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វ��មីនច��ុះ

អត��បេយាជន៍

សមាសភាគផ�វំតីាមនីច�មុះ

ក�ុងថ� ាំ១�គាប់មាន៖
សមាសភាគផ�ំ ចំននួ
វតីាមនី អា
វតីាមនី  េស
វតីាមនី េដ
វតីាមនី អឺ
វតីាមនី េប១ 
វតីាមនី េប២
វតីាមនី េប៣
វតីាមនី េប៦
អាសុតីហ�ូលកី
វតីាមនី េប១២
ជាតែិដក
ជាតអិុយ៉ីដូ
ជាតសិង័�សី
ជាតេិសេលញូ៉ម
ជាតទិង់ែដង

៨០០ ម�ីក�ូកាម
៧០ មលី�ីកាម
៥ ម�ីក�ូកាម
១០ មលី�ីកាម
១.៤  មលី�ីកាម
១.៤  មលី�ីកាម
១៨  មលី�ីកាម
១.៩ មលី�ីកាម
៤០០  ម�ីក�ូកាម
២.៦  ម�ីក�ូកាម
៣០ មលី�ីកាម
១៥០  ម�ីក�ូកាម
១៥  មលី�ីកាម
៦៥  ម�ីក�ូកាម
២  មលី�ីកាម

មានចំននួ៖
១៨០���ប់

សារជាតចិញិ�មឹ
សខំាន់ៗជយួ�ស�ី
មានៃផ�េពាះឱ�មាន

សុខភាពល�

១៥

ជយួទារកឱ�មាន
រាងកាយរងឹមាំ
នងិប�� ាឆ� ាតៃវ

ជយួការពារកង�ះ
សារជាតចិញិ�មឹក�ុង

អំឡងុេពលមានៃផ�េពាះ

ការែណនាំ៖  • េលបមួយៃថ�មួយ�គាប់
 បន� ាប់ពីអាហារេពល
 ល� ាចរចួ ឬមុនចូលេគង។

• មនិ�តវូ ទពំាវាេទ។

• កុំេលបេលសីពីក�មតិ
 ែដលបានែណនាំ។

ការរក�ាទុក៖

�តវូបទិគ�មបកំបុ៉ងឱ�ជតិល� នងិរក�ាទុក
ឱ�ឆ� ាយពីៃដេក�ង។ 

កុំរក�ាទុកេលសីពីសតីណុ� ភាព
៣០អង�ាេស។
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