
SOURCES
1 Costa e Silva et al. 2013; Celestino dos Santos et al. 2014; Evelazio de Souza et al. 2007.
2 http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/omega-3-fats/
3  Karapanagiotidis et al. 2010.
4  Michaelson et al. 2011.
5 http://www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/NutritionCenter/HealthyEating/Polyunsaturated-Fats_UCM_301461_Article.jsp#.VjMSOYTfb8s
6  Fitzsimmons. 2013. Infopesca.
7  Hall et al. 2011. Blue Frontiers.
8  Graph from Fitzsimmons. 2013. Infopesca. 
9  Philippines Statistics Authority. 2015.

 

�ន���ជន៍ ចំ�ះ សខុ�ពរបស ់អ�ក

�ន�រ�តិចិ��ឹម��ើនមុខ 
 

 

 

11.9

5.7

0.9 0.02 0.09 0.13 0.03 0.00 0.09 0.01 0.00 0.09

វ��មីន
��១២ 

អូ�����-6
(Omega-6)

��ីទី�ព�� ក៏�នផ��ក�រ�តិចិ��ឹម�សុីត���ញ់  អូ�����-6  
(Omega-6) ផង��រ 
�ើ�ង�មស�គម��ះដូង��សហរដ����រ�ក និងម�វ�ទ��ល័យ
សុខ�ព��រណៈ ���កលវ�ទ��ល័យ�វ័ត (Harvard) �នឱ��ដឹង
� “�រទទួល�នអូ�����-6 (Omega-6) និងអូ�����-3 (Omega-3) 
 �ពិត�ទទួល�ននូវសុខ�ពល� និង�ច�ត់បន�យ�ននូវជំងឺ��ះដូង 
និង�និភ័យ���រ�ំង��ះដូង”

��ីទី�ព��ធម��តិ�ន �សុីត���ញ់អូ�����-3
(Omega-3) ��ើន�ង��ី ចិ��ឹម �����ចប��ើន
�រ�តិ��ះ�ន�មរយៈ�រផ�ល់ចំណីរួម
 �នដូច� ���ងធ���តិ ���ប់����ៀ  និង���ប់
ប���ផឺរ��  (�ax seed, chia and perella seed)1 .   

DHA និង EPA ��
ម៉ូ��គុល �សុីត���ញ់ 
អូ�����-3 (Omega-3)

���វ�ន
 ��រក�ើញ�នក��ង
�ច់��ី��ល�នតួ�ទី
���ងស�ំន់ក��ងដំ�ើរ�រ
រ��យ��រក��ង
�ង�យរបស់មនុស�� ។ 

�សុីត���ញ់ អូ�����-3 (Omega-3) ���វ�ន
��រក�ើញ� �ចជួយ �រ�រជំងឺ��ះដូង 
និងសរ���ម ជំងឺស���ធ�ម�ប និង
�ចជួយ�រ�រជំងឺរ�ក  ជំងឺ��អក និងជំងឺ
ស���ក់ ���ើង2.

��ទីី�ព�������ទ���ីន
ផ��ក�រ�តិ �សុីត���ញ់
  អូ�����-3 (Omega-3) ��ល
�រ�ង��យរបស់មនុស��
�ច��ូបយក�ន��ពី
�រហូប��រមួយចំនួន
ប៉ុ���ះ ។

��ីទី�ព�������ទ
��ី�នផ��ក�រ�តិ 
�សុីត���ញ់ អូ�����
-3 (Omega-3) ខ�ស់�ង 
�ច់សត�ដ�� ដូច� 
�ច់�ន់ �ច់���ក និង
�ច់�  ��ើម ។  

�សុីត���ញ់ អូ�����
-3 (Omega-3) �នមុខ
�រ���ងសំ�ន់ក��ង�រ
អភិវឌ��ខួរក��ល និង
�រលូត�ស់���ង�យ 
��ម�ំងសតិប���របស់
មនុស��  ។

��ី�លម៉ុន
�តំបន់�ត�ង់ទិច

(�រចិ��ឹម, �រហូ ប �)3

�ច់�
(�ច់ចិ����ំ,
� 10.8)4

�ច់���ក
(�ច់ចិ����ំ,
���ញ់ 9.4%)4

�ច់���ង�ន់
(�)4

0.8 0.8

����ទ��ីទី�ព����� 3

ALADHA EPA
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��សិន�ើចំហុយ �ំង ឬ���រ ��ី
ទី�ព�����ភព��រ ដ៏�ន
 សុខ�ព និង�រ�តិចិ��ឹមដូច�

្រប�េតអុីន សារជាតិ
ចិ�� ឹម និងអាសីុត
ខ� ញ់ដ៏សំខន់

េដីរតួនាទីសំខន់ក�ុងការបំែលង
អាហារ េទជាថមពល និងជួយសារ

 ពង�កាយ ក�ុងការរលំយជាតិខ� ញ់ និង្រប�េតអីុន

សំខន់ខ� ងំស្រមប់
ជួយឱ្យខួរក្បោល និង
្របព័ន�សរៃស ្របសាទ 
មនដំេណីរការ ធម�តា

ទី�ព�� �����ទ��ីសម���រ��យ��រូបត�ម� �នត���សមរម�� និង����ទ��រមិនបង� ផលប៉ះ�ល់ បរ����ន 

���ន�ព ពិតអំព ី ��ីទី�ព�� 

វ��មីន
��៦

វ��មីន
��
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ធូរ��� និង�យផលិត ��ីទី�ព��
�����ទ���ី�ល�នត���សមរម��
 �ំង�����សអភិវឌ��ន៍ និងកំពុង

អភិវឌ��ន៍ ។
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�ច់� ��ទីី�ព���ច់���ក សត��ន់

��ីទី�ព��គឺ�

��លពិភព�ក�នផលិតប���ប់ពីពពួក ��ី �ប6
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��ីទី�ព�� �ន់�ំងមូល
(ស���ប់�ំង)
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��ទីី�ព�� ��ី�លមុ៉ន��អី���ង ឬ���ី��ន���

�របំ�យ�� ឧស�័ន�សូត និងផូស�័រក��ង��ព័ន�ផលិតកម�សត�7
(ការផលិត្រប�េតអីុន គ.្រក/េតាន)

ជាធម�តា ្រតីទីឡាព្យោជា្របភព្រប�េតអីុនពីសត� ែដលមនតៃម�សមរម្យបំផុត ។

��ីទី�ព��ចិ��ឹម�នក��ង��ព័ន� 
និងបរ����ន����ងៗ�����ើឱ��កសកិរ
�យ��លួក��ង�រ��ើស��ស និង

ចិ��ឹម ។

� ��រ�ន�រ�តុ ចិ��មឹ �ើយ�នត���សមរម��
ស�ស�ព �សុីត���ញ់ អូ�����-3

(Omega-3) ក��ងចំណីសត�ធម��

មនសារៈសំខន់ស្រមប់
សុខភាពឆ�ឹង (ជួយឆ�ឹងឱ្យរងឹម)ំ និង
 ស្រមប់ ជួយព្រងឹង្របព័ន�ៃនភាពសុារំបស់រងកាយ ។ 

����ទ��ីលំ�ប់��ខ ២����ទ��ីលំ�ប់��ខ ២

ពុំ�នអង់ទីប៊�យ៉ូទិចពុំ�នអង់ទីប៊�យ៉ូទិច

  

���វ��ចិ��ឹម��ីទី�ព��6  
។ ������ទ��ីរ�ង�ំ និង

ធន់�មួយ ជំងឺ 

ទី�ព�������ទ��ី�ន

�រ�តុ�បូនតិចតួច�រ�តុ�បូនតិចតួច

ចិ��ឹម��ីទី�ព���

ជ��ើស��និរន�រ�ពជ��ើស��និរន�រ�ព
�ើម��ីជួយប��ើនផលស��ក
 ក��ងធម��តិ �ើយ��

 ����ទ�� ី�ន�ព ��� ំ�មួយ
បរ����ន���ើន ។

ផូស�រ័

ធូរ��� និង�យផលិត ��ីទី�ព�������ទ��ី��ល�នត���
សមរម�� �ំង�����សអភិវឌ��ន៍ និងកំពុងអភិវឌ��ន៍ ។ 

�រផលិត��ីទី�ព���ទូ�ំងពិភព�ក�ន�ើន�ើង
�លំ�ប់ �ើម��ី��ើយតបនឹងត���វ�រ8

ត���លក់�យ�មធ��មរបស់��ីអម���រ����គី�� (Roundscad) 
ទី�ព�� �ន់ និង�ច់���ក �����សហ�ីលីពីន9

��ី�លូកុង
(��ីអម���រ����គី��- 

Roundscad)




