
 

 

  

ទទួលយកបទពិសោធន៍ និង អត្ថប្បសោជន៍

កាន់តត្ប្បស ើរពីអាហារូបត្តម្ភ និង ការបសងកើន

កប្ម្ិត្ថាម្ពលដល់រាងកាយ តាម្រយៈការដាំ

ដាំណាំ និង ទទួលទានផលិត្ផលតដលអនក

បានដាំដ ុះសដយខ្លួនឯងផ្ទាល់។ 

 

ចូលរមួជាមួយពួកយយើងឥលូវយ េះ!  សម្រាបព់ត័ា៌ បន្ ែម 
យៅកនុងសាលាយរៀ   ងិ សហគម ៍  

 

 ការបយងកើតសួ ដណំ ំ

សូមចូលទៅកាន់ទេហទំព័ររបស់ទ ើង: 

 

www.foodplantsolutions.org 

 

សម្រាប់ចមងល់ រឺ ការបទចេញមតិ សូមទ្ញើអ ៊ីមម៉ែលមកកាន់: 
 

info.foodplantsolutions.org 

 

សាភារៈជំនួ មួ ចំនួនអាចមសែងរកបានទៅទម្រកាមលីងទនេះ : 
 

www.fao.org/docrep/009/a0218e/A0218E01.

htm#int 

 

ទតើអនកចូលចិតតទ ែ្ើសួនមែររឺទទ? 
សួនែំំំណជំាម្របភព្នធានែ៏លអមួ មែលម្របមូល្តតំទៅ
ទោ អាហារូបតតមភ និង ការអប់រំ។ 
វាជួ ឲាយកុារៗ និង សហេមន៍អាចទ្ែើការរួមគ្នាជាមួ 
នឹងាតា ឪពុករបស់ពួកទេបាន្ងមែរ។ 
ការបទងកើតសួនទៅតាមសាលាទរៀន និង សហេមន៍អាច
ជាវី្ីសាស្រសតែ៍អសាចារាយមួ សម្រាប់អនកមែលចាប់ទ្តើមេិត
េូរពីការមែទំសុខភាព្លូវកា  និង ្លូវចិតត តាមរ ៈការ
បរិភាេ និង ការទ ែ្ើហតថកមម។ ែូទចនេះ ទហតុអែីទ ើងមិនចាប់
ទ ត្ើមការោំែំណំទៅតាមសាលាទរៀន និង សហេមន៍ពី
ទពលទនេះទៅ?វាជាសកមមភាពសបាា ៗមែលទ ើងអាច
រួមគ្នាោំែំណំ ទហើ  ទមើលទ ើញពីការលូតលាស់ និង 
ទិនន្ លរបស់វាមែមទទៀត្ង។ 
 
 

ដ ំ ចមអ ិ  ិង ញុ្អំាហារផ្ទា ល់ខ្លួ ! 
 

 

"Food Plant Solutions" ប្តូ្វបានទទួលោគាល់ជា Rotarian 

Action Group និង ដាំស ើរការសដយសោងតាម្សោលនសោបាយ
រប ់ Rotary International Policy ប  តនតសយើងមិ្នតម្នជាភ្នាក់ងារ 

 រឺ ប្តូ្វបានប្រប់ប្រងសដយ Rotary International. 

 

ការបយងកើតសួ ដណំ ំការបយងកើតសួ ដណំ ំ

http://www.foodplantsolutions.org/


 

 
 

 
 

 

 

 

 

  

តិច ិកកនុងការចាបយ់ ត្ើមដដំំណយំៅតាមសាលាយរៀ  រ ឺសហគម  ៍

យរៀបចំគយម្រាង ជំហា ន ការចាប់យ ត្ើម  
 កាំ ត់្មាប្ត្ដឋាន រឺ ទំហំននសួនរបស់អនក 
 ចាប់សផតើម្ប្ទង់ប្ទាយតូ្ច-ទោ ោំម្រគ្ប់ពូជ រឺ រុកខជាតិកនតងទ ើ្ងទៅ

ថ្នាក់ទរៀន និង តាមោនពីការលូតលាស់របស់វា។ 
 ពប្ងីកឲាយធាំ- ត ែងរកទីតាាំាងធាំតដលអាចបសងកើត្ ួនដាំណាំតត្ម្តង។ 

 ត ែងរកជាំនួយ-និយា ជាមួ ម្រេូ នា កសាលា រឺ ម្របធានសហ
េមន៍អំពីេទម្រាងបទងកើតសួនរបស់អនក។ មនុសាសមួ ចំនួនអាចនឹង
ចាប់អារមមណ៍ចូលរួមជាមួ អនក ទោ ពួកទេអាច ត្ល់ែីជាទីតាំង 
រឺ ជំនួ ទ ា្សងៗ។ 

 ថត្រូបភ្ពឲាយបានសប្ចើន-សម្រាបទុ់កជាកំណត់ម្រតា អនុសាារី ៍ 
និង ភសតតតាងននសកមមភាពមែលមិតតរបស់អនកបានចូលរួមជាមួ ។ 

 

 

 

ទីតាាំង - ម្រតូវម្របាកែថ្អនកានទីតាំង្ំទូលា មែលមិតតរបស់
អនកងា ម្រសួលទ ែ្ើការួមគ្នា។ 
 

 

 

ទីបំ្ុត អនកអាចរីករា នងឹការទទួលទនរបស់មែលអនកខំោំ
ទោ ផ្ទាល់នែ។ េួររកវិ្ីសាស្រសតចមអិនមហូបមែលជាចំណង់
ចំណូលចិតតទរៀងៗខលួន។ សូមរីករា ទំាងអស់គ្នា! 
 

 

 

 

ការម្រសាវម្រជាវ 

គិតចង់ដអំ្វើ? 

ការម្របមូល្ល 

ត ែងរកព័ត៌្មានមួ្យចាំនួនសទៀត្ពីការបសងកើត្ ួន។ ពាកាយរនលលុះរួម្មាន៖ 
  អាហារូបតតមភ 
 រុកខជាតកិនតងតំបន់មែលអាចបរិទភាេបាន 
 ការរកាាទសថរភាព 
 ែំណំចម្រមុេះ 
 សារធាតុបំប៉ែន 

 

ការដដុំេះ 

 អនកម្របមហលជាម្រតូវការជំនួ បរិចាចាេនូវម្រគ្ប់ពូជ រឺ រុកខជាតិតូចៗ 
 ទតើអនកម្រតូវទម្រសាចែំណំប៉ែុនាមានែងជាម្របចាំ? 
 ទតើែំណំទំាងអស់សុទធមតម្រតូវការទឹកកនតងបរិាណែូចគ្នាមមនរឺទទ? 
 

ទតើែំណំទំងអស់សុទធមតម្រតូវមែទំទោ  កចិតតទុកោក់មមនមែររឺទទ?  
ែតរូបឲាយបានទម្រចើន និង ម្រតូវម្របាកែថ្ទ ើងអាចតាមោនពីការលូតលាស់
របស់ែំណំខុសគ្នាៗទៅកនតងសួន។ 
 

  មាអាត្ទីឆ្លា- ទែើមាបីការពារសុវតថិភាពរបស់ពួកទេ ម្រតូវម្របាកែថ្មិតតរបស់
អនកទទួលបានការបណ្តេះបណតាលពីការទម្របើម្របាសស់ាភារៈមែលនឹងម្រតូវ
កាប់គ្ស់ែ ី។ 

 តបងតចកមាប្ត្ដឋាន ួន - ទម្របើមខាសសាគាល់ពីការកាត់ចំមណកទំហំែីសម្រា
ប់ការោំែុេះតាមម្រកុមែំណនីំមួ ៗរួមានែូចជា: 
- បតនល 
- តផលស ើ 

 វាស់មវងពីកមពស់ និង ទទឹង ននែំណំនីមួ ៗមែលអនកចង់បាន។ ទបើអាច 
អនកេួរមសែងរកែំបូនាមានលអៗពីអនកជំនាញ។ 

 ទតើអនម្រតូវការជីកំប៉ែុសសម្រាប់ការោែុំេះតាមែំណំ្ មមជាតិមែររឺទទ? 

ការបយងកើតស ួ 

ការន្ែទ ំ

 

ទតើឥលូវទនេះអនកម្រតូវោំែំណំអែីខលេះទទៀត? ែំណំទនាេះជាអែីមែរ? 
 
 


