
វិធីសាស្ត្រកែច្នៃ និងកែរែាគុណភាពទឹែ្កណែ ែ 
១. អត្ថប្រយោជន៍  

− សណ្ដែ កសសៀង ផ្ទុកនូវប្រូសេអុ៊ីន ៣៥-៤០%, ល៊ីព៊ីេ (ខ្លា ញ់) ជាង ២០% និងសារធាេុសរសសអាហារ ៩% ណ្ែល 
សុទ្ធសឹងណ្េជាអាហារូរេថម្ភសប្ារ់ប្ទ្ប្ទ្ង់រាងកាយររស់ម្នុសស (Qin, P., Wang, et al, ២០២២)។ 

− ទឹ្កសណ្ដែ កានសកម្មភាពប្រឆាំងនឹងកូសេសសែរ  ូល៖ ប្រូសេអុ៊ីនែ៏លអររស់សណ្ដែ កសសៀង ជាគុដប្រសោជន៍ពិសសស 
ស វ្៊ីឱ្យអនកទ្ទួ្លទានគ្មម នសប្គ្មោះប្រឈម្នឹងសរាគខ្លា ញ់កនុងឈាម្កូសេសសែរ  ូលស វ្៊ីឲ្យចង្វវ ក់សរោះែូចសែ៊ីរបានលអ។ 

− ទឹ្កសណ្ដែ កជារររអាហារប្រឆាំងនឹងការឈចឺារ់រុា ាំសរ  ៖ អនកានជាំងឺឈចឺារ់រុា ាំសរ   សូម្ទ្ទួ្លទានអាហារស វ្៊ីព៊ីសណ្ដែ ក 
សសៀងឲ្យបានសទ្ៀងទាេ់ សប្រោះវាអាចជួយែល់អនកជាំងឺបានសប្ច៊ីន សណ្ដែ កសសៀងក៏ជាអាហារ ណ្ែលានផ្ទុកសារធាេុ 
សរសស និងវ ៊ីតាម្៊ីនសប្ច៊ីន (អនកប្សាវប្ជាវអាសម្រកិ)។ វាអាចជួយកាេ់រនថយហានិភ័យសក៊ីេជាំងឺម្ហារ ៊ីកកសបូន។ 

− លអសប្ារ់ស្តសែ៊ីានសផ្ទសរោះ៖ ចាំសរោះស្តសែ៊ីានសផ្ទសរោះសពលបានផឹ្កទឹ្កសណ្ដែ កញឹកញារ់ ពិេជាលអសប្រោះសម្បូរសៅ 
សោយជាេិកាល់សយូម្ប្រូសេអុ៊ីនវ ៊ីតាម្៊ីន B1, A, E អាសុ៊ីេហ្វូលិក អាសុ៊ីេខ្លា ញ់ និងការូអុ៊ីប្ោេ ណ្ែលសុទ្ធសឹងចាាំបាច់ 
សប្ារ់ទារកកនុងសផ្ទជួយឲ្យកូនានសុខភាពលអ។ 

− ទ្រ់សាា េ់ជម្ងឺពុកឆ្អឹង៖ សនោះគឺជាការលអសប្ារ់ស្តសែ៊ីណ្ែលឈានែល់វយ័អស់រែូវ និងសកមងៗណ្ែលានរាំដងចង់លូេ 
កម្ពស់ សប្រោះទឹ្កសណ្ដែ កានផ្ទុកសារធាេុហ្វ៊ីេូអឺស្តសែូណ្សន (phytoestrogen) ណ្ែលជួយពសនាឿនក៏ែូចជារសងា៊ីនការ 
ប្សូរជាេិកាល់សយូម្សោយរាងកាយនិងទ្រ់សាា េ់ការបាេ់រង់កាំហារ់សនឆ្អឹង។ សប្ារ់អនកឆ្អឹងសសាព េ ឬ ពុក សូម្ទ្ទួ្ល 
ទានទឹ្កសណ្ដែ កសែ៊ីម្ប៊ីទ្ទួ្លបានអេថប្រសោជន៍សនោះ។ 

២. សារធាត្ុនិញ្ចមឹ (អាហាររូត្ថមភ) ែៃងុ្កណែ ែ ១០០ប្ាម 
សៅកនុងទឹ្កសណ្ដែ ក ១០០ប្កាម្ ានផ្ទុកនូវសារធាេុចិញ្ច ឹម្ (អាហារូរេថម្ភ) ជាសប្ច៊ីនែូចខ្លងសប្កាម្៖ 

ាលឡ់រូ ីមាននំនួន ៥៤ 
េសម្ាប្រចាាំសងង* (%) 

ខ្លា ញ់្ ររុ ១,៨ប្ាម សសម៊ីនឹង ២% 
− ខ្លា ញ់ណ្ឆ្អេ ០,២ប្កាម្ សសម៊ីនឹង ១% 
− ខ្លា ញ់ (Trans) ០ប្កាម្  

កូសលសសែរ  ុល 0ម្៊ីល៊ីប្កាម្ សសម៊ីនឹង ០% 
សូែយូម្ ៥១ម្៊ីល៊ីប្កាម្ សសម៊ីនឹង ២% 
រ ូតាសយូម្ ១១៨ម្៊ីល៊ីប្កាម្ សសម៊ីនឹង ៣% 
ជាត្ិយមស៉ៅ (ារូអុីប្ាត្) ្ររុ ៦ប្ាម សសម៊ីនឹង ២% 

− សារធាេុសរសស ០,៦ប្កាម្ សសម៊ីនឹង ២% 
− សារ ៤ប្កាម្  

ប្រូយត្អុីន ៣,៣ប្ាម សសម៊ីនឹង ៦% 



វ ៊ីតាម្៊ីន C សសម៊ីនឹង ០% 
វ ៊ីតាម្៊ីន D សសម៊ីនឹង ០% 
វ ៊ីតាម្៊ីន B6 សសម៊ីនឹង ៥% 
ា សញ សយូម្ សសម៊ីនឹង ៦% 
ជាេិណ្ែក សសម៊ីនឹង ៣% 
កាល់សយូម្ សសម៊ីនឹង ២% 
្មាា ល៖់ ភាគរយសនេសម្ាប្រចាាំសងងគឺណ្ផ្អកសល៊ីរររអាហារ ២ ០០០ កាល់េូរ ៊ី។ េសម្ាប្រចាាំសងងររស់អនកអាចខពស់ជាង ឬ 
ទារជាងសនោះ អាប្ស័យសល៊ីេប្មូ្វការកាេូរ ៊ីររស់អនក។ 

(ប្រភព៖ USDA, ២០២៤) 
៣. វិធីសាស្ត្រកែច្នៃទែឹ្កណែ ែ 
៣.១ សប្គឿងផ្សាំ 

− សណ្ដែ កសសៀង  ចាំនួន  ១គ៊ីេូប្កាម្ 
− ទឹ្កសាអ េ   ចាំនួន  ៧ល៊ីប្េ 
− អាំរិល   ចាំនួន  ៥ប្កាម្ 
− សារសរ   ចាំនួន  ៨០០ប្កាម្ 
− សាឹកសេ៊ីយ  ចាំនួន  ៣ សៅ ៥សនាឹក 
− អាសុ៊ីេសុ៊ីប្ទិ្ច  ចាំនួន  ១០ម្៊ីល៊ីល៊ីប្េ 

៣.២ ែាំសដ៊ី រការណ្កសចន 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

សណ្ដែ កសសៀង សរ ៊ីសប្គ្មរ់សអុយ, 
កាំសទ្ចកាំទ្៊ីសចញ 

ប្តាាំទឹ្កសដែ ឧនៗ 

កិន 

យកកាកសណ្ដែ ក 
សចញ សប្ចាោះ 

សសាង រ 
រណ្នថម្សប្គឿងផ្សាំចូល និងកូររសដែ៊ី រៗ រយៈសពល ២ សៅ ៣សា ង 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៤. វិធីសាស្ត្រកែរែាគុណភាព (វិធីសាស្ត្ែសាមញ្ញ) 
ជាំហា៊ា នទ្៊ី១៖ ការសសែរ ៊ីលសាា រ់សម្សរាគសល៊ីសាំរកសវចខចរ់ 

− ោាំទឹ្កឱ្យពុោះ ១០០អងាសស  
− ោក់សាំរកសវចខចរ់ (ែរ និងគប្ម្រ) ចូលកនុងឆន ាំងរយៈសពល ១៥ សៅ ៣០នាទ្៊ី 
− ប្សង់សចញម្កវញិ និងរកាទុ្កឱ្យប្េជាក់ 

ជាំហា៊ា នទ្៊ី២៖ ការសសែរ ៊ីលសាា រ់សម្សរាគសល៊ីផ្លិេផ្លសសប្ម្ច 
− ោាំទឹ្កឱ្យពុោះ ១០០អងាសស  
− យកផ្លិេផ្លសសប្ម្ច ោក់ចូលកនុងឆន ាំងទឹ្កពុោះរយៈសពល ២០ សៅ ៣០នាទ្៊ី 
− ប្សង់សចញម្កវញិ និងរកាទុ្កឱ្យប្េជាក់ 
− ផ្លិេផ្លណ្ែលានអាយុកាលយូរ (អាចសែុកទុ្កបានរយៈសពល ១ សៅ ៣ណ្ខ)។ 

 
 
 
 
 

រកាទុ្កឱ្យប្េជាក់ 

សវចខចរ់ និងកឹរគប្ម្រ 

សសែរ ៊ីលសាា រ់សម្សរាគ 

រញ្ចុ ោះស៊ីេុដហ ភាព 

សែុកទុ្ក និងែឹកជញ្ជូ ន 

ផ្លិេផ្លសសប្ម្ច 


