
តើ�ើតើ�កអ្ននកជាអ្ននកថ្មីី� 
តើ�កន្លែ�ែងន្លែ�កម្ហូូ�បអាហារ?

យើ�ើងខ្ញុំំ��នឹឹងជួួ�យើ�កអ្ននកយើ�ះស្រា��អ្នី�ដែ�លស្រា�ូវរំំពឹឹងទុុក!
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យើ�ើកដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំជាអ្នី�?

យើ�ើមានឹអ្នី�ខ្ញុំែះ ដែ�លខ្ញុំំ��អា�រំំពឹឹងយើ�ឯកដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំ?

យើ�ើខ្ញុំំ��អា�ដែ�ីងរំកកដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំយើ�ម្ហូូល�ា�នឹរំប�់ខ្ញុំំ��យើ�ឯណា?

ការំយើ�យើម្ហូើលជាយើលើក��បូងរំប�់ខ្ញុំំ�� យើ�ើខ្ញុំំ��គួួរំដែ��កអ្នី�ខ្ញុំែះ យើ�កដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំ?

យើ�ើមានឹអ្នី�ខ្ញុំែះយើទុៀ� ដែ�លខ្ញុំំ��អា�ទុទុួលបានឹយើ�កដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំយើស្រា�ពឹ�អាហារំ?

តារាង មា�ិកា
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កដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំផ្តតល់ជួូនឹអាហារំយើ��ឥ�គួិ�ថ្លៃ�ែ នឹិងអា�មានឹ�ស្រាមាប់អ្ននកទាំ�ងអ្ន�់គ្នាា�ដែ�លស្រា�ូវការំ
ជួ�នឹួ�។ ស្រាប�ិនឹយើបើយើ�កអ្ននក�ឹងយើ��ខ្ញុំែ�នឹឯង �មាជួិកស្រាគួួ�រំ ឬម្ហូិ�តភកត ិក�ពឹុងពឹ�យាយាម្ហូរំកម្ហូូ�បអាហារំ
�ក់យើ�យើលើ�ុ �ូម្ហូយើ�ជួួបកដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំដែ�លអា�ជួួ�យើ�កអ្ននកបានឹ។ ស្រាបជាពឹលរំ�ឋស្រាគួប់រំូបយើ�
កដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំ៖ ប�ុ�ប�បនឹនអ្ននកដែ�លមានឹការំងារំយើ�ីើ អ្ននកដែ�លម្ហូិនឹមានឹការំងារំយើ�ីើ អ្ននកដែ�លមានឹ
ពឹិការំភាពឹ នឹិងអ្ននកទាំ�ងយើ�ះដែ�លជាអ្ននក�ី�យើទុើប�ូលម្ហូកយើ��ហរំ�ឋអាយើម្ហូរំិក។ យើ���រំវីរំុ� COVID-19 
មានឹស្រាបជាពឹលរំ�ឋកានឹ់ដែ�យើស្រា�ើនឹយើ�ើងៗ ក�ពឹុងដែ��ឹងខ្ញុំែ�នឹឯងថាស្រា�ូវការំយើ�កដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំ។  

កដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំជាយើស្រា�ើនឹ មានឹកដែនឹែងឬ��បនឹ់ជាក់�ក ់ដែ�លពឹួកយើគួបយើស្រាម្ហូើការំងារំ។ កដែនឹែងដែ�ក
ម្ហូូ�បអាហារំភាគួយើស្រា�ើនឹ ពឹ�យាយាម្ហូបយើស្រាម្ហូើស្រាបជាពឹលរំ�ឋដែ�លរំ�់យើ�ជួិ�កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំជាក់�ក់យើ�ះ 
យើ�ើម្ហូ�ប�ជួួ��ល់យើភំ�វដែ�លអា�យើកើ�មានឹយើ�ើងកន�ងការំ�នឹ�សំ���ថ្លៃ�ហាា�� យើពឹលយើវ� នឹិង�នឹធានឹ។ �ូយើ�នះ ស្រា�ូវ
ស្រាបាក�ថា រំកយើម្ហូើលកដែនឹែងដែ�កម្ហូូ�បអាហារំដែ�លយើ�ជួិ�កដែនឹែងដែ�លយើ�កអ្ននករំ�់យើ�។

នៅឯ Northwest Harvest យើងជឿជាក់ថា កន�ងករំណ�ត�ូវការំជួ�នឹួ�នោះ 
ម្ហូូ�បអាហារំត�ូវផ្តតល់ជួូនឹដោ�ឥ�គួិ�ថែ� ហើ�គ្នា្ម�នឹ��ណួរំដ�លត�ូវ�ក�ួរំ
ទ�។ គ្នា្ម�នឹអ្ននកណាមាា�ក់រំ�់នៅដោ�អ្ន�់ឃ្ល�នឹទ� ការំធីើឱ�យ�ុខ្ញុំភាពឹពឹួកគ�នឹិង
ក�ុម្ហូគ�ួ�រំរំប�់ពឹួកគ��្ថិ�នៅកន�ងហានឹិភ័�ដោ��រំការំភ័�ខ្ល��ឡើ�។
 យើងនឹឹងធីើការំងារំ ដើម្ហូ�ប�ធា�ថាប�ជាពឹលរំ�ឋនឹគ�ប់គ្នាា�ដ�លត�ូវការំជួ�នឹួ� ត�ូវ
�ល់�ឹងថាយើងអា�មានឹអាហារំមានឹជួ�វជា�ិ ហើ�ពឹួកគ�ត�ូវបានឹ�្វ�គួម្ហូនឹ៍។

តើ�ើកន្លែ�ែងន្លែ�កម្ហូូ�បអាហារជាអ្នី�?
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កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំខ្ញុំែះ ស្រា�ូវបានឹបយើងើើ�យើ�ើង�ូ�ជាហាងលក់យើស្រាគួឿងយើទុ� ដែ�លអ្ននុឹញ្ញាា��ឱ�យយើ�កអ្ននកយើស្រាជួើ�យើរីំ�
រំប�រ់ំបរំណាម្ហូ�ួដែ�លអ្ននកស្រា�ូវការំ។ កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំខ្ញុំែះយើទុៀ� ផ្តតល់ជួនូឹស្រាបអ្នប់អាហារំឬ�ង់អាហារំដែ�ល
យើរំៀប��រំ�ួរាលដ់ែ�លយើ�កអ្ននកអា�រំកបានឹ យើហើ�ម្ហូនិឹចាំ�បា�់យើស្រាជួើ�យើរីំ�អី្ន�ដែ�លយើ�កអ្ននកស្រា�ូវ�កយើ�ផ្តះះយើទុ។  

ប�ុ�ប�បនឹនយើនឹះ យើ���រំវីរំ�ុ COVID-19 នឹងិការំស្រាបុងស្រាប�័�នដែផ្តនក�ុខ្ញុំភាពឹដែ�លកដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំស្រា�ូវអ្ននុឹវ�ត
យើ�ះ ភាគួយើស្រា�ើនឹក�ពុឹងផ្តតលជ់ួនូឹស្រាបអ្នប់អាហារំឬ�ង់អាហារំដែ�លយើរំៀប��រំ�ួរាល់យើ�យើពឹលយើនឹះ។

តើ�ើមា�អ្នី�ខ្លះែ� ន្លែ�លខ្លះំ��អា�រំពឹឹងតើ�ឯកន្លែ�ែងន្លែ�កម្ហូូ�បអាហារ?
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រំំពឹឹងទុុកថា នឹឹងមានឹការំឈរំ�ស្រាម្ហូង់ជួួរំមួ្ហូ� យើហើ�ថាយើ�កអ្ននកអា�ស្រា�ូវរំង់ចាំ�រំហ�ូ�ល់ 30 �ទុ� ម្ហូនុឹយើពឹលទុទួុល
បានឹអាហារំ។ កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំជាយើស្រា�ើនឹ ក�ពុឹងយើ�ីើការំយើ�ើម្ហូ�ប�កា�់បនឹ្ថ�យើពឹលយើវ�រំង់ចាំ� យើហើ�កដែនឹែងខ្ញុំែះយើទុៀ�
អា�មានឹយើពឹលយើវ�រំងច់ាំ�ខ្ញុំែ�ជាង។ 

កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំខ្ញុំែះ �ស្រាមូ្ហូវឱ�យមានឹការំណា�ជួ់ួប យើ�ើម្ហូ�ប�ទុទួុលបានឹអាហារំ។ យើ�ើងមិ្ហូនឹអា��ុះបញី្ជី�កដែនឹែងដែ�ក
មូ្ហូ�បអាហារំជាលកខណៈឯកជួនឹនឹ�មួ្ហូ�ៗបានឹយើទុ ដែ�លកដែនឹែងយើ�ះជាការំណា�់ជួួបដែ�បុុយើណាះ�ះ។ វាជាការំលអប�ផ្ត�ុ 
ស្រា�ូវយើ�ទុរូំ�ព័ឹះជាម្ហូនុឹ ស្រាប�និឹយើបើយើ�កអ្ននកមិ្ហូនឹទាំន់ឹ�ឹង��បា�់។ 

ស្រាប�និឹយើបើយើ�កអ្ននកមិ្ហូនឹយើ�ះនិឹយា�ភា�អ្នង់យើគួែ� �មូ្ហូយើស្រា�ៀម្ហូ�ូលកដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំដែ�លពួឹកយើគួអា�មិ្ហូនឹ
នឹយិា�ភា�រំប�អ់្ននក។ យើ�វាកមី្ហូបកស្រា��ស្រាបដែហលមិ្ហូនឹផ្តតល់ជូួនឹយើ�កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំ យើ�ើម្ហូ�ប�ជួួ�បញ្ញាា�
យើនឹះយើទុ។ ស្រាប�និឹយើបើយើ�កអ្ននកមានឹមិ្ហូ�តភកត ិឬ�មាជួកិ�ហគួម្ហូន៍ឹដែ�លនិឹយា�ភា�អ្នង់យើគួែ� យើហើ�អា�ជួនូឹ
យើ�កអ្ននកជាយើលើក��បូងយើ�ះ ការំយើ�ីើដែបបយើនឹះអា�ទុទួុលបានឹបទុពិឹយើ��ន៍ឹកាន់ឹដែ�ងា�ស្រា�លួ។   

ស្រាប�និឹយើបើយើ�កអ្ននកមានឹអី្ន�នឹ�ឺណិ� យើ�កអ្ននកអា�ដែ�ីងរំកយើ�ើញបញី្ជី�ទុ�តាំ�ងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំ នឹងិយើមាោ�ងតាំម្ហូ
យើគួហទុ�ព័ឹរំរំប�់យើ�ើង៖ northwestharvest.org/statewide-network.

ស្រាប�និឹយើបើយើ�កអ្ននកស្រា�ូវការំជួ�នួឹ�កន�ងការំរំកកដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំ �មូ្ហូទាំកទ់ុងអ្នងគការំ�ហគួម្ហូន៍ឹមូ្ហូល�ា�នឹ
យើ�កន�ង��បន់ឹរំប�អ់្ននក ដែ�លយើ�កអ្ននកអា�ទាំក់ទុងរួំ�យើហើ�។

តើ�ើខ្លះំ��អា�ន្លែ�ីងរកកន្លែ�ែងន្លែ�កម្ហូូ�បអាហារតើ�ម្ហូូលដ្ឋាា��រប�់ខ្លះំ��តើ�ឯណា?

យើ�យើពឹលយើ�កអ្ននកបានឹរំកកដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំដែ�លយើ�ជិួ�ប�ផុ្ត�រំប�់អ្ននកយើ�ះ វាជាការំលអប�ផ្ត�ុយើ�កអ្ននក
ស្រា�ូវយើ�ទុរូំ�ព័ឹះជាម្ហូនុឹ យើ�ើម្ហូ�ប�បញ្ញាា�ក់ពឹ�អី្ន�ដែ�លយើ�កអ្ននកស្រា�ូវការំយើ�ើម្ហូ�ប��កម្ហូកជាមួ្ហូ�យើ�កអ្ននក។ កដែនឹែងដែ�ក
មូ្ហូ�បអាហារំនឹ�មួ្ហូ�ៗមានឹខ្ញុំ�ុគ្នាា� បុុដែនឹតជាទូុយើ�មានឹភាពឹស្រា�យើ�ៀងគ្នាា�ខ្ញុំែះ ដែ�លយើ�កអ្ននកអា�រំំពឹឹងបានឹផ្តងដែ�រំ។ 

កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំទាំ�ងអ្ន� ់មានឹ��យើណើរំការំ�ុះយើ�្ម�ះ�ស្រាមាបក់ារំម្ហូកជួួបយើលើក��បូងរំប�់អ្ននក។ ពឹកួយើគួអា�
យើ�នើ�ុ�ការំបញ្ញាា�កភ់�ត�តាំងពឹ�អ្ន�ត�ញ្ញាា�ណរំប�អ់្ននកការំបញ្ញាា�ក់ភ�ត�តាំងពឹ�អ្ន�ត�ញ្ញាា�ណរំប�ក់នូឹអ្ននក នឹងិ
អា���ា�នឹប�ុ�ប�បនឹនរំប�អ់្ននក។ កមី្ហូវិ����អា�យើ�នើ�ុ�ពិឹនិឹ��យយើម្ហូើលអ្ន�ត�ញ្ញាា�ណ  បុ�ន្លែ�ែការក�ណ�់
អ្ន�ែ�ញ្ញាា�ណមិ្ហូ��ម្រូមូ្ហូវឱ្�យមា�តើ�ើម្ហូ�បី�ទទួលអាហារតើទ។ ខ្ញុំណៈយើពឹលយើ�្ម�ះនិឹងអា���ា�នឹអា�ស្រា�ូវបានឹយើ�នើ�ុ�
យើ�យើពឹលម្ហូកជួួបយើលើក��បូងយើ�កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំយើ�ះ ពឹ�៌័មានឹយើ�ះមិ្ហូនឹស្រាបមូ្ហូលយើ�យើពឹលវិលស្រា��បម់្ហូកជួួប
យើទុៀ� �រាបណាកដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំស្រា�ូវយើ�ីើប�ុ�ប�បនឹនភាពឹក�ណ�់ស្រាតាំតាំម្ហូយើគ្នាលការំណ៍ស្រាបចាំ�ឆ្នាំា��។ ពឹ�៌័មានឹដែ�ល
ស្រាបមូ្ហូលបានឹយើ�យើពឹលទុទុលួអាហារំ ស្រា�ូវបានឹយើ�នើ�ុ��ស្រាមាបរ់ំបា�ការំណ៍ថាកដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំស្រា�ូវ�រំយើ�រំ
យើ�ើម្ហូ�ប�ទុទួុលបានឹអាហារំនឹងិ�វិកា�ស្រាមាបយ់ើ�វាកមី្ហូ��។

ការតើ�តើម្ហូើលជាតើលើក��បូងរប�់ខ្លះំ�� តើ�ើខ្លះំ��គួួរន្លែ�យកអ្នី�ខ្លះែ� តើ�កន្លែ�ែង
ន្លែ�កម្ហូូ�បអាហារ?
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កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំភាគួយើស្រា�ើនឹ នឹឹងទុទួុល�ក
��ណំ�ដែបបបទុណាមួ្ហូ�ថ្លៃនឹរំបូ��ប័ណណ�មាា�ល់
ខ្ញុំែ�នឹ ID ដែ�លយើ�កអ្ននកមានឹ។ យើហើ�បណ័ណ
�មាា�លខ់្ញុំែ�នឹ អា�ជាបណ័ណយើបើកបរំអាយើម្ហូរិំក ឬ
អ្ន�ត�ញ្ញាា�ណបណ័ណ ID ពឹ�ស្រាបយើទុ�ក�យើណើ�រំប�់
អ្ននក។ យើលខ្ញុំ�មាា�ល ់ID ��ិ�សំ នឹងិ�មូ្ហូ�ប�ដែ�កា�
�មាជួកិភាពឹ Costco ក៏អា���យើណើរំការំបានឹ
ផ្តងដែ�រំ។

កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំខ្ញុំែះ ក៏យើ�នើ�ុ�បញ្ញាា�ក់ភ�ត�តាំងថ្លៃនឹ
អ្ន�ត�ញ្ញាា�ណ�លក់មុារំៗផ្តងដែ�រំ ��ូជា��បុស្រា�
ក�យើណើ� ក�ណ�់ស្រាតាំ��យើរំៀនឹ ឬប័ណណ�មាា�លខ់្ញុំែ�នឹ 
ID ��យើរំៀនឹ ជាយើ�ើម្ហូ។ យើហើ�យើនឹះមានឹ�រំៈ��ខនឹ់
ណា�ដ់ែ�លស្រា�ូវ�កម្ហូក ស្រាប�និឹយើបើយើ�កអ្ននក�ង់
ទុទួុលបានឹទុកឹយើ�ះយើគ្នាយើម្ហូ��ឬស្រាកណា�ក់នឹះបទាំរំក។ 

កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំភាគួយើស្រា�ើនឹ ផ្តតល់ជូួនឹអាហារំ�ល់អ្ននកទាំ�ងអ្ន�់គ្នាា�យើ��ម្ហូនិឹគិួ�ពឹ��ញ្ញាា��ិ ឬឋានឹៈ
អ្នយើ�ោ�ស្រាបយើវ�ន៍ឹ យើហើ�ទុទុលួ�កអ្ន�ត�ញ្ញាា�ណប័ណណ IDs ពឹ�ស្រាបយើទុ�ក�យើណើ�រំប�់អ្ននកផ្តងដែ�រំ។ យើ�កអ្ននកអា�
ស្រា�ូវបានឹយើ�នើ�ុ�ឱ�យរា�ការំណ៍អ្ន�ពឹ��ញ្ញាា��ឬិឋានឹៈអ្នយើ�ោ�ស្រាបយើវ�ន៍ឹ ជា��ិ�ន៍ឹ/ជួនឹជា�ិភាគួ�ិ� ឬភា���
ដែ�លនឹយិា�ចាំបត់ាំ�ងពឹ�ពួឹកយើគួអា�ស្រា�ូវបានឹយើ�នើ�ុ��ស្រាមាបស់្រាបភពឹមូ្ហូលនិឹ�រិំប�់រំ�ា�ភិបាលមូ្ហូល�ា�នឹ។ 
ស្រាប�និឹយើបើមានឹយើហ�ផុ្តលណាម្ហូ�ួ ដែ�លយើ�កអ្ននកមានឹការំស្រាពួឹ�បារំម្ហូភអ្ន�ពឹ�ការំយើ�ែើ���ណួរំទាំ�ងយើនឹះ ដែ�លរួំម្ហូ
ទាំ�ងការំទុទួុលបនឹះ�ក�ធារំណៈ យើ�កអ្ននកអា�យើ�នើ�ុ�ថា��ណួរំទាំ�ងយើ�ះស្រា�ូវរំំលងយើចាំល។ ��ណួរទាំ�ងតើ�� 
មិ្ហូ�ចាំ�បា�់តើទ។ កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំភាគួយើស្រា�ើនឹ ការំពារំនឹងិមិ្ហូនឹដែ�កចាំ�ព័ឹ�៌មានឹផ្ទាា�ល់ខ្ញុំែ�នឹរំប�់អ្ននកយើទុ។

យើ�ើម្ហូ�ប�យើផ្តះ�ងផ្ទាា��់អា���ា�នឹរំប�អ់្ននក កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំភាគួយើស្រា�ើនឹទុទួុល�កឯក�រំ���ម្ហូែងមួ្ហូ���បាប់
ថ្លៃនឹកិ�ុ�នឹ�យាជួួលផ្តះះ/ក�ុិស្រាពឹម្ហូយើស្រាពឹៀងជួួលផ្តះះរំប�់អ្ននក ឬឯក�រំ���ម្ហូែងមួ្ហូ�ដែផ្តនកថ្លៃនឹបុុ�តថ្លៃស្រាប�ណ��៍ដែ�ល
មានឹអា���ា�នឹរំប�អ់្ននក ��ូជាវិកើ�បស្រា�ទូុរំ�ព័ឹះ ឬវិកើ�បស្រា�យើ�វាយើស្រាបើស្រាបចាំ�ថ្លៃ�ៃ។ យើ�កអ្ននកមិ្ហូនឹចាំ�បា�់មានឹ
អា���ា�នឹប�ុ�ប�បនឹន យើ�ើម្ហូ�ប�ទុទួុលបានឹអាហារំយើទុ។ ស្រាប�និឹយើបើយើ�កអ្ននកមិ្ហូនឹមានឹអា���ា�នឹឬក�ពឹងុមានឹបញ្ញាា�
ភាពឹគ្នា្ម�នឹផ្តះះ�ដែម្ហូ�បងយើ�ះ កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំអា��ក់បញុ្ជី�លអា���ា�នឹរំប�អ់្ននកយើ�កដែនឹែងដែ�ក
មូ្ហូ�បអាហារំ។

ស្រាប�និឹយើបើយើ�កអ្ននកយើ��ល់កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំ បុុដែនឹតមិ្ហូនឹមានឹឯក�រំស្រា�ឹម្ហូស្រា�ូវយើទុ កដែនឹែងដែ�កមូ្ហូ�បអាហារំ
ជាយើស្រា�ើនឹយើ�ដែ�ផ្តតល់ជួនូឹយើ�កអ្ននកនូឹវអាហារំយើ�ថ្លៃ�ៃយើ�ះ យើហើ�ស្រាបាបយ់ើ�កអ្ននកឱ�យ�ឹងថាយើ�ើឯក�រំអី្ន�ខ្ញុំែះដែ�លស្រា�ូវ
�កម្ហូកយើ�ីើម្ហូកយើ�យើពឹលម្ហូកជួួបយើលើកយើស្រាកា�។ កន្លែ�ែងន្លែ�កមូ្ហូ�បអាហារន្លែ�លជាដៃ�គូួរតើ� Northwest Harvest 
�ម្រូមូ្ហូវឱ្�យមា�ការតើរៀប��អាហារន្លែ�លអា�មា��ម្រូមាប់ម្រូបជាពឹលរ�ឋម្រូគួប់គ្នាា� តើទាំ�ប�ជាពួឹកតើគួមា�អ្ន�ែ�ញ្ញាា�ណ
ប័ណណ ID �ិងអា�យដ្ឋាា��ម្រូ�ឹម្ហូម្រូ�ូវក៏តើដ្ឋាយ។
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កនែ�ងច�កមូ្ហូ�បអាហារំជាច�ើនឹ ផ្តតល់ជូួនឹស�វាកមី្ហូផ�សំ�ងទៀ� ក��ពឹ�អាហារំ។ រំប�់រំបរំ�មី្ហូតាំមួ្ហូ���នួឹនឹ ត�វូបានឹ
ផ្តតល់ជូួនឹ៖ 

 • ជួ�នឹួ�ល����ា�នឹ (ជួួ�ការំទុូទាំត់�បាក់ ជួួយ��ីងរំកល����ា�នឹ)

 • ជួ�នឹួយ��វាយើស្រាបើ�បចាំ�ថ្លៃ�ៃ

 • ស�្ែ�កប�ពាក់ជួជួុះ

 • �មា្�រំៈអ្ន�ម្ហូ័� (ផ្តលិផ្តលព��ក�� �បី ូស្រាចាំ��ុស��ីញ)

 • ទុឹក��ះយើគ្នាយើម្ហូ�� 

 • ស្រាកណា�់កនឹះបទាំរំក

 • អាហារ��ើ/អាហារំឆ្នាំ្ម�

ប��ិនឹបើលោកអ្ននកត�វូការំអី្ន�មួ្ហូ�ជាក់�ក់ អី្ន�ដ�លជា��ណំ�លអប�ផុ្ត�នោះ គឺួ�ក�ួរំ! ទោះប�ជាកនែ�ងច�ក
មូ្ហូ�បអាហារំ មិ្ហូនឹមានឹអី្ន�ដ�លលោកអ្ននកត�វូការំក៏ដោ� ក៏ពួឹកគ�អា��ឹងថាមានឹនឹរំណាមាា�ក់ផ�សំ�ងទៀ� ដ�លអា�
មានឹផ្តងដ�រំ។ 

តើមា�អ្នី�ខ្លះែ�ទៀ� ដ�លខ្លះំ��អា�ទទួលបា�នៅកនែ�ងច�កម្ហូូ�បអាហារ
ក��ពឹ�អាហារ?
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