ ជាលិកា្ែឹងផ្ដលម្តនសារធារុខនិជសត្ចើន ស្លើយររសៅនឹង 
BMD កាន់ផ្រសត្ចើន និងកាន់ផ្រសធាើសអាយ្ែឹងរងឹម្តាំ។ កាល់ យូមផ្ដលសៅស   ល់សដើររួកនុងការរញ្ាូ ន
កម្តល ាំង រន ត្រសាទ្យ សោយ ត្មរ ត្មួលការរញ្ាូ នរនទុកអគគិ នើ ពើសកា ិកា រន ត្រសាទ្យមួយសៅ
សកា ិកាមួយសទ្យៀរ។កាល់ យូមសៅកនុងសកា ិកាសាច់ដុាំគឺចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ការកស្រ្នាត ក់សាច់ដុាំ ពើសត្រេះលាំ
ហូរអុើយ៉ាុងកាល់ យូមត្រូវការចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ត្រូសរអុើនសាច់ដុាំ (actin និង myosin) សដើមបើសធាើអនតរក
មា។ កាល់ យូមក៏ចាាំបាច់កនុងការកកននឈាមសោយសធាើឱ្យកតាត កកឈាម កមាសដើមបើជួ ជុលជាលិកា
ផ្ដលខូច។ 
 រផ្នថមសលើមុខងារចមបងទ្ធាំងរួនររ ់កាល់ យូម កាល់ យូមម្តនមុខងាររូចតាចជាសត្ចើនសទ្យៀរ
ផ្ដលម្តនសារៈ ាំខាន់ ត្ម្តរ់រកា រ ើរវទិ្យាធមាតានងផ្ដរ។ ឧទ្ធហរណ៍ សោយគ្មា នកាល់ យូម អ័រម៉ាូន
អាាំង  ុយលើនមិនអាចត្រូវបានរសញ្ចញសចញពើសកា ិកាកនុងលាំផ្ពងសទ្យ សហើយគលើកូផ្ នមិនអាចរាំផ្រក
សៅកនុងសកា ិកាសាច់ដុាំ នងិសត្រើសដើមបើនតល់ថាមពល ត្ម្តរ់ការកស្រ្នាត ក់សាច់ដុាំបានស ើយ។ 

 ៦.២.២ ការថ្លរកាកស្មិត្កាលស់យមូ 

 សោយសារផ្រកាល់ យូមរាំសពញមុខងារ ាំខាន់ៗផ្ររសនេះសៅកនុងខលួន កាំររិកាល់ យូមកនុងឈាម
ត្រូវបានត្គរ់ត្គងោ៉ា ងជរិ និទ្យធសោយអ័រម៉ាូនបា៉ា រា៉ា ទ្យើរ ៉ាូអុើរ (PTH) calcitriol និង calcitonin។   

 
រូរភាពទ្យើ ៦.២៖ ការផ្ថរកាកត្មិរកាល់ យូមកនុងឈាម 
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 សៅសពលផ្ដលកាំររិកាល់ យូមកនុងឈាមទ្ធរ PTH ត្រូវបានរសញ្ចញសដើមបើរសងាើនកាំររិកាល់ យូម
កនុងឈាមតាមរយៈយនដការរើសនសងគ្មន ។  ទ្យើមួយ PTH ជាំរុញការរសញ្ចញកាល់ យូមផ្ដលនទុកសៅកនុង្ែឹង។  
ទ្យើ ២ PTH សដើររួសលើសកា ិការត្មងសនាមសដើមបើរសងាើនការត្ ូរយកជារិកាល់ យូមស ើងវញិ និងរនថយ
ការរសញ្ចញររ ់វាសៅកនុងទ្យឹកសនាម។  ទ្យើរើ  PTHជួយរ ាំសោចអង់ ុើមសៅកនុងរាំរងសនាមផ្ដលសធាើឱ្យ
វ ើតាមើនសដ កមាសៅនឹង calcitriol។  calcitriol គឺជាអ័រម៉ាូន កមាផ្ដលសដើររួសលើសកា ិកាសរេះសវៀន និង
រសងាើនការត្ ូរយកជារិកាល់ យូម។  សៅសពលផ្ដលកាំររិជារិកាល់ យូមកនុងឈាមស ើងខព ់ អ័រម៉ាូន 
calcitonin ត្រូវបានរសញ្ចញសោយសកា ិកាមួយចាំនួនសៅកនុងត្កសពញទ្យើរ ៉ាូអុើរ នងិការរសញ្ចញ PTH ឈរ់។  
សៅឯកាំោរ់ននការមិនសធាើចលនាខព ់ calcitonin ការ់រនថយកត្មិរជារិកាល់ យូមកនុងឈាមសោយ
រសងាើនការរសញ្ចញជារិកាល់ យូមសៅកនុងទ្យឹកសនាម ផ្ដលទ្យរ់សាា រ់ការត្ ូរយកកាល់ យូមរផ្នថមសៅ
កនុងសរេះសវៀន និងសោយរារា ាំងការជញ្ា ក់្ែឹងសោយផាទ ល់។ 

 កត្មរិននការររសិភាគកាល់ យូម 

 កត្មិរអនុញ្ញា រននការររសិភាគកាល់ យូម (RDA) ត្រូវបានសកើរស ើងដល់១៣០០ មើលើត្កាម
កនុងមួយនថៃកនុងវយ័ជាំទ្យង់ ពើសត្រេះសនេះគឺជាដាំណាក់កាល្ែឹងលូរលា ់។ ចាំសរេះស្រ្ ដើផ្ដលម្តនអាយុ
សលើ ពើ ៥០ឆ្ន ាំ នឹងរុរ ផ្ដលម្តនអាយុសលើ ពើ ៧១ឆ្ន ាំ RDAs ក៏ខព ់ជាងសនេះនងផ្ដរ សោយសារ
សហរុនលជាសត្ចើនរមួម្តន សៅសពលផ្ដលការត្ ូរយកជារិកាល់ យូមសៅកនុងសរេះសវៀនម្តនការថយចុេះ 
 កមាភាពវ ើតាមើនD3 ត្រូវបានការ់រនថយ សហើយការរកាកត្មិរកាល់ យូមបានត្គរ់ត្គ្មន់ គ ឺាំខាន់
ណា ស់ដើមបើការររការពសនលឿនការបារ់រង់ជាលិការ្ែឹង (ពិស  កនុងអាំ ុងសពលអ ់រដូវ )។ រចចុរបនន
សនេះ ការទ្យទ្យួលទ្ធនកាល់ យូមចាំសរេះស្រ្ តើផ្ដលម្តនអាយុសលើ ពើ ៩ឆ្ន ាំជាមធយម គឺសៅសត្កាម RDA។ 
មនុ សមិនត្រូវទ្យទ្យួលទ្ធនកាល់ យូមសលើ ពើ ២៥០០មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃសទ្យ សត្រេះវាអាចរងារនលរ៉ាេះ
រល់មិនលែ ត្ម្តរ់មនុ សមួយចាំនួន។ 

តារាងទ្យើ ៦.១៖ ររមិ្តណននការររសិភាគកាល់ យូម  
ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ២០០* មិនបានរងាហ ញ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ២៦០* មិនបានរងាហ ញ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៧០០ ២៥០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១០០០ ២៥០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១៣០០ ២៥០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១៣០០ ២៥០០ 
មនុ សចា ់ (១៩ សៅ ៥០ ឆ្ន ាំ) ១០០០ ២៥០០ 
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ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 
មនុ សចា ់ស្រ្ តើ (៥១ សៅ ៧១ ឆ្ន ាំ) ១២០០ ២៥០០ 
មនុ សចា ់ស្រ្ តើ និងរុរ  (> ៧១ឆ្ន ាំ) ១២០០ ២៥០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ៦.២.៣ ការស្សូប ន្ងិការលស្បើស្ាសក់ាលស់យមូ 

 សៅកនុងសរេះសវៀនរូច ការត្ ូរយកកាល់ យូមភាគសត្ចើនសកើរស ើងសៅកនុង duodenum (ផ្ននកទ្យើ 
១ ននសរេះសវៀនរូច) សៅសពលការររសិភាគរិច រ៉ាុផ្នតកាល់ យូមក៏ត្រូវបានត្ ូរយកសោយអកមាសៅកនុង
jejunum នងិ ileum (ផ្ននកទ្យើ ២ និងទ្យើ ៣ ននសរេះសវៀនរូច) ជាពិស  សៅសពលការររសិភាគម្តនកត្មិរ
ខព ់ជាង។ រាងកាយមិនអាចត្ ូរយកកាល់ យូមទ្ធាំងអ ់សៅកនុងអាោរសទ្យ។ អាើផ្ដលគរួសអាយចារ់
អារមាណ៍សនាេះ គឺកាល់ យូមសៅកនុងរផ្នលមួយចាំនួនដូចជា ន ពសរឿ និងខារ់ណា ត្រូវបានត្ ូរយកសោយ
រាងកាយបានលែជាងនលិរនលទ្យឹកសោេះ។ ត្រផ្ហល ៣០ ភាគរយននកាល់ យូមត្រូវបានត្ ូរយកពើទ្យឹក
សោេះ និងនលិរនលទ្យឹកសោេះសនសងៗសទ្យៀរ។ 

 ឥទ្យធិពលវជិាម្តនដ៏ធាំរាំនុរសលើការត្ ូរយកកាល់ យូម គឺបានមកពើការររសិភាគវ ើតាមើនសដត្គរ់
ត្គ្មន់។ មនុ សខាេះវ ើតាមើនសដ អាចត្ ូរយកកាល់ យូមរិចជាង ១៥ ភាគរយពើអាោរផ្ដលពួកសគបាន
ររសិភាគ។ អ័រម៉ាូន estrogen  គឺជាកតាត មួយសទ្យៀរផ្ដលជួយរសងាើនការត្ ូរយក និងការសត្រើត្បា ់កាល់
 យូម។ ដូសចនេះ សៅសពលស្រ្ តើម្តនចា ់ និងអ ់រដូវកនុងកាំ ុងសពលផ្ដលកាំររិអ័រម៉ាូនestrogen ធាល ក់ចុេះ 
ររមិ្តណកាល់ យូមត្ ូរយកថយចុេះនងផ្ដរ និងម្តនោនិភ័យននជាំងឺ្ែឹងសកើនស ើង។ សារធារុ រន 
មួយចាំនួនដូចជាអាាំងនុយលើនផ្ដលម្តនសៅកនុងខទឹមបារា ាំង នងិខទមឹ  ក៏ជួយសលើកកមព ់ការត្ ូរយក
កាល់ យូមកនុងសរេះសវៀននងផ្ដរ។ 

 សារធារុគើមើផ្ដលភាា រ់សៅនឹងកាល់ យូមរនថយការត្ ូរយក នងិសត្រើត្បា ់ររ ់វា។  ម្ត 
ធារុផ្ដលនតល់ឥទ្យធិពលអវជិាម្តនដលក់ារត្ ូរយកកាល់ យូមរមួម្តន ម្ត ធារុ oxalates សៅកនុងរុកខ
ជារិមួយចាំននួ tannins សៅកនុងផ្រ phytates សៅកនុងត្គ្មរ់ ត្គ្មរ់ពូជ នងិត្គ្មរ់ធញ្ាជារ ិនិងសារធារុ
 រន មួយចាំនួន។ សារធារុ oxalates ម្តនកាំោរ់ខព ់សៅកនុងន ព សមុើម និងកាកាវ។ ជាទូ្យសៅ ការត្ ូរ
យក និងការសត្រើត្បា ់ កាល់ យូមម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងត្ចា គ្មន សៅនឹងររមិ្តណ oxalate សៅកនុងអាោរ។ 
រររអាោរម្តនសារធារុ រន ខព ់ និងម្តនជារិខាល ញ់ទ្ធរក៏ជួយការ់រនថយររមិ្តណកាល់ យូម
ត្ ូរយកនងផ្ដរ។ ឥទ្យធិពលទ្យាំនងជាម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងសៅនឹងរសរៀរផ្ដលសារធារុ រន  និងខាល ញ់ជេះ
ឥទ្យធិពលដល់ររមិ្តណរយៈសពលផ្ដល អាោរ ថិរសៅកនុងសរេះសវៀន។ អាើផ្ដលរណាត លឱ្យរាគផ្ដលរមួ
ម្តន ទ្ធាំងជាំងឺ ការសលរថាន ាំ និងសរាគ ញ្ញា មួយចាំនួនផ្ដលទ្ធក់ទ្យងនឹងអាយុចា ់ ថយចុេះរយៈសពលនន
ការរញ្ាូ នកាល់ យូមសៅកនុងសរេះសវៀន សហើយដូសចនេះការ់ថយចុេះការត្ ូរយកកាល់ យូម។ សៅសពល
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សយើងកាន់ផ្រចា ់ទ្យឹកអា ុើរត្កពេះសពលខលេះម្តនការថយចុេះ រាគសកើរស ើងញឹកោរ់ មុខងាររាំរងសនាម
ចុេះសខាយ សហើយការត្ ូរយក នងិសធាើឱ្យ កមាននវ ើតាមើនសដត្រូវបានខូច ផ្ដលទ្ធាំងអ ់សនេះរមួចាំផ្ណក
ដល់ការថយចុេះកនុងការត្ ូរយក និងសត្រើត្បា ់កាល់ យូម។ 

៦.៣ សសូវរ័ 

 ៦.៣.១ ត្នួាទ្យីមុខ រនន្សូសវរ័ 

 នូ ា័រម្តនវរតម្តនកនុងរាងកាយររ ់សយើង ដូចជាផ្ននកមួយននត្កុមគើមើផ្ដលត្រូវបានសៅថាត្កុម
នូសាា រ។ ត្កមុនូសាា រទ្ធាំងសនេះម្តនសារៈ ាំខាន់ដូចជា ម្ត ធារុសាង ង់ននភាន  ់សកា ិកា (នូ ា័
រលើពើរ) DNA និង RNA ការនលិរថាមពល (ATP) និងការត្រួរពិនិរយលាំនងឹអា ុើរ បា ។ សទ្ធេះជា
ោ៉ា ងណាក៏សោយ នូ ា័រម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងោ៉ា ងខាល ាំងជាមួយកាល់ យូមដូចជាផ្ននកមួយនន ាំណង់សារ
ធារុខនិជនន្ែឹង និងសធាញ។ កត្មិរនូ ា័រកនុងឈាមមិនត្រូវបានត្គរ់ត្គងោ៉ា ងរឹងរងឹដូចកាល់ យូមសទ្យ 
ដូសចនេះ PTH ជត្មុញសអាយម្តនការរសញ្ចញនូសាា រតាមទ្យឺកសនាម ដូចសនេះវាមិនបានសកើនដល់កត្មិរពុល
សនាេះសទ្យ។  

 កត្មរិននការររសិភាគនូ ារ័ 

 នូសាា រត្រូវបានរផ្នថមកនុងអាោរជាសត្ចើន ពើសត្រេះវាសដើររួនាទ្យើជា ម្ត ធារុសធាើសអាយលាយ
អងគធារុរាវស ាើសាច់ ការររការស ើងកក រសងាើនវាយនរភាព និងរ ជារិ និងពនារអាយុកាលនលិរន
ល។  

តារាងទ្យើ ៦.២៖ ររមិ្តណននការររសិភាគនូ ា័រ 
ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ១០០* មិនបានរងាហ ញ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ២៧៥* មិនបានរងាហ ញ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៤៦០ ៣០០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ៥០០ ៣០០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១២៥០ ៤០០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១២៥០ ៤០០០ 
មនុ សចា ់ (១៩ សៅ ៧០ ឆ្ន ាំ) ៧០០ ៤០០០ 
មនុ សចា ់ (> ៧០ឆ្ន ាំ) ៧០០ ៣០០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 
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៦.៤ សាព ន្ធ់រ័ 

 សាព ន់ធ័រត្រូវបានរញ្ចូ លសៅកនុងរចនា មព័នធត្រូសរអុើនសៅកនុងខលួន។ អាមើណូអា ុើរ methionine 
និង cysteine ម្តននទុកសាព ន់ធ័រផ្ដលចាាំបាច់ ត្ម្តរ់អង់ ុើមត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា glutathione 
peroxidase។ វ ើតាមើនមួយចាំនួនដូចជា thiamin និង biotin ក៏ម្តននទុកសាព ន់ធ័រផ្ដលម្តនសារៈ ាំខាន់
កនុងការត្គរ់ត្គងអា ុើរកនុងរាងកាយ។ សាព ន់ធ័រគឺជាសារធារុខនិជដ៏ ាំខាន់មួយសោយមិនម្តនការ
ររសិភាគ ឬកងាេះខារផ្ដលត្រូវនតល់សោរលស់ទ្យ សៅសពលរត្មូវការត្រូសរអុើនត្រូវបានរាំសពញ។  សាព ន់ធ័រ
ភាគសត្ចើនត្រូវបានសត្រើត្បា ់ជាផ្ននកមួយននត្រូសរអុើនផ្ដលម្តនសៅកនុងរររអាោរ និងសាព ន់ធ័រផ្ដលនទុក
វ ើតាមើន។ 

 ៦.៤.១ ត្នួាទ្យីមុខ រនន្សាព ន្់ធ័រ 

 សាព ន់ធ័រ គជឺាសារធារុខនិជម្តនសត្ចើនរាំនុរទ្យើរើសៅកនុងរាងកាយររ ់សយើងរនាទ រ់ពើកាល់ យូម 
និងនូ ា័រ។  សាព ន់ធ័រត្រូវបានរមួរញ្ចូ លសៅកនុងរចនា មព័នធត្រូសរអុើនសៅកនុងខលួនដូចជាត្រូសរអុើនត្រសភទ្យ 
keratin សៅកនុង ក់ និងនតល់ស ថរភាពដល់រចនា មព័នធត្រូសរអុើនទ្ធាំងសនេះ។ រនួាទ្យើ ាំខាន់មួយររ ់វាគឺ
ការ ាំសោគ 3’-phosphoadenosine-5’phosphosulfate (PAPS) ផ្ដលត្រូវបានសត្រើកនុងជើវ
 ាំសោគនន ម្ត ធារុចាាំបាច់សៅកនុង chondroitin កនុង្ែឹង នងិ្ែឹងខចើ, heparin និង insulin។ សលើ 
ពើសនេះសទ្យៀរ សាព ន់ធ័រគឺជា ម្ត ធារុ ាំខាន់ននអង់ ុើមត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា glutathione peroxidase 
។ អាមើណូអា ុើរ  cysteine   និង methionine ផ្ដលសលើ ត្រូវបានសធាើអុក ុើរកមាសៅជា  ុលោា រ 
និងរសញ្ចញកនុងទ្យឹកសនាម ឬ តុកទុ្យកកនុងទ្យត្មង់ជា ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា glutathione9។  

 កត្មរិននការររសិភាគសាព ន់ធ័រ 

 សាព ន់ធ័រគឺជាសារធារុខនិជដ៏ ាំខាន់មយួសោយមិនចាាំបាច់ររសិភាគ។  កងាេះខារសារធារុសនេះ
មិនត្រូវបានរកស ើញចាំសរេះអនកផ្ដលរាំសពញរត្មូវការត្រូសរអុើន ឬចាំសរេះអនកផ្ដលររសិភាគអាមើណូអា ុើ
រផ្ដលម្តនសាព ន់ធ័រត្គរ់ត្គ្មន់សនាេះសទ្យ។  នលរ៉ាេះរល់អវជិាម្តនសកើរម្តនសលើរុគគលផ្ដលសត្រើត្បា ់
ត្រភពទ្យឹកផ្ដលម្តនសាព ន់ធ័រអ រ ើរាងគផ្ដលម្តនកត្មិរខព ់។  

 ត្រភពចាំរងបានមកពើអាមើណូអា ុើរផ្ដលម្តននទុកសាព ន់ធ័រ និង cysteine។ វ ើតាមើនមួយចាំនួន
ដូចជា thiamin និង biotin ម្តននទុកសាព ន់ធ័រផ្ដលម្តនសារៈ ាំខាន់កនុងការត្រួរពិនិរយកត្មិរអា ុើរកនុង
រាងកាយ។ សាព ន់ធ័រក៏អាចទ្យទ្យួលបានពើអាោរផ្ដលម្តននទុកវានងផ្ដរដូចជា ខទឹម រ ខទមឹបារា ាំង និងរផ្នល
នងផ្ដរ។  

                                                            
9 Glutathione៖  ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា ាំខាន់មួយផ្ដលការររការខូច ម្តធារុសកា ិកាផ្ដលរណាត លមកពើ ម្ត ធារុផ្ដលម្តនត្ររិកមា
ជាមួយអុក ុើផ្ ន 
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៦.៥ មា៉ា លញ៉ាសយមូ 

 ៦.៥.១ ត្នួាទ្យីមុខ រនន្មា៉ា លញ៉ាសយមូ 

 ត្រផ្ហល ៦០ ភាគរយននម្ត៉ា សញ៉ា យូមសៅកនុងខលួនមនុ សត្រូវបានរកាទុ្យកសៅកនុងសត្គ្មង្ែឹងផ្ដល
រសងាើរបានជាត្រផ្ហល ១ ភាគរយននជាលិកា្ែឹងផ្ដលម្តនសារធារុខនិជ។  ម្ត៉ា សញ៉ា យូមមិនផ្មនជា
ផ្ននក ាំខាន់មួយននត្គើសាត ល់ខនិជរងឹសនាេះសទ្យ រ៉ាុផ្នតវាម្តនទ្យើតាាំងសៅសលើននទត្គើសាត ល់ និងជយួពត្ងើករចនា
 មព័នធ្ែឹង។ រររអាោរផ្ដលខាេះម្ត៉ា សញ យូមត្រូវបាននារភាា រ់ជាមួយនឹងការថយចុេះកត្មិរននអ័រម៉ាូនបា៉ា
រា៉ា ទ្យើរ ៉ាូអុើរ នងិការសធាើឱ្យ កមាននវ ើតាមើនសដផ្ដលអាចនាាំឱ្យម្តនការចុេះសខាយននដាំសណើ រការកសកើរស ើង
វញិនន្ែឹង។ សត្ៅពើចូលរមួកនុងការផ្ថរកា្ែឹង ម្ត៉ា សញ៉ា យូមម្តនមុខងារជាសត្ចើនសទ្យៀរសៅកនុងខលួន។  សៅ
ត្គរ់ត្ររិកមាផ្ដលទ្ធក់ទ្យងនឹងម៉ាូសលគុលថាមពលសកា ិកា ATP ម្ត៉ា សញ៉ា យូមត្រូវបានត្រូវការ។  ត្ររិកមា
អង់ ុើមសត្ចើនជាង ៣០០ត្រសភទ្យ រត្មូវឱ្យម្តនម្ត៉ា សញ៉ា យូម។  ម្ត៉ា សញ៉ា យូមសដើររួកនុងការ ាំសោគ DNA 
និង RNA ការូអុើត្ោរ និងលើពើរសហើយចាាំបាច់ ត្ម្តរ់ដាំសណើ រការ រន ត្រសាទ្យ និងការកស្រ្នាត ក់នន
សាច់ដុាំ។  អរថត្រសោជន៍ ុខភាពមួយសទ្យៀរររ ់ម្ត៉ា សញ៉ា យូមគឺថាវាអាចរនថយ ម្តព ធឈាម។ 

 កត្មរិននការររសិភាគម្ត៉ា សញ៉ា យូម 

 ម្ត៉ា សញ៉ា យូម គឺជាផ្ននកមួយននសារធារុពណ៌កលរ ៉ាភូើលផ្ដលម្តនសារៈ ាំខាន់ ត្ម្តរ់ការសធាើរ ាើ
 ាំសោគសៅកនុងរុកខជារិ។ ដូសចនេះ រផ្នល លឹកនររងគជឺាត្រភពអាោររាំរ៉ានដ៏លែ ត្ម្តរ់ម្ត៉ា សញ៉ា យូម។  ម្ត៉ា
សញ៉ា យូមក៏ត្រូវបានសគរកស ើញនងផ្ដរសៅកនុងកាំោរ់ខព ់ននត្រើ នលិរនលទ្យកឹសោេះ សាច់ ត្គ្មរ់
ធញ្ាជារិ និងត្គ្មរ់ផ្នលសឈើ។  រផ្នថមពើសនេះ  ូកូឡា កាសហា និងទ្យឹករងឹម្តនររមិ្តណម្ត៉ា សញ៉ា យូមលែ។   

 RDAs  ត្ម្តរ់កត្មិរម្ត៉ា សញ៉ា យូម ត្ម្តរ់មនុ សសពញវយ័ផ្ដលម្តនអាយុពើ ១៩ សៅ ៣០ ឆ្ន ាំគឺ 
៤០០ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃ ត្ម្តរ់រុរ  និង ៣១០ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃ ត្ម្តរ់ស្រ្ តើ។ ចាំសរេះមនុ ស
សពញវយ័ផ្ដលម្តនអាយុសលើ ពើ ៣០ឆ្ន ាំ RDA សកើនស ើងរនតចិដល់ ៤២០ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃ
 ត្ម្តរ់រុរ  និង ៣២០ មើលើត្កាម ត្ម្តរ់ស្រ្ តើ។ 

តារាងទ្យើ ៦.៣៖ ររមិ្តណននការររសិភាគម្ត៉ា សញ៉ា យូម 
ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ៣០* មិនបានរងាហ ញ 

ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ៧៥* មិនបានរងាហ ញ 

កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៨០ ៦៥ 
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ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 

កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១៣០ ១១០ 

កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ២៤០ ៣៥០ 

វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៤១០ ៣៥០ 

មនុ សចា ់ (១៩ សៅ ៧០ ឆ្ន ាំ) ៤០០ ៣៥០ 

មនុ សចា ់ (> ៧០ឆ្ន ាំ) ៤២០ ៣៥០ 

 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 
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លមលរៀន្ទ្យ ី៧ 

សារធាត្ខុន្ជិថ្ែលស្តូ្វការត្ចិត្ចួ (Trace Mineral) 

៧.១ លសចកតលីសតើម 

 សារធារុខនិជផ្ដលត្រូវការរិចរួច (Trace Minerals) ត្រូវ ចារ់ទុ្យកជាសារធារុខនិជផ្ដល
ត្រូវការកនុងរររអាោរជាសរៀងរាល់នថៃកនុងររមិ្តណរិចរួច ចាំននួ 100mg ឬរិចជាងសនេះ។ សារធារុទ្ធាំង
សនេះរមួម្តនទ្យង់ផ្ដង  ័ងា ើ ស សលញ៉ាូ ម អុើយ៉ាូដ ត្កមូ ភលុយអរ ម៉ាង់កាផ្ណ  ម៉ាូលើរផ្ដន និងសារធារុសនសងៗ
សទ្យៀរ ។ សទ្ធេះរើ ម្ត ធារុទ្ធាំងសនាេះ ត្រូវបានត្រូវការកនុងចាំនួនរិចរួចកដើ ក៏ពុាំអាចខាេះពួកវាបានផ្ដរ ពុាំសនាេះសទ្យ
វានឹងម្តនរញ្ញហ រ៉ាេះរល់ដល់ ុខភាព ដូចជាកងាេះសារធារុខនិជចាំរងនងផ្ដរ។   

 
រូរភាពទ្យើ ៧.១៖ សារធារុខនិជផ្ដលត្រូវការកនុងររមិ្តណរិចរចួ 

៧.២ ថ្ែក 

 សកា ិការឈាមត្កហមម្តននទុកសអម៉ាូកលូរ ើនផ្ដលជាត្រូសរអុើននាាំអុក ុើផ្ ន។ វាត្រូវបាននសាំ
សោយរុិរទ្យើរផ្ដលម្តនរាងមូលចាំនួនរួន ផ្ដលរុិរទ្យើរនើមួយៗម្តននទុក ម្ត ធារុសអម៉ាូកលូរ ើនដ៏ ាុគ
សាា ញ។ សៅផ្ននកកណាត លននវាគឺជាផ្ដក។ ផ្ដកត្រូវបានត្រូវការ ត្ម្តរ់ការនលិរត្រូសរអុើនផ្ដលម្តននទុក
ផ្ដកសនសងសទ្យៀរដូចជាមើយូកលូរ ើន។ មើយ៉ាូកលូរ ើន ជាត្រូសរអុើនផ្ដលរកស ើញសៅកនុងជាលិកាសាច់ដុាំ ផ្ដល
ជួយរសងាើនររមិ្តណអុក ុើផ្ នផ្ដលត្រូវការ ត្ម្តរ់ការកស្រ្នាត ក់ននសាច់ដុាំ។ ផ្ដកក៏ជា ម្ត ធារុដ៏
 ាំខាន់មួយននអង់ ុើមសមតារ៉ាូលើ រារ់រយនងផ្ដរ។ ត្រូសរអុើនជាសត្ចើនននផ្ខសចងាា ក់ដឹកជញ្ាូ នសអ ចិ
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ត្រុង ផ្ដលម្តនចសងាា មផ្ដកសាព ន់ធ័រ ម្តនទ្យាំនាក់ទ្យាំនងកនុងការសនទរសអ ចិត្រុងផ្ដលម្តនថាមពលខព ់ 
និងចុងសត្កាយ ាំសោគ ATP។ ផ្ដកក៏ចូលរមួកនុងត្ររិកមាសមតារ៉ាូលើ ជាសត្ចើនផ្ដលសកើរស ើងជាចមបង
សៅកនុងសថលើម និងរនារសារធារុសត្គ្មេះថាន ក់ ។ សលើ ពើសនេះសទ្យៀរ ជារិផ្ដកត្រូវការកនុងការ មសោគ 
DNA ។  ម្ត ធារុផ្ដកចាំរងផ្ដលសត្រើកនុងរាងកាយ គឺត្រូវបានផ្កនចនស ើងពើការរាំផ្រករនតននសកា ិការ
ឈាមត្កហម។  

 
រូរភាពទ្យើ ៧.២៖ រចនា មព័នធននសអម៉ាូកលូរ ើន 

  ម្ត ធារុផ្ដកសៅកនុងសអម៉ាូកលូរ ើនភាា រ់សៅនឹងអុក ុើនផ្ នកនុង ន ឈាម ួរ សហើយដឹក
ជញ្ាូ នវាសៅសកា ិកាកផ្នលងផ្ដលអុក ុើផ្ នត្រូវបានរសញ្ចញ។ ត្រ ិនសរើ កាំររិជារិផ្ដកទ្ធរ សអម៉ាូកលូរ ើន
មិនត្រូវបាន ាំសោគកនុងររមិ្តណត្គរ់ត្គ្មន់សទ្យ សហើយ មរថភាពដឹកជញ្ាូ នអុក ុើផ្ នននសកា ិកា
ឈាមត្កហមត្រូវបានការ់រនថយ ផ្ដលរណាត លសអាយម្តនជាំងឺស លកសាល ាំង។ សៅសពលផ្ដលជារិផ្ដក
ម្តនកាំររិទ្ធរសៅកនុងរររអាោរ សនាេះសរេះសវៀនរូចត្ ូរយកជារិផ្ដកោ៉ា ងម្តនត្រ ិទ្យធភាពសដើមបើ
ទូ្យទ្ធរ់កត្មិរជារិផ្ដកទ្ធរកនុងរររអាោរ រ៉ាុផ្នតដាំសណើ រការសនេះមិនអាចរសងាើរ ត្ម្តរ់ការបារ់រង់ជារិ
ផ្ដកសត្ចើនផ្ដលសកើរស ើងតាមរយៈការបារ់រង់ឈាមរុា ាំនរ ៉ា ឬការររសិភាគរិចស ើយ។ សៅសពលសកា ិកា
ឈាមត្រូវបានរ ាំលាយសដើមបើសត្រើត្បា ់  រាងកាយផ្កនចនជារិផ្ដកស ើងវញិសៅខួរ្ែឹង កផ្នលងផ្ដលសកា ិកា
ឈាមត្កហមត្រូវបានរសងាើរ។ រាងកាយ តុកទុ្យកសារធារុផ្ដកសៅកនុងខួរ្ែឹង សថលើម លាំផ្ពង និងសាច់
ដុាំ។ ររមិ្តណជារិផ្ដករនតិចរនតួចត្រវូបានរសញ្ចញសៅសពលសកា ិកាសរេះសវៀនរូចរត្មួរគ្មន  និងសកា ិ
កាផ្ បកសាល រ់ និងសពលបារ់រង់ឈាម ដូចជាសពលមករដូវជាសដើម។  ជារិផ្ដកផ្ដលបារ់រង់ត្រូវផ្រម្តន
ការជាំនួ មកវញិពើត្រភពរររអាោរ។ 

 ការត្ ូរយក និងសត្រើត្បា ់ជារិផ្ដកគឺពឹងផ្នែកខាល ាំងសៅសលើត្រភពអាោរ។ អាោរផ្ដលម្តន
ត្រភពពើ  រា ជារិផ្ដកត្រម្តណជា ៦០% ត្រូវបាននារភាា រ់សៅនឹងសអម៉ាូកលូរ ើន និង ជារិផ្ដកផ្ដលម្តន



អាោរូររថមភមនុ ស    សាកលវទិ្យាល័យភូមនិទក ិកមា 

 
គ្មាំត្ទ្យសោយមូលនធិតិ្សាវត្ជាវ គាំនរិនចនត្រឌរិ នងិនវានុវរតន៍ ( .គ.ន) ននត្ក ួងអរ់រ ាំយុវជន នងិកើឡា 

 
124 

ទ្យត្មង់ជា heme10 ត្រូវបានត្ ូរយក និងសត្រើត្បា ់សត្ចើនជាងជារិផ្ដកផ្ដលមិនម្តនទ្យត្មង់ជា heme។  
ររមិ្តណផ្ដកត្រម្តណជា ៤០% សនសងសទ្យៀរសៅកនុងអាោរផ្ដលម្តនត្រភពពើ រាគឺជាត្រសភទ្យផ្ដលមិន
ផ្មនជា heme ផ្ដលម្តនត្រភពសៅកនុងអាោរពើរុកខជារិ។ រុកខជារិមួយចាំនួនម្តននទុកសារធារុគើមើ (ដូច
ជា phytate oxalates tannins និងរ៉ាូលើសនណុល) ផ្ដលរារា ាំងការត្ ូរយកជារិផ្ដក ។ សទ្ធេះរើជាការ
ររសិភាគរផ្នល ផ្នលសឈើ ផ្ដល មបូរសៅសោយមវ ើតាមើនស  ត្ រសពលការររសិភាគអាោរ មបូរជារិផ្ដក 
គឺជួយដល់ការត្ ូរយកជារិផ្ដកបានលែ ។ រុគគលរមសាច់ គមឺ្តនោនិភ័យខព ់ ត្ម្តរ់កងាេះជារិ
ផ្ដក រ៉ាុផ្នដការសរៀរចាំរររអាោរត្រឹមត្រូវអាចការររកងាេះជារិផ្ដកបាន។ កសងាេះជារិផ្ដកគឺសកើរម្តន
សត្ចើនជាងសគកនុងចាំសនាមកងាេះមើត្កូសារធារុចិញ្ច ឹមទ្ធាំងអ ់។ 

តារាងទ្យើ ៧.១៖  ម្ត ធារុរសងាើន នងិរារា ាំងការត្ ូរយកជារិផ្ដក 
 ម្ត ធារុរសងាើន  ម្ត ធារុរារា ាំង 

សាច់ នូសាា រ 
ត្រើ កាល់ យូម 

រ សុរកសើ ផ្រ 
អាោរ មុត្ទ្យ កាសហា 
អា ុើរកនុងត្កពេះ ត្រូសរអុើន ផ្ណត ក 

 សារធារុ រន  
 រ៉ាូលើសនណុល 
 Phytates 
 Oxalates  

 ការពុលននសារធារុផ្ដក  

 រាងកាយរសញ្ចញជារិផ្ដករិចរួច ដូសចនេះសហើយ កាត នុពលននការសកើនស ើងសៅកនុងជាលិកា និង 
រ ើរាងគគឺគួរឱ្យករ់ ម្តគ ល់។ ការសកើនស ើងននជារិផ្ដកសៅកនុងជាលិកា នងិ រ ើរាងគមួយចាំននួអាចរណាត ល
ឱ្យម្តន រញ្ញហ  ុខភាពជាសត្ចើនចាំសរេះកុម្តរ និងមនុ សសពញវយ័ផ្ដលរមួម្តន ការអ ់កម្តល ាំងខាល ាំង រលាក
 នាល ក់ ឈ ឺនាល ក់ និងការពុលសថលើម និងសរេះដូងធៃន់ធៃរ។ ចាំសរេះកុម្តរ ការសាល រ់បានសកើរស ើងពើការ
ររសិភាគជារិផ្ដករិចគ ឺ២០០ មើលើត្កាម ដូសចនេះវាចាាំបាច់កនុងការរកាជារិផ្ដកសអាយនុរពើនដររ ់កុម្តរ។ 
ភាគសត្ចើនជាំងរឺាំណពូជត្រសភទ្យ hemochromatosis គឺជាលទ្យធនលននការផាល  ់រតូរផ្ហសនផ្ដលនាាំឱ្យម្តន
ការរ ាំលាយអាោរជារិផ្ដកមិនធមាតា នងិការសកើនស ើងជារិផ្ដកសៅកនុងជាលិកាមួយចាំនួនដូចជា សថលើម 

                                                            
10 heme៖ ទ្យត្មង់មួយននផ្ដកផ្ដលម្តនត្សារ់កនុងសាច់ ត្រើ និងរកសុរកសើ  
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លាំផ្ពង និងសរេះដូង។ សរាគ ញ្ញា  នងិអាការៈននជាំងឺ hemochromatosis  គតឺ្រោក់ត្រផ្ហលនឹងការ
នទុកជារិផ្ដកសលើ សៅកនុងជាលិកាផ្ដលរណាត លមកពើការររសិភាគជារិផ្ដកខព ់ ឬភាពមនិធមាតានន
ដាំសណើ រការសមតារូលើ ផ្ដលមិនផ្មនជាផ្ ន រ៉ាុផ្នតជាសរឿយៗម្តនការសកើនស ើងោ៉ា ងធៃន់ធៃរ។ 

 កងាេះសារធារុផ្ដក (ជាំងសឺ លកសាល ាំង) 

 ភាពស លកសាល ាំងសោយសារកងាេះជារិផ្ដក គឺជាជមៃឺមយួផ្ដលវវិឌឍន៍ពើការម្តនកត្មិរជារិផ្ដកមិន
ត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងខលួនផ្ដលរណាត លឱ្យម្តនសកា ិកាឈាមត្កហមរិច នងិរូចផ្ដលនទុកររមិ្តណសអម៉ាូកលូ
រ ើនទ្ធរ។ 

សោយមិនដឹងពើរុពាសហរុ (រណាត លមកពើការររសិភាគជារិផ្ដកទ្ធរ ឬតាមរយៈការបារ់រង់ឈាមសត្ចើន
សពក) ភាពស លកសាល ាំងកងាេះជារិផ្ដកម្តនសរាគ ញ្ញា  និងអាការៈដូចជាអ ់កម្តល ាំង ទ្យន់សខាយ ផ្ បក
ស លក ដសងហើមខលើ វលិមុខ សហើមអណាត រឈ ឺចងាា ក់សរេះដូងមិនធមាតា ផ្ដលត្រូវបាននារភាា រ់សៅនឹងមុខងារ
 ាំខាន់ននជារិផ្ដកកនុងដាំសណើ រការសមតារូលើ នតល់ថាមពល និង ុខភាពឈាម។  

  ភាពស លកសាល ាំងកងាេះជារិផ្ដកត្រូវបានសគសធាើសរាគវនិិចឆ័យពើសរាគ ញ្ញា  និងអាការៈ និងរញ្ញា ក់
ជាមួយការសធាើសរ តឈាមផ្ដលរារ់សកា ិកាឈាមត្កហម និងកាំណរ់រកសអម៉ាូកលូរ ើន នងិររមិ្តណផ្ដក
កនុងឈាម។ ភាពស លកសាល ាំងភាគសត្ចើនត្រូវបានពាបាលសោយថាន ាំជារិផ្ដក និងរសងាើនការសត្រើត្បា ់
អាោរផ្ដលម្តនជារិផ្ដកខព ់។ ថាន ាំជារិផ្ដកម្តននលរ៉ាេះរល់អវជិាម្តនមួយចាំនួនរមួម្តន ចសងាែ រ ទ្យល់
លាមក រាគរូ  កែួរ នងិឈសឺរេះ។ការការ់រនថយកត្មិរដូ ដាំរូង សហើយរនាទ រ់មកសកើនស ើងជាលាំោរ់
ដល់កាំររិសពញសលញ ជាសរឿយៗការ់រនថយនលរ៉ាេះរល់អវជិាម្តនននថាន ាំត្គ្មរ់ជារិផ្ដក។ ត្រូវសជៀ វាង
អាោរ និងសភ ជាៈផ្ដលម្តនជារិ phytates ខព  ់និងផ្រនងផ្ដរ (ផ្ដលម្តននទុកអា ុើរ tannic និង 
polyphenols ផ្ដលម្តនឥទ្យធិពលដល់ការត្ ូរយកជារិផ្ដក) គមឺ្តនសារៈ ាំខាន់ ត្ម្តរ់រុគគលផ្ដល
ម្តនភាពស ាកសាល ាំងសោយការខាេះជារិផ្ដក។ ការររសិភាគអាោរផ្ដលជាត្រភពវ ើតាមើនស កនុងសពល
ដាំណាលគ្មន  នឹងអាោរផ្ដលនទុកជារិផ្ដកសធាើសអាយត្រស ើរស ើងនូវការត្ ូរយកជារិផ្ដកមិនផ្មនជា
ត្រសភទ្យ heme សៅកនុងសរេះសវៀន។   

 កត្មរិននការររសិភាគសារធារុផ្ដក 

តារាងទ្យើ ៧.២៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុផ្ដក 
ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ០.២៧* ៤០ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ១១* ៤០ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៧ ៤០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១០ ៤០ 
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ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៨ ៤០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១១ (រុរ ) ១៥ (ស្រ្ តើ) ៤៥ 
មនុ សចា ់ (១៩ សៅ ៧០ ឆ្ន ាំ) ៨ (រុរ ) ១៨ (ស្រ្ តើ) ៤៥ 
មនុ សចា ់ (> ៧០ឆ្ន ាំ) ៨ ៤៥ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

៧.៣ ទ្យងថ់្ែង 

 ទ្យង់ផ្ដងម្តនលកខណៈដូចផ្ដកផ្ដរ គឺជួយកនុងការសនទរសអ ិចត្រុងកនុងត្ចវា៉ា ក់ដឹកជញ្ាូ នសអ ិច
ត្រុង។ វាគឺជា ហកតាត  ាំខាន់មួយ ត្ម្តរ់ការត្ ូរ និងដឹកជញ្ាូ នសារធារុផ្ដក។ មុខងារ ាំខាន់
សនសងសទ្យៀរននទ្យង់ផ្ដងគឺ ជា ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងនឹងអុក ុើរកមា។ វាម្តនវរតម្តនពើធមាជារិកនុង
អាោរមួយចាំនួន។ រាងកាយមនុ សសពញវយ័ម្តនររមិ្តណទ្យង់ផ្ដង រុរចសនាល េះពើ ៥០ សៅ ១២០មើ
លើត្កាម។ រាងកាយរការុលយភាពកត្មិរទ្យង់ផ្ដងតាមរយៈការត្ ូរយកពើសរេះសវៀន និងរសញ្ចញ
ទ្យង់ផ្ដងសោយសថលើមសៅជាទ្យឹកត្រម្តរ់។ កងាេះសារធារុទ្យង់ផ្ដងធៃន់ធៃររណាត លសអាយម្តនជាំងឺស លក
សាល ាំង ផ្ដលរណាត លមកពើការសត្រើត្បា ់សារធារុផ្ដកកនុងរាងកាយ  ត្ម្តរ់ការ ាំសោគសកា ិកា
ឈាមត្កហម។ សរាគ ញ្ញា  និងអាការៈសនសងសទ្យៀររមួម្តន ការលូរលា ់យរឺ ត្ម្តរ់កុម្តរ និងម្តន
រញ្ញហ ត្រព័នធត្រសាទ្យ សត្រេះទ្យង់ផ្ដងគឺជា ហកតាត មួយ ត្ម្តរ់អង់ ុើមផ្ដល ាំសោគ myelin11 ផ្ដលព័ទ្យធ
ជុាំវញិ រន ត្រសាទ្យជាសត្ចើន។ 

កត្មរិននការររសិភាគសារធារុទ្យង់ផ្ដង 

តារាងទ្យើ ៧.៣៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុទ្យង់ផ្ដង 
ត្កុមអាយុ RDA (µg/នថៃ) UL (µg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ១២ ផ្ខ) - មិនបានកាំណរ់ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៣៤០ ១០០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ៤៤០ ៣០០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៧០០ ៥០០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៨៩០ ៨០០០ 
មនុ សចា ់ (> ១៨ឆ្ន ាំ) ៩០០ ១០០០០ 

                                                            
11 Myelin៖ លាយននត្រូសរអុើន និងនូ ា័រលើពើករសងាើរជាត្ ទ្ធរ់ព័នធជុាំវញិ រន ត្រសាទ្យ 
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 ទ្យង់ផ្ដងម្តនសៅកនុងអាោរជាសត្ចើន និងម្តនសត្ចើនសៅកនុងសាច់ផ្ដលជា រ ើរាងគ អាោរ មុត្ទ្យ 
ត្គ្មរ់ និងត្គ្មរ់ពូជ។ កនទក់ត្ ូវសាលើ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ និងនលិរនលកាកាវក៏ជាត្រភពដ៏លែននសារធារុ
ទ្យង់ផ្ដងនងផ្ដរ។ ការត្ ូរយកទ្យង់ផ្ដងពើចាំណើ អាោរអាចត្រូវបានការ់រនថយ សោយការររសិភាគ
 ័ងា ើសលើ  និងអាមើណូអុើអា ុើរ histidine រផ្នថមពើការររសិភាគសារធារុផ្ដក និងត្ហូចរូ ខព ់។  

៧.៤ សង័កស ី

  ័ងា ើគឺជា ហកតាត មួយ ត្ម្តរ់អង់ ុើមសត្ចើនជាង ២០០ត្រសភទ្យសៅកនុងរាងកាយមនុ ស 
និងសដើររួសោយផាទ ល់សៅកនុង RNA DNA និង ាំសោគត្រូសរអុើន។  ័ងា ើក៏ជា ហកតាត  ត្ម្តរ់អង់ ុើម
ផ្ដលទ្ធក់ទ្យងកនុងដាំសណើ រការសមតារូលើ ននថាមពល។ ជាលទ្យធនលននរួនាទ្យើសលចសធាល ររ ់វាសៅកនុង
ដាំសណើ រការអាណារូលើ  និងសមតារូលើ ននថាមពល កងាេះ ័ងា ើចាំសរេះទ្ធរក នងិកុម្តរសធាើរងាែ ក់ដល់
ការលូរលា ់។ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ នងិរផ្នលមួយចាំនួនម្តននទុកសារធារុគើមើ ផ្ដលកនុងចាំសណាមសនាេះគ ឺ
phytate ផ្ដលរារា ាំងការត្ ូរយកសារធារុ ័ងា ើ និងសារធារុខនិជសនសងៗសទ្យៀរសៅកនុងសរេះសវៀនធាំ។  

 សនេះជា នលវបិាកភាគសត្ចើនននកងាេះសាច់ត្កហម និងអាោរ មុត្ទ្យសៅកនុងរររអាោរ និងការពឹង
ផ្នែកសលើត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ ជាអាោររាំរ៉ានដ៏ ាំខាន់។ ចាំសរេះមនុ សសពញវយ័ កងាេះ ័ងា ើធៃន់ធៃរអាចរណាត ល
ឱ្យត្ជុេះ ក់ រាគរូ  ផ្ បក ៃួរ បារ់រង់ចាំណង់អាោរ និងត្ កទ្យមៃន់។  ័ងា ើគជឺា ហកតាត ផ្ដលត្រូវការ
 ត្ម្តរ់អង់ ុើមមួយផ្ដលជួយ ាំសោគផ្ននកសអម៉ាូកលូរ ើន សហើយរររអាោរផ្ដលខាេះសារធារុ ័ងា ើ
ធៃន់ធៃរអាចរណាត លឱ្យម្តនភាពស លកសាល ាំង។ 

កត្មរិននការររសិភាគសារធារុ ័ងា ើ 

តារាងទ្យើ ៧.៤៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុ ័ងា ើ 
ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ២* ៤ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ៣ ៥ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៣ ៧ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ៥ ១២ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៨ ២៣ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១១ (រុរ ) ៩ (ស្រ្ តើ) ៣៤ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ១១ (រុរ ) ៨ (ស្រ្ តើ) ៤០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 
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៧.៥ លសលលញ៉ាូម 

 ស ស នើញ៉ាូ មគឺជា ហកតាត ននអង់ ុើមផ្ដលរសញ្ចញអរម៉ាូនទ្យើរ ៉ាូអុើរ កមាសៅកនុងសកា ិកា ដូសចនេះ
សហើយស សលញ៉ាូ មកត្មិរទ្ធរអាចរណាត លសអាយម្តនសរាគ ញ្ញា  និងអាការៈត្រោក់ត្រផ្ហលនឹងកងាេះ
សារធារុអុើយ៉ាូដផ្ដរ។ មុខងារ ាំខាន់មួយសទ្យៀរររ ់ស សលញ៉ាូ មគឺដូចជា ម្ត ធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមា។ 

 ត្រផ្ហលជា ២៥ ននត្រូសរអុើនផ្ដលត្រូវការស សលញ៉ាូ មសៅកនុងការដាំសណើ រការ។ ចាំនួនខលេះគឺជាអង់
 ុើមផ្ដលចូលរមួកនុងការរនាររា៉ាឌើកាល់ស រ ើ និងរមួរញ្ចូ លទ្ធាំង glutathione peroxidases12 និង 
thioredoxin reductase។ សោយជាចាំផ្ណកមុខងារននអង់ ុើមទ្ធាំងសនេះ ស សលញ៉ាូ មគឺជាជាំនយួកនុងការ
រសងាើរ glutathione ស ើងវញិ និងអុក ុើរកមាវ ើតាមើនស ។ ស សលញ៉ាូ មផ្ដលជាចាំផ្ណកមួយនន 
glutathione peroxidase ក៏ជួយការររលើពើរពើរា៉ា ឌើកាល់ស រ ើ និងកនុងការសធាើដូចសនេះគជឺួយរសងាើន
វ ើតាមើនE។ សនេះត្គ្មន់ផ្រជាឧទ្ធហរណ៍មួយននរសរៀរផ្ដលសារធារុត្រឆ្ាំងអុក ុើរកមាសធាើការជាមួយគ្មន
សដើមបើការរររាងកាយត្រឆ្ាំងនឹងការខូចខារសោយរា៉ាឌើកាល់ស រ ើ។ មុខងារសនសងសទ្យៀរននត្រូសរអុើនផ្ដល
ម្តននទុកសារធារុស សលញ៉ាូ មរមួម្តន ការការររសកា ិកា endothelial ផ្ដលសៅជារ់ជាលិកាផ្ដលរាំ
ផ្លងអរម៉ាូនទ្យើរ ៉ាូអុើរអ កមាសៅជាទ្យត្មង់ កមាសៅកនុងសកា ិកា និង ត្មរ ត្មួលការរលាក និងការ
ស្លើយររនឹងត្រព័នធភាពសុាាំ។ 

 
រូរភាពទ្យើ ៧.៣៖ រួនាទ្យើររ ់ស សលញ៉ាូ មកនុងការរាំបារ់រា៉ាឌើកាល់ស រ ើ 

                                                            
12 Glutathione peroxidases៖ គឺជាអង់ ុើមផ្ដលម្តននទុកស សលញ៉ាូ មផ្ដលការររសកា ិកាពើការខូចសោយអុក ុើរកមា 
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កត្មរិននការររសិភាគសារធារុស សលញ៉ាូម 

 IOM បានកាំណរ់ RDAs  ត្ម្តរ់ស សលញ៉ាូ មសោយផ្នែកសលើររមិ្តណផ្ដលត្រូវការសដើមបើរសងាើន
 កមាភាពររ ់ glutathione peroxidases ផ្ដលម្តនសៅកនុងបាល សាាឈាម។ 

តារាងទ្យើ ៧.៥៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុស សលញ៉ាូ ម 
ត្កុមអាយុ RDA (mcg/នថៃ) UL (mcg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ១៥* ៤៥ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ២០* ៦៥ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ២០ ៩០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ៣០ ១៥០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៤០ ២៨០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៥៥ ៤០០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៥៥ ៤០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

  រ ើរាងគសាច់ សាច់ដុាំ នងិអាោរ មុត្ទ្យម្តនររមិ្តណស សលញ៉ាូ មខព ់។ រុកខជារិមិនត្រូវការស 
សលញ៉ាូ មសទ្យ ដូសចនេះររមិ្តណស សលញ៉ាូ មសៅកនុងផ្នលសឈើ និងរផ្នលជាធមាតាម្តនកត្មរិទ្ធរ។  រាផ្ដលនតល់
ចាំណើ ជាត្គ្មរ់ធញ្ាជារិផ្ដលោាំសលើដើផ្ដលម្តននទុកស សលញ៉ាូ មខព ់ ម្តននទុកស សលញ៉ាូ មមួយចាំនួន។ 
ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ និងត្គ្មរ់ផ្នលសឈើមួយចាំនួនម្តននទុកស សលញ៉ាូ មសៅសពលោាំសលើដើផ្ដលម្តននទុកសារធារុ
ស សលញ៉ាូ មសនេះ។  

៧.៦ អុយី៉ាតូ្ 

 ររកគាំសហើញថាើមួយនន អុើយ៉ាូរ គឺសត្រើ ត្ម្តរ់ការរជមៃឺពកក សោយការររការរ ើកធាំនូវត្កសពញទ្យើ
រ ៉ាូអុើរសៅរាំពង់ករ។ អុើយ៉ាូរម្តនសារ ាំខាន់កនុងការ ាំសោគអរម៉ាូនទ្យើរ ៉ាូអុើរផ្ដលត្គរ់ត្គងដាំសណើ រការសមតា
រូលើ ននបា  ការលូរលា ់ នងិការអភិវឌឍន៍។ កត្មរិអុើយ៉ាូរទ្ធរ និងសធាើសអាយម្តនរញ្ញហ  
hypothyroidism13 ផ្ដលម្តនសរាគ ញ្ញា  និងអាការៈរមួម្តន អ ់កម្តល ាំង ឆ្រ់ត្រជាក់ ទ្យល់លាមក ស ើង
ទ្យមៃន ់ ធាល ក់ទ្យកឹចិរត និង ម្តនកនទួលរម្ត ់សៅសលើផ្ បក។ ការវវិរតររ ់ជមៃឺពកកជាញឹកោរ់អាចម្តន
សរាគ ញ្ញា ផ្ដលសយើងស ើញសត្ចើនរាំនុរ គឺកងាេះជារអុិើយ៉ាូដរុា ាំនរ ៉ា រ៉ាុផ្នតនលវបិាកននកត្មិរអ័រម៉ាូនទ្យើរ ៉ាូអុើរទ្ធរ
អាចធៃន់ធៃរកនុងអាំ ុងសពលទ្ធរក កុម្តរ និងវយ័ជាំទ្យង់ សត្រេះវារ៉ាេះរល់ដល់ត្គរ់ដាំណាក់កាលននការលូរ

                                                            
13 hypothyroidism ៖ គឺជាលកខខ័ណឌ ផ្ដលត្កសពញទ្យើរ ៉ាូអុើរមិនអាចរសងាើរអ័រម៉ាូនចាាំបាច់ត្គរ់ត្គ្មន់ 
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លា ់ និងអភិវឌឍន៍ទ្ធាំងអ ់។ អរម៉ាូនទ្យើរ ៉ាូអុើរសដើររួនាទ្យើោ៉ា ង ាំខាន់កនុងការអភិវឌឍ និងការលូរលា ់ខួរ
កាល គភ៌សៅកនុងននទ និងទ្ធរក ផ្ដលកងាេះអុើយ៉ាូដធៃន់ធៃរសធាើសអាយម្តនលកខខ័ណឌ មួយផ្ដលសៅថា 
cretinism ផ្ដលសធាើសអាយថយចុេះផ្ននករូរសាស្រ្ ត និងផ្ននកខួរកាលធៃន់ធៃរ។  

កត្មរិននការររសិភាគសារធារុអុើយ៉ាូដ 

តារាងទ្យើ ៧.៦៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុអុើយ៉ាូដ 
ត្កុមអាយុ RDA (mcg/នថៃ) UL (mcg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ១១០* - 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ១៣០* - 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ៩០ ២០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១២០ ៣០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១៥០ ៦០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ១៥០ ៩០០ 
មនុ សចា ់ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ១៥០ ១១០០ 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

 ររមិ្តណសារធារុខនិជសៅកនុងអាោរ រងនលរ៉ាេះរល់ោ៉ា ងខាល ាំងសោយសារដើផ្ដលបានសធាើការ
ោាំដុេះ ដូសចនេះសហើយសាថ នភាពភូមិសាស្រ្ ត គឺជាកតាត ចមបងននកត្មិរសារធារុខនិជសៅកនុងអាោរ។  

៧.៧ ស្កូម 

 មុខងារររ ់ត្កូមសៅកនុងសាររងគកាយមនុ ស គឺម្តនការពិបាកយល់ជាងសារធារុខនិជសនស
ងៗសទ្យៀរ។ វាជួយរសងាើន កមាភាពររ ់អាាំង  ុយលើន ដូសចនេះវាសដើររួសៅកនុង ការូនអុើត្ោរ ខាល ញ់ និង
ដាំសណើ រការសមតារ៉ាូលើ ត្រូសរអុើន។ ត្រ ិនសរើម្តនកងាេះននសារធារុត្កមូសកើរស ើងសៅកនុងខលួនម្តនសរាគ
 ញ្ញា  និងអាការៈផ្ដលរមួម្តន ការត្ កទ្យមៃន់ ជាំងឺ រន ត្រសាទ្យ កាំោរ់គលុយកូ បាល សាា សកើនស ើង ឬការ
សត្រើត្បា ់គលុយកូ សខាយ នងិកាំោរ់អា ុើរខាល ញ់កនុងបាល សាា ខព ់។ សទ្ធេះរើជាការពុលននសារធារុខនិជ
រងាោនិភ័យទ្ធរដល់មនុ សក៏សោយ វាអាចសធាើសអាយខូច DNA ខូច រ ើរាងគខាងកនុង និងម្តនរញ្ញហ រត្មង់
សនាម។ ជាលិកាផ្ដលម្តនកត្មិរត្កូមខព ់រមួម្តន សថលើម លាំផ្ពង នងិ្ែងឹ។  

កត្មរិននការររសិភាគសារធារុត្កូម 

 ការររសិភាគត្កូមផ្ដលត្រូវបានផ្ណនាាំគឺ ៣៥ mcg កនុងមួយនថៃ  ត្ម្តរ់រុរ សពញវយ័ និង ២៥ 
mcg កនុងមយួនថៃ ត្ម្តរ់ស្រ្ តើសពញវយ័។ 
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តារាងទ្យើ ៧.៧៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុអុើយ៉ាូដ 
ត្កុមអាយុ AI (µg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ០.២* 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ៥.៥ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ១១ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១៥ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ២៥ (រុរ ) ២១ (ស្រ្ តើ) 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៣៥ (រុរ ) ២៤ (ស្រ្ តើ) 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៩ សៅ ៥០ ឆ្ន ាំ) ៣៥ (រុរ ) ២៥ (ស្រ្ តើ) 
មនុ សចា ់ (> ៥០ឆ្ន ាំ) ៣០ (រុរ ) ២០ (ស្រ្ តើ) 
 ាំគ្មល់៖ * ររមិ្តណររសិភាគត្គរ់ត្គ្មន់ 

៧.៨ ម៉ាងក់ាថ្ណ្ស 

 ម៉ាង់កាផ្ណ គឺជា ហកតាត មួយ ត្ម្តរ់អង់ ុើមផ្ដលត្រូវការ ត្ម្តរ់ ការូនអុើត្ោរ និងសមតា
រ៉ាូលើ កូសលស តរ ៉ាុល និងការ ាំសោគអ ុយសរ ៉ា។  ត្ម្តរ់អនកផ្ដលម្តនរញ្ញហ សថលើមសខាយ ឬសថលើមពុាំ ូវលែ 
ម្តនអត្តាោនិភ័យកនុងការពុលម៉ាង់កាផ្ណ  ពើសត្រេះលាំនឹងននសារធារុខនិជត្រូវបានផ្ថរកាសៅកនុង
សថលើម ជាមួយការរសញ្ចញម៉ាង់កាផ្ណ សលើ ផ្ដលសកើរម្តនស ើងតាមរយៈទ្យឹកត្រម្តរ់។ កងាេះសារធារុ
ម៉ាង់កាផ្ណ កត្មសកើរម្តនណា ់។ ត្រ ិនជាការខាេះសកើរម្តនស ើងសោយសារផ្រការការ់រនថយកនុង
រររអាោរ អាការៈ និងសរាគ ញ្ញា រមួម្តន ការចុក កែួរ ្ែល់ រលាកផ្ បក និងការថយចុេះននការលូរ
លា ់ ត្កចក  ក់ និងម្តនទ្យត្មង់្ែឹងពុាំ ូវលែ និងសខាយ។ 

កត្មរិននការររសិភាគសារធារុម៉ាង់កាផ្ណ  

 តាមការផ្ណនាាំននការររសិភាគម៉ាង់កាផ្ណ គឺ ២-៣ mg កនុងមួយនថៃ  ត្ម្តរ់រុរ សពញវយ័ 
និង ១.៨ mg កនុងមួយនថៃ ត្ម្តរ់ស្រ្ តើសពញវយ័។ ររមិ្តណររសិភាគអរិររម្ត ត្ម្តរ់មនុ សសពញវយ័គឺ
១១ mg កនុងមួយនថៃ។ 
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កត្មរិននការររសិភាគសារធារុម៉ាង់កាផ្ណ  

តារាងទ្យើ ៧.៨៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុម៉ាង់កាផ្ណ  
ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ០.០៣ - 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ០.៦ - 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ១.២ ២ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១.៥ ៣ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ១.៩ ៦ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ២.២ (រុរ ) ១.៦ (ស្រ្ តើ) ៩ 
មនុ សចា ់ (> ១៨ឆ្ន ាំ) ២.៣ (រុរ ) ១.៨ (ស្រ្ តើ) ១១ 

 

 ត្រភពដ៏លែរាំនុរននសារធារុម៉ាង់កាផ្ណ គឺ ត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ  ផ្ណត ក ត្គ្មរ់ផ្នលសឈើ និងរផ្នល
ផ្ដលម្តនពណ៌នររង។  

៧.៩ ម៉ាលូបីថ្ែន្ 

 ម៉ាូលើរផ្ដន ក៏ជា ហកតាត មួយផ្ដលត្រូវការ ត្ម្តរ់ការសធាើសមតារ៉ាូលើ ននអាមើណូអា ុើរផ្ដលម្តន
នទុកសាព ន់ធ័រ  ម្ត ធារុផ្ដលម្តននទុកនើត្រូផ្ នផ្ដលម្តនសៅកនុង DNA និង RNA និងមុខងារសនសង សៗទ្យៀរ។ 
កងាេះម៉ាូលើរផ្ដនមិនម្តនរកស ើញ ត្ម្តរ់មនុ សផ្ដលម្តន ុខភាពលែសទ្យ។ សទ្ធេះជាោ៉ា ងណាក៏សោយ ឥទ្យធិ
ពលននសមតារ៉ាូលើ ដ៏កត្ម ផ្ដលត្រូវបានសៅថា កងាេះ ហកតាត ម៉ាូលើរផ្ដន គរឺណាត លមកពើររមិ្តណម៉ាូ
លើរផ្ដនមិនត្គរ់ត្គ្មន់សៅកនុងរាងកាយ។ សោយសារផ្រអត្តារសញ្ចញសលឿនកនុងទ្យឹកសនាមននសារធារុខនិជ 
ការពុលននម៉ាូលើរផ្ដន ត្ម្តរ់មនុ សគឺម្តនកត្មិរទ្ធរ។  

កត្មរិននការររសិភាគសារធារុម៉ាូលើរផ្ដន 

 ការររសិភាគសារធារុម៉ាូលើរផ្ដនត្រូវបានផ្ណនាាំកនុងកត្មិរ ៤៥ mcg កនុងមយួនថៃ ត្ម្តរ់មនុ ស
សពញវយ័ផ្ដលជាស្រ្ តើ និងរុរ ។ 

តារាងទ្យើ ៧.៩៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុម៉ាង់កាផ្ណ  
ត្កុមអាយុ RDA (µg/នថៃ) UL (µg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) - - 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) - - 
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ត្កុមអាយុ RDA (µg/នថៃ) UL (µg/នថៃ) 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ១៧ ៣០០ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ២២ ៦០០ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ៣៤ ១១០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៤៣ ១៧០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៩ សៅ ៥០ ឆ្ន ាំ) ៤៥ ២០០០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (៥១ សៅ ៧០ ឆ្ន ាំ) ៤៥ ២០០០ 
មនុ សចា ់ (> ៧១ឆ្ន ាំ) ៤៥ ២០០០ 

 ត្រភពអាោរផ្ដល ាំរូរសារធារុម៉ាូលើរផ្ដនផ្ត្រត្រួល អាត្ ័យសលើត្រសភទ្យដើសៅកនុងរាំរន់ជាក់
លាក់ណាមយួ។  ផ្ណត ក នលិរនលពើត្គ្មរ់ធញ្ាជារិ និងត្គ្មរ់ផ្នលសឈើ  ុទ្យធផ្រជា ាំរូរសារធារុម៉ាូលើរ
ផ្ដន។ នលិរនលពើ រា ផ្នលសឈើ និងរផ្នលភាគសត្ចើនម្តនសារធារុម៉ាូលើរផ្ដនទ្ធរ។ 

៧.១០ ភែយុអរ 

 ភលុយអរត្រូវបានសគសាគ ល់ថាជាសារធារុខនិជផ្ដលត្រឆ្ាំងនឹងការពុកសធាញ។ វាជួយកនុងការ
អភិវឌឍ និងផ្ថរកាសធាញ និង្ែឹង។ ភលុយអរត្រយុទ្យធត្រឆ្ាំងនឹងការពុកសធាញតាមរយៈយនដការរើ៖  

១. រារា ាំងការរសងាើរអា ុើរសោយបាក់សររ ើ 
២. ការររការសធាើឱ្យខូចត្ទ្យង់ត្ទ្ធយសធាញ 
៣. ជួយផ្កលមែ ឬជួ ជុលត្ ទ្ធរ់សធាញផ្ដលត្រូវរាំផាល ញ 

កត្មរិននការររសិភាគសារធារុភលុយអរ 

 សាថ រ័ន IOM បាននតលក់ត្មិរននការសត្រើត្បា ់ ត្ម្តរ់សារធារុភលុយអរ គឺផ្នែកសលើកត្មិរភលុយអរ
សដើមបើការ់រនថយអត្តាននត្រសោងសធាញ។ ចារ់ពើទ្ធរករហូរដល់វយ័ជាំទ្យង់ ការសត្រើត្បា ់ភលុយអរសកើន
ស ើងពើ ០.០១ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃ ត្ម្តរ់ទ្ធរកអាយុរិចជាង ៦ផ្ខ សៅ ២ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃ
 ត្ម្តរ់អនកផ្ដលម្តនអាយុពើ ១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ។ សៅសពលសពញវយ័កត្មិរននការសត្រើត្បា ់ ត្ម្តរ់រុរ 
គឺ ៤ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃនិង ត្ម្តរ់ស្រ្ តើគឺ ៣ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃ។ កត្មិរអរិររមិ្តននការសត្រើត្បា ់
 ត្ម្តរ់កុម្តររូចៗត្រូវបានកាំណរ់កនុងកត្មិរ ១.៣ និង ២.២ មើលើត្កាមកនុងមួយនថៃ ត្ម្តរ់សកាងត្ ើ 
និងសកាងត្រុ ។  ត្ម្តរ់មនុ សសពញវយ័កត្មិរអររិរម្តត្រូវបានកាំណរ់ត្រឹម ១០ មើលើត្កាមកនុងមួយ
នថៃ។ 

 



អាោរូររថមភមនុ ស    សាកលវទិ្យាល័យភូមនិទក ិកមា 

 
គ្មាំត្ទ្យសោយមូលនធិតិ្សាវត្ជាវ គាំនរិនចនត្រឌរិ នងិនវានុវរតន៍ ( .គ.ន) ននត្ក ួងអរ់រ ាំយុវជន នងិកើឡា 
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តារាងទ្យើ ៧.១០៖ ររមិ្តណននការររសិភាគសារធារុភលុយអរ 
ត្កុមអាយុ RDA (mg/នថៃ) UL (mg/នថៃ) 

ទ្ធរក (០ សៅ ៦ ផ្ខ) ០.០១ ០.៧ 
ទ្ធរក (៧ សៅ ១២ ផ្ខ) ០.៥០ ០.៩ 
កុម្តរ (១ សៅ ៣ ឆ្ន ាំ) ០.៧០ ១.៣ 
កុម្តរ (៤ សៅ ៨ ឆ្ន ាំ) ១.០០ ២.២ 
កុម្តរ (៩ សៅ ១៣ ឆ្ន ាំ) ២.០០ ១០.០ 
វយ័ជាំទ្យង់ (១៤ សៅ ១៨ ឆ្ន ាំ) ៣.០០ ១០.០ 
វយ័ជាំទ្យង់រុរ  (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៤.០០ ១០.០ 
វយ័ជាំទ្យង់ស្រ្ តើ (> ១៩ឆ្ន ាំ) ៣.០០ ១០.០ 
 
 សត្ចើនជាង ៧០ភាគរយននសារធារុភលុយអរររ ់មនុ សបានមកពើការររសិភាគទ្យឹកផ្ដលម្តននទុក
សារធារុភលុយអរ សៅសពលផ្ដលពួកសគរ ់សៅកនុង ហគមន៍ផ្ដលត្រភពទ្យឹកម្តននទុកសារធារុភលុយអរ។ 
សភ ជាៈសនសងសទ្យៀរផ្ដលម្តនររមិ្តណភលុយអរខព ់គឺផ្រ និងទ្យឹកទ្យាំរាំងបាយជូរ។ អាោរផ្ដលជាអងគ
ធារុរងឹមិនម្តននទុកសាធារុភលុយអរសត្ចើនសទ្យ។ ររមិ្តណភលុយអរកនុងអាោរអាត្ ័យសលើថាសរើពួកវាត្រូវ
បានោាំសលើដើ និងកនុងទ្យឹកផ្ដលម្តននទុកភលុយអរ ឬចាំអិនសោយសត្រើទ្យឹកផ្ដលម្តននទុកសារធារុភលុយអរ ឬ
សទ្យ។ សាច់ នងិត្រើកាំរ៉ាុងផ្ដលម្តន្ែឹងពរិជាម្តននទុកសារធារុភលុយអរមួយចាំនួន។  
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