
 

ទស្សនៈក្នុងការទទួលទានដ ើម្បីថែរក្ាស្ុខភាពរបស្់ឥណ្ឌូ ដនស្ុី 
 

ជនម្ូស្លីម្ចូលចិត្តអាហារលអក្នុងការពាបាលដោយបរិដភាគ 
 
ប្បដទស្ឥណ្ឌូ ដនសីុ្ជាប្បដទស្ម្ួយថ លស្ថិត្ដៅម្ិនឆ្ងា យប្បមាណ្ពីដកាោះតត្វ៉ា ន់ ស្ថិត្ដៅក្នុងត្ំបន់ប្ត្ូពិចថក្បរថខសដេកាា ទ័រ ទទួលរងអាកាស្ធាត្ុត្ំបន់តប្ពប្ត្ូពិចដតត ដ ើយ

ដស្ើម្ ប្ពម្ទំាងសំ្បូរដៅដោយ ីមានជីវជាត្ិ។ប្បដទស្ដនោះមានដ ម្ ោះដប្តថា “ត្បូងគុជដេកាា ទ័រ” ឬ “ប្បដទស្ដកាោះពាន់” ជាប្បដទស្ដកាោះធំជាងដគដលើពិភពដោ

ក្។ប្ស្បតាម្ចំនួនពលក្រនិងគូប្ស្ក្រស្ញ្ជា ត្ិឥណ្ឌូ ដនសីុ្ដក្ើនដ ើងជាប្បចំ ជនជាត្ិឥណ្ឌូ ដនសីុ្បានកាល យជាប្ក្ុម្ជនជាត្ិថ លពិបាក្នឹងម្ិនដេើដពើបានដៅក្នុងប្បដទស្ស្ពា
តែាដនោះ។ 

ក្នងប្បដទស្ឥណ្ឌូ ដនសីុ្មានប្បជាជន៨៦.១%តនប្បជាជនស្រុបជាជនម្ូស្លីម្ កាន់សាស្នាឥសាល ម្ ក្៏ប ុថនតដ ើម្បីធានាដអាយបានដស្រីភាពក្នុងជំដនឿសាស្នា ប្បដទស្

ដនោះម្ិនបានក្ំណ្ត្់យក្សាស្នាឥសាល ម្ជាសាស្នារបស់្រ ឋដនាោះដទ។ដប្តពីជនម្ូស្លីម្ ដៅមានប្បជាជន៥.៧% ជាប្គឹស្តសាស្និក្ ៣.៣%ប្បកាន់សាស្នាប្គឹ

ស្តកាត្ូលិក្ ១.៨%កាន់សាស្នា ិណ្ឌូ (ប្បជាជនថ លរស់្ដៅដលើដកាោះបាលីថ លដភញៀវដទស្ចរតត្វ៉ា ន់ប្បមាណ្២១ម្ឺននាក្់ក្នុងម្ួយឆ្ងន ំបានដៅទស្សនាដៅទីដនាោះក្នុង

ម្ួយឆ្ងន ំ ភាគដប្ចើនសុ្ទធថត្កាន់សាស្នា ិណ្ឌូ ) ១%ជាពុទធសាស្និក្ និងមានដជឿដលើធម្មជាត្ិម្ួយចំនួនដសសងដទៀត្។ដោយសារថត្ជនម្ួស្លីម្មានចំនួនដប្ចើនដៅក្នុង

ប្បដទស្ដនោះ ដទើបដធាើដអាយវបបធម្៌តនការទទួលទានតាម្ថបបម្ូស្លីម្បានកាល យជាទស្សនៈសំ្ខាន់ជាងដគ។ 

 

 

 

 

 

អារហារថ លសាអ ត្ឆ្ងា ញ់ប្ស្បវិន័យថ លមានថចងក្នុងគម្ពី រកូ្អាន 



 

ឆលុោះបញ្ជច ំងពីភាពខុស្គ្នន តនទស្សនៈស្ក្លតាម្រយៈអាហារ 
វិធីក្នុងការទទួលទានដ ើម្បីថែរក្ាសុ្ខភាពមានតំាងពីស្ម្័យដ ើម្ម្ក្ដម្ល ោះម្ិនថម្នដទើបថត្មានក្នុងស្ម្័យបចចុបបននដនោះដនាោះដទ។ប្បាជាញ តនការបរិដភាគអាហារអាចជាក្ញ្ចក្់
ក្នុងការឆលុោះបញ្ជច ំងពីភាពខុស្គ្នន តនទស្សនៈស្ក្ល ទស្សនៈពីត្ំតលនិង ទស្សនៈជិវិត្ពីសាស្នាម្ួយដៅសាស្នាម្ួយដសសងដទៀត្។ម្ិនថាចំដពាោះប្បដទស្ម្ួស្លីម្ណា ជន
ម្ូស្លីម្ថ លរស់្ដៅទីណាដទ គម្ពីរក្ូអានគឺជាចាប់ខពស់្បំសុត្ការរស់្ដៅនិងជាបទបញ្ញត្តិប្ត្ូវថត្ដគ្នរពតាម្ក្នុងការដធាើេាីម្ួយ។ទាល់ថត្មានរាងកាយមំាម្ួន ដទើបអាចមានជិ
វិត្រស់្ដៅប្បក្បដោយសុ្ខភាពលអបរិបូរ សុ្ខភាពមំាម្ួនស្ត្ិអារម្មណ្៍ប្ជោះថាល សុ្ទធថត្ទទួលបានម្ក្ពីជំដនឿដលើប្ពោះអាឡា។និយាយដអាយខលីដៅគឺថាវិធីថែរក្ាសុ្ខភាព
របស់្ម្ូស្លីម្ដក្ើត្ដ ើងដោយថសអក្ដលើជំដនឿនិងចំដណ្ោះ ឹងថ លដជឿថារាល់េងគធាត្ុទំាងឡាយក្នុងដោក្រួម្ទំាងម្នុស្សដោក្ក្តីសុ្ទធថត្ប្ពោះអាឡាជាេនក្បដងកើត្។ប្បសិ្នដបើថា

វិធីតនការថែរក្ាសុ្ខភាពរបស់្ម្ូស្លីម្មានក្បួនអាែ៌ក្ំបំាងេាីដនាោះ អាែ៌ក្ំបំាងដនាោះគឺថា “ដជឿអាឡា ពឹងថសអក្អាឡា ដជឿដលើដប្ពងវស្នា”។ 

ជនម្ូស្លីម្ដជឿជាក្់ថា “ អាឡាបានដធាើដអាយម្នុស្សដោក្ប្បដស្ើរជាងស្ត្ាដោក្ ៏តទដទៀត្ដោយម្នុស្សដោក្មានប្បាជាញ  ដធាើដអាយម្នុស្សដោក្កាល យជាេនក្ ឹងនំាថសន

 ី កាល យជាេនក្ប្គប់ប្គងដោក្ជំនួស្ប្ពោះអាឡា។ទទួលបញ្ជា ពីប្ពោះអាឡា ទទួលក្ំោំងពីប្ពោះអាឡាម្ក្ប្គប់ប្គបដោក្ក្សាងដោក្ដនោះដអាយបានរីក្ចំដរីនលអ ដធាើដអាយ
ពិភពដោក្ដធាើដឆ្ងព ោះដៅកាន់ភាពរុងដរឿងស្ម្បូរស្បាយ ដធាើដអាយម្នុស្សដោក្ទំាងឡាយរស់្ដៅប្បក្បដោយសុ្ខស្នតិភាពសុ្ភម្ងគលប្គប់្គ្នន ។ដ ើម្បីសំ្ដរចបំណ្ងរបស់្
ប្ពោះដនោះ  ំបូងបងអស់្ម្នុស្សដោក្ប្ត្ូវមានរាងកាយនិងសុ្ខភាពប្បក្បដោយភាពមំាម្ួន ដ ត្ុដនោះដ ើយម្នុស្សដោក្រាល់រូបប្ត្ូវថត្ប្ស្ោញ់និងថែរក្ាជិវិត្ថ លប្ពោះ
អាឡាបានប្បទានដអាយខលួន ដ ើយប្បឹងថប្បងដធាើយា ងណាដអាយជិវិត្របស់្ខលួនកាន់ថត្មានភាពរស់្រដវីក្និង មានថាម្ពលខាល ំងបំសុត្ និងបដញ្ចញដអាយេស់្ពីស្ម្ត្ថភាព
ក្នុងការរស់្ដៅដអាយកាន់ថត្ប្បដស្ើរ។ប្ត្ូវចត្់ទុក្ការប្ស្ោញ់ថែរក្ាជិវិត្ជាក្ិត្តិយលម្ួយ ដ ើយប្ត្ូវចត្់ទុក្ការបំផ្លល ញជិវិត្ ខាោះខាា យដពលដវោតនជិវិត្ ដប្បើប្បាស់្
ដពលដប្ចើនដពក្ម្ិនឈប់សំ្រាក្ជាការអាប់ដអានក្ិត្តិយស្របស់្ខលួន។ដោយមានការសាគ ល់ពី ត្ំតល ៏ម្ិនអាចកាត្់តែលបានថបបដនោះដ ើយដទើបដក្ើត្ដអាយមានវិធីតនការថែរក្ា

សុ្ខភាពរបស់្ម្ូស្លីម្ដចញម្ក្”។ 

 
អាហារប្ស្បនងឹវនិយ័ថ លមានថចងក្នងុគម្ពកី្អូាន 

ចំដពាោះសំ្ណួ្រថ លសួ្រថាជនម្ូស្លីម្ “គួរបរិដភាគអាហារថបបណានិងបរិដភាគដោយរដបៀបណា? ” ចដម្លើយមានថចងដៅក្នុងគម្ពីរក្ូអានប្ត្ង់ចំណុ្ច “អាហារថ ល
សាអ ត្មានរស់្ជាត្ិឆ្ងា ញ់ប្ស្បវិន័យសាស្នា”។ឱវទរបស់្សាស្នាឥសាល ម្បានថចងថា រាល់ជនម្ូស្លីម្ទំាងឡាយមានសិ្ទធិក្នុងការរីក្រាយទទួលទាននូវ “អាហារប្ស្ប

នឹងវិន័យសាស្នា”។  “អាហារប្ស្បនឹងវិន័យសាស្នា”ថ លដលើក្ដ ើងដៅប្ត្ង់ដនោះគឺសំ្ដៅដលើអាហារណាថ លជនម្ូស្លីម្អាចទទួលទានបានប្ស្បនឹងចាប់វិន័យ
របស់្សាស្នា។ជាទូដៅដប្បើពាក្យក្នុងភាសាអារា៉ា ប់ដៅថា “ហាឡាល” ថ លមានន័យដ ើម្ថា “ប្ស្បចាប់វិន័យ” ដ ើម្បីបញ្ជា ក្់ពីចំណ្ីរអាហារថ លអាចទទួលទាន

បានប្ស្បនឹងវិន័យ។ពាក្យថា “ហារា៉ា ម្”គឺជាពាក្យសទុយនឹងពាក្យហាឡាល មានន័យថា “ម្ិនប្ស្បចាប់វិន័យ”ឬ្ “ហាម្ឃាត្់” ថ លសំ្ដៅដលើអាហារទំាងឡាយ
ណាថ លហាម្ឃាត្់ក្នុងសាស្នាឥសាល ម្។ ដ ើយេាីដៅជា “អាហារថ លសាអ ត្ឆ្ងា ញ់”? “អាហារថ លសាអ ត្ឆ្ងា ញ់”ថ លមានថចងក្នុងគម្ពីរ “ក្ូអាន”គឺក្ំណ្ត្់

ដោយថសអក្ដលើដគ្នលការប្គឹោះសំ្ខាន់្ ូចជា មានេនាម្័យ បង្កក រដរាគនិងពាបាលដរាគ  សតល់ឱវទដអាយដប្បើប្បាស់្អាហារណាមានប្បដយាជន៍ ល់សុ្ខភាពកាយចិត្ត។ 

បាយឆ្ងប្តី្តប្ប 

ស្ ុបបថនលទឹក្ ូង 

បាយដលឿងោយបថនល 



 

ការដប្ជើស្ដរសី្អាហារណាថ លមានប្បដយាជនច៍ដំពាោះកាយចតិ្ត 

 
ក្នុងសាស្នាឥសាល ម្ដគថត្ងចត្់ទុក្ការបរិដភាគអារហារជាបញ្ជា សំ្ខាន់ម្ួយ វម្ិនប្ត្ឹម្ថត្ជាជំនួយជួយ ល់ម្នុស្សដោក្ក្នុងការបនតជិវិត្ប ុដណាណ ោះដទ វថែម្ទំាងជួយដអា
យម្នុស្សដោក្មានសុ្ខភាពលអ និងសតល់ ល់ដយើងនូវអារម្មណ្៍ប្ស្ស់្ប្សាយថែម្ដទៀត្សង។ ូដចនោះការដប្ជើស្ដរីស្អាហារនិងស្តង់ោរក្នុងការដប្ជើស្ដរីសុ្ទធថត្ដផ្លត ត្ដៅដលើ
អាហារដនាោះជាអាហារលអឬម្ិនថម្ន។ដបើគិត្តាម្ប្បដភទសាច់ស្ត្ាវិញ សាស្និក្ម្ូស្លីម្ម្ិនថម្នអាចទទួលទានប្គប់ប្បដភទស្ត្ាប្សុ្ក្ដនាោះដទ គឺថាដគអាចទទួលបានថត្
សាច់ ស្ត្ាបក្ាបក្សី  ស្ត្ាទំពាដេៀងជាដ ើម្ ថ លសាច់ស្ត្ាទំាងដនោះមានប្បដយាជន៍ចំដពាោះសុ្ខភាព ក្នុងដនាោះពិដស្ស្គឺសាច់ដគ្ន ដចៀម្េូ ឋជាដ ើម្ថ លមានសលលអ

បំសុត្សំ្រាប់រក្ាសុ្ខភាពដអាយមំាម្ួន។កាត ន់ មាន់ ទា កាា ន ទនាយ ប្ត្ី បងកងជាដ ើម្ក្៏សាស្នាម្ូស្លីម្ចត្់ចូលជា “អាហារលអ”ថ រ។សទុយដៅវិញចំដពាោះស្ត្ាថ ល
មានរូបរាងចំថ ក្ ដម្ើលដៅក្ខាក្់ ចរិត្កាចសាហាវ  ស្ត្ាស្ហាវជាដ ើម្  ូចជាថឆកតប្ព ចចក្ ខាល  ដតា ខាល រខិន ក្ណ្តុ រ ពស់្ ោ ឥន្ទនទី ទទុយ តាម ត្ ថក្អក្ជាដ ើម្
សុ្ទធថត្ជាអាហារថ លហាម្ប្បាម្។ 
 ូចថ លេនក្ប្គប់គ្នន  ឹងដ ើយថា ជនម្ូស្លីម្ចូលចិត្តទទួលទានសាច់ដគ្ននិងសាច់ដចៀម្។សាច់ដចៀម្និងសាច់ដៅម្ិនប្ត្ឹម្ថត្ជាអាហារ ៏ឆ្ងា ញ់ និងត្ំតលស្ម្យរម្យដនាោះដទ 
វថែម្ទំាងមានម្ុខង្ករក្នុងការពាបាលជំងឹដទៀត្សង។ម្ួយដសសងដទៀត្ដគ ឹងប្គប់គ្នន ថាម្ូស្លីម្ម្ិនទទួលទានសាច់ប្ជូក្ដទ។ម្ូលដ ត្ុថ លជនម្ូស្លីម្ម្ិនបរិដភាគសាច់ប្ជូក្ទី
ម្ួយគឺដោយសារថត្ក្តាត សាស្នា ម្ួយដទៀត្ដោយសារក្តាត េនាម្័យ។ក្នុងសាច់ប្ជូក្ដពារដពញដៅដោយបរាសិ្ត្និងបាក្់ដត្រីយា ងដប្ចើនថ លអាចបងកដប្គ្នោះថាន ក្់ ល់សុ្ខ
ភាពម្នុស្សបាន។ម្ួយវិញដទៀត្ម្ូស្លីម្ម្ិនបរិដភាគស្ត្ាថ លសាល ប់ដោយខលួនឯងដនាោះដទ ម្ូលដ ត្ុដោយសារថត្ស្ត្ាថ លសាល ប់ដនាោះសំ្បូរដោយបាក្់ដត្រី ដម្ដរាគ ដ ើយ
ដម្ដរាគនិងបាក្់ដត្រីខលោះដទាោះបីដបើយក្ទឹក្ោងដ ើយក្៏ោងម្ិនសាអ ត្ថ រ។ដៅមានដទៀត្គឺថាសាច់ស្ត្ាថ លម្ិនដប្បើដ ម្ ោះប្ពោះអាឡាក្នុងការសំ្ោប់ក្៏ម្ិនអាចបរិដភាគបាន
ថ រ។ដពលជនម្ូស្លីម្សំ្ោប់ស្ត្ាសាច់ថ លអាចទទួលទានបាន ពួក្ដគថត្ងថត្ដធាើយា ងណាដអាយ្ម្របស់្វ ូរដចញម្ក្ដប្តដអាយបានដប្ចើនបំសុត្។ការដធាើថបបដនោះគឺ
មានន័យថាដគម្ិនបរិដភាគ្ម្។្ម្សសំដ ើងពី្ម្ស្ ្ម្ប្ក្ ម្ ទឹក្រតង ម្ ូសីុ្ត្ មា ប្ក្ូសីុ្ម្ជាដ ើម្ ង្កយនឹងដក្ើត្មានបរាសិ្ត្ថ លមានបាក្់ដត្រីនិងដម្ដរាគជា
ដប្ចើនសងថ រ។ឆលងកាត្់ការពិនិត្ដប្បើប្បាស់្្ម្ ការវិភាគដែលើម្ ក្ំរិត្លីពីត្ជាដ ើម្បានដអាយ ឹងថា ជំងឺថ លពិបាក្ពាបាលក្នុងដពលបចចុបបននភាគដប្ចើនសុ្ទធថត្ឆលងតាម្
្ម្។ ូចដនោះអាហារថ លម្ូស្លីម្ហាម្ប្បាម្សុ្ទធថត្មានដ ត្ុសលរបស់្ដគប្ត្ឹម្ប្ត្ូវ។ 

ស្រុបដស្ចក្តីម្ក្ ការទទួលទានអាហាររបស់្ម្ូស្លីម្ក្ំណ្ត្់អាហារថ លអាចទទួលបានជាអាហារប្ស្បវិន័យ អាហារលអ ចំថណ្ក្អាហារដប្តពីអាហារលអសុ្ទធថត្ជាអាហារ
ថ លមានដម្ដរាគ ម្ិនប្ស្បវិន័យ ជាអាហារថ លមានដប្គ្នោះថាន ក្់ ល់សុ្ខភាព។ដ ើយែាីត្បិត្ថត្ជាអាហារលអយា ងណាក្តីក្៏ម្ិនប្ត្ូវទទួលទានដអាយដប្ចើន ួស្ដ ត្ុថ រ ឱ

វទរបស់្ប្ពោះបានេប់រំថា “ប្ក្ពោះរបស់្ម្នុស្សប្ត្ូវរក្ាដអាយបាននួវស្ភាពម្ួយថ លលអប្ត្ឹម្ប្ត្ូវគឺ១/៣អាហារ ១/៣ទឹក្ និង១/៣ខយល់” ប្ស្បនឹងវិធីក្នុងការរក្ា
សុ្ខភាពក្នុងដពលបចចុបបនន។ 

ប្តី្ដចៀន 



 

អាហារឆលោុះបញ្ជច ំងពទីដំនៀម្ទោំបន់ងិជវីភាពប្បចំតែារបស្ប់្បជាជនក្នងុត្បំន ់
 

ពាក្យចស់្មួ្យឃាល ដពាលថា “ទឹក្ ីមួ្យក្ថនលងបណ្ត ុ ោះដចញម្នុស្សមួ្យថបប” មានន័យថាវបបធម៌្តនការទទួលទានក្នុងតំ្បន់មួ្យថត្ងថត្អាចឆលុោះបញ្ជច ំងដអាយដ ើញចាស់្ពីចំណុ្ចពិដស្ស្តនការទំនាក់្ទំនង វត្ថុដសសង្និងជីវិត្
រស់្ដៅក្នុងតំ្បន់ដនាោះ។ដៅក្នុងប្បដទស្ឥណ្ឌ ូ ដនសីុ្ ដគ្ន មាន់និងប្តី្គឺជាអាហារលអទូដៅថ លដគបរិដភាគជាញឹក្ញាប់។ដប្តពីដគ្នរពតាម្វបបធម៌្តនការទទួលទានរបស់្មូ្ស្លីម្ ដោយសារថត្ដៅក្នុងតំ្បន់សំ្បូរដៅដោយបថនលនិង
ដប្គឿងសសំដសសងដទៀត្ដនាោះ ជនជាតិ្ឥណ្ឌ ូ ដនសីុ្ចូលចិត្តបថនថម្ខទិោះ ូង ដប្ម្ច ប្ក្វ៉ា ញ ផ្លក កាល ងំពូ ការីជាដ ើម្ និងយក្ដម្ទស្ ស្លឹក្ខទឹម្ ខញី ខទឹម្ស្ជាដ ើម្ម្ក្ដធាើជាទឹក្ចុច។អាហារចំបងរបស់្ពួក្ដគគឺប្សូ្វ ដពាត្ឬ ំ ូង ជាពិដស្ស្

ដគនិយម្ ួបបាយ។ចំដពាោះេងករដប្តពីយក្ម្ក្ោំបាយ ជនជាតិ្ឥណ្ឌ ូ ដនសីុ្ចូលដចញដវចេងករនិងេងករ ំដណ្ើបជាមួ្យស្លឹក្ដចក្ដ ើយចំ ុយ ូប ថ លដគដៅថា “ដគឌូបា”។ប ុថនតជនជាតិ្ឥណ្ឌ ួ ដនសីុ្ក៏្ចូលចិត្តទទួលទាន
អាហារថ លដធាើពីដម្ៅមី្សងថ រ ូចជាពួក្ដគចូលចិត្តបរិដភាគមី្ប្គប់ប្បដភទ និងនំប័ុងសងថ រ។ 

ជនមូ្ស្លីម្ប្តូ្វថត្ដធាើការថាា យបងគំជាដរៀងរាល់តែា 


