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សេចក្តីថ្លែងអំណរគុណ 

យយើងខ្ញ ុំសូមថ្លែងអុំណរគញណយ៉ា ងជ្រាលយជ្រៅចុំយ ោះម្ចា ស់ជុំនយួរដ្ឋា ភិបាលណូថ្ែលយសឡង់ និង អងគ
ការសយរ គ្ ោះកញម្ចរណូថ្ែលយសឡង់ កនញងកិចាខិតខុំជ្ររឹងថ្ជ្ររង ផ្តល់នូែការគុំជ្ររាលែកិា និងជុំនយួរយចាកយរស 
ដល់ការអនញែតតន៍គយជ្រម្ចង យលើកកមពស់ជើែភាពជ្ររាពលរដា តាមរយៈការពជ្រងឹងផ្លិតកមមកសិកមម និងរើផ្ារ 
(Systems Approach through Transformative Economic Empowerment and Resilience (STEER) ររស់អងគការ
សយរ គ្ ោះកញម្ចរអនតរាតិកមពញា។ 

យសវែយសរយចាកយរសដុំណុំយចកាលកខណៈអាជើែកមមយនោះ ជ្រតូែបានយរវរចុំ និងចងជ្រកងយឡើង យដ្ឋយ
ជ្រកុមការ្រគយជ្រម្ចង STEER រមួម្ចនអនកយកេជ្រតសារសតររស់អងគការអាយឌើអញើកមពញា (iDE Cambodia)  មនទើរ
កសិកមម រញកាខ ជ្ររម្ចញ់ និងយនសារយខតតយកាោះកញង និងអងគការសយរ គ្ ោះកញម្ចរអនតរាតិ កមពញា (Save the Children) 
កនញងយគលរុំណង ាជុំនួយដល់មរនតើសជ្រមរសជ្រមួលគយជ្រម្ចង ភាន ក់្រផ្េពវផ្ាយកសិកមមររស់គយជ្រម្ចង 
រន្ទទ រ់ពើររលួការរណតញ ោះរណត ល  អាចម្ចនលរធភាពផ្េពវផ្ាយរនត យៅដល់ជ្រកុមកសិករអនកផ្លិត កនញង
តុំរន់យគលយៅររស់គយជ្រម្ចង យៅកនញងជ្រសុក ថ្ជ្រសអុំរិល   រូរញមសាគរ និងលមបាុំង កនញងយខតតយកាោះកញង ឱ្យម្ចន
សមតថភាពកនញងការយ វ្ើផ្លិតកមមដុំណុំយចក ជ្ររករយដ្ឋយគញណភាព សញែតថិភាព និងយ ែ្ើយតរបានយៅនឹងតជ្រមូែ
ការរើផ្ារ។ 

យសវែយសយនោះបានចងជ្រកងយឡើង យដ្ឋយដ្ឋក់រញ្ាូ លនូែែ ិ្ ើសារសតសាមញ្ញ និងររពិយសា្ន៍លអៗ  ជ្រសរ
តាមយគលការណ៍រណតញ ោះរណត លមនញសេយពញែយ័ និងការអនញែតតន៍ររលួបានយាគជ័យាក់ ថ្សតងកនែងមក 
យលើផ្លិតកមមដុំណុំយចក យដ្ឋយជ្រកុមកសិករអនកផ្លិតាលកខណៈអាជើែកមម យៅកនញងយខតតយសវមរារ ឧតតរម្ចន
ជ័យ រន្ទទ យម្ចនជ័យ កុំពង់ ុ្ំ និងយ ្ិសាត់។ ដូយចនោះតាមរយ  ៈយសវែយសយនោះ នឹងអាចយ វ្ើយអាយកសិករកនញង
តុំរន់ ររលួបានយាគជយក័នញងផ្លិតកមមដុំណុំយចកររស់ពកួគត់ ថ្ដលអាចរយងកើនជ្របាក់ចុំណូលជ្រគួសារ 
អាចម្ចនលរធភាពយលើកកមពស់សញខម្ចលភាព និងការអរ់រ ុំដល់កញម្ចរ យ ព្ ោះយៅរកជើែតិយពញរររូិរណ៍។ 

អនកយបាោះពញមពផ្ាយ៖                                                                                                                  
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ម្សចកតីម្ផតើម្ 
 

 ថ្ផ្ែយចកជ្រតូែបានជ្ររាជនកមពញានិយមចូលចិតតររយិភាគាចុំណើ អាហារ។ យចកសុំរូរយៅយដ្ឋយែ ើតាមើន
អា ែ ើតាមើនយស យរសញើស និងម្ចនផ្ទញកាតិរ៉ាូតាសយូមយជ្រចើនាងថ្ផ្ែយ ើយផ្េងៗ ២ដង ថ្ដលលអសជ្រម្ចរ់សញខភាព
ររស់មនញសេ។ ថ្ផ្ែយចកក៏ាអាហារដ៏សុំខាន់សជ្រម្ចរ់អនក ជឺ្រកពោះ និងកញម្ចរផ្ងថ្ដរ វអាចជយួសជ្រមួលដល់
ជ្រកពោះ និងយ ោះយែវនកនញងការរ ុំោយអាហារ។ យចកាជ្ររយភរដុំណុំថ្ដលជ្ររាជនកមពញានិយមដ្ឋុំដញោះតាម
ជ្រគួសារនើមយួៗ។ យចកពងម្ចន់ភាគយជ្រចើនជ្រតូែបានយគនិយមដ្ឋុំយៅយលើដើសណត រតាមដងរយនែយមគងគ ាពិយសស
យៅតុំរន់យកាោះថ្ដលដញោះលមើៗ។ យដ្ឋយសាររចាញរបនន ម្ចនតជ្រមូែការរើផ្ារយជ្រចើន ដូយចនោះផ្ផ្ទដើដ្ឋុំដញោះក៏កាន់យកើនយឡើង
ថ្ដរ ដូចាយៅ យខតត យកាោះកញង កណត ល យ ិ្៍សាត់ សទឹងថ្ជ្រតង កុំពង់ចម ាយដើម។ យចកាអតតសញ្ញញ ណាតិ
មយួ ជ្រតូែបានយគដ្ឋុំដញោះយៅកនញងជ្ររយរសកមពញាាយូរលង់ណស់មកយហើយ យរើយទោះាដុំណុំយនោះម្ចនជ្ររភពយដើម
ពើជ្ររយរសឥណា ក៏យដ្ឋយ។ ថ្ផ្ែយចកម្ចនសារៈជ្ររយយជន៍យជ្រចើនណស់ចុំយ ោះសញខភាពមនញសេយយើង យហើយវក៏
ាថ្ផ្ែយ ើដ៏យពញនិយមសជ្រម្ចរ់មនញសេរូយៅផ្ងថ្ដរ។ ជ្ររាជនថ្តងថ្តដ្ឋុំវយៅថ្កបរៗផ្ទោះនិមយួៗាលកខណៈ
ជ្រគួសារតាុំងពើយូរណស់មកយហើយ។ យជ្រកាយពើម្ចនការរ ើកចុំយរ ើនផ្នសងគមាតិពើមយួផ្លងយៅមយួផ្លង តុំរូែការយលើ 
រើផ្ារម្ចនការយកើនយឡើងទុំងកនញងជ្រសុក និងការន្ទុំយចញយៅរើផ្ារអនតាតិ ាពិយសសជ្ររយរសចិន(យចកអុំរូង
យលឿង)។ ដូចយនោះយដើមបើរុំយពញយសចកតើជ្រតូែការទុំងយនោះ ជ្ររាកសិករយយើងជ្រតូែយ វ្ើការយល់ដឹងរថ្នថមយអាយបាន
ចាស់ អុំពើរយចាកយរសដ្ឋុំដញោះដុំណុំយចក។  
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រម្ចេកម្ទសដាំដ្ ុះ 
 

១. ការជ្រើសជរើសពូរជេកស្ាប់ដាំ  
 ជ្រតូែយជ្រជើសយរ ើសជ្ររយភរពូជយចកថ្ដលាតជ្រមូែការរើផ្ារ យហើយសមជ្រសរដ្ឋុំដញោះកនញងតុំរន់។ 
 គរួយជ្រជើសយរ ើសយកកូនយចកថ្ដលម្ចនសញខភាពលអ គម នផ្ទញកជមងឺ និងសតវលអិតរុំផ្លែ ញ។ 
 គស់កូនយចកយដ្ឋយយជ្ររើចរថ្ដលមញតលអ យរើយដើមម្ចនកមពស់២ថ្ម៉ាជ្រត ជ្រតូែកាត់ចញងសែឹកយចល។ 
 កាត់ឫសកូនយចញឲ្យអស់ រកជ្រសររខាងយជ្រៅ និងសែឹកយចល យដើមបើយជវសវងការន្ទុំយកសតវ

លអិតចផ្ជ្រង និងជមងឺមយួចុំនួនយៅាមយួ។  
 យរើម្ចនថ្ផ្នកណម្ចនពណ៌យមម  ឬយលឿងយតាន តារ់គល់ ជ្រតូែចិតយចញឲ្យអស់ ជ្រតាុំកូនយចកពូជកនញង

រឹកយៅត សើតញណហ ភាព ៥២ យៅ ៥៥ អងាយស រយៈយពល២០ន្ទរើ យដើមបើកម្ចា ត់កតាត ចផ្ជ្រង។ 
 ាការលអកូនយចកថ្ដលគស់យហើយ ជ្រតូែដ្ឋុំឲ្យអស់កនញងរយៈយពល ១ សបាត ហ៍។ 

  

២. ្បជេទពូរជេកដែលនិយមដាំ ជៅកមពុជា  
 ២.១. យចកណុំវ៉ា   
 ាយចកមយួជ្ររយភរថ្ដលជ្ររាជនរូយៅនិយមដ្ឋុំ យហើយយ ើញម្ចនដ្ឋុំដញោះជ្រគរ់រិសរើ។ ពូជ
យចកជ្ររយភរយនោះម្ចនភាព្ន់ជ្រទុំយៅនឹងអាកាសធាតញាងពូជយផ្េងៗ។ យដើមវម្ចនកមពស់ម្យម សទងថ្ណន  
ថ្ផ្ែម្ចនរុំហុំតូចលមម រសាតិថ្ផ្អម សាច់ម្ចនពណ៌យលឿង។ យជ្រៅពើយនោះយៅម្ចនយចកណុំវ៉ា ថ្ដលកាែ យមកពើពូជ
យដើម ដូចាយចកណុំវ៉ា ជ្រកហម សាច់ម្ចនពណ៌ជ្រកហម យចកណុំវ៉ាស សាច់ម្ចនពណ៌ស។ យចកណុំវ៉ាភាគ
យជ្រចើនមិន្ន់យៅនឹងជមងឺ្ រ់ យយរ។  
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 ២.២. យចកពងម្ចន់  
 ាជ្ររយភរយចកមយួថ្ដល យគនិយមដ្ឋុំរូយៅ យហើយម្ចនដ្ឋុំាជុំនញួ។ យចកជ្ររយភរយនោះម្ចន
ជ្រសររសែឹក ពណ៌យតាន ត សែឹកពណ៌ផ្រតងជ្រសាលមិនរមូរ សទងតូច ថ្ផ្ែតូចម្ចនសាច់ពណ៌យលឿង សុំរកយសតើង រស
ាតិថ្ផ្អម ាជ្ររយភរយចកថ្ដលម្ចនតុំរូែការរើផ្ារខពស់។  វដញោះលូតោស់លអកនញងមែរ់ អាច្ន់ជ្រទុំនឹងជមងឺ្រ់
 យបានលអ ថ្តមិន្ន់នឹងជមងឺ អញចសែឹកយរ។  

 
 
 
 
    
   
 
 
 
  ២.៣. យចកអុំរូងយខវែ  
 ាជ្ររយភរយចកមយួពូជយរវត ថ្ដលបានររលួការយពញនិយមររស់អនកររយិភាគ ទុំងកនញង និង
យជ្រៅជ្ររយរស។ យចកជ្ររយភរយនោះម្ចនថ្ផ្ែរាងជ្ររថ្ែង យពលរញុំសុំរកវពណ៌យខវែ យហើយយលឿង។ វម្ចនភាព្ន់ជ្រទុំ
យៅនឹងជមងឺ្រ់ យយរ។  
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 ២.៤. យចកអុំរូងម្ចស ឬ អុំរូងយលឿង 
 យចកពូជជ្ររយភរយនោះ យយើងយរើរយ ើញម្ចនដ្ឋុំដញោះកនញងជ្ររយរសកមពញាន្ទរ៉ាញន្ទម ន ន្ ុំកនែងមកយនោះ 
ាពិយសសកសិករខាន ត ុ្ំឬជ្រកុមហ៊ញនមយួចុំនួន ថ្ដលភាគយជ្រចើនដ្ឋុំសជ្រម្ចរ់ន្ទុំយចញយៅយជ្រៅជ្ររយរស យហើយវក៏
បានររលួការនិយមររស់អនកររយិភាគទុំងកនញង និងយជ្រៅជ្ររយរសផ្ងថ្ដរ។ វម្ចនយដើម ុ្ំរងឹម្ចុំ កមពស់ជ្ររថ្ហល        
៤ថ្ម៉ាជ្រត ជ្រសររសែឹកជ្រសទរ់កនញងម្ចនពណ៌យខវែឬពណ៌សញើជមពូរខាើ។ យចកជ្ររយភរយនោះកនញងមយួសទងៗម្ចនា
ម្យម ៦សនិត កនញងមយួសនិតម្ចនជ្ររថ្ហល១១ផ្ផ្ែ យហើយថ្ផ្ែម្ចនរាងជ្ររថ្ែងយហើយយកាង សុំរកជ្រកាស់ យពលរញុំម្ចន
សមបញរពណ៌យលឿង និងម្ចនរសាតិថ្ផ្អម។ ថ្តយចកពូជជ្ររយភរយនោះ មិន្ន់នឹងជមងឺ្រ់ យ និងអញចសែឹកយរ។ 

 
 
 
 
  
 
 
  
 
 

៣. ការជរៀបេាំែី និងរីករជតៅ  
 យចកដញោះលូតោស់លអយៅយលើដើាយជ្រចើនជ្ររយភរ។ ដើថ្ដលលអ ជ្រតូែថ្តជ្រសស់រឹកលអយពលយភែៀងយហើយ 

និងម្ចនសមតថភាពរការឹកបានលអ។ 
 យរ៉ាហាស់ដើ(pH) គរួថ្តសថិតយៅចយន្ទែ ោះ ៥,៥ យៅ ៦,៥ និងាជ្ររយភរដើមិនហារ់ថ្ណន។  
 ជ្រតូែភជួរដើយ៉ា ងយហាចណស់ឲ្យបាន ២ដង យដើមបើយអាយដើម្ចនសភាពផ្ញសលអ និងហាលដើ សម្ចែ រ់

យមយរាគ និងជ្រគរ់យមម មួយចុំននួ។  
 យជ្ររើសុំរកសថ្ណត កបាយ ឬសថ្ណត កអងគញយ ជើកុំរ៉ាញសតិ៍ ឬ ជើោមកសតវ ដ្ឋក់ជ្រទរ់បាត និងភជួរលញរ

យពលយរវរចុំដើ។  
 ជើករយតត  ៣០-៦០ សង់រើថ្ម៉ាជ្រត រនួជ្រជុង និងជយជ្រៅ ៣០-៦០ សង់រើថ្ម៉ាជ្រត ហាលដើយអាយសងួត

រចួសិនចុំដ្ឋុំ ។  
 ចយន្ទែ ោះជរួ ២,៥ ថ្ម៉ាជ្រត និង ចយន្ទែ ោះគញមព ២,៥ ថ្ម៉ាជ្រត (យចកពងម្ចន់)។ 
 ចយន្ទែ ោះជរួ ៣ ថ្ម៉ាជ្រត និងចយន្ទែ ោះគញមព ៤ ថ្ម៉ាជ្រត (យចកអុំរូងយលឿង ឬ យខវែ)  ថ្ដលម្ចនអាយញកាល

ជ្ររមូលផ្ល ចយន្ទែ ោះពើ ៨ យៅ ១២ ថ្ខ។ 
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 ចយន្ទែ ោះជរួ ៥ ថ្ម៉ាជ្រត និងចយន្ទែ ោះគញមព ៦ថ្ម៉ាជ្រត (យចកណុំវ៉ា ) ថ្ដលម្ចនអាយញកាលជ្ររមូលផ្ល ចយន្ទែ ោះ
ពើ ១០ យៅ ១២ ថ្ខ។ 

 
៤. បជេេកជទសបណៅុ ុះកូន 

 យជ្រជើសយរ ើសយកគល់យចកថ្ដលម្ចនអាយញ៧យៅ៨ថ្ខ យហើយពញោះវពើ៤យៅ១០ចុំណិត អាជ្រស័យយៅ
នឹងរុំហុំគល់យចក និងជ្រតូែពញោះយកចុំកថ្នែងថ្ដលម្ចនថ្ភនកពនែក។ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 ដ្ឋក់វហាលផ្លងជ្ររម្ចណ ២០យៅ៣០ន្ទរើ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 រន្ទទ រ់មកយកវយៅជ្រជលក់កនញងរឹកកុំយបារការ រជមងផឺ្េតិ(ោយចូលគន កជ្រមិត១ភាគ២០ផ្នរឹក) 
រយៈយពល ២០ន្ទរើ។ 

ភ្នែកពន្លក 
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 រចួដ្ឋក់ដ្ឋុំយៅយលើថ្នន លថ្ដលបានយរវរចុំរចួាយជ្រសចយដ្ឋយដ្ឋក់ដើលរ់ពើយលើកជ្រម្ចស់៥សង់រើថ្ម៉ាជ្រត។ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


