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A project of the Rotary Club of Devonport North and 

District 9830 

www.foodplantsolutions.org 

ស្លឹកបៃតង នងិៃន្នលនៅកនងុប្ៃនេស្កម្ពជុា។  

វធិអីនវុតតជាកន់្ស្តងបនការដាំរកុខជាតអិាហារកនងុប្ស្កុ  

និងនធវើវាបានល្អ។ 



2 

 

ន ើងស្វវ គម្ន ៍និងនល្ើកេឹកចិតតដល្ក់ារគាំប្េរៃស្់អនក។   
Food Plant Solutions - គនប្ោងបនកលៃឹ Rotary បន Devonport North & Rotary District 9830។   

កូននស្ៀវនៅននេះគឺន្អអកនល្ើព័ត៌ោនពីម្ូល្ដា នេិននន័  Food Plants International (FPI) ន្ដល្ៃនងកើតន ើងនដ អនកវិេាស្វស្តស្តកស្ិកម្ម Tasmanian នោក Bruce French, AO ។   
Version 1, Jul 2025 (Khmer) 

Food Plant Solutions អល្តិស្ោា រៈអៃរ់ ំនដើម្បឱី្យម្នសុ្ស ល្់អាំព ីតបម្លអាហារៃូតថម្ារៃស្រ់កុខជាតអិាហារកនុងប្ស្កុ  

និងៃនងកើនការ ល្ដ់ឹងអាំពរីកុខជាត ិន្ដល្ោនជវីជាតខិ្ពស្ន់្ដល្ស្ប្ម្ៃខ្លនួនៅនងឹៃរសិ្វថ នកនងុតាំៃន។់ រកុខជាតទិាំងននេះ  

ខ្លេះជាប្ៃនេេន្ដល្ម្និបាននប្ៃើប្បាស្ញ់ឹកញាៃ ់ន ើ ភាគនប្ចើនគឺល្អជាងអាហារ នងិរកុខជាតនិ្ដល្នាំចលូ្។ Food Plant Solutions  

ស្លកឹបៃតង និងៃន្នលនៅកនងុប្ៃនេស្កម្ពជុា។  
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នោតបារាំង 

១ កម្ពជុា ប្ៃនេស្ដប៏្ស្ស្ស់្វអ តន្ដល្ស្ាំៃរូនដ ៃន្នលពត៌នខ្ៀវ 

ប្តកនួ 

ស្ពណីាចឥណាា  ខាតណ់ា 
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២ ស្លកឹបៃតង ជាអាហារស្ខុ្ភាពបនប្ៃជាជន  

ដាំ ងូជាវ  

ខាតណ់ា ម្ោញ 

អទីចនិ 
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ស្លកឹបៃតងបនកម្ពជុា  

ស្លឹកបៃតងចាស្គ់រួន្តប្តវូញាាំជានរៀងរល្ប់ងៃ។   

ពួកវាអាចប្តវូបានចាំ  ុ, នចៀន ឬនស្វៃ រ។ 

ប្ម្ាំ 

ប្ាវ អទបីៃតង ស្ន្ដែ កដ 
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ស្លកឹន្ដល្អាចញាាំបាន 

នពព  ដាំ ងូម្ ី

នោតបារាំង  នលល ក 

ប្ាវ 



5 

 

នដ នប្ៃើប្បាស្ស់្លកឹបៃតង – ប្ៃម្លូ្នងឹចាំអិនប្ៃនេេៃន្នលៃញ្ចលូ្គន  

ប្ៃនេេៃបនលស្លកឹបៃតងគរួន្តប្តវូបានចាំអិនជាម្ុនស្និ 

ប្ៃនេេៃបនលស្លកឹបៃតងជានប្ចើនដេុះនៅាម្ជុាំវញិអទេះ នងិាម្អលវូ 
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ម្នសុ្សន្ដល្ោនស្ខុ្ភាពល្អគរួញាាំៃន្នលស្លកឹបៃតង 

• រកុខជាតជិានប្ចើនោនស្លកឹន្ដល្អាចញុាាំបាន   

• ៃបនលស្លកឹន្ដល្អាចញុាាំបានោនជជីាតិ   

• ាម្ធម្មា ៃបនលស្លកឹទាំងអស្់គរួន្តប្តវូបានចាំអនិជាម្ុនស្និនដើម្បសី្ាំោៃប់ានតរី   
• អនកប្គៃ់គន គរួញុាាំៃន្នលបៃតងចាស្់រល្ប់ងៃនដើម្បោីនស្ខុ្ភាពល្អ   
• ៃន្នលស្លកឹបៃតងម្ ួចាំននួអាចដាំបាននៅាម្ជុាំវញិអទេះនដើម្បអីតល្ក់ារអគតអ់គងៃ់បនលស្លឹកជានរៀងរល្ប់ងៃ   
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ៃបនលស្លកឹបៃតង – ោនស្វរធាតនុ្ដក 

ម្ោញ 

ស្វរធាតនុ្ដកោនស្វរៈស្ាំខានណ់ាស្ ់វាជាអវនី្ដល្នធវើឲ្យឈាម្ន ើងោនពដប៌្ក ម្។  
ស្វរធាតនុ្ដកជ ួឲ្យអុកស្ុនី្ស្នចូល្កនងុស្ួតន ើង វាជ ួឱ្យន ើងោនថាម្ពល្កនុងការនធវើការ។   
នៅនពល្ន្ដល្ន ើងខ្វេះជាតនិ្ដក ន ើងប្តវូបាននគនៅថានស្លកស្វល ាំង។ ជាតនិ្ដកោនកានន់្តនប្ចើននៅនពល្ន្ដល្ោនវាីម្នី C អងន្ដរ។   
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អទបីៃតង 

ៃន្នលស្លកឹនងឹរកុខជាតខិ្ចីៗប្តវូបានចាំអនិម្នុនពល្ៃរនិភាគ Amaranthus hybridus 
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បស្ពឥណាា  

បស្ពននេះអាចប្តវូបានញុាាំនៅ ចាំអនិ ឬហាល្ឲ្យនប្កៀម្នដើម្បេីុក 

Basella alba 
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ខាតដ់ 

ស្លឹកប្តវូបានៃរនិភាគឆ្អនិ។  
ពនលកផ្កក ន្ដល្ម្ិនទនន់ៃើកអាចៃរនិភាគបានដចូជាផ្កក ខាតណ់ានខ្ៀវ។ 

Brassica oleracia var. acephala 
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ស្លកឹដាំ ងូន្អអម្ 

វាជារុកខជាតនិ្ដល្ដេុះនៅនល្ើដឬីន ើងនប្េើង   
ស្លឹកវាអាចប្តវូបានញាាំនៅ ឬចាំអនិ   

Ipomoea batatas 
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ប្តគនូ 

នៅចុងស្លកឹប្តគនួអាចប្តវូបានញុាាំនៅឬនដ ចាំអនិ 

Ipomoea aquatica 
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ប្ម្រ៉ំ 

ចុងស្លកឹនងិស្លឹកខ្ចបី្តវូបាននគៃរនិភាគឆ្អនិ។  

ពួកនគអាចប្តវូបានស្ម្ៃតួស្ប្ោៃ់ការនប្ៃើប្បាស្ន់ៅនពល្នប្កា ។ 

Moringa oleifera  

ជាប្ៃនេេនដើម្ន ើន្ដល្ដេុះនល្ឿន 
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ស្លកឹារ  ូ

ស្លឹកន្ដល្ោនរស្ជាតឆិ្ងៃ ញ់ 

Colocasia esculenta 
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ម្ោញ 

Cleome gynandra 

ស្លឹកប្តវូបានចាំអនិម្នុនពល្ៃរនិភាគនដើម្បៃីនថ ភាពល្វងី ផ្កក នងឹប្ត ួខ្ចអីាចប្តបូានញុាាំ 
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ប្ៃនេេអាហារៃន្នលនៅកនងុប្ៃនេស្កម្ពជុា 

នោតបារាំង 

នលល ក 
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ៃបនលោននប្ចើនប្ៃនេេនិងោនជជីាតិ 
ៃន្នល នងិស្លឹកន្ដល្អាចៃរនិភាគបានម្ ួចាំននួ គរួន្តដាំនៅជតិអទេះ នដើម្បងីា ប្ស្លួ្រក នទេះៃបីងៃនេលៀង  
ឬនៅនពល្អនកម្និអាចនៅចាំការន្ដល្នៅឆ្ងៃ  អទេះ។ 

នដ ស្វរៃន្នលម្ ួចាំននួអាចដេុះបានាម្រដវូ ដូចននេះប្គសួ្វរននគរួន្តដាំប្ៃនេេៃន្នលជានប្ចើននដើម្បអីតល្ប់្ៃេពអាហារនពញម្ ួឆ្ងន ាំ។ 

នលល ក 

ស្ន្ដែ កនប្េឿង 

ប្តឡាច 
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តបម្លវាីម្នីនអបនៃន្នល 
វាីម្ីន A ោនស្វរស្ាំខានណ់ាស្ស់្ប្ោៃន់្េនក និងប្ៃឆ្ងាំងជាំង ឺជាពនិស្ស្ចាំនោេះទរក កោុរតចូ នងិស្តស្តោីនបអទនោេះ។   

អនកន្ដល្ខ្វេះវាីម្នី A ោនៃញ្ហា កនុងការនម្ើល្ន ើញនៅនពល្ ៃ។់   
នៅកនុងរកុខជាត ិស្វរធាតុគមី្នីនេះនកើតន ើងកនងុេប្ម្ងម់្ួ ន្ដល្ប្តវូន្តៃាំន្ៃលង នៅជាវាីម្ីន A នៅកនុងខ្លួនរៃស្ន់ ើង។ 

ការ តុ 
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តបម្លវាីម្នី C បនៃន្នល 

វាីម្ីន C ោនស្វរស្ាំខានក់នុងការជ ួន ើងឱ្យនជៀស្អុតពីជាំង។ឺ 

ខាតណ់ាចនិ 
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ៃន្នល – ោនជជីាតនិងិឱ្ជារស្់ 

ស្ន្ដែ កដ ី ស្ន្ដែ កនស្ៀង 

ការ តុ នពព  
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ផ្កក ខាតណ់ានខ្ៀវ 

នដើម្ផ្កក  កាល្ផ្កក  ពនលក នងិស្លកឹខ្ចី ប្តវូបាននគៃរនិភាគទាំងអស្។់ Brassica oleracia var. alboglabra 
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ប្តៃក់តនគ 

Solanum melongena 

ប្តៃន់នេះអាចប្តវូបានស្ាំងតួ ដតុ នចៀន ឬចាំ  ុ 
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ស្ន្ដត កដបីាបារ  

Vigna subterrannea 

ប្គៃន់្ដល្ម្និទនន់ពញវ ័ប្តវូៃរនិភាគប្ស្ស្ ់ឬអាាំង។ 
ប្គៃ ់និងស្លកឹខ្ចបី្តវូបាននគៃរនិភាគ។ 
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ស្ន្ដត កនស្ៀង 

Glycine max 

ចុងខ្ច ីនិងប្គៃេ់ុាំប្តវូបានៃរនិភាគ 
ប្គៃ់ពជូអាចប្តវូបានស្ម្ៃតួនិងរកាេុក។ 
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ប្តឡាច 

Benincasa hispida 

ស្លឹក ប្ត ួផ្កក  នងិប្គៃអ់ាចប្តវូបានៃរនិភាគទាំងអស្់ 

ន្អលខ្ចបី្តវូបានចាំអនិជាៃន្នល 
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នពព  

Cucurbita moschata 

ន្អលនពព ប្តវូបានចាំអិនម្នុនពល្េេួល្ទន 

ប្គៃប់្តវូបានចាំអនិម្ុននពល្ៃរនិភាគ 
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នលល ក 

Lagenaria siceraria 

ន្អលខ្ចអីាចប្តវូបាននស្វៃរ ចាំ  ុ ឬនចៀន 
ចុងខ្ចីនងឹស្លឹកអាចប្តវូបានញុាាំន្ដរ។ 
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ស្ប្ោៃ់ព័ត៌ោនល្ម្អិត ស្ូម្ទក់េងម្កន ើងខុ្្ាំាម្រ ៈ៖ info@foodplantsolutions.org, នគ េាំព័រ៖ www.foodplantsolutions.org 

Food Plant Solutions ដាំនដើរការនដ អនុនោម្ាម្នគល្ននោបា  Rotary International ៃរុន្នតម្ិនន្ម្នជាភាន ក់ងាររៃស្់ Rotary International   

នស្ចកតីន្ងលអាំដរគដុ 

ការនបាេះពមុ្ាអា ននេះគឺអាចនធវើនៅបានាម្រ ៈការគាំប្េដស៏្ៃបរុស្រៃស្់កលៃឹ Rotary បន Sandy Bay និង District 9830។ 

វាម្និអាចនៅរចួនេនៃើគម នការនៃែជ្ាចិតត នងិការគាំប្េពអីនកស្មប័្គចតិតនអសងៗ ន្ដល្បានន្ចករនំ្ល្កេស្សនៈវសិ្ ័  

និងបានអតល្ន់ពល្នវោរៃស្ព់ួកនគនដ ម្និ គិតន្តពបី្ៃនោជនផ៍្កទ ល្់ខ្លនួនដើម្បគីាំប្េគនប្ោងននេះ។ 

ពិនតិយន ើងវញិ ៃលង ់និងការនធវើប្េងប់្ទ  - Ali Lindsay, John McPhee 

ការៃកន្ប្ៃ - Sophea Nhan   

 

mailto:info@foodplantsolutions.org
http://www.foodplantsolutions.org
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ការេេួល្ស្វគ ល្រ់ូៃភាព 
រូៃភាពភាគនប្ចើនន្ដល្នប្ៃើកនុងការនបាេះពុម្ពននេះប្តូវបានដកនចញពីមូ្ល្ដា នេិននន័  (Welcome - Food Plants International).  

។ ការេេួល្ស្វគ ល្់ប្តូវបានអតល់្ឱ្យស្ប្ោៃ់រូៃភាពបនរុកខជាតិខាងនប្កាម្ន្ដល្ោនប្ៃេពពីអុីនធឺដិត។  

នឈាម េះជាកោ់ក ់ នឈាម េះេនូៅ រៃួភាពពៃីណាត ញ URL 

Amaranthus hybridus អទីបៃតង https://www.preservons-la-nature.fr/flore/images/59/_DSC9724_1600.jpg 

Arachis hypogaea ស្ន្ដែ កដ ី https://media.istockphoto.com/id/865700520/photo/background-texture-green-foliage-with-dew-water-drops.jpg?

s=612x612&w=0&k=20&c=ocr5gpv-8W0lxzqLfkIy7-ebvv0bY09qcWBH2lhcACU= 

Basella alba ស្ពីណាចឥណាា  https://th.bing.com/th/id/OIP.bMv8tv-pvsX04sPX3uzv9wHaHH?w=206&h=199&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7 

Brassica oleracea var. alboglabra ខាត់ណាចិន 
http://thedahliafarm.blogspot.com.au/2010/06/gai-lohn-or-chinese-broccoli-or-chinese.html 

https://davesgarden.com/guides/pf/thumbnail.php?image=2008/03/15/rebecca101/40ef67.jpg&widht=700&height=312  

https://th.bing.com/th/id/OIP.UeGYdsaFEyVbrxcoJ-ufkwHaHa?w=200&h=200&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7 

Cleome gynandra ម្ោញ 
https://www.cabidigitallibrary.org/cms/10.1079/cabicompendium.119802/asset/dd29cd95-7b8e-458a-82d2-

aede8b8aae9b/assets/graphic/118920_05.jpg 

https://chalk.richmond.edu/flora-kaxil-kiuic/c/cleome_gynandra_01w.JPG 

Colocasia esculenta ប្ាវ https://www.feedipedia.org/sites/default/files/images/taro_leaves.jpg 

Daucus carota subsp. sativus ការ ុត https://images.pexels.com/photos/1306559/pexels-photo-1306559.jpeg?auto=compress&cs=tinysrgb&w=600 

Glycine max ស្ន្ដែ កនស្ៀង https://th.bing.com/th/id/OIP.XYWfjs4mpYxJDYB567ME4wHaE_?

pid=ImgDet&w=139&h=93.75260416666667&c=7&dpr=1.5 Howard F Schwartz, Colorado State University, Bugwood.org.  

Vigna subterranea  

https://th.bing.com/th/id/OIP.bGFall_l7Pza33Zj_P2VfwHaE5?w=279&h=185&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7 

ស្ន្ដែ កដ ី https://www.feedipedia.org/sites/default/files/images/vigna_subterranea_prota_bosch.jpg 

http://www.westafricanplants.senckenberg.de/images/pictures/

voandzeia_subterranea,_westlich_sindou,_6_2165_aeae28.jpg 

https://foodplantsinternational.com/
https://www.preservons-la-nature.fr/flore/images/59/_DSC9724_1600.jpg
https://media.istockphoto.com/id/865700520/photo/background-texture-green-foliage-with-dew-water-drops.jpg?s=612x612&w=0&k=20&c=ocr5gpv-8W0lxzqLfkIy7-ebvv0bY09qcWBH2lhcACU=
https://media.istockphoto.com/id/865700520/photo/background-texture-green-foliage-with-dew-water-drops.jpg?s=612x612&w=0&k=20&c=ocr5gpv-8W0lxzqLfkIy7-ebvv0bY09qcWBH2lhcACU=
https://th.bing.com/th/id/OIP.bMv8tv-pvsX04sPX3uzv9wHaHH?w=206&h=199&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7
http://thedahliafarm.blogspot.com.au/2010/06/gai-lohn-or-chinese-broccoli-or-chinese.html
https://davesgarden.com/guides/pf/thumbnail.php?image=2008/03/15/rebecca101/40ef67.jpg&widht=700&height=312
https://th.bing.com/th/id/OIP.UeGYdsaFEyVbrxcoJ-ufkwHaHa?w=200&h=200&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7
https://www.cabidigitallibrary.org/cms/10.1079/cabicompendium.119802/asset/dd29cd95-7b8e-458a-82d2-aede8b8aae9b/assets/graphic/118920_05.jpg
https://www.cabidigitallibrary.org/cms/10.1079/cabicompendium.119802/asset/dd29cd95-7b8e-458a-82d2-aede8b8aae9b/assets/graphic/118920_05.jpg
https://chalk.richmond.edu/flora-kaxil-kiuic/c/cleome_gynandra_01w.JPG
https://www.feedipedia.org/sites/default/files/images/taro_leaves.jpg
https://images.pexels.com/photos/1306559/pexels-photo-1306559.jpeg?auto=compress&cs=tinysrgb&w=600
https://th.bing.com/th/id/OIP.XYWfjs4mpYxJDYB567ME4wHaE_?pid=ImgDet&w=139&h=93.75260416666667&c=7&dpr=1.5%20Howard%20F%20Schwartz,%20Colorado%20State%20University,%20Bugwood.org.
https://th.bing.com/th/id/OIP.XYWfjs4mpYxJDYB567ME4wHaE_?pid=ImgDet&w=139&h=93.75260416666667&c=7&dpr=1.5%20Howard%20F%20Schwartz,%20Colorado%20State%20University,%20Bugwood.org.
https://th.bing.com/th/id/OIP.bGFall_l7Pza33Zj_P2VfwHaE5?w=279&h=185&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7
https://www.feedipedia.org/sites/default/files/images/vigna_subterranea_prota_bosch.jpg
http://www.westafricanplants.senckenberg.de/images/pictures/voandzeia_subterranea,_westlich_sindou,_6_2165_aeae28.jpg
http://www.westafricanplants.senckenberg.de/images/pictures/voandzeia_subterranea,_westlich_sindou,_6_2165_aeae28.jpg
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