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Boart Longyear គឺជាក្រុមហ ៊ុនផ្គត់ផ្គង់នាំម៊ុខគគមួយរនុងពិភពគោរនូវគេវារមមខួង េម្ភា របរិក្ខា រខួង 
និងឧបររណ៍អន៊ុវតតក្ខរងារេក្ម្ភប់ក្រុមហ ៊ុនរ៊ុរររ និងខួងយរររ៉ែគៅទូទាំងពិភពគោរ។ 
ក្រុមហ ៊ុនរ៏ម្ភនជាំហររឹងម្ភាំគៅរនុងទីផ្ារគក្គឿងបនា េ់ និងគេវារមម ថាមពល ក្ខរបូមទឹរគេញពីអណដូ ងររ៉ែ 
ក្ខររ៊ុរររ និងក្ខរខួងយរខាេ់គក្បង។  
 រផ្នរ Global Drilling Services ម្ភនក្បតិបតតិក្ខរគៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេជាង 30 េក្ម្ភប់មូលដ្ឋា ន
អតិថិជនអណដូ ងររ៉ែេក្មុុះ រែលម្ភនទាំនិញជាគក្េើនរាប់បញ្ចូលទាំង ស្ពា ន់ ម្ភេ នីររល េ័ងកេី អ ៊ុយរា៉ែ ញ ូម 
និងគោហៈ និងររ៉ែគផ្េងគទៀត។ រផ្នរ Global Products គរៀបេាំ ផ្លិត និងលរ់េម្ភា របរិក្ខា រខួង 
ឧបររណ៍អន៊ុវតតក្ខរងារ និងគក្គឿងបនា េ់ និងគេវារមមែល់អតិថិជនគៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេជាង 100 ។ 
 
ភាពជាដែគូជាមួយនឹង Food Plant Solutions ផ្ដល់នូវឱក្ខេែ៏លអបាំផ្៊ុតេក្ម្ភប់ Boart Longyear 
រនុងក្ខរបងាា ញអាំពីក្ខរគបដជាា របេ់ខាួនរនុងក្ខរយរេិតតទ៊ុរដ្ឋរ់ និងក្ខរផ្ដល់គ៊ុណក្បគោជន៍
ក្តឡប់ជូនេហគមន៍រែលខាួនគ វ្ើក្ខរងារគៅរនុងគនុះវិញ។  ភាពជាដែគូគនុះនឹងជួយគដ្ឋុះក្ស្ពយ
រងវុះអាហារូបតថមាគៅរនុងតាំបន់អាេ៊ុី ជាពិគេេ ក្បគទេរមាុជា រែលជាក្បគទេមួយ
រនុងេាំគណ្ដមបណ្ដដ ក្បគទេរែលខាួនម្ភនក្បតិបតតិក្ខរ។   Boart Longyear រែលគក្បើក្ាេ់្នធានរបេ់ Food 

Plant Solutions នឹងផ្ដល់នូវ្នធានអប់រំែល់អនរម្ភដ យរែលម្ភនគោលបាំណងបគងកើតក្ខរយល់ែឹង 
និងជួយគលើររមាេ់ក្ខរយល់ែឹងក្ខន់រតេាេ់អាំពីគ៊ុណតដមាអាហារូបតថមាដន
ែាំណ្ដាំទទួលទនរនុងតាំបន់របេ់ពួរគគ។      
 
Boart Longyear ម្ភនទីស្ពន រ់ក្ខររណ្ដដ លេថិតគៅរនុង Salt Lake City, Utah, េហរែាអាគមរិរ និង
ានេ៊ុុះបញ្ជីរនុងទីផ្ារមូលប័ក្តអូក្ស្ពា លីគៅរនុងក្រុងេ៊ុីែនី ក្បគទេអូក្ស្ពា លី។ ព័ត៌ម្ភនបរនថមអាំពី Boart 

Longyear អាេទទួលានគៅគគហទាំព័រ www.boartlongyear.com។ គែើមបីទទួលានព័ត៌ម្ភនអាំពី  Boart 

Longyear េូមេូលគគហទាំព័រ www.boartlongyear.com/feed។ 
 

http://www.boartlongyear.com/
http://www.boartlongyear.com/feed


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ដំណទំទួលទានដដលមានសារៈ
សំខាន់ប្រករដោយសក្តា នុពល

ភាពររស់ប្រដទសកម្ព ុជា 

 

 

 

 

 

បទឧទិទេ 
 

គេៀវគៅគនុះឧទទិេែល់រេិររ និងក្រុមក្គួស្ពររែលរាំព៊ុងបាំគពញក្ខរងារោ ងមម្ភញឹរេាំនួន 3 
ពាន់ោននរ់គៅទូទាំងពិភពគោរ រែលដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំទទួលទនទាំងគនុះ 

និងគផ្េងគទៀតេក្ម្ភប់ក្ខរេិញ្ចឹមជីវិតផ្ទទ ល់របេ់ពួរគគ 
និងរែលជួយអភិររេពួរវាគៅរនុងភាពេក្មុុះោ ងេមបូររបបរបេ់ពួរវាេក្ម្ភប់អនរគផ្េងទទួលទនផ្ងរែរ។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

គេៀវគៅមគគុគទទេរ៍ក្បតិបតតិរបេ់ Food Plant Solutions – ក្បគទេរមាុជា រាំរណ 3 រខ្នូ ឆ្ន ាំ 2016 



 

ប៊ុពវរថា 
គេៀវគៅមគគុគទទេរ៍គនុះគឺរផ្អរគៅគលើព័ត៌ម្ភនរែលទទួលានពីមូលដ្ឋា នទិននន័យរបេ់ Food Plants 

International (FPI) រែលានគរៀបេាំគដ្ឋយអនរវិទាស្ពក្េដរេិរមម Tasmanian គ ម្ ុះ Bruce French។  
ឯរស្ពរក្បភព និងគេេរដីរណនាំេក្ម្ភប់ក្ខរគរៀបេាំគេៀវគៅគនុះទទួលានតាមរយៈជាំនួយរបេ់ Food Plants 

International, the  Rotary Clubs of District 9830, ជាពិគេេ Rotary Club of Devonport North 
រែលានបគងកើត Food Plant Solutions (អតីត Learn◊Grow project) 
និងអនរេម័ក្គេិតតជាគក្េើននរ់រែលានជួយតាមវិ្ីគផ្េងៗ។ 
 ក្ខរគក្ជើេគរើេែាំណ្ដាំរែលបញ្ចូលគៅរនុងគេៀវគៅមគគុគទទេរ៍គនុះានក្តូវគរៀបេាំគឡើងគដ្ឋយ Melanie Bower 
រែលគ វ្ើក្ខរងាររនុងតួនទីេម័ក្គេិតត តាមរយៈក្ខរគក្បើក្ាេ់ លរាណៈវិនិេឆ័យ
េក្ម្ភប់ក្ខរគក្ជើេគរើេរែលគរៀបេាំគដ្ឋយ Food Plant Solutions។  លរាណៈវិនិេឆ័យេក្ម្ភប់ក្ខរគក្ជើេ
គរើេទាំងគនុះគផ្ទដ តគៅគលើែាំណ្ដាំរនុងតាំបន់ពីក្រុមគេបៀងអាហារេមបងៗនីមួយៗរែលម្ភន
រក្មិតស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមខាេ់បាំផ្៊ុតរែលេាំខាន់េាំគពាុះអាហារូបតថមារបេ់មន៊ុេេ និងេក្ម្ភលនូវរងវុះអាហារូបតថមា។  
គេៀវគៅមគគុគទេរ៍គនុះម្ភនបាំណងបងាា ញអាំពីែាំណ្ដាំទទួលទនមួយ
េាំនួនរែលម្ភនស្ពរៈេាំខាន់ជាគាំរូេក្ម្ភប់គោលបាំណងគនុះ។  ែាំណ្ដាំទទួលទនេាំខាន់ៗគផ្េង
គទៀតអាេម្ភនគ៊ុណក្បគោជន៍គេមើោន  គហើយម្ភនក្ខរផ្តល់អន៊ុស្ពេន៍ថា គួរគក្បើក្ាេ់មូលដ្ឋា នទិននន័យ FPI 

រនុងក្ខរផ្ដល់ជាក្បភពព័ត៌ម្ភនេដីពីក្បគភទែាំណ្ដាំទាំងអេ់រែលម្ភនរនុងក្បគទេរមាុជា។  
គេៀវគៅមគគុគទទេរ៍គនុះក្តូវានគរៀបេាំគឡើងរនុងគោលបាំណងបគងកើតេាំណ្ដប់អារមមណ៍ 
និងបគងកើនក្ខរយល់ែឹងអាំពីែាំណ្ដាំទទួលទនរនុងតាំបន់េាំខាន់ៗរបេ់ក្បគទេរមាុជា គហើយគដ្ឋយយល់ថា 
វានឹងក្តូវានររេក្មួលបនដ និងបាំគពញបរនថមគដ្ឋយអនរឯរគទេរនុងតាំបន់រែលម្ភនេាំគណុះែឹង 
និងក្ខរយល់ែឹងេមក្េបអាំពីែាំណ្ដាំទទួលទនរនុងតាំបន់។ 
Food Plant Solutions ក្តូវានផ្ដួេគផ្ដើមគដ្ឋយ Rotary Club of Devonport North គែើមបីជួយ
បគងកើតក្ខរយល់ែឹងអាំពីមូលដ្ឋា នទិននន័យែាំណ្ដាំទទួលទនរែលគរៀបេាំគឡើងគដ្ឋយ Food Plants International 
និងេក្ខដ ន៊ុពលភាពរបេ់ខាួនរនុងក្ខរគដ្ឋុះក្ស្ពយបញ្ហា រងវុះអាហារូបតថមា និង
េនតិេ៊ុខគេបៀងគៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេននរនុងពិភពគោរ។  រនុងរខមិថ៊ុន ឆ្ន ាំ 2007 Food Plant Solutions 
ក្តូវានបគងកើតគឡើងរនុងនមជាគគក្ម្ភងមួយរបេ់ Rotary District 9830, the Rotary Club of Devonport North 
និង Food Plants International។  រមមវតថុេមបងរបេ់គគក្ម្ភង



 

គឺគែើមបីបគងកើនក្ខរយល់ែឹងអាំពី្នធានគេបៀងអាហារែ៏គក្េើនេនធឹរេនធ ប់រែលម្ភនរនុងទក្មង់ជាែាំណ្ដាំរនុងតាំបន់
រែលានបនាុាំោ ងលអគៅនឹងលរាខណឌ ជារ់រេដងរនុងទីររនាងរែលពួរវាែ៊ុុះតាម្មមជាតិ 
និងរគបៀបរែល្នធានគនុះអាេក្តូវានគក្បើក្ាេ់គែើមបីគដ្ឋុះក្ស្ពយភាពអត់ឃ្លា ន រងវុះអាហារូបតថមា 
និងេនតិេ៊ុខគេបៀង។  េក្ម្ភប់ព័ត៌ម្ភនបរនថម េូមេូលគគហទាំព័រ www.foodplantsolutions.org។  
ព័ត៌ម្ភនក្ខន់រតលមអិត ឬជារ់ោរ់អាំពីែាំណ្ដាំ រាប់បញ្ចូលទាំងឯរស្ពរគោងគដ្ឋយអនរនិពនធគផ្េងគទៀត 
ម្ភនផ្ដល់ជូនជា DVD គៅតាមក្ខរគេនើេ៊ុាំ។ 
 

គេេរដីបែិគេ្:   
គេៀវគៅមគគុគទទេរ៍ក្បតិបតតិគនុះក្តូវានេងក្រងគឡើងគដ្ឋយគក្បើក្ាេ់ព័ត៌ម្ភនរែលទទួល
ានពីមូលដ្ឋា នទិននន័យេដីពី “ែាំណ្ដាំទទួលទនរនុងពិភពគោរ” រែលគរៀបេាំេងក្រងគដ្ឋយ Bruce French 
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http://www.foodplantsolutions.org/
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ដសចកដ ីដ ដ្ ើម្ 

គេៀវគៅគនុះក្តូវានគរៀបេាំគឡើងជាគេេរដីគផ្ដើម្មមតាមួយេដីពីែាំណ្ដាំទទួលទនទូគៅបាំផ្៊ុតរនុងក្បគទេរមាុជា។  
គយើងខាុាំេងឃឹមថា ក្បជាជននឹងម្ភនគម្ភទនភាព ក្ពមទាំងម្ភនេាំណ្ដប់អារមមណ៍ក្ខន់រតខាា ាំងេាំគពាុះែាំណ្ដាំទាំងគនុះ 
ក្ពមទាំងម្ភនជាំគនឿង និងេាំគណុះែឹងអាំពីរគបៀបដ្ឋាំែ៊ុុះ និងគក្បើក្ាេ់ពួរវា។  
ែាំណ្ដាំទទួលទនរនុងតាំបន់ជាគក្េើនរែលែ៊ុុះគៅរនុងក្គប់ក្បគទេគឺជាគេបៀងអាហាររែលម្ភនគ៊ុណភាពលអ។  
ជាអរ៊ុេល ជា្មមតា ក្បជាជនក្ានគាលែាំណ្ដាំទទួលទនរបបក្បដពណី គហើយរបរជាបគងកើនក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះបរនាថមីៗ 
ែូេជា ដេាគក្ខដ បជាគែើម។  
បរនាទាំងគនុះមិនម្ភនគ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារែូេោន នឹងបរនាេាឹរដបតងាេ់របបក្បដពណីរនុងតាំបន់ក្តូពិេគទ។ 
 ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំទទលួទន 
េាេ់ណ្ដេ ់ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំទទួលទនេិញ្ចឹមក្គួស្ពរគឺជារិេចក្ខរមួយរនុងេាំគណ្ដមរិេចក្ខរ
េាំខាន់បាំផ្៊ុតរែលក្គប់ោន អាេគ វ្ើាន។  ក្ខលណ្ដអនរក្ខន់រតម្ភនេាំណ្ដប់អារមមណ៍គៅគលើេួនែាំណ្ដាំរបេ់អនរ 
ក្ពមទាំងក្ខន់រតេិរាអាំពីែាំណ្ដាំ និងរគបៀបដ្ឋាំែ៊ុុះពួរវាឲ្យានលអ គនុះ
ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំទទួលទននឹងក្ខា យជាក្ខន់រតគួរឲ្យាប់អារមមណ៍ និងជាទីរើររាយ។ 
 ក្បគទេរែលែាំណ្ដាំពិគេេៗខាា ាំង 
ែាំណ្ដាំទទួលទនរនុងតាំបន់របេ់បណ្ដដ ក្បគទេភាគគក្េើនមិនក្តូវានគលើររមាេ់ និងយរេិតត
ទ៊ុរដ្ឋរ់តាមរគបៀបរែលពួរវាគួរទទួលានគទ។  ក្ខរគៅពិនិតយគមើលទីផ្ារគេបៀងអាហាររនុង
តាំបន់នឹងបងាា ញឲ្យគ ើញភាា មៗអាំពីភាពេមបូររបបដនែាំណ្ដាំទទួលទនរែលអាេដ្ឋាំែ៊ុុះគៅរនុងក្បគទេគនុះ។ 
ព័ត៌ម្ភនលអៗអាំពីែាំណ្ដាំទាំងគនុះ ជា្មមតា គៅរតេថិតគៅរនុងគាំនិត និងបទពិគស្ព្ន៍របេ់រេិររតាមមូលដ្ឋា ន 
គហើយមិនក្តូវានេរគេរេងក្រងជាគេៀវគៅគទ។  
ក្ខរគនុះអាេគ្វើឲ្យម្ភនក្ខរលាំារេក្ម្ភប់យ៊ុវជនជាំនន់គក្ក្ខយរនុងក្ខររេវងយល់អាំពីរគបៀបដ្ឋាំែ៊ុុះពួរវា។ 
 គៅរនុងក្បគទេជាគក្េើន ែាំណ្ដាំទទួលទនរបបក្បដពណីមួយេាំនួនក្តូវានក្បមូលផ្លរតពីរនុងដក្ព 
គហើយែាំណ្ដាំគផ្េងគទៀតក្តូវានស្ពគ ល់រតគៅរនុងតាំបន់តូេៗប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  ែាំណ្ដាំគផ្េងៗគទៀតម្ភនពូជគក្េើនរាប់រយ 
និងជាគេបៀងអាហារេមបងេក្ម្ភប់ក្បជាជនគៅរនុងតាំបន់គផ្េងៗ។  ព័ត៌ម្ភនអាំពីែាំណ្ដាំទាំងអេ់គនុះ 
គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហាររបេ់វា ក្ពមទាំងេតវលអិតេដក្ង និង
ជាំងឺរែលបងកឲ្យវាខូេខាតគឺម្ភនគៅរនុងមូលដ្ឋា នទិននន័យរបេ់ Food Plants International។ 



2 

 

ក្ខរាប់គផ្ដើមរេវងយលអ់ាំពែីាំណ្ដាំ 
ក្បជាជនរែលេាំណ្ដយគពលគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំ និងជាមួយែាំណ្ដាំទទួលទនរបេ់ពួរគគាន
យល់អាំពីពួរវាោ ងលអ។  វាគឺជាគាំនិតលអមួយរនុងក្ខរេិរាពីនរណ្ដម្ភន រ់រែលដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំទាំងគនុះានលអ។  
ែាំណ្ដាំនីមួយៗែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតគៅរនុងលរាខណឌ មួយេាំនួន គហើយជា្មមតា 
រតងម្ភនបគេចរគទេពិគេេគៅរនុងក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះវាឲ្យលូតោេ់លអ។  ឧទហរណ ៍ែាំឡូងជាវ នឹងមិនម្ភនគមើមគទ 
ក្បេិនគបើែីគេើមខាា ាំង ប ៊ុរនតវាគៅរតអាេែ៊ុុះលូតោេ់គេញេាឹរដបតងគក្េើន។  
ក្តាវនឹងែ៊ុុះលូតោេ់គក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់បនដិេ ប ៊ុរនតែាំឡូងជាវ នឹងមិនែ៊ុុះលូតោេ់លអរនុងលរាខណឌ គនុះគទ។  
ខាីអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងលរាខណឌ មាប់ខាា ាំងលមម។  ក្ខរក្ខត់េ៊ុងគែើមមាូ 
ឬគែើមក្មិេនឹងគ វ្ើឲ្យម្ភនក្ខររបររមរគក្េើន រែលគ្វើឲ្យទទួលទិននផ្លក្ខន់រតគក្េើន។  
ក្ខរររាទ៊ុរគមើមែាំឡូងដែខាា ក្តូវក្ខរក្ខររថទាំពិគេេ ក្បេិនគបើអនរេង់ឲ្យពួរវាគេញពនារឆ្ប់។  
ម្ភនេាំណ៊ុ េពិគេេៗជាគក្េើនអាំពីែាំណ្ដាំនីមួយៗ គហើយក្ខររេវងយល់អាំពី
លរាណៈទាំងគនុះជួយឲ្យរេិររទទួលានទិននផ្លគេបៀងអាហារក្ខន់រតគក្េើន។ 
 ក្ខរដ្ឋរ់គ ម្ ុះែាំណ្ដាំ 
ែាំណ្ដាំទទួលទនជាគក្េើនម្ភន គ ម្ ុះរនុងតាំបន់ រ៏ែូេជា គ ម្ ុះអង់គគាេទូគៅផ្ងរែរ។  រាល់
ក្បគភទែាំណ្ដាំនីមួយៗរ៏ម្ភនគ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេតផ្ទទ ល់របេ់វាផ្ងរែរ។  គទុះបីជាគ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត
អាេនឹងមិនក្តូវានទទួលស្ពគ ល់ោ ងទូលាំទូោយ គនុះគឺជាតាំណភាជ ប់រែល
ក្បជាជនគៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេគផ្េងៗោន  និងម្ភនភាស្ពខ៊ុេៗោន អាេស្ពគ ល់ែាំណ្ដាំរតមួយាន។  គយើងខាុាំែឹងថា 
ែាំណ្ដាំជាគក្េើនក្តូវានដ្ឋាំែ៊ុុះគៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេគផ្េងៗជាគក្េើន ប ៊ុរនតរផ្អរគៅគលើគ ម្ ុះរនុងតាំបន់ 
ឬគ ម្ ុះទូគៅ គយើងខាុាំអាេនឹងមិនស្ពគ ល់ែាំណ្ដាំរតមួយគនុះរែលដ្ឋាំែ៊ុុះគៅររនាងខ៊ុេៗោន ។  
គដ្ឋយគក្បើក្ាេ់គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេតរនុងក្ខររាំណត់អតតេញ្ហា ណែាំណ្ដាំានោ ងក្តឹមក្តូវ 
គយើងខាុាំអាេទទួលានព័ត៌ម្ភនេាំខាន់ៗពីក្បជាជនរេ់គៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេគផ្េង។  រនុងក្គប់ររណីរែលអាេ 
ែាំណ្ដាំគៅរនុងគេៀវគៅគនុះក្តូវានគៅគ ម្ ុះតាមគ ម្ ុះអង់គគាេទូគៅ និងគ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេតរបេ់ពួរវា។ 
 ែាំណ្ដាំទទលួទនរនុងតាំបនជ់ា្មមតាគលឺអណ្ដេ់ 
គពលខាុះ ក្បជាជនគិតថាែាំណ្ដាំទទួលទនរនុងតាំបន់មិនម្ភនលរាណៈពិគេេខាា ាំងគទ គហើយ
គិតថាែាំណ្ដាំទទួលទនរែលថមី ឬមរពីក្បគទេមួយគផ្េងគឺលអគក្េើនជាង។  ភាគគក្េើន ក្ខរយល់
គ ើញរបបគនុះមិនក្តឹមក្តូវគទ។  ែាំណ្ដាំទទួលទនថមី ឬនាំេូលជាគក្េើន ែូេជាដេាមូល ឬដេាគក្ខដ ប 
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ម្ភនគ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារតិេតួេណ្ដេ់។  បរនាេាឹរដបតងក្បដពណីតាំបន់ក្តូពិេ 
និងបណណងគជាតិជាគក្េើនបណណងគជាតិម្ភនគ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ 10 ែង ឬគលើេពីគនុះ ជាងដេាគក្ខដ ប 
ឬស្ពឡាត់។ វាជាក្ខរេាំខាន់មួយរែលក្តូវរេវងររព័ត៌ម្ភនបរនថមអាំពីគ៊ុណតដមាអាហារដនគេបៀងអាហារគផ្េងៗ 
ក្បេិនគបើគយើងេង់ទទួលទនឲ្យានលអគនុះ។  រផ្ាគ ើពពួរក្រូេ ែូេជា ក្រូេឆ្ម រ និងក្រូេគពា្ិស្ពត់ 
ជា្មមតា ក្តូវានដ្ឋាំែ៊ុុះគដ្ឋយស្ពរវាម្ភនវើតាមីនគេគក្េើនរែលជួយររារាងក្ខយមន៊ុេេឲ្យម្ភនេ៊ុខភាពលអ។  
រផ្ាទាំងគនុះមិនែ៊ុុះលូតោេ់លអគទគៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ -  រផ្ាក្តរបរទូគៅម្ភនវើតាមីនគេគក្េើនជាងបីែង 
គហើយគរមងៗេូលេិតតទទួលទនវា។  គនុះក្ោន់រតជាឧទហរណ៍មួយរែលបងាា ញថា ជាទូគៅ ក្ខរគក្ជើេគរើេ
ទទួលទនគេបៀងអាហាររនុងតាំបន់គឺលអក្បគេើជាងពីគក្ពាុះវាម្ភនរក្មិតស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមេាំខាន់ៗខាេ់ជាង។ 
រាងក្ខយរបេ់គយើងក្តូវក្ខរែាំណ្ដាំទទួលទនជាគក្េើនគែើមបីជួយឲ្យគយើង ា្ំលូតោេ់ ម្ភនេ៊ុខភាពលអ 
និងម្ភនថាមពលក្គប់ក្ោន់េក្ម្ភប់បាំគពញក្ខរងារ។  គេបៀងអាហារក្បគភទគផ្េងៗ
ោន គឺក្តូវក្ខរជាាាំាេ់គែើមបីផ្ដល់ថាមពល ក្ប ូគតអ៊ុីន វើតាមីន និងជាតិខនិជ។  ែាក្ក្ខមខាង
គក្ក្ខមបងាា ញអាំពីគ៊ុណតដមាបរិម្ភណជាតិរែររបេ់េាឹរែាំណ្ដាំទទួលទនតាំបន់ក្តូពិេមួយ
េាំនួនគក្បៀបគ្ៀបជាមួយនឹងដេា។  ជាតិរែរគឺជាជីវជាតិេិញ្ចឹមមួយរែលេាំខាន់ខាា ាំងេក្ម្ភប់រាងក្ខយរបេ់គយើង 
គហើយជាពិគេេ ្មរបេ់គយើង។  មន៊ុេេរែលខវុះជាតិរែរក្ខា យជាគេារ និងោម នរម្ភា ាំងរាំរហង។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
របបអាហារម្ភនត៊ុលយភាពក្បរបគដ្ឋយេ៊ុខភាព 
អាហារូបតថមាលអ ឬក្ខរទទួលទនរបបអាហារម្ភនត៊ុលយភាពក្បរបគដ្ឋយេ៊ុខភាពគឺពិតជាស្ពមញ្ាណ្ដេ់។  
ក្បេិនគបើមន៊ុេេទទួលទនែាំណ្ដាំទទួលទនជាគក្េើន គនុះជា្មមតារាង
ក្ខយរបេ់ពួរគគនឹងទទួលានបរិម្ភណស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមខ៊ុេៗោន ទាំងអេ់ រែលពួរគគក្តូវក្ខរ

បរិម្ភណជាតិរែររនុងេាឹរែាំណ្ដាំទទួលទនមួយេាំនួន 

 

 

 

 

 

 

េាឹរែាំឡូងមី (ឆ្អិន) 

េាឹរក្បពាយ 

ក្តរួន 

ផ្ទរគូត 

េាឹរស្ពឡាត់រ៉ែ៊ុររកត 

ដេា (គក្ខដ ប) 
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ក្បរបគដ្ឋយត៊ុលយភាព។  ក្បេិនគបើជីវជាតិេិញ្ចឹមណ្ដមួយមិនម្ភនក្គប់ក្ោន់គៅរនុងែាំណ្ដាំ
ទទួលទនមួយក្បគភទ គនុះវាអាេទទួលានវាពីែាំណ្ដាំមួយក្បគភទគផ្េងគទៀត ក្បេិន
គបើវាទទួលទនែាំណ្ដាំទទួលទនគក្េើន។  គដ្ឋយគហត៊ុផ្លគនុះ ក្គប់ោន គួរទទួលទនែាំណ្ដាំ
ទទួលទនខ៊ុេៗោន ឲ្យានគក្េើនជាគរៀងរាល់ដថៃ។  ក្រុមអាហាររែលេាំខាន់ោ ងពិគេេ
េក្ម្ភប់មន៊ុេេវ័យគរមងគឺពពួរេាឹរពណ៌ដបតងាេ់។  ក្គប់ោន គួរទទួលទន អាហារពពួរ
េាឹរដបតងាេ់ជាគរៀងរាល់ដថៃ។  វាម្ភនវើតាមីន និងជាតិខនិជគក្េើន រ៏ែូេជា ក្ប ូគតអ៊ុីនផ្ងរែរ។  
ម្ភនគក្គឿងគទេ ឬែាំណ្ដាំបរនថមរេជាតិជាគក្េើនរែលអាេជួយបគងកើនរេជាតិេាំណីអាហារ 
ប ៊ុរនតរេជាតិគួរក្តូវានពិារណ្ដដ្ឋេ់គដ្ឋយរឡរពីគ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ។ 
 ក្ខរគរៀនេមអនិអាហារឲ្យានលអ 
គទុះបីជាស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមមួយេាំនួនគៅរនុងគេបៀងអាហារអាេាត់បង់គ៊ុណតដមារបេ់វាខាុះរនុងគពលេមអិនរ៏គដ្ឋយ 
ជា្មមតា វាម្ភនេ៊ុវតថិភាពគក្េើនជាងរនុងក្ខរេមអិនែាំណ្ដាំទទួលទនទាំងអេ់ 
ោ ងគហាេណ្ដេ់រ៏រនុងរយៈគពលខាីមួយ។  ារ់គតរើរែលបងកជាំងឺរាគរួេអាេម្ភនគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំ 
និងគៅគលើែាំណ្ដាំទទួលទន។  ក្ខរេមអិនអាហារជួយេម្ភា ប់ារ់គតរើទាំងគនុះ។  
ែាំណ្ដាំជាគក្េើនរនុងតាំបន់ក្តូពិេបគងកើតនូវស្ពរធាត៊ុេាណូ រែលជាស្ពរធាត៊ុគីមីមា ងគ្វើឲ្យវាម្ភនរេជាតិលវីង 
និងព៊ុល។  ក្ខរគនុះគរើតម្ភនញឹរញាប់ជាមួយែាំឡូងមី (tapioca, manioc) និងេរណដ រ 
ប ៊ុរនតរ៏អាេគរើតម្ភនគៅរនុងែាំណ្ដាំជាគក្េើនគផ្េងគទៀតផ្ងរែរ។  ជា្មមតា ក្ខរគស្ពៃ រ
អាហាររយៈគពលពីរនទីជួយរាំាត់ស្ពរធាត៊ុេាណូ និងគ្វើឲ្យអាហារម្ភនេ៊ុវតថិភាពេក្ម្ភបទ់ទួលទន។  
ស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមមួយេាំនួនរែលរាងក្ខយរបេ់គយើងក្តូវក្ខរ (ែូេជា វើតាមីនអា េក្ម្ភប់ជួយែល់េមតថភាពរភនរ) 
គរើតម្ភនរតគៅគពលគេបៀងអាហារក្តូវានេមអនិគៅរនុងគក្បងប ៊ុគណ្ដណ ុះ។ 
 

ក្ខរគរៀនេកូ្តអាំពកី្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំទទលួទន “ដក្ព” 
ែាំណ្ដាំជាគក្េើនែ៊ុុះលូតោេ់លអតាមគ៊ុគម្ភា តដក្ព និងមិនក្តូវានដ្ឋាំែ៊ុុះគដ្ឋយមន៊ុេេគទ។  ជា្មមតា 
គយើងអាេរេវងររអនររែលម្ភនេាំណ្ដប់អារមមណ៍គលើពួរវា និងានគរៀនេូក្តអាំពីក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះពួរវា។  
គនុះអាេជាមន៊ុេេមរពីក្រុមភាស្ពគផ្េង។  វាអាេថាគៅរនុងតាំបន់របេ់ពួរគគ 
វាានររគ ើញក្បគភទែាំណ្ដាំទទួលទនលអជាងក្បគភទរែលែ៊ុុះលូតោេ់រនុងដក្ព។ 
 
 
 



5 

 

ក្ខរេនេាំពូជក្បគភទែាំណ្ដាំលអៗ  
ក្បេិនគបើគយើងក្ោន់រតទ៊ុរឲ្យែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់ គនុះក្ខរររលមអរែលានគ្វើគឡើង
គៅរនុងក្ខររេវងររក្បគភទអាហាររផ្អមជាង ឬក្បគេើរជាងអាេនឹងក្តូវាត់បង់។  គ ើហូបរផ្ាមួយេាំនួនគឺែូេគនុះ 
គហើយរផ្ារែលទទួលានអាេនឹងមិនម្ភនរេជាតិរផ្អមអវីបនតិេគស្ពុះ។ ជា្មមតា 
គយើងាាំាេ់ក្តូវក្ខត់បនាាំពីគែើមមួយគែើមបីធានថា គែើមថមីគឺែូេោន េ៊ុទធស្ព្គៅនឹងគែើមាេ់។  ក្បេិនគបើ 
ែាំណ្ដាំពិារែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីរផ្នរក្ខត់បនាាំរែលក្ោន់រតគដ្ឋតគៅរនុងែីគទ 
គៅម្ភនវិ្ីគផ្េងគទៀតរនុងក្ខរជួយឲ្យែាំណ្ដាំទាំងគនុះែ៊ុុះឬេ និងាប់គផ្ដើមែ៊ុុះលូតោេ់។  
វិ្ីោ ងលអមួយគឺគេៀរេាំបរបនតិេរបេ់រមរថមី គហើយបនទ ប់មរគក្បើថង់ាាេទីររ៊ុំែីជ៊ុាំវិញររនាងគេៀរគនុះ។  
េក្ម្ភប់ែាំណ្ដាំ ែូេជា ក្តរបរ ឬេថមីនឹងាប់គផ្ដើមែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីររនាងគេៀរគនុះ 
និងារ់គៅរនុងែីរែលានរ៊ុំជ៊ុាំវិញរមរ។  បនទ ប់មរ គយើងអាេក្ខត់ផ្ទដ េ់វាយរគៅដ្ឋាំាន។  គនុះម្ភនគ ម្ ុះថា 
ក្ខរផ្ាាំរមរ (air-layering)។  វិ្ីស្ពស្តេតក្េគែៀងោន គនុះក្តូវានគក្បើជាមួយនឹងឬេគែើមរផ្ាស្ពគរ 
(breadfruit)។  ឬេរែលគៅរារ់ក្តូវានបគងាើប 
និងគេៀរបនតិេរែលគ វ្ើឲ្យពនារថមីែ៊ុុះគេញពីឬេាប់គផ្ដើមែ៊ុុះលូតោេ់។  
គយើងអាេក្ខត់យរឬេគនុះគៅដ្ឋាំាន។ 
 ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះគេញពីរមរបនាាំ និងពនារឬេ 
ែាំណ្ដាំទទួលទនជាគក្េើនក្តូវានដ្ឋាំគេញពីរមរបនាាំ និងពនារឬេ។  ក្ខរគនុះគឺេាំខាន់ណ្ដេ់ 
ពីគក្ពាុះវាជួយឲ្យគយើងអាេបនតដ្ឋាំែ៊ុុះែាំឡូងដែខាា  ក្តាវ គេរ ែាំឡូងជាវ  និងអាំគៅក្គប់ក្បគភទទាំងអេ់ 
និងធាននូវក្ខរររាទ៊ុរពូជរបេ់វាាន។  ែាំណ្ដាំនីមួយៗម្ភនវិ្ីស្ពស្តេតផ្ាាំបងាក ត់ពិគេេផ្ទទ ល់គរៀងខាួន។  
វាជាក្ខរេាំខាន់រែលក្តូវគក្បើក្ាេ់េម្ភា រដ្ឋាំែ៊ុុះរែលម្ភនអនម័យ 
ពីគក្ពាុះជាំងឺអាេឆ្ាងរើររាលដ្ឋលតាមេម្ភា រដ្ឋាំែ៊ុុះទាំងគនុះ។ 
 ក្ខរេនេាំក្ោប់ពជូ 
ែាំណ្ដាំទទួលទនខាុះែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ គពលខាុះ វាងាយក្េួលខាា ាំងគដ្ឋយស្ពរក្ោប់ម្ភនទាំហាំ្ាំ 
ររាទ៊ុរានលអ ែ៊ុុះលូតោេ់ក្េួល និងដ្ឋាំែាំណ្ដាំែូេោន នឹងែាំណ្ដាំាេ់។  វាម្ភន
ក្ខរពិារខាា ាំងេក្ម្ភប់ែាំណ្ដាំគផ្េងគទៀត។  ក្ោប់រែលម្ភនស្ពេ់ ា្ំជាគក្េើន ែូេជា រផ្ាស្ពគរ 
ាាំាេ់ានដ្ឋាំរនុងគពលគៅក្េេ់ ពីគក្ពាុះពួរវាពិាររនុងក្ខរររាទ៊ុរ។  ក្ោប់គផ្េងគទៀតមិន “បងាក ត់ពូជេ៊ុទធ” 
ឬមិនែ៊ុុះលូតោេ់ជាែាំណ្ដាំថមីរែលម្ភនលរាណៈែូេោន នឹងែាំណ្ដាំាេ់គទ។  ឧទហរណ៍ រផ្ាគ ើអាេមិន្ាំ 
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ឬរផ្អម ឬម្ភនពណ៌ ឬរេជាតិែូេោន ។  ជាមួយនឹងែាំណ្ដាំទាំងគនុះជាគក្េើន 
វាអាេាាំាេ់ក្តូវរេវងររវិ្ីដ្ឋាំែ៊ុុះវាគេញពីរមរបនាាំ ឬវិ្ីស្ពស្តេតគផ្េងគទៀតែូេជាក្ខរបាំគៅជាគែើម។  
ែាំណ្ដាំខាុះ “បងាក ត់ពូជរនុង” គហើយតូេគៅៗ ឬអន់គៅៗ។  ក្ខរគនុះ
គរើតគឡើងគៅគពលែាំណ្ដាំគរាយលាំអងផ្ទក ខាួនឯង ឬទទួលលាំអងផ្ទក ពីអាំបូរជិតេនិទោន ។  គពាតរែល
ដ្ឋាំគៅរនុងដផ្ទែីតូេមួយ ជា្មមតា ម្ភនលរាណៈរបបគនុះ គហើយែាំណ្ដាំរែល
ែ៊ុុះគេញពីក្ោប់រែលដ្ឋាំែ៊ុុះរនុងស្ពថ នភាពគនុះម្ភនទាំហាំតូេគៅៗពីមួយឆ្ន ាំគៅមួយឆ្ន ាំ។  ក្ោប់ពូជ
ាាំាេ់ក្តូវេនេាំពីែាំណ្ដាំខ៊ុេៗោន ជាគក្េើនរែលម្ភនក្បវតតិស្ពក្េដគផ្េងៗ បនទ ប់មរោយ
េាំរ៊ុុះោន ម៊ុននឹងស្ពបគក្ពាុះ។  ក្ោប់ពូជទាំងអេ់គៅគលើេនូលរតមួយគឺម្ភនទរ់ទិន គហើយនឹង បងាក ត់ពូជរនុង។  
ក្ោប់ពូជខាុះវិវតតគៅម្ភនេាំបរក្ោប់រឹង គហើយាាំាេ់ក្តូវវុះ ក្តាាំទឹរ ឬអាេដ្ឋរ់រនុងទឹរគតត  
ម៊ុននឹងពួរវាាប់គផ្ដើមែ៊ុុះលូតោេ់។  ក្ខរេនេាំក្ោប់ពូជរនុងតាំបនជ់ា្មមតាគឺជាគាំនិតលអ 
ពីគក្ពាុះពួរវាានស្ព៊ុ ាំរួេជាគក្េេគៅនឹងលរាខណឌ រនុងតាំបន់។  ឧទហរណ៍ ក្ោប់
ពូជរែលានេនេាំពីរផ្ាគពា រែលែ៊ុុះរនុងតាំបន់នឹងផ្ដល់នូវែាំណ្ដាំមួយរែលម្ភនក្ខរខូេខាត
ពីក្ខរបាំផ្ទា ញរបេ់េតវលអិតេដក្ង និងជាំងឺតិេជាងែាំណ្ដាំរែលដ្ឋាំែ៊ុុះលូតោេ់ពីក្ោប់ពូជនាំេូល។ 
ក្បេិនគបើអនរមិនអាេម្ភនក្ោប់ពូជ ឬេម្ភា រដ្ឋាំែ៊ុុះពីេួនែាំណ្ដាំរនុងតាំបន់– គនុះវា
អាេនឹងមិនរមនជាែាំណ្ដាំរនុងតាំបន់រែលេ័រដិេមគទ! 
 ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំេាំរ៊ុុះរនុងេនួែាំណ្ដាំ  
រនុង្មមជាតិ ពូជែាំណ្ដាំមួយមិនរែលែ៊ុុះលូតោេ់រតឯងគទ។  ជានិេចក្ខល រតងម្ភនែាំណ្ដាំខ៊ុេោន
រែលម្ភនក្បគភទ និងទាំហាំគផ្េងៗជាគក្េើនែ៊ុុះលូតោេ់ជាមួយោន ។  អនររែលធាា ប់
េូលគៅរនុងដក្ពតាំបន់ក្តូពិេនឹងែឹងអាំពីេាំណ៊ុ េគនុះោ ងេាេ់។  គហត៊ុផ្លរែលមន៊ុេេគៅ
ទូទាំងពិភពគោរេង់ររាទ៊ុរដក្ពក្តូពិេគឺគដ្ឋយស្ពរវាម្ភនក្បគភទែាំណ្ដាំគផ្េងៗោន ោ ងគក្េើនេនធឹរេនធ ប់ែ៊ុុះលូ
តោេ់ជាមួយោន ។  ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំទទួលទនរនុង
រគបៀបមួយក្េគែៀោន នឹងរគបៀបរែលពួរវាែ៊ុុះលូតោេ់រនុង្មមជាតិរែលម្ភនែាំណ្ដាំេាំរ៊ុុះក្បគភទែ៊ុុះជាមួយោន គឺជា
វិ្ីស្ពស្តេតរេិរមមែ៏លអបាំផ្៊ុតមួយ។  ក្ខរដ្ឋាំែាំណ្ដាំេាំរ៊ុុះគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំ ជា្មមតា 
ផ្ដល់នូវផ្លិតរមមគេបៀងអាហារក្ខន់រតអាេទ៊ុរេិតតាន ពីគក្ពាុះជាំងឺពីែាំណ្ដាំមួយនឹង
ក្តូវោងេម្ភអ តគដ្ឋយគភាៀងហូរគៅគលើែាំណ្ដាំមួយក្បគភទគផ្េងគទៀតរែលជាំងឺគៅមិនអាេរេ់រានាន។  
ែាំណ្ដាំតូេៗនឹងបាំគពញេគនា ុះក្បគហាង រែលជាគហត៊ុជួយក្ខត់បនថយភាពាាំាេ់រនុងក្ខរេម្ភអ តគមម េដក្ងគេញ។ 
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ែាំណ្ដាំក្បគភទគផ្េងោន េក្ម្ភបេ់នតេិ៊ុខគេបៀង 
ម្ភនគហត៊ុផ្លមួយគផ្េងគទៀតេក្ម្ភប់ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំទទួលទនគក្េើនក្បគភទគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំរនុងតាំបន់ 
ឬជ៊ុាំវិញភូមិ។  ក្បេិនគបើម្ភនអវីមួយមិនក្តឹមក្តូវ ែូេជាែាំណ្ដាំម្ភនក្ខរខូេខាត្ៃន់ ៃ្រគដ្ឋយស្ពរេតវលអិតបាំផ្ទា ញ 
ជាំងឺខាុះគរើតម្ភនគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំ ឬរែូវដ្ឋាំែ៊ុុះមិនលអ ែាំណ្ដាំខាុះនឹងខូេខាតខាា ាំងជាងែាំណ្ដាំគផ្េង។  
ជាមួយនឹងែាំណ្ដាំគក្េើនក្បគភទ គនុះនឹងគៅរត
ម្ភនគេបៀងអាហារខាុះេក្ម្ភប់ទទួលទនរហូតែល់ែាំណ្ដាំគផ្េងគទៀតជាគេបើយ និងែ៊ុុះលូតោេ់គឡើងវិញ។  
ែូេោន នវរែរ ែាំណ្ដាំគក្េើនក្បគភទនឹងម្ភនន័យថា ែាំណ្ដាំខ៊ុេៗោន នឹង្ាំគពញវ័យរនុងគពលខ៊ុេៗោន  
រែលជួយធានាននូវក្បភពផ្គត់ផ្គង់គេបៀងអាហារជាប់ៗោន ឥតដ្ឋេ់។  
ម្ភនេ៊ុលាក្ពឹរេរែលអាេដ្ឋាំេក្ម្ភប់ទទួលទនជារបងព័ទធជ៊ុាំវិញលាំគៅដ្ឋា ន ក្ពមទាំងគែើមគ ើហូបរផ្ា 
និងហូបក្ោប់រែលក្តូវដ្ឋាំជាអាំគណ្ដយេក្ម្ភប់រូនៗជាគក្េើនឆ្ន ាំ ម៊ុនពួរគគអាេទទួលានផ្លពីវា។  
ក្ោប់គ ើខាុះអាេររាទ៊ុរ និងទទួលទនគៅគពលមិនម្ភនគេបៀងអាហារគផ្េងគទៀត។  
ែាំឡូងដែខាា ភាគគក្េើនអាេររាទ៊ុរានោ ងលអរយៈគពលពីរបីរខ។ 
 ក្ខររថទាំែ ី
ជា្មមតា រេិររក្បរបរេិរមមតាំបន់ក្តូពិេរបបក្បដពណីរតផ្ទា េ់បដូរទីតាាំងេួនែាំណ្ដាំរបេ់
ពួរគគគដ្ឋយបដូរគៅែីររនាងថមី។  ជា្មមតា ម្ភនគហត៊ុផ្លបីេក្ម្ភប់ក្ខរផ្ទា េ់បដូរគនុះ: 
• គៅតាមែីទាំនបតាំបន់ក្តូពិេ គមម េដក្ងអាេក្ខា យជាបញ្ហា ែ៏ ា្ំ។  ជា្មមតា គៅរនុងឆ្ន ាំែាំបូង 
ឬឆ្ន ាំទីពីរបនទ ប់ពីម្ភនក្ខរេម្ភអ ត និងែ៊ុតរគដដ ែីគឺម្ភនគមម េដក្ងតិេជាងោ ងគក្េើន 
ប ៊ុរនតគមម េដក្ងគរើនគឡើងគៅរនុងឆ្ន ាំបនតបនទ ប់។ 

• ស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមមួយេាំនួនរែលម្ភនគៅរនុងែីក្តូវានគក្បើក្ាេ់ពីមួយឆ្ន ាំគៅមួយឆ្ន ាំ 
បនទ ប់មរែីនឹងថយជីជាតិគៅៗ គហើយែាំណ្ដាំរ៏ែ៊ុុះលូតោេ់មិនលអ។  
វិ្ីស្ពស្តេតក្ខត់បនថយក្ខរាត់បង់ស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមគនុះគឺម្ភន។ 

• ពពួរែងកូវែ៏តូេលអិតគ ម្ ុះថា ែងកូវគណម្ភ តូែ រគរើតម្ភនគៅរនុងែីបនទ ប់ពីានរយៈគពលពីរបីឆ្ន ាំ 
គហើយពួរវាេូលគៅរនុងឬេ ជាពិគេេ ឬេរបេ់ែាំណ្ដាំបរនាែ៊ុុះមួយរែូវ 
និងគ្វើឲ្យឬេរបេ់ពួរវាក្េូបយរជីជាតិមិនានលអ។  ឧទហរណ៍ 
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ែងកូវគណម្ភ តូែបងកជាំងឺពរឬេនឹងបងកគ្វើឲ្យឬេែាំណ្ដាំ ែូេជា គប ងគា ុះស្ពេ់ 
និងេរណដ រក្ខា យជារមួលរែលនាំឲ្យែាំណ្ដាំលូតោេ់មិនលអ។ 

 ក្ខរគរៀបេាំែ ី
គៅគពលេួនែាំណ្ដាំថមីក្តូវានឆ្ក រេម្ភអ ត វាក្គបគដ្ឋយមគម្ភរេាឹរ និងក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំ
ាេ់ៗគផ្េងគទៀតជាគក្េើន។  ទាំងគនុះផ្ដល់នូវស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមែល់ែាំណ្ដាំថមីេក្ម្ភប់ែ៊ុុះលូតោេ់។  
ម្ភនបញ្ាតតិស្ពមញ្ាមួយេក្ម្ភប់ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំ និងររលមអែី - “ក្បេិនគបើវាានរេ់រានដមដង 
គនុះវាអាេរេ់រានដមដងគទៀត។”  ក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំាេ់អាេផ្ដល់ស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមេក្ម្ភប់ែាំណ្ដាំថមីែ៊ុុះលូតោេ់ 
ប ៊ុរនតគែើមបីទទួលានស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមគនុះ វាាាំាេ់ក្តូវទ៊ុរឲ្យរលួយគៅជាមគម្ភរ ឬជីរាំប ូេ។  
ក្បេិនគបើក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំគនុះក្តូវានែ៊ុត គនុះស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមខាុះ ជាពិគេេផ្ូេវ័រ និងប ូតាេយូម 
(“ប ូតាេ់”) នឹងគៅគេេេល់គៅរនុងគផ្ុះេក្ម្ភប់ែាំណ្ដាំថមីក្តូវគក្បើក្ាេ់ 
គទុះបីជាស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមែ៏េាំខាន់ទាំងគនុះរ៏អាេក្តូវាត់បង់តាមរយៈក្ខរហូរគៅតាមទឹរគភាៀងរ៏គដ្ឋយ។ 
ប ៊ុរនតគដ្ឋយស្ពរក្ខរែ៊ុតគនុះ ស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមែ៏េាំខាន់គផ្េងគទៀត ែូេជា អាេូត និងេ ៊ុលផ្ួរ 
នឹងក្តូវាត់បង់គៅតាមរផ្េង គហើយាត់ពីេួនែាំណ្ដាំ និងែី។  
ស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមែាំណ្ដាំទាំងពីរេ៊ុងគក្ក្ខយគនុះគឺជាស្ពរធាត៊ុេាំខាន់ោ ង
ពិគេេេក្ម្ភប់ក្ខរែ៊ុុះលូតោេ់របេ់ែាំណ្ដាំេាឹរដបតង គហើយគៅគពលរែលរក្មិតបរិម្ភណរបេ់ពួរវាទប 
គនុះែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់មិនាន ា្ំ ឬម្ភនពណ៌ដបតងគេារ។  គៅគពលខវុះជាតិអាេូត 
េាឹរាេ់របេ់ែាំណ្ដាំរក្បជាគេារ និងក្ជុុះម៊ុនគពលគវោ គហើយគៅគពលខវុះផ្ូេវ័រគៅេាឹរខចីរក្បជាគេារ។  
រនុងក្គប់ររណីរែលអាេ ក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំាេ់ក្តូវលប់គដ្ឋយែីបនតិេបនតួេគែើមបីទ៊ុរឲ្យវារលួយ 
និងមិនក្តូវេមៃួត ឬែ៊ុតវាគទ។ 
 ែីខវុះជជីាតរិែលែាំណ្ដាំមនិែ៊ុុះលូតោេ់ 
គៅគពលែីម្ភនជាតិអាេ៊ុីតខាេ់ (ឬជូរ) ែាំណ្ដាំមិនអាេទទួលានស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមាាំាេ់គទ។  
ស្ពរធាត៊ុគីមី្មមជាតិគៅរនុងែីរែលបាំព៊ុលែាំណ្ដាំគៅគពលវាម្ភនបរិម្ភណខាេ់ក្ខា យជារោយរនុងទ៊ុរ 
ក្ជាបេូលគៅរនុងែាំណ្ដាំ និងបងាអ រ់ពួរវាមិនឲ្យែ៊ុុះលូតោេ់។  ក្ខរបរនថមជាតិថមរាំគារ
គៅរនុងែីទាំងគនុះអាេជួយររលមអវាាន។  ក្ខរគក្បើក្ាេ់ជីរាំប ូេនឹងមិនគ្វើឲ្យពួរវាថយជាតិអាេ៊ុីតគទ 
ប ៊ុរនតនឹងររាស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមែាំណ្ដាំគៅរនុងែីរនុងទក្មង់មួយរែលែាំណ្ដាំអាេងាយក្េួលក្េូបយរបាំផ្៊ុត។ 
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ស្ពរធាត៊ុេញិ្ចមឹរបេែ់ ី
ែាំណ្ដាំក្តូវក្ខរជីជាតិែាំណ្ដាំ ឬស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹម 16 ក្បគភទគផ្េងៗោន គៅរនុងបរិម្ភណខ៊ុេៗោន
គែើមបីែ៊ុុះលូតោេ់ានលអ។ ែាំណ្ដាំរែលានែ៊ុុះលូតោេ់គហើយនឹងម្ភនស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមទាំងគនុះគៅរនុងវា 
និងមិនក្តឹមរតប ៊ុគណ្ដណ ុះ អាេម្ភនស្ពរធាត៊ុទាំងគនុះគៅរនុងបរិម្ភណមួយម្ភនត៊ុលយភាពផ្ងរែរ។ 
គនុះគឺជាគហត៊ុផ្លរែលក្ខរគ វ្ើរ៊ុាំប ៊ុេរមមក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំាេ់គឺជាគរឿងេាំខាន់ខាា ាំង។ ជា្មមតា 
ែាំណ្ដាំបងាា ញអាំពីអាក្ខរៈ ឬគរាគេញ្ហា មួយេាំនួន ក្បេិនគបើ
រាំព៊ុងខវុះស្ពរធាត៊ុណ្ដមួយរនុងេាំគណ្ដមស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមទាំងគនុះ។ 
 ស្ពរធាត៊ុមួយរនុងេាំគណ្ដមស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមែ៏េាំខាន់ និងទូគៅបាំផ្៊ុតេក្ម្ភប់ក្ខរលូតោេ់របេ់ែាំណ្ដាំគឺអាេូត 
រែលជារ់រេដងទទួលានមរពីខយល់ ប ៊ុរនតេូលគៅរនុងែាំណ្ដាំតាមរយៈែី។  គៅគពលែាំណ្ដាំខវុះអាេូត ជា្មមតា 
េាឹរាេ់របេ់វារក្បពណ៌ជាគលឿង ឬគេារ។  គៅគពលែាំណ្ដាំអាំបូរតិណជាតិ ែូេជាអាំគៅ និងគពាត 
ខវុះជាតិអាេូត គនុះរផ្នររណ្ដដ លដនេាឹរាេ់ជាងគគ (គក្ក្ខមបាំផ្៊ុត) ាប់គផ្ដើមវិវតតគៅជាម្ភនរាងអរេរ V េៃួត 
ឬងាប់។  ែាំណ្ដាំមិនអាេរេវងររអាេូតានក្គប់ក្ោន់ពីរនុងែីគទ ែូគេនុះគហើយវាទទួលានអាេូតពីេាឹរ
ាេ់គែើមបីោេ់េាឹរខចី។  ក្ខរគនុះបងកឲ្យេាឹរាេ់ងាប់ គដ្ឋយរក្បជាម្ភនរាងអរេរ V 
គៅរផ្នររណ្ដដ លរបេ់េាឹរ។  ែាំណ្ដាំមិន ា្ំគឡើងគទគៅគពលរែលេាឹរាេ់ងាប់គៅក្គប់គពល
រែលេាឹរខចីោេ់គឡើង។  ជា្មមតា រេិរររនុងភូមិរតគែើរក្ខត់វាលគមម គៅម៊ុនគពលពួរោត់ឆ្ក រ
េម្ភអ តគ្វើជាេួនែាំណ្ដាំ គែើមបីពិនិតយគមើលថាគតើេាឹរតិណជាតិេៃួតងាប់រែរគទ ពីគក្ពាុះ
ពួរោត់ែឹងថាេួនែាំណ្ដាំគៅគលើែីរបបគនុះនឹងមិនែ៊ុុះលូតោេ់លអគទ។  វាជាក្ខរាាំាេ់រនុង
ក្ខរគក្បើក្ាេ់ជីរាំប ូេ ឬែាំណ្ដាំពពួរស្ពរជាតិ (ែូេជា េរណដ រ) គែើមបីបរនថមអាេូតក្តឡបេូ់លគៅរនុងែីវិញ។  
ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំពីអាំបូរេរណដ រ (ស្ពរជាត)ិ គឺជាវិ្ីស្ពស្តេតរែលម្ភន
ក្បេិទធភាពបាំផ្៊ុតរនុងក្ខរបគងកើនរក្មិតអាេូតគៅរនុងែី។ 
 គពាតគឺជាែាំណ្ដាំោ ងលអេក្ម្ភប់បងាា ញថាគតើស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមមួយរាំព៊ុងខវុះខាតគៅរនុងែី។  ក្បេិន
គបើេាឹរាេ់រក្បគៅជាេៃួតគៅតាមបគណ្ដដ យរគម គនុះម្ភនន័យថាែីអេ់ជាតិប ូតាេ់។  
ក្បេិនគបើេាឹររែលជា្មមតាម្ភនពណ៌ដបតងរក្បជាពណ៌គខៀវ គនុះែីម្ភនន័យថាែីខវុះជាតិផូ្េវ័រ។ ជាទូគៅ 
េាឹរែាំណ្ដាំក្តូវក្ខរអាេូតគក្េើន គហើយែាំណ្ដាំយរគមើមក្តូវក្ខរប ូតាេ់គក្េើន។ 
 ក្ខរគ្វើជីរាំប េូ 
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ជីរាំប ូេគឺជាក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំាេ់រែលទ៊ុរឲ្យរលួយគក្ក្ខមមគម្ភររែលម្ភនខាិនម៊ុតេាំបូរគៅគដ្ឋយស្ពរធាត៊ុេិ
ញ្ចឹមរែលអាេដ្ឋរ់ក្តឡប់េូលគៅរនុងែីេក្ម្ភប់ដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំថមីវិញ។  ក្ខរគ វ្ើជីរាំប ូេលអគឺស្ពមញ្ាណ្ដេ់។  
ក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំ្មមតាអាេក្តូវានក្បមូលគរជាគាំនរគៅក្ជុងេួនែាំណ្ដាំ ឬគៅររបរផ្ទុះ។ 
ែាំគណើរក្ខររ៊ុាំប ៊ុេរមមនឹងក្បក្ពឹតតគៅគដ្ឋយស្ពរារ់គតរើតូេៗ រែលរេ់គៅរនុងែី និងេ៊ុីែាំណ្ដាំរែលរលួយ។ 
ពួរវាបាំរបរក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំាេ់គៅជាជីរាំប ូេ។  ារ់គតរើទាំងគនុះគឺជាភាវរេ់ 
ែូគេនុះគហើយពួរវាក្េូវក្ខរខយល់ ទឹរ និងគេបៀងអាហារ។  គាំនរជីរាំប ូេលអក្តូវរតម្ភនខយល់ 
ែូគេនុះគហើយមិនក្តូវក្គបវាគដ្ឋយរក្ម្ភលាាេទីរ ឬដ្ឋរ់វាគៅរនុង ៊្ុងគទ។  ក្ខរគនុះគ វ្ើឲ្យជីរាំប ូេម្ភនខាិនមិនលអ 
គដ្ឋយស្ពរារ់គតរើគផ្េងៗរែលមិនក្តូវក្ខរបរមាងវាគៅជាលាយអាេ៊ុីតគែើមបីររាវា។  ជីរាំប ូេលអក្តូវម្ភន
េាំគណើម ែូគេនុះគហើយររាគាំនរឲ្យម្ភនេាំគណើ ប ៊ុរនតមិនក្តូវគេើមគពរគទ។  ារ់គតរើជីរាំប ូេេូលេិតតអាហារម្ភន
ត៊ុលយភាព រែលគនុះម្ភនន័យថា ក្តូវក្ខរទាំងក្ខរេាំណល់ដបតង និងក្ខរេាំណល់
េៃួតគែើមបីររាត៊ុលយភាពក្ខបូន និងអាេូតគៅរនុងគាំនរជីរាំប ូេ។  ក្បេិនគបើក្ខរេាំណល់ជីរាំប ូេេៃួត 
និងគមម ខាា ាំង គនុះវានឹងមិនបាំរបរធាត៊ុគទ គហើយក្បេិនគបើវាដបតងខាា ាំង គនុះវានឹងគៅជាេអិត។  
ក្ខរគក្បើក្ាេ់ជីរាំប ូេបនដិេពីគាំនរាេ់នឹងធានានថា នឹងម្ភនារ់គតរើ
ក្តឹមក្តូវាប់គផ្តើមែាំគណើរក្ខរបាំរបរធាត៊ុទាំងមូល។  ភាា មៗគៅគពលរែលក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំ
ក្តូវានបាំរបរធាត៊ុគៅជាមគម្ភរម ត់ គនុះគយើងអាេយរវាគៅដ្ឋរ់រនុងេួនែាំណ្ដាំានគហើយ។  
វាជាក្ខរលអបាំផ្៊ុតក្បេិនគបើវាក្តូវានជីររប់ ប ៊ុរនតក្បេិនគបើវាជា្មមតាក្តូវានដ្ឋរ់គលើែីដផ្ទគលើដនេួនែាំណ្ដាំ 
គនុះពពួរែងកូវនឹងបាំរបរវាយគៅជាលាយជាមួយនឹងែី។ 
 េតវេដក្ង 
ម្ភនេតវលអិតជាគក្េើនរែលេូលេិតតែគណដ ើមគេបៀងអាហាររបេ់គយើងពីគយើង!  គយើងមិនគួរពាោម
េម្ភា ប់ក្គប់េតវលអិតទាំងអេ់គនុះគទ ពីគក្ពាុះពួរវាម្ភនតួនទីោ ងេាំខាន់គៅរនុងក្ខរ
ររាអវីៗក្គប់ោ ងរនុង្មមជាតិឲ្យម្ភនត៊ុលយភាព។  អវីរែលគយើងក្តូវគ វ្ើគឺគរៀនវិ្ីក្គប់ក្គងេតវលអិតទាំងគនុះ 
ែូគេនុះគយើងទាំងអេ់ោន អាេទទួលានគេបៀងអាហារខាុះេក្ម្ភប់ទទួលទន!  េតវលអិតខាុះេូលេិតតពនាឺ 
គហើយក្បេិនគបើេួនែាំណ្ដាំេថិតគៅររបរគភាើងបាំភាឺរនុងភូមិ គនុះេតវលអិតខាុះអាេបងកឲ្យម្ភនក្ខរខូេខាតគក្េើន។  
ក្បេិនគបើែាំណ្ដាំមួយម៊ុខក្តូវានដ្ឋាំគលើដផ្ទែី ា្ំ គនុះេតវលអិតអាេបងករាំគណើតានក្ខន់រតគលឿន 
គហើយបងកក្ខរខូេខាតគក្េើន។  ឧទហរណ៍ េតវលអិតម្ភនគ ម្ ុះថា ែងកូវហវូង 
អាេបងករាំគណើតរនុងេាំនួនែ៏គក្េើនគៅគលើ គែើមក្ខក្ខវ បនទ ប់មរផ្ទា េ់ទី “ែូេជារងទ័ព” គៅរនុងេួនែាំណ្ដាំ។  
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េតវលអិតខាុះម្ភនទាំហាំ្ាំ និងបងករាំគណើតយឺត គហើយគយើងអាេាប់វាគេញាន។  
ែងកូវដបតង ា្ំម្ភនរាលក្េួេរែលអាេោរ់ខាួនគក្ក្ខមេាឹរក្តាវអាេក្គប់ក្គងានោ ងលអបាំផ្៊ុត 
គដ្ឋយក្ោន់រតាប់វាយរគេញ។  េតវលអិតខាុះ ែូេជា ររញ្ចក្តាវ អាេបគងកើតជាបញ្ហា ្ៃន់្ៃរ 
ប ៊ុរនតែងកូវឌួងតូេៗរែលគរើតជាេតវលអិតគនុះគឺម្ភនរេជាតិឆ្ៃ ញ់ ក្បេិនគបើអនរាប់យរគៅេមអិន។  
េតវលអិតខាុះមិនេូលេិតតពនាឺក្ពុះអាទិតយគទ។  ពពួរគរណបបតតេតវតូេលអិតរែលបាំផ្ទា ញរផ្ាគេរគឺម្ភនលរាណៈ
ែូេគនុះ។  ក្ោន់រតទញេាឹរក្ទនប់រែលាាំងរផ្ាគេរគេញគឺអាេក្ខត់បនថយក្ខរខូេខាតាន 
ពីគក្ពាុះវាគ វ្ើឲ្យម្ភនពនាឺក្ពុះអាទិតយាាំងេូល រែលគ្វើឲ្យេតវលអិតគហើរគេញ។  របួនលអបាំផ្៊ុត
រនុងក្ខរក្ខត់បនថយក្ខរខូេខាតពីេតវលអិតេដក្ងគឺក្តូវដ្ឋាំែ៊ុុះែាំណ្ដាំរែលម្ភនេ៊ុខភាព ពីគក្ពាុះ
វានឹងរងក្ខរខូេខាតតិេ។ 
 ជាំង ឺ
ភាវរេ់រែលបងកឲ្យម្ភនជាំងឺគឺម្ភនទាំហាំតូេជាងេតវលអិតគក្េើន។  ភាវរេ់បងកជាំងឺទាំងគនុះ ជា្មមតា 
អាេគមើលគ ើញរតតាមរយៈមីក្រូទេេន៍ប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  ម្ភនភាវរេ់បងកជាំងឺបីក្បគភទេមបងៗ - ពហ៊ុរព័រ ារ់គតរើ 
និងវើរ៊ុេ។  ពហ៊ុរព័រគឺែូេជា ផ្េិតរែលគយើងទទួលទន ក្ោន់រតថាវាម្ភនទាំហាំតូេលអិតខាា ាំងជាងគក្េើន។  
ជា្មមតា វាបងកឲ្យម្ភនេាំណ៊ុ េេៃួតខ៊ុេគគគៅគលើេាឹរ និងរផ្នរគផ្េងគទៀតរបេ់ែាំណ្ដាំ។  
ពហ៊ុរព័រម្ភនេប រែលជា្មមតាហ៊ុយតាមខយល់។  ជា្មមតា ារ់គតរើម្ភនទាំហាំក្ខន់រតតូេជាងគនុះ 
និងរេ់គៅរនុងររនាងគេើម។  ជា្មមតា វាគ្វើឲ្យែាំណ្ដាំទន់ និងារ់ គហើយវាអាេបងកឲ្យម្ភនរាិន។  
ារ់គតរើឆ្ាងរើររាលដ្ឋលខាា ាំងបាំផ្៊ុតតាមទឹរគភាៀង និងគៅរនុងទឹរ។  វើរ៊ុេម្ភនទាំហាំតូេលអិតខាា ាំងណ្ដេ់ 
គហើយជា្មមតា វាបងកឲ្យម្ភនឆ្នូត និងក្ទង់ក្ទយខ៊ុេក្បក្រតីគៅគលើេាឹរ និងរផ្នរគផ្េងគទៀតរបេ់ែាំណ្ដាំ។  
ជា្មមតា វើរ៊ុេឆ្ាងរើររាលដ្ឋលតាមេម្ភា រដ្ឋាំែ៊ុុះ ឬតាមម្ភត់របេ់េតវលអិតជញ្ជរ់តូេៗ។  
ជាំងឺបងកគឡើងគដ្ឋយពហ៊ុរព័រទូគៅមួយគៅគលើែាំឡូងជាវ បងកឲ្យេាឹរក្ខា យជារួញ និងរមួល។  ជា្មមតា 
វានឹងបងកបញ្ហា ក្ខន់រត្ៃន់ ៃ្រគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំាេ់រែលម្ភនែីគខាុះស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹម។  
វាមិនប ុះពាល់ែល់ែាំឡូងជាវ ក្គប់ក្បគភទរនុងទាំហាំែូេោន គទ។  ែាំគណ្ដុះក្ស្ពយគនុះគឺមិនរមនបញ្ឈប់ជាំងឺគទ 
រតក្តូវររលមអែី។  វិធានទូគៅគនុះគឺែាំណ្ដាំរែលម្ភនេ៊ុខភាពរែលែ៊ុុះ
លូតោេ់ានលអនឹងរងក្ខរខូេខាតក្ខន់រតតិេពីជាំងឺ។ 
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តារាងគ៊ុណតដមាអាហារេក្ម្ភបក់្ខរគក្ជើេគរើេែាំណ្ដាំពកី្បគទេរមាុជា 
 

 
 

 
 

ប្រ៉ូ តេអ ៊ីន (g/100 g) 

អាកាស្យាផ្អែម - បា្់ (ស្យង ួេ)  
ស្យផ្ ដ្ កតស្យៀង - បា្់  

ឪឡឹក - បា្់  
ស្យផ្ ដ្ កដ៊ី - បា្់ (ស្យង ួេ)  

ស្យផ្ ដ្ កតបរឿង - បា្់ចាស្យ់ (តៅ)  
តពៅ  - បា្់  

ស្យផ្ ែ្ កបាយ - បា្់  
ស្យផ្ ដ្ កតរស្យ - បា្់  

អងករស្យបមេិ  
ស្ស្យៅ តកាដ ្ - ស្យល កឹ 

វី តាមម៊ីនអា 

ដំឡូងជ្វា  - តមើម (ដ េ)  
ការ  េ - តមើម (តៅ)  
ប្ពាយ - ស្យល កឹ  

បេកួន - ស្យល កឹ-(តងោ រ)  
ស្យផ្ ដ្ កបារងំ - បា្់ (តៅ)  

អទ៊ីចិន - ស្យល កឹ  
ស្ស្យៅ តកាដ ្ - ស្យល កឹតៅ   

បមំ - ស្យល ឹក  
តពាេបារងំ - ផ្អលបស្យស្យ់  

ត្រងតបារ ៉ោះ - ផ្អល 
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បមំ - ស្យល ឹក  
ខាេណ់ា - ស្យល កឹ (តៅ) 
ស្យៅ ៊ីណាចឥណាា  - ស្យល ឹក  
ដំឡូងស្យដ មភ - តមើម  

ងីមរ ី - ផ្អល  
បកូច - ផ្អល  

តពាេបារងំ - ផ្អលបស្យស្យ់  
អទ៊ីចិន - ស្យល កឹ  
ងា យ - ផ្អល  

ត្រងតបារ ៉ោះ - ផ្អល  

ស្យផ្ ដ្ កអផ្បង - បា្់  
ល្ោ  - បា្់  

ស្យផ្ ដ្ កតបរឿង - បា្់ចាស្យ់ (តៅ)  
តលល ក - ស្យល កឹ  
ឪឡឹក - បា្់  

ស្យផ្ ែ្ កបាយ - បា្ ់
តដើមឆ័បេ - បា្ ់(ស្យង ួេ) 

 ប្ពាយ - ស្យល កឹ  
ស្ស្យៅ តកាដ ្ - ស្យល កឹតៅ  
ងឡាេ់ - ស្យល កឹ 

វី តាមម៊ីនតស្យ 

ជ្វេិផ្ដក 
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រាំណតេ់ម្ភគ លអ់ាំពីគេៀវគៅមគគគុទទេរក៍្បតិបតតិគនុះ 
គៅរនុងក្ខរគរៀបេាំេងក្រងគេៀវគៅមគគុគទទេរ៍ក្បតិបតតិគនុះ គយើងខាុាំទទួលស្ពគ ល់ថា អាហារមូលដ្ឋា ន 
និងែាំណ្ដាំពាណិជជរមមមួយេាំនួនរែលដ្ឋាំែ៊ុុះោ ងទូលាំទូោយរនុងក្បគទេរមាុជាគឺអាេនឹងក្តូវានែរគេញ។  
ជា្មមតា គេបៀងអាហាររបបគនុះេថិតរនុងក្បគភទអាហារមូលដ្ឋា នជាតិគមៅ (ឧ. ក្េូវ គពាត)។ 
គនុះមិនរមនម្ភនន័យថា វាមិនម្ភនក្បគោជន៍គទ ប ៊ុរនតក្ោន់រតឆ្ាុុះបញ្ហច ាំងអាំពីគោលបាំណងរបេ់គគក្ម្ភង Food 

Plant Solutions រនុងក្ខរគផ្ទត តគៅគលើែាំណ្ដាំរែលមិនេូវស្ពគ ល់ និង/ឬរែលគក្បើក្ាេ់តិេ។ 
 ែាំណ្ដាំរែលានគលើរគឡើងគៅរនុងគេៀវគៅមគគុគទទេរ៍គនុះក្តូវានវាយតដមារផ្អរគៅគលើភាពេ័រតិេមជាមួយនឹង
អាក្ខេធាត៊ុក្បគទេរមាុជា ភាពងាយក្េួលរនុងក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ ស្ពរៈេាំខាន់រផ្នរវបប្ម៌ 
និងគ៊ុណតដមាអាហារូបតថមា។  
 អាក្ខេធាត៊ុក្បគទេរមាុជាគឺក្គបែណដ ប់គៅគដ្ឋយអាក្ខេធាត៊ុតាំបន់ក្តូពិេរែលម្ភនរែូវពីរខ៊ុេោន គឺ រែូវវេា 
និងរែូវក្ាាំង។  គលើេពីគនុះ បាំររបាំរួលឋានគលខាពីតាំបន់គឆ្នរគៅតាំបន់ភនាំរែល
ជុះឥទធិពលគៅគលើក្ខរគក្ជើេគរើេែាំណ្ដាំគៅរនុងគេៀវគៅមគគុគទទេរ៍ក្បតិបតតិគនុះរ៏ម្ភនផ្ងរែរ។   
 

ឪឡឹក - បា្់  
តដើមឆ័បេ - បា្ ់(ស្យង ួេ)  

ល្ោ  - បា្់  
ស្ស្យៃតរឿង - បា្់  
ងា យចនទ ៊ី - បា្់  

ស្យផ្ ដ្ កតបរឿង - បា្់ចាស្យ់ (តៅ) 
បមី - តមើម  

ស្យផ្ ដ្ កដ៊ី - បា្់ (ស្យង ួេ)  
ស្ស្យៅ តកាដ ្ - ស្យល កឹតៅ  
ងឡាេ់ - ស្យល កឹ 

ជ្វេិស្យ័ងកស្យ៊ី 
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ស្ពរៈេាំខាន់រផ្នរវបប្ម៌េាំគពាុះក្បជាជនរមាុជាគឺម្ភនស្ពរៈេាំខាន់ខាា ាំង គហើយរនងុររណីខាុះ 
ែាំណ្ដាំក្តូវានគក្ជើេគរើេទាំងក្េុងរផ្អរគៅគលើលរាណៈវិនិេឆ័យគនុះ។  ឧទហរណ៍ គៅគពល
គក្ជើេគរើេែាំណ្ដាំហូបរផ្ារែលេ័រដិេម ែាំណ្ដាំហូបរផ្ារែលេ័រដិេមបាំផ្៊ុត 3 រផ្អរគៅតាមក្ខរក្ស្ពវក្ជាវ 
រែលេាំខាន់រផ្នរវបប្ម៌គៅរនុងក្បគទេរមាុជាគឺ្ូគរន មងឃុត និងលមុត។   
 គក្តពីស្ពរៈេាំខាន់រផ្នរវបប្ម៌ ម្ភនែាំណ្ដាំគក្ជើេគរើេមួយេាំនួនរែលអាេេ័រតិេមបញ្ចូល
រនុងក្បគភទជាគក្េើនគដ្ឋយស្ពររផ្នរជាគក្េើនដនែាំណ្ដាំគនុះម្ភនគ៊ុណតដមាអាហារូបតថមា។  ឧទហរណ៍ ឪឡឹរ 
រែលជារផ្ា អាេទទួលទនានគៅ ឬឆ្អិន ប ៊ុរនតក្ោប់វាអាេក្តូវានេមៃួត 
រួេលីងរែលផ្តល់នូវក្បភពក្ប ូគតអ៊ុីនខាេ់ និងក្បភពេ័ងកេីែ៏លអ។ ឧទហរណ៍មួយគផ្េងគទៀត ែូេជា 
រផ្ាគពាតារាាំងអាេេមអិន រើឯក្ោប់របេ់វាផ្ដល់ជាក្បភពក្ប ូគតអ៊ុីនខាេ់ គហើយេាឹរគឺជាក្បភពវើតាមីនអា 
និងវើតាមីនគេែ៏េាំខាន់។ 
 ែាំណ្ដាំជាគក្េើនគួរក្តូវានទទួលទនគែើមបីធានាននូវអាហារូបតថមាក្គប់ក្ោន់។ 
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អាហារមូ្លោា នជាតិដម្ៅ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ក្េូវ គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Oryza sativa 

    អាំបរូ:  POACEAE 

គេេរដីបរោិយ: តិណជាតិែ៊ុុះមួយរែូវម្ភនគែើមក្បគហាងរនុង។ 
គែើមអាេម្ភនរមាេ់ 30 - 150 េ.ម។ (ពូជ
ក្េូវគឡើងទឹរអាេម្ភនក្បរវង 5 ម។) រភនររឹង និងគា ង។ 
គែើមក្តូវានក្ខរពារគដ្ឋយក្េទប់េាំបរ 
រែលអាេជា្មមតាម្ភនជាតិេ៊ុីលីរូនខាេ់។ 
បណដុ ាំរូនក្េូវគេញជាគ៊ុមាពីពនារគៅអ័រេេាឹររផ្នរខាងគក្ក្ខម។ េាឹរតូេ និងម្ភនគរាម។ េាឹរទាំង
គនុះម្ភនរាងេដួេគៅៗរហូតែល់េ៊ុង។ គែើមនីមួយៗម្ភនេាឹរេាំនួន 10 -2 0 គហើយក្ោប់ែ៊ុុះ
ពយួរគេញពីគួរគៅរាំពូលខាងគលើ។ ពូជខាុះម្ភនលរាណៈេអិតជាប់ោន គៅគពលឆ្អិន។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។ 
ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះលូតោេ់ទាំងរនុងតាំបន់លិេទឹរ និងែីេៃួត។ វាែ៊ុុះលូតោេ់រនុងលរាខណឌ ជាគក្េើន 
ប ៊ុរនតជា្មមតារនុងេគនា ុះរវាងនីវ៉ែូេម៊ុក្ទ និងរយៈរមាេ់ 900 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។ ជួនក្ខល 
វាែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 1,600 ម។ វាក្តូវក្ខររយៈគពលដ្ឋាំែ៊ុុះជាង 130 ដថៃ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ក្ោប់ក្តូវានគស្ពៃ រេក្ម្ភប់ានទទួលទន បនទ ប់ពីេាំបរក្តូវានេម្ភអ តយរគេញតាមរយៈរិន 
និងអ៊ុាំ។  វារ៏ក្តូវានគ្វើជាគមៅ បរងអម េង់ខា និងគ៊ុយទវផ្ងរែរ។  គក្តៀបអាេក្តូវានគ្វើឲ្យពីគមៅ។  
រនទរ់ក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់គ្វើក្ជរ់បរនា។  ក្ោប់គេញពនារពូជគឺទទួលទនានគៅរនុងញាាំ។  
េាំណ្ដបខចីៗអាេក្តូវានគក្បើជាបរនាាន។  អងករអាេក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់គ្វើក្ស្ព និងទឹរគដ្ឋុះែូេជា គភេជជៈ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ក្ោប់ពូជអាេក្តូវានស្ពបគក្ពាុះគដ្ឋយផ្ទទ ល់ 
ឬគៅរនុងថាន លេាំណ្ដប បនទ ប់មរែរយរគៅេទូង។  េក្ម្ភប់ក្ខរដ្ឋាំរនុងររនាងែីេៃួត ស្ពប 5 - 10 

ក្ោប់គៅរនុងរនធរែលឃ្លា តពីោន  20 - 25 េ.ម។  េក្ម្ភប់ក្ខរេទូង 2 ឬ 3 គែើមរនុងេគនា ុះពីោន  20 x 20 េ.ម 
គឺេមក្េប។  ក្ខរក្គប់ក្គងគមម េដក្ងគឺជាបញ្ហា មួយគៅរនុងែាំណ្ដរ់ក្ខលែាំបូង។  
ក្ខរបញ្ចូលទឹរគែើមបីពនាិេអាេក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់ក្ខរក្គប់ក្គងគមម េដក្ង។ 
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ផ្លិតរមម: រាំពរតូេគក្ក្ខមេាំបរក្តូវានេម្ភអ តគេញគែើមបីទទួលានអងករេក្មូប។ ក្ខរ
េក្មិតគដ្ឋយេម្ភអ តេាំបរគក្ស្ពមេប រ៉ែង់ផ្តល់នូវអងករេក្មិត។ ក្េូវក្តូវក្ខរគពលគវោលូតោេ់ 90 - 200 ដថៃ 
អាក្េ័យគៅតាមពូជ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប់ (េក្មិត) 11.4 1530 6.4 - 0 1.9 - 

ក្ោប់ (េក្មូប) 13.5 1480 7.6 - - 2.8 - 
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អាហារមូ្លោា នជាតិដម្ៅ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ែាំឡូងមី គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Manihot esculenta 

 អាំបរូ: EUPHORBIACEAE 

គេេរដីបរោិយ:ែាំណ្ដាំរែលអាេែ៊ុុះលូតោេ់គឡើងវិញពីមួយឆ្ន ាំគៅមួយឆ្ន ាំគេញ
ពីឬេរែល្ាំ។  វាម្ភនគែើមគក្េើន។  គែើមវាម្ភនជាតិគ ើ និងម្ភនរមរខាុះ។  
ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 3 រម ក្ត។  
គែើមរបេ់វាម្ភនេម្ភា ររបារក្តង់ររនាងរែលេាឹរានក្ជុុះ។  
េាឹរគក្េើនែ៊ុុះគៅររបរេ៊ុងរមរ។  េាឹរវារាងរឆ្រែូេក្ម្ភមដែ។  
េាឹរម្ភនទងរវង។  េាឹរម្ភនររាបរវង 3 - 7 រែលអាេម្ភនក្បរវង 20 េ.ម។  
េាឹរទាំងគនុះរើរ្ាំបាំផ្៊ុតគៅក្បរហលេម្ភៃ យ 1/3 ពីេ៊ុង និងម្ភនរាងេដួេគៅក្តង់គល់។  ពណ៌វាខ៊ុេៗោន ។  
វាឲ្យផ្លជាគមើមរាងរវងគក្េើន។  គមើមទាំងគនុះអាេម្ភនក្បរវង 50 េ.ម និងម៊ុខក្ខត់ 10 េ.ម។  
ផ្ទក ម្ភនគៅគលើធាងខាីររបរធាងរណ្ដដ ល។  ផ្ទក ទាំងគនុះគេញគៅររបរេ៊ុងរមរ។  ផ្ទក ញី
គៅររបរគល់ធាងរែលគេញផ្ទក  គហើយផ្ទក គ ម្ លគៅខាេ់ជាង។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។  ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះលូតោេ់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់រមាេ់ក្បរហល 1,650 ម។ 
គៅរនុងតាំបន់ហវ ៊ីជី វាែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 900 ម។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែីមិនលអ 
និងអាេ្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត។  វាម្ភនគែើមរាំគណើតគៅអាគមរិរតាំបន់ក្តូពិេ។  
វាែ៊ុុះលូតោេ់រនុងេគនា ុះរវាង 25°N និង 25°S និងក្តូវក្ខរទឹរគភាៀងគលើេពី 750 ម.ម។  
វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 10 - 12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ គមើមក្តូវានទទួលទនបនទ ប់ពីានេមអិនឆ្អិនទាំងក្េុង។  គយើងអាេគស្ពៃ រ លីងវា 
ឬគ្វើជាគមៅ។  គមៅក្តូវានគក្បើគៅរនុងេង់ខា េ ៊ុប និងគមៅេ ៊ុប។  េាឹរខចីអាេទទួល
ទនានបនទ ប់ពីេមអិនឆ្អិន។  គពលខាុះ វារ៏ក្តូវានេមៃួត និងររាទ៊ុរផ្ងរែរ។  ក្ោប់រ៏អាេទទួល
ទនានរែរ។  ក្បយត័ន:  ែាំឡូងមីក្បគភទលវីងម្ភនជាតិព៊ុល ប ៊ុរនតវានឹងស្ពបគៅគពលដ្ឋរ់ក្តូវរគដដ ។  
ែាំឡូងមីក្បគភទគនុះក្តូវេមអិនឲ្យឆ្អិន ហាលេមៃួតគក្ក្ខមរាំគៅក្ពុះអាទិតយ ក្តាាំទឹរ និងេមអិនមដងគទៀត។ 
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ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំឡូងមីក្តូវានដ្ឋាំគេញពីរាំណ្ដត់រមររបេ់វា។  រាំណត់ក្បរវងក្បរហល 15 - 20 េ.ម 
ដនគល់ាេ់ក្តូវានក្ខត់ និងគដ្ឋតគៅរនុងែី។  វាអាេក្តូវបរ់លប់ទាំងក្េុង ឬដ្ឋរ់បញ្ឆិត 
គដ្ឋយប ុះពាល់ក្ខរលូតោេ់បនតិេបនតួេប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  មិនយូរប ៊ុនម ន ឬេនឹងាប់គផ្ដើមែ៊ុុះ 
គហើយេាឹររ៏ាប់គផ្ដើមោេ់គេញពីរាំណ្ដត់គនុះ។  ក្ោប់ែាំឡូងមីតក្មូវក្ខរេីត៊ុណា ភាពែី 30 °C 
េក្ម្ភប់ក្ខរគេញពនាររបេ់វា។  ជាញឹរញាប់ ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះគែើមបីទិននផ្លផ្ទក  និងរផ្ាគ វ្ើគឡើង
រនុងតាំបន់ម្ភនេីត៊ុណា ភាពទបែូេជាគៅតាំបន់ខាង់រាប ឬតាំបន់លរាខណឌ អាក្ខេធាត៊ុគអក្ខវ ទ័រទប។ 
 គយើងព៊ុាំាាំាេ់ជីររគដដ គែើមបីដ្ឋាំែាំឡូងមីគទ គហើយគៅគលើែីជាគក្េើនរែលម្ភនស្ពថ នភាព្ូរ 
វាអាេក្តូវានដ្ឋាំគដ្ឋយោម នព៊ុាំាាំាេ់ជីរែីគឡើយ។  ែាំឡូងមីមិនេ័រដិេមេក្ម្ភប់ែីជាាំទឹរ គហើយយរលអ 
ែីមិនគួររារ់ ឬម្ភនជាតិថមគពរគទ។ 
 ែាំឡូងមីអាេក្តូវានដ្ឋាំគៅក្គប់រែូវរនុងមួយឆ្ន ាំៗ ប ៊ុរនតគែើមបីាប់គផ្ដើមដ្ឋាំ វាក្តូវក្ខរេាំគណើម ែូគេនុះជា្មមតា 
ក្តូវានដ្ឋាំគៅគពលរែូវវេាជិតេូលមរែល់។  ែាំណ្ដាំគនុះគៅគពលែ៊ុុះលូតោេ់គហើយ 
អាេរេ់រាប់រខគដ្ឋយោម នទឹរគភាៀងាន។  េមតថភាព្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត
ម្ភនភាពរក្បក្បួលខាា ាំងគៅតាមពូជ។  រនុងអាំឡុងរយៈគពលរាាំងេៃួត ែាំណ្ដាំនឹងម្ភនេាឹរក្ខន់រតតិេ 
និងក្ខន់រតតូេ គហើយេាឹរងាប់ក្ខន់រតគលឿន ប ៊ុរនតគមើមអាេជារើរ្ាំោ ងរហ័េ។ 
 គដ្ឋយស្ពរែាំឡូងមីអាេែ៊ុុះលូតោេ់ោ ងគពញេិតតគៅរនុងស្ពថ នភាពែីមិនលអ ជា្មមតា វាក្តូវ
ានដ្ឋាំឆ្ា េ់េ៊ុងគក្ក្ខយគគបនទ ប់ពីែាំណ្ដាំគផ្េងគទៀតានែ៊ុុះលូតោេ់គហើយគៅគលើែីរតមួយគនុះ។  
ែាំឡូងមីគឆ្ាើយតបោ ងលអគៅនឹងអាេូត និងប ូតាេយូមជាងផូ្េវ័រគក្ក្ខមលរាខណឌ តាំបន់ជាគក្េើន។  
អាេូតអាេបគងកើនរក្មិតស្ពរធាត៊ុេាណូ។  គក្ក្ខមលរាខណឌ ជាតិអាេ៊ុីតខាេ់
ជាមួយនឹងរក្មិតអាល៊ុយមីញ ូមរោយខាេ់ ែាំឡូងមីអាេម្ភន និងររាានក្ខរលូតោេ់គលឿនបាំផ្៊ុត 
ប ៊ុរនតទិននផ្លគមើមក្តូវានក្ខត់បនថយោ ងខាា ាំង។  គៅគពលម្ភនក្បព័នធបងាូរទឹរលអ 
គហើយេាំគណើមែីម្ភនក្គប់ក្ោន់ គនុះគែើមែាំឡូងមីអាេដ្ឋាំានក្គប់ទិេទតាាំងពីគផ្ដររហូតែល់បញ្ឈរ 
ប ៊ុរនតគៅគលើែីម្ភនជាតិខាេ់ខាា ាំងក្ខរដ្ឋាំគផ្ដរគឺជាវិ្ីលអបាំផ្៊ុត គហើយគៅ
គលើែីម្ភនជាតិែីឥែាខាា ាំងក្ខរដ្ឋាំបញ្ឈរគឺជាវិ្ីលអបាំផ្៊ុត។ 
 គដ្ឋយស្ពរម្ភនក្ខរែ៊ុុះលូតោេ់យឺតគៅរនុងែាំណ្ដរ់ក្ខលែាំបូង ក្ខរាត់បង់ែីគដ្ឋយស្ពរក្ខរ
ហូរគក្ាុះគដ្ឋយគភាៀងគក្េើនអាេជារតាត េាំខាន់។  គែើមបីគជៀេវាងពីបញ្ហា គនុះ ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះក្តូវរាំណត់
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គពលេាប់ោេ់គែើមបីធានាននូវក្ខរលូតោេ់ជាអតិបរម្ភគៅរនុងគពលម្ភនគភាៀងគក្េើនបាំផ្៊ុត។ 
េនទេេន៍ដផ្ទេាឹរេគនា ុះ 2.5 - 3.5 គឺលអក្បគេើរបាំផ្៊ុតេក្ម្ភប់ទិននផ្លែាំឡូងមី។  
ថិរគវោេាំខាន់បាំផ្៊ុតេក្ម្ភប់ក្ខរក្គប់ក្គងគមម េដក្ងគឺរនុងអាំឡុងគពលពី 2 - 8 េាដ ហ៍គក្ក្ខយគពលដ្ឋាំរួេ។  
គមើមែាំឡូងមីនឹងរើរយឺងគក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់។  ទិននផ្លរ៏ក្តូវធាា រ់េ៊ុុះ។  គៅរនុង
ស្ពថ នភាពែាំណ្ដាំេាំរ៊ុុះរែលគក្បើក្ាេ់ែាំណ្ដាំរែល្ាំគលឿន រែលអាេទ៊ុរគពលឲ្យែាំឡូងមីលូតោេ់គឡើងវិញ 
គឺជាយ៊ុទធស្ពស្តេតមួយរែលអាេគ វ្ើគៅាន។  គែើមបីទទួលានទិននផ្លលអបាំផ្៊ុត ក្តូវគជៀេវាងរ៊ុាំឲ្យម្ភនមាប់។ 
 ែាំឡូងមីក្តូវក្ខរគពលគវោក្បរហល 10 - 12 រខ គែើមបីផ្ដល់គមើម្ាំគពញរូបរាងគៅរនុងែីទាំនបតាំបន់ក្តូពិេ 
គទុះបីជាម្ភនពូជខាុះឆ្ប់ផ្ដល់ទិននផ្លជាង រតតិេជាងរ៏គដ្ឋយ។  ម្ភនរាំណត់ក្តាថា 
ទិននផ្លអាេទទទួលានរនុងរក្មិត 20 - 45 គតាន/ហិរតា េក្ម្ភប់ែាំណ្ដាំរយៈគពល 12 - 14 រខ។  
ែាំណ្ដាំគនុះអាេទ៊ុរគាលឲ្យែ៊ុុះលូតោេ់ គហើយគមើមអាេគៅរនុងែីរយៈគពលរវង។ 
ែាំណ្ដាំអាេដ្ឋាំរហូតែល់រយៈគពល 24 រខ។  គៅគពលគមើមក្តូវានោេ់ វាមិនក្តូវានររាគលើេពីពីរបីដថៃគទ។  
ក្ខររថរមរម៊ុនគពលោេ់គមើមបគងកើនរយៈគពលររាទ៊ុរគមើមបនទ ប់ពីក្បមូលផ្ល។ 
 េគនា ុះ និងែង់េ៊ុីគតរនុងក្ខរដ្ឋាំរក្បក្បួលគៅតាមលរាខណឌ អាក្ខេធាត៊ុរបេ់ែី និងពូជរបេ់វា។  
ែង់េ៊ុីគតែាំណ្ដាំពី 10,000 ទី 30,000 គែើមរនុងមួយហិរតាក្តូវានអន៊ុវតត។ ផ្លរែលក្បមូល
ផ្លពីែាំណ្ដាំដ្ឋាំរនុងែង់េ៊ុីគតខាេ់ជាងគនុះានបងាា ញថារហ័េខូេបនទ ប់ពីក្បមូលផ្លាន។ 
មគម្ភរជួយបគងកើនទិននផ្លោ ងខាា ាំងគៅរនុងលរាខណឌ ខាុះ។  វារ៏ក្ខត់បនថយក្ខរគរើតម្ភនជាំងឺ 
និងក្ខរខូេគដ្ឋយស្ពរេតវលអិតបាំផ្ទា ញឬេផ្ងរែរ។ 
 

ផ្លិតរមម: ែាំណ្ដាំគនុះអាេក្បមូលផ្លបនទ ប់ពីដ្ឋាំាន 10 រខ គៅរនុងតាំបន់ែីទាំនប។ ែាំណ្ដាំគនុះ
ម្ភនពូជែ៊ុុះលូតោេ់គលឿនជាងគនុះខាុះផ្ងរែរ។ ម្ភនរាំណត់ក្តាថា ទិននផ្លអាេទទទួលានរនុងរក្មិត 20 - 

45 គតាន/ហិរតា េក្ម្ភប់ែាំណ្ដាំរយៈគពល 12 - 14 រខ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

គមើម 62.8 625 1.4 30 15 0.23 0.48 

េាឹរ 82.0 382 7.1 57 275 7.6 - 
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អាហារមូ្លោា នជាតិដម្ៅ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ែាំឡូងទល ់  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Amorphophallus paeoniifolius 

  អាំបរូ:  ARACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំអាំបូរក្តាវ ប ៊ុរនតម្ភនេាឹររឆ្រគក្េើន។  
វាែ៊ុុះលូតោេ់រហូតរមាេ់ 1 ម។ (វាជាែាំណ្ដាំតិណជាតិរែល
ម្ភនទងេាឹរពណ៌អ៊ុេៗគក្គើម។)  វាម្ភនគែើមក្តង់ គហើយ
េាឹររឆ្រជាេាឹរតូេៗ។  េាឹរអាេម្ភនទទឹង 1 ម។ ជា្មមតា 
េាឹរគេញមដងមួយៗពីែី។  ទងផ្ទក អាេម្ភនក្បរវង 3 - 20 េ.ម។ 
រគមគក្ខងគៅគក្ក្ខយ និងរាងទឹររលរ។ ផ្ទក ម្ភនពណ៌ស្ពវ យក្េអាប់ 
និងម្ភន ទទឹងរហូតែល់ 30 េ.ម។ ផ្ទក ម្ភនរាិនមិនលអែូេស្ពេ់ េអុយ 
រែលទរ់ទញេតវលអិតពពួរម្ភនស្ពា ប។ ផ្ទក គេញរតគក្ក្ខយគពលេាឹរងាប់ក្ជុុះ ប ៊ុគណ្ដណ ុះ។ េាឹរ និងគមើម 
ជាពិគេេ ពូជដក្ព ម្ភនក្ក្ខមរែលគ វ្ើឲ្យរម្ភេ់គក្េើន។  វាម្ភនគមើម្ាំមូលរហូតែល់ម្ភនអងកត់ផ្ចិត 25 េ.ម។ 
គមើមមូល ា្ំគៅរនងុែីគេញគមើមតូេៗជ៊ុាំវិញរផ្នរេាំគហៀងរបេ់វា។  គមើមតូេៗទាំងគនុះអាេម្ភនក្បរវង 10 េ.ម។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។ វាែ៊ុុះជាេមបងគៅរនុងតាំបន់រាាំងេៃួតគៅតាមរែូវក្ខល និងតាំបន់ 
វាលគមម រហូតែល់រយៈរមាេ់ 800 ម គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រ។ វាក្តូវក្ខរេីត៊ុណា ភាពម្យម 25 - 35°C 

និងទឹរគភាៀង 1,000 - 1,500 ម.ម រនុងអាំឡុងរែូវលូតោេ់។ ែីក្តូវរតហូរគក្ាុះានលអ 
ពីគក្ពាុះវាមិនអាេ្ន់នឹងភាពជាាំទឹរានគទ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ គមើម គមើមក្តូវានេមអិនេក្ម្ភប់ទទួលទនាន។  េាឹរគឺអាេទទួលទនាន។  ទងខចី 
ឬទងេាឹរអាេេមអិនទទួលទនាន។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:គមើមរគោងអាេយរគៅដ្ឋាំាន។  ក្ោប់ែ៊ុុះលូតោេ់ ប ៊ុរនតផ្ទក ាាំាេ់ក្តូវគ្វើឲ្យគរាយលាំអង
គដ្ឋយដែ។ គមើមតូេគៅរផ្នរេាំគហៀងៗជារផ្នរទូគៅរែលក្តូវយរគៅដ្ឋាំ។  ក្បេិនគបើដ្ឋាំគមើម តូេគពរ 
គនុះែាំណ្ដាំអាេាាំាេ់ក្តូវគក្បើគពលែ៊ុុះលូតោេ់គក្េើនរែូវម៊ុននឹងផ្ដល់ទិននផ្ល គក្េើន។  រូនគមើម 
ឬគមើមរគោងតូេទមៃន់ 200 ក្រ គឺម្ភនលរាណៈេ័រតិេមេក្មប់ដ្ឋាំរនុងេគនា ុះ 30 េ.ម x 30 េ.ម 
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និងផ្ដល់គមើមពូជក្បរហល 500 ក្រ។ គែើមបីទទួលានគមើម្ាំជាង គនុះគឺក្តូវ េាំណ្ដយគពល 3 - 4 ឆ្ន ាំ។  
ក្ខរគនុះអាេេគក្មេានគដ្ឋយោេ់គមើមគឡើង គហើយដ្ឋាំវាគឡើងវិញ គៅរែូវបនទ ប់។  
ែាំណ្ដាំនីមួយៗក្តូវក្ខរគពលគវោក្បរហល 8 រខគទើបអាេក្បមូលផ្លាន។  គមើមក្តូវដ្ឋាំជគក្ដ 15 េ.ម។  
េគនា ុះក្តូវានពក្ងីរគៅតាមេគម្ភា ុះគែើមគៅរនុងឆ្ន ាំ លូតោេ់បនតបនទ ប់។  បនទ ប់ពីក្បមូលផ្ល 
គមើមាាំាេ់ក្តូវររាទ៊ុររយៈគពលពីរបីរខ ម៊ុននឹងអាេគេញពនារថមី និងដ្ឋាំមដងគទៀត។ 
 

ផ្លិតរមម:គែើមនឹងងាប់គៅវិញគៅគពលែាំណ្ដាំ ា្ំអាេក្បមូលផ្លាន។   គមើមនឹងររាានរយៈគពលគក្េើនរខ។  
េ៊ុងគក្ក្ខយបាំផ្៊ុត គមើមមួយអាេម្ភនទមៃន់ 8 គ.ក្រ។  ជាយថាគហត៊ុ  គមើមគៅគក្ក្ខមែីគរើនទាំហាំ 
បនទ ប់មរេាឹរនឹងងាប់គៅវិញ។  គមើមអាេក្តូវានក្បមូលផ្ល និងររាទ៊ុរ 
ឬអាេទទួលទនានគៅរនុងែាំណ្ដរ់ក្ខលគនុះ។  ក្បេិនគបើវាក្តូវានទ៊ុរ គនុះវានឹងគេញផ្ទក ោ ង ា្ំ។  
លាំនាំដនក្ខរលូតោេ់រែលរផ្នរលូតោេ់ម្ភនម៊ុនក្ខររើរ ា្ំដនេរើរាងគ
គមើមេាំងាំគឺជាក្បគភទលូតោេ់រែលេ័រដិេមនឹងតាំបន់រែូវវេា និងរែូវក្ាាំងដ្ឋេ់ពីោន ។ 
អតថក្បគោជន៍របេ់វាគឺថា គមើមនឹងអាេររាទ៊ុរានោ ងលអបនទ ប់ពីក្បមូល និងអាេ
ទទួលទនានគៅរនុងរែូវក្ាាំងគៅគពលរែលខវុះខាតគេបៀងអាហារ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg គមើម 78.0 340 2.0  6.0 2.4 1.1 

គមើមរគោង 76.1 352 1.3  3.5 0.6 0.2 
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អាហារមូ្លោា នជាតិដម្ៅ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ែាំឡូងជាវ   គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Ipomoea batatas 

  អាំបរូ: CONVOLVULACEAE 

គេេរដីបរោិយ: 
ែាំណ្ដាំគនុះគឺជាក្បគភទែាំណ្ដាំគមើមរែលម្ភនគែើមវលាិវាររវង។  
េាឹរគេញមួយមដងៗតាមបគណ្ដដ យគែើម។ េាឹរអាេខ៊ុេៗ
ោន ខាា ាំងាប់ ពីរឆ្រែូេក្ម្ភមដែរហូតែល់រាងមូល ឬគបុះែូង។ 
ផ្ទក ម្ភនរាងែូេរក្តពណ៌ស្ពវ យែ៊ុុះគេញគៅេ៊ុងគែើម។  
គមើម្ាំម្ភនគៅគក្ក្ខមែី។  ម្ភនពូជជាគក្េើនរែល
ខ៊ុេោន គដ្ឋយក្ទង់ក្ទយ និងពណ៌ក្ទង់ក្ទយេាឹរគមើម ពណ៌ ស្ពេ ់និងលរាណៈមួយេាំនួនគផ្េងគទៀត។ 
 

រាយ:ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូត
ែល់រយៈរមាេ់ ក្បរហល 2,700 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  ែាំណ្ដាំគនុះអាេែ៊ុុះលូតោេ់
គក្ក្ខមលាំនាំរាយទឹរគភាៀងគក្េើនរបប និងគៅគលើែីខ៊ុេៗោន ។  ែាំណ្ដាំនឹងងាប់គដ្ឋយអាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង 
និងមិនអាេ្ន់នឹងភាពជាាំទឹរានគទ។ ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់លអ គៅេីត៊ុណា ភាពេគនា ុះរវាង 21 - 26°C។  
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់រនុងរក្មិតគប ហាេ់េគនា ុះរវាង 5.2 - 6.8។ ែាំឡូងជាវ មិន្ន់នឹងមាប់គទ។  
គក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់ ទាំងក្ខរលូតោេ់របេ់េាឹរ និងគមើមនឹងក្តូវថយេ៊ុុះ។  
ពូជខាុះអាេក្តូវានគក្ជើេគរើេគែើមបីបគងកើនផ្លិតផ្លគក្ក្ខមមាប់បនតិេបនតួេ ប ៊ុរនតមិនរមនមាប់ខាា ាំងគទ។  
លទធភាពែ៊ុុះរបេ់រមរបនាាំគៅគពលដ្ឋាំរ៏ថយេ៊ុុះផ្ងរែរគក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់។  គក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់ 
ែាំណ្ដាំគនុះរក្បជាលូតគលឿនគដ្ឋយម្ភនេាឹរតិេ ប ៊ុរនត្ាំៗជាង្មមតា។  ក្ខលណ្ដមាប់ក្ខន់រតខាា ាំង 
គនុះគមើមក្ខន់រតតិេ និងែ៊ុុះលូតោេ់ក្ខន់រតយឺត។  ែាំឡូងជាវ ងាយគឆ្ាើយតបគៅនឹងជីប ូតាេយូម។ ជា្មមតា 
ពូជដ្ឋាំែ៊ុុះក្តូវានគក្ជើេគរើេគែើមបីទទួលានទិននផ្លគក្ក្ខមលរាខណឌ គក្បើជីតិេ។  គក្ក្ខមលរាខណឌ ែីទាំនបគៅ
រនុងតាំបន់ក្តូពិេ គមើមែាំឡូងជាវ ម្ភនក្ខររើរ ា្ំោ ងេរមមាប់ពី 6 ែល់ 16 េាដ ហ៍។  
ក្ខរក្គប់ក្គងគមម េដក្ងគឺជារតាត ែ៏េាំខាន់ ជាពិគេេ រនុងអាំឡុងែាំណ្ដរ់ក្ខលែាំបូងម្ភនក្ខរលូតោេ់។  
រក្មិតេាឹរែ៊ុុះក្គបគលើែីម្ភនក្ខររក្បក្បួលោ ងខាា ាំងគៅតាមស្ពថ នភាពលូតោេ់ និងពូជ 
ប ៊ុរនតគៅគពលម្ភនក្ខរក្គបគលើែី គនុះក្ខរក្គប់ក្គងគមម េដក្ងគឺរលងេូវជាបញ្ហា គហើយ។  
ក្ខរាប់គផ្ដើមម្ភនគមើមរបេ់ែាំឡូងជាវ គឺអាក្េ័យគៅគលើរក្មិតខយល់គៅរនុងែី។  ស្ពថ នភាពែីឥែាខាា ាំង 
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លរាខណឌ ជាាំទឹរ ឬរតាត គផ្េងគទៀតរែលក្ខត់បនថយរក្មិតខយល់អាេនាំឲ្យម្ភនក្ខររគរើមគមើមមិនលអ។  
េក្ម្ភប់គហត៊ុផ្លគនុះ ជា្មមតា ែាំឡូងជាវ ក្តូវានដ្ឋាំគៅគលើរងរែលម្ភនគលើរែី។  
វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 9 - 12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ គមើមក្តូវានគស្ពៃ រ ឬែ៊ុត។  វាអាេក្តូវានេាំហ៊ុយ គេៀន រិន ឬេមៃួត។  
វាអាេក្តូវានបាំគៅគមគ វ្ើជាក្ស្ពផ្ងរែរ។  វារ៏អាេក្តូវានគក្បើគៅរនុងនាំា វ នាំ េង់ខា និងេករក្ោប់ 
និងែាំណ្ដប់ផ្ងរែរ។  វាអាេក្តូវានគក្បើគៅរនុងគ៊ុយទវ។  គមើមរែលានេិតជាេាំណិត 
និងេមៃួតអាេគស្ពៃ រជាមួយនឹងក្េូវ ឬរិនគៅជាគមៅមី គហើយោយជាមួយនឹងគមៅក្េូវស្ពលីេក្ម្ភប់គ្វើនាំ 
ឬនាំប៊ុ័ង។  េាឹរគឺអាេទទួលទនាន។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: រាំណ្ដត់គែើមក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់ដ្ឋាំ។ គៅរនុងែ៏វាលគមម  វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងទីទួល ែាំបូរ 
ឬរងរែលគលើរខាេ់គផ្េងគទៀត។ គៅរនុងេាំក្ខរ ភាគគក្េើនវាក្តូវានដ្ឋាំគលើែី្ូរគដ្ឋយមិនាេ់ជីរ។  វាក្តូវក្ខរ
ររនាងរែលម្ភនពនាឺដថៃ។  គមើមនឹងមិនគរើតម្ភនគទ ក្បេិនគបើែីជាាំទឹរគៅគពលគមើមាប់គផ្ដើមរគរើត។ 
ែាំឡូងជាវ ែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីរាំណត់គែើម។  ក្តូវក្ខររាំណ្ដត់ក្បរហល 33,000 រនុងមួយហិរតា។ 
ទាំងគនុះម្ភនទមៃន់ក្បរហល 500 គ.ក្រ។ ក្បរវងរាំណ្ដត់គែើមក្បរហល 30 េ.ម គឺលអបាំផ្៊ុត។ 
គៅគពលណ្ដគែើមែាំឡុងក្តូវានគដ្ឋតោ ងគពញគលញគៅរនុងែី 
ក្បរវងគែើមរែលគដ្ឋតមិនប ុះពាល់ខាា ាំងែល់ទិននផ្លគទ។ ែាំឡូងជាវ ថមីងាយគេញពនារគួរេម 
រែលគ វ្ើឲ្យអាេបនដររាាននូវពូជថមីគក្ក្ខមលរាខណឌ តាំបន់ក្តូពិេ។ ក្ខរ
គលើេជាតិអាេូតគ វ្ើឲ្យរំខានែល់ក្ខរគឡើងគមើម ែូគេនុះែាំឡូងម្ភនគេញេាឹរគក្េើន ប ៊ុរនតមិន
ម្ភនទិននផ្លគមើមគក្េើនគទ។ ក្ខរេាំណល់េៃួតក្តូវបគងកើនគៅតាមអាយ៊ុក្ខលរបេែ់ាំណ្ដាំ។ 
ក្ខរេាំណល់ក្ខន់រតេៃួត គនុះជា្មមតា គមើមក្ខន់រតលអ។ 
 ែាំឡូងជាវ មិន្ន់នឹងមាប់គទ។ គក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់ ទាំងក្ខរលូតោេ់របេ់េាឹរ និងគមើមនឹងក្តូវថយេ៊ុុះ។  
ក្បគភទខាុះអាេក្តូវានគក្ជើេគរើេគែើមបីបគងកើនផ្លិតផ្លគក្ក្ខមមាប់បនតិេបនតួេ ប ៊ុរនតមិនរមនមាប់ខាា ាំងគទ។  
លទធភាពែ៊ុុះរបេ់រមរបនាាំគៅគពលដ្ឋាំរ៏ថយេ៊ុុះផ្ងរែរគក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់។  គក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់ 
ែាំណ្ដាំគនុះរក្បជាលូតគលឿនគដ្ឋយម្ភនេាឹរតិេ ប ៊ុរនត្ាំៗជាង្មមតា។  ក្ខលណ្ដមាប់ក្ខន់រតខាា ាំង 
គនុះគមើមក្ខន់រតតិេ និងែ៊ុុះលូតោេ់ក្ខន់រតយឺត។  ែាំឡូងជាវ ងាយគឆ្ាើយតបគៅនឹងជីប ូតាេយូម។  ជា្មមតា 
ក្បគភទដ្ឋាំែ៊ុុះក្តូវានគក្ជើេគរើេគែើមបីទទួលានទិននផ្លគក្ក្ខមលរាខណឌ គក្បើជីតិេ។ 
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 គក្ក្ខមលរាខណឌ ែីទាំនបគៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ គមើមែាំឡូងជាវ ម្ភនក្ខររើរ ា្ំោ ងេរមមាប់ពី 6 ែល់ 16 េាដ ហ៍។  
ក្ខរក្គប់ក្គងគមម េដក្ងគឺជារតាត ែ៏េាំខាន់ ជាពិគេេ រនុងអាំឡុងែាំណ្ដរ់ក្ខលែាំបូងម្ភនក្ខរលូតោេ់។  
រក្មិតេាឹរែ៊ុុះក្គបគលើែីម្ភនក្ខររក្បក្បួលោ ងខាា ាំងគៅតាមស្ពថ នភាពលូតោេ់  និងពូជ 
ប ៊ុរនតគៅគពលម្ភនក្ខរក្គបគលើែី គនុះក្ខរក្គប់ក្គងគមម េដក្ងគឺរលងេូវជាបញ្ហា គហើយ។  
ក្ខរាប់គផ្ដើមម្ភនគមើមរបេ់ែាំឡូងជាវ គឺអាក្េ័យគៅគលើរក្មិតខយល់គៅរនុងែី។  ស្ពថ នភាពែីឥែាខាា ាំង 
លរាខណឌ ជាាំទឹរ ឬរតាត គផ្េងគទៀតរែលក្ខត់បនថយរក្មិតខយល់អាេនាំឲ្យម្ភនក្ខររគរើមគមើមមិនលអ។  
េក្ម្ភប់គហត៊ុផ្លគនុះ ជា្មមតា ែាំឡូងជាវ ក្តូវានដ្ឋាំគៅគលើរងរែលម្ភនគលើរែី។  
គៅរនុងែីរែលហូរគក្ាុះទឹរលអ ឬម្ភនស្ពរធាត៊ុេរើរាងគខាេ់  ក្ខរជីរ ឬក្ខរគលើរទីទួលមិនេាំខាន់គទ។ 
ជាំងឺក្រមរេាឹរ (Elsinoe batatas) អាេបងកឲ្យទិននផ្លធាា រ់េ៊ុុះោ ងខាា ាំង ជាពិគេេ 
គៅរនុងររនាងរែលទិននផ្លេាឹរម្ភនទបគដ្ឋយស្ពរែីមិនេូវម្ភនជីជាតិ។ 
គែើមបកី្ខត់បនថយក្ខរបាំផ្ទា ញគដ្ឋយេតវលអិតជាំពូរខមូតគលើែាំឡូងជាវ  ែាំណ្ដាំគនុះក្តូវដ្ឋាំគលើទីទួល 
ឬក្តូវក្គបែីឲ្យជិតគមើមវា។ ែីគក្បុះអាេគ្វើឲ្យពពួរខមួតអាេេូលគៅែល់គមើមាន។ 
 

ផ្លិតរមម: រយៈគពលអាេក្បមូលផ្លានរក្បក្បួលពី 5 រខ គៅ 12 រខ អាក្េ័យគៅគលើពូជ 
និងរយៈរមាេ់តាំបន់រែលដ្ឋាំវា។ ទិននផ្លម្ភនាប់ពី 6 - 23 គតាន/ហិរតា។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg គមើម (ែ៊ុត) 72.9 431 1.7 961 24.6 0.5 0.3 

គមើម (គៅ) 70.0 387 1.2 709 25 0.7 0.4 

គមើម (គស្ពៃ រ) 72.0 363 1.1 787 15 0.6 0.3 

េាឹរ 86.3 168 3.9 105 58 2.9 - 
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អាហារមូ្លោា នជាតិដម្ៅ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ែាំឡូងេដមាដក្ព  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Dioscorea bulbifera 

  អាំបរូ: DIOSCOREACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំឡូងរែលម្ភនគែើមរគោងរវង មូល 
និងោម នក្ទន៊ុង។  ែាំឡូងេដមាដក្ពអាេវាគឡើងគែើមគ ើ និង
ែ៊ុុះលូតោេ់ោ ងរវងខាា ាំង។ េាឹរ្ាំ (ទទឹង 14 – 30 េ.ម 
និងបគណ្ដដ យរវងជាងទទឹងបនតិេ) ម្ភនេ៊ុង ក្េួេ និងគល់មូល។ 
គេញពីេ៊ុងទងេាឹរម្ភនេរដេ ក្បរហល 7។ ជា្មមតា 
វាផ្ដល់រផ្ាគា ង (ែាំឡូង) គេញ ពីក្ជុងេាឹរតាមបគណ្ដដ យគែើម។ 
វាអាេម្ភន ពណ៌គតាន ត ក្បគផ្ុះ ឬពណ៌ស្ពវ យ។  ជា្មមតា គមើមតូេគៅគក្ក្ខមែីក្គបែណដ ប់គដ្ឋយឬេ។  
ផ្ទក ម្ភនទាំហាំ ្ាំ។  ផ្ទក គ ម្ លគេញជាជារេមងរហូតែល់ក្បរវង 20 េ.ម។  ជា្មមតា រេមងផ្ទក ញីគេញ ជា 
គូរ។ រផ្ាម្ភនស្ពា បម្ភនបគណ្ដដ យក្បរហល 2.5 េ.ម និងទទឹង 1.5 េ.ម។ ក្ោប់ម្ភនស្ពា ប។ ជា្មមតា 
រផ្ាម្ភនេរដេបនតិេបនតួេតាមជាលិក្ខគ្ៀបគៅនឹងគមើមែាំឡូងពូជខាុះ។ ពូជជាគក្េើនម្ភនស្ពេ់ពណ៌គលឿង។ 
 

រាយ:  ែាំណ្ដាំែ៊ុុះមួយរែូវតាំបន់ក្តូពិេ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតរមាេ់គឆ្នររហូតែល់រយៈរមាេ់ ក្បរហល 
1,700 ម គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រ។) ជាទូគៅ វាែ៊ុុះគៅររបរជាងតាំបន់វាលគមម  និងដក្ពគៅ រយៈរមាេ់ម្យម។ 
ម្ភនទាំងក្បគភទដក្ព និងក្បគភទក្េុរ។ ជាទូគៅ វាែ៊ុុះគៅររបរដក្ពែ៊ុុះ គឡើងវិញគៅរយៈរមាេ់ទប និងម្យម។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  រផ្ារែលេមអិនរួេអាេទទួលទនាន។  ក្បគភទខាុះគឺម្ភនរេជាតិលវីង និងមិនអាេ
ទទួលទនានគទ ឬោ ងគហាេណ្ដេ់ក្តូវក្ខរែាំគណើរក្ខរ និងក្ខរេមអិនលរាណៈពិគេេ។  ក្បគភទខាុះព៊ុល។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  រផ្ាគៅគលើគែើម ឬគមើមរនុងែីក្តូវានដ្ឋាំ។  គែើមរវងអាេវារគឡើងគែើមគ ើាន។  
រផ្ាក្តូវក្ខរគពលគវោគែើមបី ា្ំធាត់ម៊ុននឹងែ៊ុុះគេញជាពនារ។  េាឹរងាប់ក្ជុុះរយៈគពល 1 - 4 រខ 
រនុងឆ្ន ាំនីមួយៗម៊ុននឹងគេញពនារពីគមើមគឡើងវិញ។  រផ្ាែ៊ុុះលូតោេ់ក្តួយគេញរតពីេ៊ុងម្ភា ង 
គលើររលងរតរផ្ាក្តូវក្ខត់ជាែ៊ុាំៗ។  ក្បេិនគបើរផ្ា្ាំក្តូវានក្ខត់ គនុះដផ្ទម៊ុខរែលានក្ខត់ក្តូវេមៃួត 
និងទ៊ុររនុងទីររនាងមាប់រយៈគពល 2 - 3 ដថៃ ម៊ុននឹងយរគៅដ្ឋាំ។  រផ្ាក្តូវដ្ឋាំ 8 - 12 េ.ម គក្ក្ខមែី 
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រនុងេគនា ុះក្បរហល 100 េ.ម គ៊ុណ 100 េ.ម។  ជីអាេូត និងប ូតាេយូមផ្ដល់ក្ខរ
គឆ្ាើយតបខាា ាំងជាងផ្ូេវ័រ។  ែីផ្៊ុេហូរគក្ាុះទឹរលអគឺេ័រដិេមបាំផ្៊ុត។ ជា្មមតា ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះបនតិេបនតួេ 
ឬក្ខរគលើរទីទួលក្តូវានគ្វើគឡើង។  ក្ខរគក្បើជីេរើរាងគរនុងរក្មិតខាេ់ជួយបគងកើនទិននផ្ល។  
ក្តូវដ្ឋាំបគងាគ លរឹងម្ភនបគងាគ លរខវង 2 ម ឬម្ភនគែើម ឬបគងាគ លរេ់។ ក្ខរលូតោេ់គែើម និងគមើមអាេខាា ាំង 
និង្ៃន់។ 
 

ផ្លិតរមម:  រផ្ា ឬគមើមគលើគែើមគេញគៅគពលេាឹរាប់គផ្ដើមរោ បនតរហូតែល់វាទ៊ុាំ រែលជាទូគៅ ក្ជុុះពីគែើម។ 
ក្ខរក្បមូលផ្លអាេាប់គផ្ដើមគៅ 3 រខ បនទ ប់ពីដ្ឋាំ ប ៊ុរនតគមើមមិនទន់ាេ់មិនេូវម្ភនគមៅគទ។ ជា្មមតា 
គមើមគក្ក្ខមែីមិនក្តូវានក្បមូលផ្លរហូតែលេ់ាឹរគៅវិញ។ គមើមរែលរងក្ខរប ុះទងគិេ និងក្ខរខូេខាត ជា្មមតា 
ជាេុះគេបើយគៅវិញតាម្មមជាតិ រនុងលរាខណឌ ម្ភនខយល់េៃួត។ 
ពូជខាុះម្ភនគមើមគលើគែើមេាំងាំគៅតាមរែូវក្ខលរែលលូតោេ់រត 
បនទ បគ់ក្ក្ខយរយៈគពលេនេាំថាមពលែ៏រវងមួយប ៊ុគណ្ដណ ុះ។ ពូជខាុះគទៀតគេញពនារោ ងរហ័េ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

គមើម 70.8 357 2.7 - 78 3.1 0.4 

ពនារគល់េាឹរ 79.4 326 1.4 - - 2.0 - 
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អាហារមូ្លោា នជាតិដម្ៅ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ក្តាវ  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Colocasia esculenta 

  អាំបរូ: ARACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  ែាំណ្ដាំគនុះម្ភនេាឹរ ា្ំរគោងគៅេ៊ុងធាងក្តង់គៅគលើ។ 
វាែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 1 ម។  ធាង ឬទងេាឹរ
ភាជ ប់េាឹរគឆ្ា ុះគៅរផ្នររណ្ដដ លរបេ់េាឹរ។  េាឹរម្ភនក្បរវង 20 - 50 េ.ម។  
គៅររបរែីគមើមមូលក្តូវានរគរើតគឡើង។  គៅជ៊ុាំវិញែាំណ្ដាំគនុះ ជា្មមតា 
ម្ភនរូនតូេៗរបេ់វាគៅថា ពនារឬេ។   ែាំណ្ដាំគនុះម្ភនគក្េើនក្បគភទ
ខ៊ុេៗោន ។  ក្បេិនគបើទ៊ុរឲ្យវា ា្ំគពញវ័យ ផ្ទក ក្បគភទផ្ទក ក្ពលិត 
នឹងគេញគៅរផ្នររណ្ដដ លរបេ់ែាំណ្ដាំ។  វាម្ភនក្េទប់ក្បរវង 15 - 30 េ.ម 
ម្ភនរាងរមូលេូលរនុង។  ផ្ទក ម្ភនពណ៌គលឿង និងក្េបតាមបគណ្ដដ យរមរ។  ម្ភន
ក្បគភទដ្ឋាំែ៊ុុះរែលម្ភនគ ម្ ុះគផ្េងៗោន ជាគក្េើន។  ក្តាវម្ភនទក្មង់មូលដ្ឋា នពីរ។  ក្បគភទ Dasheen 

Colocasia esculenta var. esculenta និង Colocasia esculenta var. antiquorum ឬក្បគភទ Eddoe.  
ភាពខ៊ុេោន មូលដ្ឋា នគឺភាពស្ព៊ុ ាំរបេ់ក្បគភទ Eddoe គៅនឹងក្ខរររាទ៊ុរ និងរេ់រានដគៅ
រនុងតាំបន់រាាំងេៃួតគៅតាមរែូវក្ខល រនុងខណៈរែល ក្បគភទ dasheen ាាំាេ់ក្តូវររាទ៊ុរគៅ
រនុងែាំណ្ដរ់ក្ខលដ្ឋាំែ៊ុុះជាបនតជាប់តិេ ឬគក្េើន។ 
 

រាយ:វាគឺជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់រយៈរមាេ់ ក្បរហល 
2,300 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់លអគៅរនុងររនាងម្ភនេាំគណើម។  វាអាេ្ន់នឹងែីគេើម 
និងែ៊ុុះលូតោេ់គក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់បនតិេបនតួេ។  វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 9 - 12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ គមើម ទង និងេាឹរទាំងអេ់អាេទទួលទនានបនទ ប់ពីេមអិន។  េាឹររ៏ក្តូវានេមៃួត 
និងររាទ៊ុរផ្ងរែរ។  េាឹរខចីអាេានររាទ៊ុររយៈគពល 4 - 5 ដថៃ។  ក្បយត័ន: ក្បគភទ
ខាុះគ វ្ើឲ្យរោរបាំពង់រគដ្ឋយស្ពរម្ភនស្ពរធាត៊ុ oxalate crystals។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ក្តាវអាេក្តូវានដ្ឋាំគេញពីគមើមរគោង ឬពីរផ្នរខាងគលើដនគមើមរណ្ដដ ល។  រផ្នរ
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គផ្េងគទៀតរបេ់គមើមរ៏អាេក្តូវានគក្បើផ្ងរែរ ប ៊ុរនតមិនជាទូគៅគទ។ ទិននផ្លផ្ទក របេ់ក្តាវ 
និងក្ោប់អាេនាំគៅែល់ពូជក្បគភទថមី។ ផ្ទក អាេក្តូវានជាំរ៊ុញឲ្យគេញតាមរយៈក្ខរគក្បើស្ពរធាត៊ុ gibberellic 

acid។  លាំនាំដនក្ខរលូតោេ់ជាទូគៅគឺេក្ម្ភប់ក្ខរលូតោេ់ខាា ាំងបាំផ្៊ុត ទរ់ទិននឹងេាំនួនេាឹរ ទាំហាំេាឹរ 
និងបគណ្ដដ យទងេាឹរ បនតរយៈគពលក្បរហល 6 រខ គក្ក្ខមលរាខណឌ ែីទាំនបតាំបន់ក្តូពិេ 
បនទ ប់មរេក្ម្ភប់រផ្នរទាំងគនុះក្តូវក្ខត់បនថយ គហើយទាំហាំគមើមបនតរើរ ា្ំគឡើង។  ទមៃន់គមើមគរើនគឡើងោ ងខាា ាំងពី 
5 - 11 រខ។  បរិម្ភណគមៅរ៏គរើនគឡើងគៅតាមគពលគវោផ្ងរែរ 
ប ៊ុរនតបរិម្ភណក្ប ូគតអ៊ុីនធាា រ់េ៊ុុះគៅរនុងរយៈគពលលូតោេ់របេគ់មើម។ 
 ក្តាវអាេែ៊ុុះលូតោេ់គក្ក្ខមលរាខណឌ ែ៏លិេទឹរ ប ៊ុរនតគមើមនឹងរលួយក្បេិនគបើទឹរលិេយូរគពរ។ 
េក្ម្ភប់ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះតាំបន់លិេទឹរ ែីក្តូវេម្ភអ ត ភជួរ ដ្ឋាំែ៊ុុះ និងជីររគដដ ។  គោលបាំណង
គឺគែើមបីទទួលានដផ្ទែីរគោងម្ភនក្ខរគលើរទាំនប់គែើមបីបងឃាំងទឹរ។ ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះក្តូវានគ វ្ើគឡើងគៅរនុងទឹរជគក្ដ 
2 - 5 េ.ម។ 
 (េក្ម្ភប់ក្តាវតាំបន់ែីេៃួត ែីក្តូវានគរៀបេាំគដ្ឋយជីរ គលើររលងរតែីេាំក្ខរថមីក្តូវានគក្បើ 
រែលេភាពផ្៊ុេពី្ មមជាតិរបេ់ែីគនុះអាេឲ្យគយើងដ្ឋរែ់ាំណ្ដាំេូលគៅរនុងរនធតូេរនុងែីមិនាេ់ជីរ។ 
ែាំណ្ដាំក្តូវានដ្ឋាំគៅរនុងរគដដ ជគក្ដ 5 - 7 េ.ម គឡើងគៅ។ ដ្ឋរ់មគម្ភរគែើមបីររាេាំគណើម 
និងក្ខត់បនថយក្ខរែ៊ុុះគមម េដក្ងគឺជាក្ខរលអ។ ជា្មមតា រូនគមើមពីគមើមផ្ដល់នូវទិននផ្លខាេ់ជាងពីគមើមរគោង។ 
ទាំហាំេាឹរ និងគមើមអាេគដ្ឋយស្ពរេាំណ៊ុ េគនុះ។  រូនគមើមម្ភនទមៃន់ក្បរហល 150 ក្រគឺលអបាំផ្៊ុត។ 
 គពលគវោដ្ឋាំែ៊ុុះក្តូវានរាំណត់ជាេមបងរផ្អរគៅតាមវតតម្ភនរបេ់េាំគណើម។  ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះក្តូវានគ វ្ើ
គឡើងភាា មៗបនទ ប់ពីម្ភនគភាៀងធាា រ់គទៀងទត់ ក្បេិនគបើរែូវវេា និងរែូវក្ាាំងេាេ់ោេ់។ 
ទឹរគភាៀងក្ខន់រតគក្េើន េីត៊ុណា ភាពក្ខន់រតខាេ់ និងពនាឺក្ពុះអាទិតយក្ខន់រតរវង នឹងជួយបគងកើនទិននផ្ល 
ក្ពមទាំងរាំណត់អាំពីភាពរផ្អរគៅគលើរែូវក្ខលានេក្ម្ភប់ទិននផ្ល។ 
 

រំហួតរំភាយេាំហាយទឹរេក្ម្ភប់ក្តាវតាំបន់លិេទឹរម្ភនជាម្យមក្បរហល 4 ម.ម រនុងមួយដថៃ រែលរក្បក្បួលពី 
1.5 - 7.2 ម.ម ជាមួយនឹងបរិម្ភណេរ៊ុបក្បរហល 1,200 ម.ម េក្ម្ភប់ែាំណ្ដាំ។  
េាំគណើមមិនគទៀងទត់នាំឲ្យម្ភនគមើមម្ភនក្ទង់ក្ទង់មិនគទៀងទត់។ ក្ខរពនាិេទឹរក្តូវានគមើលគ ើញថា 
ម្ភនក្បេិទធភាពជាង ក្បព័នធគក្ស្ពេក្េពគដ្ឋយាញស់្ពេ ឬគនាងេងអូរ។  ពនារឬេ
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គរើនគឡើងរែលផ្តល់នូវទាំហាំេាឹរក្ខន់រត ា្ំ ហារ់ែូេជាគហត៊ុផ្លេក្ម្ភប់េាំណ៊ុ េគនុះ។ 
 ក្តាវងាយរងក្ខរខូេខាតគដ្ឋយស្ពរគមម េដក្ងគៅរនុងរយៈគពលលូតោេ់របេវ់ាទូទាំង 
ប ៊ុរនតក្ខន់រតេាំខាន់គនុះគឺរនុងអាំឡុងគពលលូតោេ់ែាំបូងរហូតែល់ 3 - 4 រខ។  ក្ខរេម្ភអ តគមម េដក្ងក្បរហល 
7 - 9 គលើរគឺក្តូវក្ខរោ ងាាំាេ់ក្តូវ គែើមបីររាែាំណ្ដាំឲ្យានស្ពអ តគក្ក្ខមលរាខណឌ ែីទាំនបតាំបន់ក្តូពិេ 
រែលមិនគក្បើក្ាេ់វិ្ីស្ពស្តេតពនាិេទឹរ។  គដ្ឋយស្ពរក្ខថយេ៊ុុះនូវក្ខរលូតោេ់រមាេ់ 
និងទាំហាំេាឹរគៅេ៊ុងដនវែដលូតោេ់គៅគពលរែលក្ខររគរើតគមៅរបេ់គមើមម្ភនរក្មិតអតិបរម្ភ 
ក្ខរែគណដ ើមជីជាតិរបេ់គមម េដក្ង និងក្ខរក្គប់ក្គងគមម េដក្ងក្ខា យជារតាត េាំខាន់មដងគទៀត។  
ក្ខរេម្ភអ តគមម េដក្ងគដ្ឋយដែាាំាេ់ក្តូវគៅរារ់ៗគែើមបីគជៀេវាងបងកក្ខរខូេខាតែល់ឬេរគោងរបេ់ក្តាវ។  
ថាន ាំរាំាត់តិណជាតិជាគក្េើនក្តូវានរណនាំឲ្យគក្បើគៅរនុងស្ពថ នភាពគផ្េងៗ។ 
 ក្តាវផ្ដល់ទិននផ្លេៃួតខាេ់បាំផ្៊ុតគក្ក្ខមលរាខណឌ ម្ភនពនាឺក្ពុះអាទិតយក្គប់ក្ោន់ ប ៊ុរនតវាគៅរត
អាេែ៊ុុះលូតោេ់គក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់ម្យម។ គក្ក្ខមលរាខណឌ មាប់ វាែ៊ុុះលូតោេ់យឺត 
និងម្ភនគមើមរគោងតិេ។  វាក្តូវក្ខរល័រាខ័ណឌ េាំគណើមលអ និងម្ភនមិនេូវ្ន់នឹងភាពរាាំងេៃួតគទ។  
េាំណល់ក្តាវម្ភនស្ពរធាត៊ុ allelopathic រែលអាេក្ខត់បនថយក្ខរគេញពនារ និង
ក្ខរលូតោេ់របេ់ែាំណ្ដាំគផ្េងគទៀត ឧទហរណ៍ េរណដ រជាគែើម។ 
 ក្តាវអាេក្តូវក្ខរជីជាតិខាេ់ និងគឆ្ាើយតបគៅនឹងជី NPK បរនថម។ រក្មិត K ក្ខន់រតខាេ់នឹងបគងកើនបរិម្ភណគមៅ 
គហើយរក្មិត N នឹងបគងកើនម្ភតិក្ខក្ប ូគតអ៊ុីន។ ទាំងក្ខរគក្បើក្ាេ់ N និង K 
បគងកើននូវបរិម្ភណអាេ៊ុីតអ៊ុរស្ពលិររបេ់គមើម។ 
 េគនា ុះប ុះពាល់ទិននផ្លេរ៊ុប និងទិននផ្លអាេក្បមូលាន និងអាេលរ់ោ ងងាយរបេ់គមើម។  
(េគនា ុះគគៀរគពរបគងកើនទិននផ្លគមើមរនុងមួយដផ្ទក្រឡា និងទិននផ្លគមើមរនុងមួយដផ្ទក្រឡា 
ប ៊ុរនតក្ខត់បនថយទិននផ្លគមើមរនុងមួយគែើម ក្ពមទាំងគ វ្ើឲ្យទិននផ្លេាំបូរពនារែ៊ុុះគេញពីឬេ និងគមើមរគោង។ 
ររណីគក្បើក្ាេ់េគនា ុះ 30 េ.ម x 30 េ.ម រែលក្តូវដ្ឋាំក្បរហល 110,000 គែើមរនុងមួយហិរតា 
គនុះក្តូវក្ខរេម្ភា រដ្ឋាំែ៊ុុះគក្េើនខាា ាំង រែលនាំឲ្យក្ខត់បនថយនូវផ្លេាំគណញេ៊ុទធរនុងមួយឯរតា។  េគនា ុះ 60 

េ.ម x 60 េ.ម គឺទូគៅបាំផ្៊ុត។  េគនា ុះក្ខន់រត្ាំ 90 េ.ម x 90 េ.ម ក្ខត់បនថយទិននផ្លជារួម។ 
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ផ្លិតរមម:ែាំណ្ដាំអាេក្បមូលផ្លានរនុងរវាង 6 - 18 រខ។  ទិននផ្ល 5 - 15 គតាន រនុងមួយហិរតា
អាេជាម្យម។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

គមើម 66.8 1231 1.96 3 5 0.68 3.2 

េាឹរ 85.0 210 5.0 57 90 0.62 0.7 

ទងេាឹរ 93.0 101 0.5 180 13 0.9 - 

េាឹរ (ឆ្អិន) 92.2 100 2.7 424 35.5 1.2 0.2 
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  សាកជាតិ 

ភាស្ពអងគ់គាេ: េរណដ រអរក្ង   គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Cajanus cajan 

   អាំបរូ:  FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ស្ពរជាតិក្តង់គៅគលើរេ់គក្េើនឆ្ន ាំរហូត 3 - 

4 ឆ្ន ាំ។ វាអាេលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 4 ម 
និងរបររមរស្ពខា 1.5 ម។ វាម្ភនេណ្ដា នជាគ៊ុគម្ភា ត 
និងឫេររវារ់គក្ៅខាា ាំង។ រាំពរឬេម្ភនរាងមូល និង
គពលខាុះម្ភនរឆ្រ។ េាឹរម្ភនរូនេាឹរតូេៗ ពណ ៌ដបតង 3 
រែលម្ភនេមបុរដបតងក្ារ់គៅខាងគក្ក្ខម។  រូនេាឹរ
តូេៗគៅេ៊ុង្ាំម្ភនទងរវង។ ផ្ទក រាងែូេេរណដ រាយម្ភនពណ៌ក្រហម និងពណ៌គលឿង 
និងគេញគៅគលើទងផ្ទក របរស្ពខា រែលែ៊ុុះក្តង់គឡើងគលើពីរនុងអ័រេេាឹរ។  រផ្ារវង ក្តង់ និងតូេ ជា្មមតា 
ម្ភនក្ោប់ 4 - 8។  ក្ោប់ម្ភនក្ទង់ក្ទយ ទាំហាំ និងពណ៌ខ៊ុេៗោន ។ រផ្ាម្ភនគរាមបនតិេ។  ជា្មមតា 
រផ្ាម្ភនក្បរវង 4 - 8 េ.ម និងម្ភនេាំព៊ុុះគៅខាងេ៊ុង។) រផ្ាម្ភនរាងគតបៀតគៅតាមេគនា ុះក្ោប់។ 
េរណដ រអរក្ងម្ភនគក្េើនក្បគភទ។ ក្បគភទខាុះគតឿ និងមិនគរើេក្បរវងរយៈគពលដថៃគទ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលក្តូវក្ខរអាក្ខេធាត៊ុតាំបន់ក្តូពិេ ឬររបរតាំបន់ក្តូពិេ។  ែាំណ្ដាំែ៊ុុះ
លូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់ក្បរហល 1,800 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  វាអាេ
្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត និងេ័រតិេមអាក្ខេធាត៊ុេៃួតខាា ាំង។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់
គៅររនាងរែលម្ភនបរិម្ភណទឹរគភាៀង តិេជាង 600 ម.ម រនុងមួយឆ្ន ាំ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់មិនេូវ
លអគទគៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេគេើម។  វារងក្ខរខូេខាតគៅរនុងែីជាាំទឹរ និង ានខូេខាត គដ្ឋយ 
អាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។ វារ៏អាេ្ន់នឹងរគដដ ផ្ងរែរ។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែីមិនលអ ប ៊ុរនតមិនអាេែ៊ុុះ
លូតោេ់គទគៅគលើែីដក្ប។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងទីររនាងេៃួតរហង និងេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់រឹង 10 - 

12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ េាឹរ ក្តួយខចី និងរផ្ាគឺអាេទទួលទនាន។ រផ្ាអាេក្តូវានគក្បើគៅរនុងេមាក្បគភទក្ខរើ។ េាឹរ 
និងក្តួយគក្បើជាជាតិណគទេ។  ក្ោប់ខចីក្តូវានេមអិន និងអាេទទួលទនានែូេជាេរណដ រ។ 
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ក្ោប់ទ៊ុាំរ៏អាេេមអិនទទួលទនានគៅរនុងេ ៊ុប និងេមាក្បគភទក្ខរើ។ 
វាអាេយរគៅគ្វើជាេរណត របណតុ ុះេក្ម្ភប់ទទួលទនាន។  ក្ខរគរៀបេាំក្ោប់េក្ម្ភប់ dahl 
គឺម្ភនលរាណៈស្ពាំញុាាំបនតិេ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:វាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  វាជាក្ខរលអបាំផ្៊ុតរនុងក្ខរស្ពបក្ោប់គៅររនាងរែលក្តូវដ្ឋាំ។  
ជា្មមតា ក្ោប់គេញពនារោ ងងាយក្េួល និងោ ងលអ។  ម៊ុននឹងស្ពបក្ោប់ 
ក្ខរយរវាគៅក្តាាំរនុងទឹរក្តជារ់រយៈគពលដថៃមួយរ៏ជាក្ខរលអ។  ក្ោប់អាេររាទ៊ុរានោ ងលអ 
ក្បេិនគបើដ្ឋរ់គៅររនាងក្តជារ់ និងេៃួត។  េគនា ុះដនក្ខរដ្ឋាំ 1.5 ម x 1.5 ម គឺេ័រដិេម។  
ែាំណ្ដាំអាេក្តូវានក្ខត់ រួេទ៊ុរឲ្យែ៊ុុះលូតោេ់ជាថមីាន។  ែាំណ្ដាំរ៏អាេែ៊ុុះលូតោេ់គេញ
ពីរមរបនាាំផ្ងរែរ។ 
 

ផ្លិតរមម:ែាំណ្ដាំលូតោេ់គលឿន។  រផ្ាអាេគេញបនទ ប់ពីាន 5 រខ។  ក្ោប់ទ៊ុាំក្តូវក្ខរគពលក្បរហល 8 រខ។  
ជា្មមតា ែាំណ្ដាំអាេរេ់ានរយៈគពល 3 - 4 ឆ្ន ាំ។  ែាំណ្ដាំគឺគរាយលាំអងឆ្ាងតាមរយៈេតវលអិត 
ឬគរាយលាំអងខាួនឯង។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប ់ 10.0 1449 19.5 55 - 15.0 - 

រផ្ា (ខចី) 64.4 477 8.7 - - 2.0 - 

ក្ោប់ (ខច,ី គស្ពៃ រ) 71.8 464 6.0 2 28.1 1.6 0.8 
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សាកជាត ិ

ភាស្ពអងគ់គាេ:  េរណដ រគទេ គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Canavalia ensiformis 

 អាំបរូ:  FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ: វលាិរេ់គក្េើនឆ្ន ាំ គទុះបីជាម្ភនក្បគភទខាីរ៏គដ្ឋយ។  ជា្មមតា 
វាជាែាំណ្ដាំរាងេគម្ភា ងជាង sword bean។  ែាំណ្ដាំគនុះលូតោេ់
រហូតែល់ក្បរវង 1.5 ម។  គែើមអាេម្ភនគរាម។  េាឹរម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 3។  
រូនេាឹរតូេៗម្ភនរាងពងក្រគពើ និងបគណ្ដដ យ 5.7 - 20 េ.ម ទទឹង 3.2 - 11.5 

េ.ម។  េាឹរគក្េើនម្ភនរាងេដួេគៅក្តង់គល់។  ទងេាឹរម្ភនក្បរវង 2.5 - 11 

េ.ម។  ផ្ទក ម្ភនពណ៌ក្រហម/ពណ៌ស្ពវ យ។  វាម្ភនរញ្ចុាំផ្ទក ក្បរវង 5 - 12 

េ.ម រួមជាមួយនឹងទងរញ្ចុាំផ្ទក ក្បរវង 10 - 34 េ.ម។  ទងផ្ទក មួយៗក្បរវង 2 - 

5 ម.ម។  រផ្ារាងរវង និងម្ភនេណ្ដា នែូេដ្ឋវ។  រផ្ាអាេម្ភនក្បរវង 15 - 35 េ.ម។  
ក្ោប់ម្ភនពណ៌េជាមួយនឹងរនតងក្ោប់ពណ៌គតាន តក្ស្ពលគៅពារ់រណ្ដដ លក្ោប់។  ក្ោប់ម្ភនបគណ្ដដ យ 2 

េ.ម និងទទឹង 1 េ.ម។ 
 

រាយ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។  វាក្តូវក្ខរេីត៊ុណា
ភាពខាេ់លមម (15° - 30 °C)។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រយៈរមាេ់ 900 ម។  
វា្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួតលមម គហើយរ៏ម្ភនភាព្ន់ខាុះគៅនឹងភាពជាាំទឹរ និងជាតិអាំបិលគៅរនុងែីផ្ងរែរ។  
វាអាេ្ន់នឹងមាប់។  វាអាេ្ន់នឹងរក្មិតគប ហាេ់ពី 4.5 - 8.0 ប ៊ុរនតលអបាំផ្៊ុតគឺគៅក្បរហល 6.1។ 
េីត៊ុណា ភាពក្បាាំឆ្ន ាំម្យមរែលលអបាំផ្៊ុតគឺ 14.4° - 27.8°C។  ក្ោប់គេញពនារេគនា ុះ 24 - 27.5°C។  
វាជាែាំណ្ដាំក្តូវក្ខររយៈគពលដថៃខាីរែលអាេលូតោេ់លអគក្ក្ខមពនាឺក្ពុះអាទិតយ 10 - 12 គម្ភ ងរនុងមួយដថៃ។  
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងររនាងេៃួតរហង។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ េាឹរ និងក្តួយរាំពូលគឺអាេទទួលទនាន។  រផ្ាខចីខាា ាំងក្តូវានគស្ពៃ រទទួលទនាន។  
ផ្ទក អាេទទួលទនាន។  ក្ោប់ខចីគឺអាេទទួលទនានគដ្ឋយគស្ពៃ រ លីង ឬបរេាំបរ និងេមអិន។ 
ក្ោប់រ៏អាេបាំគៅគមគ្វើជាក្ស្ពផ្ងរែរ។  ក្ោប់ទ៊ុាំក្តូវានលីង និងគក្បើក្ាេ់ជាំនួេក្ខគហវ។  ក្បយត័ន:  
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ក្ោប់ទ៊ុាំអាេម្ភនជាតិព៊ុល និងក្តូវេមអិនឲ្យានលអ និងបដូរទឹរម៊ុនគពលទទួលទន។ ជា្មមតា 
វារ៏ក្តូវានដ្ឋរ់ោងទឹរម្ភ េ៊ុីន ឬបាំគៅគមគ្វើជាក្ស្ពផ្ងរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ ក្ោប់ក្តូវរប់គក្ៅ 2 េ.ម។ េគនា ុះក្បរហល 60 េ.ម 
គឺេ័រដិេម។ យរលអ ែាំណ្ដាំក្តូវម្ភនគក្ទើងេក្ម្ភប់វារគឡើង។ វាក្េូបយរជីវជាតិពីែី 
ប ៊ុរនតក្ខរបរនថមអាេូតនឹងក្ខត់បនថយទិននផ្ល។ 
 

ផ្លិតរមម: រផ្ាដបតងក្តូវទទួលានគៅរនុងរវាង 3 - 4 រខ ប ៊ុរនតក្ោប់ទ៊ុាំក្តូវក្ខររយៈគពល 6 - 9 រខ។ 
ទិននផ្លក្ោប់អាេម្ភនាប់ពី 700 - 5,400 គ.ក្រ/ហិរតា។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g  

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

ក្ោប ់ 10.0 1423 20.4 160 - 4.9 - 

រផ្ា (ថមី) 88.0 155 2.4 - - - - 
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សាកជាត ិ

ភាស្ពអងគ់គាេ:  េរណដ រគក្ទឿង គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Vigna unguiculata subsp. sesquipedalis 

 អាំបរូ: FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  េរណដ រគក្ទើងម្ភនរផ្ារវង។ វលាិអាេម្ភនក្បរវង 
3 ម។ ជា្មមតា វារមួលគៅជ៊ុាំវិញគល់។ 
ក្បគភទគតឿរ៏ម្ភនផ្ងរែរ។ េាឹរម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 3។ 
រូនេាឹរតូេៗម្ភនរាងពងក្រគពើ គហើយរូន
េាឹរតូេៗគៅេាំគហៀងគគឺេញក្តង់ក្ជុងេាឹរ។ រូនេាឹរ
តូេៗអាេម្ភនបគណ្ដដ យ 2 - 16 េ.ម និងទទឹង 1 - 12 េ.ម។  
រូនេាឹររណ្ដដ លអាេម្ភនររាបគៅជិតគល់ និងរូនេាឹរេាំគហៀងអាេម្ភនររាបគៅគលើរគមខាងគក្ត។  
ទងេាឹរអាេម្ភនក្បរវង 2 - 13 េ.ម។  ទងផ្ទក គឺគេញពីអ័រេេាឹរ។  អាេម្ភនផ្ទក ពីរបី ឬគក្េើន។  
ផ្ទក អាេម្ភនពណ៌េ ពណ៌គលឿង ឬពណ៌គខៀវ។  ផ្ទក ម្ភនបគណ្ដដ យ 1 - 3 េ.ម និងទទឹង 1 - 3 េ.ម ។  
រផ្ារវង (រហូតែល់ 90 េ.ម) និងទន់។  ក្ោប់អាេម្ភនពណ៌ខ៊ុេោន ពីពណ៌េរហូតពណ៌គតាន តាេ់។  
វាម្ភនរាងក្ទរវង ឬែូេក្ោប់េរណដ រគេៀង។  ក្ោប់ម្ភនបគណ្ដដ យ 4 - 12 ម.ម និងទទឹង 2 - 6 ម.ម។ 
 

រាយ:  វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងក្បគទេតាំបន់ក្តូពិេជាគក្េើនរនុងទវីបអាស្តហវិរ ទវីបអាេ៊ុី ទវីបអាគមរិរ 
និងគៅរនុងក្បគទេអូក្ស្ពា លី ក្បគទេ Papua New Guinea និង គក្ខុះ Solomon។ ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះលូតោេ់
គៅរនុងតាំបន់គឆ្នរគៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទ រហូតែល់ ក្បរហល 300 ម គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រ។  
ក្ោប់គេញពនារគៅរនុងែីម្ភនេាំគណើមគៅ 22°C។  េក្ម្ភប់ក្ខរលូតោេ់ េីត៊ុណា ភាពគពលដថៃេគនា ុះរវាង 
25 - 35°C និងេីត៊ុណា ភាពគពល យប់ មិនទបជាង 15°C គឺក្តូវក្ខរាាំាេ់។  វាេ័រដិេមនឹងតាំបន់គេើម 
និងមិនអាេ្ន់នឹង អាក្ខេ ធាត៊ុរាាំងេៃួតគទ។  វាគឺជាែាំណ្ដាំណឺត
នឹងរយៈគពលដថៃរែលលូតោេ់ានលអបាំផ្៊ុតគក្ក្ខមពនា ឺក្ពុះអាទិតយគពញគលញ ប ៊ុរនតអាេ្ន់នឹងមាប់ខាុះ។  
វាក្តូវក្ខរទឹរគក្េើនគៅគពលលូតោេ់គពញគលញ (6 - 8 ម.ម/ដថៃ)។  វាអាេ្ន់
នឹងែីគក្េើនក្បគភទរែលម្ភនរក្មិតគប ហាេ់ 5.5 - 7.5។ ក្ោប់បងាា ញថាោម នរយៈគពលក្ក្ខាំង ឬអេរមមភាពគទ។  
គនុះគឺជាេរណដ ររែលម្ភនស្ពរៈេាំខាន់ខាា ាំងេក្ម្ភប់តាំបន់ក្តូពិេគតត គេើម រាប់បញ្ចូលទាំង គក្ខុះ Solomon។ 
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ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  រផ្ាខចី និងេាឹរខចីអាេទទួលទនាន។  ក្ោប់ទ៊ុាំរ៏អាេទទួលទនានរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ក្ោប់គេញពនារោ ងរហ័េ (2 - 3 ដថៃ) 
គហើយែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់ោ ងគលឿន។  ផ្ទក គេញបនទ ប់ពីាន 5 េាដ ហ៍ គហើយក្ខរក្បមូលផ្ល
រផ្ាខចីអាេាប់គផ្ដើមគៅ 2 េាដ ហ៍គក្ក្ខយ។  ែាំណ្ដាំងាប់បនទ ប់ពីានក្បរហល 3 - 4 រខ។  េគនា ុះក្បរហល 60 

េ.ម គឺេ័រដិេម។  ែាំណ្ដាំក្តូវក្ខរបគងាគ លេក្ម្ភប់វាគឡើង។  បគងាគ លក្បរវងក្បរហល 2 - 2.5 ម គឺេ័រដិេម។  
ជា្មមតា ក្ោប់េាំនួន 5 -6 ក្តូវានស្ពបគៅជ៊ុាំវិញបគងាគ លមួយគែើម។  ជា្មមតា ែាំណ្ដាំក្តូវានវាត់ក្តួយ 
គៅគពលលូតោេ់គលឿនខាា ាំងគពរ។) វាែ៊ុុះលូតោេ់រតជាេរណដ រែ៊ុុះមួយរែូវប ៊ុគណ្ដណ ុះ 
ែូគេនុះក្ោប់ស្ពបគឡើងវិញគរៀងរាល់ឆ្ន ាំ។  រផ្ាក្តូវរតក្បមូលផ្លគៅគរៀងរាល់ 2 - 3 ដថៃមដង។ 
វារងក្ខរខូេខាតខាា ាំងពីជាំងឺ ក្បេិនគបើេរណដ រមិនម្ភនបគងាគ លវាគឡើងគទ។ 
ក្ខរខូេខាតគដ្ឋយស្ពរែងកូវេ៊ុីរផ្ាគឺមិនេូវម្ភនគទ ក្បេិន
គបើេរណដ រគក្ទឿងក្តូវានដ្ឋាំេគនា ុះោន ជាមួយនឹងគពាត។ 
 

ផ្លិតរមម: 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

រផ្ា (ថមី)  197 2.8 43 18.8 0.47 0.37 

ក្ោប់ (គស្ពៃ រ) 87.5 197 2.5 20 16.2 0.98 0.36 

ក្ោប់ (េៃួត គៅ) 8.4 1453 24.3 0.16 1.6 8.61 3.5 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារទទួលានពី:  ក្រេួងរេិរមម និងគេវារមមក្ស្ពវក្ជាវរេិរមមេហរែាអាគមរិរ. 
2011. មូលដ្ឋា នទិននន័យជាតិេដីពីជីវជាតិេិញ្ចឹម USDA េក្ម្ភប់ឯរស្ពរគោងជាបទដ្ឋា នគលខ 24. ទិននន័យេដី
ពីជីវជាតិេិញ្ចឹមរនុងគគហទាំព័រមនទីរពិគស្ព្ន៍ http://www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl 
 

http://www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl
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សាកជាត ិ

ភាស្ពអងគ់គាេ:  េរណដ រគេៀង គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Glycine max 

  អាំបរូ:  FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ: េរណដ រតូេែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 60 

េ.ម។ វាែ៊ុុះលូតោេ់មួយឆ្ន ាំៗគេញពីក្ោប់។ 
ក្បគភទែ៊ុុះក្េគងងក្េងាងអាេម្ភនផ្ងរែរ។ គែើម េាឹរ 
និងរផ្ាម្ភនគរាមទន់ៗ។ េាឹរម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 3។ រូនេាឹរតូេៗ 
ម្ភនទងេាឹរ។ ផ្ទក តូេ និងម្ភនពណ៌េ ឬគខៀវ។ 
ផ្ទក គេញជាេគងាក មគៅក្តង់អ័រេេាឹរ។ រផ្ា្ាំ រាប និងម្ភនគរាម។ រផ្ាម្ភន 2 - 4 ក្ោប់។ 
ក្ោប់អាេម្ភនពណ៌គលឿងរហូតែល់ពណ៌គមម ។ 
 

រាយ:វាគឺជាែាំណ្ដាំ្ន់រែលេ័រដិេមនឹងតាំបន់ែីទាំនប។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិត
នីវ៉ែូេម៊ុក្ទែល់រយៈរមាេ់ 2,000 ម។ ក្បគភទជាគក្េើនមិនគេញផ្ទក គទគៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ (ដថៃខា)ី។  
វាក្តូវក្ខរែីម្ភនជីជាតិ។  អាេ៊ុីតរនុងែីលអបាំផ្៊ុតគឺេថិតរនុងរក្មិតគប ហាេ់ 5.5 - 7.0។  វាក្តូវខូេខាតគដ្ឋយ 
អាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាខចី និងក្ោប់ទ៊ុាំគឺអាេទទួលទនាន។ វាក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់គ្វើគមៅ។ 
ក្ោប់េៃួតក្តូវានគស្ពៃ រ ឬែ៊ុត និងគក្បើគៅរនុងេ ៊ុប េមារម្ភៃ េ់ និងអាហារឆ្ន ាំងែី។ ក្ោប់ក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់
េក្ម្ភញ់យរគក្បង។  ក្ោប់អាាំងគឺអាេទទួលទនានជាអាហារេក្មន់។  ក្ោប់លីង
យូរក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់ក្ខគហវ។  គមៅេរណដ រក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់គ៊ុយទវ និងែាំណ្ដប់។  េរណដ រក្តូវាន
បាំគៅគមគ្វើជាក្ស្ព និងគក្បើគៅរនុងគេបៀងអាហារជាគក្េើន។ គពលខាុះ េាឹរខចីគឺអាេទទួលទនាន។  
(ក្ោប់រ៏អាេគក្បើេក្ម្ភប់គ្វើេរណដ របណដុ ុះ និងេក្ម្ភប់េក្ម្ភញ់ជាគក្បងឆ្ និងទឹរេ៊ុីអ៊ុីវ។ល។ 
គដ្ឋយេរណដ រគេៀងម្ភនភាន រ់ងារទប់ស្ពក ត់ trypsin វាគួរក្តូវានេមអិន គហើយេូមបី
រតេរណដ របណដុ ុះរបេ់វារ៏គួរក្តូវានេមអិនបនតិេផ្ងរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ ក្ោប់ក្តូវរតដ្ឋរ់ថាន ាំបងាក រារ់គតរើម៊ុននឹងដ្ឋាំ។ ែាំណ្ដាំ
ក្តូវរតដ្ឋាំេគនា ុះពីោន ក្បរហល 20 េ.ម។ 
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ផ្លិតរមម:ែាំណ្ដាំគនុះគេញផ្ទក ក្បរហល 8 េាដ ហ៍ បនទ ប់ពីស្ពប គហើយរផ្ាអាេក្បមូលផ្លានក្បរហល 16 
េាដ ហ៍ បនទ ប់ពីស្ពប។  ជា្មមតា ែាំណ្ដាំក្តូវានែរ និងពយួរទ៊ុរ ម៊ុននឹងក្បគឡុះយរក្ោប់។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

ក្ោប ់ 9.0 1701 33.7 55 - 6.1 - 

ក្ោប់ 
(មិនទន់ាេ់) 68.0 584 13.0 16 27 3.8 0.9 

េរណដ របណដុ ុះ 79.5 339 8.5 1.0 8.3 1.3 1.0 
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សាកជាត ិ

ភាស្ពអងគ់គាេ:  េរណដ រារាាំង គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Pisum sativum 

 អាំបរូ:  FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំតិណជាតិរេ់រយៈគពលខាី។  
ែាំណ្ដាំវារម្ភនផ្ទក ពណ៌េ ឬពណ៌េ៊ុីជមាូ។  គែើមអាេម្ភនរមាេ់ 30 

- 150 េ.ម។  វាារ់ឬេររវោ ងលអ 
និងម្ភនឬេរគោងគក្េើន។  គល់វាគខាយ និងមូល។  
េាឹរម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 1 - 3 គូ និងរបរក្បគម្ភយវលាិ៍គៅេ៊ុង។  
ម្ភនេាឹរេទប្ាំគៅគល់េាឹរ។ ពារ់ រណ្ដដ ល ខាងគក្ក្ខមដនេាឹរេទបទាំងគនុះម្ភនគ្មញ។ 
ផ្ទក គេញគៅរនុងអ័រេេាឹររតមួយ ឬជារញ្ចុាំម្ភន 2 – 3 ផ្ទក  គដ្ឋយម្ភនទងក្បរវងគេមើៗោន ។ ផ្ទក ម្ភនពណ៌េ៊ុីជមាូ 
ឬពណ៌ស្ពវ យគៅរនុងក្បគភទរែលដ្ឋាំេក្ម្ភប់យរក្ោប់េៃួត និងជា្មមតា ម្ភនពណ៌េ 
េក្ម្ភប់ក្បគភទដ្ឋាំយររផ្ាក្េេ់។ រផ្ាគា ង និងម្ភនពណ៌ដបតង ក្ពមទាំងអាេ ម្ភនរហូតែល់ 10 
ក្ោប់គៅខាងរនុង។ ក្ទង់ក្ទយក្ោប់អាេរក្បក្បួល។ ម្ភនក្បគភទជាគក្េើនក្តូវានរតក់្តា។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំម្ភនភាព្ន់រែលែ៊ុុះលអបាំផ្៊ុតគៅរយៈរមាេ់គលើេពី 1,000 ម គៅរនុងតាំបនក់្តូពិេ។ 
វាេ័រដិេមេាំគពាុះអាក្ខេធាត៊ុគេើម។ ធាត៊ុអាក្ខេគតត េៃួតរំខានែល់ក្ខរារ់ឬេរបេ់ក្ោប់។ 
វា្ន់នឹងធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង គលើររលងរតគៅគពលគេញផ្ទក ។ វាក្តូវក្ខរេីត៊ុណា ភាព 13 - 18°C។ 
វាក្តូវក្ខររក្មិតគប ហាេ់ែី 5.5 - 6.5 និងែីម្ភនជីជាតិលអ។ វាមិនអាេ្ន់នឹងក្ខរជាាំទឹរ ឬែីអាេ៊ុីតខាា ាំងគទ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ភាគគក្េើន ក្ោប់ខចីគឺអាេទទួលទនាន។  វាអាេទទួលទនានគៅ ឬឆ្អិន។  គពលខាុះ រផ្ាខចី 
និងេាឹរខចីអាេទទួលទនាន។ ក្ោប់បណដុ ុះ និងក្ោប់េៃួតគឺអាេទទួលទនាន និងក្តូវានគក្បើគៅរនុងេ ៊ុប 
និងេមារម្ភៃ េ់ និងរិនគៅជាគមៅ។ ក្ោប់លីងក្តូវានគក្បើជាំនួេក្ខគហវ។  េាឹរខចី 
និងក្តួយក្តូវានេមអិនជាបរនា។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ក្ោប់អាេក្តូវានក្បមូលេក្ម្ភប់ស្ពបបនដ។  េគនា ុះក្បរហល 
5 េ.ម ពីោន គៅរនុងជួរឃ្លា តពីោន  25 េ.ម គឺេ័រដិេម។  ក្ោប់អាេក្តូវានស្ពបរនុងជគក្ដ 3 - 5 េ.ម។  
ក្បេិនគបើម្ភនបញ្ហា រលួត ែាំណ្ដាំអាេក្តូវានទល់ផ្៊ុតពីែី។  ែាំណ្ដាំ
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ក្តូវក្ខរដ្ឋរ់ថាន ាំបងាក រារ់គតរើគែើមបីទទួលានទិននផ្លលអ។ គែើមបីទទួលានេរណដ រារាាំងេមៃួត  
ែាំណ្ដាំក្តូវានក្ខត់គៅគពលអាេក្បមូលផ្លាន បនទ ប់មរក្តូវានេមៃួត និងក្បគឡុះ។  
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប់ (គៅ) 78.5 283 5.8 300 25 1.9 0.7 

ក្ោប់ (គស្ពៃ រ) 80.0 223 5.0 300 15 1.2 0.5 

 



42 

 

សាកជាត ិ

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ក្បពាយ  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Psophocarpus tetragonolobus 

  អាំបរូ: FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  េរណដ រវលាិរេ់គក្េើនឆ្ន ាំរហូតែល់រមាេ់ 4 
ម។  វាអាេដ្ឋាំគឡើងវិញរនុងមួយឆ្ន ាំៗគេញពីគមើម។  គល់រមួល
ជ៊ុាំវិញបគងាគ ល ឬលូនគលើែី។  េាឹរម្ភន 3 រូនេាឹរតូេៗ ក្បរវង 
8 - 15 េ.ម ជាមួយនឹងទងេាឹររវង។  ផ្ទក ម្ភនពណ៌គខៀវ 
ឬពណ៌េ និងគេញេ៊ុងរមរពីរនុងអ័រេេាឹរ។  រផ្ាម្ភនស្ពា បរួញៗ 
និងម្ភនម៊ុខក្ខតរ់ាងគេទើរបួនក្ជុង។ វាម្ភនក្បរវង 6 - 36 េ.ម និងក្ោប់ 5 - 30។  ក្ោប់អាេម្ភនពណ៌េ 
ពណ៌គលឿង ពណ៌គតាន ត ឬពណ៌គមម  និងតគក្មៀបោន គៅរនុងគក្ស្ពមជាលិក្ខរឹងរបេ់រផ្ា។ ក្ោបម់្ភនរាងមូល 
និងរគោង ជាមួយនឹងរនតងក្ោប់តូេ។  ឬេម្ភនរាំពរ ា្ំ។ 
 

រាយ:  ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 1,850 ម 
គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  ជា្មមតា វាផ្ដល់គមើមរតគៅរយៈរមាេ់ 1,200 - 1,850 ម ប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  
វាជាែាំណ្ដាំក្តូវក្ខរដថៃខាី និងក្តូវក្ខររយៈគពលដថៃតិេជាង 12 គម្ភ ងរនុងមួយដថៃ។  វានឹងមិនគេញផ្ទក  
ឬរផ្ាគទគៅរនុងតាំបន់ឆ្ៃ យពីគអក្ខវ ទ័រ។ តាំបន់ទិននផ្លេមបងៗេថិតរនុងេគនា ុះរយៈទទឹង 20°N និង 10°S ។ 
វាេ័រតិេមបាំផ្៊ុតគៅនឹងតាំបន់ក្តូពិេ រាប់បញ្ចូលទាំង តាំបន់ទាំនបគតត គេើម។    
េក្ម្ភប់ទិននផ្លក្ោប់ជាអតិបរម្ភ េីត៊ុណា ភាព 23 - 27°C គឺក្តូវក្ខរាាំាេ់ និងេក្ម្ភប់ទិននផ្លគមើម 
េីត៊ុណា ភាពក្តូវេគនា ុះ 18 - 22°C។ ក្បពាយអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែគីក្េើនក្បគភទ 
និងែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែីរែលម្ភនរក្មិតគប ហាេ់ពី 3.6 - 8.0។ ែីម្ភនជាតិ
អាេ៊ុីតខាា ាំងម្ភនអាល៊ុយមញី ូមរោយរែលងាយប ុះពាល់ែល់ក្បពាយ។  ែីមិនគួរជាាំទឹរគនុះគទ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  េាឹរខចី ផ្ទក  រផ្ាខចី ក្ោប់ទ៊ុាំ និងគមើមគឺអាេទទួលទនាន។  ក្ោប់អាេក្តូវានគក្បើេក្ម្ភញ់
ជាគក្បងទទួលទន។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  ក្ោប់ក្តូវានស្ពបគៅគែើមរែូវវេា។ ក្ោប់គេញពនារ និងែ៊ុុះលូតោេ់យឺតេក្ម្ភប់រយៈគពល 
3 - 5 េាដ ហ៍ែាំបូង។ េក្ម្ភប់គមើម វលាិគនុះក្តូវានរថរមរគៅរមាេ់ក្បរហល 1 ម (ឬែរបគងាគ លគេញ) 
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គហើយផ្ទក ខាុះក្តូវានក្ខត់គេញ។ វិ្ីស្ពស្តេតដ្ឋាំែ៊ុុះរក្បក្បួលបនតិេអាក្េ័យ
គៅគលើរផ្នរដនែាំណ្ដាំរែលក្តូវយរគៅទទួលទន។ ក្បពាយរផ្ាខាីក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់យរគមើម 
គហើយរផ្ារវងម្ភនគមើមមិនលអគទ។ ទិននផ្លគមើមមិនក្បក្ពឹតតគៅក្បរបគដ្ឋយ
ក្បេិទធភាពគទគៅរនុងលរាខណឌ ែីទាំនបតាំបន់ក្តូពិេ។ 
 

ផ្លិតរមម:  រផ្ាដបតងែាំបូងអាេនឹងគេញគៅក្បរហល 10 េាដ ហ៍ បនទ ប់ពីស្ពប។  គមើមអាេ
ម្ភនបនទ ប់ពីាន 4 - 8 រខ។  ទិននផ្លក្ោប់អាេម្ភន 1.2 គតាន/ហិរតា គហើយទិននផ្លគមើមអាេម្ភន 4 
គតាន/ហិរតា។  ែាំណ្ដាំគនុះមួយគែើមអាេផ្ដល់រហូតែល់ 75 រផ្ា។  ទិននផ្លក្បពាយេៃួត 45 - 330 ក្រ 
រនុងមួយគែើមអាេទទួលានអាក្េ័យគៅតាមក្បគភទ។  ទិននផ្លគមើម 5,500 - 12,000 គ.ក្រ រនុងមួយហិរតា 
អាេទទួលាន។  ក្ោប់អាេម្ភនស្ពរធាត៊ុបងាអ រ់ trypsin រែលក្ខត់បនថយក្ខររំោយក្ប ូគតអ៊ុីន។  
ស្ពធាត៊ុបងាអ រ់គនុះក្តូវានរាំាត់គដ្ឋយដ្ឋរ់ក្ោប់ក្តាាំទឹរ បនទ ប់មរយរគៅគស្ពៃ រឲ្យានឆ្អិនលអ។  
គមើមរ៏អាេម្ភនធាត៊ុគីមីគនុះ និងក្តូវរតេមអិនឲ្យានឆ្អិនលអ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

ក្ោប ់ 8.5 1764 41.9 - - 15.0 4.5 

រផ្ា (ថមី) 92.0 105 2.1 - - - - 

េាឹរ 95.0 197 5.0 809 30 6.2 1.3 

ក្ោប់ (ខច)ី 87.0 205 7.0 13.0 18.3 1.5 0.4 

គមើម 57.4 619 11.6 - - 2.0 1.4 
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សាកជាត ិ

ភាស្ពអងគ់គាេ:  េរណដ រែី Bambara គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Vigna subterranea 

  អាំបរូ:  FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះមួយរែូវរែលអាេម្ភនទាំងពូជែ៊ុុះ
ជាគ៊ុគម្ភា ត ឬពូជវារ។ ជា្មមតា គែើមរែលវារគឺគៅររបរែី។  
ជា្មមតា វាម្ភនេណ្ដា នែូេជាម្ភនេាឹរគក្េើន
ែ៊ុុះគេញពីគល់គៅររបរែី។  វាម្ភនឫេររវែ៊ុុះារ់ោ ងលអ។  
េាឹរម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 3។  ទងេាឹរែ៊ុុះក្តងគ់ឡើងគលើ 
និងក្ក្ខេ់គៅររបរគល់។  រូនេាឹរតូេៗគៅេ៊ុងគឺ្ាំបនតិេ
ជាងរូនេាឹរតូេៗគៅេាំគហៀង។ រូនេាឹរតូេៗម្ភនបគណ្ដដ យ ក្បរហល 6 េ.ម និងទទឹង 3 េ.ម ។  
ផ្ទក ម្ភនពណ៌េរាងគលឿង និងគេញជាគូរ។  ផ្ទក /ទងរផ្ាលូតរវង បនទ ប់ពីដ្ឋរ់ជី និងារ់គៅរនុងែី។ រផ្ាគឺជា
គមើមរាងមូល និងម្ភនក្ោប់មួយ។  ក្បគភទខាុះម្ភន 3 ក្ោប់។  គមើមគនុះគេញគៅគក្ក្ខម
ែីគៅគលើទងោ ងរវង។  ក្ោប់គឺរឹង និងម្ភនគក្េើនពណ៌។  គមើមអាេម្ភនក្បរវង 3.7 េ.ម។ 
 

រាយ: វាជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងអាក្ខេធាត៊ុគតត ។  វារ៏អាេែ៊ុុះ
លូតោេ់គៅគលើែីមិនលអរែរ។  វាែ៊ុុះលអបាំផ្៊ុតជាមួយនឹងរក្មិតទឹរគភាៀង និងពនាឺដថៃម្យម។  
វាអាេ្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត។  រយៈគពលដថៃរវងអាេក្ខត់បនថយ ឬបងាក រក្ខរលូតោេ់
របេ់គមើមគៅរនុងក្បគភទខាុះ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ក្ោប់អាេទទួលទនានក្េេ់ ឬលីង គៅគពលវាមិនទន់ាេ់។  ក្ោប់ទ៊ុាំគឺរឹង 
ែូគេនុះក្តូវគស្ពៃ រម៊ុននឹងេមអិនវា។  ក្ោប់អាេេមៃួត និងគ វ្ើជាគមៅ គក្បើេក្ម្ភប់ែ៊ុតជានាំ។  វាអាេលីងែូេគពាត។ 
ក្ោប់ក្តូវានលីងគក្បើជាំនួេក្ខគហវ។ គមើមខចីក្តូវានេមអិន និងគក្បើក្ាេ់ជាបរនា ឬគៅរនុងេមារម្ភៃ េ់។ 
ផ្ទក អាេទទួលទនាន។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ ជា្មមតា ែាំណ្ដាំគនុះក្តូវានដ្ឋាំជាជួរឃ្លា តពីោន  50 េ.ម 
និងេគនា ុះគែើម 15 េ.ម។ រងក្តូវានគលើរគែើមបីគមើមអាេគក្ជៀងតូេគៅរនុងែី។ ភាគគក្េើន 
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វាក្តូវានដ្ឋាំតាមេគនា ុះជាមួយនឹងែាំណ្ដាំគផ្េងគទៀត។ ែីក្តូវ្ូរ និងផ្៊ុេ គហើយថាន លក្ោប់្ូរ និងម ត់។ 
ជា្មមតា គៅគពលក្បមូលផ្លគឺក្តូវែរគែើមទាំងមូល។ គមើមរែលដ្ឋេ់ក្តូវានក្បមូលគដ្ឋយដែ។ 
គមើមក្តូវានេមៃួតគៅរនុងខយល់ ម៊ុននឹងក្បគឡុះគេញ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g  

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

ក្ោប ់ 7.3 1572 18.4 - - 4.6 2.2 

ក្ោប់ (គស្ពៃ រ) 66.4 578 7.7 - - 1.4 1.1 
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សាកជាត ិ

ភាស្ពអងគ់គាេ: អាក្ខេារផ្អម (Sweet acacia) គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Acacia farnesiana 

  អាំបរូ: FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ: េ៊ុលាក្ពឹរេពណ៌ដបតងរហូត។  
វាែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 5 - 7 ម និងទទឹង 3 ម ។  គល់រាងក្ស្ពវ 
និងក្តង់។ គក្មបេាឹរគបើរទូោយ។ វាជាេ៊ុលាក្ពឹរេ
រែលរបររមរក្ក្ខេ់្ាំទូោយ។  េាំបររគោង 
និងម្ភនពណ៌គតាន ត។  េាឹររបរស្ពខា និងម្ភនពណ៌ដបតង។  
េាឹរ្ាំម្ភន 4 - 6 គូ និងម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 10 - 20 គូ។ 
វាម្ភនរូនេាឹរតូេលអិត និងបនា រហូតែល់ក្បរវង 2 េ.ម ែ៊ុុះគេញជាគូរ។ ទងេាឹរម្ភនក្រគពញគៅក្តង់ 
ឬខាងគលើរផ្នរពាររ់ណ្ដត ល។  ផ្ទក ែ៊ុាំមូល្ាំមួយ។  វាម្ភនខាិនក្រអូបខាា ាំង។  (គក្បងក្តូវានគក្បើជាទឹរអប់គៅរនុង
ក្បគទេារាាំង។) រផ្ារវង និងម្ភនពណ៌គតាន តាេ់រហូតែល់ពណ៌គមម ។  វាម្ភនបគណ្ដដ យ 5 - 8 េ.ម 
និងទទឹង 0.5 - 1 េ.ម។ វាគា ង និងែូេស្ពេ់ក្ររ។ ជា្មមតា វាគក្ខង។  វាម្ភនឆ្នូតរខេបនទ ត់តូេ។ 
រផ្ាម្ភនក្ោប់រឹងពណ៌ក្បគផ្ុះគៅរនុងស្ពេ់ម្ភនេណ្ដា នែូេជ័រ។ រផ្ាមិនរបរជាពីរគទគៅគពលាេ់។  ក្ោប់ គឺ 
chestក្ោប់គ ើ ពណ៌គតាន ត និងម្ភនបគណ្ដដ យ 7 - 8 ម.ម និងទទឹង 5.5 ម.ម។ 
 

រាយ: វាគឺជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។ គែើមគនុះែ៊ុុះតាម្មមជាតិគៅរនុងក្បគទេអូក្ស្ពា លី ទវីបអាេ៊ុី 
និងទវីបអាក្ហវិរ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែីភាគគក្េើន។  វា្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត និង 
អាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ទូគៅបាំផ្៊ុតតាម្មមជាតិគៅគលើែីឥែា។  គៅរនុង ក្បគទេ Papua 

New Guinea ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះរនុងតាំបន់គឆ្នររយៈរមាេ់គក្ក្ខម 60 ម។  វាែ៊ុុះលូតោេ់
គៅរនុងតាំបន់រែលម្ភនបរិម្ភណទឹរគភាៀងក្បាាំឆ្ន ាំេគនា ុះ 400 - 4,000 ម.ម។  វាអាេែ៊ុុះ
លូតោេ់គៅរនុងែីជាតិអាេ៊ុីត ឬែីអាល់ក្ខឡាាំង។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងររនាងេៃួតរហង។  
វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 11 - 12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាក្តូវានរត់ក្តាថាអាេទទួលទនាន បនទ ប់ពីេមអិនរួេ។ ជ័រអាេទទួលទនាន។ 
ក្ោប់រែលោេ់មរគឺអាេទទួលទនាន។ ម្ភនក្ខរអុះអាងថា ក្ោប់រែលគេញពនារគឺអាេទទួលទនាន។ 
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ជ័រក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់គ វ្ើបរងអម។ េាឹរខចីក្តូវានគក្បើគៅរនុងក្បគទេឥណ្ដឌ ជាំនួេឲ្យរផ្ាអាំពិលគៅរនុងេមាក្បគភទ 
chutneys។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ 
 

ផ្លិតរមម: វាជាែាំណ្ដាំលូតោេ់គលឿន។  ផ្ទក អាេគេញគេទើររតជាប់ៗោន  ក្បេិនគបើម្ភនក្ខរគក្ស្ពេ
ក្េពទឹរគទៀងទត់។  គៅភាគខាងគជើងក្បគទេអូក្ស្ពា លី ជា្មមតា ផ្ទក អាេគេញពីរខឧេភាែល់រខររកដ្ឋ 
គហើយរផ្ាម្ភនពីរខរញ្ហា ែល់រខវិេឆិក្ខ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប់ (េៃួត) 8.1 1522 36.6 - - 6.0 0.6 
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  រដនែសែ កឹបរតង 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  េាីណ្ដេឥណ្ដឌ  (Indian spinach) គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Basella alba 

 អាំបរូ:  BASELLACEAE 

គេេរដីបរោិយ: វលាជិាតិែ៊ុុះមួយរែូវ ឬរេ់គក្េើនឆ្ន ាំរែល
ម្ភនេាឹរក្ក្ខេ់។ គែើមរគោង និងម្ភនទឹរ ក្ពមទាំងអាេ
ែ៊ុុះក្បរវង 10 ម។  វារបររមរគដ្ឋយគេរើ។  គែើម និង
េាឹរអាេម្ភនពណ៌ក្រហម ឬដបតង។  េាឹរម្ភនស្ពេ់គក្េើន 
និងរាងក្េួេគៅខាងេ៊ុង។  វាអាេម្ភនបគណ្ដដ យ 8 - 18 

េ.ម និងទទឹង 8 - 10 េ.ម។  វាគេញឆ្ា េ់ោន
តាមបគណ្ដដ យគែើម។  េាឹរអាេម្ភនរាងគបុះែូង ឬរាងពងក្រគពើ។  វាម្ភនផ្ទក ពណ៌េ ពណ៌េ៊ុីជមាូ 
ឬពណ៌ក្រហមជារេមងខា ីរែលគៅរនុងអ័រេេាឹរ។  រផ្ាម្ភនរាងមូល និងទន់។  វាអាេម្ភនពណ៌ក្រហម ពណ៌េ 
ឬពណ៌គមម  និងម្ភនទទឹង 6 - 8 ម.ម។  ក្ោប់ម្ភនរាងមូល និងពណ៌គមម ។  វាម្ភនទទឹង 3 ម.ម។  
(ជា្មមតា ក្បគភទរែលម្ភនេាឹររាងគបុះែូងក្តូវានគៅថា Basella cordifolia,  ក្បគភទរែលម្ភនគែើម
ពណ៌ក្រហមគៅថា Basella rubra និងក្បគភទក្តូវក្ខររយៈគពលដថៃខាីគេញផ្ទក ដបតងាេ់គៅថា Basella 

alba។) 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ភាគគក្េើនគៅរនុងែីទាំនបតាំបន់ក្តូពិេ និងែ៊ុុះលអ
បាំផ្៊ុតគក្ក្ខមរយៈរមាេ់ 500 ម ប ៊ុរនតនឹងលូតោេ់រហូតែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 1,600 ម 
គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រក្តូពិេ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ោ ងលអគៅរនុងេគនា ុះេីត៊ុណា ភាព 15 - 35°C។  
វាមិន្ន់នឹងភាពជាាំទឹរគទ ប ៊ុរនតអាេរេ់ាន 4 - 12 េាដ ហ៍រនុងគពលម្ភនអាក្ខេធាត៊ុរាាំង
េៃួតគៅគពលវាែ៊ុុះារ់ឬេលអគហើយ។  វាក្តូវក្ខរទឹរក្គប់ក្ោន់រនុងអាំឡុងរែូវដ្ឋាំែ៊ុុះ។  រក្មិតគប ហាេ់លអបាំផ្៊ុតគឺ 
5.5 - 7.0។ វាមិនអាេ្ន់នឹងលរាខណឌ ដក្បគទ។  ផ្ទក មិនគេញគទគៅគពលរយៈគពលដថៃគលើពី 13 គម្ភ ង។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ក្តួយខចី និងេាឹរគឺអាេទទួលទនានគៅគពលេមអិនឆ្អិន។ វាម្ភនរាងក្េឡូនបនតិេ។ 
គៅរនុងេ ៊ុប និងេមារម្ភៃ េ់ ជ័រអាេក្តូវានគក្បើគែើមបីគ្វើឲ្យខាប់។ ពណ៌ស្ពវ យរបេ់រផ្ាគមឺិនបងកគក្ោុះថាន រ់គទ 
គហើយក្តូវានគក្បើគែើមបីបរនថមពណ៌ឲ្យបរនា និងអាហាក -អាហាក ។ បរនថមទឹរក្រូេឆ្ម គែើមបីបគងកើនពណ៌។ 
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េាឹរអាេទទួលទនគៅជាញាាំ ឬឆ្អិនែូេជាបរនាាន។ េាឹរក្តូវានគក្បើគ វ្ើរត គហើយរ៏អាេេមៃួត 
និងររាទ៊ុរផ្ងរែរ។ ក្ោប់អាេក្តូវានរិនគក្បើជាពណ៌រែលអាេទទួលទនានជាាហួយ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាអាេក្តូវានដ្ឋាំគេញពីក្ោប់ ឬរមរបនាាំ។  ក្ោប់គេញពនាររនុងរវាងពីរបីដថៃ។  
បគងាគ លអាេក្តូវានគក្បើគែើមបីទប់ ឬវាអាេដ្ឋាំគលើរបង និងបគងាគ លាន។  ក្បេិនគបើក្ោប់ក្តូវានគក្បើ 
គនុះក្ោប់ 3 គ.ក្រ នឹងស្ពបានមួយហិរតា។  វាលអបាំផ្៊ុតក្តូវដ្ឋាំគៅរនុងថាន លបណដុ ុះ 
រួេែរយរគៅដ្ឋាំរនុងេួន។  េគនា ុះ 1 ម គឺេ័រដិេម។  ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់ផ្ដល់
ទិននផ្លគក្េើនជាងែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីរមរបនាាំ។  គៅគពលគក្បើរមរបនាាំ រមរបនាាំក្បរវង 20 - 25 

េ.ម គឺេ័រដិេម។  គៅគពលែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គលើែី្ូរ វាអាេារ់ឬេតាមរភនរ និងបនតលូតោេ់។  
ែីមាប់គដ្ឋយរផ្នរម្ភនជីជាតិ និងេាំគណើមក្គប់ក្ោន់លអេក្ម្ភប់ក្ខរគេញេាឹរគក្េើន។  
វាគឆ្ាើយតបគៅនឹងជីអាេូត។  មាប់បនតិេបនតួេផ្ដល់េាឹរក្ខន់រត្ាំ។  វាក្តូវក្ខរគក្ទើងគែើមបីវារគឡើង។ ជាញឹរញាប ់
ក្ខររដិេពនារនឹងជួយែល់ក្ខររបររមរ។ 
 

ផ្លិតរមម:វាក្តូវក្ខរគពល 4 - 6 េាដ ហ៍ រហូតែល់ក្បមូលផ្លគលើរទីមួយ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់
ោ ងលអគៅគលើែីមិនលអ និង្ន់លមមគៅនឹងេតវលអិតេដក្ង និងជាំងឺ។  េាឹរររាទ៊ុរានរតដថៃមួយគៅ 20 - 30 

°C ប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  ទិននផ្លេាឹរ 40 គ.ក្រ ពីរងទាំហាំ 10 រម ក្តក្ខគរ៉ែ គឺអាេទទួលានរនុងរយៈគពល 75 ដថៃ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg េាឹរ 85.0 202 5.0 56 100 4.0 - 
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រដនែសែ កឹបរតង 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ខាតណ់្ដ គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Brassica oleracea var. acephala 

 អាំបរូ:  BRASSICACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំក្បគភទដេា។ េាឹរម្ភនេណ្ដា នអងាក ញ់ៗ ឬខាុរខាី 
ប ៊ុរនតេាឹរខាុះរគោងជាង្មមតា។ ក្ទង់ក្ទយេាឹរ និងពណ៌រក្បក្បួលខាា ាំង។  
ផ្ទក ម្ភនពណ៌គលឿង ឬពណ៌េ។ 
 

រាយ:  វាជាែាំណ្ដាំតាំបន់ម្ភនអាក្ខេធាត៊ុបងគួរគតត ែល់អន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។  
េាឹរែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតគៅរនុងធាត៊ុអាក្ខេក្តជារ់។  វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់
តាំបន់ែីរឹង 8 - 11។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ េាឹរគឺអាេទទួលទនានគដ្ឋយគស្ពៃ រ េាំហ៊ុយ គក្បើគៅរនុងេ ៊ុប និងេមារម្ភៃ េ់។ 
ផ្ទក ក្រព៊ុាំក្តូវានគក្បើែូេជាផ្ទក ខាត់ណ្ដគខៀវរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់ឬែរដ្ឋាំ។ ែាំណ្ដាំក្តូវដ្ឋាំរនុងេគនា ុះពីោន  30 - 45 េ.ម 
រនុងជគក្ដមិនគលើេពី 1េ.ម។ 
 

ផ្លិតរមម:  េាឹរអាេក្បមូលផ្លរនុងរយៈគពល 40 - 60 ដថៃ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g  

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

េាឹរ (គៅ) 84 210 3.3 70 120 1.7 0.3 

េាឹរ (គស្ពៃ រ) 91.7 109 2.1 313 18 0.5 0.4 

ព័ត៌ម្ភនេដីពីក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ និងទិននផ្ល ក្ពមទាំងរូបថតទទួលានពី: េម្ភគមរេិររេរើរាងារង់គបរា៉ែ  1977-2010, 

http://www.cogs.asn.au/growing-guides/kale/ 

http://www.cogs.asn.au/growing-guides/kale/
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រដនែសែ កឹបរតង 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ក្មាំ (Horseradish tree)  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Moringa oleifera 

  អាំបរូ: MORINGACEAE 

គេេរដីបរោិយ: គែើមគ ើតូេទន់រែលែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 
9 - 12 ម។ គែើមម្ភនរែូវក្ជុុះេាឹរ។   េាំបរពណ៌ក្បគផ្ុះ 
ក្ក្ខេ់ និងរបរជាបាំរណរៗ។  េាឹរម្ភនពណ៌ដបតងគេារ 
គហើយេាឹររបរេាំនួន 3 ែង។ េាឹរទាំងមូលម្ភនក្បរវង 30 - 

60 េ.ម គហើយរូនេាឹរតូេៗជា្មមតាម្ភនរាងពងក្រគពើ 
និងក្បរវង 1 - 2 េ.ម។ រូនេាឹរតូេៗជានឹងក្រគពញគៅររបរតាំណគនុះ។ ផ្ទក ម្ភនពណគ៌លឿងគេារ។  
វាគេញជារញ្ចុាំរវងក្បរវង 30 េ.ម។ ផ្ទក នីមួយៗម្ភន 5 ក្េទប់ រែលរនុងគនុះក្េទប់មួយក្តង់ និង 4 

គក្ខងគៅគក្ក្ខយ។  រផ្ារាងពងក្រគពើរវងម្ភនបគណ្ដដ យ  30 - 100 េ.ម និងទទឹង 2 េ.ម។  
ក្ោប់ម្ភនក្បរវងរហូតែល់ 45 េ.ម។  វាក្ទង់ក្ទយក្េគែៀងក្តីគក្ខណ។  ក្ោប់ម្ភនស្ពា ប 3 ។  ជា្មមតា 
ក្បគភទយររផ្ាក្តូវានដ្ឋាំជាែាំណ្ដាំែ៊ុុះមួយរែូវ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។ វាេ័រដិេមគៅនឹងតាំបន់ែីទាំនបេៃួត និង
លូតោេ់រហូតែល់រយៈរមាេ់ 1,350 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។ វាមិន្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុក្តជារខ់ាា ាំង។ 
វាមិនអាេ្ន់នឹងភាពជាាំទឹរានគទ។ រក្មិតគប ហាេ់ 6 - 7.5 គឺេ័រដិេម។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់
គៅរនុងររនាងេៃួតរហង។ វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 9 - 12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ក្តួយខចី និងេាឹរគឺអាេទទួលទនានគៅគពលេមអិនឆ្អិន។ វាគឺអាេទទួលទនានជាតិណគទេ 
ឬគក្បើគៅរនុងេ ៊ុប និងេមាក្បគភទក្ខរើ។ វាអាេេមៃួត និងររាទ៊ុរេក្ម្ភប់ក្ខរគក្បើក្ាេ់គពលគក្ក្ខយ។ 
រផ្ារវងខចីខាា ាំងគឺអាេទទួលទនានគៅគពលេមអិនឆ្អិន ជាពិគេេ គៅរនុងេមាក្បគភទក្ខរើ និងេ ៊ុប។ 
វារ៏អាេគ្វើជាក្ជរ់ានរែរ។ ក្ោប់ខចីគឺអាេទទួលទនានគដ្ឋយលីង ឬឆ្។ គពលខាុះ 
ឬេក្តូវានគក្បើជាំនួេគក្គឿងគទេ horseradish។ ជ័រពីេាំបរក្តូវានគក្បើជាគក្គឿងគទេ។ 
េាំបរក្តូវានគក្បើជារត។  ឬេ េាឹរ ផ្ទក  និងរផ្ាគឺអាេទទួលទនានគៅគពលេមអិនឆ្អិនគៅរនុងទឹរ 
និងោយជាមួយនឹងអាំបិល និងគមទេ។ គក្បងរែលេក្ម្ភញ់ពីក្ោប់ក្តូវានគក្បើគៅរនុងញាាំ។ 
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ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាជាក្ខរលអបាំផ្៊ុតរនុងក្ខរដ្ឋាំែាំណ្ដាំគនុះគេញពីរមរបនាាំក្បរវង 1 រម ក្ត ប ៊ុរនតវាអាេែ៊ុុះលូត
ោេ់គេញពីក្ោប់ផ្ងរែរ។ វាអាេក្តូវានគក្បើដ្ឋាំគ្វើជារបង និងរថរមរោ ងគទៀងទត់គែើមបីក្ខន់រតេាំបូរេាឹរ។ 
ក្ោប់រែលេមៃួតោ ងក្តឹមក្តូវអាេររាទ៊ុររយៈគពលមួយោ ងរវង
គៅរនុង្៊ុងគក្ស្ពបបិទជិតដ្ឋរ់រនុងទីររនាងក្តជារ់។ ជា្មមតា ក្បគភទរេ់គក្េើនឆ្ន ាំក្តូវានដ្ឋាំគេញពីរមរបនាាំ 
និងក្បគភទែ៊ុុះមួយរែូវក្តូវានដ្ឋាំគេញពីក្ោប់។ 
 

ផ្លិតរមម: គែើមលូតោេ់គលឿន។ វាអាេក្តូវរថរមរ ឬវាត់ក្តួយ។ ជាមួយនឹងក្បគភទមួយ គែើមគេញផ្ទក  
និងរផ្ាជាប់ រើឯក្បគភទម្ភា ងគទៀតម្ភនផ្ទក  និងរផ្ាមួយែងរនុងមួយឆ្ន ាំ។ រផ្ាទ៊ុាំគៅ 3 រខបនទ ប់ពីគេញផ្ទក ។ 
ក្បគភទែ៊ុុះមួយរែូវគេញរផ្ា 6 រខ បនទ ប់ពីដ្ឋាំ។ េាឹរក្តូវានេមៃួតលអបាំផ្៊ុត
គៅរនុងមាប់គែើមបីររាវើតាមីនអារបេ់វាឲ្យានគក្េើន។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg េាឹរ 76.4 302 5.0 197 165 3.6 - 

ផ្ទក  84.2 205 3.3 - - 5.2 - 

េាឹរ (គស្ពៃ រ) 87 189 4.7 40 31.0 2.0 0.2 

រផ្ា (គៅ) 88.2 155 2.1 7 141 0.4 0.5 

ក្ោប ់ 6.5 - 46.6 - - - - 
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រដនែសែ កឹបរតង 

ភាស្ពអងគ់គាេ: ផ្ទីដបតង (Amaranth greens)  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Amaranthus hybridus 

   អាំបរូ: AMARANTHACEAE 

គេេរដីបរោិយ: តិណជាតិែ៊ុុះមួយរែូវក្តង់គៅគលើ
រែលែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 80 េ.ម - 2 ម។ ជា្មមតា 
វាម្ភនពណ៌ដបតង ប ៊ុរនតអាេម្ភនពណ៌ក្រហមាេ់ផ្ងរែរ។ 
េាឹរគឺ្មមតា និងឆ្ា េ់ ម្ភនរាងពងក្រគពើ និងអាេម្ភនក្បរវង 15 

េ.ម។ ផ្ទក អាេម្ភនពណក៌្រហម ពណ៌គលឿង ឬពណ៌េ។ 
វាគេញជារេមងគៅរាំពូលគលើរបេ់គែើម និងគៅតាមអ័រេេាឹរ។ ក្ោបត់ូេ ភាឺ និងម្ភនពណ៌គមម ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលែ៊ុុះលូតោេ់ោ ងលអគៅរនុងែីម្ភនជីជាតិ។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់
គៅរនុងតាំបន់េីត៊ុណា ភាពគតត  រ៏ែូេជាតាំបន់ក្តូពិេ។ គៅរនុងក្បគទេគរនោ  វាែ៊ុុះលូតោេ់ពី 900 - 2,600 ម 
ខាេ់ជាងនីវ៉ែូេម៊ុក្ទ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ េាឹរ និងក្តួយខចីក្តូវានេមអិន និងអាេទទួលទនាន។  វារ៏ក្តូវានេមៃួតផ្ងរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ 
 

ផ្លិតរមម: 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg រែរ 

mg 

េង័កេ ី
mg េាឹរ 87.4 189 4.9 - 108 5.7 - 

ក្បភពរូបភាពពី: https://en.wikipedia.org/wiki/Amaranthus_hybridus 

https://en.wikipedia.org/wiki/Amaranthus_hybridus
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រដនែសែ កឹបរតង 

ភាស្ពអងគ់គាេ:   ផ្ទី (Amaranths)  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Amaranthus tricolor 

  អាំបរូ: AMARANTHACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  តិណជាតិេាឹរដបតងតូេែ៊ុុះមួយរែូវ
រមាេ់ក្បរហល 1 ម ទទឹង 45 េ.ម។ ែាំណ្ដាំែ៊ុុះ
ក្តង់គៅគលើម្ភនរបររមរស្ពខាគក្េើនែ៊ុុះមួយរែូវ និង
ម្ភនភាន េគេតើងក្គបគលើគល់។ គពលខាុះ វាក្ក្ខប។ គល់
ម្ភនរាងក្ជុង។ ែាំណ្ដាំរបររមរស្ពខាគៅរផ្នរខាងគលើ។  
វាមិនម្ភនបនា គទ គហើយែ៊ុុះលូតោេ់ពីក្ោបរ់នុងមួយឆ្ន ាំៗ។  េាឹរម្ភនទងេាឹររវងរែលអាេម្ភនក្បរវង 5 - 10 

េ.ម។ េាឹរក្ទង់ក្ទយ ទាំហាំ និងពណ៌ខ៊ុេៗោន ។  េាឹរអាេម្ភនបគណ្ដដ យ 5 - 25 េ.ម និងទទឹង 2 - 6 

េ.ម។  េាឹរម្ភនពណ៌ស្ពវ យក្េអាប់ គហើយេាឹររាំពូលអាេម្ភនពណគ៌លឿង ឬពណ៌ក្រហម។ 
ក្បគភទខាុះម្ភនេាឹរពណ៌ ឬជាទក្មង់គៅគលើេាឹរ។  វាម្ភនរាលក្ោប់រាងេគងាក មគៅរផ្នររាំពូល។  
រេមងផ្ទក គៅរផ្នររាំពូលគលើអាេម្ភនក្បរវង 30 េ.ម។  ក្ោប់ម្ភនទទឹង 1 - 1.2 ម.ម និងម្ភនពណ៌គមម ។ 
 

រាយ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងក្បគទេតាំបន់ក្តូពិេភាគគក្េើន រាប់បញ្ចូលទាំងា េ៊ុីភិេ និងគក្ខុះ Solomon។ 
វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងតាំបន់គតដ បងគួរ។ ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់លូតោេ់ខាា ាំងគៅរនងុតាំបនទ់ាំគនរ។ 
ផ្ទែី៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទែល់រយៈរមាេ់ 2,400 ម គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រក្តូពិេ។  
ក្ោប់ផ្ទកី្តូវក្ខរេីត៊ុណា ភាពខាេ់ជាង 15 - 17°C គែើមបីគេញពនារ។  គៅរនុងតាំបន់
ខាង់រាបគអក្ខវ ទ័ររយៈរមាេ់ខាេ់ជាង 1,800 ម េីត៊ុណា ភាពម្យមគឺអាេគក្ក្ខមរក្មិតគនុះ 
គៅរនុងអាំឡុងរខក្តជារ់។  វាអាេក្ខន់រតលាំាររនុងក្ខរដ្ឋាំផ្ទ ីរនុងអាំឡុងរខទាំងគនុះ។  
វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 8 - 11។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ េាឹរខចី និងគល់ក្តូវានេមអិន និងអាេទទួលទនជាបរនា។  ផ្ទក អាេទទួលទនាន។  
វាជាបរនាតាំបន់ក្តូពិេែ៏េាំខាន់។ វាែ៊ុុះលូតោេ់រហ័េ ផ្ដល់ទិននផ្លោ ងលអ និងជាអាហារូបតថមា។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  ក្ោប់តូេខាា ាំងរបេ់ែាំណ្ដាំគនុះក្តូវានាេរាយា យរគរតររូតគៅគលើគផ្ុះ ឬែីម ត់
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គៅរនុងែីម្ភនជីជាតិ។  ជា្មមតា ក្ោប់ក្តូវានាេគដ្ឋយែ៊ុេរាលក្ោប់េៃួតគដ្ឋយដែ។  
ក្បគភទខាុះគឺស្ពបរតមដង។  ែាំណ្ដាំទាំងគនុះែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងក្បគទេតាំបន់ក្តូពិេភាគគក្េើន។  
ែីក្តូវម្ភនជីជាតិ។  ក្បេិនគបើវា ក្តូវានដ្ឋរ់ដ្ឋាំគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំាេ់ គនុះវាែ៊ុុះលូតោេ់មិនានលអគទ។  
វាគួរក្តូវានដ្ឋរ់ដ្ឋាំគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំថមី គៅគពលានឆ្ក រេម្ភអ តគ៊ុគម្ភា តដក្ព 
ឬគៅគលើែីាេ់រែលម្ភនបរនថមជីរាំប ូេ។  ជា្មមតា េួនែាំណ្ដាំតូេគៅជិតផ្ទុះអាេម្ភន
ជីជាតិលអតាមរយៈក្ខរគក្បើក្ាេ់រគមទេរមទីគេបៀងអាហារ និងគផ្ុះរែលគៅេល់ពីលាំគៅដ្ឋា នររបរខាង។  
ផ្ទកី្តូវក្ខរស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមពីរគឺអាេូត និងប ូតាេ់ រនុងបរិម្ភណគក្េើន។  គផ្ុះពីក្ខរែ៊ុតម្ភនប ូតាេ់ខាេ់ 
ែូគេនុះរេិររាេក្ោបផ់្ទ ីគៅគលើតាំបន់រែលពួរោត់ានែ៊ុត។  ជា្មមតា អាក្ខេធាត៊ុក្ខន់រតគតដ  
គនុះវាែ៊ុុះលូតោេ់ក្ខន់រតលអ។ វារ៏ក្តូវក្ខរពនាឺក្ពុះអាទិតយគក្េើន និងមិនេ័រដិេមគៅនឹងររនាងមាប់រែរ។ 
វាក្តូវក្ខរទឹរគេទើរក្គប់គពលរែលវាលូតោេ់។  គនុះភាគគក្េើនមិនរមនជាបញ្ហា គទគៅរនុងតាំបន់រែលម្ភន
ទឹរគភាៀងគក្េើន។ 
 

ផ្លិតរមម:  ែាំណ្ដាំអាេក្តូវានក្បមូលផ្លគៅគពលវាគៅតូេគដ្ឋយែរគេញនូវែាំណ្ដាំណ្ដ
រែលដ្ឋាំគរៀរោន គពរគេញ។ ែាំណ្ដាំរែលែរគេញទាំងគនុះអាេជាដ្ឋាំគឡើងវិញ ឬអាេេមអិនទទួលទនាន។ 
ែាំណ្ដាំអាេក្បមូលផ្លទាំងមូល ឬក្បមូលផ្លេាឹររាំពូលគក្េើនែង។ ក្ខរក្បមូលផ្លាប់គផ្ដើមបនទ ប់ពីាន 4 - 7 
េាដ ហ៍ និងអាេបនតរហូត 2 រខបនទ ប់។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg េាឹរ 91.7 96 2.5 292 43.3 2.3 0.9 
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រដនែសែ កឹបរតង 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ក្តរួន  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Ipomoea aquatica 

  អាំបរូ: CONVOLVULACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  ក្តរួនជាែាំណ្ដាំវារែូេែាំឡូងជាវ រែរ។  
វាម្ភនគែើមក្បគហាងរនុង និងអាេអគណដ ើតគលើទឹរ។  
េាឹរម្ភនពណ៌ដបតង និងជា្មមតា មិនរឆ្រែូេេាឹរែាំឡូងជាវ ខាុះ 
ប ៊ុរនតក្ទង់ក្ទយ និងទាំហាំរក្បក្បួល
បនតិេបនតួេគៅតាមក្បគភទគផ្េងៗោន ។ ផ្ទក រាង
ែូេរក្តគមើលគៅែូេផ្ទក ែាំឡូងជាវ  គហើយជា្មមតាម្ភនពណ៌េ។  
គែើមរែលវារម្ភនែ៊ុុះឬេគៅក្តង់រភនរ និងរបររមរធាងផ្ងរែរ។  
ក្ខររបររមរធាងគនុះគរើនគៅគពលម្ភនក្ខររដិេេ៊ុង។  ក្ទង់ក្ទយេាឹរខ៊ុេោន ខាុះអាេក្តូវានេគងកតគ ើញ។  
ក្ទង់ក្ទយេាឹរម្ភនភាពខ៊ុេោន ជាងែាំឡូងជាវ  ប ៊ុរនតក្បគភទេាឹរតូេ និង ា្ំគឺម្ភន។ ក្បគភទគល់ពណ៌េ 
និងដបតងគឺម្ភន។  ក្បគភទគល់ដបតងម្ភនភាព្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំងជាងក្បគភទគល់ពណ៌េ។ 
 

រាយ:  វាគឺជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតរនុងលរាខណឌ រយៈគពលដថៃខាី 
េីត៊ុណា ភាពខាេ់ម្ភនលាំនឹង ម្ភនេាំគណើម។  េីត៊ុណា ភាពក្តូវរតខាេ់ជាង 25°C គែើមបីវាលូត
ោេ់ានលអបាំផ្៊ុត។  គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រ ែាំណ្ដាំគនុះអាេលូតោេ់រហូតែល់រយៈរមាេ់ 1,000 ម។  
េីត៊ុណា ភាពគក្ក្ខម 23°C  អក្តាលូតោេ់យឺតខាា ាំងេក្ម្ភប់ទិននផ្លគេែារិេច ែូគេនុះ
ទិននផ្លម្ភនជាេមបងគៅរនុងតាំបន់ែីទាំនបក្តូពិេ។ គប ហាេ់ែីលអបាំផ្៊ុតគឺេគនា ុះ 5.3 - 6.0។ វាេ័រដិេមនឹងតាំបន់
គេើម និងែ៊ុុះលូតោេ់ោ ងលអគៅរនុងតាំបន់វាលភរ់។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់ជាែាំណ្ដាំអរណដ ត
ទឹរគដ្ឋយរផ្នរគៅរនុងតាំបន់វាលភរ់ និងបឹងគៅគក្ក្ខយគឆ្នរខាេ់តាមបគណ្ដដ យគឆ្នរេម៊ុក្ទ។  គៅរនុងក្បគទេខាុះ 
វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងររនាងែីេៃួតគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  ក្តួយខចីក្តូវានេមអិន និងអាេទទួលទនាន។ វាអាេក្តូវានគស្ពៃ រ េាំហ៊ុយ ឆ្គក្គឿង 
ឬដ្ឋរ់បរនថមរនុងេ ៊ុប េមារម្ភៃ េ់ ឬេមាក្បគភទក្ខរើ។ គល់ខចីអាេក្តូវានគក្បើគៅរនុងក្ជរ់។ ក្តួយខចអីាេ
ទទួលទនានគៅគៅរនុងញាាំ គហើយឬេជួនក្ខលក្តូវានេមអិន និងអាេទទួលទនាន។ 
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ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  ក្តរួនែីេៃួតជា្មមតាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ គពលខាុះ ក្ោប់ក្តូវានក្តាាំទឹរ 12 - 24 គម្ភ ង 
ម៊ុនគពលស្ពប។ ែាំណ្ដាំរ៏អាេក្តូវានដ្ឋាំគេញពីរាំណ្ដត់របេ់វា និងារ់ឬេោ ងរហ័េ។ រាំណ្ដត់េ៊ុងក្បរវង 
25 - 40 េ.ម អាេក្តូវានដ្ឋាំគៅររបរក្តពាាំង។ 
 

ផ្លិតរមម:  ក្តួយខចីអាេក្តូវានក្បមូលផ្លគៅ 30 ដថៃ បនទ ប់ពីដ្ឋាំ គហើយក្ខរក្បមូលផ្លបនទ ប់
គឺគៅគរៀងរាល់ 7 - 10 ដថៃមដង។ ទិននផ្លក្តួយថមីអាេធាា រ់េ៊ុុះគៅម្ភនគេញផ្ទក ។ ទិននផ្លរហូតែល់ 60,000 

គ.ក្រ/ហិរតា ក្តូវានរត់ក្តា។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg េាឹរ 90.3 126 3.9 40 60 4.5 - 

េាឹរ (គស្ពៃ រ) 92.9 84 2.1 520 16 1.3 0.2 
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រដនែសែ កឹបរតង 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  គពាតារាាំង គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Abelmoschus esculentus 

 អាំបរូ: MALVACEAE 

គេេរដីបរោិយ: តិណជាតិតាំបន់ក្តូពិេែ៊ុុះមួយរែូវរែល
ែ៊ុុះលូតោេ់ក្តង់គឡើង ជា្មមតា ម្ភនគែើមម្ភនគរាម។  
ភាគគក្េើន វាែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ក្បរហល 1 ម ប ៊ុរនត
អាេម្ភនរមាេ់ 3.5 ម។  វាក្ខា យជារឹងគៅក្តង់គល់។  
េាឹរម្ភនទងរវងរហូតែល់ក្បរវង 30 េ.ម។  េាឹរម្ភន
ក្ទង់ក្ទយខ៊ុេៗោន  ប ៊ុរនតម្ភនរាងែូេគបុះែូងជាមួយនឹងររាប និងគ្មញគៅតាមរគម។ េាឹររផ្នរខាងគលើរឆ្រខាា ាំង
ជាងេាឹររផ្នរខាងគក្ក្ខម។ ផ្ទក ម្ភនពណ៌គលឿង ជាមួយនឹងគបុះែូងពណ៌ក្រហម។ រផ្ាម្ភនពណដ៌បតង រវង 
និងរាងក្ទន៊ុងៗ។  ក្ោប់ម្ភនទទឹង 4 - 5 ម.ម។ វាម្ភនរាងមូល និងពណ៌ដបតងាេ់។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលេ័រដិេមនឹងែីទាំនបតាំបន់ក្តូពិេគតត គេើម ប ៊ុរនតមិនមិនេ័រដិេមនឹង
តាំបន់ខាង់រាបគទ។ វាងាយរងផ្លប ុះពាល់ពីអាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។ វាងាយរងផ្លប ុះពាល់ពី 
អាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង ណ្ដេ់។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងែីដក្បាន។  
វាែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតរនុងតាំបន់រែលម្ភនេីត៊ុណា ភាព 20 - 36°C។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់លអ
គៅរនុងអាក្ខេធាត៊ុេៃួត ក្បេិនគបើម្ភនក្បព័នធគក្ស្ពេក្េព។ វាេ័រដិេមនឹងបរិស្ពថ នគតត គេើម។ 
វាែ៊ុុះលអបាំផ្៊ុតគៅគលើែីរែលគក្ាុះទឹរលអម្ភនដ្ឋរ់ជីអាេម៌េតវ ប ៊ុរនតអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែីគក្េើនក្បគភទ។  
គប ហាេ់ែី 5.5 - 7.0 គឺលអបាំផ្៊ុត។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាគឺអាេទទួលទនានគៅគពលេមអិនឆ្អិន។ វាម្ភនលរាណៈរអិល ប ៊ុរនតមិនេូវែូគេនុះគទ 
ក្បេិនគបើឆ្។ ក្ោប់េមៃួតរិនជាគមៅអាេក្តូវានគក្បើគៅរនុងេ ៊ុបគ វ្ើឲ្យខាប់។ វារ៏អាេគ វ្ើក្ជរ់ានរែរ។  
េាឹរខចីអាេេមអិនទទួលទនាន។  វាអាេេមៃួត និងររាទ៊ុរាន។  ផ្ទក រ៏អាេទទួលទនានរែរ។ 
គពាតារាាំងគឺររ និងអាេដ្ឋរ់រាំប ៊ុងាន។  ក្ោប់ទ៊ុាំក្តូវានលីង និងគក្បើក្ាេ់ជាំនួេក្ខគហវ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់ រែលងាយក្េួលក្បមូល។  វាក្តូវក្ខរេីត៊ុណា ភាពខាេ់
េក្ម្ភប់គេញពនារ (គលើ 20°C) និងម្ភនពនាឺដថៃ។  ជា្មមតា ក្ោប់ក្តូវានក្តូវានក្តាាំទឹររយៈគពល 24 គម្ភ ង 
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ម៊ុននឹងស្ពបគែើមបីឆ្ប់គេញពនារ។  ក្ោប់ក្តូវានស្ពបគក្ៅ 1.5 - 2.5 េ.ម គដ្ឋយរនុងរគដដ មួយម្ភន 2 - 3 
ក្ោប់។  គក្ក្ខយមរ វាក្តូវានែរគេញទ៊ុររតមួយគែើមប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  ក្ោប់អាេក្តូវានស្ពបគៅរនុងថាន លបណដុ ុះ 
រួេែរយរគៅដ្ឋាំរនុងេួន។  ក្ខររដិេក្តួយរបេ់វាគៅគពលានរមាេ់ 30 េ.ម 
នឹងជួយបគងកើនក្ខររបររមរធាង។  េគនា ុះក្បរហល 90 x 45 េ.ម គឺេ័រដិេម។  
ែីមួយហិរតាក្តូវក្ខរក្ោប់ក្បរហល 8 - 10 គ.ក្រ។  ក្បគភទភាគគក្េើនគឆ្ាើយតបគៅនឹងជី។  
ក្ោប់មិនបងាក ត់ពូជេ៊ុទធគទ គហើយអាេបងករាំគណើត
ឆ្ាងជាមួយនឹងក្បគភទគពាតារាាំងគផ្េងគទៀតរែលដ្ឋាំគៅររបរៗវា។  ជា្មមតា ក្ខរគនុះមិនរមនជាបញ្ហា គទ 
ប ៊ុរនតក្ោន់រតម្ភនន័យថា ែាំណ្ដាំ និងរផ្ាគឺមិនែូេោន ទាំងអេ់គទ។ 
 

ផ្លិតរមម:ែាំណ្ដាំររាានទិននផ្ល ក្បេិនគបើរផ្ាក្តូវក្បមូលផ្លោ ងគទៀងទត់។  ែាំណ្ដាំអាេ
ក្បមូលផ្លានគៅ 8 - 10 េាដ ហ៍ បនទ ប់ពីស្ពប។  ទិននផ្លក្ោប់ 500 - 800 គ.ក្រ រនុងមួយ
ហិរតាក្តូវានរត់ក្តា។  ទិននផ្លរផ្ា 4 - 6 គតាន រនងុមួយហិរតាគឺអាេទទួលាន។  វាក្តូវក្ខរគពលគវោ 2 

- 4 រខ បនទ ប់ពីស្ពបគែើមបីក្បមូលរផ្ាខចី។  រផ្ាគេញគៅ 5 - 10 ដថៃបនទ ប់គេញផ្ទក ។  
ក្ខរក្បមូលផ្លរផ្ាអាេបនតរយៈគពល 1 - 2 រខ។  ក្ខរទ៊ុររផ្ាគៅគលើគែើមនឹងបញ្ឈប់ក្ខរគេញរផ្ាថមី។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

ក្ោប ់ 9.2 1721 23.7 - - - - 

េាឹរ 81.0 235 4.4 116 59 0.7 - 

រផ្ា (ថមី) 88.0 151 2.1 185 47 1.2 - 

រផ្ា (ឆ្អិន) 90.0 134 1.9 58 16.3 0.5 0.6 
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រដនែសែ កឹបរតង 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  មម្ភញ (Cat's-whiskers) គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Cleome gynandra 

  អាំបរូ:  CLEOMACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  តិណជាតិែ៊ុុះមួយរែូវម្ភនឬេររវ
រវងរែលែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 60 - 90 េ.ម។  វាជាែ៊ុុះក្តង់ 
និងម្ភនគរាមខាុះ។ ជា្មមតា វាម្ភនគែើមពណ៌ស្ពវ យ។  េាឹរម្ភន
មួយៗតាមបគណ្ដដ យរមររវង។  ម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 5 - 7 
រែលមិនគេមើោន  និងគេញរហូតែល់េ៊ុង។  វាម្ភនរាងក្ទរវង 
និងម្ភនបគណ្ដដ យ ក្បរហល 2.5 - 6 េ.ម និងទទឹង 1.4 - 3.2 េ.ម។ រូនេាឹរតូេៗម្ភនរាងក្េួេក្តង់គល់ 
និងម្ភនេ៊ុងរាងមូល។ ម្ភនគ ម្ញលអិតតាមបគណ្ដដ យរគមរបេ់េាឹរ។  ផ្ទក ម្ភនពណ៌េ ឬពណ៌ស្ពវ យ 
និងគេញគៅរនុងរញ្ចុាំផ្ទក រវងគៅេ៊ុងរមរ។  ផ្ទក ទាំងគនុះម្ភនក្បរវង 30 េ.ម។ រញ្ចុាំផ្ទក ម្ភនរាងែូេពីងពាង។ 
រផ្ាម្ភនរាងក្ទរវងក្ស្ពវជាមួយនឹងវា៉ែ ន 2 និងក្ោប់តូេៗជាគក្េើន។ វាម្ភនក្បរវង 5 - 10 េ.ម និងតូេខាា ាំង។ 
ក្ោប់ម្ភនរាងែូេក្ោប់េរណដ រគេៀង និងគក្គើម។ វាម្ភនពណ៌គតាន ត និងម្ភនស្ពន មឆ្នូតតាមបគណ្ដដ យវា។  
វាម្ភនទទឹង 1 - 1.5 ម.ម។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំដ្ឋាំោ ងទូលាំទូោយរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។ ជាទូគៅ វា គរើតគឡើង ជា ខាួនឯង ស្ពបគក្ពាុះ 
គមម េដក្ង គៅគលើ ែីដ្ឋាំែ៊ុុះ. វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងតាំបន់គតត  ឬតាំបន់ក្តូពិេរនុងរយៈរមាេ់ខ៊ុេៗោន  
ប ៊ុរនតជាពិគេេរយៈរមាេ់ខាេ់ជាង ម។ វាែ៊ុុះលូតោេ់រនុងអាក្ខេធាត៊ុពីពារ់រណ្ដដ លេៃួតរហងគៅអាក្ខេ
ធាត៊ុគេើម។  វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែីគក្េើនក្បគភទ ប ៊ុរនតក្តូវក្ខរែីម្ភនជីជាតិគែើមបីទទួលានទិននផ្លេាឹរលអ។  
េីត៊ុណា ភាព 18 - 25°C ហារ់ែូេជាលអបាំផ្៊ុត។  ែាំណ្ដាំក្តូវក្ខរពនាឺក្ពុះអាទិតយគក្េើន។  
វាមិន្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត ប ៊ុរនតអាេផ្ដល់ផ្លគក្ក្ខមគភាៀងរយៈគពលខាី។  
ែាំណ្ដាំមិនអាេ្ន់នឹងក្ខរលិេទឹរគទ។  ជា្មមតា វាេាំបូរគៅររបរេម៊ុក្ទ។  
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងររនាងេៃួតរហង។  
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ េាឹរគឺអាេទទួលទនាន។ ក្បេិនគបើវាក្តូវានេមអិន រេជាតិលវីងក្តូវានក្ខត់បនថយ។ 
វារ៏ក្តូវានគក្បើគៅរនុងទឹរក្ជលរ់ផ្ងរែរ។ េាឹររ៏ក្តូវានេមៃួត និងររាទ៊ុរផ្ងរែរ។ ផ្ទក អាេទទួលទនាន។ 
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រផ្ាខចីរ៏អាេទទួលទនានរែរ។ គក្បងពីក្ោប់គឺអាេទទួលទនានគដ្ឋយោម នមិនក្តូវក្ខរេក្ម្ភញ់។ 
េាឹរអាេក្តាាំរនុងទឹរគខមុះ ឬទឹរអាំបិល បនទ ប់មរអាេទទួលទនានជាមួយនឹងក្តី។ 
ក្ោប់ក្តូវានគក្បើជាគក្គឿងគទេគៅរនុងេមាក្បគភទក្ខរើ។ ក្បយត័ន:  ែាំណ្ដាំថមីអាេម្ភនជាតិអាេ៊ុីត 
និងគួរក្តូវានេមអិន។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់រែលានាេ។ ែីម្ភនជីជាតិាាំាេ់ក្តូវម្ភនគែើមបី
ទទួលានែាំណ្ដាំរែលម្ភនគក្មបេាឹរលអ។  ក្ោប់គេញពនាររគឆ្ររឆ្ូេគដ្ឋយស្ពរក្ោប់ម្ភន
រយៈគពលក្ក្ខាំងបនទ ប់ពីក្បមូលផ្ល។  ក្ោប់គេញពនារលអបាំផ្៊ុតគៅ 6 រខ បនទ ប់ពីក្បមូលផ្ល។ 
គៅគពលវាែល់ែ៊ុុះលូតោេ់ វាគេញពនាររនុងរវាង 4 - 5 ដថៃ។ េាឹរ ឬគែើមទាំង
មូលអាេក្តូវក្បមូលផ្លគៅគពលម្ភនរមាេ់ 15 េ.ម។ ក្ខរក្ខត់េ៊ុងជាំរ៊ុញែល់ក្ខរលូតោេ់េាំគហៀង 
និងបគងកើនទិននផ្លេាឹរក្ខន់រតរវង។ ក្ខរក្ខេ់ផ្ទក គេញនឹងពនារថិរគវោក្បមូល។ 
 

ផ្លិតរមម:េាឹរអាេក្តូវានក្បមូលផ្ល 4 - 5 េាដ ហ៍ បនទ ប់ពីដ្ឋាំ។  ក្ោប់អាេក្បមូលផ្លានគៅក្បរហល 
5 រខ បនទ ប់ពីស្ពប។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g  

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg េាឹរ 86.6 142 4.8 - 26 6.0 - 
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  រដនែ  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ខាតណ់្ដេិន គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Brassica oleracea var. alboglabra 

 អាំបរូ:  BRASSICACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំក្បគភទដេាម្ភនគល់រែលម្ភនស្ពេ់គក្េើនមួយ។ 
គទុះបីជា វាបនដែ៊ុុះលូតោេ់ពីមួយឆ្ន ាំគៅមួយឆ្ន ាំរ៏គដ្ឋយ ជា្មមតា 
វាក្តូវានដ្ឋាំជាែាំណ្ដាំែ៊ុុះមួយរែូវ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 45 េ.ម 
និងទទឹង 40 េ.ម។  េាឹរម្ភនពណ៌ដបតងាេ់ និងម្ភនគល់រវងរាងមូល។ 
ែាំណ្ដាំាប់គផ្ដើមគេញផ្ទក គៅគពលម្ភនគេញេាឹរេាំនួន 10។ ផ្ទក ម្ភនពណ៌េ 
ប ៊ុរនតម្ភនក្បគភទរែលម្ភនផ្ទក ពណ៌គលឿងផ្ងរែរ។ ម្ភនពូជរែលម្ភនគ ម្ ុះ
គក្េើន។ 
 

រាយ: វាែ៊ុុះលអបាំផ្៊ុតគៅគលើែីម្ភនជីជាតិ។ ែីាាំាេ់ក្តូវហូរគក្ាុះទឹរោ ងលអ។ វាក្តូវក្ខររក្មិតគប ហាេ់ែី 6 - 

7។ េីត៊ុណា ភាពរនុងគពលដថៃ 18 - 28°C គឺលអបាំផ្៊ុត។ វាអាេ្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។ វាអាេ្ន់នឹង 
អាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង.  វាែ៊ុុះលូតោេ់លអគៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ 
ប ៊ុរនតេីត៊ុណា ភាពក្តជារ់គឺជារតាត ាាំាេ់េក្ម្ភប់ក្ខរគេញផ្ទក ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ទងផ្ទក  រាំពូលផ្ទក  ក្តួយ និងេាឹរខចីគឺអាេទទួលទនានទាំងអេ់។  គល់ក្តូវានេាំហ៊ុយ 
ឬអាាំង គហើយជា្មមតាក្តូវានេមអិនជាមួយនឹងគក្បងខយង។  វារ៏ក្តូវានគក្បើគៅរនុងេ ៊ុបផ្ងរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ ក្ោប់អាេក្តូវានស្ពបគក្ពាុះគដ្ឋយផ្ទទ ល់ ឬគៅរនុងថាន លបណដុ ុះ 
បនទ ប់មរែរយរគៅដ្ឋាំរនុងេួន។ ក្ោប់ក្តូវានស្ពបជគក្ដក្បរហល 0.5 េ.ម និងគេញពនាររនុងរវាង 3 - 

10 ដថៃ។ េគនា ុះក្បរហល 15 េ.ម គឺេ័រដិេម។ េគនា ុះ្ាំបងកឲ្យម្ភនគល់ក្ក្ខេ់ និងេវិត។ 
គដ្ឋយស្ពរែាំណ្ដាំារ់ឬេរារ់ វាាាំាេ់ក្តូវម្ភនក្ខរគក្ស្ពេទឹរោ ងគទៀងទត់។ 
 

ផ្លិតរមម: ខាត់ណ្ដេិនែ៊ុុះលូតោេ់គលឿន។ រាំពូលផ្ទក ក្តូវានក្បមូលផ្ល បនទ ប់ពីានក្បរហល 9 

េាដ ហ៍។ រាំពូលក្តូវានក្បមូលផ្លដ្ឋេ់ៗពីោន គែើមបីទ៊ុរឲ្យរាំពូលគផ្េងគទៀតលូតោេ់។ 
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ក្ខរក្បមូលផ្លក្តូវានគ វ្ើម៊ុននឹងផ្ទក ាប់គផ្ដើមគបើរ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ផ្ទក  (ឆ្អិន) 93.5 92 1.1 164 28.2 0.6 0.4 

រូបភាពទទួលានពី http://thedahliafarm.blogspot.com.au/2010/06/gai-lohn-
or-chinese-broccoli-or-chinese.html 

 

http://thedahliafarm.blogspot.com.au/2010/06/gai-lohn-or-chinese-broccoli-or-chinese.html
http://thedahliafarm.blogspot.com.au/2010/06/gai-lohn-or-chinese-broccoli-or-chinese.html
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រដនែ  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ក្តឡាេ គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Benincasa hispida 

  អាំបរូ:  CUCURBITACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំវារអាំបូរគពា ។  គែើមអាេែ៊ុុះលូតោេ់រហូតក្បរវង 3 
ម។  ែាំណ្ដាំអាេដ្ឋាំពីក្ោប់គៅគរៀងរាល់ឆ្ន ាំ។  គែើមក្ក្ខេ់ ម្ភនេងអូរ និងគរាម។  
េាឹរម្ភនរាងគបុះែូង និងម្ភន 5 - 7 ររាប។  វាប ុះគៅគក្គើម។  
ផ្ទក ម្ភនពណ៌គលឿង។  រផ្ាមិនទន់ាេ់
អាេម្ភនេាំបរម្ភនពណ៌ខ៊ុេៗោន អាក្េ័យគៅតាមក្បគភទ។  
រផ្ាម្ភនបគណ្ដដ យរហូតែល់ 30 េ.ម និងទទឹង 20 េ.ម គហើយ
ម្ភនពណ៌ដបតងម្ភនគក្ស្ពមែូេក្រមួនគៅគពលវាាេ់។  គនុះគក្ស្ពម
ែូេក្រមួនជួយឲ្យរផ្ាអាេររាទ៊ុរានេក្ម្ភប់រយៈគពលមួយោ ងរវង។ ក្ទង់ក្ទយរផ្ា 
និងទាំហាំអាេខ៊ុេោន គៅតាមក្បគភទ។  ស្ពេ់ម្ភនេភាពរណន និងម្ភនពណ៌េ។  រផ្ាម្ភនទមៃន់ពី 8 - 45 

គ.ក្រ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។ វាេ័រតិេមគៅនឹងលរាខណឌ ែីទាំនបតាំបន់ក្តូពិេគតត ។ វាលូត
ោេ់ក្ខន់រតលអគៅរនុងតាំបន់េៃួត ឬរែូវក្ាាំង។ វាម្ភនភាព្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួតោ ងេមគហត៊ុផ្ល។ 
េីត៊ុណា ភាពលអបាំផ្៊ុតេក្ម្ភប់ក្ខរលូតោេ់គឺ 23 - 28°C។ វាក្តូវក្ខរែរីែលហូរគក្ាុះទឹរោ ងលអ។ 
វាែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតគៅរក្មិតគប ហាេ់ែី 6.5។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់   ស្ពេ់ពណ៌េអាេបរនថមគៅរនុងអាហារក្បគភទឆ្គក្គឿង។ ក្ោប់អាេក្តូវាន
លីងេក្ម្ភប់ទទួលទន។ េាឹរខចី និងក្តួយផ្ទក អាេទទួលទនាន។ រផ្ាខចីក្តូវានគក្បើជាបរនា។ 
រផ្ាាេ់ក្តូវានបរេាំបរ ក្ខត់ជាែ៊ុាំ រួេឆឹ្ងាន។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ម្ភនក្បរហល 1,800 ក្ោប់រនុងមួយគ.ក្រ។  ក្ោប់ក្តូ
វានស្ពបជគក្ដ 3 - 5 េ.ម ជាមួយនឹងេគនា ុះគែើម 60 - 80 េ.ម។  ក្ោបអ់ាេក្តូវានស្ពប
គៅរនុងថាន លបណដុ ុះ រួេែរយរគៅដ្ឋាំគៅគពលម្ភនរមាេ់ 15 - 20 េ.ម។  ជា្មមតា វាក្តូវានដ្ឋាំគៅរនុងរង 
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និងទ៊ុរឲ្យែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើគក្ទើងរឹង។  វាអាេក្តូវានទ៊ុរឲ្យគៅគលើែី។  
ក្បេិនគបើែាំណ្ដាំក្តូវានទ៊ុរឲ្យវាគៅគលើែី គនុះេគនា ុះក្បរហល 3 ម គឺាាំាេ់។  ជីអាេមេ៍តវរលួយ 
ឬជីរាំប ូេក្តូវានគក្បើក្បេិនគបើម្ភន។  ែាំណ្ដាំគឆ្ាើយតបគៅនឹងជាតិេ ៊ុលផ្ទតរបេ់អាម ូញារ់។  ជា្មមតា 
ផ្ទក ាប់គផ្ដើមគេញគៅ 60 - 80 ដថៃបនទ ប់ពីដ្ឋាំ។  ផ្ទក រើរគៅគពលក្ពឹរក្ពគហៀម។  
ែាំគណើរគរាយលាំអងគដ្ឋយដែអាេជួយែល់ក្ខរគេញរផ្ា។  ក្ខរគនុះក្ខន់រតេាំខាន់គៅរនុងតាំបន់ក្ខន់រតក្តជារ់។  
ក្ខរគបុះរផ្ាគេញខាុះផ្ដល់នូវរផ្ាក្ខន់រត្ាំ។  េ៊ុងរែល
ែ៊ុុះលូតោេ់របេ់ែាំណ្ដាំគនុះអាេក្តូវានរថរមរគែើមបីជាំរ៊ុញែល់ក្ខររបររមរ ឬក្ខរដ្ឋរ់រក្មិតក្ខរលូតោេ់។ 
 

ផ្លិតរមម: រផ្ាគេញគៅ 3 - 5 រខ បនទ ប់ពីដ្ឋាំ។  រផ្ាររាទ៊ុរានោ ងលអគៅគពលវាាេ់គពញគលញ។  
វាអាេររាទ៊ុរេក្ម្ភប់រយៈគពល 6 រខ គៅ 13 - 15°C គៅរនុងបរិោក្ខេេៃួត។ 
ស្ពេ់ក្តឡាេគមម អាេេិតជាេាំណិតៗ រួេេមៃួតេក្ម្ភប់គក្បើក្ាេ់គពលគក្ក្ខយ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg រផ្ា 92.0 118 0.7 0 15 0.6 0.6 

រផ្ា (ឆ្អិន) 96.6 54 0.4 0 10.5 0.4 0.6 
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រដនែ  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ក្តប់េណ្ដដ យ គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Solanum melongena 

  អាំបរូ:  SOLANACEAE 

គេេរដីបរោិយ: 
តិណជាតិគ៊ុគម្ភា តរេ់គក្េើនឆ្ន ាំម្ភនរមាេ់រហូតែល់ 1 ម។ ជា្មមតា 
វាែ៊ុុះលូតោេ់ជាែាំណ្ដាំែ៊ុុះមួយរែូវ។  វាម្ភនឫេររវគក្ៅ 
និងឬេរគោងគក្េើន។  គល់ក្ក្ខេ់ 
និងក្គបែណដ ប់គៅគដ្ឋយគរាមជាគក្េើន។  ែាំណ្ដាំ
គនុះម្ភនរមរគក្េើន។  ជា្មមតា ែាំណ្ដាំគឺម្ភនបនា ។ 
េាឹរអាេម្ភនក្បរវង 20 េ.ម និងរាងអងាក ញ់ទឹររលរតាមបគណ្ដដ យរគម។  េាឹរក្តូវានក្គបែណដ ប់
គៅគដ្ឋយគរាម។  ផ្ទក ម្ភនពណ៌ក្រហមរាងគខៀវ និងម្ភនទទឹង 5 េ.ម។  វាម្ភនរតឯង 
ឬជាក្រុមតូេៗគៅ មនឹងេាឹរ។  វាម្ភនររាប ា្ំម្ភនគរាម 5 រែលបនតព័ទធជ៊ុាំវិញគល់របេ់រផ្ា។  រផ្ាម្ភនពណ៌េ 
គខៀវ ដបតង ឬស្ពវ យ។  រផ្ាម្ភនពណ៌ និងក្ទង់ក្ទយគផ្េងៗោន ។  គពលខាុះ  រផ្ាម្ភនបនា ។  ជា្មមតា 
រផ្ាម្ភនក្បរវង គឺ 10 - 20 េ.ម និងទទឹង 5 - 8 េ.ម ។  ក្ោប់រាងែូេក្ោប់េរណដ រគេៀងជាគក្េើនម្ភនគៅ
រនុងស្ពេ់របេ់រផ្ា។  ម្ភនក្បគភទដ្ឋាំែ៊ុុះគក្េើន។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់រយៈរមាេ់ ក្បរហល 2,200 
ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។ វាេ័រដិេមនឹងអាក្ខេធាត៊ុគេើម ប ៊ុរនតែ៊ុុះលូតោេ់
លអគៅរនុងអាក្ខេធាត៊ុេៃួតរែលម្ភនក្បព័នធគក្ស្ពេក្េព។ វាក្តូវក្ខរថិរគវោលូតោេ់គតត រវង។ 
េីត៊ុណា ភាពម្យមក្បាាំដថៃ 20 - 30 °C គឺេ័រដិេមបាំផ្៊ុត។ វាងាយរងផ្លប ុះពាល់ពី
អាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំងណ្ដេ់។ វាក្តូវក្ខរែីេមបូរគដ្ឋយស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹម ផ្៊ុេ និងភជួោ ងលអ។ 
គៅរនុងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់ជាែាំណ្ដាំរែូវគតត ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាភាគគក្េើនក្តូវានឆ្ បនទ ប់មរទទួលទន។ វារ៏អាេក្តូវានអាាំង ែ៊ុត ញាត ់និងរម្ភៃ េ់។ 
វាក្តូវានគក្បើគៅរនុងេមាក្បគភទក្ខរើ។  រផ្ារ៏ក្តូវានេមៃួត និងររាទ៊ុរផ្ងរែរ។  េាឹរ 
គទុះបីជាអាេទទួលទនានរ៏គដ្ឋយ គឺម្ភនគរាម និងរេជាតិមិនលអ។ 
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ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ក្ោប់គេញពនារយឺត។  រនុងរក្មិតេីត៊ុណា ភាពលអបាំផ្៊ុត 
វាគេញពនាររនុងរវាង 8 - 12 ដថៃ។  ក្ោប់ក្តូវានស្ពបគៅតាមរងរនុងថាន លបណដុ ុះ។  
រូនអាេក្តូវានដ្ឋាំគៅគពលម្ភនរមាេ់ ក្បរហល 8 េ.ម ឬអាយ៊ុ 4 - 6 េាដ ហ៍។  
ែាំណ្ដាំក្តូវរតដ្ឋាំរនុងេគនា ុះក្បរហល 60 - 100 េ.ម ពីោន ។  គដ្ឋយស្ពរែាំគណើរគរាយលាំអងឆ្ាងខាុះអាេគរើតម្ភន 
ក្ោប់ក្តូវម្ភនក្បគភទគក្េើនដ្ឋាំេគនា ុះពីោន  400 ម។ 
 

ផ្លិតរមម: រផ្ាម្ភនលរាណៈក្គប់ក្ោន់េក្ម្ភប់ក្ខរក្បមូលផ្លបនទ ប់ពីាន 3 រខ។  វាបនតផ្ដល់
ទិននផ្លរយៈគពល 3 - 4 រខ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

រផ្ា 91.8 117 0.8 6 1.3 0.4 0.2 

រផ្ា (ថមី) 93.4 62 0.7 50 5 0.4 0.3 
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រដនែ  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  គឃ្លា រ គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Lagenaria siceraria 

  អាំបរូ:  CUCURBITACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំអាំបូរគពា ។ វាជាវលាិែ៊ុុះមួយ
រែូវម្ភនេាឹរ្ាំ។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់បគណ្ដដ យក្បរវង  3 - 9 ម 
និងទទឹង 3 - 6 ម។ គល់ក្ក្ខេ់ម្ភនេងអូរតាមបគណ្ដដ យវា។  
វាអាេវារគឡើងរាំណ្ដត់គ ើគដ្ឋយគក្បើ 
ដែគតាងរែលែ៊ុុះគេញពីគែើមគៅររបរេាឹរ។ េាឹរម្ភនទាំហាំ្ាំ 
និងម្ភនគរាមទន់ៗជាពិគេេ គក្ក្ខមែី។  ផ្ទក ពីរ
គភទម្ភនគៅគលើគែើមរតមួយ។  ែាំណ្ដាំគេញផ្ទក គ ម្ លម៊ុន គហើយផ្ទក គ ម្ លទាំងគនុះម្ភនទងរវង។  បនទ ប់ 
វាគេញផ្ទក ញីគៅគលើទងខាី។  ផ្ទក ម្ភនទាំហាំ្ាំ និងម្ភនពណ៌េ។ វាអាេម្ភនទទឹង 10 េ.ម។ ជាេមបង 
វាគរាយលាំអងគដ្ឋយស្ពរេតវលអិត។ រផ្ាម្ភនក្ទង់ក្ទយខ៊ុេៗោន  និងអាេម្ភនក្បរវង 8 - 90 េ.ម។ 
វាម្ភនក្ោប់ពណ៌គតាន តគៅរនុងស្ពេ់រផ្ាពណ៌ដបតងរាងេ។ វាម្ភនគក្េើនក្បគភទ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 2,700 ម 
គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតគៅរនុងអាក្ខេធាត៊ុគតត គេើម។ 
វាងាយរងផ្លប ុះពាល់ពីអាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង និងក្តូវក្ខរពនាឺក្ពុះអាទិតយគពញគលញ។ 
វាែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតគៅេីត៊ុណា ភាពគពលយប់ 17 - 23°C និងេីត៊ុណា ភាពគពលដថៃ ដន 28 - 36°C។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាខចីក្តូវានគស្ពៃ រែូេជាបរនា។  េាំបរ និងក្ោប់អាេក្តូវានយរ គហើយរ៏អាេេាំហ៊ុយ ឆ្ 
ឬក្ជរ់។  ក្តួយខចី និងេាឹរគឺអាេទទួលទនាន។  ជា្មមតា វាក្តូវានេមអិនជាមួយនឹងទឹរគដ្ឋុះ 
ឬទឹរែូងគែើមបីបគងកើនរេជាតិ។  វារ៏អាេោយជាមួយនឹងបរនាេាឹររែលអាេទទួលទនានគផ្េងគទៀតផ្ងរែរ។  
គពលខាុះ ក្ោប់ក្តូវានទទួលទន និងផ្ដល់នូវគក្បងរែលអាេទទួលទនាន។  
រផ្ាាេ់ក្តូវានគក្បើជាក្បដ្ឋប់ដ្ឋរ់វតថុ គហើយជា្មមតា ក្ោប់មិនអាេទទួលទនានគទ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: គែើមបីម្ភនក្ខរគេញពនារគលឿន និងម្ភនលរាណៈឯរេណ្ដា ន ក្ោប់គួរក្តូវានក្តាាំទឹរមួយយប់។ 
ក្ោប់ក្តូវានស្ពបលអបាំផ្៊ុតគៅរនុងរង។ រូនាប់គផ្ដើមគេញពនារគៅរវាង 5 - 7 ដថៃ។ 
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រូនអាេាាំាេ់ក្តូវែរយរគៅដ្ឋាំរនុងេួន។ គដ្ឋយស្ពរែាំណ្ដាំម្ភនក្ខគរាយលាំអងឆ្ាង ែាំណ្ដាំ 
និងក្បគភទរផ្ាម្ភនភាពរក្បក្បួល។ ក្ខរគបុះរផ្ាខចីគេញគែើមបីគក្បើក្ាេ់ជាបរនានឹងពនារជីវិតរបេ់ែាំណ្ដាំ។ 
រផ្ា្ាំអាេទទួលានគដ្ឋយគបុះរផ្ាតូេខាុះគេញ។ េគនា ុះ 1 - 2 ម គឺេ័រដិេម។ វាេូលេិតតវារគឡើងគក្ទើង។ 
គដ្ឋយស្ពរវាារ់ឬេរារ់ ក្ខរេម្ភអ តគមម េដក្ងាាំាេក់្តូវគ វ្ើគឡើងោ ងក្បុងក្បយ័តន។ 
 

ផ្លិតរមម: វាែ៊ុុះលូតោេ់គលឿន និងគេញផ្ទក គៅ 2 រខ បនទ ប់ពីស្ពប។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg េរណដ រ (េៃួត) 3.2 2399 28.2 - - 5.3 - 

េាឹរ 83.0 180 4.4 66 - 7.4 - 

រផ្ា 93.0 88 0.5 25 10 2.4 - 
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រដនែ  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ក្ខរ៉ែ៊ុត  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Daucus carota subsp. sativus 

  អាំបរូ: APIACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំគមើមែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  
ជា្មមតា វាែ៊ុុះគមើមមួយឆ្ន ាំ បនទ ប់មរគេញផ្ទក គៅឆ្ន ាំបនទ ប់។  
វាអាេម្ភនរមាេ់ 60 េ.ម និងទទឹង 50 េ.ម ។ 
គមើមម្ភនរាងរវង និងពណ៌ែូេក្រូេ។  គែើមវាែ៊ុុះក្តង់ េវិត 
និងក្ជួញៗ។  េាឹរម្ភនគរាម និងរឆ្រ 3 ែង។  
េាឹរម្ភនគក្ស្ពមរ៊ុំធាងគៅក្តង់គល់។  ផ្ទក ម្ភនពណ៌េ និងរគឆ្េរឆ្ូេ។  វាម្ភនគេញរញ្ចុាំ
ក្ក្ខេ់គៅខាងគលើគែើម។  គពលខាុះផ្ទក ម្ភនគេញរតគៅរនុងឆ្ន ាំទីពីរប ៊ុគណ្ដណ ុះ អាក្េ័យគៅគលើេីត៊ុណា ភាព។   
 

រាយ: ែាំណ្ដាំ្ន់អាក្ខេធាត៊ុបងគួរ។ គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ ភាគគក្េើន វាក្តូវានដ្ឋាំគៅរនុងតាំបនខ់ាង់រាប 
ប ៊ុរនតវាែ៊ុុះាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទែល់រយៈរមាេ់ 2,600 ម។ គពលខាុះ គៅគលើគឆ្នរ ម្ភនគេញរតេាឹរប ៊ុគណ្ដណ ុះ។ 
ក្ខរ៉ែ៊ុត្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។ គៅរនុងក្បគទេគនា ល់ ក្ខរ៉ែ៊ុតក្តូវានដ្ឋាំរហូតែល់រយៈរមាេ់ 1,700 

ម។ វាក្តូវក្ខរែី្ូរគក្ៅ។ ក្ោប់គេញពនារោ ងលអគៅរនុងេគនា ុះេីត៊ុណា ភាព 7 - 24°C។ 
ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់លអគៅរនុងេីត៊ុណា ភាពក្បរហល 15°C។ វាែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតរនុងរក្មិតគប ហាេ់ 6 - 7។ 
វាេ័រដិេមនឹងតាំបន់រឹង 3 - 9។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ទាំងគមើម និង េាឹរគឺអាេទទួលទនាន។  េាឹរខចីក្តូវានគក្បើគៅរនុងេ ៊ុប។  
គមើមអាេទទួលទនានគៅ ឬឆ្អិន។  វាអាេក្តូវានេាំហ៊ុយ ឆ្ ក្ជរ់ គ វ្ើជាែាំណ្ដប់ ឬគក្បើគៅរនុងេមារម្ភៃ េ់។  
គក្បងក្ោប់ក្ខរ៉ែ៊ុតក្តូវានគក្បើជាគក្បងបរនថមរេជាតិ។  ទឹរក្ខរ៉ែ៊ុតក្តូវានគក្បើគៅ និងបាំគៅគមគ វ្ើក្ស្ព។  
គមើមអាេក្តូវានេមៃួត គហើយគមៅវាក្តូវានគក្បើក្ាេ់គែើមបីបរនថមរេជាតិ និងគ វ្ើឲ្យេ ៊ុបខាប់។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់រែលានស្ពបគដ្ឋយផ្ទទ ល់។  គដ្ឋយស្ពរក្ោប់ម្ភនទាំហាំតូេខាា ាំង 
គពលខាុះ វាក្តូវានោយជាមួយនឹងខាេ់ម៊ុននឹងស្ពបគែើមបីគ្វើឲ្យម្ភនរាយក្ខន់រតគេមើ។  េគនា ុះ 5 េ.ម 
ពីោន រនុងជួរឆ្ៃ យពីោន  15 - 20 េ.ម គឺេ័រដិេម។  ជា្មមតា េគនា ុះ
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គនុះនឹងអាេទទួលានតាមរយៈក្ខរែរគែើមខាុះគេញ។  េក្ម្ភប់ទិននផ្លក្ោប់ េីត៊ុណា ភាពទប 4 - 9°C 
រយៈគពល 40 - 60 ដថៃគឺក្តូវក្ខរាាំាេ់ម៊ុននឹងផ្ទក អេ់រយៈគពលក្ក្ខាំង។ 
 

ផ្លិតរមម:ម្ភនក្បគភទតាំបន់ក្តូពិេរែលអាេក្បមូលផ្លានរនុងរវាង 90 - 110 ដថៃ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg គមើម (គៅ) 89.9 180 1.0 835 6 0.6 0.4 

គមើម (គស្ពៃ រ) 91.5 79 0.6 852 4 0.4 0.3 

េាឹរ 87.4 - 2.2 65 - - - 
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រដនែ  

ភាស្ពអងគ់គាេ: គពា  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Cucurbita moschata 

  អាំបរូ:  CUCURBITACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំអាំបូរគពា ។ វាជាែាំណ្ដាំវារម្ភនគល់រវង 
និងគរាមទន់ ប ៊ុរនតគដ្ឋយោម នគរាមគ្វើឲ្យរម្ភេ់គទ។  គល់មូល 
ឬម្ភន 5 ក្ជុង និងរឹងគួរេម។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់ក្បរវង 15 - 

20 ម។  េាឹរម្ភនទាំហាំ្ាំ និងរឆ្ររារ់ែូេក្ម្ភមដែ។ ជួនក្ខល 
េាឹរម្ភនពណ៌េជាាំៗ។  វាម្ភនររាបមូល។  វាម្ភនទាំហាំ 20 

េ.ម គ៊ុណ 30 េ.ម។  ទងេាឹរម្ភនក្បរវង 12 - 30 េ.ម។ 
ផ្ទក ម្ភនផ្ទក គ ម្ ល និងផ្ទក ញីដ្ឋេ់គដ្ឋយរឡរពីោន គៅគលើគែើមរតមួយ។  ទងរផ្ារើររបារ
ក្តង់ររនាងរែលវាជាប់នឹងរផ្ា។  រផ្ាមិនម្ភនេាំបររឹងគទ គហើយម្ភនពណ៌ក្េអាប់។  ស្ពេ់ម្ភនពណ៌គលឿង 
គហើយជា្មមតា ម្ភនេរដេរត់ក្ខត់វា។ ក្ោប់្ាំ និងម្ភនពណ៌េែល់ពណគ៌តាន ត។  
វារញរគេញោ ងងាយក្េួលពីស្ពេ់រផ្ា។  រគមក្ោប់ម្ភនរាងគា ងៗរនុងេណ្ដា នមិនគទៀងទត់។  
វាម្ភនគក្េើនក្បគភទ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលេ័រដិេមនឹងតាំបន់ក្តូពិេគេើម។ វានឹង្ន់នឹងគេើម រ៏ែូេជា
អាក្ខេធាត៊ុគតត ខាា ាំង។ េីត៊ុណា ភាព 18 - 30 °C គឺលអបាំផ្៊ុត។ វាអាេ្ន់នឹងមាប់។ វាអាេ
ែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងែីរនុងរក្មិតគប ហាេ់ 5.5 - 6.9។ វាេ័រដិេមនឹងតាំបន់រឹង 8 - 11។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាគឺអាេទទួលទនានគៅគពលេមអិនឆ្អិន។  វាក្តូវានគស្ពៃ រ ឆ្ ឬែ៊ុត។  វាអាេក្តូវានរិន 
និងគក្បើគៅរនុងនាំផ្ទយ េ ៊ុប នាំប៊ុ័ង និងនាំ។  វាអាេក្តូវានេមៃួត រិនគៅជាគមៅ និងគក្បើេក្ម្ភប់នាំប៊ុ័ង។ 
េាឹរខចី និងផ្ទក គឺអាេទទួលទនាន។  វារ៏អាេក្តូេានេមៃួត និងររាទ៊ុរ។  
ក្ោប់គឺអាេលីងទទួលទនាន។  វារ៏អាេក្តូវានលីងដ្ឋរ់រនុងអាំបិលផ្ងរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ក្ោប់អាេដ្ឋរ់ដ្ឋាំរនុងថាន លបណដុ ុះ បនទ ប់មរ
ែរយរគៅដ្ឋាំរនុងេួន។ 
 



73 

 

ផ្លិតរមម: រផ្ាអាេក្បមូលផ្លានគៅរនុងរវាង 70 - 180 ដថៃបនទ ប់ស្ពបគក្ពាុះអាក្េ័យគៅតាមក្បគភទ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប ់ 5.5 2331 23.4 - - 2.8 - 

េាឹរ 93.6 88 3.0 95 10 2.1 - 

រផ្ា 95.0 35 0.7 - 14 0.4 - 
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  ដ ែ្ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ្ូគរន គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Durio zibethinus 

  អាំបរូ:  DURIONACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  គែើមគ ើ្ាំពណ៌ដបតងរហូតម្ភនឬេ
រេមងរែលែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 30 - 50 ម។ េាំបរម្ភនពណ៌
ក្រហមគតាន តាេ់ និងគក្គើម គហើយេរេាំបរមិនគទៀងទត់។ 
េាឹរឆ្ា េ់ោន រាងពងក្រគពើម្ភនក្េក្ខទឹរក្ារ់គៅដផ្ទរផ្នរខាងគក្ក្ខម។ 
ផ្ទក គេញគៅគលើរមរាេ់ និងបគងកើតជារញ្ចុុះផ្ទក រែលទងផ្ទក រផ្នរ
ខាងគក្ក្ខមម្ភនក្បរវងរវងជាង។  រផ្ាម្ភនពណ៌ដបតងគៅពណគ៌លឿង 
គក្បង និងម្ភនបនា ក្េួេគៅគលើេាំបរ។  ក្ោប់ក្តូវានក្គបទាំងក្េុងគដ្ឋយស្ពេទ់ន់ពណ៌គលឿង 
រែលម្ភនរេជាតិរផ្អម។ រផ្ាក្ជុុះគដ្ឋយមិនររហរ។  គៅគពលរផ្ាទ៊ុាំ វាររហរតាម្មមជាតិជា 3 - 5 រផ្នរ 
រែលម្ភនក្ោប់ ា្ំគៅរនុងស្ពេ់រផ្ាពណ៌គលឿង។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេគេើមោ ងលអរនុងរយៈរមាេ់គក្ក្ខម 300 ម 
ប ៊ុរនតវាអាេែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 800 ម គៅរនុងតាំបនគ់អក្ខវ ទ័រក្តូពិេ។  
វាក្តូវក្ខរេាំគណើមែីគក្េើន និងែីេាំបូរជីជាតិ។  វាអាេ្ន់នឹងេីត៊ុណា ភាពទប 23°C និងខាេ់រហូតែល់ 46°C។  
រាយទឹរគភាៀងជាង 2,000 ម.ម គេមើៗោន គពញមួយឆ្ន ាំទល់មួយឆ្ន ាំគឺលអបាំផ្៊ុត។  
ថិរគវោរាាំងជាងគនុះរនុងអាំឡុងគពលគេញផ្ទក គឺលអ។  ែីរែលហូរគក្ាុះទឹរមិនលអ 
ឬែីម្ភនជាតិខាេ់គក្េើនគឺមិនេ័រដិេមគទ។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់លអគៅរនុងែីអាេ៊ុីតរែលម្ភនរក្មិតគប ហាេ់ 5 

- 6.5។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ស្ពេ់ជ៊ុាំវិញក្ោប់គឺអាេទទួលទនាន។ រផ្ាក្តូវរតទទួលទនរនុងរវាង 2 ដថៃ 
បនទ ប់ពីធាា រ់ពីគែើម។ រផ្ាគួររតក្តូវានរហរគបើរគៅគពលទទួលទនពីគក្ពាុះស្ពេ់រផ្ាអាេរក្បគៅជាជូរ។ 
រផ្ាមិនទន់ទ៊ុាំអាេេមអិនជាបរនា។ រផ្ារ៏ក្តូវានររដេនគ វ្ើជាក្ខគរ៉ែម និងបរងអមផ្ងរែរ។ ជា្មមតា 
ក្ោប់គឺអាេេមអិនទទួលទនាន។ េាឹរខចី និងក្តួយគឺអាេទទួលទនាន។ រផ្ាគៅក្តូវានគក្បើជាបរនា 
ឬគៅរនុងេ ៊ុប។ 
 



75 

 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: គែើមែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ក្ោប់ក្តូវរតថមី។  ក្ោប់គេញពនាររនុងរវាងក្បរហល 3 ដថៃ 
និងអាេែរយរគៅដ្ឋាំរនុងេួនរនុងរវាងក្បរហល 4 េាដ ហ៍។  ក្ោប់មិនបងាក ត់ពូជេ៊ុទធគទ។  
គែើមអាេែ៊ុុះលូតោេ់តាមរយៈក្ខរគេញពនារ ឬក្ខរបាំគៅ។  គែើមម្ភនរផ្ាក្បរហល 7 ឆ្ន ាំ បនទ ប់ពីដ្ឋាំ។  
េគនា ុះោ ងតិេបាំផ្៊ុត 14 ម រវាងគែើមនីមួយៗគឺាាំាេ់។  គែើមផ្ាាំមិនេូវម្ភនរមាេ់ែល់ 20 ម គទ។  
ក្ខរដ្ឋរ់មគម្ភរគក្េើនគៅររបរគល់អាេជួយក្ខរពារមិនឲ្យម្ភនជាំងឺែាំគៅ (Phytophthora palmivora) ។  
គែើមក្តូវានរថរមរ និងតក្មឹមគែើមបីឲ្យរមរម្ភនលរាណៈឯរេណ្ដា ន 
និងគដ្ឋយវាត់ក្តួយគែើមបីក្ខត់បនថយក្ខរលូតោេ់ហួេរក្មិត និងគែើមបីទទួលានទិននផ្លខាេ់បាំផ្៊ុត។ 
 

ផ្លិតរមម: គែើមផ្ាាំអាេផ្ដល់ផ្លរនុងរវាង 4 - 5 ឆ្ន ាំ ប ៊ុរនតក្ខរដ្ឋាំរូនក្តូវក្ខរគពល 10 ឆ្ន ាំ។  
ផ្ទក ម្ភនក្ខរគរាយលាំអងឆ្ាងតាមរយៈេតវក្បគេៀវ។  ជា្មមតា ផ្ទក មិនអាេគរាយលាំអងខាួនឯងគទ។  
ផ្ទក រើរគៅគពលរគេៀល និងគរាយគៅក្ពឹរបនទ ប់។  អាេទទួលានរហូតែល់ 50 រផ្ា រនុងមួយគែើម 
រនុងមួយឆ្ន ាំ។  រហូតែល់ 400 រផ្ា អាេម្ភនគៅគលើគែើមរតមួយ គហើយវារក្បក្បួលគៅតាមរែូវ។  
រផ្ាអាេម្ភនទមៃន់ 3 - 5 គ.ក្រ។  ក្ខរគេញរផ្ាគឺគៅតាមរែូវក្ខល។  រផ្ាក្តូវក្ខរគពលពី 90 - 130 ដថៃ 
ាប់ពីគេញផ្ទក ែល់ទ៊ុាំអាក្េ័យគៅតាមក្បគភទ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប ់ 51.5 794 2.6 - - 1.0 - 

រផ្ា (គៅ) 61.1 602 2.5 5 24 0.7 0.3 
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ដ ែ្ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  មងឃុត  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Garcinia mangostana 

  អាំបរូ: CLUSIACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  មងឃុតគឺជាគែើមគ ើម្ភនទាំហាំម្យម 
ែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 20 ម។  គែើមររាេាឹររបេវ់ា
គពញមួយឆ្ន ាំ។  េាឹរម្ភនក្បរវង 15 - 25 េ.ម ភាឺ រគោង 
និងម្ភនគរាម។  ផ្ទក គ ម្ ល និងផ្ទក ញីម្ភន
គេញគៅគលើគែើមដ្ឋេ់គដ្ឋយរឡរពីោន ។  គែើមដ្ឋាំជា
លរាណៈពាណិជជរមមម្ភនរតផ្ទក ញីប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  គែើមគ ម្ ុះម្ភន ប ៊ុរនតរក្ម។  ផ្ទក ម្ភនគេញគៅតាមពនារ
គៅររបរេ៊ុងរមរ។  ផ្ទក ញីម្ភនក្េទប់រក្រម 4 និងក្តបរ 4 និងម្ភនរាងពងក្រគពើម្ភនស្ពន មក្ក្ខេ់ម្ភនររាប 4 - 

8 ។  មិនាាំាេ់ម្ភនែាំគណើរគរាយលាំអងគទពីគក្ពាុះរផ្ាវិវតតគដ្ឋយព៊ុាំាាំាេ់ម្ភនក្ខរបងករាំគណើត។  
រផ្ាម្ភនពណ៌គខៀវាេ់ និងរផ្នរទឹរពណ៌េ 4 - 8 គៅខាងរនុងរេបរក្ក្ខេ់។ 
រផ្នរនីមួយៗខណឌ ផ្ទដ េ់ពីោន គៅរនុងគដ្ឋយក្េទប់ពណ៌រាងេ៊ុីជមាូ។ វាម្ភនទទឹង 8 េ.ម 
និងម្ភនក្តបរផ្ទក ជាប់នឹងេ៊ុងរមរ។ វាគេញជ័រពណ៌គលឿងគពលរងក្ខរម៊ុតដ្ឋេ់។ រផ្ាគេញគៅគលើ
រមរេាំគហៀងគៅររបរេ៊ុងរមរ ា្ំ។  ជា្មមតា រផ្ាោម នក្ោប់គទ ឬម្ភន 2 ក្ោប់។ ទាំងគនុះមិនរមនជាក្ោប់ពិត 
ប ៊ុរនតវាែ៊ុុះលូតោេ់។ 
 

រាយ:  មងឃុតគឺជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ និងក្តូវក្ខរអាក្ខេធាត៊ុគតត គេើម (25 - 35°C)។  េីត៊ុណា ភាពគក្ក្ខម 
5°C នឹងគ្វើឲ្យែាំណ្ដាំគនុះងាប់ គហើយេីត៊ុណា ភាពគក្ក្ខម 20°C គ វ្ើឲ្យវាលូតោេ់យឺត។  
វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទែល់រយៈរមាេ់ 1,000 ម គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រក្តូពិេ 
ប ៊ុរនតវាែ៊ុុះលូតោេ់យឺងខាា ាំងគៅរយៈរមាេ់ខាេ់ជាងគនុះ។  វាអាេ្ន់នឹងមាប់បនតិេបនតួេ 
ប ៊ុរនតមិនែ៊ុុះលអគទរនុងលរាខណឌ ម្ភនខយល់ជាំគនរេម៊ុក្ទ និងក្តូវក្ខរក្ខរក្ខរពារពីខយល់។  
វាមិនអាេ្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត ឬែីអាល់ក្ខឡាាំងគទ។  វាក្តូវក្ខរែីម្ភនជីជាតិ។  
ែីម្ភនជីជាតិលអជួយឲ្យវាឆ្ប់ម្ភនរផ្ា។  វាេ័រដិេមនឹងតាំបន់ម្ភនទឹរគភាៀងគក្េើនគលើេពី 2,500 ម.ម 
រនុងមួយឆ្ន ាំ។  វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 11 - 12។ 
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ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  រផ្ាអាេទទួលទនានលអបាំផ្៊ុតគពលគៅក្េេ់ៗ។  វារ៏អាេេមអិន និងគក្បើគៅរនុង
បរងអមផ្ងរែរ។  ក្ោប់គឺអាេទទួលទនាន បនទ ប់ពីគស្ពៃ រ ឬអាាំង។  វាអាេក្តូវានរិនបគងកើតប ៊ឺបរនា។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  គែើមបងាក ត់ពូជេ៊ុទធគេញពីក្ោប់ពីគក្ពាុះវាគេញគដ្ឋយក្ខរបងករាំគណើតឥតគភទ។ 
គនុះម្ភនន័យថាគែើមម្ភនលរាណៈឯរេណ្ដា នខាា ាំង។  ក្ោប់ខាុះអាេែ៊ុុះគេញជារូនគលើេពីមួយគែើម។  
វាគេញពនាររនុងរវាង 10 និង 54 ដថៃបនទ ប់ដ្ឋាំ។  ក្ោប់ក្តូវរតថមី (តិេជាង 5 ដថៃបនទ ប់យរគេញពីរផ្ា) 
មិនម្ភនខូេ និងានេម្ភអ តស្ពេ់រផ្ាគេញ។  វាាត់ជីវិតរបេ់វាោ ងគលឿន។  
ក្ខរោេ់ដ្ឋាំក្តូវគ វ្ើគដ្ឋយក្បុងក្បយ័តនបនទ ប់ពីាន 2 ឆ្ន ាំ។  ឬេររវរវងគ វ្ើឲ្យក្ខរោេ់ដ្ឋាំគនុះលាំារ។  
គែើមតូេក្តូវក្ខរមាប់រនុងអាំឡុងគពលធាត៊ុអាក្ខេគតត ។  ក្ខរលូតោេ់
ែាំណ្ដរ់ក្ខលែាំបូងយឺតគឺគដ្ឋយស្ពររូនមងឃុតែ៊ុុះឬេថមីគេញពីគល់ជាំនួេឬេាេ់។  េគនា ុះ 7 - 10 ម 
គឺេ័រដិេម។  ក្ខរបាំគៅគៅគលើឬេរឹងគឺពិារ។ វាក្តូវានអន៊ុវតតគៅគលើ Garcinia tinctoria។ ក្ខរគេញពនារ 
រមរបនាាំ និងបាំគៅមិនអាេគ្វើានគជាគជ័យគទ។ 
 

ផ្លិតរមម: គែើមែ៊ុុះលូតោេ់យឺត និងាប់គផ្ដើមម្ភនរផ្ាបនទ ប់ពីាន 8 - 20 ឆ្ន ាំ។  រផ្ាគេញគៅ
ក្តង់ពនាររែលម្ភនអាយ៊ុជាងពីរឆ្ន ាំ ែូគេនុះក្ខររថរមរគឺមិនាាំាេ់គទ។  ក្ខរគេញរផ្ាគឺម្ភនមួយ 
ឬពីរែងរនុងមួយឆ្ន ាំគៅតាមរែូវក្ខល។  ជា្មមតា រផ្ាគេញក្ខន់រតគក្េើនគៅគរៀងរាល់ឆ្ន ាំទីពីរ។  
រែូវគេញរផ្ាេមបងៗគឺរខវិេឆិក្ខ ែល់រខមីន។  រផ្ាក្តូវរតក្បមូលផ្លគៅគពលវាាេ់ និងទ៊ុាំ។  
រផ្ាអាេក្តូវានជញ្ជូនរតគដ្ឋយលាំារ។  វាអាេក្តូវានក្ខា គេររាទ៊ុរ (10°C រហូតែល់ក្ាាំបីេាដ ហ៍)។  
មងឃុតមួយគែើមផ្ដល់រផ្ាេគនា ុះពី 500 គៅ 1,500 រផ្ា។  រផ្ាក្តូវានរហរ
ោ ងលអបាំផ្៊ុតតាមរយៈក្ខរក្ខត់េាំបរគៅជ៊ុាំវិញរផ្នររណ្ដត ល គែើមបីបងាក ររ៊ុាំឲ្យជាតិលវីងរបេ់េាំបរ
ប ុះពាល់រេជាតិ។  រផ្ាអាេររាទ៊ុររយៈគពល 3 េាដ ហ៍ ក្បេិនគបើមិនម្ភនក្ខរខូេខាត។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg រផ្ា 81.3 299 0.6 - 2.7 0.4 - 
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ដ ែ្ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  លមុត គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Manilkara zapota 

 អាំបរូ:  SAPOTACEAE 

គេេរដីបរោិយ: គែើមពណ៌ដបតងរហូតទាំហាំម្យម
រែលែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 18 ម។ វាអាេែ៊ុុះ
លូតោេ់រហូត 30 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  
េាឹរម្ភនរាងជារញ្ចុាំរាងគេាៀរ គៅររបរេ៊ុងរខនង។ ផ្ទក គទល 
និងម្ភនពណ៌េ និងរាងែូេរនដឹងគៅរនុងអ័រេេាឹរ។  
រផ្ាម្ភនក្ោប់ពណ៌គមម ភាឺរគោងគក្េើន។  ជា្មមតា រផ្ាគេញជាគូរ 
និងម្ភនទទឹង 5 - 8 េ.ម។ វាម្ភនពណ៌គតាន តែូេរក្េុះ។ រផ្ាអាេោម នក្ោប់ ឬអាេម្ភនក្ោប់រឹងភាឺ 3 - 12 

គៅខាងរនុង។ ក្ោប់រាងេាំរប ត និងម្ភនក្បរវងក្បរហល 2 េ.ម។ គែើមម្ភនទឹររាងទឹរគដ្ឋុះ។ 
 

រាយ: វាជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលនឹងែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងអាក្ខេធាត៊ុអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។  
វាក្តូវក្ខរអាក្ខេធាត៊ុគតត  18 - 24°C។  ទឹរគភាៀងធាា រ់លអគពញឆ្ន ាំគឺក្តូវក្ខរាាំាេ់ជាពិគេេេក្ម្ភប់គែើមតូេៗ។  
វានឹងអាេលូតោេ់រហូតែល់រយៈរមាេ់ 1,000 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ 
ប ៊ុរនតែ៊ុុះលូតោេ់ានក្ខន់រតលអគៅរយៈរមាេ់ទបជាងគនុះ។  វាអាេ្ន់នឹងែីម្ភនជាតិអាំបិលខាុះ 
ប ៊ុរនតវាក្តូវក្ខរែីម្ភនជីជាតិលអ។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងែីឥែាខាា ាំង និងែីអាេ៊ុីត។  
គែើមតូេៗក្តូវក្ខរជីបរនថមគែើមបីលូតោេ់ានលអ។  វាែ៊ុុះលអបាំផ្៊ុតគៅរនុងទីររនាងម្ភនពនាឺដថៃ។  
វាមិនអាេ្ន់នឹងែីជាាំទឹរគទ។  វាអាេ្ន់នឹងខយល់ខាា ាំង។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ វាអាេក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់គ្វើគភេជជៈ ែាំណ្ដប់ ឬាហួយ។ រផ្ាអាេក្តូវានេមៃួត ររាទ៊ុរ 
ឬគក្បើគៅរនុងេងា បរងអម ក្ខគរ៉ែម នាំ និងនាំប៊ុ័ង។ រផ្ាមិនទន់ទ៊ុាំអាេគ វ្ើក្ជរ់ាន។ 
ទឹររបេ់វាអាេក្តូវានគស្ពៃ រគៅរនុងេ៊ុីរ៉ែូម ឬគ វ្ើជាេ៊ុីរ៉ែូម ឬក្ស្ព។ េាំបរម្ភនស្ពរធាត៊ុេអិត (chicle) 
រែលគក្បើេក្ម្ភប់គ្វើជាេករគតេ ូ។ េាឹរខចីខាា ាំងគឺអាេទទួលទនាន។ ក្តួយខចីខាា ាំង និងេាឹរអាេទទួលទនាន 
ប ៊ុរនតេាឹរាេ់ម្ភនជាតិព៊ុលអាលក់្ខឡាាំង។ ក្បយត័ន: ក្ោប់រាងែូេទាំពរ់ និងអាេស្ពា រ់រនុងបាំពង់រ 
ែូគេនុះក្តូវយរវាគេញ។ 
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ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: គែើមអាេែ៊ុុះលតូោេ់គេញពីក្ោប់ថមី ប ៊ុរនតវាមិនរមនពូជេ៊ុទធជាមួយនឹងគែើមគមគទ។ វាជាក្ខរ
លអបាំផ្៊ុតរែលក្តូវគក្បើគែើមបាំគៅ។  ក្ោប់អាេររាទ៊ុរានគក្េើនឆ្ន ាំ។  ក្បគភទក្ខន់រតលអគួរ
ក្តូវានដ្ឋាំតាមរយៈក្ខរបាំគៅ ឬក្ខរផ្ាាំរមរ។  គែើមអាេែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីរមរបនាាំរបេ់រមរាេ់។  
គែើមែ៊ុុះគេញពីក្ោប់ភាគគក្េើនែ៊ុុះខាេ់ជាង។  ក្ខរដ្ឋាំគេញពីរមរបនាាំមិនងាយក្េួលគទ។  េគនា ុះ 8 - 9 

រម ក្តគឺេ័រដិេម។ ក្ខររំគោុះរផ្ាគឺរក្មក្តូវានគ វ្ើគឡើងណ្ដេ់ 
ពីគក្ពាុះជ័ររែលគេញមរគ្វើឲ្យខូេែល់ពណ៌រផ្ាគផ្េងគទៀត។ ក្ខរវាត់ក្តួយគែើមអាេក្តូវានគ វ្ើគឡើង 
ក្បេិនគបើគែើមម្ភនរមាេ់ខាេ់ខាា ាំង។  គែើមក្តូវក្ខរក្ខររថរមរបនតិេបនតួេ។ 
 

ផ្លិតរមម: គែើមលូតោេ់យឺត។  រូនក្តូវក្ខររយៈគពលក្បរហល 8 - 10 ឆ្ន ាំ គទើបាប់គផ្តើមម្ភនរផ្ា។  
គែើមផ្ាាំាប់គផ្ដើមម្ភនរផ្ាគៅគពលានក្បរហល 4 - 5 ឆ្ន ាំ។  រផ្ាក្តូវក្ខរគពលគវោក្បរហល 4 - 6 រខ 
បនទ ប់ពីគេញផ្ទក គទើបទ៊ុាំអាេក្បមូលផ្លាន។  រផ្ាក្តូវានក្បមូលផ្ល
គៅគពលទ៊ុាំទាំងក្េុងគែើមបីគជៀេវាងពីជ័រេអិតរបេ់វា។  ជា្មមតា ម្ភនរផ្ាពីរែងរនុងមួយឆ្ន ាំៗ។  
គែើមរែលែ៊ុុះអាយ៊ុ 10 ឆ្ន ាំអាេផ្ដល់ទិននផ្លរផ្ា 200 - 250 គ.ក្រ រនុងមួយឆ្ន ាំ។  
វាមិនងាយក្េួលរាំណត់អាំពីរក្មិតទ៊ុាំគទ គក្តពីគមើលពណ៌រែលរក្បក្បួលបនតិេបនតួេ។  ក្ខរទ៊ុរ
ឲ្យរផ្ាក្ជុុះធាា រ់ធានានថាវាទ៊ុាំគពញគលញ។  រផ្ាម្ភនទមៃន់ក្បរហល 110 ក្រ។ រផ្ាអាេររាទ៊ុរានគៅ 2°C 

រយៈគពល 6 េាដ ហ៍។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg រផ្ា 74.0 361 0.5 10 12 0.7 0.1 
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ដ ែ្ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ស្ពវម្ភ វ  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Nephelium lappaceum 

  អាំបរូ: SAPINDACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  គែើមទាំហាំម្យមម្ភនរមាេ់ 12 - 25 ម។  
វាររាេាឹរគពញមួយឆ្ន ាំទល់មួយឆ្ន ាំគដ្ឋយមិនក្ជុុះគទ។  
គែើមរើររហូតែល់ម្ភនទទឹង 6 ម។  េាឹរ
គេញឆ្ា េ់ោន ជាមួយនឹងរូនេាឹរតូេៗ មោន គៅ
តាមបគណ្ដដ យរមរ។  ម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 5 - 7 គូ។  រូន
េាឹរតូេៗនីមួយៗអាេម្ភនក្បរវង 20 េ.ម និងទទឹង 8 េ.ម 
។  ទងរូនេាឹរតូេៗគឺខាី គហើយរូនេាឹរតូេៗម្ភនរាងក្េួេគៅេ៊ុង និងរាងមូលគៅគល់។  
ផ្ទក គឺម្ភនគក្េើនគៅគលើេគងាក មផ្ទក ។  គែើមដ្ឋាំគេញពីក្ោប់អាេផ្ដល់រតគែើមគ ម្ ល ឬរតគែើមញីប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  
ក្បគភទខាុះម្ភនទាំងផ្ទក គ ម្ ល និងផ្ទក ញី ឬផ្ទក ទាំងពីរគភទគៅរនុងផ្ទក រតមួយ។ រផ្ាពណ៌ក្រហមាេ់ម្ភនគរាម
គក្េើនរែលផ្ដុាំោន គៅក្តង់រាល។ ពណ៌អាេខ៊ុេៗោន រវាងពណ៌គលឿង ពណ៌ដបតង ទឹរក្រូេ និងពណ៌ក្រហមភាឺ។  
គែើមខាុះម្ភនរផ្នរគ ម្ ល និងញីដ្ឋេ់គដ្ឋយរឡរពីោន  និងគពលខាុះផ្ដល់នូវរផ្ាោម នក្ោប់។  ជា្មមតា ផ្ទក គ ម្ ល 
និងផ្ទក ញីគៅដ្ឋេ់គដ្ឋយរឡរពីោន គៅគលើគែើមរតមួយ។  រផ្ាម្ភនក្បរវង រហូតែល់ 5 េ.ម គៅរនុងេគងាក មម្ភន 
10 - 12 រផ្ា។ ជា្មមតា វាម្ភនក្ោប់្ាំមួយ។ ម្ភនក្បគភទដ្ឋាំែ៊ុុះរែលម្ភនគ ម្ ុះគផ្េងៗោន ជាគក្េើន។ 
 

រាយ:  ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលេ័រដិេមនឹងែីគេើមទាំនបតាំបន់ក្តូពិេ ភាគគក្េើន រនុងរវាង 12° 
ដនរខេគអក្ខវ ទ័រ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់ក្បរហល 500 ម គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រ 
និងែ៊ុុះលូតោេ់ក្បរហល 17° ពីរខេគអក្ខវ ទ័រ។  វាែ៊ុុះលអបាំផ្៊ុតរនុងតាំបន់រែលម្ភនេីត៊ុណា ភាពគថរជ៊ុាំវិញ 28°C 

ឬរក្បក្បួលពី 22 - 30 °C រែលម្ភនបរិម្ភណទឹរគភាៀង 2,000 - 5,000 ម.ម រនុងមួយឆ្ន ាំ។  
េាំគណើមទបអាេបងកឲ្យេាឹរគរាល។  ទឹរគភាៀងគក្េើនហួេរក្មិតម៊ុននឹងគេញផ្ទក គ វ្ើឲ្យក្ខត់បនថយផ្ទក ។ 
ថិរគវោរាាំងេៃួតក្បរហលមួយរខជួយែល់ក្ខរគេញផ្ទក  
គហើយតាំបន់រែលម្ភនរយៈគពលរែូវក្ខលរាាំងេៃួតពីរអាេផ្ដល់ទិននផ្លគទវរែង។  
ែីរែលហូរគក្ាុះទឹរលអគឺាាំាេ់។ 
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ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  រផ្ាគឺអាេទទួលទនានគៅគពលេមអិនឆ្អិន។  រផ្ាជូរអាេគក្បើរនុងេមារម្ភៃ េ់ទទួលទនាន។ 
គពលខាុះ ក្ោប់ក្តូវានលីងទទួលទនាន និងអាេក្តូវានគក្បើេក្ម្ភបេ់ក្ម្ភញ់យរគក្បង។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  គែើមអាេែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់ថមី។  ក្ោប់រែលរេ់រយៈគពលខាីាាំាេ់ក្តូវរតដ្ឋាំគៅថមីៗ 
បនទ ប់ពីោងេម្ភអ តរួេ។  ក្ខរគេញពនារក្តូវក្ខរគពល 7 - 10 ដថៃ។  រូនមិនក្េួល
រនុងក្ខរែរយរគៅដ្ឋាំរនុងេួនគទ។  ឬេងាយេៃួតណ្ដេ់។  គែើមរែលានគក្ជើេគរើេអាេក្តូវបគងកើន
តាមរយៈក្ខរគេញពនារ ឬផ្ាាំរមរ។ គ៊ុណភាពរូនគ ើរក្បក្បួលខាា ាំងគៅតាមែាំគណើរគរាយលាំអងឆ្ាង។  
គែើមក្តូវានដ្ឋាំរនុងេគនា ុះពីោន  10 ម រនុងែង់េ៊ុីគត 80 - 120 គែើមរនុងមួយហិរតា។ ផ្ទក គ ម្ លក្បរហល 1% 
គឺក្គប់ក្ោន់ ក្បេិនគបើម្ភនេតវលអិតនាំលាំអងក្គបក់្ោន់។  ក្បគភទេាំរ៊ុុះអាេក្តូវក្ខរគែើមបីទទួលានរផ្ាលអ។  
ជា្មមតា ជីេរើរាងគក្តូវានគក្បើក្ាេ់ពីរែងរនុងមួយឆ្ន ាំ។ 
 

ផ្លិតរមម:  រូនបណដុ ុះអាេគេញរផ្ាបនទ ប់ពីាន 6 ឆ្ន ាំ និងគែើមបាំគៅ បនទ ប់ពីាន 4 ឆ្ន ាំ។  
ផ្ទក គេញរនុងរែូវក្ាាំង។  រែូវគេញរផ្ាេមបងៗគឺរខវិេឆិក្ខ ែល់រខមីន។  រផ្ាអាេក្បមូលផ្លានគៅក្បរហល 
110 ដថៃបនទ ប់ពីគេញផ្ទក ។  គៅររនាងរែលគែើមម្ភនរតផ្ទក ញី គនុះគឺក្តូវក្ខរគែើមគរាយលាំអងផ្ទក គ ម្ ល។  
រផ្ាអាេម្ភនទមៃន់ 20 - 40 ក្រ និងក្តូវរតក្បមូលផ្លគៅគពលទ៊ុាំ។  គែើមរែលានរថទាំលអអាេផ្ដល់ទិននផ្ល 150 

គ.ក្រ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

រផ្ា (គៅ) 82.0 271 1.0 0 53 1.9 0.1 
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ដ ែ្ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ម្ភន េ ់  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Ananas comosus 

  អាំបរូ: BROMELIACEAE 

គេេរដីបរោិយ: តិណជាតិរេ់គក្េើនឆ្ន ាំម្ភនេាឹររវងក្ក្ខេ់គេញជារេមង 
រែលែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រមាេ់ 1 ម និងទទឹង 1 - 1.5 ម។ 
េាឹរម្ភនទក្មង់ជាគេាៀរ។ ក្បគភទខាុះម្ភនបនា តាមបគណ្ដដ យរគមរបេ់េាឹរ។ 
ែាំណ្ដាំគេញពនារឬេ ទាំងគៅររបរគល់ និងគៅខាេ់ជាងគល់គៅររបររផ្ា។ 
ទាំងគនុះក្តូវានគៅថា រូន ឬពនារ និងក្តូវានបាំរបរ 
និងគក្បើេក្ម្ភប់ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ។  គែើមេមបងៗងាប់បនទ ប់ពីគេញរផ្ា 
ប ៊ុរនតពនារឬេររាបនតលូតោេ់។ ែាំណ្ដាំគេញផ្ទក  និងរផ្ាគៅខាងេ៊ុង។ 
រផ្ាម្ភនរភនរក្បរហល 150 ជាប់ៗោន ។ ម្ភនមកុែេាឹរតូេគៅគលើរផ្ា។ រផ្ាអាេ
ក្បរវង 25 េ.ម និងម្ភនទមៃន់ 0.5 - 4 គ.ក្រ។  ម្ភន េ់ម្ភនពីរក្បគភទេមបងៗ។  ក្បគភទេាឹរគក្គើមម្ភនក្ទន៊ុង
គៅគលើេាឹរ និងផ្ដល់រផ្ាតូេជាង ប ៊ុរនតរផ្អមជាង។  ក្បគភទេាឹររគោងម្ភនេាឹរោម នក្ទន៊ុង និងរផ្ា្ាំជាង។ 
 

រាយ:  ែាំណ្ដាំគនុះក្តូវានដ្ឋាំភាគគក្េើនគៅតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។  វាគឺជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ។  
វាែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រយៈរមាេ់ 1,800 ម គៅររបររខេគអក្ខវ ទ័រ។  វាអាេរេ់
គក្ក្ខមអាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំងរយៈគពលខាី ប ៊ុរនតអាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់រំខានែល់ក្ខរលូតោេ់ ពនយឺតក្ខរគេញរផ្ា 
និងបងកឲ្យរផ្ាម្ភនជាតិអាេ៊ុីតគក្េើន។ ែី្ូររែលហូរគក្ាុះទឹរលអម្ភនស្ពរធាត៊ុេរើរាងគខាេ់គឺលអបាំផ្៊ុត។  
វាអាេ្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត ប ៊ុរនតេាំគណើមែីក្គប់ក្ោនគ់ឺក្តូវក្ខរាាំាេគ់ែើមបីផ្ដល់ទិននផ្លរផ្ាានលអ។  
ម្ភន េ់ក្តូវក្ខរេីត៊ុណា ភាពក្បាាំឆ្ន ាំម្យម 17.2 - 26.9°C។  ក្ខរលូតោេ់ ប់គៅេីត៊ុណា ភាពគក្ក្ខម 20°C។ 
គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រក្តូពិេ ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះភាគគក្េើនគៅេគនា ុះរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទ និងរយៈរមាេ់ 1,800 ម។  
ម្ភន េ់ក្តូវក្ខរែីរែលហូរគក្ាុះទឹរលអ និងម្ភនជីជាតិ។  វាេ័រដិេមនឹងែីអាេ៊ុីត និងអាេលូត
ោេ់ឬេគៅរនុងែីរែលានបរនថមរាំគារ។  ភាពអាេ៊ុីតែីអាេេថិតរនុងរក្មិតគប ហាេ់េគនា ុះ 3.3 - 6.0។ 
រក្មិតគប ហាេ់លអបាំផ្៊ុតគឺ 4.5 - 5.5។ ែីរែលោម នជាតិអាេ៊ុីតក្គប់ក្ោនអ់ាេក្តូវានពាាល
គដ្ឋយគក្បើេ ៊ុលផ្ួរ។  វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 9 - 10។ 
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ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាអាេទទួលទនានក្េេ់ៗ ឬគក្បើគគៀបយរទឹរ។  រផ្ាមិនទន់ទ៊ុាំរ៏អាេេមអិនទទួល
ទនាន។  េាឹរខចីរាងគបុះែូងអាេទទួលទនាន។  វារ៏ជាអហារេេក្មន់គួរឲ្យាប់អារមមណ៍ 
និងគពញនិយមផ្ងរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ពនារឬេ រូន និងរផ្នររាំពូលរបេ់រផ្ា អាេក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់ក្ខរដ្ឋាំ។ គពលគវោ
្ាំគពញវ័យនឹងរហ័េបាំផ្៊ុតេក្ម្ភប់ក្ខរគក្បើពនារឬេគៅររបរគល់ និងយឺតបាំផ្៊ុតគៅគពលដ្ឋាំរផ្នរខាងគលើដនរផ្ា។  
គហត៊ុែូគេនុះគហើយ គួរគក្បើក្ាេ់ពនារឬេរែលែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីគល់គៅ
ររបរែីគែើមបីទិននផ្លានគលឿនបាំផ្៊ុត។  អ័រម ូនផ្ទក របេ់ម្ភន េ់អាេក្តូវានគក្បើគែើមបីបគងកើនទិននផ្លរផ្ា 
ជាមួយនឹងក្បគភទម្ភនបនា  និងជាតិ calcium carbide េក្ម្ភប់ក្បគភទរគោង។ 
ក្ខរគេញរផ្ាមិនេូវតាមរែូវក្ខលគទគៅរនុងតាំបន់ខាង់រាបែូេគៅតាំបន់ែីទាំនបគទ។ ម្ភន េ់អាេក្តូវានដ្ឋាំរនុងេាំនួន 
35,000 - 43,000 គែើម/ហិរតា ឬ 3 - 4 គែើមរនុងមួយរម ក្តក្ខគរ៉ែ។  
ក្បេិនគបើែាំណ្ដាំក្តូវានដ្ឋាំរនុងេគនា ុះក្ខន់រត ា្ំ គនុះវាបគងកើតពនារឬេក្ខន់រតគក្េើន។  រផ្ាក្ខា យ
ជាម្ភនជាតិអាេ៊ុីតក្ខន់រតគក្េើន រនុងររណីគែើមក្តូវានដ្ឋាំរនុងេគនា ុះគគៀរោន ។  ក្បេិនគបើ
ពនារឬេគក្េើនខាា ាំងក្តូវានទ៊ុរឲ្យែ៊ុុះលូតោេ់ពីែាំណ្ដាំេមបងៗ  គនុះនឹងទទួលានរផ្ាក្ខន់រតតូេ។  
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់រនុងមាប់គដ្ឋយរផ្នរ គហើយគៅរនុងស្ពថ នភាពគនុះ ជា្មមតា ែាំណ្ដាំក្ខន់រតម្ភនពណ៌ដបតង។  
ក្ខរគឡើងពណ៌ក្រហមរបេ់េាឹរម្ភន េ់គឺគដ្ឋយស្ពររងវុះជីវជាតិេិញ្ចឹមអាេូត។  
ក្ខរគនុះគលេគឡើងក្ខន់រតរហ័េគៅរនុងែាំណ្ដាំរែលក្តូវពនាឺក្ពុះអាទិតយទាំងក្េុង។  គៅគពលែាំណ្ដាំ ា្ំក្គប់ក្ោន់ 
វាគឆ្ាើយតបគៅនឹងបរក្មបក្មួល ែូេជាខវុះស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹម ឬទឹរ និងាប់គផ្ដើមគេញផ្ទក  បនទ ប់មររផ្ា។  
េាំនួនគម្ភ ងក្តូវពនាឺក្ពុះអាទិតយ រ៏ែូេជាក្ខរថយេ៊ុុះេីត៊ុណា ភាព និងក្ខរថយេ៊ុុះពនាឺក្ពុះអាទិតយ 
រ៏ជួយែល់ក្ខរគេញផ្ទក ផ្ងរែរ។  លទធផ្លគេញពីគនុះគឺថាជា្មមតា ក្ខរគេញផ្ទក  
និងក្ខរគេញរផ្ាគឺគៅតាមរែូវក្ខល។  
ក្ខរគនុះអាេក្តូវានរររក្បោ ងងាយក្េួលគដ្ឋយគក្បើក្ាេ់អ័រម ូនរផ្ារែលអាេជួយឲ្យគេញរផ្ាានក្គប់គពលេ
មក្េបគៅតាមអនរដ្ឋាំ។  ម្ភន េ់អាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងលរាខណឌ ពារ់រណ្ដដ លហួតរហង 
ពីគក្ពាុះេាឹរអាេររាទ៊ុរទឹរខាុះ។  វារ៏អាេាត់បង់ទឹររតបនតិេបនតួេពីរំហួតតាមេាឹររបេ់វារែរ 
ប ៊ុរនតវាអាេែ៊ុុះលូតោេ់លអគដ្ឋយគក្បើទឹរោ ងគក្េើន។  ឬេងាយរងក្ខរខូេខាតគដ្ឋយស្ពរភាពជាាំទឹរ 
ែូគេនុះែីក្តូវរតហូរគក្ាុះទឹរានលអ។  ម្ភន េ់មិនក្គបែណដ ប់គលើែីានលអគទ 
ែូគេនុះវាលអណ្ដេ់រនុងក្ខរគក្បើក្ាេ់មគម្ភរក្ខរេាំណល់ែាំណ្ដាំគែើមបីជួយក្គប់ក្គងគមម េដក្ង 
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ផ្ដល់ស្ពរធាត៊ុេិញ្ចឹមខាុះ និងបញ្ឈប់ក្ខរហូរគក្ាុះដ្ឋេ់ែី។ 
 

ផ្លិតរមម: ជា្មមតា ែាំណ្ដាំផ្ដល់ផ្លរយៈគពលក្បរហល 4 ឆ្ន ាំ។  ក្ខរគេញរផ្ាមិនេូវតាមរែូវ
ក្ខលគទគៅរនុងតាំបន់ខាង់រាបែូេគៅតាំបន់ែីទាំនបគទរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  អក្តាលូតោេ់របេ់ម្ភន េ់
គឺយឺតគៅរនុងេីត៊ុណា ភាពក្តជារ់។ ែាំណ្ដាំលូតោេ់គៅរនុងតាំបន់ខាង់រាប ឬគៅរយៈទទឹងក្ខន់រតខាេ់ 
រែលក្តូវក្ខររយៈគពលក្ខន់រតរវងគែើមបីអាេក្បមូលផ្លាន។  វាក្តូវក្ខរគពលគវោ 60 
ដថៃពីគពលគេញផ្ទក រហូតែល់គេញរផ្ា បនទ ប់មរក្តូវក្ខរ 5 រខ បរនថមរហូត
ែល់រផ្ាម្ភនលរាណៈេមក្េបេក្ម្ភប់ក្ខរក្បមូលផ្ល។  គពលគវោាប់ពីគពលដ្ឋាំរហូតែល់
ក្បមូលផ្លម្ភនរយៈគពលពី 11 - 32 រខ អាក្េ័យគៅគលើេីត៊ុណា ភាព។  រផ្ាគឺក្ខន់រតតូេ 
ម្ភនក្ទង់ក្ទយក្ខន់រតមិនលអ និងអាេ៊ុីតក្ខន់រតគក្េើន រនុងតាំបន់រែលេីត៊ុណា ភាពក្ខន់រតទប 
ឬម្ភនពនាឺក្ពុះអាទិតយក្ខន់រតតិេ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg រផ្ា 84.3 194 0.5 60 25 0.4 0.1 
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ដ ែ្ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ឪឡឹរ   គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Citrullus lanatus 

   អាំបរូ: CUCURBITACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  វលាិែ៊ុុះមួយរែូវម្ភនេាឹររឆ្រគក្ៅ 
និងម្ភនដែគតាងតាមបគណ្ដដ យគែើម។  វាវារគលើែី និង
ម្ភនគល់រាងក្ជុងៗម្ភនគរាម។  េាឹរេថិតគៅគលើទងេាឹររវង។  
េាឹររឆ្រោ ងគក្ៅតាមបគណ្ដដ យរបេ់វា។  
ររាបេាឹរទាំងគនុះម្ភនរាងមូល និងអាេបាំរបរគដ្ឋយខាួនឯង។  
េាឹរម្ភន បគណ្ដដ យ 5 - 20 េ.ម និងទទឹង 2 - 12 េ.ម។  
ដែគតាងក្តូវានរបងរេរ។  ែាំណ្ដាំម្ភនផ្ទក គ ម្ ល និងផ្ទក ញីដ្ឋេ់គដ្ឋយរឡរគៅគលើគែើមរតមួយ។ 
ផ្ទក ម្ភនពណ៌គលឿងគេារ និងតូេជាងផ្ទក គពា   ផ្ទក គេញគៅរនុងអ័រេេាឹរ។  ផ្ទក គ ម្ លគេញម៊ុន។  
រផ្ាម្ភនទាំហាំ្ាំ និងមូល ឬរាងពងក្រគពើ។  វាអាេម្ភនក្បរវង 60 េ.ម។  រផ្ាម្ភនេាំបររឹងរគោង។  
រផ្ាម្ភនពណ៌ និងក្ទង់ក្ទយខ៊ុេៗោន ។  ជា្មមតា វាម្ភនពណ៌ដបតងាេ់អ៊ុេៗ ឬជាាំៗ។ រផ្ាម្ភនស្ពេ់ពណ៌
ក្រហមេាំបូរជាតិទឹរ និងម្ភនក្ោប់ពណ៌គមម  ឬពណ៌ក្រហម។ ក្ោប់ម្ភនរាងពងក្រគពើ និងរគោង។ 
 

រាយ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងបណ្ដដ ក្បគទេតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់
លអបាំផ្៊ុតតាំបន់គឆ្នរក្តូពិេ ប ៊ុរនតែ៊ុុះលូតោេ់រហូតែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 1000 ម។ 
វានឹងមិន្ន់នឹងភាពជាាំទឹរគទ គហើយែ៊ុុះលូតោេ់លអគៅគលើែីម្ភនជាតិខាេ់។ ែាំណ្ដាំងាយរង
ផ្លប ុះពាល់ពអីាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។  ក្ោប់នឹងមិនគេញពនារគទគក្ក្ខម 21°C។ េីត៊ុណា ភាពេគនា ុះ 24 - 

30 °C គឺេ័រដិេម។ រផ្ាម្ភនរេជាតិក្ខន់រតរផ្អមគៅរនុងតាំបន់គតត េៃួតរហង។ វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 10 - 

12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  រផ្ាអាេទទួលទនគៅានគៅគពលទ៊ុាំ។ រផ្ាមិនទន់ទ៊ុាំអាេេមអិនជាបរនា។ េាំបរ
គពលខាុះក្តូវានក្តាាំគៅរនុងទឹរគខមុះ និងអាេទទួលទនជាមួយនឹងក្តី។ ក្ោប់រ៏អាេទទួលទនានរែរ។ 
វាក្តូវានេមៃួត ក្តាាំគៅរនុងទឹរអាំបិល បនទ ប់មរលីង។  គក្បងអាេេក្ម្ភញ់គេញពីក្ោប់។ គពលខាុះ 
េាឹរខចីខាា ាំងគឺអាេទទួលទនាន។  វាជារផ្ាែ៏គពញនិយមមួយ។ 
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ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  វាគឺេ័រដិេមជាេមបងេក្ម្ភប់រែូវក្ាាំង។ េគនា ុះ 1.5 - 2 ម គឺេ័រដិេម។  វាែ៊ុុះលូត
ោេ់ោ ងងាយក្េលួគេញពីក្ោប់។  វាែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតគៅគពលក្តូវគៅនឹងពនាឺក្ពុះអាទិតយក្គប់ក្ោន់។  
ក្ោប់អាេក្តូវានេមៃួត និងររាទ៊ុរាន។  ក្បេិនគបើម្ភនក្ខរលូតោេ់ខាា ាំងគពរ 
ក្ខរក្ខត់េ៊ុងគែើមបីជាំរ៊ុញឲ្យម្ភនក្ខររបររមរេាំគហៀងនឹងផ្ដល់នូវរផ្ាក្ខន់រតគក្េើន។ 
 

ផ្លិតរមម:  ក្ខរក្បមូលផ្លាប់គផ្ដើមានបនទ ប់ពីដ្ឋាំាន 4 - 5 រខ។ រែូវគេញរផ្ាេមបងៗគឺរខវិេឆិក្ខ 
ែល់រខមររា។ រក្មិតទ៊ុាំអាេក្តូវានរាំណត់គដ្ឋយក្ខរគោុះរផ្ាគែើមបីស្ពដ ប់េាំគឡង។ 
រផ្នររបេ់រផ្ាគៅគលើែីរក្បក្បួលពីពណ៌ដបតងគៅពណ៌គលឿងក្ស្ពល គហើយដែវលាិ៍គៅជាប់រផ្ា
រក្បជាគក្រៀមគៅគពលទ៊ុាំ។ ទិននផ្លរផ្ាអាេម្ភន 45 - 60 គតាន/ហិរតា។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

រផ្ា 94.0 92 0.4 20 5 0.3 0.1 

ក្ោប ់ 5.1 2330 28.3 0 0 7.3 10.2 
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ដ ែ្ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ស្ពវ យ  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Mangifera indica 

  អាំបរូ: ANACARDIACEAE 

គេេរដីបរោិយ: គែើមពណ៌ដបតងរហូតែ៊ុុះក្តង់របររមរស្ពខា។ 
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់រហូតរមាេ់ 10 - 40 ម 
និងរេ់រយៈគពលរវង។ គែើមរែលែ៊ុុះលូតោេ់
តាមមគ្ាាយបនតពូជគដ្ឋយឥតគភទម្ភនទាំហាំតូេជាង។ គែើម
ម្ភនទទឹងរហូតែល់ 15 ម។ វាម្ភនឬេគក្ៅម្ភាំ។ 
គល់ម្ភនរក្ម្ភេ់ក្ក្ខេ់។ េាំបរម្ភនពណ៌គតាន តរាងក្បគផ្ុះ។ 
េាឹរគឺស្ពមញ្ា និងម្ភនក្ទង់ក្ទយែូេលាំរពង។ ស្ពវ យក្បគភទខាុះម្ភនេាឹរម្ភនរគមរួញរលរៗ។ 
វាអាេម្ភនបគណ្ដដ យ 10 - 30 េ.ម និងទទឹង 2 - 10 េ.ម។ វាគេញជាលរាណៈគេាៀរ។ ទងេាឹរម្ភនក្បរវង 
1 - 10 េ.ម និងេាំរប ត។ ជា្មមតា េាឹរម្ភនពណ៌ភាឺ និងពណ៌ក្រហមរាងក្រគដ គៅគពលខចី។ េាឹរខចកី្ខា យ
ជារឹងនិងដបតងាេ់គៅគពលអាេក្បមូលផ្លាន។ ទងផ្ទក េថិតគៅេ៊ុរមរ។  វាម្ភនក្បរវង 10 - 50 េ.ម 
និងស្ពខា។ ផ្ទក រហូតែល់ 6,000 អាេម្ភនគៅគលើរមរមួយ។  ផ្ទក ទាំងគនុះភាគគក្េើនគឺជាផ្ទក គ ម្ ល 
និងរហូតែល់ 35% ម្ភនរផ្នរផ្ទក គ ម្ ល និងផ្ទក ញីទាំងពីរ។ រផ្ាម្ភនពណ៌ដបតង ពណ៌គលឿង ឬពណ៌ក្រហម 
និងក្បរវង 2.5 - 30 េ.ម។ រផ្ាម្ភនទងរវង។ ក្េទប់ខាងគក្តរបេ់ក្ោប់ម្ភនេភាពរឹង និងេរដេៗ 
និងម្ភនក្ោប់មួយគៅខាងរនុង។ អាំក្ពីយ ៊ុងមួយេាំនួនអាេលូតោេ់គេញពីក្ោប់មួយតាមរយៈក្ខរបនតពូជគដ្ឋយ
ឥតគភទ។ ក្ទង់ក្ទយ និងពណ៌របេ់រផ្ា រ៏ែូេជា បរិម្ភណេរដេ និងរេជាតិម្ភនក្ខររក្បក្បួល។ 
ក្បគទេឥណ្ដឌ ម្ភនក្បគភទគក្េើន គហើយវាមិនអាេ្ន់នឹងេាំគណើមានគទ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងតាំបន់ែីទាំនប។  
វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់រយៈរមាេ់ 1300 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  
វាែ៊ុុះលអបាំផ្៊ុតគៅរនុងតាំបន់ទបជាងរយៈរមាេ់ 700 ម និងម្ភនរែូវក្ាាំង។ គភាៀង និងេាំគណើម
ខាេ់គៅគពលគេញផ្ទក ក្ខត់បនថយបរិម្ភណរផ្ា។  វាលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតរនុងតាំបន់ម្ភនេីត៊ុណា ភាពក្បរហល 25°C 

ប ៊ុរនតែ៊ុុះលូតោេ់គៅេីត៊ុណា ភាពពី 10 - 42°C។  េីត៊ុណា ភាព 0°C នឹងបងកឲ្យម្ភនក្ខរខូេខាតែល់គែើមតូេៗ 
និងផ្ទក ។ េីត៊ុណា ភាពទប (10 - 20°C) គៅគពលគេញផ្ទក នឹងក្ខត់បនថយក្ខរគេញរផ្ា។ 
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គៅគពលេីត៊ុណា ភាពក្ខន់រតទបគដ្ឋយស្ពររយៈទទឹង ឬរយៈរមាេ់ គនុះរផ្ានឹងក្រទ៊ុាំ 
គហើយគែើមអាេផ្ដល់ទិននផ្លលអរតគៅគរៀងរាល់ពីរឆ្ន ាំមដងប ៊ុគណ្ដណ ុះ។  
ស្ពវ យអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែីគក្េើនក្បគភទ។  គៅរនុងែីតាំបន់ក្តជារ់មិនេូវម្ភនែីឥែាគឺក្ខន់រតលអក្បគេើរ។  
វាអាេ្ន់នឹងទឹរជន់មដងម្ភក ល។  គប ហាេ់ែីេគនា ុះ 5.5 - 6.5 គឺលអបាំផ្៊ុត។  
ែីរែលម្ភនរក្មិតគប ហាេ់ខាេ់ជាង 7.5 បងកឲ្យែាំណ្ដាំខវុះជាតិរែរ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងតាំបន់ Sahel។  
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងររនាងេៃួតរហង។  វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 11 - 12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាទ៊ុាំគឺអាេទទួលទនគៅាន។ រផ្ាខាុាំអាេគ វ្ើក្ជរ់។ ក្ោប់អាេេមអិនទទួលទនាន។  
វាក្តូវានគស្ពៃ រ ឬលីង។  វាក្តូវានេមអិនជាអាហារគដ្ឋយរិនជាគមៅ។  េាឹរខចីអាេទទួលទនគៅ ឬឆ្អិន។ 
គមៅ Amchur ក្តូវានគ្វើពីរផ្ាខចីេមៃួត។ វាក្តូវានគក្បើគៅរនុងេមាក្បគភទក្ខរើ និងក្ជរ់ និង េមាក្បគភទ 
chutneys។ ស្ពេ់ក្ោប់ក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់គពលខេត់គេបៀងគៅរនុងក្បគទេឥណ្ដឌ ។  វាក្តូវានគស្ពៃ រ លីង 
ឬក្តាាំទឹរគែើមបីបាំាត់រេជាតិលវីង។ ក្បយ័តន: ជ័រគេញពីគែើម ឬរផ្ាអាេ
បងកឲ្យម្ភនបញ្ហា រេបរេាំគពាុះមន៊ុេេខាុះ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: គែើមក្តូវានដ្ឋាំគដ្ឋយគក្បើក្ោប់ថមី គហើយវាអាេក្តូវានោេ់យរគៅដ្ឋាំបនត។  
ស្ពវ យម្ភនេមតថភាពខ៊ុេៗោន រនុងក្ខរបងាក ត់ពូជេ៊ុទធគេញពីក្ោប់។  គៅគពលម្ភនរូនគ ើ
គលើេពីមួយែ៊ុុះគេញពីក្ោប់ គែើមខាុះគឺបងករាំគណើតគដ្ឋយឥតគភទ និងបងាក ត់ពូជេ៊ុទធ។ 
ក្ោប់លអគេញពនារលអបាំផ្៊ុតក្បេិនគបើវាក្តូវានរម្ភៃ ប់គមគរាគគៅេីត៊ុណា ភាព 50°C រយៈគពល 20 នទី 
បនទ ប់មរយរគៅដ្ឋាំគដ្ឋយដ្ឋរ់បញ្ឆិតក្ោប់គៅគលើរគមរបេ់វាគដ្ឋយដ្ឋរ់រាលមូលគឡើងគលើ និងររបរដផ្ទែី។ 
េាំបរគៅជ៊ុាំវិញក្ោប់ក្តូវបរគេញ។  ក្ោប់គេញពនាររនុងរវាង 3 - 6 េាដ ហ៍។ 
រូនរែលែ៊ុុះលូតោេ់រឹងម្ភាំគេញពីក្ោប់គនុះក្តូវានគក្បើ និងគផ្េងគទៀតក្តូវគាុះគាល។  
រូនរែលែ៊ុុះគេញពរីផ្នររបេ់ក្ោបអ់ាេម្ភនលរាណៈបងករាំគណើតគដ្ឋយឥតគភទ រើឯ
រូនរែលែ៊ុុះគេញពីរផ្នររណ្ដដ លរបេ់រូនគៅររបរេ៊ុងរមរអាេបងករាំគណើតម្ភនគភទ និងម្ភន
លរាណៈខ៊ុេពីគែើមគម។ ក្ោប់គផ្េងគទៀតេ៊ុុះគេញរូនរតមួយប ៊ុគណ្ដណ ុះ គហើយជា្មមតា វារក្បក្បួល 
និងអាេខ៊ុេពីគែើមគម។ ែាំណ្ដាំអាេែ៊ុុះដ្ឋលតាមរយៈក្ខរគេញពនារ ឬគដ្ឋយក្ខរបាំគៅ
គដ្ឋយគក្បើក្ាេ់វិ្ីស្ពស្តេតផ្ាាំគផ្ទអ បរមរ។  ក្ខរគ្វើគនុះរបបគនុះមិនងាយក្េួលគទ គហើយ
ក្តូវក្ខរក្ខររថទាំាាំាេ។់ គៅរនុងតាំបន់ក្ខន់រតក្តជារ់ គនុះក្តូវម្ភនក្ខរក្ខរពារផ្ទក គដ្ឋយថាន ាំ
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រាំាត់ផ្េិតគែើមបីជួយជាំរ៊ុញែល់ក្ខរគេញរផ្ា។  ក្បេិនគបើជីេរើរាងគក្តូវានគក្បើ គនុះមិនគួរដ្ឋរ់វា
គដ្ឋយផ្ទទ ល់គៅរនុងរគដដ ដ្ឋាំ ឬភាា មៗគៅគលើគែើមគទើបែ៊ុុះថមីគទ។  រូនគៅខចីរែលោេ់យរគៅ
ដ្ឋាំបនតក្តូវក្ខរក្ខររថទាំគក្ស្ពេទឹរោ ងគទៀងទត់។  េគនា ុះ 6 - 12 ម រវាងគែើមនីមួយៗក្តូវានគក្បើ។ 
ក្ខរក្ខរពារខយល់គួរគ វ្ើគឡើងគែើមបីបងាក ររផ្ាររិតោន នាំឲ្យម្ភនក្ខរខូេខាត។ គែើមគួរ
រតក្តូវានរថរមរបនតិេបនតួេប ៊ុគណ្ដណ ុះគៅគពលម្ភនគេញរផ្ាគៅគលើគែើមថមី គហើយក្ខររថរមរ
ខាា ាំងអាេក្ខត់បនថយក្ខរគេញផ្ទក ។ ផ្ទក អាេបងាាំឲ្យគេញគដ្ឋយថាន ាំាញ់េាឹរជាតិប ូតាេយូមនីក្តា។ 
 

ផ្លិតរមម: ក្ោប់គេញពនារបនទ ប់ពីដ្ឋាំានក្បរហល 20 ដថៃ។  រូនផ្ដល់ផ្លបនទ ប់ពីដ្ឋាំាន 4 - 6 ឆ្ន ាំ 
និងគហើយទិននផ្លនឹងគរើនគឡើងរហូតែល់ 20 ឆ្ន ាំ។  ជា្មមតា គែើមផ្ដល់ផ្លក្ខន់រតលអគៅគរៀងរាល់ពីរឆ្ន ាំមដង។  
គភាៀងគៅគពលគេញផ្ទក ក្ខត់បនថយក្ខរគេញរផ្ា។  ក្ខរគេញរផ្ាម្ភនគៅេ៊ុងឆ្ន ាំ។  រផ្ាម្ភនរយៈគពល 4 - 5 រខ 
គទើបអាេក្បមូលផ្លាន។  រផ្ាម្ភនទមៃន់ពី 200 - 1,000 ក្រ។ គែើមអាេគេញផ្ទក មួយោន ប ៊ុរនតម្ភនរផ្ារត 
500 ។  គែើមអាេរេ់ានគក្េើនឆ្ន ាំ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

រផ្ា 83.0 253 0.5 54 30 0.5 0.04 

េាឹរ 82.1 226 3.9 - 60 2.8 - 
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ដ ែ្ 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  គេរ គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Musa sp (A &/or B genome) cv. 

 អាំបរូ: MUSACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ទាំងគនុះគឺក្រុមក្បគភទគេរេមបងៗរែលដ្ឋាំែ៊ុុះ។ 
វាអាេក្តូវានរេរជាក្បគភទឌីបាូអ៊ុីត ក្ទីបាូអ៊ុីត និងគតក្តាបាូអ៊ុីត 
រែលម្ភនបរិម្ភណគម A ឬ B ខ៊ុេៗោន ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 
2 - 9 ម។  វាជាែាំណ្ដាំគែើម្ាំមិនម្ភនជាតិគ ើ 
និងម្ភនេាឹរ្ាំរវង។  ក្បគភទភាគគក្េើនម្ភនពនារឬេគក្េើន។   
គេរែ៊ុុះគែើមបគញ្ហឆ តទន់ពីគមើមរនុងែី។  ក្តយូងអាេអាេគេញពី
រាំពូលរបេ់គែើមបគញ្ហឆ តគនុះ គហើយជា្មមតា គក្ខងេាំយ៊ុងេ៊ុុះគក្ក្ខម។ រផ្ាគេញជាេគងាក ម 
ឬេនិតតាមបគណ្ដដ យគែើមគនុះ។ ផ្ទក គ ម្ លម្ភនពណ៌ក្រហមគៅេ៊ុងក្តយូង។ ពណ៌គែើម រូនេទប ពនារ ក្តួយ 
និងរផ្ារក្បក្បួលខាា ាំងអាក្េ័យគៅតាមពូជ។ រផ្ាអាេម្ភនក្បរវង 6 - 35 េ.ម អាក្េ័យគៅតាមក្បគភទ។ 
វារ៏អាេម្ភនទទឹង 2.5 - 6 េ.ម រែរ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទ
រហូតែល់រយៈរមាេ់ ក្បរហល 2,០00 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  វាជាគេបៀងអាហារែ៏េាំខាន់បាំផ្៊ុត
រែលែ៊ុុះរនុងរយៈរមាេ់គលើេពីក្បរហល 1,600 ម។ គៅរនុងក្បគទេគនា ល់ វាែ៊ុុះលូត
ោេ់រហូតរយៈរមាេ់ក្បរហល 1,800 ែ៊ុោា រ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់ោ ងលអគៅរនុងអាក្ខេធាត៊ុគតត
គេើមតាំបន់ក្តូពិេ។  េីត៊ុណា ភាពក្តូវរតខាេ់ជាង 15°C។  េីត៊ុណា ភាពលអបាំផ្៊ុតគឺ 27°C។  
េីត៊ុណា ភាពអតិបរម្ភគឺ 38°C។ គេរែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតគពលម្ភនពនាឺក្ពុះអាទិតយទាំងក្េុង។ 
គែើមបីក្ខរលូតោេ់លអបាំផ្៊ុត បរិម្ភណទឹរគភាៀង 200 - 220 ម.ម រនុងមួយរខគឺក្តូវក្ខរាាំាេ់។  
ែីផ្៊ុេគក្ៅគឺលអបាំផ្៊ុត។  វាអាេ្ន់នឹងរក្មិតគប ហាេ់េគនា ុះរវាង 4.5 - 7.5។ វាេ័រដិេមនឹងតាំបន់រឹង 10 - 12។ 
វាក្តូវានដ្ឋាំោ ងទូលាំទូោយគៅរនុងក្បគទេជាគក្េើន។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ រផ្ាគឺអាេទទួលទនានគៅ ឬឆ្អិន អាក្េ័យគៅតាមក្បគភទ។ ក្តួយផ្ទក គ ម្ ល 
និងផ្ទក គឺអាេទទួលទនានេក្ម្ភប់ក្បគភទខាុះ។ វាក្តូវានេមអិនជាបរនា។ បណដូ លគល់បគញ្ហឆ ត 
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និងឬេរនុងគពលខាុះរ៏អាេទទួលទនានរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាក្តូវានដ្ឋាំគេញពីពនារឬេ។ ក្បគភទឌីបាូអ៊ុីតាាំាេ់ក្តូវដ្ឋាំគឡើងវិញរាល់ឆ្ន ាំ 
ប ៊ុរនតក្បគភទក្ទីបាូអ៊ុីតជាគក្េើនអាេម្ភនគេញពនារឬេបនតពីគោលគែើមរតមួយ។ េគនា ុះដ្ឋាំគឺ
អាក្េ័យគៅតាមក្បគភទ។ េគនា ុះដ្ឋាំ 1,000 - 3,000 គែើម រនុងមួយហិរតា ក្តូវានគក្បើ អាក្េ័យ
គៅតាមក្បគភទ។ ជា្មមតា ពនារឬេក្តូវានដ្ឋាំរនុងជគក្ដ 30 េ.ម។ 
 

ផ្លិតរមម: គពលគវោក្បមូលផ្លានរក្បក្បួលពី 6 - 18 រខ អាក្េយ័គៅតាមក្បគភទ និងរយៈរមាេ់។ 
ក្បគភទក្ទីបាូអ៊ុីតម្ភនគស្ពទ ង្ាំជាងជាងក្បគភទឌីបាូអ៊ុីត។ ក្បគភទគតក្តាបាូអ៊ុីតគឺជាក្បគភទម្ភនគែើម្ាំខាា ាំង។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

រផ្ា (ឆ្អិន) 65.3 510 2.0 113 18.4 0.6 0.1 

រផ្ា (រផ្អម) 70.7 365 1.7 - 2 0.9 0.4 

ក្តយូង 91.3 109 1.6 - - 1.0 - 
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  ប្ារ់ តណិជាតិ នងិអាហារដ្េងដទៀត 

ភាស្ពអងគ់គាេ:  េរណដ រែី  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Arachis hypogaea 

  អាំបរូ: FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  េរណដ រែីជាែាំណ្ដាំេគម្ភា ងរែល
ម្ភនរមាេ់រហូតែល់ក្បរហល 40 េ.ម។  េាឹរម្ភនរូន
េាឹរតូេៗគៅ មោន ជា 2 គូ។  ផ្ទក ែ៊ុុះគេញពីអ័រេេាឹរ។  
េរណដ រែីម្ភនពីរក្បគភទេមបងៗ។ ក្បគភទវារ (េរណដ រែី 
Virginia) ម្ភនរមរលូតោេ់ ឬរមរេាំបូរ
េាឹរគៅេគនា ុះរមរគេញរផ្ា រែលបគងកើតឲ្យម្ភនេណ្ដា នគ៊ុគម្ភា ត្ាំ។ ក្បគភទេាឹរ (េរណដ រែី Spanish-

Valencia) ម្ភនរមររផ្ាតាមលាំដ្ឋប់មដងមួយៗគៅតាមបគណ្ដដ យរមរ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ជាែាំណ្ដាំគែើមក្តង់ 
និងក្ខន់រតគលឿន។  គមើមគេញគៅគលើទងរវងរែលារ់េូលគៅគក្ក្ខមែី និងម្ភនក្ោប់ពី 2 - 6 ។  
ទងគេញពីផ្ទក ែ៊ុុះេ៊ុុះគក្ក្ខមារ់គៅរនុងែី បគងកើតានជាគមើម និងក្ោប់គៅរនុងែី។ ផ្ទក ក្តូវរតខាេ់ជាង 18 េ.ម 
ពីដផ្ទែី គែើមបីម្ភនក្ោប់របេ់គមើមគៅរនុងែី។ 
 

រាយ: េរណដ រែីែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់លអ
ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 1,650 រម ក្ត គៅរនុងតាំបន់គអក្ខវ ទ័រក្តូពិេ។ 
វាក្តូវក្ខរេីត៊ុណា ភាព 24 - 33°C។ ែាំណ្ដាំគនុះនឹងងាប់គដ្ឋយស្ពរអាក្ខេធាត៊ុក្តជារខ់ាា ាំង។ វាក្តូវក្ខរែីរែល
ហូរគក្ាុះទឹរលអ និងមិនអាេ្ន់នឹងភាពជាាំទឹរគទ គហើយជា្មមតា វាក្តូវក្ខររងេួនែាំណ្ដាំរែលគលើរខាេ់។ 
េរណដ រែីក្តូវក្ខរបរិម្ភណគភាៀង 300 - 500 ម.ម រនុងអាំឡុងរែូវដ្ឋាំែ៊ុុះ។ 
ធាត៊ុអាក្ខេរាាំងេៃួតក្តូវាាំាេ់គៅគពលជិតក្បមូលផ្ល។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  ក្ោប់អាេទទួលទនានគៅ ឆ្អិន ឬបណដុ ុះ។  វាក្តូវានគស្ពៃ រ េាំហ៊ុយ លីង ក្បឡារ់អាំបិល 
ឬគ្វើជាប ៊ឺ ឬគមៅេរណដ រែី។  េាឹរខចី និងគមើមខចីគឺអាេទទួលទនានបនទ ប់ពីេមអិនរួេ។  
គក្បងរែលេក្ម្ភញ់គេញពីក្ោប់គឺអាេទទួលទនាន។  រផ្នររែលគៅេល់រ៏អាេទទួលទនានរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  េរណដ រែីក្តូវក្ខរែីរែលម្ភនរក្មិតជាតិក្ខល់េយូម និងបូរ៉ែ៊ុងលអ គបើមិនែូគេនុះគទវាព៊ុាំម្ភនគមើមគទ។ 
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េរណដ រែីម្ភនារ់គតរើរាំពររឹងររតក្មូវអាេូត ែូគេនុះគហើយវាអាេផ្ដល់
ទិននផ្លលអគៅរនុងែីរែលម្ភនអាេូតទប។ ជា្មមតា ក្ោប់ានក្បគឡុះគេញពីេាំបរ ម៊ុននឹងដ្ឋាំ 
គហើយក្តូវានស្ពបរនុងជគក្ដ 2 - 3 េ.ម រនុងេគនា ុះគែើម 10 េ.ម និងេគនា ុះរង 60 - 80 េ.ម ។ 
ែីាាំាេ់ក្តូវេម្ភអ តគមម េដក្ងគេញ និងម្ភនេភាព្ូរគៅគពលគេញផ្ទក  គែើមបី
អាេឲ្យទងគមើមអាេគក្ជៀតេូលគៅរនុងែីាន។ 
 

ផ្លិតរមម:  ផ្ទក អាេាប់គផ្តើមគេញរនុងរវាង 30 ដថៃ គហើយវាក្តូវក្ខរគពល 3.5 - 5 រខ រហូតែល់
អាេក្បមូលផ្លាន។ េរណដ រែីក្តូវានក្បមូលផ្លគដ្ឋយែរគែើមគេញពីែី គៅគពលរាំពូលរបេ់គែើមងាប់។ 
បនទ ប់ពីក្ខរក្បមូលផ្ល វាក្តូវានទ៊ុរឲ្យេៃួតគក្ក្ខមរាំគៅក្ពុះអាទិតយរយៈគពល 3 - 4 ដថៃ។ េរណដ រែីពូជ 
Virginia ម្ភនរយៈគពលលតូោេ់រវងជាង គហើយក្ោបា់ាំាេក់្តូវររាទ៊ុររយៈគពល 30 ដថៃ ម៊ុននឹងវា
ាប់គផ្ដើមែ៊ុុះលូតោេ់ជាថមី។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g proVit C 

mg 
រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប់ (េៃួត) 4.5 2364 24.3 - - 2.0 3.0 

ក្ោប់ (ថម)ី 45 1394 15 - 10 1.5 - 

េាឹរ 78.5 228 4.4 - - 4.2 - 
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ប្ារ់ តណិជាតិ នងិអាហារដ្េងដទៀត  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ស្ពវ យេនទ ី គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Anacardium occidentale 

 អាំបរូ:  ANACARDIACEAE 

គេេរដីបរោិយ: គែើមពណ៌ដបតងរហូតម្ភន
រមរស្ពខាែ៊ុុះលូតោេ់រហូតរមាេ់  7 - 14 ម។  
ប៊ុេេប៊ុរ អាេម្ភនទាំហាំែល់ 12 ម។ ឬេារ់ោ ងគក្ៅ 
និងរើររាលដ្ឋលោ ងទូលាំទូោយ។  
េាឹរភាឺម្ភនពណ៌ដបតងគេារ និង្ាំ។  វាម្ភនបគណ្ដដ យ 10 

- 15 េ.ម និងទទឹង 6 - 8 េ.ម។  វាម្ភនេរដេលអិតៗ។  ផ្ទក គេញគៅគលើេ៊ុងរមរ។  វាម្ភនពណ៌ក្រហម។  
ក្ោប់រាងែូេក្ោប់េរណដ រគេៀងម្ភនក្បរវង ក្បរហល 3 េ.ម និងគៅគបៀមជាប់ស្ពេ់ម្ភនរាងែូេ 
"រផ្ាគា ម"។ 
 

រាយ: វាជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេរែលេ័រដិេមនឹងតាំបន់ែីទាំនបក្តូពិេ ប ៊ុរនតែ៊ុុះលូតោេ់រហូត
ែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 1,200 ម។ វាផ្ដល់ផ្លលអរតគៅរនុងតាំបន់េៃួតប ៊ុគណ្ដណ ុះ ពីគក្ពាុះវាអាេ
ម្ភនជាំងឺរោរក្េទបផ្ទក ។ វាែ៊ុុះលូតោេ់លអបាំផ្៊ុតគៅរនុងេីត៊ុណា ភាព 22 - 26°C។ បរិម្ភណទឹរគភាៀង 1,750 

ម.ម រនុងមួយឆ្ន ាំក្តូវានាត់ទ៊ុរថាេ័រដិេម ប ៊ុរនតទិននផ្លលអទទួលានជាមួយនឹងបរិម្ភណទឹរគភាៀង 750 

ម.ម។ វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើែីមិនលអ ប ៊ុរនតក្តូវក្ខរែ៏រែលហូរគក្ាុះទឹរលអ។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ស្ពេ់រាង "រផ្ាគា ម" អាេទទួលទនាន ប ៊ុរនតម្ភនរេជាតិជូររហូតែល់ទ៊ុាំលអ។ 
វាក្តូវានគក្បើេក្ម្ភប់គ្វើជាែាំណ្ដប់ គភេជជៈ េករក្ោប់ េមាក្បគភទ chutney និងក្ជរ់។ 
ក្ោប់អាេទទួលទនានបនទ ប់ពីលីង។ ក្តួយ និងេាឹរខចីគឺអាេទទួលទនាន។ វាក្តូវាន
គបុះរនុងអាំឡុងរែូវវេា និងអាេទទួលទនានក្េេ់ៗជាមួយនឹងមាូបអាហារគតត  និងហឹរ។ ក្បយ័តន:  
គក្បងគេញពីក្ោប់អាេបងកពងរបររេបរ គលើររលងរតានលីង។ ស្ពេ់រផ្ាក្តូវានគក្បើគ្វើក្ស្ព។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ ក្ោប់គេញពនារមិនានលអគទ គហើយយឺត។  
ម្ភនរតក្ោប់រែលក្តាាំរនុងទឹរ (ឬេូល៊ុយេយុងេករ 150 ក្រ គៅរនុងទឹរមួយលីក្ត) ក្តូវានដ្ឋាំ។  
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ក្ោប់ក្តូវានេមៃួតគក្ក្ខមរាំគៅក្ពុះអាទិតយរយៈគពល 2 - 3 ដថៃ គែើមបីបគងកើនក្ខរគេញពនារ។  ក្ោប់ 
អាេក្តូវានស្ពបគៅរនុងថាន លបណដុ ុះ បនទ ប់មរោេ់យរគៅដ្ឋាំបនត ឬជាទូគៅបាំផ្៊ុត 
ក្តូវានស្ពបគដ្ឋយផ្ទទ ល់។  គែើមក្តូវដ្ឋាំេគនា ុះពីោន  7 -1 0 ម។  ែាំណ្ដាំគឺម្ភនែាំគណើរគរាយលាំអង
ឆ្ាងរែលភាគគក្េើនគដ្ឋយេតវលអិត។  គែើមបីទទួលានទិននផ្លលអ ជីគពញគលញ ឬក្ខរ
េាំណល់េរើរាងាេមក្េបក្តូវានគក្បើ។  ជា្មមតា ក្ខររថរមរគែើមបីរាំណត់ក្ទង់ក្ទយរបេ់គែើម
ក្តូវានគ្វើគឡើងគៅរនុងរវាង 2 - 3 ឆ្ន ាំែាំបូង។  ជា្មមតា ស្ពវ យេនទីក្តូវានដ្ឋាំរគរតររូតគៅរនុងេួនែាំណ្ដាំ 
ឬរនុងេគនា ុះែាំណ្ដាំគផ្េងគទៀត។  ក្ខរេម្ភអ តគៅខាងគក្ក្ខមគែើមបងាក រ៊ុាំឲ្យម្ភនគភាើងគឆ្ុះ 
និងគ វ្ើឲ្យងាយក្េួលរនុងក្ខររេវងររក្ោប់។  ក្ខរទ៊ុរឲ្យក្ោប់ក្ជុុះធាា រ់ម៊ុនគពល
ក្បមូលផ្លធានានថាម្ភនរតក្ោប់ទ៊ុាំប ៊ុគណ្ដណ ុះក្តូវានក្បមូល។  ជ័រគៅរនុងេាំបរក្ោប់ស្ពវ យ
េនទីអាេប ុះពាល់ែល់ដែ និងគ្វើឲ្យខូេពណ៌ក្ោប់។  ក្ខរលីងក្ោប់ម៊ុនបរយរស្ពេ់
គេញអាេគជៀេវាងពីបញ្ហា គនុះាន។ 
 

ផ្លិតរមម: គែើមាប់គផ្តើមឲ្យផ្លបនទ ប់ពីដ្ឋាំាន 3 ឆ្ន ាំ។ ទិននផ្លរផ្ាគឺគៅតាមរែូវក្ខល រែល
ជា្មមតាពីរខត៊ុោ - រខមររា។ ក្ោប់ទ៊ុាំទទួលានរនុងរវាង 2 - 3 រខ។ ជា្មមតា ទិននផ្លក្ោប់ទទួលាន 80 

- 200 គ.ក្រ រនុងមួយហិរតា។ គែើមផ្ដល់ទិននផ្លអតិបរម្ភ បនទ ប់ពីាន 10 ឆ្ន ាំ និងអាេរេ់ក្បរហល 100 
ឆ្ន ាំ។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប ់ 4.0 2478 17.5 - - 2.8 4.8 

េាឹរ 69.9 418 5.2 - - - - 

រផ្ា 84.7 213 0.8 0.12 265 1.0 0.2 
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ប្ារ់ តណិជាតិ នងិអាហារដ្េងដទៀត  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  លៃ គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Sesamum indicum 

 អាំបរូ: PEDALIACEAE 

គេេរដីបរោិយ: ែាំណ្ដាំមួយរែូវតូេែ៊ុុះក្តង់។  វាជារបរ
រមរខាា ាំង និងែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 1 - 2 ម។  គល់រឹងរាង 4 
ក្ជុង និងម្ភនេងអូរតាមបគណ្ដដ យគែើម។  វាក្គប
ែណដ ប់ោ ងក្ក្ខេ់គៅគដ្ឋយគរាមទន់ រែលម្ភនក្ទង់ក្ទយ
ខ៊ុេៗោន ។ េាឹររផ្នរខាងគក្ក្ខមទងរវង និងរាងែូេលាំរពង 
ជា្មមតា ម្ភនររាប ឬម្ភនគ ម្ញគៅតាមរគម។  
ទងេាឹរម្ភនក្បរវង 3 - 11 េ.ម។  េាឹរម្ភនបគណ្ដដ យ 4 - 20 េ.ម និងទទឹង 2 - 10 េ.ម។  
េាឹររផ្នរខាងគលើតូេ និងម្ភនរាងក្ទរវង។  វាទទឹង 0.5 - 2.5 េ.ម។  
ផ្ទក គេញគៅគៅរនុងអ័រេេាឹររផ្នរខាងគលើរតមួយ ឬជាក្រុមម្ភន 2 ឬ 3 េនាឹរ។ វាអាេម្ភនពណ៌េ 
ពណ៌េ៊ុីជមាូ ពណ៌ស្ពវ យគដ្ឋយម្ភនអ៊ុេ ឬឆ្នូតពណ៌គលឿង។ រផ្ាអាេរគោង ឬគក្គើម និងម្ភន 2 ថត។  
រផ្ាម្ភនពណ៌គតាន ត ឬពណ៌ស្ពវ យ។  វាម្ភនរាងក្ទរវង និងេងអូរគក្ៅ។ ក្ោប់តូេរាងពងក្រគពើ។ វាម្ភនទាំហាំ 3 

ម.ម គ៊ុណ 1.5 ម.ម និងម្ភនពណ៌ពីពណ៌េ ពណ៌គលឿង ពណ៌ក្បគផ្ុះ ពណ៌ក្រហម ពណ៌គតាន ត 
ឬពណ៌គមម ។ រផ្ាទ៊ុាំគពញគលញផ្ទុុះរគបើរគឡើង។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេេ័រដិេមនឹងតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេរែលម្ភនអាក្ខេធាត៊ុ
គតត ពារ់រណ្ដដ លេៃួតរហង។  វាអាេ្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួតរយៈគពលខាីគៅគពលានែ៊ុុះម្ភាំគហើយ។  
វាក្តូវក្ខរេីត៊ុណា ភាព 20 - 24°C គៅរនុងែាំណ្ដរ់ក្ខលលូតោេ់ែាំបូង បនទ ប់មរ 27°C គៅគពលរផ្ាទ៊ុាំ។  
វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 1,200 ម 
គៅរនុងតាំបន់រែលម្ភនបរិម្ភណទឹរគភាៀងក្បាាំឆ្ន ាំ 400 - 1,000 ម.ម។  ែីក្តូវរតហូរគក្ាុះទឹរលអ។ 
វាមិនអាេ្ន់នឹងភាពជាាំទឹរានគទ។ វាមិនអាេ្ន់នឹងេាំគណើមខាេ់គទ គហើយក្តូវក្ខរលរាខណឌ ោម ន 
អាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។ វាក្តូវក្ខរថិរគវោរាាំងេៃួតេក្ម្ភប់ក្ោប់របេ់វាេៃួត។  វាមិនេូលេិតតែីអាេ៊ុីតគទ។ 
វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅររនាងរែលក្តូវនឹងពនាឺក្ពុះអាទិតយ។  វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងររនាងេៃួតរហង។ 
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ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ក្ោប់គឺអាេទទួលទនាន។ វាក្តូវានគក្បើគៅរនុងេ ៊ុប ឬឆ្ ឬគស្ពៃ រ។ 
វាក្តូវានគក្បើគៅរនុងទឹរក្ជលរ់ tahini និង hummus។ ក្ោប់គឺអាេទទួលទនានរនុងទក្មងជ់ានាំរផ្អម។ 
ក្ោប់លីងក្តូវានគក្បើគៅរនុងក្ជរ់។ វារ៏ក្តូវានោបគលើនាំប៊ុ័ងផ្ងរែរ។ គក្បងេក្ម្ភញ់គេញពីក្ោប់ក្តូវាន
គក្បើគៅរនុងក្ខរេមអិន និងគៅរនុងញាាំ។ ក្ខរេាំណល់ក្ោប់បនទ ប់ពីេក្ម្ភញ់គក្បងរួេក្តូវានគស្ពៃ រគៅរនុងទឹរ 
និងគ្វើេមា។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ក្ោប់នឹងមិនគេញពនារគទគក្ក្ខម 21°C។  
ក្ោប់ក្តូវានស្ពបគៅគលើែីរែលានគរៀបេាំោ ងលអ បនទ ប់មររាេ់េូលគៅរនុងែីគដ្ឋយគក្បើក្ាេ់រនេ់ក្ស្ពល 
ឬស្ពប 2 - 15 េ.ម ពីោន  គៅរនុងជួរេគនា ុះពីោន  20 - 45 េ.ម។ ែាំណ្ដាំអាេក្តូវានរំគោុះ 
ឬេម្ភអ តគមម េដក្ងរនុងអាំឡុងគពលលូតោេ់ែាំបូង គែើមបីទទួលានទិននផ្លលអ។ បរិម្ភណក្ោប់ 9 - 11 

គ.ក្រ/ហិរតា ក្តូវានគក្បើ។ ក្បគភទខាុះងាយក្ជុុះក្ោប់។ 
 

ផ្លិតរមម: ទិននផ្ល 340 - 500 គ.ក្រ/ហិរតា គឺម្យម។ ែាំណ្ដាំអាេក្បមូលផ្លានរនុងរយៈគពល 80 - 180 
ដថៃ។ ែាំណ្ដាំក្តូវានក្បមូលផ្លគៅគពលេាឹរាប់គផ្ដើមក្ជុុះ។ ែាំណ្ដាំក្តូវានក្ខត់ និងគរ ឬេមៃួតគៅរនុងេគងអើរ។ 
េាំបរក្តូវានយរគេញគដ្ឋយដ្ឋរ់ក្តាាំទឹរគពញមួយយប់ បនទ ប់មរេមៃួតគដ្ឋយរផ្នរ 
និងែ៊ុេជាមួយនឹងដផ្ទគក្គើម។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

ក្ោប់ (េៃួត) 4.7 2397 17.7 1 - 14.6 7.8 

េាឹរ (គៅ) 85.5 188 3.4 - - - - 

គក្បង - 3683 0.2 - - - - 
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ប្ារ់ តណិជាតិ នងិអាហារដ្េងដទៀត  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  ដេបគរឿង គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត:  Carthamus tinctorius 

 អាំបរូ: ASTERACEAE 

គេេរដីបរោិយ: តិណជាតិែ៊ុុះមួយរែូវែ៊ុុះក្តង់រែលែ៊ុុះលូតោេ់រមាេ់ 60 

- 150 េ.ម។ វារបររមរគក្េើន។ វាម្ភនក្ទន៊ុង ប ៊ុរនតខ៊ុេៗោន គក្េើន។ 
គល់ម្ភនពណ៌េ រឹង និងមូលម្ភនេងអូរតូេតាមបគណ្ដដ យ។  
ក្បគភទរែលម្ភនេាឹរម្ភនបនា គក្េើនគឺក្ខន់រតលអេក្ម្ភប់ទិននផ្លគក្បង។  
េាឹរម្ភនលរាណៈជារាងគេាៀរគៅជ៊ុាំវិញគែើម។ វាមិនម្ភនទងេាឹរគទ។  
េាឹរម្ភនពណ៌ដបតងាេ់ និងរគោង។  វាម្ភនបគណ្ដដ យ 10 - 15 េ.ម 
និងទទឹង 2 - 4 េ.ម។ រាំពូលផ្ទក ម្ភនផ្ទក តូេជាគក្េើនរែលម្ភនក្បរវង 13 

ម.ម និងរាងែូេទ៊ុគោ។  វាម្ភនពណ៌គលឿងគៅទឹរក្រូេ។  រផ្ាម្ភនរាង 4 ក្ជុង និងម្ភនេាំបររឹង និងក្ោប់
ពណ៌េ ឬក្បគផ្ុះមួយ។  ក្ោប់ម្ភនរាងក្ទរវង។ 
 

រាយ: វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅទាំងតាំបន់ក្តូពិេ និងតាំបន់អាក្ខេធាត៊ុបងគួរ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ក្ខន់
រតលអគៅរនុងតាំបន់ក្ខន់រតេៃួត។  វាមិនអាេ្ន់នឹងក្ខរជាាំទឹរគទ។  វាមិនេ័រដិេមនឹងតាំបន់
ទាំនបក្តូពិេគេើមគទ។  វាក្តូវក្ខររែូវក្ាាំងោ ងលអមួយេក្ម្ភប់េៃួត។  វា្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត។  
វាអាេ្ន់នឹងខយល់ និងជាតិអាំបិលខាុះ។  េីត៊ុណា ភាពខាេ់អាេនាំឲ្យវាគេញក្ោប់មិនលអ។  
វាែ៊ុុះលអបាំផ្៊ុតរនុងតាំបន់រែលម្ភនេីត៊ុណា ភាពេគនា ុះ 17 - 20°C ជាម្យម។  គៅគអក្ខវ ទ័រ 
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរយៈរមាេ់ 1,600 - 2,000 ម ប ៊ុរនតទូគៅបាំផ្៊ុតគៅរនុងតាំបន់គផ្េងគទៀត 
វាែ៊ុុះលូតោេ់គក្ក្ខមរយៈរមាេ់ 900 ម។ គប ហាេ់ែីេគនា ុះ 5 - 8 គឺេ័រដិេម។  
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងររនាងេៃួតរហង។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ក្តួយខចី និងេាឹរគឺអាេទទួលទនានគៅគពលេមអិនឆ្អិន ឬគៅ។ វាអាេ
ទទួលទនជាមួយនឹងទឹរេ៊ុីអ៊ុីវាន។ ក្ោប់ក្តូវានបរេាំបរគេញ រួេលីង។ វាគឺអាេទទួល
ទនានជាអាហារេក្មន់។ វារ៏ក្តូវានគក្បើគៅរនុងេមាក្បគភទ chutneys  ផ្ងរែរ។ គក្បងគេញពីក្ោប់ក្តូវាន
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គក្បើគៅរនុងក្ខរេមអិន និងជាគក្បងញាាំ។  គក្បងគនុះអាេទទួលានតាមរយៈក្ខរ
គស្ពៃ រក្ោបគ់ែើមបីឲ្យគក្បងអរណដ រមរគលើ។ ក្េទប់អាេទទួលទនានេៃួតក្តូវាន
គក្បើេក្ម្ភប់បរនថមពណ៌អាហារ។  វាអាេផ្ដល់នូវពណ៌ក្រហម ឬពណ៌គលឿង។  ក្េទប់លវីងបនតិេ
អាេក្តូវានឆ្អិនជាមួយនឹងអងក។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ រងក្ោប់គឺក្តូវម្ភនាាំាេ់ គហើយក្ោប់ក្តូវានាេ ឬខួង។ 
យរលអបាំផ្៊ុត វាក្តូវានស្ពបគក្ពាុះក្បរហលជគក្ដ 2 - 3 េ.ម។  ក្ោបគ់េញពនារគៅរនុង 4 - 7 ដថៃ 
គហើយេីត៊ុណា ភាពែី 15°C គឺលអបាំផ្៊ុត។  គែើមក្តូវានវាត់ក្តួយ
ភាា មៗគៅគពលគេញក្តួយែាំបូងគែើមបីបគងកើនេាំនួនផ្ទក ។  ដ្ឋាំេគនា ុះពីោន  15 - 30 េ.ម គឺេ័រដិេម។  
េគនា ុះក្ខន់រត ា្ំផ្ដល់នូវផ្ទក ក្ខន់រតគក្េើនរនុងមួយគែើម គហើយេគនា ុះក្ខន់រតតួេផ្ដល់
ទិននផ្លក្ខន់រតខាេ់រនុងមួយតាំបន់។  បរិម្ភណក្ោប់ 20 - 30 គ.ក្រ រនុងមួយហិរតាគឺាាំាេ់។  
ែាំណ្ដាំគឆ្ាើយតបនឹងជី ក្បេិនគបើម្ភនេាំគណើមក្គប់ក្ោន់។ គៅរនុងធាត៊ុអាក្ខេេៃួត ក្ខរក្បមូល
ផ្លគៅគពលក្ពឹរ ឬគពលោៃ េរែលម្ភនេាំគណើមគក្េើនជួយបងាក រក្ខរក្ជុុះក្ោប់។  ែាំណ្ដាំក្តូវានែរ 
និងគជាគាំនរេក្ម្ភប់ពីរបីដថៃម៊ុននឹងក្បគឡុះយរក្ោប់។ 
 

ផ្លិតរមម: ែាំណ្ដាំក្តូវក្ខររយៈគពល 120 ដថៃ គែើមបីក្បមូលផ្ល។ ក្ោប់អាេក្បមូលផ្លានក្បរហល 35 - 40 
ដថៃបនទ ប់ពីគេញផ្ទក អេ់។ ែាំណ្ដាំក្តូវានក្បមូលផ្លគៅគពលេាឹររបរជាម្ភនពណ៌គតាន ត។  
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg ក្ោប ់ 5.6 2163 16.2 5 0 4.9 5.5 
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ប្ារ់ តណិជាតិ នងិអាហារដ្េងដទៀត  

ភាស្ពអងគ់គាេ:  េរណត រាយ  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Vigna radiata 

  អាំបរូ: FABACEAE 

គេេរដីបរោិយ:គែើមេរណដ រម្ភនគរាមែ៊ុុះក្តង់គៅគលើរែលអាេ
ម្ភនរមាេ់ 1 ម។  វារបររមរគក្េើន។  េាឹរម្ភនរូនេាឹរតូេៗ 
3 ពណ៌ដបតងាេ់ និងែ៊ុុះគៅគលើទងេាឹររវង។  
វាម្ភនរាងពងក្រគពើគៅគល់េាឹរ។  ផ្ទក តូេម្ភនពណ៌គលឿងគេារ។  
វាគេញជាេគងាក ម 10 - 20 គៅេ៊ុងទងផ្ទក រវងម្ភនគរាម។  រផ្ាក្តង់
ម្ភនពណ៌គមម ។  វាមិនម្ភនេាំព៊ុុះក្េួេគទ។ រផ្ាម្ភន ក្ោប់ 10 - 

20 រែលជា្មមតាម្ភនពណ៌ដបតង ឬពណ៌គលឿងរាងទឹរម្ភេ។ វាតូេជាង black gram។ 
េរណដ រអាេម្ភនពណ៌គមម ។  វាម្ភនរនតងក្ោប់ពណ៌េរគោង។  វាម្ភន 2,000 ក្បគភទ។ 
 

រាយ: ែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ និងអន៊ុតាំបន់ក្តូពិេ។ ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពីរក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទ
រហូតែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 2000 ម គៅរនុងតាំបន់ក្តូពិេ។  វា្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត ប ៊ុរនតមិនអាេ 
្ន់នឹងភាពជាាំទឹរ។  ែាំណ្ដាំគនុះក្តូវខូេគដ្ឋយស្ពរ អាក្ខេធាត៊ុក្តជារខ់ាា ាំង។ វាមិនអាេ្ន់នឹងជាតិអាំបិលគទ។  
ទឹរគភាៀងគៅគពលគេញផ្ទក នឹងគ្វើឲ្យម្ភនក្ខរខូេខាត។  វាក្តូវក្ខរែីគក្ៅ។  ម្ភនក្បគភទក្តូវក្ខរដថៃខាី និងដថៃរវង។  
វាអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅររនាងរែលម្ភនេីត៊ុណា ភាពក្បាាំឆ្ន ាំេគនា ុះពី 8 - 28°C។ 
វាអាេ្ន់នឹងរក្មិតគប ហាេ់ពី 4.3 - 8.1។ វាេ័រដិេមនឹងអាក្ខេធាត៊ុេៃួត 
និងអាេែ៊ុុះលូតោេ់គៅរនុងររនាងេៃួតរហង។ វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 10 - 11។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់ ក្ោប់គឺអាេទទួលទនានទ៊ុាំ គៅ ឬលីង។ វាក្តូវានបរនថមគៅរនុងេមា និងេមារម្ភៃ េ់។ 
វារ៏ក្តូវានបាំគៅគមគ្វើជាក្ស្ពផ្ងរែរ។  រផ្ាខចី និងេាឹរខចីអាេទទួលទនាន។ 
ក្ោប់អាេគេញពនារជាេរណដ របណដុ ុះ និងគក្បើគៅរនុងញាាំ និងអាហារឆ្គក្គឿង។ ក្ោប់ក្តូវានរិន 
និងគក្បើេក្ម្ភប់គ វ្ើគមៅគ៊ុយទវ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ: ែាំណ្ដាំែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។ គៅរនុងតាំបន់ខាុះ ក្ោប់ទាំងគនុះក្តូវានាេ 
រើឯរនុងររនាងតូេជា្មមតា ក្ោប់ 2 - 3 ក្ោប់ ក្តូវានស្ពបគៅរនុងរគដដ េគនា ុះ 50 - 60 េ.ម ពីោន ។ 
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បរិម្ភណក្ោប់ 6 - 22 គ.ក្រ រនុងមួយហិរតា ក្តូវានគក្បើគៅរនុងទីតាាំងខ៊ុេៗោន ។ ជា្មមតា 
វាក្តូវក្ខរជីផ្ូេវ័រគែើមបីម្ភនក្ខរែ៊ុុះលូតោេ់គពញគលញ។ ក្ោប់គេញពនារគៅរនុងរយៈគពល 3 - 5 ដថៃ។ 
 

ផ្លិតរមម: រផ្ាដបតងគឺអាេទទួលានបនទ ប់ពីក្បរហល 2 រខ គហើយរផ្ាទ៊ុាំអាេក្តូវក្ខរ 1 - 2 រខបរនថមគទៀត។ 
គពលេរណដ រទ៊ុាំ ែាំណ្ដាំទាំងមូលក្តូវានក្បមូលផ្ល និងេមៃួតម៊ុននឹងក្បគឡុះយរក្ោប់។ 
ទិននផ្លក្ោប់ជាទូគៅម្ភន 450 - 560 គ.ក្រ/ហិរតា។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនា
ន 

េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

ក្ោប ់ 11.0 1432 22.9 55 4 7.1 - 

ក្ោប់ (ឆ្អិន) - 439 7.0 2.4 1.0 1.4 - 

ក្ោប់ (បណដុ ុះ) 90.4 126 3.0 2 13.2 0.9 0.4 
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ប្ារ់ តណិជាតិ នងិអាហារដ្េងដទៀត  

ភាស្ពអងគ់គាេ: គែើមឆ័្ក្ត (Coastal almond)  គ ម្ ុះវិទាស្ពស្តេត: Terminalia catappa 

  អាំបរូ: COMBRETACEAE 

គេេរដីបរោិយ:  គែើម ា្ំម្ភនរមាេ់រហូតែល់ 25 - 40 ម។  
វាម្ភនរែូវក្ជុុះេាឹរ។  គល់អាេក្តង់ ឬរមួល។  
អាេម្ភនគល់រឹងរហូតរមាេ់ែល់ 3 ម។  រមរគផ្ដរ និង
ម្ភនរាងជាថាន រ់ៗ។  េាឹររវង រគោង និងភាឺ ម្ភនេ៊ុងក្េួេ 
និងគល់មូល។  េាឹរគក្េើនែ៊ុុះគៅររបរេ៊ុងរមរ។  េាឹរអាេម្ភន
បគណ្ដដ យ 17 - 29 េ.ម និងទទឹង 10 - 15 េ.ម។  
េាឹរខចីម្ភនគរាមទន់។  េាឹររក្បពណ៌ក្រហម និងក្ជុុះពីរែងរនុងមួយឆ្ន ាំ។ 
ផ្ទក ម្ភនពណ៌េរាងដបតងគេញជារេមងគៅេ៊ុងរមរ។ ផ្ទក ខាងគក្ក្ខមគៅគលើរេមងគឺផ្ទក ញី 
គហើយផ្ទក គផ្េងគទៀតគឺផ្ទក គ ម្ ល។ រផ្ាម្ភនបគណ្ដដ យក្បរហល 6 េ.ម និងទទឹង 3 - 4 េ.ម ក្ក្ខេ់ 
និងេាំរប ត ម្ភនម្ភត់បាំពង់ (flange) គៅជ៊ុាំវិញរគម។ រផ្ាម្ភនពណ៌ដបតង និងរក្បជាពណ៌ក្រហមគៅគពលទ៊ុាំ។ 
ស្ពេ់រផ្ាអាេទទួលទនាន។ 
 

រាយ:  វាែ៊ុុះលូតោេ់គៅគលើគឆ្នរគៅរនុងគេទើររតក្គប់ក្បគទេតាំបន់ក្តូពិេទាំងអេ់រនុងពិភពគោរ 
រាប់បញ្ចូលទាំង គក្ខុះ Solomon។ វាជាែាំណ្ដាំតាំបន់ក្តូពិេ និងគពលខាុះដ្ឋាំជាគែើមគ ើមាប់។  
ែាំណ្ដាំគនុះែ៊ុុះជាទូគៅគៅរនុងតាំបន់ែីទាំនប ជាពិគេេ គៅគលើគឆ្នរខាេ់ ឬគឆ្នរថម។  
ក្ោប់ក្តូវានរើររាលដ្ឋលតាមរយៈេតវក្បគេៀវ និងទឹរេម៊ុក្ទ រ៏ែូេជាដ្ឋាំគដ្ឋយមន៊ុេេ។ ជាទូគៅ 
វារ៏ម្ភនគៅតាមបគណ្ដដ យផ្ាូវរនុងទីក្រុងតាំបន់គឆ្នរផ្ងរែរ។  វាែ៊ុុះលូតោេ់ាប់ពី
រក្មិតនីវ៉ែូេម៊ុក្ទរហូតែល់រយៈរមាេ់ក្បរហល 800 ម។ ែាំណ្ដាំងាយរងផ្លប ុះពាល់ពី 
អាក្ខេធាត៊ុក្តជារ់ខាា ាំង។ វាអាេ្ន់នឹងអាក្ខេធាត៊ុរាាំងេៃួត។  វាេ័រដិេមេក្ម្ភប់តាំបន់ែីរឹង 11 - 12។ 
 

ក្ខរគក្បើក្ាេ:់  ស្ពេ់របេ់រផ្ាអាេទទួលទនគៅាន។  គក្បងអាេទទួលទនានរ៏អាេេក្ម្ភញ់ផ្ងរែរ។ 
 

ក្ខរដ្ឋាំែ៊ុុះ:  ែាំណ្ដាំអាេែ៊ុុះលូតោេ់គេញពីក្ោប់។  ក្ោប់អាេររាទ៊ុរេៃួតរយៈគពលមួយឆ្ន ាំគឡើងគៅ។ 
ក្ោប់គេញពនារគដ្ឋយគេរើ គហើយក្ោប់ភាគគក្េើនែ៊ុុះលូតោេ់។  េតវលអិតអាេ
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បងកក្ខរខូេខាតខាា ាំងែល់េាឹររបេ់រូនរែលគៅខចី។ 
 

ផ្លិតរមម:  វាជាែាំណ្ដាំលូតោេ់គលឿន។  ទិននផ្លក្ោប់រក្បក្បួលតាមរែូវក្ខល។ 
 

គ៊ុណតដមាគេបៀងអាហារ: រនុងបរិម្ភណរែលអាេទទួលទនាន 100 g 

រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម 
% 

ថាមពល 
kJ 

ក្ប គូតអ៊ុីន 
g 

proVit A 
g 

proVit C 
mg 

រែរ 
mg 

េង័កេ ី
mg 

ក្ោប់ (ថម)ី 31 1810 15.9 - 4 4.6 4.9 

ក្ោប់ (េៃួត) 4.2 2987 20.0 - 2 6.3 8.8 
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  គណុតបម្ែអាហាររូតថម្ភររសដ់ំណទំទួលទាន 

អាំបរូ គ ម្ ុះរ៊ុរាស្ពក្េា គ ម្ ុះទគូៅ រផ្នរទទលួទនាន េាំគណើម ថាមពល ក្ប គូតអ៊ុនី proVit 
A 

proVit 
C 

រែរ េង័កេ ី ទាំពរ័ 

AMARANTHACEAE Amaranthus hybridus ផ្ទីដបតង  េាឹរ 87.4 189 4.9 - 108 5.7 - 53 

AMARANTHACEAE Amaranthus tricolor ផ្ទីេិន  េាឹរ 91.7 96 2.5 292 43.3 2.3 0.9 54 

ANACARDIACEAE Anacardium occidentale ស្ពវ យេនទី ក្ោប់ 4.0 2478 17.5 - - 2.8 4.8 94 

ANACARDIACEAE Mangifera indica ស្ពវ យ រផ្ា 83 253 0.5 54 30 0.5 0.04 87 

APIACEAE 
Daucus carota subsp. 

sativus 
ក្ខរ៉ែ៊ុត គមើម (គៅ) 89.9 180 1.0 835 6.0 0.6 0.4 70 

ARACEAE 

Amorphophallus 
paeonifolius var. 

campanulatus 

ែាំឡូងទល់ គមើម 78.0 340 2.0 0 6.0 2.4 1.1 21 

ARACEAE Colocasia esculenta ក្តាវ គមើម 66.8 1231 1.96 3.0 5.0 0.68 3.2 28 

ASTERACEAE Carthamus tinctorius ដេបគរឿង ក្ោប់ 5.6 2163 16.18 5 0 4.9 5.5 98 

BASELLACEAE Basella alba េាីណ្ដេឥណ្ដឌ  េាឹរ 85.0 202 5.0 56 100 4.0 - 48 

BRASSICACEAE 
Brassica oleracea var. 

acephala 
ខាត់ណ្ដ េាឹរ (គៅ) 84.0 210 3.3 70 120 1.7 0.3 50 

BRASSICACEAE 
Brassica oleracea var. 

alboglabra 
ខាត់ណ្ដេិន ផ្ទក  (ឆ្អិន) 93.5 92 1.1 164 28.2 0.6 0.4 62 

BROMELIACEAE Ananas comosus ម្ភន េ់ រផ្ា 84.3 194 0.5 60 25 0.4 0.1 82 
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CLEOMACEAE Cleome gynandra មម្ភញ េាឹរ 86.6 142 4.8 - 26 6.0 - 60 

CLUSIACEAE Garcinia mangostana មងឃុត ក្ោប់ 81.3 299 0.6 - 2.7 0.4 - 76 

COMBRETACEAE Terminalia catappa គែើមឆ្័ក្ត ក្ោប់ (េៃួត) 4.2 2987 20 - 2 6.3 8.8 102 

CONVOLVULACEAE Ipomoea aquatica ក្តរួន េាឹរ (គស្ពៃ រ) 92.9 84 2.1 520 16.0 1.3 0.2 56 

CONVOLVULACEAE Ipomoea batatas ែាំឡូងជាវ  គមើម (ែ៊ុត) 72.9 431 1.7 961 24.6 0.5 0.3 23 

CUCURBITACEAE Benincasa hispida ក្តឡាេ រផ្ា 92.0 118 0.7 0 15.0 0.6 0.6 64 

CUCURBITACEAE Citrullus lanatus ឪឡឹរ ក្ោប់ 5.1 2330 28.3 0 0 7.3 10.2 85 

CUCURBITACEAE Cucurbita moschata គពា  ក្ោប់ 5.5 2331 23.4 - - 2.8 - 72 

CUCURBITACEAE Langenaria siceraria គឃ្លា រ េាឹរ 83.0 180 4.4 66 - 7.4 - 68 

DIOSCOREACEAE Dioscorea bulbifera ែាំឡូងេដមា គមើម 70.8 357 2.7 - 78.0 3.1 2.4 26 

DURIONACEAE Durio zibethinus ្ូគរន រផ្ា 61.1 602 2.5 5 24.0 0.7 0.3 74 

EUPHORBIACEAE Manihot esculenta ែាំឡូងម ី គមើម 62.8 625 1.4 30 15.0 0.23 0.48 18 

FABACEAE Acacia farnesiana អាក្ខេារផ្អម ក្ោប់ (េៃួត) 8.1 1522 36.6 - - 6.0 0.6 46 

FABACEAE Arachis hypogaea េរណដ រែី ក្ោប់ (េៃួត) 4.5 2364 24.3 - - 2.0 3.0 92 

FABACEAE Cajanus cajan េរណដ រអរក្ង ក្ោប់ 10.0 1449 19.5 55 - 15.0 - 32 
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FABACEAE Canavalia ensiformis េរណដ រគទេ ក្ោប់ 10.0 1423 20.4 160 - 4.9 - 34 

FABACEAE Glycine max េរណដ រគេៀង ក្ោប់ 9.0 1701 33.7 55 - 6.1 - 38 

FABACEAE Pisum sativum េរណដ រារាាំង ក្ោប់ (គៅ) 78.5 283 5.8 300 25.0 1.9 0.7 40 

FABACEAE 
Psophocarpus 

tetragonolobus 
ក្បពាយ េាឹរ 95.0 197 5.0 809 30 6.2 1.3 42 

FABACEAE Vigna radiata េរណត រាយ ក្ោប់ 11.0 1432 22.9 55 4 7.1 - 100 

FABACEAE Vigna subterranea 
េរណដ រែី 
Bambara 

ក្ោប់ 7.3- 1572 18.4 - - 4.6 2.2 44 

FABACEAE 
Vigna unguiculata 

subsp. sesquipedalis 
េរណដ រគក្ទឿង ក្ោប់ាេ់ (គៅ) 8.4 1453 24.3 18.5 1.6 8.61 3.5 36 

MALVACEAE Abelmoschus esculentus គពាតារាាំង រផ្ាថមី 88.0 151 2.1 185 47.0 1.2 - 58 

MORINGACEAE Moringa oleifera ក្មាំ  េាឹរ 76.4 302 5.0 197 165 3.6 - 51 

MUSACEAE 
Musa sp (A &/or B 

genome) cv. 
គេរ រផ្ា 65.3 510 2.0 113 18.4 0.6 0.1 90 

PEDALIACEAE Sesamum indicum លៃ ក្ោប់ 4.7 2397 17.7 1 0 14.6 7.8 96 

POACEAE Oryza sativa ក្េូវ ក្ោប់ (េក្មូប) 13.5 1480 7.6 - - 2.8 - 16 

SAPINDACEAE Nephelium lappaceum ស្ពវម្ភ វ រផ្ា 82.0 271 1.0 0 53.0 1.9 0.1 80 

SAPOTACEAE Manilkara zapota លមុត រផ្ា 74.0 361 0.5 10 12.0 0.7 0.1 78 

SOLANACEAE Solanum melongena ក្តប់េណ្ដដ យ រផ្ា (ថមី) 93.4 62 0.7 50 5.0 0.4 0.3 66 



107 

 

 



108 

 

 


