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ឪឡកឹ  

រប យ 

សន្ណដ កៃី  

ៃំឡូងមី ម្ តបារងំ 

ម្ៃើមឆ័រត 

1 
ៃំឡូងសដមភ  

រតឡាចម្មៅ  

ការទម្របើម្រាសធ់នធានដណំទំទួលទានានលអ 

សញខភ្នព សញខញោ ភ្នព និងសនតិសញខម្សបៀង
របស់របម្ទសជាតិទមទរនូវការការម្របើរបាស់

ឲ្យបាន អបំផ្ញតនូវរគប់ធនធានៃំណំ
ទទួ ទនទំងអស់ន្ៃ ោន។ 

ប្រពាយ 



2 

ោនៃំណំទទួ ទនតំបន់រតូពិច
ជាម្រចើនម្ៅកនញងតំបន់ - របម្ទស
កមពញជាោន 1237 របម្េទ។  

ជាមួយនឹងអាកាសធាតញរតូពិចចរមរោះសំបូ
រន្បប និងភ្នពសំបូរន្បបដនៃី រយៈកមពស់ 
និងរបបទឹកម្េលៀង វាៃ ់ម្ព ម្ហើយ

ន្ៃ រតូវន្សាងរក និងសិកាអំពីរបម្េទៃ៏អស្វច រយដនៃំណំទទួ ទនតំបន់រតូពិចន្ៃ ភ្នគម្រចើន
រតូវបានម្មើ រ ំង និងន្ៃ ស័កដិសមម្ៅនឹងទីតំាង រពមទំងសមបូរម្ៅម្ដ្ឋយស្វរធាតញចិញ្ច ឹម។ 
វាៃ ់ម្ព ន្ៃ របម្ទសកមពញជារតូវោនម្ោទនភ្នពចំម្ ោះម្សបៀងអាហារតំបន់រតូពិចរបស់ខលួន

ម្ហើយ។  

ប្មាំ ម្នន ្ ់

ដណំទំទួលទានសម្រាប់ជាអាហារផ្ដលស់ខុភាព
ក្នុងម្របទទសក្ម្ពុជា  

្ណ្ណែ កអណ្ប្ង ដាំឡងូទាល ់



អាហារផ្ដលស់ខុភាព  
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ម្ៃើមបរីកាសញខភ្នព មនញសសរគប់របូ ម្ហើយជាពិម្សស កញោរគួរទទួ ទនៃំណំទទួ ទនឲ្យបាន
ម្រចើនរបម្េទ។ ម្នោះគួរោនបញ្ចូ  ៃំណំខលោះពីរករមអាហារនីមួយៗ - អាហារថាមព  អាហារ

សរោប់ការ ូតោស់ និងអាហារបំប នសញខភ្នព។ បនាា ប់មក ស្វរធាតញចិញ្ច មឹនីមួយៗន្ៃ រង
កាយម្យើងរតូវការនឹងជួបោន កនញង កខណៈរបកបម្ដ្ឋយតញ យភ្នពមួយ។  

អាហារសរោប់ការ ូតោស់ 

សន្ណដ កៃី  

អាហារបំប នសញខភ្នព  

ៃំឡូងជាា   

អាហារថាមព  

ស្វា យ  



សនតិសខុទសបៀង  
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ដំ្ឋៃំណំទទួ ទនម្រចើនរបម្េទខញសៗោន  ដំ្ឋកនញងរៃូវម្ផ្សងៗម្ពញ
មួយឆ្ន ំទ ់មួយឆ្ន  ំម្នាោះនឹងោនអាហាររគប់រោន់ម្ៅរគប់រៃូវ។ 

ៃំណំទំងម្នោះគួររួមោនៃំណំហូបន្ផ្ល និងរោប់។  ៃំឡូងជាា   

ៃំឡូងមី  

រតាវ  ស្វា យចនាី  

ផ្ាីចិន  
មោញ 

ស្វវោ វ  



ជាតិដដក្សម្រាប់សខុភាពម្រាប់ឈាម្  

5 

ជាតិន្ៃកោនស្វរៈសំខាន់ណស់ចំម្ ោះឈាមរបស់ម្យើង។ វាគឺជាអាីន្ៃ ម្ធាើឲ្យឈាមរបស់ម្យើង
ោនពណ៌រកហម។ ជាតិន្ៃកជួយនំាអញកសញីន្សនម្ៅៃ ់សួតរបស់ម្យើង។ ការម្នោះវាជួយឲ្យម្យើង
ោនថាមព សរោប់ម្ធាើការងារ។ ម្ៅម្ព ម្យើងខាោះជាតិន្ៃក ម្យើងនឹងោនជំងឺម្សលកស្វល ងំ។ ជាតិ

ន្ៃកគឺកាន់ន្តងាយទទួ បានម្ៅម្ព ន្ៃ ោនវតតោនវតីាមីនម្ស ផ្ៃន្ៃរ។  

សន្ណដ កអន្រង  

សន្ណដ កអន្រង - រោប់  
 ង - រោប់  

សន្ណដ កម្រទឿង - រោប់ចាស់ (ម្ៅ)  
ម្លល ក - សលឹក  
ឪឡឹក - រោប់ 

សន្ណត កបាយ - រោប់ 
 ម្ៃើមឆ័រត - រោប់ (សងួត) 

 រប យ - សលឹក 
 ដសពម្កាដ ប - សលឹកម្ៅ 

 ស្វឡាត់ - សលឹក 



វីតាម្ីនអាគឺលអសម្រាប់សម្តថភាពដននក្  
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វតីាមីនអាគឺោនស្វរៈសំខាន់ណស់សរោប់សមតែភ្នពន្េនក។ អនកន្ៃ ខាោះវតីាមីនអាោនបញ្ហា
ពិបាកម្មើ ម្ៅម្ព យប់។ កនញងៃំណំ ស្វរធាតញគីមីម្នោះោនកនញងទរមង់មួយន្ៃ ចំាបាច់រតូវបាន

បំន្ ងម្ៅជាវតីាមីនអាម្ៅកនញងរងកាយរបស់ម្យើង។  

ការ ញត 

ៃំឡូងជាា  - ម្មើម (ៃញត) 

 ការ ញត - ម្មើម (ម្ៅ) 

 រប យ - សលឹក 
 រតកួន - សលឹក-(ម្ស្វង រ) 

 សន្ណដ កបារងំ - រោប់ (ម្ៅ) 

 ផ្ាីចិន - សលឹក 
 ដសពម្កាដ ប - សលឹកម្ៅ 

  រមំ - សលឹក 
 ម្ តបារងំ - ន្ផ្លស្សស់ 

 ម្ប ងម្បា ោះ - ន្ផ្ល  



អាហារជាតិម្របរ៉ូទតអុីន  
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ៃំណំទទួ ទនបន្នែមរប ូម្តអញីន ឬអាហារសរោប់ការ ូតោស់កនញងបរោិណសំខាន់មួយម្ៅ
កនញងរបបអាហាររបស់ម្យើង។ រតី និងស្វច់អាចបម្ងកើនគញណភ្នពរប ូម្តអញីន។ 

Mimosa bush (អាកាសាន្ផ្អម)  

អាកាសាន្ផ្អម - រោប់ (សងួត)  
សន្ណដ កម្សៀង - រោប់ 

 ឪឡឹក - រោប់ 
 សន្ណដ កៃី - រោប់ (សងួត) 

 សន្ណដ កម្រទឿង - រោប់ទញំ (ម្ៅ) 
 ម្ពព  - រោប់ 

 សន្ណត កបាយ - រោប់ 
 សន្ណដ កម្ទស - រោប់ 

 អងករសរមិត 

 ដសពម្កាដ ប - សលឹក  
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វតីាមីនម្សោនស្វរៈសំខាន់កនញងជួយម្យើងមិនឲ្យោនជំងឺ។ 

វីតាម្ីនទសសម្រាប់សខុភាពលអ  

រមំ  

រមំ - សលឹក 
 ខាត់ណ - សលឹក (ម្ៅ) 

 សពីណចឥណា  - សលឹក 
 ៃំឡូងសដមភ - ម្មើម 

 ស្វវោ វ - ន្ផ្ល 
 រកចូ - ន្ផ្ល 

 ម្ តបារងំ - ន្ផ្លស្សស់ 
 ផ្ាីចិន - សលឹក 
 ស្វា យ - ន្ផ្ល 

 ម្ប ងម្បា ោះ - ន្ផ្ល  
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ស័ងកសីគឺោនស្វរៈសំខាន់ជាពិម្សសសរោប់ការ ូតោស់របកបម្ដ្ឋយសញខភ្នពរបស់កញោរតូចៗ 
និងមនញសសជំទង់។  

សង័កសសីម្រាប់ការលតូលាសរ់ាងកាយ 

ឪឡឹក  ឪឡឹក - រោប់ 
 ម្ៃើមឆ័រត - រោប់ (សងួត) 

  ង - រោប់ 
 ដសបម្រឿង- រោប់ 

 ស្វា យចនាី - រោប់ 
 សន្ណដ កម្រទឿង - រោប់ទញំ (ម្ៅ) 

 រតាវ - ម្មើម 
 សន្ណដ កៃី - រោប់ (សងួត) 

 ដសពម្កាដ ប - សលឹកម្ៅ 
 ស្វឡាត់ - សលឹក  
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សលឹកៃំណំតំបន់រតូពិចពណ៌ដបតងចាស់គឺជារបេពៃ៏សំខាន់ដនជាតិន្ៃក រប ូម្តអញីន និងវតីាមីន
ម្ផ្សងម្ទៀត និងជាតិខនិជន្ៃ ោនស្វរៈសំខាន់សរោប់ជាអាហារផ្ដ ់សញខភ្នព។ រគប់ោន  ជា

ពិម្សស ស្តសតី និងកញោរ គួរទទួ ទនរតីកំប ញងម្ពញមួយកំប ញងរ ់ដែង។ 

អាហារសលកឹ្បបតង  

ខាត់ណ  ផ្ាីចិន  

ផ្ាីដបតង រតកួន 
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អាហារមូ ដ្ឋា នជាតិម្មៅគឺអាយញជីវតិរបស់
របម្ទសកមពញជា។  

 

ម្យើងចំាបាច់រតូវពិនិតយម្មើ សតាចដរង ជំងឺ 

និងសញ្ហា ន្ៃ បងាា ញថាៃំណំកំពញងរតូវបាន
ដំ្ឋម្ៅម្ ើៃីមិន អ។ 

ៃំឡូងជាា   
ស្សូវ  

ៃំឡូងមី  

ដណំយំក្ទម្ើម្គឺដណំលំអឥតទ ច្ ោះសម្រាប់អាកាស
ធាតុម្រត៉ូពិចទតត ទសើម្  

ៃំឡូងទ ់  រតាវ  
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ard long bean 

សន្ណដ កោនបាក់ម្តរពិីម្សសជាប់នឹងឬសរបស់វាន្ៃ 
អាចឲ្យវាស្សបូយកអាសូតពីខយ ់ រចួបម្ញ្ចញវាម្ៅកនញង

ៃីសរោប់ៃំណំម្របើរបាស់។  
 

វាគឺជាជីន្ៃ មិនរតូវការចំណយរបាក់ទិញ!  

សដដដ ក្ផ្ដលម់្របរ៉ូទតអុីន និងស្ដដ រគុដភាពដ ី

សន្ណដ កម្ទស  

រប យ  

សន្ណដ កម្រទឿង  

សន្ណដ កៃី  

សន្ណកម្សៀង  
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មងឃញត  

ម្រគប់ាន គួរទទួលទានដផ្លទ ើខលោះរាលប់ងៃ  

ស្វា យ  

ន្ផ្លម្ ើផ្ដ ់ជាតិខនិជ និងវតីាមីន រពមទំង
ស្វរធាតញចិញ្ច ឹមសំខាន់ៗម្ផ្សងម្ទៀតន្ៃ រគប់

ោន រតូវការម្ៃើមបីរកាោនសញខភ្នព និង
សញខញោ ភ្នព អ។ 

កសិករន្ៃ អដំ្ឋៃំណំហូបន្ផ្លម្រចើនរបម្េទ។  

ឪឡឹក  

 ៅញត  

ោន ស់  



ដណំហូំបដផ្ល និងម្រាប់សម្រាប់ដជំុវំិញ
លទំៅដា ន 
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ទទួ បានន្ផ្លសរោប់រគប់ោន ទទួ ទន។ ៃំណំ
ហូបន្ផ្លខលោះចំាបាច់រតវូន្តដំ្ឋសរោប់អនាគត។ ន្ផ្ល

ម្ ើជាម្រចើនគឺផ្ដ ់ផ្ តាមរៃូវកា ។ ៃំណំខលោះៃញោះ
 ូតោស់រហ័ស។  

ស្វា យចនាី  

ស្វវោ វ  

ម្ចក  

មងឃញត  

ម្ៃើមឆ័រត  
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ម្ដ្ឋយស្វរបន្នលខលោះៃញោះ ូតោស់ន្តម្ៅកនញងរៃូវ
ជាក់ោក់របស់វា រគួស្វរកសិករគួរដំ្ឋបន្នលឲ្យ
បានម្រចើនរបម្េទ ម្ៃើមបីផ្ដ ់ជាអាហារបានមួយ

ឆ្ន ំម្ពញ។  
បន្នល និងៃំណំទទួ ទនសលឹកខលោះគួរដំ្ឋម្ៅន្កបរ ំម្ៅដ្ឋា ន ម្ៃើមបងីាយស្ស ួម្បោះម្ទោះម្ៅកនញងដែង

ន្ៃ ោនម្េលៀងធាល ក់ ឬម្ព ម្យើងអស់កំោងំម្នឿយហត់ ឬរវ ់ 
មិនអាចម្ៅសួនបន្នលម្ៅឆ្ង យក៏ម្ដ្ឋយ។  

ម្ តបារងំ  សន្ណដ កបារងំ  

បដនលសម្រាប់ជវីជាតិចម្រម្រោះ និងអាហារបូតថម្ភ  

ការ ញត  
ម្ពព  

រតប់សណដ យ  



ដណំសំម្រាប់ដតំាម្ជាយសនួបដនល  
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ៃំឡូងមី  ឪឡឹក  

ោន ស់  ម្ចក  
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ៃំណំធំជាងម្នោះអាចៃញោះម្ៅជញំវញិ
ជាយសួនបន្នលបាន។  

ដណំដំតំាម្ជាយសនួបដនល 
រតាវ  

រមំ  

សន្ណដ កអន្រង  

ៃំឡូងទ ់  



ដណំសំម្រាប់ដទំលើរងសនួបដនល  
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សន្ណដ កៃី  

ម្ តបារងំ  ផ្ាីដបតង  

ៃំឡូងជាា   ស្សូវ  



ដណំវំារទ ើងតាម្របង  

19 

ៃំណំជាម្រចើនអាចដំ្ឋម្ៅតាមរបងជញំ
វញិ ំម្ៅដ្ឋា ន និងសួន។  

សន្ណដ កម្រទឿង រប យ  

ម្ពព   

រតឡាចម្មៅ   

ម្លល ក  
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រតកួន  

ដណំសំម្រាប់ក្ដនលងដនីក្ ់ 

រតាវ  

ៃំណំទទួ ទនអាចដំ្ឋម្ៅ
រគប់ទីកន្នលង សូមបនី្តកន្នលងៃី

េក់។  
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របសិនម្បើៃំណំៃញោះ ូតោស់ អ វាមិនងាយរងការខូច
ខាតម្ដ្ឋយស្វរសតា អិត សតាចដរង និងជំងឺម្ទ។ 

របសិនម្បើៃីមិន អ វាអាចម្ៅជាសងួត ឬម្សលក។ វាជាការ
សំខាន់មួយន្ៃ រតូវស្វា  ់សញ្ហា ទំងម្នោះ។ 

ជាំងបឺ្កាដេក 

សតវចបម្រង ជងំឺ នងិក្ងវោះជជីាត ិ

ជាំងរឺលាក្លកឹប្ាវ 

ដាំឡងូមខីវុះជជីាត្ ិ

រកាតូចៗោក់ខលួនពីពនលឺរពោះអាទិតយ កូន
សលឹកជាប់ផ្កក ។ 

្លកឹដាំឡងូជាវ រញួ 
ជាំងអឺងប់្ាកណូ់្ដ៍ាំឡងូ 

ៃំឡូងមីន្ៃ ៃញោះម្ ើៃីជាតិែៅមិន អខាល ំងមិនអាច
ស្សូវយកជីជាតិបានរគប់រោន់ម្ទ។ 

ម្មម្រគជំងឺរោកសលឹករតាវហូតតាមទឹកម្េលៀងម្ៅ
យប់ន្ៃ ោនអាកាសធាតញម្ដដ ម្សើម។ 

ជំងឺរកមរសលឹកោនសភ្នពធងន់ធងរម្ៅម្ព ៃីមិន អ និងម្ៅម្ ើ
ពូជនំាចូ ពីរបម្ទសម្រដ។ 

ជំងឺផ្សិតម្នោះម្ធាើឲ្យសលឹកងាប់រជរោះមញនម្ព 
ម្ៅម្ព សលឹករងការបំផ្កល ញ។  
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Scientific name English Khmer 

Abelmoschus esculentus Okra ដពាត្ារាំង 

Acacia farnesiana Sweet Acacia អាកា្ាណ្អអម 

Amaranthus hybridus Amaranth greens អទីបរត្ង 

Amaranthus tricolor Chinese amaranth អទី 
Amorphophallus paeonifolius var. Elephant foot yam ដាំឡូងទាល់ 

Anacardium occidentale Cashew សាវ យេនទ ី
Ananas comosus Pineapple ម្នន ្់ 
Arachis hypogea Peanut ្ណ្ណែ កដ ី

Basella alba Indian spinach ្ពីណេឥណា  

Benincasa hispida Wax Gourd ប្ត្ឡាេ 

Brassica oleracea var. acephala Kale ខាត្់ណ 

Brassica oleracea var. alboglabra Chinese broccoli ខាត្់ណេិន 

Cajanus cajan Pigeon pea ្ណ្ណែ កអណ្ប្ង 

Canavalia ensiformis Jack bean ្ណ្ណែ កដទ្ 

Carthamus tinctorius Safflower ប្បដរឿង 
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Scientific name English Khmer 

Citrullus lanatus Watermelon ឪឡឹក 

Cleome gynandra Cat’s whiskers មម្នញ 

Colocasia esculenta Taro ប្ាវ 
Cucurbita moschata Pumpkin ដពព  

Daucus carota subsp. sativus Carrot ការ  ត្ 

Dioscorea bulbifera Potato yam ដាំឡូង្ែមភបប្ៃ 

Durio zibethinus Durian ធូដរន 

Garcinia mangostana Mangosteen មងឃុត្ 

Glycine max Soybean ្ណ្ណែ កដ្ៀង 

Ipomoea aquatica Kangkong ប្ត្កួន 

Ipomoea batatas Sweet potato ដាំឡូងជាវ  
Langenaria siceraria Bottle gourd ដលល ក 

Mangifera indica Mango សាវ យ 

Manihot esculenta Cassava ដាំឡូងមី 
Manilkara zapota Sapodilla លមុត្ 
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Scientific name English Khmer 

Moringa oleifera Drumstick tree ប្មាំ 
Musa sp (A &/or B genome) cv. Banana ដេក 

Nephelium lappaceum Rambutan សាវម្ន៉ា វ 
Oryza sativa Rice ប្្ូវ 

Pisum sativum Pea ្ណ្ណែ ការាំង 

Psophocarpus tetragonolobus Winged bean ប្រពាយ 

Sesamum indicum Sesame លង 
Solanum melongena Eggplant ប្ត្រ់្ណែ យ 

Terminalia catappa Coastal almond ដដើមឆ័ប្ត្ 

Vigna radiata Mung bean ្ណ្ណរ កាយ 

Vigna subterranean Bambara ground nut ្ណ្ណែ កដី Bambara 

Vigna unguiculata subsp. sesquipeda- Snake bean ្ណ្ណែ កដប្ទឿង 
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ទសចក្ដីដងលងអំដរគុដ 

ឯកស្វរម្នោះបានរតវូម្រៀបចំម្ឡើងជាន្ផ្នកមួយដនគម្រោងរបស់ Food Plant Solutions Rotarian 

Action Group និង Boart Longyear។ 
ឯកស្វរម្នោះនឹងមិនអាចសម្រមចម្ៅបានម្ទរបសិនម្បើពញំោនការម្បដជ្ា និងជំនួយរបស់អនកសៅរ័គ

ចិតតម្ផ្សងៗន្ៃ បានន្ចករនំ្ កទសសនវស័ិយ និង ោះបង់ម្ព ម្វោរបស់ពួកម្គសរោប់ 
ជួយៃ ់គម្រោងម្នោះ។ 

ពិនិតយ ម្រៀបចំបលង់ និងរចនា - Lyndie Kite និងរបធានរគប់រគងគម្រោង - Karalyn  Hingston។  

Food Plant Solutions - គដប្ម្នងររ្ ់ the Rotary Club of Devonport North, Rotary District 

9830 & Food Plants International. 

Food Plant Solutions ប្រត្ិរត្រិការអន ដលាមាមដោលនដោាយររ្ ់Rotary International Policy រ៉ា ណ្នរមិនណ្មនជាទីភ្នន ក់ងារររ្់ ឬប្គរ់ប្គងដោយ  Rotary International  ដទ។ 



ដាំដណុះប្សាយរញ្ហា កងវុះអាហាររូត្ថមភ នងិ
្នរិ្  ខដ្បៀង 


