
អាហារល�គឺជាថ�ាំែដលមាន�បសិទ�ិភាពេលើសេគ ែដលជួយក��ងការលូតលាស់ ការេរៀនសូ�ត និងជួយសំរួល
អាកប�កិរ�យាក��ងមនុស�ែដលមានជម�ឺសរៃស��ាសាទដូចជាជម�ឺ Autism ឬ�ប�គីវកាច់ជាេដើម។

 
េយើង�តូ វចាប់េផ�ើមជាមួយចំណ�ចសំខាន់ទាំង ១២ ដូចខាងេ�កោម៖

សុវត�ិភាពចំណីអាហារ

1
2

3

4

5

6
7

8

9

10

11

12

េជ�ស�ង
��រ
ែកៃឆ�

�ុ�ំ�រ
ធម��តិ
�គប់មុខ

�ុ�ំ�រ
ព��ល
រ�ក

�ត់បន�យ
��រ
សំបូរស�រ

�ត់�តិ
Gluten

Casein និង
សែណ� កេស�ង

ទំ�រ��រឲ�
ម៉ត់ល�មុនេលប

ចូលេ�

េ�ជីសេរ �ស
�រចម�ិនល�

រកុរកនិង
ប��ប់��រ
បង��ែឡសីុ

េ�ជីសេរ �សរបប
��រ�ម
ត�ម�វ�រអ�ក

រកុរកនិងបំេពញ
បែន�មនូវ��រ
ែដលអ�កខ�ះ

តម��រ
បង��រ
រ�ក

ប��ប់
�រ�ុេំរ �ស

យកចុងេ�េធ�ី�គ�េពទ�ចំ�ន យកច��� នេធ�ីកែន�ងផ�ំ�� !ំ


