
គន�ឹះសំខាន់ក��ងការេ�ជើសេរើស
ការដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារ

ឥឡ�វេនះថាេតើអ�ក�ានសេ�មចចិត�បេង�ើតសួនច�ាររបស់អ�កេនៅ�តង់ណា អ�កអាចសេ�មច
ចិត�ថាេតើដំណាំេឈើហូបែផ� ដំណាំបែន� ឬរុក�ជាតិក�ិន�កអូបេ�បើជាេ�គឿងដាំស�ណាខ�ះែដល

អ�កចង់ដាំដុះ។

ការដាំដុះដំណាំេឈើហូបែផ� ដំណាំបែន� ឬរុក�ជាតិក�ិន�កអូបេ�បើជាេ�គឿងដាំស�ែដលអ�កចូលចិត�បរ�េភោគ ឬដាំស�
អាចេធ�ើឱ�អ�កមានការជំរុញទឹកចិត�បន�ការែថទាំសួនច�ារ។ េនះក៏អាចជួយសន�ំសំៃច��ាក់អ�កពីការចំណាយ
េនៅទីផ�ារទំេនើបផងែដរ។

េតើមានរុក�ជាតិែដលអ�កចូលចិត� រូបរាង ឬហិតក�ិនេទ? សូមពិចារណាដាំដុះដំណាំទាំងេនះផងែដរ!

ដាំ�គាប់ពូជ ឬកូនបណ��ះរបស់អ�កេនៅចំេពល�តឹម�តូវៃនឆ�ាំ។ �បសិនេបើអ�កនឹងទិញ�គាប់ពូជ ឬកូនបណ��ះ 

រុក�ជាតិេផ�ងៗគ�ា �តូវការពន�ឺៃថ�ក��ងបរ�មាណខុសៗគ�ា។ បរ�មាណពន�ឺៃថ�ែដលសួនច�ាររបស់អ�កទទួល�ាន 

េតើមានដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារណាមួយែដលពិ�ាករក ឬពិ�ាកទិញេនៅហាងេទ? ឬេតើមានអ�ីមួយែដលអ�ក
បរ�េភោគេ�ចើនេទ? ដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារទាំងេនះគឺល�េដើម�ីសាកល�ងដាំដុះេនៅផ�ះ។

រុក�ជាតិខ�ះ�តូវការកែន�ងធំ េហើយខ�ះេទៀត�តូវការកែន�ងតូច។ េនៅេពលេរៀបចំែផនការសួនច�ាររបស់អ�ក 

�បសិនេបើអ�កចង់�ានគំនិតនានា អំពីដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារែដលដុះលូតលាស់ល�េនៅក��ងតំបន់របស់អ�ក អ�ក
អាចសាកល�ងសួរអ�កជិតខាង េទៅេមើលសួនសហគមន៍ សួរនរណាម�ាក់េនៅកែន�ងបណ��ះ និងលក់កូនរុក�ជាតិ 

       ពីកែន�ងបណ��ះ និងលក់កូនរុក�ជាតិ ព័ត៌មានអំពីការដាំដុះេនះេ�ចើនែតមានដាក់េនៅេលើស�ាក ឬបុគ�លិកអាចជួយ
       អ�ក�ាន។

 
�បសិនេបើអ�ក�ានទទួល�គាប់ពូជ ឬកូនបណ��ះពីអ�កែថទាំសួនច�ារម�ាក់េទៀត សំុេស�ើេយោបល់ពីពួកេគ។

       នឹងមានផលប៉ះពាល់ដល់រុក�ជាតិែដលអ�កអាចដាំដុះ។

       សូមពិចារណាពីកម�ស់ ឬទទឹងរបស់រុក�ជាតិែដលនឹងដុះលូតលាស់។

       ឬរកេមើលតាមអនឡាញ។

ស�មាប់ធនធានបែន�ម សូមចូលេមើលេគហទំព័រ៖
 www.foodfromhome.org/resources/
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