
បែែែទគំរូសម្រាែ់បែន
ករារមគែ់មគងចំណីអរាហរារ 
– មគរាន់បែសម្រាែ់ធរានរាឲ្យ្រានសុវែ្ថិភរាព

& ភរាពស្រ្្យ

ល�ោកអ្នកអរាចលមែើបែែែទគំរូលនះ មែសថិនលែើល�ោកអ្នកជរា៖

• ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្្ច ម្មល្់រាយចំណីអហាររាយដែលររៀបចំ	ឬរ្វើ
និងល្់ចំណីអាហារ	-	ែូចជាហាងល្់សាច់	ហាងល្់ក្ី	ហាងល្់នំ
(ល្់រាយ)	ហាងល្់ម្ហូបចំអិនកសាប់	ឬផ្ារទំរនើប

• ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្្ជ ម្មរសវា្ម្មអាហារ	ែូចជារ�ោជនីយែ្ាន	ហាង្ារហវ	ហាង
ល្់អាហារសកមាប់ខ្ចបរ់ទៅបរិរ�ោគខាងរក្ៅ	ឬក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់អាហាររនៅ្្នុង
ឬរក្ៅហាង

• អ្្របើ្មជ្ឈមណ្ឌលដែទា	ំរួមមានមន្ីររពទ្យ	មន្ីរពទ្យរមើលដែអ្្
ជំងឺ្្នុងែំណា្់្ាលចរុងរក្ោយ	មណ្ឌលដែទាំមនរុស្ចាស់	ពន្ធនាគារ
និងកគរឹស្ានអប់រំនានា

លនះជរាឯកសរារបែ្នកច្រាែ់។  
ល�ោកអ្នក្ថិនមែូវែបន្្នថិែថិវិធីលែសេងលទៀែចូ�ក្ននុងបែនករារលនះលទ។

S39-00002Khmer/Cambodian
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រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

ខួែននន្ងៃ

            

Starting

Serving
ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លនៅលព�្រានែញ្រាអវី្ួយ 
មែូវអនុវែ្តែរា្ដំណរាក់ករា�ទរាំងអស់

ករារលរៀែចំ

ករារែថិទ

ករារចរាែ់លែ្តើ្

ករារែលម្ើ
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ខ្លឹ្សរារ

ែ័ណ្ណពណ៌លខៀវចរាស់៖ រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

ខួបនននែងៃ

ព័្៌មានពាណិជ្ជ្ម្មលម្ិ្

គរកមោងពាណិជ្ជ្ម្ម

្ារពិនិ្្យរមើលែាដផន្ារមាន	
ែំរណើរ្ារល្

្ារបណ្នុុះបណ្ាល	និងសម្្�ាព

្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្		
ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ដែលបានចរុុះបញ្ជីរួច

្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្៖		
ទរឹ្ពីែំបូល	និងទរឹ្រលើែី	
ឬទរឹ្រក្ោមែី

ែ័ណ្ណពណ៌លខៀវ៖ ករារចរាែ់លែ្តើ្

លាងនែ

្ារពារអាហារពី្ារចម្ងរមររោគព	ី
បរុគ្គលិ្

្ាររ្្ាអាហារឲ្យក្ជា្់

្ារពិនិ្្យរមើលស្វចម្ងរមររោគ

ែ័ណ្ណពណ៌នែែង៖ ករារលរៀែចំ

្ារែា្់អាហារឲ្យរនៅែាច់ពីគ្ា

្ារររៀបចំអាហារឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព

្ាររ្កប�ពផ្គ្់ផ្គង់	ទទួល	
និងរ្្ាទរុ្អាហារ

ែ័ណ្ណពណ៌ល�ឿង៖ ករារលធវើ + ករារចំអថិន

្ារចំអិនអាហារ	

្ារចំអិនសាច់បសរុប្្ី	សាច់ម៉្់	
និងរែ្ើមមាន់

្ារបញ្ជា្់ឲ្យរ�ើញែាវិ្ីដែលអ្្រកបើ	
រែើម្ីសម្ាប់រមររោគមានកបសិទ្ធិ�ាពកគប់រព
លរវលា

្ារ្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញ

្ាររ្វើឲ្យអាហារដែលចំអិនែ្មីៗឲ្យក្ជា្់

្ាររំលាយទរឹ្្្ពីអាហារ

្ាររកបើស្ម្ម�ាពទរឹ្	អាសរុី្	ឬ្ាររ្្ើរឲ្យ
រ្តៅរែើម្ីកគប់កគងរមររោគ

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង
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ែ័ណ្ណពណ៌ទលឹកមកូច៖ ករារែលម្ើ + ករារ�ក់

្ាររ្្ាអាហារឲ្យរ្តៅ

្ារែរឹ្ជញ្ជហូនអាហាររបស់អ្្

្ារែា្់្ាំងបង្ាញអាហារ	
និងអ្ិែិជនបរកមើរែោយខ្លួនឯង

្ារែរឹងែាមានអវីរនៅ្្នុងអាហាររបស់
អ្្

្ារខ្ចប់	
និងែា្់ស្ា្អាហាររបស់រលោ្អ្្

្ារល្់អាហាររទៅឲ្យអាជីវ្ម្មរផ្ង

ែ័ណ្ណពណ៌សវរាយ៖ ករារែថិទហរាង	

្ារលាងសម្ា្ហាង

្ារដែទាំឧប្រណ៍រកបើកបាស់	
និងហាង

ែ័ណ្ណពណ៌មកហ្៖ ករារលដោះមសរាយែញ្រា

រនៅរពលមានបញ្ាអវីមួយ

្ាររែោុះកសាយបណ្រឹងរបស់អ្ិែិជន

្ារ្ាមែានអាហាររបស់អ្្

្ារកបមូលអាហាររបស់រលោ្អ្្ក្�ប់
ម្ប់វិញ

ែ័ណ្ណពណ៌ទលឹកស្ុមទ៖ អ្នកឯកលទស

្ាររ្វើស៊រុសសរុី	(sushi)	
រែោយរកបើបាយមានដែមជា្ិជូរ

្ាររ្វើទានខវ្ាមររបៀបចិន

្ាររ្វើរ្បាបសាច់រចៀម		
(Doner	Kebabs)

្ារចំអិនដែលរកបើវិ្ីចំអិនរែោយែា្់អា
ហារ្្នុងរស្ោងគ្មានខ្យល់	រហើយចំអិន្្នុង
្្ាំងមានទរឹ្រទៅ្ាមសី្រុណ្ហ�ាពក្ូវ្ារ	
(sous vide)

្ារររៀបចំសាច់ក្ហមសកមាប់្ិនឲ្យម៉្់	
និង្ារបរកមើសាច់រស្ើរ្្ិន	ឬរ្ៅ

ខ្លឹ្សរារ
រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង
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ព័ែ៌្រានពរាណថិជ្ជក្្ម�្្ថិែ

រ្្មោុះ្ាមផ្ហូវច្ាប់

រ្្មោុះរ្វើអាជីវ្ម្ម

ស្ម្ម�ាព	[គូសយ្ចំណរុចណាដែលសមកសប]

លសវរាអរាហរារ៖        	បរិរ�ោគ្្នុងហាង					 	យ្បរិរ�ោគខាងរក្ៅហាង	
	ផ្គ្់ផ្គង់អាហាររនៅ្្នុងហាង					 	ផ្គ្់ផ្គង់អាហាររនៅរក្ៅហាង	
	រផ្ងៗ	[សូមបញ្ជា្់]៖_______________________________________

ហរាង�ក់អរាហរារ៖     	ហាងល្់សាច់							 	ហាងល្់អហារចំអិនសកមាប់						 	ហាងល្់នំ	
	ហាងល្់ក្ី								 	ហាងល្់្សិផលកសស់							 	ហាងល្់រកគឿងរទស
	ែរឹ្ជញ្ជលួន/កបគល់ឲ្យ							 	រសវាអាហារចល័្	ឬហាងល្់រាយ
	ែរឹ្ជញ្ជលួន/្ារផ្គ្់ផ្គង់	
	រផ្ងៗ	[សូមបញ្ជា្់]៖_______________________________________

អាសយែ្ានរផញើសំបរុក្

ទូរស័ព្

អ៊ីរម៉ល

ព័ែ៌្រានពរាណថិជ្ជក្្ម�្្ថិែ

សូ្ែំលពញព័ែ៌្រានពរាណថិជ្ជក្្ម�្្ថិែរែស់អ្នកលនៅខរាងលមកោ្

អរាសយដ្រានែ្ះ (1)
(អាគារដែលក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ
្ម្មអាហាររ្វើកប្ិប្តិ្ារ)

្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្

ទីកបន្ង

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង
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ែំែន់ែបន្្	[បនតរនៅក្ែាសរែោយដ�្	កបសិនរបើរលោ្អ្្ក្ូវ្ារ	រហើយ�្ជាប់ម្ជាមួយ]	
ខាងរក្ោមរនុះ	សូមរាយរ្្មោុះអាគារណារផ្ងរទៀ្ដែលរកបើកបាស់ទា្់ទិននរឹងក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ
្ម្មអាហារ	(ឧទាហរណ៍ែូចជាអាគាររកបើកបាស់សកមាប់រ្្ាទរុ្	ឬររៀបចំអាហារ)។	ស្ម្ម�ាព	និង
្ំបន់ទាំងរនុះនរឹងក្ូវកគបែណ្ប់រែោយដផន្ារក្ួ្ពិនិ្្យអាហារ	(FCP)	រនុះ។	កបសិនរបើទរឹ្	
ក្ូវបានរកបើសកមាប់រគោលបំណងរ្វើអាហារ	សូម្ំណ្់កប�ពនន្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្។

អាសយែ្ានផ្ុះ	(2)

ស្ម្ម�ាព/
កប�ពផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្

អាសយែ្ានផ្ុះ	(3)

ស្ម្ម�ាព/
កប�ពផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្

អាសយែ្ានផ្ុះ	(4)

ស្ម្ម�ាព/
កប�ពផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្

រ្្មោុះ

អាសយែ្ានពិ្កបា្ែ
(ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្ម	
ឬលំរនៅែ្ាន)

ទូរស័ព្

អ៊ីរម៉ល

អ្នកមគែ់មគងជំនួញ៖ អ្្កគប់កគងជំនួញគឺជាម្ចាស់	ឬមនរុស្រផ្ងដែល្ាន់្ាប់ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ
្ម្មអាហារ។	កបសិនរបើដផន្ារក្ួ្ពិនិ្្យអាហារអនរុវ្តចំរពោុះក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មអាហាររកចើន	
ជាងមួយ	អ្្រ្វើកប្ិប្តិ្ារពាណិជ្ច្ម្មគឺជាអ្្ទទួលខរុសក្ូវសកមាប់ដផន្ារក្ួ្ពិនិ្្យអាហារ*	

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង



*អ្នកមគែ់មគងមកុ្ហ៊ុនពរាណថិជ្ចក្្មអរាហរារនថិ្ួយៗ (កបសិនរបើដផន្ារអនរុវ្តចំរពោុះក្រុមហ៊រុន	
ពាណិជ្ជ្ម្មអាហាររកចើនជាងមួយ)	សូមដែមជួរបដន្ម្ាម្ារចាំបាច់។

រ្្មោុះ

អាសយែ្ានពិ្កបា្ែ
(ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្ម	
ឬលំរនៅែ្ាន)

ទូរស័ព្

អ៊ីរម៉ល

រ្្មោុះ	និង/ឬ្ួនាទី

ទូរស័ព្

អ្នកមគែ់មគងមែចរាំន្ងៃ [សូមសររសរ	'ែូចខាងរលើ'	កបសិនរបើអ្្កគប់កគងកបចាំនែងៃជាអ្្កគប់កគង	
ជំនួញ]	អ្្កគប់កគងកបចាំនែងៃគឺជាអ្្ដែលមាន្ារទទួលខរុសក្ូវទូរទៅរែើម្ី្ានាែាដផន្ារក្ួ្
ពិនិ្្យអាហារក្ូវបាន្ាមែាន	និងពិនិ្្យបានសមកសប	រហើយបំរពញ្ំណ្់ក្ាចប់សពវកគប់	
្ំណ្់ក្ា	និងដផន្ាររបស់អ្្ក្ូវរ្្ាទរុ្យ៉ាងរហោចណាស់រយៈរពល	4្្ាំ។
្ំណ្់ក្ាទាំងអស់ក្ូវដ្សររសរជា�ាសាអង់រគ្ស	រហើយមានល្្ខណៈងាយកសួលអាន។	្	ំ
ណ្់ក្ាទាំងអស់ក្ូវដ្ែា្់បញ្ជហូល្ាលបរិរចឆេទ	និងរ្្មោុះអ្្ដែលបំរពញ្ិច្ច្ារ។

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង
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ទី�្ា្់ងាររផ្ៀងផ្ា្់

អ្្ទា្់ទង

អាសយែ្ាន

ទូរស័ព្

អ៊ីរម៉ល

អ្នកលែ្ៀងែ្រាែ់ (កបសិនរបើមិនដមនជាក្រុមកបរឹ្្ាកបចាំ្ំបន់រទ)

អាជញា្រចរុុះបញ្ជី 	ក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើម
	ក្រុមកបរឹ្្ា

[រ្្មោុះក្រុមកបរឹ្្ា]:__________________________

អ្្ទា្់ទង

អាសយែ្ាន

ទូរស័ព្

អ៊ីរម៉ល

អរាជ្រាធរចុះែញ្ជី (អាជញា្ររនុះនរឹង្្ាយជាក្រុមកបរឹ្្ាកបចាំ្ំបន់របស់រលោ្អ្្លរុុះក្ាដ្	
ដផន្ារក្ួ្ពិនិ្្យអាហាររបស់រលោ្អ្្កគបែណ្ប់អាគារដែលមានទី្ាំងរនៅ្្នុងយរុ្តា្ិ្ារ	
របស់ក្រុមកបរឹ្្ារកចើនជាងមួយ	ឬមានអ្្រផ្ៀងផ្ា្់ជា�ាគីទីបី	ដែល្្នុង្រណីរនុះក្សួង	
ឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើមនរឹង្្ាយជាអាជញា្រចរុុះបញ្ជីវិញ

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង
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ប័ណ្ណពណ៌រខៀវចាស់	/	S39-00002	/	គរកមោងក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្ម

រលោ្អ្្ក្ូវ្ានាឲ្យបានែាគំរូប្ង់	និងទី្ដន្ងរបស់ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មអាហាររបស់រលោ្អ្្	
អនរុញ្ា្ឲ្យរលោ្អ្្រ្វើអាហារមានសរុវ្្ិ�ាព	និងសមរម្យ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវគូរដផនទី	និងដផន្ាររនៅខាង្្នុងអាគារដែលរាប់បញ្ចហូល៖
◦	 អាគាររបស់រលោ្អ្្
◦	 អាគារដែលរនៅជរុំវិញវា
◦	 អវីដែលរ្ើ្មានរ�ើងរនៅ្ដន្ងរផ្ងៗគ្ារនៅរលើដផនទីរបស់រលោ្អ្្	រែោយរួមមាន្ដន្ង
ររៀបចំអាហាររបស់រលោ្អ្្	(ឧទាហរណ៍ែូចជា	ចងង្ានបាយរបស់រលោ្អ្្)

◦	 អវីដែលរ្ើ្មានរនៅ្្នុងអាគាររបស់រលោ្អ្្	រែោយរួមមានស្ម្ម�ាពរក្ៅពី្ាររ្វើអាហារ
◦	 អវីដែលរ្ើ្មានរនៅ្ដន្ងរផ្ងៗននអាគារ
◦	 ស្ម្ម�ាពរក្ៅពី្ាររ្វើអាហារមួយចំនួនដែលកបកពរឹ្តរ�ើងរនៅ្ដន្ងែូចគ្ា	
ឬអាគារជិ្ខាង/ផ្ុះដែលអាចប៉ុះពាល់ែល់សរុវ្្ិ�ាពអាហារអាចក្ូវែា្់បញ្ចហូល្្ងដផនទី
ននក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ច្ម្មរបស់រលោ្អ្្។

គលម្ោងមកុ្ហ៊ុនពរាណថិជ្ជក្្ម
រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង
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គលម្ោង — ខរាងក្ននុងមកុ្ហ៊ុនពរាណថិជ្ជក្្ម
*គរកមោងរនុះអាចជាប្ង់គូររែោយនែ	ឬរូបែ្។

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង
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គលម្ោង — ខរាងលមកៅមកុ្ហ៊ុនពរាណថិជ្ជក្្ម
*គរកមោងរនុះអាចជាប្ង់គូររែោយនែ	ឬរូបែ្។

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង
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សូម្្់ទរុ្រនៅទីរនុះនូវស្ម្ម�ាពរក្ៅពី្ាររ្វើអាហារដែលរ្វើកប្ិប្តិ្ាររនៅ្្នុងអាគាររបស់រលោ្	
អ្្	ឬអាគារ/ផ្ុះជិ្ខាងដែលអាចប៉ុះពាល់ែល់សរុវ្្ិ�ាពអាហារ	ឬ�ាពសមរម្យរនៅ្្នុងក្រុមហ៊រុនពា
ណិជ្ជ្ម្មរបស់រលោ្អ្្	រហើយនិងអវីរផ្ងរទៀ្ដែលរលោ្អ្្រ្វើរែើម្ីកគប់កគងហានិ�័យ។

ករារមគែ់មគងហរានថិភ័យលនៅជថិែមកុ្ហ៊ុន 
ពរាណថិជ្ជក្្មរែស់ល�ោកអ្នក

ឧទាហរណ៍៖	្ូលីហរុយរចញពី
មជ្ឍមណ្ឌលសួនឧទ្យានរនៅជិ្
រនោុះ	(ជាពិរសសម្ពីគំនរជី្ំប៉រុសត)	
អាចនាំម្នូវរមររោគដែល្្ងែល់អាហារ	
និងរ្វើឲ្យវាគ្មានសរុវ្្ិ�ាព។

ឧទាហរណ៍៖	រ្្ាបង្លួច/ទវារបិទជិ្ជានិច្ចរនៅដផ្
្ននអាគារដបររទៅខាងមជ្ឈមណ្ឌលសួន	
ឧទ្យាន។	្ារររៀបចំអាហារដែលអាចបរិរ�ោគបា
ន�្ាមៗ	និង្ដន្ងផតល់រសវាអាហារឲ្យស្ិ្រនៅ
្ងៃាយពីកច្ចូលនន្ដន្ងផតល់រសវា្ម្ម		
(ដែលរនៅដផ្្ននអាគារដបររទៅខាងសួនឧទ្យាន)	
្ាមដែលអាចរ្វើរទៅបាន។

លែើលយើងមគែ់មគងហរានថិភ័យយ៉រាងដូចល្្តច?ហរានថិភ័យចំលពោះសុវែ្ថិភរាពអរាហរារ
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ករារពថិនថិែ្យល្ើ�្រាបែនករារ្រានដំ
លណើរករារ�្

លែើអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 វាជា្ារទទួលខរុសក្ូវរបស់អ្្រែើម្ីពិនិ្្យរមើលែាសរុវ្្ិ�ាព	និង�ាពសម	
កសបននអាហារមាន្ារកគប់កគងបានល្រនៅ្្ងអាជីវ្ម្មរបស់អ្្។

•	 អវីដែលក្ូវពិនិ្្យ	រហើយក្ូវពិនិ្្យរមើលញរឹ្ញាប់ប៉រុណ្ណាអាកស័យរទៅរលើ	
ផលប៉ុះពាល់ននអវីមួយដែលមានបញ្ារនៅ្្នុងអាជីវ្ម្មរបស់អ្្។		
អ្្គួរពិនិ្្យរមើលរបស់ដែលសំខាន់ជាងរគបំផរុ្	(ឧទាហរណ៍ែូចជា	
ឧប្រណ៍ស្ង់សី្រុណ្ហ�ាព)	ឲ្យមានញរឹ្ញាប់បំផរុ្។

•	 សវន្ម្មដែលរ្វើរ�ើងរែោយក្រុមហ៊រុនមួយដែលអ្្ផ្គ្់ផ្គង់្៏ចា្់ទរុ្ែាជា
្ារពិនិ្្យនផ្្្នុងមួយដែរ	ប៉រុដនតអ្្រនៅដ្ក្ូវរ្វើ្ារពិនិ្្យឲ្យបានរទៀ្ទា្់
រែោយខ្លួនអ្្ផ្ាល់។

•	 អ្្គួរពិនិ្្យរមើល៖
◦	 ែាបរុគ្គលិ្រ្វើអវីដែលពួ្រគក្ូវរ្វើ
◦	 បរុគ្គលិ្អនរុវ្ត្ាមនី្ិវិ្ីដែលអ្្បានែា្់ឲ្យអនរុវ្ត	រហើយែារ្ើនី្ិ
វិ្ីទាំងរនុះមានកបសិទ្ធ�ាពដែរឬរទ

◦	 ហាង	និងឧប្រណ៍របស់អ្្មានល្្ខណៈសមកសបសកមាប់ស្ម្ម
�ាពផលិ្អាហាររនៅ្្នុងអាជីវ្ម្មរបស់អ្្។

•	 អ្្	ឬបរុគ្លិ្របស់អ្្ម្ា្់ក្ូវដ្រ្វើជាអ្្រផ្ៀងផ្ា្់ខាង្្នុងរបស់អ្្	
ផ្ាល់	(សវ័យសវន្រ)។

លហែុអវីបរានជរាសវ័យសវនក្្ម្រានសរារៈសំខរាន់?
•	 អ្្ទទួលខរុសក្ូវចំរពោុះអាជីវ្ម្មរបស់អ្្	
រហើយនិងអាហារដែលអ្្ផលិ្។	កបសិនរបើអ្្រង់ចាំឲ្យអ្្រផ្ងកបាប់អ្្
ែាមានបញ្ាអវីមួយបានរ្ើ្មានរ�ើង	រនោុះវាអាចរ្វើឲ្យអ្្ខា្បង់ែវិ្ា	
រកចើន	រហើយអាហាររបស់អ្្អាចរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺ។	

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

ដលឹង



• ពិនិ្ ្យរមើលែាដផន្ារមានែំរណើរ្ារល្	រែោយ	(ឧទាហរណ៍)៖
◦ ពិនិ្ ្យរមើលែាបរុគ្គលិ្ អនរុវ្ត្ាមនី្ិវិ្ីសតីពីសរុវ្្ិ�ាពអាហារសំខាន់ៗ
(ឧទាហរណ៍ែូចជា	្ារលាងនែ	។ល។)

◦ ្ារពិនិ្្យរមើល្ំណ្់ក្ាបរំពញរួច	រហើយរ្្ាទរុ្បានល្	
◦	 ្ារពិនិ្្យរមើល្ំណ្់ក្ារែើម្ីពិនិ្្យែា្ិច្ច្ារនានាមានែំរណើរ្ារែូច
្ាររំពរឹងទរុ្

◦ ្ារពិនិ្្យរ�ើងវិញ	ព័្៌មានសតីព ី‘លនៅលព�អវី្ួយ្រានែញរ្ា’	និងពិនិ្្យ
រមើលជំហានដែលបានរ្វើរែើម្ីទប់សា្្់បញ្ា្រុំឲ្យរ្ើ្រ�ើងមតងរទៀ្

◦ សួរសំណួរទា្់ទងនរឹងសរុវ្្ិ�ាពអាហារែល់បរុគ្គលិ្
◦ ្ាររកបើកបាស់ដផ្្	‘ែងរ្ាញ’	រនៅ្្នុងគំរូរនុះរែើម្ីសួរសំណួរែូចគ្ា	ឬ
ពិនិ្្យរមើល្ិច្ច្ារែូចគ្ាដែលអ្្រផ្ៀងផា្្់នរឹងសួរ	ឬនរឹងពិនិ្ ្យរមើល

◦ ្ាររ្វើរ្សតបរិស្ាន	ឬអាហាររែើម្ីរ្រមររោគ	ឬជា្ិគីមីជា្់លា្់
រែើម្ីបងា្ញែានី្ិវិ្ីនានារបស់អ្្	(ឧទាហរណ៍ែូចជា	្ារសម្ា្	
និងអនាម័យ)	មានកបសិទ្ធ�ាព។

កំណែ់មែរាខ្ះស្តីពីករារលធវើលែស្ត៖
• មាន្កមវូ្ារជា្់លា្់សកមាបរ់្វើរ្សតរនៅ្្នុងស្ាន�ាពមួយចំនួន
(ឧទាហរណ៍ែូចជា	្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្រែោយខ្លួនឯង)។	្៏មានបទែ្ាននានាផងដែរ
សតីអំពី្ កមិ្ជា្់លា្់សកមាបរ់មររោគ	ឬជា្ិគីមរីនៅ្ង្ក្មសតង់ែារអាហារ	
របស់កបរទសណូដវែលហ្ឺ�ង់	និងអកូសតាលី	www.foodstandards.govt.
nz/code/Pages/default.aspx។	្កមិ្មិនដមនមានន័យែាអ្្ក្ូវដ្រ្វើ	
រ្សតអាហាររ្រមររោគ	ឬជា្ិគីមរីនោុះកគប់រពលរទ។	កបសិនរបើអ្្គិ្ ពី្ារ	
រកបើកបាស់្ាររកជើសររើសសំណា្	និង្ាររ្វើរ្សតរែើម្ីបងា្ញែាដផន្ាររបស់
អ្្មានែំរណើរ្ារល្	្ាររ្វើដបបរនុះមិនដមនជា្ារពិនិ្្យរមើលដ្មួយដែល	
អ្្រ្វើរនោុះរទ។	វាមិនអាចរ្វើរ្សតវិ្ីរបស់អ្្រែើម្ី្ានរទៅសរកមចឲ្យបាន	
នូវសរុវ្្ិ�ាពអាហារបានរទ។

• ្ាររ្វើរ្សតអាចជាឧប្រណ៍មានកបរយោជន៍មួយ	ដ្វាមាន្កមិ្។	កបសិនរបើ
ឧទាហរណ៍	លទ្ធផលរ្សតរ្រ�ើញរមររោគបង្រកគោុះែ្ា្់	គឺអាចមានន័យែា	
ដផ្្ខ្ុះននែំរណើរ្ាររមិនកបកពរឹ្តរទៅបានល្រទ។	

្ារពិនិ្្យរមើលែាដផន្ារមានែំរណើរ្ារល្ប័ណ្ណពណ៌រខៀវចាស់	/	S39-00002	/	

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

ដលឹង



•	 លទ្ធផលអវិជ្ជមានអាចមិនបង្ាញែាដផន្ាររបស់អ្្កបកពរឹ្តរទៅបានល្ឥ្	
រខ្ចោុះរនោុះរទ	(ឬែាអាហារមានសរុវ្្ិ�ាពរ�ើយ)។	ជាពិរសស	រមររោគជា្ម្ម្ា
មិនដបងដច្រស្មើគ្ារនៅ្្នុងអាហាររនោុះរទ។	រយើងអាចរ្វើរ្សតអាហារមួយចំនួន	
រហើយទទួលបានលទ្ធផលអវិជ្ជមាន	រនៅរពលដផ្្មួយរទៀ្ននអាហារ្្នុងក្រុម
ែូចគ្ាមានរមររោគដែលបង្្ាររកគោុះែ្ា្់្កមិ្ខ្ពស់។

•	 កបសិនរបើអ្្ចង់ែា្់បញ្ចហូល្ាររ្វើរ្សតជាដផ្្មួយនន្ារពិនិ្្យរមើលរបស	់
អ្្	ជាញរឹ្ញាប់្ាររ្វើរ្សតបរិស្ានមានកបសិទ្ធ�ាពជាង្ាររ្វើរ្សតអាហារ	
ចរុងរក្ោយ។

•	 កបសិនរបើអ្្រកបើ្ាររកជើសររើសសំណា្	និង្ាររ្វើរ្សតជាដផ្្មួយនននី្ិវិ្ី
សកមាប់ពិនិ្្យ	រយើងផតល់អនរុសាសន៍ែាអ្្គួររ្អ្្ជំនាញឲ្យរ្វើដផន្ាររ្វើ
រ្សត។	កបសិនរបើអ្្មិនមានអ្្ជំនាញរនៅ្្នុងអាជីវ្ម្មរបស់អ្្រទ	ទីកបរឹ្្ា	
អ្្រផ្ៀងផ្ា្់	ឬ្៏ក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើមអាចផតល់ព័្៌មានអំពី្ារ្ា្់
ដ្ងដផន្ារ្ាររកជើសររើសសំណា្	និង្ាររ្វើរ្សត។

លែើអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 អ្្ក្ូវររៀបចំនី្ិវិ្ីនានាសកមាប់ក្ួ្ពិនិ្្យជាកបចាំែាអ្្	និងបរុគ្គលិ្	
របស់អ្្ផលិ្អាហារដែលមានសរុវ្្ិ�ាព	និងសមកសប	
រហើយនិងរ្្ើយ្បរទៅនរឹង្កមូវ្ារ	និង្ារទទួលខរុសក្ូវនានារនៅ្្នុង	
ច្រាែ់ស្តីពីអរាហរារឆ្នរាំ 2014។

•	 អនរុវ្ត្ាមនី្ិវិ្ីសតីព ី‘លនៅលព�អវី្ួយ្រានែញ្រា’ កបសិនរបើ្ារពិនិ្្យរែោយ
ខ្លួនឯង្ំណ្់រ្រ�ើញ្ំហរុស	ឬស្ម្ម�ាពដែលអាចរ្វើឲ្យអាហារគ្មានសរុវ្្ិ
�ាព	ឬមិនសមកសប។	

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលអ្្ពិនិ្្យរមើលឲ្យែរឹងែារ្ើនី្ិវិ្ីរបស់អ្្មានែំរណើរ្ារល្
◦	 លទ្ធផលនន្ារពិនិ្្យនានាដែលអ្្បានរ្វើ

្ារពិនិ្្យរមើលែាដផន្ារមានែំរណើរ្ារល្ប័ណ្ណពណ៌រខៀវចាស់	/	S39-00002	/	

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

លធវើ

ែង្រាញ

ដលឹង



្ារពិនិ្្យរមើលែាដផន្ារមានែំរណើរ្ារល្ប័ណ្ណពណ៌រខៀវចាស់	/	S39-00002	/	



ប័ណ្ណពណ៌រខៀវចាស់	/	S39-00002	/	្ារបណ្នុុះបណ្ាល	និងសម្្�ាព

ចរាែ់ែ្ែើ្

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 បរុគ្គលិ្មាន្កមូវ្ារបណ្នុុះបណ្ាលរផ្ងៗគ្ា។	រលោ្អ្្ក្ូវដ្ែរឹងែារ្ើ	
្ារបណ្នុុះបណ្ាលអវីដែលបរុគ្គលិ្	និងរ�ញៀវក្ូវ្ាររែើម្ីសរកមចឲ្យបាននូវអា
ហារមានសរុវ្្ិ�ាព	និងសមរម្យ។

•	 បរុគ្គលិ្និងរ�ញៀវទាំងអស់ក្ូវដ្យល់អំពី្ារបណ្នុុះបណ្ាលដែលពួ្រគ	
ទទួល។

•	 បរុគ្គលិ្ទំាំងអស់ក្ូវដ្មានទំនរុ្ចិ្តែាពួ្រគែរឹងច្ាស់នូវអវីដែលក្ូវ	
រ្វើ	និងអនរុវ្ត្ាមដផន្ាររែើម្ី្ានាែាក្ូវផលិ្អាហារដែលមានសរុវ្្ិ�ាព	
និងសមរម្យ។	

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ចា្់្ាំងអ្្ណាម្ា្់ដែលទទួលខរុសក្ូវរែើម្ី្ានាែាបរុគ្គលិ្អនរុវ្ត្ាមដផន
្ារ	(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)	

	 	អ្្កគប់កគងកបចាំនែងៃ	ឬ
	 	អ្្មានសិទ្ធិសរកមច	។	
	 	 រ្្មោុះ	___________________________

• 	 	អ្្កគប់កគងកបចាំនែងៃ	ឬ	 	អ្្មានសិទ្ធិសរកមច	
(រកជើសយ្ចំណរុចសមកសប)	ក្ូវ្ានាែាបរុគ្គលិ្	និងរ�ញៀវទាំងអស់បាន	
ទទួល្ារបណ្នុុះបណ្ាល	រែើម្ីឲ្យពួ្រគែរឹងែាក្ូវរ្វើអវីរែើម្ីរ្្ើយ្ប្ាម	
បទែ្ានសតីអំពី៖

◦	 ្ារលាងសម្ា្នែ
◦	 ្ាររស្ៀ្សរម្ៀ្បំពា្់ស្ា្
◦	 ្ាររាយ្ារណ៍រនៅរពលមានជំងឺ
◦	 ្ាររែោុះកសាយបញ្ាអាហារដែលអាចរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺ
◦	 ្ារលាងសម្ា្	និងរ្វើអនាម័យ

លធវើ

ដលឹង

ករារែណ្នុះែណ្រា� នថិងស្ែ្ភរាពអ្នក

លែ ្ៀងែ្រាែ់នលឹងពថិនថិែ្យកថិ ច្ចករារទរាំងលនះមគែ់លព�

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង



ប័ណ្ណពណ៌រខៀវចាស់	/	S39-00002	/	្ារបណ្នុុះបណ្ាល	និងសម្្�ាព

ចរាែ់ែ្ែើ្

◦	 ្ាររ្្ាអាហារឲ្យរនៅែាច់ពីគ្ារនៅ្្នុង្ដន្ងររៀបចំអាហារ	(រែោយរួមមាន	
្ារកគប់កគងអវីដែលបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្ី	រ្្ាអាហាររ្ៅ/មិនទាន	់
ចំអិនឲ្យ្ងៃាយពីអាហារ្្ិន	និងកគប់កគងជា្ិគីមី	និងែ្ាំពរុល)

◦	 និ្ិវិ្ីរផ្ងរទៀ្ដែលជា្់លា្់សកមាប់ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មអាហារ	
របស់រលោ្អ្្

◦	 រ្ើក្ូវរ្វើអវីខ្ុះរនៅរពលមានបញ្ាអវីួមួយ
•	 បណ្នុុះបណ្ាលបរុគ្គលិ្៖

◦	 មរុនរពលពួ្រគចាប់រផតើមរ្វើ្ាររនៅ្្នុងក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មអាហាររបស់
រលោ្អ្្

◦	 រនៅរពលមាន្ារែា្់ឲ្យរកបើកបាស់	ឬដ្ដកបនិ្ិវិ្ីណាមួយ។
•	 រ�ញៀវទាំងអស់	(ឧទាហរណ៍អ្្កបគល់ទំនិញ	អ្្រម៉ៅ្ារ	។ល។)	ក្ូវដ្រ្្ា
អាហារឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព្្នុងខណៈពួ្រគស្ិ្្្នុងក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មអាហារ	
របស់រលោ្អ្្។

លែើអ្នកមែូវករារែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 កំណែ់មែរា	ននវិ្ី	និងរពលដែលបរុគ្គលិ្បានទទួល្ារបណ្នុុះបណ្ាល
ឲ្យអនរុវ្ត្ាមដផន្ារ។	រួមមាន៖

•	 អ្្ណាខ្ុះដែលបានទទួល្ារបណ្នុុះបណ្ាល
•	 រពលណា
•	 រ្ើអ្្បានកគបែណ្ប់រលើដផ្្ណាននដផន្ារ
•	 ហ្្រលខាពីកគូបណ្នុុះបណ្ាល	និងសិ្្ខា្ាម។

ែង្រាញ

អ្នក

លែ ្ៀងែ្រាែ់នលឹងពថិនថិែ្យកថិ ច្ចករារទរាំងលនះមគែ់លព�

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

លធវើ



ប័ណ្ណពណ៌រខៀវចាស់	/	S39-00002	/	្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្៖	ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ដែលចរុុះបញ្ជីរួច

ករារែ្គែ់ែ្គង់ទលឹក
មកុ្ហ៊ុនែ្គែ់ែ្គង់បដ�ចុះែញ្ជីរួច

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ទរឹ្អាចនាំម្នូវរមររោគដែលមានរកគោុះែ្ា្់	និងជា្ិគីមីដែលអាចរ្វើឲ្យ	
មនរុស្្ឺ។	រលោ្អ្្ក្ូវដ្រកបើទរឹ្ស្ា្	និងគ្មានរមររោគដ្ប៉រុរណ្ណោុះសកមាប់
ររៀបចំអាហារ។

•	 ទរឹ្អាចមានរមររោគរនៅរពលរ្្ាទរុ្រនៅ្្នុងក្រុមហ៊រុន	និងដច្ចាយរនៅជរុំវិញ	
្ដន្ងផលិ្អាហារ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្មានទរឹ្ស្ា្កគប់កគាន់រែើម្ីលាង្ដន្ងររៀបចំអាហាររបស់
រលោ្អ្្	ឧប្រណ៍	និងរបស់រកបើកបាស់រ្វើអាហារ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្មានទរឹ្ស្ា្សកមាប់ឲ្យបរុគ្គលិ្លាងសំអា្នែ។
•	 ទរឹ្អាច្្ងរមររោគរនៅ្ដន្ងកប�ពផ្គ្់ផ្គង់។		
វាជា្ារចាំបាច់ក្ូវអនរុវ្ត្ាមឱវាទរបស់ក្រុមកបរឹ្្ាកបចាំ្ំបន់របស់អ្្។	

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ផតល់រ្្មោុះក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់របស់អ្្ដែលបានចរុុះបញ្ជីរួច។

រ្្មោុះក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង_់__________________________

•	 ជានិច្ច្ាល	ក្ូវរកបើទរឹ្ដែលមានសរុវ្្ិ�ាពសកមាប់ររៀបចំអាហារ	សម្ា្	
និងលាងសម្ា្នែ។	កបសិនរបើក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្របស់រលោ្អ្្ផតល់ឱវាទ
ែាទរឹ្មិនមានសរុវ្្ិ�ាពរទ	រលោ្អ្្ក្ូវដ្៖

◦	 មិនរកបើទរឹ្រនុះរទ	ឬ
◦	 ែាំទរឹ្ឲ្យពរុុះយ៉ាងរហោចណាស់	1នាទីមរុនរពលរកបើកបាស់	ឬ
◦	 សម្ាប់រមររោគរែោយរកបើជា្ិ្្័រ	ឬ
◦	 រកបើ្ារផ្គង់ផ្គង់ទរឹ្មួយរផ្ងរទៀ្ដែលរលោ្អ្្ែរឹងច្ាស់ែាមានសរុវ្្ិ
�ាព	(ឧទាហរណ៍	ទរឹ្ែប)។

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

លធវើ

ដលឹង



ប័ណ្ណពណ៌រខៀវចាស់	/	S39-00002	/	្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្៖	ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ដែលចរុុះបញ្ជីរួច

•	 ជានិច្ច្ាលរបោុះរចោលអាហារណាដែលបាន្្ងរមររោគពីទរឹ្ដែលមិនស្ា្។
•	 រកបើកបាស់ដ្ទរឹ្្្នុង្រុង	ទរុយរយោ	និង្្ាលម៉ាសរុីនទរឹ្នន្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្
រនៅ្្នុងក្រុមហ៊រុនដែលសមកសបសកមាប់្ារផលិ្អាហារ	លាងសម្ា្នែ	
និងសម្ា្្ដន្ងរ្វើអាហារ។

លែើអ្នកមែូវករារែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖	

◦	  កំណែ់មែរា នន្ារដែទាំដែលរលោ្អ្្បានរ្វើ		
(សូមអាន ែ័ណ្ណ 'ករារប្ទរាំឧែករណ៍ នថិងអរាគរារ')។

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

លធវើ

ែង្រាញ
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លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ទរឹ្អាចនាំម្នូវរមររោគដែលមានរកគោុះែ្ា្់	និងជា្ិគីមីដែលអាចរ្វើឲ្យ	
មនរុស្្ឺ។	រលោ្អ្្ក្ូវរកបើដ្ទរឹ្ស្ា្	និងគ្មានរមររោគដ្ប៉រុរណ្ណោុះសកមាប់
ររៀបចំអាហារ។

•	 ទរឹ្អាចមានរមររោគរនៅរពលរ្្ាទរុ្រនៅ្្នុងក្រុមហ៊រុន	និងដច្ចាយរនៅជរុំវិញ	
្ដន្ងផលិ្អាហារ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្មានទរឹ្ស្ា្កគប់កគាន់រែើម្ីលាងសម្ា្្ដន្ងររៀបចំអាហារ	
ឧប្រណ៍	និងរបស់រកបើកបាស់រ្វើអាហារ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្មានទរឹ្ស្ា្សកមាប់ឲ្យបរុគ្គលិ្លាងសម្ា្នែ។
•	 មានព័្៌មានរលើរគហទំព័ររបស់ក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើមនិយាយអំព	ី
មន្ីរពិរសោ្ន៍ដែលមាន្ារទទួលស្គាល់ក្រឹមក្ូវ។

•	 ្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្របស់រលោ្អ្្អាចអាកស័យរទៅ្ាមច្ាប់រផ្ងរទៀ្។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ជានិច្ច្ាល	ក្ូវរកបើទរឹ្ដែលមានសរុវ្្ិ�ាពសកមាប់ររៀបចំអាហារ	សម្ា្	
និងលាងសម្ា្នែ។	កបសិនរបើ្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្របស់រលោ្អ្្មិនមានសរុវ្្ិ
�ាព	រលោ្អ្្ក្ូវដ្៖

◦	 ្ប់រកបើទរឹ្រនោុះ	ឬ
◦	 ែាំទរឹ្ឲ្យពរុុះយ៉ាងរហោចណាស់	1នាទីមរុនរពលរកបើកបាស់	ឬ
◦	 សម្ាប់រមររោគរែោយរកបើជា្ិ្្័រ	ឬ
◦	 រកបើ្ារផ្គង់ផ្គង់ទរឹ្រផ្ងរទៀ្ដែលរលោ្អ្្ែរឹងែាវាមានសរុវ្្ិ�ាព	
(ឧទាហរណ៍	ទរឹ្ែប)។

ករារែ្គែ់ែ្គង់ទលឹក៖  
ទលឹកពីដំែូ� នថិងទលឹកល�ើ ឬលមកោ្ដី

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

លធវើ

ដលឹង
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•	 ជានិច្ច្ាលក្ូវរបោុះរចោលអាហារណាដែលបាន្្ងរមររោគពីទរឹ្មិនស្ា្។
•	 រកជើសររើស្ដន្ងដែល	រលោ្អ្្យ្ទរឹ្ម្ពី៖

	្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្ពីែំបូល
	្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្រលើែី	ឬ្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្រក្ោមែីដែលគ្មានរស្រ�ាព
	្ានា្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្រក្ោមែីឲ្យជាប់លាប់	(ជា្ារផ្គ្់ផ្គង់ណាមួយដែល
អាចរ្្ើយ្បនរឹងនិយមន័យននពា្្យ	‘មិនខវុះខា្’	គឺរនៅ្្នុងសតង់ែារទរឹ្
បរិរ�ោគសកមាប់កបរទសនូដវែលហ្ឺ�ង់)*
	្ារផ្គ្់ផ្គង់ដែលបច្ចនុប្ន្អាកស័យរទៅរលើ្ម្មវិ្ីកគប់កគងហានិ�័យសរុខ
�ាពសា្ារណៈ*

*រលោ្អ្្មិនចាំបាច់ក្ូវរ្វើអវីបដន្មរទ	កបសិនរបើរលោ្អ្្រកជើសររើសរកបើ្ម្មវិ្ី
មួយ្្នុងចំរណោម្ម្មវិ្ីទាំងរនុះ។

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្រកជើសររើសផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្ស្ា្រែោយខ្លួនឯង	រលោ្អ្្នរឹង	
ក្ូវរ្វើរ្សតវាយ៉ាងរហោចណាស់មួយ្្ាំមតងរែើម្ី្ានាបានែាវាមានសរុវ្្ិ�ាព
សកមាប់រកបើកបាស់។	រលោ្អ្្ក្ូវដ្រ្វើរ្សតទរឹ្៖

◦	 មរុនរពលចាប់រផតើមក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មែ្មី	ឬ	
◦	 កបសិនរបើរលោ្អ្្មិនមាន្ំណ្់ក្ាសតីពី្ាររ្វើរ្សតទរឹ្ដែលផ្គ្់ផ្គង់
រែោយខ្លួនឯង។

•	 ទរឹ្របស់រលោ្អ្្ក្ូវដ្រ្្ើយ្បរទៅនរឹង្កមិ្្ំណ្់ទាំងអស់រនៅ្្នុង្ារាង
ខាងរក្ោម៖

រងវរាស់ �ក្ខខណ្ឌ
បា្់រ្រីអ៊ី្ូលី	(Escherichia coli) ្ិចជាង	1	្្នុងសំណា្ណាមួយដែល	

មានបរិមាណទរឹ្ចំនួន	100	មីលីលីក្*

�ាពល្្់ មិនក្ូវរលើសពី	5	ខ្ា្រងវាស់�ាពល្្់រែោ
យម៉ាសរុីននិហវិល�ហូមី្រ្ើ		
(Nephelometric Turbidity Units)

្្័រ	(រនៅរពលរកបើ្្័រ) មិន្ិចជាង	0.2	មីលីក្ាម/លីក្	
(�ាគ្្នុងមួយលាន-ppm)	ននចំនួន្្័រ	
ដែលមានរនៅ្្នុងទរឹ្រែោយមានរយៈរពល
ទរឹ្ប៉ុះនរឹង្្័រជាអប្បរមាចំនូន	20នាទី

្កមិ្	pH	(រនៅរពលែា្់្្័រ) 6.5	–	8.0
*បា្់រ្រីរអ្ូល	ី្ាររ្វើរ្សតក្ូវរ្វើរ�ើងរែោយមន្ីរពិរសោ្ន៍ដែលមាន្ារ	
ទទួលស្គាល់ក្រឹមក្ូវ

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

លធវើ
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•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្រ្វើរ្សតទរឹ្រ�ើងវិញមិនឲ្យយឺ្ជាង	1សបតាហ៍បន្ាប់ពី៖
◦	 យ្ទរឹ្រចញពីកប�ពផ្គ្់ផ្គង់រែោយខ្លួនឯងែ្មីមួយ	ឬ
◦	 ែរឹងពី្ារដកបកបួល្្នុងបរិស្ាន	ឬស្ម្ម�ាពដែលអាចប៉ុះពាល់ែល់សរុវ្្ិ
�ាព	និង�ាពសមរម្យននទឺ្។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្រកបើកបព័ន្ធសម្ាប់រមររោគ្្នុងទរឹ្រែើម្ី្ានាែាទរឹ្សកមាប	់
ផលិ្អាហារ	លាងសម្ា្នែ	និងលាងសម្ា្នានា	
ជាទរឹ្ស្ា្រនៅ្ដន្ងរកបើ។	រកជើសររើសយ្មួយណាដែលរលោ្អ្្រកបើ៖

	ចំររោុះ
	ែា្់្្័រ
	សម្ាប់រមររោគរែោយរកបើ្ាំរស្មី	UV

	រផ្ងរទៀ្	__________________________

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្ែា្់សញ្ាឲ្យច្ាស់រលើ្្ាលម៉ាសរុីនទរឹ្	្រុង	
និងទរុយរយោដែលមិនមានទរឹ្ស្ា្។	ទរឹ្រនៅ្ដន្ងទាំងរនុះមិនក្ូវរកបើសកមាប់
ផលិ្អាហារ	លាងសម្ា្នែ	និងលាងសម្ា្រផ្ងៗ	រ�ើយ។

សកមាប់ទរឹ្រនៅរលើែី	និង្ារបូមយ្ទរឹ្រក្ោមែី	(ដែលគ្មានរស្រ�ាព)	ក្ូវដ្៖
◦	 យ៉ាងរហោចណាស់រនៅ្ងៃាយ	10ដម៉ក្ពី្ដន្ងចិញ្ចរឹមស្វ
◦	 យ៉ាងរហោចណាស់រនៅ្ងៃាយ	50ដម៉ក្ពីកប�ពដែលអាចមានរមររោគ	
រែោយរួមមានគំនរចំរបើង	ររណ្ៅ្ប់រកគឿង្្នុងស្វ	្ដន្ង្ា្សំណល	់
ស្វ	និងមនរុស្	្ដន្ងឬ្រុងដែលអាចមានសារ្ា្រុគីមី	
(ែូចជា្រុងរកបងឥន្ធនៈ)។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្ែរឹង	និងរាយបញ្ជីនូវកគប់ស្ម្ម�ាព	និងជា្ិគីមីដែលរ្ើ្មាន
ពី្ម្មជា្ិដែលនាំឲ្យ្្ងរមររោគែល់្ារផ្គ្់ផ្គង់ទរឹ្របស់រលោ្អ្្។

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

លធវើ
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លែើអ្នកមែូវករារែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវកំណែ់មែរា	អំពី៖

◦	 លទ្ធផល្ាររ្វើរ្សតទរឹ្ែំបូង	ឬកបចាំ្្ាំរបស់រលោ្អ្្
◦	 បញ្ជីននស្ម្ម�ាពរនៅដ្្រទាំងអស់ដែលអាចប៉ុះពាល់ែល់សរុវ្្ិ�ាពទរឹ្
របស់រលោ្អ្្។

•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវវិ្ីដែលរលោ្អ្្ែរឹងែាកបព័ន្ធសម្ាប់
រមររោគ្្នុងទរឹ្របស់រលោ្អ្្មានែំរណើរក្រឹមក្ូវ។

រលែៀែលរៀែចំចរាែ់បចង

ែង្រាញ



ការចាប់ផ្តើមSSSSSSSS

ប័ណ្ណពណ៌រខៀវ	/S39-00002 /	លាងសម្ា្នែ

រែៀែរៀែចំចរាែ់ចបង

�រាងស្្រាែនដ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ្ារលាងសម្ា្នែរបស់រលោ្អ្្អាចជួយទប់រមររោគមិនឲ្យចូលចងង្ានបាយ
បាន។	្ារលាងសម្ា្នែរទៀងទា្់ជួយទប់ស្ា្់្ារ្្ងរមររោគែល់អាហារ	
របស់រលោ្អ្្។

•	 ស្ាមមរុ្	និងែំរបៅចំហរអាចចម្ងរមររោគ	និងរ្វើ៎ឲ្យអាហារគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	
និងមិនសមរម្យ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 លាងសម្ា្នែរលោ្អ្្រែោយរកបើទរឹ្សាប៊ូរយៈរពល	20វិនាទី	បន្ាប់
ម្សមងៃលួ្ឲ្យសងៃលួ្ល្រែោយរកបើក្ែាសជួ្នែ	ក្ណា្់រកបើមតងរបោុះរចោល	
ឬកបែាប់សមងៃលួ្រកបើខ្យល់។

•	 ជានិច្ច្ាលែា្់ឲ្យមានសាប៊ូ	និងក្ែាសជូ្នែ	ក្ណា្់រកបើមតងរបោុះរចោល	ឬ	
កបែាប់សមងៃលួ្រកបើខ្យល់រនៅដ្្ររផើងលាងនែ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្រ្្ា្ដន្ងលាងនែរបស់រលោ្អ្្ឲ្យស្ា្។
•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្លាងសម្ា្នែរបស់រលោ្អ្្៖	

◦	 រនៅរពលចូលចងង្ានបាយ	
◦	 មរុនរពលរ្វើអាហារ	
◦	 បន្ាប់ពី្្្	ឬ្ណ្ាស់	
◦	 រក្ោយរចញពីបង្គន់	
◦	 បន្ាប់ពីរកបើទូរស័ព្	
◦	 បន្ាប់ពីយ្សកមាមរបោុះរចោល
◦	 បន្ាប់ពីប៉ុះរបស់អវីមួយដែលរលោ្អ្្គិ្ែា្ខវ្់។

ករារចរាែ់លែ្តើ្
អ្នក

លែ ្ៀងែ្រាែ់នលឹងពថិនថិែ្យកថិ ច្ចករារទរាំងលនះមគែ់លព�

លធវើ

ដលឹង



ការចាប់ផ្តើមSSSSSSSS

ប័ណ្ណពណ៌រខៀវ	/S39-00002 /	លាងសម្ា្នែ

ករារចរាែ់ែ្ែើ្

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្កគប់កគងស្ាមមរុ្	ឬែំរបៅរែោយ៖	
(គូសយ្វិ្ីសមកសប)

	បិទបង់រទៅរលើស្ាមមរុ្	និងែំរបៅ	ឬ
	មិនរ្វើអាហារ	កបសិនរបើស្ាមមរុ្	និងែំរបៅមានហូរទរឹ្រនង	ឬ្្ាយ	
និងមិនអាចបិទបង់បានទាំងកសរុង។

លែើអ្នកមែូវករារែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 សូមកបាប់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់រលោ្អ្្ែានរណាជាអ្្ទទួលខរុសក្ូវ្ានាែា្ដន្ង
លាងសម្ា្នែរបស់រលោ្អ្្មានកបែាប់រកបើកបាស់កគប់កគាន់	និងស្ា្។

•	 អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្អាចពិនិ្្យរមើលែាបរុគ្គលិ្ទាំងអស់បានលាងនែ
រនៅរពលពួ្រគក្ូវដ្លាងដែរឬរទ។

•	 អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នរឹងលាងសម្ា្នែរបស់ពួ្រគរនៅរពលចូល្្នុង	
ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មរបស់រលោ្អ្្	រែោយពិនិ្្យរមើលែារបស់របរដែលពួ្	
រគក្ូវ្ារទាំងអស់មានរនៅទីរនោុះ។

អ្នក

លែ ្ៀងែ្រាែ់នលឹងពថិនថិែ្យកថិ ច្ចករារទរាំងលនះមគែ់លព�

ករារចរាែ់លែ្តើ្

លធវើ

ែង្រាញ



ការចាប់ផ្តើមSSSSSSSS

ករារពរារអរាហរារពីករារច្្ងល្លរោគ 
លដោយសរារែុគ្គ�ថិក

ប័ណ្ណពណ៌រខៀវ	/S39-00002	/	្ារពារអាហារពី្ារចម្ងរមររោគរែោយសារបរុគ្គលិ្

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 អាហារអាច្្ាយរទៅជាគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	និងមិនសមរម្យ	កបសិនរបើវា្្ងរមររោគ
រែោយសារមនរុស្្ឺ	ឬសំរលៀ្បំពា្់្ខវ្់។	

•	 រមររោគដែលបង្រកគោុះែ្ា្់អាច្្ងរទៅអាហារ្ាមរយៈលាម្	្ំអួ្	និងសារ
្ា្រុរាវននរាង្ាយរបស់អ្្ជំងឺ	(ឧទាហរណ៍	្ាម	សំរបោរ)។	

•	 រស្ៀ្សរម្ៀ្បំពា្់ស្ា្	(រែោយរាប់បញ្ចហូលទាំងអាវរអៀម។ល។)	ជួយរ្្ា្រុ	ំ
ឲ្យរមររោគចូល្្នុងអាហារ	ឧប្រណ៍	និង្ដន្ងររៀបចំអាហារ។

•	 សរម្ៀ្ពា្់្ខវ្់អាចចម្ងរមររោគែល់អាហារ	នផ្ខាងរក្ៅ	
និងឧប្រណ៍រ្វើអាហារ។

•	 កបសិនរបើបរុគ្គលិ្ដែល្ឺចម្ងរមររោគែល់អាហារ	រលោ្អ្្អាចក្ូវកបមូល
អាហារដែលបានល្់រចញម្វិញទាំងអស់។	សូមអាន	‘ករារមែ្ូ�អរាហរារ 
រែស់ល�ោកអ្នកមែឡែ់្កវិញ’។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?

មគែ់មគងែុគ្គ�ថិកបដ�្រានជំងឺ
•	 បរុគ្គលិ្	ឬរ�ញៀវណា	(រែោយរាប់ទាំងអ្្រម៉ៅ្ារ)	ដែលបាន្្លួ្	
ឬរាគ្្នុងរយៈរពល	48រម៉ោង	មរុនរពលចូល្្នុង្ដន្ងរ្វើអាហារក្ូវកបាប់រទៅ៖		
(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)។

	 	អ្្កគប់កគងកបចាំនែងៃ	ឬ
	 	អ្្មានសិទ្ធិសរកមច
	 	 រ្្មោុះ	___________________________

ករារចរាែ់លែ្តើ្

លធវើ

ដលឹង



ការចាប់ផ្តើមSSSSSSSS

•	 អ្្រ្វើអាហារដែលបាន្្លួ្	ឬរាគ្្នុងរយៈរពល	48រម៉ោងមរុនរពលចូល្្នុង	
្ដន្ងរ្វើអាហារ	ឬរនៅ្្នុង្ដន្ងរ្វើអាហារ	ក្ូវកបាប់រទៅ	
	អ្្កគប់កគងកបចាំនែងៃ	ឬ	
	អ្្មានសិទ្ធិសរកមច	(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)	

រ្្មោុះ៖	___________________________		
ឲ្យបានែរឹង�្ាម	និងរទៅជួបរវជ្ជបណ្ឌិ្រែើម្ីសរុំរយោបល់	កបសិនរបើវារ្ើ្រ�ើង	
2	ឬរកចើនែង។	

•	 បរុគ្គលិ្ក្ូវដ្រនៅឲ្យ្ងៃាយពី្ដន្ងរ្វើអាហារ	
រហូ្ែល់ពួ្រគជាសុះរស្ើយរ�ើងវិញ	កបសិនរបើពួគរគមានជំងឺ	
ពួ្រគអាចចម្ងរទៅអ្្ែនទបាន។

•	 បរុគ្គលិ្មានជំងឺអាចរ្វើ្ិច្ច្ារណាដែលមិនប៉ុះពាល់ផ្ាល់នរឹងអាហារ	
ឬ្ដន្ងររៀបចំអាហារ។	

លស្ៀកសល្្ៀកែំពរាក់ស្រាែ
•	 សរម្ៀ្បំពា្់ស្ា្	(ឧទាហរណ៍	អាវរអៀម។ល។)	ក្ូវពា្់មរុននរឹងចាប	់
រផតើមរ្វើអាហារ	ឬចូល្ដន្ងររៀបចំអាហារ	(រនុះ្៏ក្ូវអនរុវ្តចំរពោុះអ្្រម៉ៅ្ារ	
និងរ�ញៀវដែរ)។	

•	 រលោ្អ្្ក្ូវ្ានាបាននូវ្ិច្ច្ារមួយនន្ិច្ច្ារែូចខាងរក្ោមណាមួយ		
(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)

	បរុគ្គលិ្រស្ៀ្សរម្ៀ្បំពា្់ស្ា្របស់ពួ្រគផ្ាល់	ឬ
	ខញនុំផតល់សរម្ៀ្បំពា្់ស្ា្ឲ្យបរុគ្គលិ្	

•	 រែោុះសរម្ៀ្បំពា្់្ារពារខាងរក្ៅរចញ	(ឧទាហរណ៍	អាវរអៀម។ល។)	
មរុនរពលចា្រចញពី្ដន្ងររៀបចំអាហារ	(ឧទាហរណ៍	រទៅបង្គន់	
រទៅខាងរក្ៅ។ល។)

ប័ណ្ណពណ៌រខៀវ	/S39-00002 /	្ារពារអាហារពី្ារចម្ងរមររោគរែោយសារបរុគ្គលិ្

ករារចរាែ់លែ្តើ្

លធវើ



ការចាប់ផ្តើមSSSSSSSS

ប័ណ្ណពណ៌រខៀវ	/S39-00002 /	្ារពារអាហារពី្ារចម្ងរមររោគរែោយសារបរុគ្គលិ្

លែើអ្នកមែូវករារែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្អាចសរុំឲ្យរលោ្អ្្ពន្យល់ពីវិ្ីកគប់កគងបរុគ្គលិ្
ដែលមានជំងឺ។

•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្នូវ៖
◦	 កំណែ់មែរា	ជាលាយល្្ខអ្្រ	សតីពីបរុគ្គលិ្ដែលមានជំងឺ
◦	 ែា	រាល់អ្្រ្វើអាហារបានរស្ៀ្សរម្ៀ្បំពា្់/
អាវរអៀមស្ា្រនៅរពលចាប់រផតើម	(្ាម្កមូវ្ារ្្នុង)	រវនរ្វើ្ារនិមួយៗ

◦	 អំពីវិ្ីដែលរលោ្អ្្រ្វើរែើម្ី្ានាែាសរម្ៀ្បំពា្់បរុគ្គលិ្ទាំងអស់
ស្ា្។

•	 អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្្៏អាចសួរអំពីបទែ្ានរបស់រលោ្អ្្ជរុំវិញ	
សរម្ៀ្បំពា្់ស្ា្	ឬបញ្ាណាដែលរលោ្អ្្មានទា្់ទងនរឹងបទែ្ានរបស់
រលោ្អ្្។	

ករារចរាែ់លែ្តើ្

ែង្រាញ



ការចាប់ផ្តើម

ប័ណ្ណពណ៌រខៀវ	/S39-00002 /	្ារពារអាហារពី្ារចម្ងរមររោគរែោយសារបរុគ្គលិ្
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ប័ណ្ណពណ៌រខៀវ	/S39-00002 /	រ្្ាអាហារឲ្យក្ជា្់

រកសេរាអរាហរារឲ្យមែជរាក់

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ្ាររ្្ាអាហារទរុ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពដែលក្រឹមក្ូវ	គឺអាច្ារពារមិនឲ្យរមររោគ	
រ្ើនរ�ើងរលឿន។

•	 អាហារមួយចំនួនក្ូវដ្រ្្ាឲ្យក្ជា្់	(ក្ជា្់	ឬ្្)	
រែើម្ីបញ្ឈប់រមររោគមិនឲ្យរ្ើនរ�ើង។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវែរឹង�ាពខរុសគ្ារវាង៖
◦	 អាហារដែលរលោ្អ្្ក្ូវរ្្ាឲ្យក្ជា្់រែើម្ីឲ្យវាមានសរុវ្្ិ�ាព	
(ឧទាហរណ៍	ទរឹ្រែោុះរគោ)	និង	

◦	 អាហារដែលរលោ្អ្្អាចរ្្ាឲ្យក្ជា្់រែើម្ីឲ្យអ្ិែិជនបរិរ�ោគបាន
្ងៃាញ់ពិសារ	(ឧទាហរណ៍	កសារបៀរ)។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវែរឹងែាអាហារកបរ�ទណាក្ូវរ្្ាឲ្យក្ជា្់។		
ដសវងយល់ពីក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់របស់រលោ្អ្្	និងស្ា្អាហារ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ពិនិ្្យរមើលរាល់នែងៃែាអាហាររនៅ្្នុងទូរទរឹ្្្របស់រលោ្អ្្រ្្ារនៅ្្នុង	
សី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	ឬទាបជាងរនុះ។

•	 ពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពននអាហាររនៅ្្នុងទូរទរឹ្្្របស់រលោ្អ្្រែោយ៖(គូស	
យ្ចំណរុចសមកសប)

	្ាររកបើកបាស់កបែាប់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពរែើម្ីស្ង់សី្រុណ្ហ�ាពអាហារ	
ឬសារ្ា្រុរផ្ងរទៀ្	(ឧទាហរណ៍	ែូទរឹ្)	ឬ

ករារចរាែ់លែ្តើ្

លធវើ

ដលឹង
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	្ាររកបើកបាស់កបែាប់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពរែោយរកបើរល្ពន្ឺ	រែើម្ីវាស	់
សី្រុណ្ហ�ាពនផ្ខាងរក្ៅននអាហារ	ឬ
	្ាររកបើកបាស់កបព័ន្ធសវ័យកបវ្តិរែើម្ីពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពខាង្្នុង	
ឬនផ្ខាងរក្ៅននអាហារ។

•	 ពិនិ្្យែាអាហាររនៅ្្នុងទូ្្	វាស្ិ្រនៅ្្នុងស�ាព្្ែដែល។	រលោ្អ្្មិន
ចាំបាច់្្់ក្ាសី្រុណ្ហ�ាពននអាហារ្្រទ។

•	 អនរុវ្ត្ាមបទែ្ាន	2-រម៉ោង/4-រម៉ោង	ែូចបង្ាញរនៅ្្នុងែ្យាក្ាមខាងរក្ោម។

រយៈលព�សរុែបដ�អរាហរារមែូវរកសេរា្រានសីែុណ្ហភរាពចលន្ោះ 5 - 60អងសេរាលស

ករារចរាែ់លែ្តើ្

លធវើ
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•	 កបសិនរបើែរឹ្ជញ្ជហូនចំណីអាហារក្ជា្់	ជានិច្ច្ាលរលោ្អ្្ក្ូវរកបើ៖
(ររើសយ្ចំណរុចសមកសប)

	ទូ្្/យានយនតដែលមានទូទរឹ្្្
	 រ្ុងទរឹ្្្ដែលមានែា្់ែរុំទរឹ្្្រនៅខាង្្នុង
	 រ្ុងដែលមានកទនាប់្ារពារ្ំរែៅ
	រផ្ងរទៀ្	___________________________________

លែើអ្នកមែូវករារែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពអាហារ	ឬសី្រុណ្ហ�ាព	
ខាង្្នុងទូទរឹ្្្របស់រលោ្អ្្

◦	 កំណែ់មែរាអំពី្ារពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពរបស់រលោ្អ្្។

ករារចរាែ់លែ្តើ្

លធវើ

ែង្រាញ
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ពថិនថិែ្យល្ើ�សែវច្្ងល្លរោគ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ស្វចម្ងរមររោគែូចជា្ណ្នុរ	ប្្ាប្្ី	និងស្វល្ិ្អាចចម្ងជំងឺ។	ស្វ	
ទាំងរនុះអាចចម្ងរមររោគរែោយនាំម្នូវរមររោគពីវ្្នុ្ខវ្់ែូចជា្ា្សំណល់	
និងចម្ងរមររោគទាំងរនុះរទៅ្្នុងអាហារ	និងឧប្រណ៍រ្វើអាហារ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ពិនិ្្យរមើល	និងលរុបបំបា្់សញ្ាែាមានស្វចម្ងរមររោគរាល់នែងៃ		
(ឧទាហរណ៍	អាហារកជរុុះ	យ្ស្វរចញពីអង្គប់	ស្វល្ិ្ងាប់)។

•	 សម្ា្	និងរ្វើអនាម័យែល់ឧប្រណ៍	និង្ដន្ងដែលប៉ុះពាល់ែល់អាហារ។
•	 អនរុវ្ត្ាមនិ្ិវិ្ីរលើអវីដែលក្ូវរ្វើ	'លនៅលព�្រានែញ្រាអវី្ួយ' កបសិនរបើរលោ
្អ្្រ�ើញមានសញ្ាែាមានស្វចម្ងរមររោគរនៅ្្នុង្ដន្ងរ្វើអាហាររបស់
រលោ្អ្្។

លែើល�ោកអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្ពីវិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីពិនិ្្យរ្
រមើលស្វចម្ងរមររោគ។

ករារចរាែ់លែ្តើ្

លធវើ

ែង្រាញ

ដលឹង
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កកកកកកកក

លែើអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រ្្ាអាហាររ្ៅ/អាហារមិនទាន់ចម្ិនឲ្យរនៅែាច់ពីអាហារ្្ិន/
អាហារដែលអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមៗ	(ឧទាហរណ៍	សា�ាែ)	វានរឹងអាចជួយប
ញ្ឈប់្ារចម្ងរមររោគបាន។

•	 មានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីរនៅ្្នុងអាហារទូរទៅចំនួន	
11កបរ�ទដែលអ្្ក្ូវែរឹង។	ជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីទាំងរនុះគឺ	
អំបិលមានអាសរុី្ស្ពាន់្័រ	(sulphites)	្ញ្ជា្ិដែលមានគ្នុយទីន	
(gluten)	(ឧទាហរណ៍កសូវសា�ី)	ស្វទរឹ្ដែលមានសំប្	(shellfish)	ស៊រុ្	
ក្ី	ទរឹ្រែោុះរគោ	កគាប់សដណ្្ែី	កគាប់សដណ្្រសៀង	កគាប់លងៃ	កគាប់ដផ្រ្ើ	
និង	កគាប់សដណ្្។

•	 អាហារ/រកគឿងផ្ំមួយចំនួនអាចបង្ឲ្យមានកប្ិ្ម្មអាដល្ហ្៊ី។	្ាររ្្ាអា
ហារដែលគ្មានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីឲ្យរនៅែាច់ពីអាហារដែលមានជា្ិប
ង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីែូចមាន្្នុងបញ្ជីខាងរលើនរឹងអាចបញ្ឈប់មនរុស្្រុំឲ្យ្ឺ	
និងអាចស្ាប់បាន។

•	 ក្ូវែរឹងែាអវីជាជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីរនៅ្្នុងអាហារដែលអ្្ល្់	-	
អ្្ក្ូវដ្កបាប់អ្ិែិជន	កបសិនរបើពួ្រគសួរ	ឬមួយអ្្អាចែា្់បញ្ចហូលព័្៌
មានរនៅរលើ្ញ្ចប់អាហារ។

•	 ជា្ិពរុល	និងជា្ិគីមីរកគោុះែ្ា្់អាចរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺ	
កបសិនរបើវា្្ា្់ចូល្្នុងអាហារ។

លែើអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 អ្្ក្ូវដ្រកជើសររើសយ្វិ្ីមួយ្្នុងចំរណោមវិ្ីខាងរក្ោម	
រនៅរពលររៀបចំ៖(ររើសយ្វិ្ីដែលសមកសប)

◦	 អាហាររ្ៅ	និង្្ិន/អាហារអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមៗ
◦	 អាហារដែលមានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីដែលមានរាយរ្្មោុះរនៅ្្នុ
ងដផ្្ដលឹង	និងអាហារដែលគ្មានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ី	

ករារដរាក់អរាហរារឲ្យលនៅដរាច់ពីគ្នរា 
ករារលរៀែចំ

 អ
្នកលែ ្ៀងែ្រាែ់រែស់អ្នកនលឹងពថិនថិែ្យកថិច្ចករារទរាងលនះររា�

់លព
�

។

លធវើ

ដលឹង
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ករារលរៀែចំ

	រកបើ្ដន្ង	និងឧប្រណ៍រផ្ងៗគ្ា	(កជរុញ	្ាំបិ្	និង	
កបែាប់រកបើសកមាប់រ្វើអាហារ)	ឬ
	ផលិ្រនៅរពលខរុសៗគ្ា	(សម្ា្្្នុងចរន្ោុះរពល)	និង/ឬ
	សម្ា្	និងសម្ាប់រមររោគរលើនផ្ខាងរក្ៅ	កជរុញ	្ាំបិ្	និងកបែាប់រកបើ
រ្វើអាហាររផ្ងៗរទៀ្ឲ្យស្ា្ដមនដទន។

•	 លាងសម្ា្នែរបស់អ្្	រហើយរបើវាចាំបាច់	សូមបតហូរសរម្ៀ្បំពា្់្ារពារ	
(ឧទាហរណ៍	ែូរអាវរអៀម)	រនៅចរន្ោុះរពលចា្់ដចង៖

◦	 អាហាររ្ៅ	និង្្ិន/អាហារអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមៗ
◦	 អាហារដែលមានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីែូចមានរាយរ្្មោុះរនៅ្្នុង	
ដផ្្	ដលឹង	និងអាហារដែលគ្មានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ី

◦	 ជា្ិគីមីរកគោុះែ្ា្់	ឬជា្ិពរុល	និងអាហារ។

•	 រ្្ាផលិ្ផលទាំងអស់ដែលមិនដមនសកមាប់ឲ្យមនរុស្បរិរ�ោគ	
(ឧទាហរណ៍ចំណីស្វ)	ឲ្យរនៅ្ងៃាយពីអាហារ	និង្ដន្ងររៀបចំអាហារសកមាប	់
មនរុស្បរិរ�ោគ។

•	 ែា្់ស្ា្ជា្ិពរុល	និងគីមីរកគោុះែ្ា្់ឲ្យច្ាស់	
រ្្ាវាទរុ្ឲ្យរនៅឲ្យ្ងៃាយពីអាហារ	និងក្ូវ្ានាែា	ចំណីអាហារក្ូវបាន្ារពារ
ល្រនៅរពលរកបើកបាស់វា។

•	 ែា្់ស្ា្	និងរ្្ាទរុ្អាហារទាំងអស់ដែលអាចបង្កប្ិ្ម្មអាដល្ហ្៊ីឲ្យរនៅ
ែាច់ពីរគ។

•	 កបាប់អ្ិែិជនរបស់អ្្ឲ្យបានែរឹងែា	រ្ើអាហារណាដែលអ្្រ្វើ	
ឬល្់មានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ី	កបសិនរបើពួ្រគសួរ។

 អ
្នកលែ ្ៀងែ្រាែ់រែស់អ្នកនលឹងពថិនថិែ្យកថិច្ចករារទរាងលនះររា�

់លព
�

។

លធវើ
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ករារលរៀែចំ

•	 រនៅរពលែរឹ្ជញ្ជលួនចំណីអាហារ	ក្ូវែា្់ឲ្យរនៅែាច់ពីគ្ានូវ៖	
◦	 អាហាររ្ៅ	និង្្ិន/អាហារដែលអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមៗ
◦	 អាហារដែលមានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីដែលមានរាយរ្្មោុះរនៅ	
្្នុងដផ្្ដលឹង	និងអាហារដែលគ្មានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ី

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្	អាចសួរបរុគ្គលិ្អ្្ឲ្យពន្យល់ពីវិ្ីដែលពួ្រគែរឹងែា	
អាហារមួយណាដែលអ្្រ្វើ	ឬបរកមើមានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ី។

•	 បង្ាញែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្ែាអាហារណាដែលមានជា្	ិ
បង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីណាមួយែូចមានរាយរ្្មោុះរនៅ្្នុងដផ្្	ដលឹង 
និងជា្ិពរុល	និងជា្ិគីមីរកគោុះែ្ា្់ក្ូវបានែា្់ស្ា្ឲ្យបានច្ាស់	
រហើយរ្្ាទរុ្ឲ្យរនៅ្ងៃាយពីអាហារ។

•	 បង្ាញ	ឬពន្យល់ែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្ពីវិ្ីដែលអ្្ែា្់ឲ្យរនៅែាច់ពីគ្ា
នូវ៖

◦	 អាហាររ្ៅ	និង្្ិន/អាហារដែលអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមៗ	ឬ
◦	 អាហារដែលមានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីែូចមានរាយរ្្មោុះរនៅ្្នុង	
វគ្គ	ដលឹង	និងអាហារដែលគ្មានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ី

◦	 ជា្ិគីមីរកគោុះែ្ា្់	ឬជា្ិពរុល	និងអាហារ។

 អ
្នកលែ ្ៀងែ្រាែ់រែស់អ្នកនលឹងពថិនថិែ្យកថិច្ចករារទរាងលនះររា�

់លព
�

។

ែង្រាញ

លធវើ



ប័ណ្ណពណ៌នប្ង	/	S39-00002	/	្ារែា្់អាហារឲ្យរនៅែាច់ពីគ្ា



ប័ណ្ណពណ៌នប្ង	/	S39-00002	/	ររៀបចំអាហារឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព

ករារលរៀែចំអរាហរារឲ្យ្រានសុវែ្ថិភរាព

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រមររោគរកគោុះែ្ា្់ពីអាហារ	និងជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីអាច្្ងរែោយ	
សារអាហារ្ខវ្់	�ាព្ខវ្់	នែ	សរម្ៀ្បំពា្់	និងនផ្ខាងរក្ៅ។	្ដន្ងររៀប
ចំអាហារដែលចា្់ដចងមិនបានល្	ឬ្ខវ្់	វាអាចរ្វើឲ្យមានរមររោគរ្ើនរ�ើង	
និង្្ងយ៉ាងរលឿន	រហើយ្្ងបានយ៉ាងងាយ។

•	 មានបទែ្ានរនៅ្្នុងក្មសតង់ែារអាហារននកបរទសអូកសតាលី	
និងនូដវែលហ្ឺ�ង់	(ក្ម)	សតីពីកបរ�ទននរកគឿងបដន្ម្្នុងអាហារ	(ឧទាហរណ៍	
ែ្ាំបង្ារមិនឲ្យអាហារខូច)	ដែលរលោ្អ្្អាចែា្់្្នុងអាហារមួយចំនួនបាន។	
ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មរសវាចំណីអាហារក្ូវដ្ែរឹងអំពីបទែ្ានទាំងរនុះ។	កបសិន
របើរលោ្អ្្រកបើរកគឿងបដន្ម្្នុងអាហារ	ពិនិ្្យរមើលក្ម	ឬសរុំព៍្៌មានបដន្មពី
អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្។

•	 មានបទែ្ានសតីពីសមាស�ាពរនៅ្្នុងក្មដែលអនរុវ្តចំរពោុះដ្អាហារមួយ
ចំនួនដែលរលោ្អ្្អាចរ្វើបាន	(ឧទាហរណ៍	សាច់ក្្	នរុំផាយែា្់សាច់	
។ល។)។	ពិនិ្្យរមើលក្ម	ឬសរុំព៍្៌មានបដន្មពីអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ររៀបចំលំហូរ្ារងាររបស់រលោ្អ្្រែើម្ីឲ្យរលោ្អ្្អាចចល័្្្នុង្ដន្ង	
រលោ្អ្្បានរែោយសរុវ្្ិ�ាព	(ឧទាហរណ៍	រែើម្ីឲ្យអ្្មិនអាចយួរសាច់មាន់
រ្ៅ្្ង្ដន្ងដែលរ្វើអាហារ្្ិន/អាហាអាចបរិរ�ោគបាន�្ាម)។

•	 សម្ា្	និងរ្វើអនាម័យែល់្ដន្ង្ារងាររបស់រលោ្អ្្រនៅរពលរលោ្អ្្រ្វើ
្ារងារ។

•	 ពិនិ្្យរមើល្កមូវ្ារននរកគឿងបដន្ម្្នុងអាហាររនៅ្្នុងក្ម	កបសិនរបើរលោ្	
អ្្រកបើរកគឿងបដន្ម្្នុងអាហារ	(ឧទាហរណ៍	ែ្ាំបង្ារមិនឲ្យអាហារខូច)	
រែើម្ីរ្វើអាហាររបស់រលោ្អ្្។

•	 ពិនិ្្យរមើលែារ្ើអ្្បានរ្វើ្ាម្កមូវ្ារននសមាស�ាពរនៅ្្នុងក្មរនុះរហើយ
ឬរនៅ	(កបសិនរបើទា្់ទង)។

ករារលរៀែចំ

លធវើ

ដលឹង
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លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញ	ឬពន្យល់ែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្ពីវិ្ីដែលរលោ្អ្្រ្វើ្ារ
រនៅ្្នុងចងង្ានបាយរែោយរាប់បញ្ចហូលទាំង៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្សម្ា្រនៅរពលរលោ្អ្្រ្វើ្ារងារ
◦	 វិ្ីដែល្ដន្ងររៀបចំអាហាររបស់រលោ្អ្្មានែំរណើរយ៉ាងរលូនរែើម្ី
បញ្ឈប់រមររោគ្រុំឲ្យរ្ើនរ�ើង	និងរាលែាល

◦	 រូបមនតរ្វើអាហាររែើម្ីបង្ាញពីវិ្ីដែលរលោ្អ្្រ្្ើយ្បរទៅនរឹងបទ	
ែ្ានរកគឿងបដន្ម	និងសមាស�ាព្្នុងអាហារ	កបសិនរបើអ្្ក្ូវរ្វើ្ាម
បទែ្ានរនុះ។

ករារលរៀែចំ

ែង្រាញ
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រកមែភព ទទួ� 
នថិងរកសេរាទុកអរាហរារ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ្ារចំអិនមិនដមនមានន័យែាអាហារទាំងអស់មានសរុវ្្ិ�ាពរទ។
•	 អាហារមួយចំនួនក្ូវដ្រ្្ាទរុ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពក្ជា្់	(ក្ជា្់	ឬ្្)	
រែើម្ីបញ្ឈប់រមររោគមិនឲ្យលូ្លាស់។

•	 ម៉ាសរុីនល្់អាហារក្ូវរ្្ាទរុ្អាហារ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពក្រឹមក្ូវរែើម្ីបញ្ឈប់រម
ររោគមិនឲ្យលូ្លាស់។

•	 អាហារ	ឬរកគឿងផ្ំមិនក្ូវរកបើ	ឬល្់បន្ាប់ពី	‘រកបើ-ឲ្យបានមរុន្ាលបរិរចឆេទ’	
(រនុះរាប់បញ្ចហូលអាហាររចញពីម៉ាសរុីនល្់អាហារ)។

•	 រ្កប�ពអាហារដ្ម្ពីក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ដែលល្ីរ្្មោុះ	(ឧទាហរណ៍	ក្រុម	
ហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មអាហារដែលបានចរុុះបញ្ជីរួច)។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ទិញអាហារដ្ពីក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ដែលមាន្ារអនរុញ្ា្ក្រឹមក្ូវ។
•	 រនៅរពលទទួលអាហារ	ក្ូវ្្់ក្ា៖

◦	 រ្្មោុះ	និងព័្៌មានទា្់ទងលម្ិ្របស់ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់
◦	 កបរ�ទ	និងបរិមាណអាហារ
◦	 សី្រុណ្ហ�ាពននអាហារ	កបសិនរបើវាក្ូវ្ាររ្្ារនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពជា្់
លា្់មួយរែើម្ី្ានាែាវាមានសរុវ្្ិ�ាព	និងសមរម្យ។

•	 រនៅរពលកបមូល	ឬទទួលអាហារក្ជា្់	ក្ូវវាស់សី្រុណ្ហ�ាពរបស់វារែោយរកបើ	
កបែាប់វាស់សី្រុណ្ហ�ាព។	រលោ្អ្្ក្ូវដ្ពិនិ្្យរមើលែា៖

ករារលរៀែចំ

លធវើ

ដលឹង
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◦	 អាហារក្ជា្់រនៅក្ជា្់
◦	 អាហារ្្រនៅ្្
◦	 ្ញ្ចប់របស់វាមិនមាន្ារខូចខា្	ឬមិន្ខវ្់
◦	 អាហារមិនហួស្ាលបរិរចឆេទ្ំណ្់ឲ្យបរិរ�ោគ។

•	 រ្្ាទរុ្អាហារឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព។	ជាែំបូងររៀបចំទរុ្ែា្់អាហារក្ជា្់មរុនរគ	
បន្ាប់ម្អាហារ្្	បន្ាប់ម្រទៀ្អាហារដែលអាចរ្្ាទរុ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព
្្នុងបន្ប់បាន។

•	 ររៀបចំទរុ្ែា្់អាហាររបស់អ្្រែើម្ីឲ្យអាហារដែលជិ្ផរុ្រពល្	ំ
ណ្់	(រកបើឲ្យបានមរុន្ាលបរិរចឆេទ	ឬគរុណ�ាពល្បំផរុ្រនៅមរុន្ាលបរិរចឆេទ)	
ជាងរគក្ូវយ្ម្រកបើកបាស់មរុនរគ។

•	 របោុះរចោលអាហារែល់នែងៃផរុ្្ំណ្់របស់វា។
•	 រ្្ាទរុ្អាហាររែោយកគបជិ្	និងែា្់ស្ា្ឲ្យបានច្ាស់។
•	 អនរុវ្ត្ាមបទែ្ាន	2-រម៉ោង/4-រម៉ោ	ង	ែូចមានបង្ាញរនៅ្្នុងែ្យាក្ាមខាង	
រក្ោម៖

ករារលរៀែចំ

រយៈលព�សរុែបដ�អរាហរារមែូវរកសេរាទុកក្ននុងចលន្ោះ 5 - 60អងសេរាលស

លធវើ
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លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នរឹងពិនិ្្យ៖

◦ កំណែ់មែរា បញ្ជីក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ដែលមាន្ារទទួលស្គាល់ក្រឹមក្ូវ	និង
្ារ្ានារបស់ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់

◦ កំណែ់មែរា	សតីពី៖	
◦	 រ្្មោុះ	និងព័្៌មានទា្់ទងលម្ិ្របស់ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់
◦	 កបរ�ទ	និងបរិមាណអាហារ
◦	 សី្រុណ្ហ�ាពននអាហារ	កបសិនរបើវាក្ូវ្ាររ្្ារនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ	
�ាពជា្់លា្់មួយរែើម្ី្ានាែាវាមានសរុវ្្ិ�ាព	និងសមរម្យ។

•	 បង្ាញែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្ែាអាហារក្ូវបានរ្្ាទរុ្	ែា្់ស្ា្	
និងកគបជិ្។

ករារលរៀែចំ

ែង្រាញ
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លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 អាហារមួយចំនួនទំនងជាអាច្្ងរមររោគដែលអាចរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺ	
ឬស្ាប់បាន។	

•	 ្ារចំអិនគឺជាវិ្ីទូរទៅមួយរែើម្ីសម្ាប់រមររោគទាំងរនុះ	និងរ្វើឲ្យអាហារមានសរុ
វ្្ិ�ាពសកមាប់បរិរ�ោគ។

•	 អាហារដែលក្ូវចំអិនរែើម្ីឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាពរួមមានសាច់បសរុប្្ី	
និងសាច់រផ្ងរទៀ្។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ចំអិនសាច់បសរុប្្ី	សាច់ម៉្់	និងរែ្ើមមាន់រែោយរកបើ	

ែ័ណ្ណស្តីពី ‘ករារចំអថិនសរាច់ែសុែកសេី សរាច់្៉ែ់ នថិងល្្ើ្្រាន’់។	
សាច់រផ្ងរទៀ្អាចបរិរ�ោគរ្ៅបាន	ប៉រុដនតក្ូវដ្ែរុ្រែោយ្រមតៅខ្ាំងរហើយ
រលឿនមរុនរពលយ្ម្បរិរ�ោគ។

•	 ក្ូវអនរុវ្ត្ាមរាល់្ារដណនាំរបស់ក្រុមហ៊រុនផលិ្សតីពីែំរណើ្ារចំអិនអាហារ
ដែលក្ូវររៀបចំ	និងអាហារដែលអាចបរិរ�ោគបាន�្ាម/រកគឿងផ្ំ។	

•	 ជានិច្ច្ាល	ពិនិ្្យរមើលរ្ចំណរុចក្ជា្់របស់ម្ហូប	វាក្ូវដ្ចំអិនឲ្យបានរស្មើគ្ា	
និងសពវ្ដន្ងទាំងអស់។

•	 ក្ូវ្ូរម្ហូបញរឹ្ញាប់រែើម្ី្រុំឲ្យមានចំណរុចក្ជា្់។
•	 អាហារ្្ិនដែលទរុ្ចរន្ោុះសី្រុណ្ហ�ាពពី	5	អង្ារស	និង	60	អង្ារស	
អាច្រមតៅវារ�ើងវិញឲ្យរ�ើងែល់រលើស	75	អង្ារស	និងបរិរ�ោគរ្តៅ	(រលើស	
60	អង្ារស)	្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោង	របើមិនែូរច្ុះរទ	រយើងក្ូវរបោុះវារចោល។

ករារចំអថិនអរាហរារ
ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ

ដលឹង
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•	 ពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពអាហាររបស់រលោ្អ្្រែោយ៖
	្ាររកបើកបែាប់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពរែើម្ីពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពខាង្្នុងននអា
ហារ	ឬ
	្ាររកបើកបែាប់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពរែោយរកបើរល្ពន្ឺរែើម្ីវាស់សី្រុណ្ហ	
�ាពនផ្ខាងរក្ៅននអាហារ	ឬ
	្ាររកបើកបាស់កបព័ន្ធសវ័យកបវ្តិរែើម្ីពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពខាង្្នុង	
ឬនផ្ខាងរក្ៅននចំណីអាហារ។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្ពីវិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីអាចែរឹង
បានែាអាហាររបស់រលោ្អ្្ចំអិនបានល្ជានិច្ច	រែោយ្ារ៖	

◦	 វាស់សី្រុណ្ហ�ាពអាហារនិមួយដែលរលោ្អ្្ចំអិន	និង/ឬ
◦	 រកបើកបាស់រសច្តីដណនាំរបស់ក្រុមហ៊រុនផលិ្។

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ

ែង្រាញ
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លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ្ារចំអិនអាហារឲ្យបាន្្ិនល្អាចសម្ាប់រមររោគដែលបង្រកគោុះែ្ា្់បាន។
•	 អាហារមួយចំនួនក្ូវដ្ចំអិនឲ្យ្្ិនល្រែើម្ីសម្ាប់រមររោគ។	រលោ្អ្្ក្ូវដ្
ែរឹងែាអាហារណាមួយដែលមានហានិ�័យខ្ពស់	និងក្ូវដ្ចំអិនឲ្យ្្ិនល្រាល់
រពល	(ឧទាហរណ៍	សាច់មាន់)។

•	 ្ារ្ិនសាច់ឲ្យម៉្់មានន័យែារមររោគណាដែលរនៅនផ្ខាងរក្ៅអាចរាលែាល
រពញអាហារទាំងមូល។	ផលិ្ផលសាច់ម៉្់ក្ូវដ្ចំអិនឲ្យ្្ិនល្។

•	 រលោ្អ្្មិនចាំបាច់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពសាច់បសរុប្្ីដែលបាន្ា្់ជាចំណិ្
រសតើងៗរទ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ចំអិនសាច់បសរុប្្ី	(ឧទាហរណ៍	សាច់មាន់	សាច់ទា	រែ្ើមមាន់)	និងសាច់ម៉្់	
ឬសាច់្ិន	(ឧទាហរណ៍	សាច់ក្្	សាច់ប៉ារ្)	ឲ្យែល់សី្រុណ្ហ�ាពជា្់លា្់
មួយសកមាប់រយៈរពល្ំណ្់មួយរែើម្ី្ានាែាសាច់ទាំងរនុះមានសរុវ្្ិ�ាព។

•	 ជានិច្ច្ាលក្ូវរកបើកបាស់្ារបន្ំននរពល/សី្រុណ្ហ�ាព	
របើរលោ្អ្្ចំអិនសាច់បសរុប្្ី	សាច់ម៉្់	ឬសាច់្ិន	ឬរែ្ើមមាន់៖

សីែុណ្ហភរាពខរាងក្ននុង លព�លវ�រាអែ្ែរ្រាលនៅសីែុណ្ហភរាព

65	អង្ារស 15	នាទី
70	អង្ារស 3	នាទី
75	អង្ារស 30	វិនាទី

ចំអថិនសរាច់ែសុែកសេី សរាច់្៉ែ់ 
នថិងល្្ើ្្រាន់

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ

ដលឹង



ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002	/	្ារចំអិនសាច់បសរុប្្ី	សាច់ម៉្់	និងរែ្ើមមាន់

•	 រកបើកបែាប់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពរែើម្ីពិនិ្្យរមើលែាចំណរុច្ណ្ាលនន	
ដផ្្ក្ាស់ជាងរគបំផរុ្ននសាច់និង/ឬសាច់បសរុប្្ីដែលក្ាស់ជាង	
4	សម	បាន្ានែល់រពល/សី្រុណ្ហ�ាពមួយននបន្ំរពល/
សី្រុណ្ណ�ាពែូចបានដចងខាងរលើ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្៖
◦	 ្្់ក្ាសី្រុណ្ហ�ាពយ៉ាងរហោចណាស់អាហារមួយែរុំដែលយ្រចញព	ី
ក្រុមនិមួយៗ	ឬ

◦	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្រ្វើរ្ស្ក្រុមសាច់បសរុប្្ីនិមួយៗ	
ឬសាច់ម៉្់ដែលរលោ្អ្្ចំអិន	លរុុះក្ាដ្រលោ្អ្្អាចបញ្ជា្់ែាវិ្ី
ចំអិនរបស់រលោ្មានកបសិទ្ធិ�ាពកគប់រពល។	សូមអានវគ្គ	ែ័ណ្ណស្តីពី 
'ករារែញ្ជរាក់ពីវិធីបដ�អ្នកលមែើលដើ្្ីស្្រាែ់ល្លរោគ្រានមែសថិទ្ថិភរាពមគែ់
លព�'។

ែំរណើរ្ារចំអិន		
ខញនុំពិនិ្្យរាល់រពល៖

ែំរណើរ្ារចំអិន		
ខញនុំនរឹង	'បញ្ជា្'់៖	

	

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្	នូវកំណែ់មែរា	សតីពីវិ្ីចំអិនសាច់បសរុប្្ី	
និងសាច់ម៉្់កប្បរែោយសរុវ្្ិ�ាព។	កំណែ់មែរា៖

◦	 អាហារ
◦	 ្ាលបរិរចឆេទដែលបានចំអិន
◦	 សី្រុណ្ហ�ាព	ដែលអាហារបានចំអិនែល់	និងរយៈរពលដែលអាហាររនុះ
ស្ិ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពរនុះ។

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្អាចបញ្ជា្់ែាវិ្ីចំអិនរបស់រលោ្អ្្មានកបសិទ្ធិ�ាព		
សូមបង្ាញែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ្ំណ្់ក្ាដែល្កមូវឲ្យមាន
រនៅ្្នុង	ែ័ណ្ណស្តីពី 'ករារែញ្ជរាក់្រាវិធីបដ�ល�ោកអ្នកលមែើលដើ្្ីស្្រាែ់ល្លរោគ្រាន
មែសថិទ្ថិភរាពររា�់លព�'។

•	 របោុះរចោលសាច់បសរុប្្ី	និងសាច់ម៉្់្្ិនណាដែលបាន	
រ្្ាទរុ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពពីរវាង	5	អង្ារស	និង	60	អង្ារស	
រហើយ្ំរែៅរ�ើងវិញែល់សី្រុណ្ហ�ាពរលើស	75	អង្ារស	
ប៉រុដនតមិនបានបរិរ�ោគ្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោង។
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MMMMMM + MMMM-
MMM

ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002	/្ារបញ្ជា្់ពីវិ្ីដែលអ្្រកបើរែើម្ីសម្ាប់រមររោគដែលមានកបសិទ្ធិ�ាពកគប់រពល

ករារែញ្ជរាក់ពីវិធីបដ�អ្នកលមែើលដើ្្ី
ស្្រាែ់ល្លរោគបដ�្រានមែសថិទ្ថិ 
ភរាពមគែ់លព�
លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្រ្វើ	ឬចំអិនអាហារែូចខាងរក្ោម	រលោ្អ្្អាចបញ្ជា្់ែាវិ
្ីរបស់រលោ្អ្្មានកបសិទ្ធិ�ាព្្នុង្ារសម្ាប់រមររោគបានកគប់រពល៖

◦	 សាច់បសរុប្្ី	(ឧទាហរណ៍	សាច់មាន់	រែ្ើម)
◦	 សាច់ម៉្់	(ឧទាហរណ៍	សាច់ក្្	សាច់ប៉ារ្)
◦	 ្ារសមងៃលួ្
◦	 សាច់និង/ឬបដន្កជ្់	ឬក្ាំទរឹ្អំបិល
◦	 សាច់	ឬរកគឿងសមរុកទរ្្ើររ្តៅ
◦	 សរុសរុី	(រ្វើពីបាយមានបដន្មជា្ិជូរ)
◦	 ទានខវ្ាមររបៀបចិន
◦	 ចំអិនរែោយែា្់សាច់្្នុងែង់គ្មានខ្យល់	និងក្ាំ្្នុង្្ាំងទរឹ្រទៅ្ាមស	ី
្រុណ្ហ�ាពក្ូវ្ារ	(sous vide)	(សាច់	ឬសាច់បសរុប្្ី)។

•	 ្ារបញ្ជា្់ែាវិ្ីរបស់រលោ្អ្្មានកបសិទ្ធិ�ាព	គឺមានន័យែារលោ្អ្្មិនចាំ
បាច់ក្ូវរ្វើរ្សតរលើអាហារកគប់មរុខ	រាល់រពលដែលរលោ្អ្្រ្វើវារនោុះរទ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	្ំណ្់វិ្ីដែលរលោ្អ្្នរឹងបញ្ជា្់៖	(គូសយ្្ាមសមកសប)

	សាច់បសរុប្្ី	(ឧទាហរណ៍	សាច់មាន់	រែ្ើម)
	សាច់ម៉្់	(ឧទាហរណ៍	សាច់ក្្	សាច់ប៉ារ្)
	្ារសមងៃលួ្
	សាច់និង/ឬបដន្កជ្់	ឬក្ាំទរឹ្អំបិល

75
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ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002 /	្ារបញ្ជា្់ពីវិ្ីដែលអ្្រកបើរែើម្ីសម្ាប់រមររោគមានកបសិទ្ធិ�ាពកគប់រពល

	សាច់	ឬរកគឿងសមរុកទរ្្ើររ្តៅ	
	សរុសរុី	(រ្វើពីបាយមានបដន្មជា្ិជូរ)	
	ទានខវ្ាមររបៀបចិន
	ចំអិនរែោយែា្់សាច់្្នុងែង់គ្មានខ្យល់	និងក្ាំ្្នុង្្ាំងទរឹ្រទៅ្ាមសី្រុ
ណ្ហ�ាពក្ូវ្ារ	(sous vide)	(សាច់	ឬសាច់បសរុប្្ី)។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្រកបើឧប្រណ៍ែដែល	និងរកគឿងផ្ំែដែល	(កបរ�ទ	ទមងៃន់	ទំហំ	
ទរឹ្រខ្មុះ	។ល។)	រនៅរាល់រពលដែលរលោ្អ្្រ្វើអាហារ។	

•	 រ្វើ	ឬចំអិនអាហារ/ឧប្រណ៍ចំអិនអាហាររែោយរកបើនិ្ិវិ្ីសតង់ែារយ្ពីប័ណ្ណ
ពា្់ព័ន្ធ។	

•	 ពិនិ្្យ/រ្វើរ្សតអាហាររែើម្ី្ានាែា	វាអាចរ្្ើយ្បរទៅនរឹង្កមិ្ដែល្កមូវ	
ឲ្យរ្វើ្ាម	(ឧទាហរណ៍	ផលិ្ផលសាច់បសរុប្្ី	និងសាច់ម៉្់ក្ូវចំអិនឲ្យ
ែល់សី្រុណ្ហ�ាព	75	អង្ារស	្្នុងរយៈរពលយ៉ាងរហោចណាស់	30	វិនាទី	
្កមិ្	pH	ននបាយមានបដន្មជា្ិជូរ្្នុង្កមិ្	4.6	ឬ្៏ទាបជាងរនុះ	្្ាំងទរឹ
្ចំអិនស្ិ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពក្រឹមក្ូវសកមាប់	sous vide)។

•	 កបសិនរបើវិ្ី្ាមសតង់ែាររបស់រលោ្អ្្មិនរ្្ើយ្បរទៅនរឹងសី្រុណ្ហ�ាព/
្កមិ្ដែល្កមូវឲ្យរទ	រលោ្អ្្ក្ូវដ្សកមួលសី្រុណ្ហ�ាព/រកគឿងផ្ំរបស់
រលោ្អ្្រែើម្ីរ្វើឲ្យវិ្ីរបស់រលោ្អ្្មានកបសិទ្ធិ�ាព។	

•	 ពិនិ្្យរមើលែាវិ្ីរបស់រលោ្អ្្មានកបសិទ្ធិ�ាពចំនួន	3ែងរទៅរលើក្រុមអា	
ហារកបរ�ទរផ្ងៗគ្ារែើម្ីឲ្យរលោ្អ្្អាចែរឹងែាវាមានកបសិទ្ធិ�ាព។	

•	 ្្់ក្ាវិ្ី	និង្ារពិនិ្្យរបស់រលោ្អ្្។	
•	 ពិនិ្្យរមើលែាវិ្ីរបស់រលោ្អ្្មានកបសិទ្ធិ�ាពរាល់សបតាហ៍រែោយពិនិ្្យ	
រមើលសី្រុណ្ហ�ាពននអាហារមួយក្រុម។

លែើល�ោកអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ? 
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវកំណែ់មែរា	អំពី៖

◦	 វិ្ីរបស់រលោ្អ្្
◦	 ្ារពិនិ្្យក្រុមអាហារកបចាំសបតាហ៍របស់រលោ្អ្្។	

ករារលធវើ + ករារចំអថិន
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លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាពរែើម្ីឲ្យែរឹងែាវាមិន	
ស្ិ្រនៅ្្នុង្ំបន់សី្រុណ្ហ�ាពរកគោុះែ្ា្់	(5អង្ារស–60	អង្ារស)។

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្មិន្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញឲ្យបានក្រឹមក្ូវរទ	
រមររោគនរឹងលូ្លាស់	រហើយរ្វើឲ្យអាហារគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	និងមិនសមរម្យ។

•	 ម៉ាសរុីនល្់អាហារក្ូវ្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព។
•	 ររទុះ្ំរែៅអាហារ	និងទូរ្តៅមិន្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញរទ។	ឧប្រណ៍ទាំងរនុះ	
អាចរ្្ាអាហារឲ្យរ្តៅអ៊រុនៗ	រនៅរពលអាហារ្្ិន	ឬ្ំរែៅរ�ើងវិញរួច។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 រកបើឧប្រណ៍ក្រឹមក្ូវរែើម្ី្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញឲ្យបានរលឿន៖	
(គូសយ្ឧប្រណ៍សមកសប)

	្្ាំង្រមតៅមីក្ូរវែវ	(microwave)
	ចងង្ាន	(stovetop)
	�
	រផ្ងរទៀ្	___________________________________

•	 ្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញរហូ្ែល់រចញចំហាយរ្តៅ	(យ៉ាងរហោចណាស់្្នុង្កមិ្	
75	អង្ារស)	្្នុងដផ្្ដែលក្ជា្់ជាងរគ	(របើវាជាអាហាររាវ)	ឬដផ្្្ណ្ាល	
(របើវាជាអាហាររឹង)	រហើយរ្្ាទរុ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	60	អង្ារស	
រហូ្ែល់យ្វាម្រកបើកបាស់។

ករារកំលដៅអរាហរារលឡើងវិញ 
ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ

ដលឹង
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•	 អាហារ្ំរែៅរ�ើងវិញដែលក្ូវបានរ្្ាទរុ្្្នុងចរន្ោុះសី្រុណ្ហ�ាពពី	5	
អង្ារស	និង	60	អង្ារស	ក្ូវយ្វាម្្ំរែៅរ�ើងវិញឲ្យែល់្កមិ្រលើសពី	
75	អង្ារស	និង	បរិរ�ោគរនៅរពលវារ្តៅ	(រលើស	60	អង្ារស)	្្នុងរយៈរពល	
4	រម៉ោង	របើមិនែូរច្ុះរទ	ក្ូវរបោុះវារចោល។

•	 ម៉ាសរុីនល្់អាហារដែលអាច្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញបានក្ូវ្ំរែៅអា
ហាររ�ើងវិញឲ្យសី្រុណ្ហ�ាពរ�ើងែល់យ៉ាងរហោចណាស់	75	អង្ា
រសរនៅ្្នុងដផ្្ដែលក្ជា្់ជាងរគ	និងរ្្ាអាហារឲ្យរនៅរលើសពី	60	
អង្ារសរហូ្ែល់រពលយ្វារទៅរកបើ។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ? 
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 ររបៀបដែលអ្្រកបើ្្នុង្ារ្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញ្្នុង្កមិ្សី្រុណ្ហ�ាព
រលើសពី	75	អង្ារស

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្អាចែរឹងបានែា	អាហារដែលរលោ្អ្្្ំរែៅវារ�ើង	
មានសី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	75	អង្ារស

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្អាចែរឹងបានែា	ម៉ាសរុីនល្់អាហាររបស់រលោ្អ្្	
អាច្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព។

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ
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ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002	/	្ាររ្វើអាហារដែលចំអិនែ្មីៗឲ្យក្ជា្់

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រលោ្អ្្ក្ូវរ្វើអាហារឲ្យក្ជា្់ឲ្យបានក្រឹមក្ូវ	រែើម្ី្រុំឲ្យវាស្ិ្្្នុង្បន់សី
្រុណ្ហ�ាពរកគោុះែ្ា្់	(5អង្ារស–60	អង្ារស)	ដែលជារយៈរពលយូរល្មម	
សកមាប់ឲ្យរមររោគលូ្លាស់ែល់្កមិ្គ្មានសរុវ្្ិ�ាព។

•	 របើរលោ្អ្្មិនរ្វើឲ្យអាហាររ្តៅក្ជា្់បានរហ័សរទ	រមររោគនរឹងលូ្លាស់
រហើយវារ្វើឲ្យអាហាររបស់រលោ្អ្្គ្មានសរុវ្្ិ�ាព	និងមិនសមរម្យ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 រ្វើឲ្យអាហារក្ជា្់បានរហ័ស	រែើម្ីបញ្ឈប់រមររោគមិនឲ្យលូ្លាស់	
ឬមិនឲ្យវាផលិ្ជា្ិពរុល។

•	 រនៅរពលរលោ្អ្្រ្វើឲ្យអាហារចម្ិនែ្មីៗក្ជា្់	
វាក្ូវដ្មានសី្រុណ្ហ�ាពចាប់ពី៖

◦	 60	អង្ារស	រទៅ	5	អង្ារស	(ឬទាបជាងរនុះ)	្្នុងរយៈរពល្ិចជាង	6	
រម៉ោង	របើមិនអញ្ចរឹងរទរយើងក្ូវរបោុះវារចោល

◦	 60	អង្ា	ែល់សី្រុណ្ហ�ាព្្នុងបន្ប់	ឬ	21	អង្ារស	
(យ្មួយណាដែលក្ជា្់ជាង)	្្នុងរយៈរពល្ិចជាង	
2	រម៉ោង	បន្ាប់ម្សី្រុណ្ហ�ាព្្នុងបន្ប់	ឬ	21	អង្ារស	
(យ្មួយណាដែលក្ជា្់ជាង)	ចរុុះែល់	5	អង្ារស	(ឬទាបជាងរនុះ)	
្្នុងរយៈរពល្ិចជាង	4	រម៉ោង។	

•	 រកបើកបាស់វិ្ីណាមួយ	(ឬបន្ំ)	ននវិ្ីទាំងរនុះ៖		
(គូសយ្វិ្ីសមកសប)៖

	ែា្់អាហាររបស់រលោ្អ្្រទៅ្្នុងកបែាប់ែា្់អាហាររា្់
	រកបើកបាស់រផើងែា្់ទរឹ្្្

ករារលធវើឲ្យអរាហរារបដ�ចំអថិន្្មីៗឲ្យ 
មែជរាក់

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ

ដលឹង



	ែា្់អាហាររបស់រលោ្អ្្ឲ្យរនៅែាច់ពីគ្ាជាចំដណ្្ូចៗ។
	ែា្់អាហាររបស់រលោ្អ្្រទៅ្្នុងម៉ាសរុីន្្ាសរសបាញ់ខ្យល់ក្ជា្	់
ខ្ាំង	(blast chiller)

•	 រនៅរពលអាហាររបស់រលោ្អ្្ស្ិ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព្្នុងបន្ប់		
ឬសី្រុណ្ហ�ាព	21	អង្ារស	(យ្មួយណាដែលក្ជា្់ជាង)	
សូមយ្វារទៅទរុ្រនៅ្្នុងទូទរឹ្្្	ឬទូ្្ាសរស។

•	 ក្ូវពិនិ្្យរមើលែាបន្ាប់ពី	4	រម៉ោង	អាហារស្ិ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	
ឬទាបជាងរនុះ។

•	 របោុះរចោលអាហារណាដែលចំអិនែ្មីៗ	ដែលបានស្ិ្្្នុង្ំបន់សី្រុណ្ហ�ាព	
រកគោុះែ្ា្់យូរជាង	6	រម៉ោង។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ? 
•	 បង្ាញ	ឬពិពណ៌នាកបាប់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្	ពីវិ្ីដែលរលោ្អ្្រ្វើ
អាហារដែលចំអិនែ្មីៗឲ្យក្ជា្់បានរហ័ស។

•	 បង្ាញែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ	កំណែ់មែរា	សតីពីវិ្ីដែលរលោ្	
អ្្ទរុ្ក្រុមអាហារដែលចំអិនែ្មីៗនិមួយៗឲ្យក្ជា្់កប្បរែោយសរុវ្្ិ
�ាព	(គឺែា	មានសី្រុណ្ហ�ាព	60	អង្ារស	ែល់សី្រុណ្ហ�ាព្្នុងបន្ប់	
ឬ	21	អង្ារស	(យ្មួយណាដែលក្ជា្់ជាង)	្្នុងរយៈរពល	
2	រម៉ោង,	បន្ាប់ម្សី្រុណ្ហ�ាព្្នុងបន្ប់	ឬ	21	អង្ារស	
(យ្មួយណាដែលក្ជា្់ជាង)	ែល់	5	អង្ារស	(ឬរក្ោមរនុះ)	
្្នុងរយៈរពល្ិចជាង	4	រម៉ោង។

•	 ្្់ក្ាទរុ្៖
◦	 អាហារ
◦	 ្ាលបរិរចឆេទរពលអាហារក្ូវបានចំអិន
◦	 រយៈរពលដែលក្ូវ្ាររែើម្ីរ្វើឲ្យអាហារក្ជា្់។

ករារលធវើ + ករារចំអថិន
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ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002	/	្ាររំលាយទរឹ្្្ពីអាហារ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ទរឹ្រហៀររចញពីអាហារដែលបានរំលាយទរឹ្្្អាចមានរមររោគដែលបង្
រកគោុះែ្ា្់។	កបសិនរបើទរឹ្ទាំងរនុះប៉ុះរទៅរលើអាហារ	និង្ដន្ងរផ្ងរទៀ្	
វាអាចរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺបាន។

•	 កបសិនរបើអាហារកគាន់ដ្បានរំលាយទរឹ្្្រចញដ្មួយដផ្្រទ	វាអាចរ�ើង	
មិនែល់សី្រុណ្ហ�ាពក្រឹមក្ូវ្្នុងអំ�នុងរពលចំអិនរែើម្ីសម្ាប់រមររោគរ�ើយ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 រ្វើដផន្ារជាមរុន	កបសិនរបើរកបើអាហារ្្រែើម្ីឲ្យរលោ្អ្្មានរពល	
កគប់កគាន់រែើម្ីរំលាយទរឹ្្្រចញឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព	មិនែារនៅ្្នុងទូទរឹ្្្	
ឬ្៏ទូ្្ាសរសរ�ើយ។

•	 រនៅរពលទទួល	ក្ូវរំលាយទរឹ្្្រចញពីផលិ្ផលរែោយរ្វើ្ាម្ារដណនា	ំ
របស់ក្រុមហ៊រុនផលិ្។

•	 ក្ូវទរុ្អាហារដែល្ំពរុងរំលាយទរឹ្្្រនៅ្្នុងកបែាប់ែា្់អាហារ	
និងដ្្របា្ទូទរឹ្្្/ទូ្្ាសរសរែើម្ីបញ្ឈប់្រុំឲ្យរហៀរទរឹ្រាលែាលែល់នផ្
រលើ	និងអាហាររផ្ងរទៀ្។

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្មិនអាចរំលាយទរឹ្្្រចញពីអាហាររនៅ្្នុងទូទរឹ្្្/
្្ាសរសបានរទ	រលោ្អ្្អាចរកបើវិ្ីណាមួយ	(ឬបន្ំ)ននវិ្ីទាំងរនុះ៖		
(គូសយ្វិ្ីដែលសមកសប)

	រំលាយទរឹ្្្រនៅ្្នុង្្ាំង្រមតៅមីក្ូរវែវ	(microwave)	
និងរកបើកបាស់អាហាររនោុះ�្ាម។
	រំលាយទរឹ្្្រនៅ្្នុងទរឹ្ក្ជា្់រចញពី្្ាលម៉ាសរុីនទរឹ្រនៅ្្នុងកបែាប់
ែា្់អាហារដែលបិទជិ្។

ករាររំ�រាយទលឹកកកពីអរាហរារ
ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ

ដលឹង



ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002	/	្ាររំលាយទរឹ្្្រចញពីអាហារ

	រំលាយទរឹ្្្រចញពីអាហាររែោយទរុ្វារនៅរលើ្រុ្្នុងរយៈរពលមិនឲ្យ
រលើសពី	4	រម៉ោង

•	 រនៅរពលទរឹ្្្រលាយរហើយ	អាហារដែល្ម្ម្ាក្ូវរ្្ាឲ្យក្ជា្់	
ឬរ្្ាឲ្យរនៅរ្តៅ	ក្ូវដ្ែា្់្្ាសរសរ�ើងវិញ	ចំអិន	ឬរ្្ាវាឲ្យរនៅរ្តៅ។

•	 អាហារក្ូវដ្រលាយទរឹ្្្ឲ្យអស់មរុនរពល្ំរែៅ	ឬចំអិន។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ? 
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរំលាយទរឹ្្្រចញពីអាហារ
◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរំលាយទរឹ្្្រចញពីអាហារឲ្យមានសរុវ្្ិ
�ាព។

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ

ែង្រាញ



MMMMMM + MMMM-
MMM

ប័ណ្ណពណរ៌លឿង /	S39-00002	/	្ាររកបើស្ម្ម�ាពទរឹ្	អាសរុី្	ឬរ្្ើររ្តៅរែើម្ីកគប់កគងរមររោគ

ករារលមែើសក្្មភរាពទលឹក អរាសុីែ 
ឬលឆ្ើរលក្តៅលដើ្្ីមគែ់មគងល្លរោគ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
• រមររោគដែលបង្រកគោុះែ្ា្់	វាក្ូវ្ារសំរណើមរែើម្ីរី្លូ្លាស់។
្ា្់បន្យបរិមាណសំរណើម	ចំនួន	(ស្ម្ម�ាពទរឹ្)	ននអាហាររបស់រលោ្អ្្
នរឹងជួយបញ្ឈប់្ ារលូ្លាស់របស់រមររោគ

• រមររោគរកគោុះែ្ា្់ជារកចើនមិនអាចលូ្ លាស់	ឬអាចលូ្លាស់បានយ៉ាងយឺ្ៗ
រនៅ្្នុងបរិសា្នដែលមានជា្ិអាសរុី្	(ដែលមាន្កមិ្	pH	4.6	ឬ្ិចជាង)។

• រែើម្ីសរកមចល ្្ខខណ្ឌខាងរលើ	(និមួយៗ)	បាន៖
◦ យ្ទរឹ្រចញ	(សមងៃលួ្	ឬ	កប�ា្់ទរឹ្អំបិល)
រែើម្ីសរកមចឲ្យបានស្ម្ម�ាពទរឹ្	0.85	ឬទាបជាងរនុះ

◦ បនា្ប្កមិ្	pH	(កជ្់)	ឲ្យែល់្កមិ្	4.6	ឬទាបជាងរនុះ។
• ្ាររ្្ើររ្តៅអាចជួយបញ្ឈបរ់មររោគមិនឲ្យលូ្លាស់រនៅ្្នុងអាហារ	ប៉រុដនតវាអាច
ក្ូវ្ារ្ារដ្នច្បដន្ម	ឬរ្្ាទរុ្ឲ្យក្ជា្់រែើម្ី្ានាបានែាវាមានសរុវ្្ិ�ាព។
វាអាចរកបើរែើម្ីចំអិន	ឬបដន្មរស់ជា្ិែល់អាហារ។

• និ្ិវិ្ីរនុះអនរុវ្តចរំពោុះមនរុស្ចូលចិ្ តអាហារខាប់	និងសងៃលួ្។
• ក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើមបានចងក្ងរសៀវរ�ៅដណនាំមួយរែើម្ីជួយ
រលលោ្អ្្ឲ្យគណនាជិវិ្ននអាហារែដលមានរន នៅ
www.mpi.govt.nz/dmsdocument/12540-how-todetermine-
the-shelf-life-of-food-guidance-document

• មានបទែ្ានរនៅ្្នុងក្មសតងែ់ារចំណីអាហារននកបរទសអកូសតាលី
និងនូដវែលហ្ឺ�ង់	(ក្ម)	សតីពីកបរ�ទននរកគឿងបដន្ម្្នុងអាហារ	(ឧទាហរណ៍
ែ្ាំបង្ារមិនឲ្យអាហារខូច)	ដែលរលោ្អ្្អាចយ្ម្ែា្់បដន្ម្្ងអាហារ
មួយចំនួនបាន។	សូមពិនិ្ ្យរមើលក្ម	ឬសរុំព៍្ ៌មានបដនម្ពីអ្្រផៀ្ងផ្ា្់រប
សរ់លោ្អ្្។

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

ដលឹង

pHC



MMMMMM + MMMM-
MMM

ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002	/	្ាររកបើស្ម្ម�ាពទរឹ្	អាសរុី្	ឬរ្្ើររ្តៅរែើម្ីកគប់កគងរមររោគ

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?

ករាែ់ែន្យសក្្មភរាពទលឹក
ករារស្ងៃងួែ

•	 ផលិ្ផលអាហារសងៃលួ្ក្ូវដ្មានស្ម្ម�ាពទរឹ្្្នុង្កមិ្	0.85	
ឬទាបជាងរនុះ	រលើ្ដលងដ្	វាអាច៖	(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)

	រ្្ាទរុ្ឲ្យក្ជា្់្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	ឬទាបជាងរនុះ	
រហូ្ែល់រពលក្ូវយ្វារទៅរកបើកបាស់
	អាកស័យរទៅរលើវិ្ីរផ្ងរទៀ្ដែលមានសរុពល�ាព	
្្នុង្ារបង្ារអាហារមិនឲ្យខូច	(ឧទាហរណ៍	្ារ្ា្់បន្យ្កមិ្	pH)

•	 ឧប្រណ៍សមងៃលួ្ទាំងអស់	(ឧទាហរណ៍	ម៉ាសរុីន្រមតៅ	្ង្ារ	ម៉ាសរុីនសំរណើម)		
ក្ូវដ្ពិនិ្្យជារទៀងទា្់ែាម៉ាសរុីនទាំងរនុះមានែំរណើរក្រឹមក្ូវ។

•	 ្ារសមងៃលួ្ក្ូវរ្វើរ�ើង៖	(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)
	្្នុង្ដន្ងដែលមាន្ារកគប់កគងសី្រុណ្ហ�ាព
	្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពខ្យល់ជរុំវិញ។

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្្ំពរុងរ្វើអាហាររែោយរកបើស្ម្ម�ាពទរឹ្្្នុង្កមិ្	0.85	
ឬទាបជាងរនុះ	រលោ្អ្្ក្ូវដ្រ្វើរ្សតរែើម្ី្ានាែាពួ្រគសរកមចបានរគោល
រែៅរនុះ។	

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្បានបញ្ជា្់ពីវិ្ីសកមាប់សមងៃលួ្អាហាររបស់
អ្្រែោយមានស្ម្ម�ាពទរឹ្្្នុង្កមិ្	0.85	ឬទាបជាងរនុះ	
រលោ្អ្្ក្ូវដ្បញ្ជលួនផលិ្ផល	3	ក្រុមរទៅមន្ីរពិរសោ្ន៍ដែលមាន្ារទទួ
លស្គាល់ក្រឹមក្ូវឲ្យរ្វើរ្សតស្ម្ម�ាពទរឹ្។	្ាររ្វើរ្សតរនុះក្ូវដ្រ្វើយ៉ាង
រហោចណាស់មតងរនៅរពលែំបូង	រហើយបន្ាប់ម្រលោ្អ្្អាចរកបើវិ្ីរបស់
រលោ្អ្្ផ្ាល់រែើម្ីគណនាស្ម្ម�ាពទរឹ្	(ឧទាហរណ៍	្ារបា្់បង់ទមងៃន់)។	
សូមអាន	ែ័ណ្ណ 'ករារែញ្ជរាក់ពីវិធីបដ�ល�ោកអ្នកលមែើលដើ្្ីស្្រាែ់ល្លរោគបដ�្រា
នមែសថិទ្ថិភរាពមគែ់លព�'។

ករារមែរាំទលឹកអំែថិ�

•	 ្្នុងអំ�នុងរពលែា្់ក្ាំ្្នុងទរឹ្អំបិល	សាច់ក្ូវដ្ែា្់ក្ាំឲ្យលិចរនៅ្្នុងទរឹ្អំ
បិល។

•	 ចា្់ទរឹ្រចោល	រហើយសម្ា្្រុងសកមាប់ក្ាំទរឹ្អំបិលឲ្យបានរទៀងទា្់។

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ



MMMMMM + MMMM-
MMM

ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002	/	្ាររកបើស្ម្ម�ាពទរឹ្	អាសរុី្	ឬរ្្ើររ្តៅរែើម្ីកគប់កគងរមររោគ

•	 ពិនិ្្យរមើលឧប្រណ៍ចា្់	មរុនរពល	និងរក្ោយរពលរកបើកបាស់មតងៗសកមាប	់
ដផ្្ដែលបា្់ដប្	ឬបា្់។

លធវើឲ្យអរាហរារ្រានជរាែថិអរាសុីែ
•	 ផលិ្ផលកជ្់ក្ូវដ្មាន្កមិ្	pH	4.6	ឬទាបជាងរនុះ។

�្រាយទលឹកអំែថិ� នថិង�្រាយទលឹកសម្រាែ់លធវើមជក់
•	 រកបើដ្រកគឿងបដន្ម្្នុងអាហារដែលក្ូវបានអនរុញ្ា្។	សូមអានបែ្ានរនៅ្្នុង	
ក្មសកមាប់បញ្ជីរាយរ្្មោុះរកគឿងបដន្មដែលរលោ្អ្្អាចរកបើបាន។

•	 រ្វើ	និងរកបើរកគឿងសកមាប់ររៀបចំអាហាររែោយអនរុវ្ត្ាម្ារដណនាំរបស់ក្រុម	
ហ៊រុនផលិ្	ឬសា្ល្ង	និងរ្វើរ្សតរែោយរកបើ្្លួនរបស់ខ្ហូនផ្ាល់។

•	 ្រុំពកងាវ្ំហាប់ននរកគឿងបដន្ម្្នុងអាហារ	(ឧទាហរណ៍	ជា្ិនីកទី្)	និងអំបិល
ដែលចាំបាច់រែើម្ីឲ្យអាចកប�ា្់	និងរ្វើកជ្់បាន

•	 រ្្ារកគឿងសកមាប់ររៀបចំអាហារឲ្យក្ជា្់្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	
ឬទាបជាងរនុះ។	រ្្ាទរុ្អាហារទាំងអស់រែោយកគបឲ្យជិ្រហូ្ែល់រពលយ្
វាម្រកបើកបាស់។

•	 ចាប់រផតើមកប�ា្់ទរឹ្អំបិល	និងរ្វើកជ្់្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	
ឬទាបជាងរនុះ។

•	 របោុះរចោលនូវរកគឿងសកមាប់ររៀបចំអាហារដែលរកបើរ�ើងវិញ	
ឬបងវិលម្រកបើមតងរទៀ្	និងរកគឿងសកមាប់ររៀបចំអាហារដែល
អាច្្ងរមររោគ	ែូចជារកគឿងដែលបានរកបើកបាស់្ ្នុងរពលចា្់	
រនៅចរុងបញ្ចប់ននក្រុមអាហារនិមួយៗ	ឬកប្ិប្តិ្ារកបចាំនែងៃ។

ករារលឆ្ើរលក្តៅ
•	 កបសិនរបើរ្្ើររកគឿងសមរុកទ	សូមរកបើដ្រកគឿងសមរុកទកសស់។
•	 កបសិនរបើ្ាររ្្ើរជាដផ្្មួយននលំនាំនន្ារចំអិនផលិ្ផលសាច់	
ក្ូវចំអិនវាែល់្កមិ្សី្រុណ្ហ�ាព	75អង្ារសឲ្យបានយ៉ាងរហោចណាស់ចំនួន	
30	វិនាទី។	សូមអាន	ែ័ណ្ណស្តីពី ‘ចំអថិនសរាច់ែសុែកសេី សរាច់្៉ែ់ 
នថិងល្្ើ្្រាន់'។

•	 ឧប្រណ៍សកមាប់រ្្ើរទាំងអស់	(ឧទាហរណ៍	ម៉ាសរុីន្ំរែៅ	ម៉ាសរុីនខ្យល់	
្ំទិចរ្ើ)	ក្ូវដ្មានសរុវ្្ិ�ាព	និងែំរណើរ្ារក្ឺមក្ូវ។

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ



MMMMMM + MMMM-
MMM

ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002 /	្ាររកបើស្ម្ម�ាពទរឹ្	អាសរុី្	ឬរ្្ើររ្តៅរែើម្ីកគប់កគងរមររោគ

•	 ្ាររ្្ើរក្ូវដ្រ្វើ៖	(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)
	្្នុង្ដន្ងដែលមាន្ារកគប់កគងសី្រុណ្ហ�ាព
	រែោយមានសី្រុណ្ហ�ាពសកមាប់រ្្ើរដែលកគប់កគងរែោយមនរុស្។

•	 ផលិ្ផលអាហារក្ូវដ្ែា្់ឲ្យ�្ា្រចញពីគ្ារស្មើៗគ្ា	
រែើម្ីជួយឲ្យមានចរនតខ្យល់	និង្ាររ្្ើរផលិ្ផលឲ្យបានរស្មើ។

•	 អនរុវ្ត្ាម្ារដណនាំរបស់ក្រុមហ៊រុនផលិ្រនៅរពលរកបើវ្្នុរាវ្្នុង្ាររ្្ើរ។
•	 បន្ាប់ពីអាហាររបស់រលោ្អ្្បានរ្្ើររួចរហើយ	អាហារដែលក្ូវ្ាររ្្ា	
ទរុ្ឲ្យក្ជា្់ក្ូវរ្្ាទរុ្្្នុង្កមិ្សី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	ឬទាបជាងរនុះ	
រហើយក្ូវដ្៖	(គូសយ្ចំណរុចណាមួយដែលសមកសប)

	ែា្់្ាលបរិរចឆេទ	និងរម៉ោងដែលអាហារបានរ្្ើរ	និងបន្ាប់ម្រកបើកបាស់	
ឬល្់ឲ្យរគទទួលទាន្្នុងរយៈរពល	5	នែងៃរក្ោយ្ាររ្្ើរ
	ែា្់ស្ា្	‘រកបើឲ្យបានមរុន	(use-by)’	្ាលបរិរចឆេទ។

•	 ្ំណ្់រហ្រុផលដែលរលោ្អ្្ក្ូវរ្្ើររ្តៅ។		
រកជើសររើសមួយណាដែលពា្់ព័ន្ធ៖

	រ្្ើររ្តៅរែើម្ីចំអិនអាហារ	
	រ្្ើររ្តៅរែើម្ីឲ្យរចញរសជា្ិ។

•	 សកមាប់ក្រុមអាហារនិមួយៗដែលរលោ្អ្្រ្្ើររ្តៅ	
ជាដផ្្មួយននលំនាំចំអិនអាហារ	រលោ្អ្្ក្ូវដ្្្់ក្ាែូចខាងរក្ោម៖

◦	 សី្រុណ្ហ�ាពខ្យល់្្នុង្ដន្ងរ្្ើរ
◦	 រពលចាប់រផតើមរ្្ើរ
◦	 រពលរ្្ើរចប់
◦	 សី្រុណ្ហ�ាពសំខាន់របស់អាហាររនៅចរុងបញ្ចប់ននអំ�នុងរពលចំអិន។
◦	 កបសិនរបើក្ូវ្ាររពលបដន្មសកមាប់ចំអិន។

•	 សកមាប់ក្រុមអាហារនិមួយៗដែលរលោ្អ្្រ្្ើររ្តៅ	រែើម្ីបដន្មរសជា្ិរលើអា
ហាររបស់រលោ្អ្្	រលោ្អ្្ក្ូវដ្្្់ក្ាែូចខាងរក្ោម៖

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ



MMMMMM + MMMM-
MMM

ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002 /	រកបើស្ម្ម�ាពទរឹ្	អាសរុី្	ឬរ្្ើររ្តៅរែើម្ីកគប់កគងរមររោគ

◦	 សី្រុណ្ហ�ាពខ្យល់្្នុង្ដន្ងរ្្ើរ
◦	 រយៈរពលននែំរណើ្ាររ្្ើរ។

កបសិនរបើរលោ្អ្្សមងៃលួ្	កប�ា្់ទរឹ្អំបិល	រ្វើកជ្់	ឬរ្្ើររ្តៅផលិ្ផលអាហារ
ឲ្យបានរទៀងទា្់	រលោ្អ្្អាចបញ្ជា្់ពីវិ្ីរបស់រលោ្អ្្រែើម្ីឲ្យរលោ្អ្្អាច
ពិនិ្្យក្រុមអាហារកបចាំសបតាហ៍ដ្ប៉រុរណ្ណោុះ។	សូមអាន	ែ័ណ្ណស្តីពី 'ែញ្ជរាក់ពីវិធ ី
បដ�អ្នកលមែើលដើ្្ីស្្រាែ់ល្លរោគ្រានមែសថិទ្ថិភរាពមគែ់លព�'។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?

ករារករាែ់ែន្យសក្្មភរាពទលឹក
បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្

◦	 លទ្ធផលរបស់មន្ីរពិរសោ្ន៍ណាមួយ	ឬលទ្ធផលរចញពីវិ្ីរបស	់
រលោ្អ្្ផ្ាល់	(ឧទាហរណ៍	្ារបា្់ទមងៃន់)	
សកមាប់រ្វើរ្សតស្ម្ម�ាពទរឹ្	(កបសិនរបើទា្់ទង)

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្សមងៃលួ្	និងកប�ា្់ទរឹ្អំបិលអាហាររបស់រលោ្អ្្ឲ្យ
មានសរុវ្្ិ�ាព

◦	 កំណែ់មែរា	ជាលាយល័្្ខអ្្រ	សតីពីវិ្ីសមងៃលួ្អាហាររបស់រលោ្អ្្
◦	 កំណែ់មែរា	ជាលាយល័្្ខអ្្រសតីពី្្លួនសកមាប់ផលិ្ទរឹ្កប�ា្់របស់
រលោ្អ្្។

ករារករាែ់ែន្យកម្ថិែ pH
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីសរកមចបាន	pH	្្នុង្កមិ្ទាបជាង	4.6
◦	 កំណែ់មែរា	ជាលាយល័្្ខអ្្រសតីពីរូបមនតរ្វើទរឹ្រ្វើកជ្់របស់រលោ្អ្្។

ករារលឆ្ើរលក្តៅ
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រ្្ើររ្តៅអាហារឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព។
◦	 កបសិនរបើ្ាររ្្ើររ្តៅជាដផ្្មួយននែំរណើរ្ារចំអិនអាហារ		
សូមសូមរ្វើ្ំណ្់ក្ាជាលាយល័្្ខអ្្រនូវ៖

ករារលធវើ + ករារចំអថិន

លធវើ

ែង្រាញ



ប័ណ្ណពណ៌រលឿង /	S39-00002	/	្ាររកបើស្ម្ម�ាពទរឹ្	អាសរុី្	ឬរ្្ើររ្តៅរែើម្ីកគប់កគងស វ្ល្ិ្

◦	 សី្រុណ្ហ�ាពខ្យល់្្នុង្ដន្ងរ្្ើរ
◦	 រពលចាប់រផតើមរ្្ើរ
◦	 រពលរ្្ើរចប់
◦	 សី្រុណ្ហ�ាពសំខាន់របស់អាហាររនៅចរុងបញ្ចប់ននអំ�នុងរពលចំ
អិន។

◦	 កបសិនរបើក្ូវ្ាររពលបដន្មសកមាប់ចំអិន។
◦	 កបសិនរបើ្ាររ្្ើររ្តៅរែើម្ីបដន្មរសជា្ិរលើអាហារ	សូមរ្វើកំណែ់មែរា	
ជាលាយល័្្ខអ្្ាសតីពី៖

◦	 សី្រុណ្ហ�ាពខ្យល់្្នុង្ដន្ងរ្្ើរ
◦	 រយៈរពលននែំរណើរ្ាររ្្ើរ។

ែង្រាញ
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រកសេរាអរាហរារឲ្យលក្តៅ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្រ្្ាអាហារដែលជា្ម្ម្ាក្ូវរ្្ាឲ្យក្ជា្់	ឬរ្តៅ
រនៅរក្ៅ្ំបន់សី្រុណ្ហ�ាពរកគោុះែ្ា្់	(5	អង្ារស	-	60	អង្ារស)	
រែើម្ីបញ្ឈប់រមររោគមិនឲ្យលូ្លាស់	និងរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺ។

•	 អាហាររ្តៅក្ូវរ្្ាទរុ្រនៅសី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	60	អង្ារសរែើម្ីបញ្ឈប់រម	
ររោគមិនឲ្យលូ្លាស់។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 អនរុវ្ត្ាម្ារដណនាំរបស់ក្រុមហ៊រុនផលិ្សកមាប់្ាររកបើកបាស់ឧប្រណ៍។
•	 ្ំរែៅអាហារឲ្យែល់សី្រុណ្ហ�ាព	75	អង្ារស	ឬខ្ពស់ជាងរនុះ	
មរុនរពលែា្់រនៅ្្នុងររទុះ្ំរែៅ	ឬទូ្ំរែៅ។

•	 ឧប្រណ៍របស់រលោ្អ្្ក្ូវអាចរ្្ាអាហារឲ្យមានសី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	60	
អង្ារស។	្ាររកបើកបាស់កបែាប់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពរែើម្ីពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពអា
ហារ។

•	 រនៅរពលអាហារក្ូវបានរ្្ាឲ្យរ្តៅដែលមានរយៈរពលរកចើនជាង	2	រម៉ោង	
សូមពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពរាល់	2	រម៉ោងមតង	រែើម្ីឲ្យរលោ្អ្្អាចែរឹងបានែាវា	
ពិ្ជាមានសី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	60	អង្ារស។

•	 កបសិនរបើ្ារពិនិ្្យរយៈរពល	2	រម៉ោងមតងបង្ាញែាសី្រុណ្ហ
�ាពអាហារទាបរព្	សូម្ំរែៅអាហាររ�ើងវិញឲ្យរលើសពី	75	
អង្ារស	រហើយបរង្ើនសី្រុណ្ហ�ាពននររទុះ្ំរែៅ	ឬទូ្ំរែៅ។	
កបសិនរបើវាមានសី្រុណ្ហ�ាពរក្ោម	60	អង្ារសរនៅរពលរយើងពិនិ្្យបន្ាប់	
សូម	របោុះវារចោលរទៅ។

•	 កបសិនរបើអាហាររ្តៅបានស្ិ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពរក្ោម	60	
អង្ារសអស់រយៈរពលជាង	2	រម៉ោង	រយើងក្ូវដ្របោុះវារចោល។	

លធវើ

ដលឹង

ករារែលម្ើ + ករារ�ក់
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•	 កបសិនរបើអាហាររ្តៅក្ូវបានស្ិ្រនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពរក្ោម	60	
អង្ារសអស់រយៈរពលជាង	2	រម៉ោង	រយើងអាចយ្រទៅ៖	

◦	 ្ំរែៅរ�ើងវិញឲ្យសពវ	និងបរកមើរនៅរ្តៅ	(រលើសពី	60	អង្ារស)	ឬ	
◦	 ្្ាសរសឲ្យែល់រក្ោម	5	អង្ារស	្្នុងរយៈរពលបួនរម៉ោង	និងរ្្ា្្នុង
សី្រុណ្ហ�ាពរនុះរហូ្ែល់រពលបរិរ�ោគ។

•	 ្ូរអាហាររែើម្ី្ានាបានែាវារនៅរ្តៅសពវ្ដន្ងទាំងអស់។
•	 ្រុំែា្់ចូលគ្ានូវក្រុមអាហារចាស់	និងែ្មីដែលបាន្ំរែៅរ�ើងវិញ	
ឬក្រុមអាហាររ្តៅ	កពមទាំងក្រុមអាហារដែលអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមៗ។

លែើអ្នកមែូវករារែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រ្្ាអាហារឲ្យរនៅរ្តៅ
◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្វាស់សី្រុណ្ហ�ាព
◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្ែរឹងែារលោ្អ្្្ំពរុងពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពរនៅ្្នុង	
្កមិ្រពលរវលា្កមូវឲ្យ។

លធវើ

ែង្រាញ

ករារែលម្ើ + ករារ�ក់
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ករារដលឹកជញ្ជជូនអរាហរាររែស់អ្នក

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រនៅរពលែរឹ្ជញ្ជលួនអាហារដែលជា្ម្ម្ាជាអាហារដែលក្ូវរ្្ាឲ្យក្ជា្់	
ឬរ្តៅជានិច្ច	រលោ្អ្្ក្ូវដ្ចា្់្ារ្ាមជំហានរែើម្ីរ្្ាអាហារឲ្យរនៅរក្ៅ្ំ
បន់សី្រុណ្ហ�ាពរកគោុះែ្ា្់	(5អង្ារស	-	60អង្ារស)	រែើម្ីបញ្ឈប់រមររោគ រ្ុំ	
ឲ្យលូ្លាស់។	

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?

មគែ់មគងសីែុណ្ហភរាព

•	 អាហារក្ូវដ្ែរឹ្ជញ្ជលួន	និងកបគល់ជូន្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពក្រឹមក្ូវ។	រលោ្អ្្	
ក្ូវដ្ពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពរនុះឲ្យបានរទៀងទា្់។

•	 រ្្ាអាហារ្្ឲ្យ្្។
•	 កបគល់អាហារស្ិ្្្នុង្ំបន់សី្រុណ្ហ�ាពរកគោុះែ្ា្់បានដ្រនៅរពលដែលក្ូវ	
យ្រទៅបរិរ�ោគ្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោងនន្ារ្្ា្់ចូល្្នុង្ំបន់សី្រុណ្ហ�ាព	
រកគោុះែ្ា្់។

•	 ែរឹ្ជញ្ជលួនអាហារក្ជា្់្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពក្ជា្់	(្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	
ឬរក្ោម	5	អង្ារស)	ឬែរឹ្ជញ្ជហូនអាហាររ្តៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពរ្តៅ	
(្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	60	អង្ារស)។

•	 សូមរកបើឧប្រណ៍សមកសបសកមាប់ែរឹ្ជញ្ជលួនអាហារ	រែើម្ី្ានាែាអាហារ	
របស់រលោ្អ្្មានសរុវ្្ិ�ាព។	រកបើកបាស់៖(គូសយ្អវីដែលសមកសប)

	រស្ោង/កបអប់មានកទនាប់្ារពារ្ំរែៅ។
	ទូ្្ាសរសដែលយ្្ាមខ្លួនបាន។	
	ឧប្រណ៍រ្្ាអាហារឲ្យរ្តៅ
	រផ្ងរទៀ្__________________________

លធវើ

ដលឹង

ករារែលម្ើ + ករារ�ក់
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លរៀែចំបែនករារ្ុននលឹងដលឹកជញ្ជងួន

•	 មិនក្ូវឲ្យស្វចូលដផ្្ណាមួយននយានយនតដែលរកបើសកមាប់ែរឹ្ជញ្ជហូន	
អាហាររ�ើយ។

•	 កគប់ដផ្្ទាំងអស់ននយានយនតដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីែរឹ្ជញ្ជលួនអាហារ	ឬ	
ឧប្រណ៍រ្វើអាហារទាំងអស់ក្ូវដ្ស្ា្	(រហើយសម្ាប់រមររោគកបសិនរបើឧប	
្រណ៍ក្ូវប៉ុះពាល់ផ្ាល់ជាមួយនរឹងអាហារដែលអាចបរិរ�ោគ�្ាមបាន)។

•	 របោុះរចោល៖
◦	 អាហារណាដែលបាន្្ងរមររោគ	
◦	 អាហារណាដែលបានរ្្ាទរុ្្្នុង្ំបន់រកគោុះែ្ា្់រកចើនជាង	4	រម៉ោង។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើ	រែើម្ី្ានាបានែាអាហារក្ូវរ្្ាទរុ្្្នុងសី្រុណ្ហ
�ាពក្រឹមក្ូវ	រនៅរពលែរឹ្ជញ្ជលួន

◦	 វិ្ីអវីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរ្្ាសី្រុណ្ហ�ាព	
និងរ្្ាអាហារឲ្យរនៅែាច់ពីគ្ា	្្នុងរពលែរឹ្ជញ្ជលួន

◦	 យានយនតរបស់រលោ្អ្្សកមាប់ែរឹ្ជញ្ជលួនអាហារ។
•	 កំណែ់មែរា	សតីពីសី្រុណ្ហ�ាពអាហាររបស់រលោ្អ្្្្នុងរពលែរឹ្ជញ្ជហូន		
កបសិនរបើអាហាររនោុះមិនបានរកបើកបាស់្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោង។

លធវើ
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ករារដរាក់ែរាំងែង្រាញអរាហរារ 
នថិងអែថិ្ថិជនែលម្ើលដោយខ្ងួនឯង

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 អាហារអាច្្ងរមររោគពីមនរុស្្ឺ	ឬពីសរម្ៀ្បំពា្់្ខវ្់។
•	 អ្ិែិជនរបស់រលោ្អ្្អាចនាំរមររោគចូល្្នុងក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មអាហារ	
របស់រលោ្អ្្។	រមររោគដែលបង្រកគោុះែ្ា្់អាច្្ងរទៅអាហារ្ាមរយៈ
លាម្	្ំអួ្	និងវ្្នុរាវរចញពី្្នុងខ្លួនមនរុស្្ឺ	(ឧទាហរណ៍	្ាម	
និងសំរបោរ)។

•	 ្ារែា្់្ាំងបង្ាញអាហារឲ្យអ្ិែិជនបរកមើខ្លួនឯងមិនបានល្អាចបរង្ើន	
ហានិ�័យននអ្ិែិជនចម្ងរមររោគរទៅ្្នុងអាហាររបស់រលោ្អ្្	(ឧទាហរណ៍
្ារលូ្នែរំលងអាហារមួយរទៅចាប់អាហារមួយរទៀ្)។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 អាហារដែលអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមសកមាប់ឲ្យអ្ិែិជនរកជើសររើសខ្លួនឯងក្ូវ
ដ្៖	(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)៖

	ខ្ចប់ឲ្យរហើយ	មរុនរពលែា្់្ាំង	ឬ
	បាន្ារពាររែោយមានគកមប	និងកបែាប់្ារពារ្ារ្ណ្ាស់។

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្្ំពរុងបរកមើអាហាររ្តៅ	រលោ្អ្្ក្ូវដ្អនរុវ្តបទែ្ាន	
សកមាប់	'រកសេរាអរាហរារឲ្យលនៅលក្តៅ'។

•	 ែា្់្ាំងអាហារដែលអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមដែលជា្ម្ម្ាក្ូវរ្្ាឲ្យក្ជា្់	
ឬរ្តៅមិនឲ្យរលើសពី	4	រម៉ោង	(រក្ោយពីអាហារបានស្ិ្រនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	
រវាង	5	អង្ារស	និង	60អង្ារស	រកចើនជាង4	រម៉ោង	ក្ូវរបោុះវារចោល)។
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•	 ជានិច្ច្ាល	ក្ូវផតល់កបែាប់រកបើស្ា្សកមាប់បរកមើអាហារ។	នែ្ាន់កបែាប	់
រកបើសកមាប់បរកមើអាហារមិនក្ូវឲ្យប៉ុះនរឹងអាហាររទ។	ែូរកបែាប់សកមាប់បរកមើ
អាហាររនៅរពលវា្ខវ្់	(ឧទាហរណ៍	អ្ិែិជនរ្វើឲ្យកជរុុះស្ាបកពារនៅរលើ្តារ	
្កមាល)	ឬ្៏ក្រុមអាហារ	ឬម្ហូបែូរ។

•	 មានកបែាប់សកមាប់បរកមើអាហារកបណិ្សកមាប់អាហារដែលមានជា្	ិ
បង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីដែលមានរាយរ្្មោុះរនៅ្្នុងប័ណ្ណសតីពី	ដលឹង រនៅ្្នុងដផ្្	
'ករារដរាក់អរាហរារឲ្យដរាច់ពីគ្នរា'	និងអាហារដែលមិនមានជា្ិបង្ឲ្យមាន	
អាដល្ហ្៊ីទាំងរនោុះ។	

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រ្វើរែើម្ី្ានាែាអាហារសកមាប់បរកមើខ្លួនឯងក្ូវរ្្ា	
ឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព	(ឧទាហរណ៍	វិ្ីដែលរលោ្អ្្វាស់សី្រុណ្ហ�ាពអា
ហាររបស់រលោ្អ្្	រយៈរពលដែលរលោ្អ្្ទរុ្អាហាររនៅខាងរក្ៅ)

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើ្្នុង្ារែា្់្ាំងអាហារសកមាប់បរកមើរសវាខ្លួនឯង	
និងបញ្ឈប់អ្ិែិជន្រុំឲ្យ្្ងរមររោគែល់អាហារ។
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ករារដលឹង្រា្រានអវីលនៅក្ននុងអរាហរារ 
រែស់អ្នក

លែើអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 អ្្ក្ូវែរឹង	និងអាចកបាប់អ្ិែិជនរបស់អ្្បាននូវអវីដែលមានរនៅ្្នុងអាហារ
របស់ពួ្រគ	រែើម្ីឲ្យពួ្រគអាចរ្វើ្ាររកជើសររើសរែោយមានព័្៌មានក្រឹមក្ូវ។	
ចំណរុចរនុះមានសារៈសំខាន់ណាស់សកមាប់មនរុស្ដែលមានអាដល្ហ្៊ីនរឹងអា
ហារ។

•	 អ្្ក្ូវដ្ែរឹងែាមានអវីរនៅ្្នុងរកគឿងផ្ំដែលអ្្រកបើរែើម្ីរ្វើអាហារ។	
កបសិនរបើអ្្្ំពរុងនាំចូលអាហារ	អ្្ក្ូវដ្យល់ែរឹងអំពីស្ា្អាហារ។

•	 មានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីរនៅ្្នុងអាហារទូរទៅចំនួន	
11កបរ�ទដែលអ្្ក្ូវែរឹង។	ទាំងរនុះគឺ	អំបិលមានអាសរុី្ស្ពាន់្័រ	
(sulphites)	្ញ្ជា្ិដែលមានគ្នុយទីន	(gluten)	(ឧទាហរណ៍កសូវសា�ី)	
ស្វទរឹ្ដែលមានសំប្	(shellfish)	ស៊រុ្	ក្ី	ទរឹ្រែោុះរគោ	កគាប់សដណ្្ែី	
កគាប់សដណ្្រសៀង	កគាប់លងៃ	កគាប់ដផ្រ្ើ	និង	កគាប់សដណ្្។

•	 អាដល្ហ្ីនរឹងអាហារអាចបង្ឲ្យមានកប្ិ្ម្មដែលអាចគកមាម្ំ
ដហងែល់អាយរុជីវិ្	ដែលអាចរ្ើ្មាន្្នុងរយៈរពលដ្ប៉រុន្មាននាទី	
បន្ាប់ពីពិសាអាហារប៉រុរណ្ណោុះ។	ក្ូវែរឹងែាអាហារណាមួយដែលអ្្ល្់អាច	
បង្ឲ្យមានកប្ិ្ម្មអាដល្ហ្ី។

•	 អ្្ក្ូវែរឹងអំពីបទែ្ានសតីពីរកគឿងបដន្ម	និងសមាស�ាពអាហាររនៅ្្នុងក្ម	
សតង់ែារអាហាររបស់កបរទសអូកសតាលី	និងនូដវែលហ្ឺ�ង់។	រមើលប័ណ្ណសតីពី		
'ករារលរៀែចំអរាហរារឲ្យ្រានសុវែ្ថិភរាព'។		

លែើអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ពិនិ្្យរមើលស្ា្របស់រកគឿងផ្ំ។	អ្្ក្ូវយល់ព័្៌មានរនៅរលើស្ា្។
•	 រ្្ាព័្៌មានលម្ិ្ននរកគឿងផ្ំដែលអ្្រកបើ	(ឧទាហរណ៍	្ំណ្់ក្ា	និង		
អនរុវ្ត្ាម្្លួនរ្វើម្ហូបរបស់អ្្រែើម្ីឲ្យអ្្ែរឹងែាអាហារទាំងរនោុះមានជា្ិបង្
ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីអវីខ្ុះ)។

ដលឹង
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•	 កបាប់បរុគ្គលិ្របស់អ្្ែារ្ើអាហារណាមានជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ីដែល
មានរាយរ្្មោុះ្្នុងវគ្គ	ដលឹង។	បរុគ្គលិ្ទាំងអស់ក្ូវែរឹងែាវាមានសារៈសំខាន	់
ប៉រុណ្ណាដែលពួ្រគយល់ែរឹងពីអាដល្ហ្៊ី	និងជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ី។

•	 អ្្	 	កគប់កគងកបចាំនែងៃ	ឬ្៏	 	អ្្មានសិទ្ធិសរកមច្៏បាន	
(ររើសយ្ចំណរុចសមកសប)					
រ្្មោុះ៖	___________________________		
ក្ូវរចុះនិយាយកបាប់អ្ិែិជនអំពីអវីដែលមានរនៅ្្នុងអាហាររបស់ពួ្រគ។

•	 ពិនិ្្យរមើលរកគឿងផ្ំទាំងអស់រនៅ្្នុងអាហារ	្៏ែូចជាទរឹ្កជល្់	
រកគឿង្រុបដ្ងលម្អាហារែា្់ជាមួយ	ឬបដន្មរទៅរលើអាហារ។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្នូវវិ្ីដែលអ្្រកបើរែើម្ីឲ្យែរឹងបានែាមានអវីរនៅ	
្្នុងរកគឿងផ្ំដែលអ្្រកបើ។

•	 អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្អាចសួរបរុគ្គលិ្ឲ្យកបាប់ពួ្រគអំពីអាហារណាដែលមាន
ជា្ិ់បង្ឲ្យមានអាដល្ហ្៊ី។

លធវើ

ែង្រាញ

ករារែលម្ើ + ករារ�ក់



ប័ណ្ណពណ៌ទរឹ្ក្ូច 	/	S39-00002	/	្ារខ្ចប់	និងែា្់សា្្អាហាររបស់រលោ្អ្្

ករារខ្ចែ់ 
នថិងករារដរាក់ស្រាកអរាហរាររែស់អ្នក

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
• រលោ្អ្្មិនក្ូវែា្់ស្ា្អាហាររបស់រលោ្អ្្រទ	
កបសិនរបើអាហាររបស់រលោ្អ្្៖

◦ មិនបានរវចខ្ចប់
◦ បានរ វ្ើ	ខ្ចប	់និងល្់្្នុងហាងដ្មួយ
◦ បានខ្ចប់រនៅមរុខអ្ិែិជន
◦ ដផ្រ្ើ	និងបដន្ទាំងមូល	ឬ្ា្់/របុះែ្មីៗ
(រលើ្ដលងដ្រលោ្អ្្ល្់បដន្បណ្នុុះ)

◦ អាហារដែលអាចបររិ�ោគបាន�្ាមដែលបានកបគល់ជូនក្រុមហ៊រុនពា
ណិជ្ចអាហាររលោ្អ្្ដែលបានខ្ចប់រួចរហើយ	និងរក្ៀមរួចសកមាប់ល្់

◦ ល្់រនៅ្្នុងពិ្ ីនរអង្គាសកបា្់
◦ ែា្់្ាំងរនៅ្្នុង	ទូរសវាដែលអ្ិែិជនរបស់រលោ្អ្្មិនអាចចូល
ែល់។

• រទោុះបីជាអាហាររបស់រលោ្អ្្មិនក្ូវបានែា្់ស្ា្្៏រែោយ	រលោ្អ្្ក្ូវដ្
រចុះកបាបែ់ល់អ្ិែិជនរបសរ់លោ្អ្្	ឬែា្់្ាំងបង្ាញនូវ៖

◦ អវីដែលមានរនៅ្្នុងអាហារ
◦ រសច ត្ីរក ើ្នរំលរឹ្ណាមួយ
◦ កបសិនរបើអាហាររ្វើព	ីឬមានរកគឿងផ្ំដ្នច្រែោយរកបើដហ្ន
(genetically	modified)	ឬអាហារដែលមានចំហាយវិទ្យនុស្ម្ម។

• អាហារដែលរ្វើរនៅ្្នុង្ដន្ងមួយ	និងខ្ចបរ់នៅ្ដន្ងរផ្ងរទៀ្ក្ូវដ្ែា្់
ស្ា្។	អាហារដែល	ែា្់ស្ា្ក្ូវដ្រ្្ើយ្បរទៅនរឹងបទែ្ានសតីពី្ ារែា្់
សា្្ដែលមានដចងរនៅ្្នុងក្ម

• ក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើមបានចងក្ងរសៀងរ�ៅដណនាំ
រែើម្ីជួយរលោ្អ្្្្នុង្ាររ្វើសា្្អាហារ។	សូមអនរុវ្្្ាម
'រសៀវរ�ៅដណនាំពី្ារែា្់ស្ា្អាហារ'	http://www.mpi.govt.nz/
document-vault/2965

ដលឹង

ករារែលម្ើ + ករារ�ក់
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លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 កបសិនរបើអាហាររបស់រលោ្អ្្ក្ូវែា្់ស្ា្	រលោ្អ្្ក្ូវែា្់បញ្ចហូលនូវ៖

◦	 រ្្មោុះអាហារ
◦	 ្ារ្ំណ្់បរិមាណ/ក្រុម
◦	 រ្្មោុះ	និងអាសយែ្ានរបស់ក្រុមហ៊រុនពាណិជ្ជ្ម្មរនៅកបរទសអូកសតាលី	
ឬនូដវែលហ្ឺ�ង់របស់រលោ្អ្្

◦	 រសច ត្ីផតល់រយោបល់	រសច្តីរក្ើនរំលរឹ្	និងរសច្តីកប្ាសដែលអាច	
អនរុវ្តបានណាមួយ

◦	 ល្្ខខណ្ឌសកមាប់រ្្ាទរុ្	និងរកបើកបាស់
◦	 បញ្ជីរាយរ្្មោុះរកគឿងផ្ំ
◦	 ្ាលបរិរចឆេទនន្ារែា្់សញ្ាសម្គាល់	(ឧទាហរណ៍	រកបើឲ្យបានមរុន	
(use-by)	ឬគរុណ�ាពល្បំផរុ្មរុន	(best before)	។ល។)

◦	 ផ្ា្ព័្៌មានសតីពីអាហាររូប្្ម្ភរនៅ្្នុងអាហារ
◦	 ព័្៌មានសតីពីអាហាររូប្្ម្ភ	សរុខ�ាព	និង្ារអុះអាងនានាដែលទា្់ទិន	
(្្នុង្រណីដ្រលោ្អ្្បានរ្វើ្ារអុះអាង)

◦	 ព័្៌មានសតីពីសមាស�ាព	និងរកគឿងផ្ំរផ្ងៗ
◦	 ែារ្ើផលិ្ផលរ្វើ	ឬបានរ្វើរែោយរកបើអាហារដ្នច្រែោយរកបើដហ្ន	
ឬអាហារមានចំហាយវិទ្យនុស្ម្ម។

•	 រ្្ា	ព័្៌មានលម្ិ្សតីពីរកគឿងផ្ំដែលរលោ្អ្្រកបើរនៅ្្នុងអាហាររបស់រលោ្
អ្្។

•	 ែា្់ស្ា្អាហាររបស់រលោ្អ្្ឲ្យបានក្រឹមក្ូវ	សកមាប់បរុគ្គលិ្រលោ្អ្្	
និងអ្ិែិជនរបស់រលោ្អ្្។

•	 រកបើកបាស់សម្ភារៈសកមាប់ខ្ចប់	និងកបែាប់ខ្ចប់អាហារដែលមានសរុវ្្ិ�ាព	
(ឧទាហរណ៍	ែរង្ៀប)	រែើម្ីទប់រមររោគ	និងជា្ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្ីមិនឲ្យ	
ចូលអាហារ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីអាចែរឹងបានែាក្ូវបញ្ចហូលព័្៌មានអវីខ្ុះរនៅ	
្្នុងស្ា្អាហាររបស់រលោ្អ្្

◦	 ស្ា្អាហាររបស់រលោ្អ្្។

លធវើ

ែង្រាញ

ករារែលម្ើ + ករារ�ក់



ប័ណ្ណពណ៌ទរឹ្ក្ូច 	/	S39-00002	/	្ារល្់អាហាររបស់អ្្រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មរផ្ង

ករារ�ក់អរាហរារ រែស់អ្នក 
លទៅឲ្យអរាជីវក្្មលែសេង

លែើអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 អ្្អាចល្់ដ្អាហារដែលអ្្បានរ្វើឲ្យអាជីវ្ម្មមួយរទៀ្កបសិនរបើ៖

◦	 វាមិនដ្ដកបរគោលបំណងចម្ងននអវីដែលអ្្រ្វើរទរនោុះ	
(ឧទាហរណ៍ែូចជា	ល្់អាហាររបស់អ្្ជូនអ្ិែិជនរែោយផ្ាល់)	
រហើយ

◦	 អ្្មិនចាំបាច់រ្វើអវីដែលខរុសដប្្ពីអាហាររបស់អ្្រទ	
(ឧទាហរណ៍ែូចជា	ដ្វិ្ីខ្ចប់	ឬែា្់ស្ា្អាហារ)។

◦	 អាជីវ្ម្មណាដែលអ្្ផ្គ្់ផ្គង់អាចល្់ដ្អាហាររបស់អ្្រែោយ
ផ្ាល់ជូនអ្ិែិជនរបស់ពួ្រគ	រហើយមិនអាចល្់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្ម
រផ្ងរទៀ្រទ។	ឧទាហរណ៍ពីអ្្ដែលអាចរកបើកបាស់ដផន្ាររនុះ	
រួមមានែូចជាអ្្ែរុ្នំដែលល្់នំផាយ	នំរខ្	នំចំណិ្រផ្ងៗ	
។ល។	ឲ្យរទៅហាង្ារហវ	ឬ្៏ហាងល្់សាច់រាយដែលផតល់សាច់ក្្/
សាច់រស្្	។ល។	ឲ្យរទៅរ�ោជនីយែ្ាននានា។	

•	 រនៅរពលអាហារចា្រចញពីហាងរបស់អ្្	អ្្មិនអាចរ្្ាវាឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព	
និង�ាពសមកសបរទៀ្រទ	–	អ្្ពរឹងរទៅរលើអ្្រផ្ងឲ្យរ្វើ្ិច្ច្ាររនុះសកមាប់
អ្្។	

•	 អ្្ក្ូវ្ារស្គាល់រ្្មោុះ	និងព័្៌មានទំនា្់ទំនងលម្ិ្ននអាជីវ្ម្មទាំង�ាយ
ណាដែលអ្្ផ្គ្់ផ្គង់ជាកបចាំ	រែើម្ីឲ្យអ្្អាចកបមូលអាហារណាមួយម្វិញ	
កបសិនរបើមានបញ្ា។

•	 អ្ិែិជនទាំង�ាយណាដែលបរិរ�ោគអាហាររបស់អ្្ក្ូវ្ារែរឹងែាមានអវីខ្ុះ
រនៅ្្នុងអាហាររនុះ។	កបសិនរបើអ្្ផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មរផ្ងដែលល្	់
អាហាររបស់អ្្	អ្្ក្ូវ្ារផតល់ព័្៌មានកគប់កគាន់ែល់ពួ្រគ	រែើម្ីឲ្យពួ្រគ
អាចរ្្ើយសំណួរណាមួយសតីពីមានអវីខ្ុះរនៅ្្នុងអាហារ។

ដលឹង

ករារែលម្ើ + ករារ�ក់



•	 កបសិនរបើអ្្យល់ែា	�ាគរកចើន	អ្្រ្វើអាហាររែើម្ីល្់ឲ្យអាជីវ្ម្មរផ្ង	អ្្
អាច្ំពរុងដ្រកបើកបាស់ដផន្ារខរុសរហើយ។	សូមទា្់ទងម្ក្សួងឧស្ាហ	
្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើម្ាម	(foodactinfo@mpi.govt.nz)	រែើម្ីសរុំជំនួយ។

•	 កបសិនរបើអ្្ចង់ផ្គ្់ផ្គង់ផលិ្ផលរបស់អ្្រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មមួយរទៀ្	
ជា្ញ្ចប់ដែលអាជីវ្ម្មទាំងរនោុះបានបញ្ជា្់	(ឧទាហរណ៍ែូចជា	
រែោយមានផ្ា្យីរហោពួ្រគ)	ជាជាងររបៀបដែលអ្្រកបើកបាស់រែើម្ីផ្គ្់ផ្គង់
អ្ិែិជនរបស់អ្្ផ្ាល់	អ្្មិនអាចរកបើដផន្ាររនុះបានរទ។	សូមទា្់ទង
ម្ក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើម្ាម	(foodactinfo@mpi.govt.nz)	
រែើម្ីសរុំជំនួយ។

លែើអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?

•	 អ្្ក្ូវ្ាររ្្ា្ំណ្់ក្ាអំពី៖	
◦	 អាជីវ្ម្មណាមួយដែលអ្្ែរឹងែាផ្គ្់ផ្គង់អាហាររទៅឲ្យ
◦	 ផលិ្ផលដែលអ្្បានផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មទាំងរនោុះ
◦	 ចំនួនដែលអ្្បានផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មទាំងរនោុះ	
◦	 ្ាលបរិរចឆេទដែលអ្្បានផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មទាំងរនោុះ។

•	 អ្្ក្ូវដ្ផតល់ព័្៌មានឲ្យបានកគប់កគាន់ែល់អាជីវ្ម្មអាហារទាំងអស់ដែល	
ល្់អាហាររបស់អ្្	រែើម្ីឲ្យពួ្រគអាចរ្្ើយសំណួរណាមួយសតីពីមានអវីខ្ុះ
រនៅ្្នុងអាហារ។	អនរុវ្ត្ាមប័ណ្ណ	'ករារលវចខ្ចែ់ នថិងដរាក់ស្រាកអរាហរាររែស់អ្នក'	
និង	'ករារដលឹង្រា្រានអវីខ្ះលនៅក្ននុងអរាហរាររែស់អ្នក'។

•	 អ្្ក្ូវដ្កបាប់អាជីវ្ម្មណាដែលអ្្ផ្គ្់ផ្គង់ឲ្យែរឹងអំពីវិ្ីរែើរម្ើរ្្ាអា
ហាររបស់អ្្ឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព	និងរយៈរពលដែលអាចរ្្ាទរុ្អាហាររនុះ	
រនៅមរុនរពលរកបើកបាស់	ឬ្៏របោុះរចោល។

•	 អ្្មិនក្ូវដ្ដកបវិ្ីដែលអ្្រវចខ្ចប់	ឬែា្់ស្ា្អាហារឲ្យខរុសពីវិ្ីដែលអ្្
រ្វើជូនអ្ិែិជនរបស់អ្្រ�ើយ	រទោុះជាអាជីវ្ម្មដែលអ្្ផ្គ្់ផ្គង់សំណូមពរឲ្យ
អ្្រ្វើ្៏រែោយ។

•	 កបសិនរបើអ្្រ្រ�ើញែាអាហារដែលអ្្បានផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មមួយមាន
បញ្ាអវីមួយរនោុះ	អ្្ក្ូវអនរុវ្ត្ាមប័ណ្ណ	‘ករារមែ្ូ�អរាហរាររែស់អ្នក 
មែឡែ់្កវិញ’ រហើយនិងរ្វើ្ាមប័ណ្ណ	‘លនៅលព�្រានែញ្រាអវី្ួយ’ ។	

លធវើ

ដលឹង
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ករារែលម្ើ + ករារ�ក់



លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្នូវកំណែ់មែរា	អំពី៖

◦	 អាជីវ្ម្មណាមួយដែលអ្្ែរឹងែាផ្គ្់ផ្គង់អាហាររទៅឲ្យ
◦	 ផលិ្ផលដែលអ្្បានផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មទាំងរនោុះ
◦	 ចំនួនដែលអ្្បានផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មទាំងរនោុះ	
្ាលបរិរចឆេទដែលអ្្បានផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មទាំងរនោុះ។

•	 បង្ាញ	ឬពន្យល់ែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្នូវ៖
◦	 វិ្ីដែលអ្្ែរឹងែាអាជីវ្ម្មណាមួយដែលអ្្ផ្គ្់ផ្គង់អាហាររទៅឲ្យ	
សកមាប់ល្់រែោយផ្ាល់ជូនែល់អ្ិែិជនរបស់ពួ្រគ

◦	 វិ្ីដែលអ្្រវចខ្ចប់អាហារណាដែលអ្្ផ្គ្់ផ្គង់រទៅឲ្យអាជីវ្ម្មរផ្ង	
រហើយ	(កបសិនរបើសមកសប)	វិ្ីដែលអ្្ែា្់ស្ា្អាហារ។

ែង្រាញ
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ករារ�រាងស្្រាែ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រមររោគនរឹងលូ្លាស់រនៅនផ្រលើ	និងសម្ភារៈ្ខវ្់	រហើយអាចរ្វើឲ្យអ្ិែិជន	
របស់រលោ្អ្្្ឺបាន។

•	 ទី្ដន្ង្ខវ្់អាចទា្់ទាញស្វល្ិ្	ែូចជា្ណ្នុរកបរមុះ	្ណ្នុរដកបង	
និង្ន្ា្ដែលអាចចម្ងជំងឺ។

•	 រលោ្អ្្ចាំបាច់ក្ូវយ្សកមាមរចញរែើម្ី្រុំឲ្យវាទា្់ទាញស្វចំលងរម
ររោគ។

•	 ្ារយ្សកមាមរចញ្ា្់បន្យហានិ�័យដែលមនរុស្/
សរម្ៀ្បំពា្់អាច្្ងរមររោគ	រហើយនិងហានិ�័យដែលអាហាររបស់រលោ្អ្្
អាច្្ងរមររោគ។

•	 ្ាររកបើកបាស់ទរឹ្មិនស្ា្អាចរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺបាន។
•	 ្ារលាងសម្ា្	និងរ្វើអនាម័យជាររឿងពីររផ្ងគ្ា៖

◦	 ្ារលាងសម្ា្គឺជា្ារជូ្្ូលី	និងខ្ាញ់រចញ
◦	 ្ាររ្វើអនាម័យគឺជា្ារសម្ាប់រមររោគរកគោុះែ្ា្់រនៅនផ្រលើ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?

ករារលមែើមបរាស់អរាហរារ្រានសុវែ្ថិភរាព
•	 របោុះរចោលអាហារ្្នុងសតនុ្ឲ្យបានមរុនរពលផរុ្្ំណ្់ចូលម្ែល់។
•	 របោុះរចោលអាហារដែលបានរ្្ាទរុ្ឲ្យរ្តៅរនៅរពលែា្់្ាំង	ឬក្ជា្់យ៉ាង	
រហ័សរហើយែា្់្្នុងទូទរឹ្្្រែើម្ីរកបើទាំងក្ជា្់រនៅនែងៃបន្ាប់។

•	 របោុះរចោលអាហារ	ឬរកគឿងផ្ំណាដែលបាន្្ងរមររោគ។
•	 របោុះរចោលសាច់កប�ា្់	និងកបែាប់ខ្ចប់ដែលរនៅសល់។

ករារែថិទ
អ្នក

លែ ្ៀងែ្រាែ់នលឹងពថិនថិែ្យកថិ ច្ចករារទរាំងលនះមគែ់លព�

លធវើ

ដលឹង
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ករារែថិទ

•	 របោុះរចោលទរឹ្កប�ា្់សាច់	ឬទរឹ្ក្ាំកជ្់ដែលរនៅសល់។
•	 របោុះរចោលអាហារណាដែលប៉ុះពាល់ផ្ាល់ជាមួយទរឹ្មិនស្ា្។
•	 ក្ូវែា្់ស្ា្	និងរ្្ាទរុ្ឲ្យបានក្រឹមក្ូវនូវអាហាររនៅសល់ទាំង
អស់ដែលមានសរុវ្្ិ�ាពអាចរកបើបាននែងៃរក្ោយរទៀ្	(ឧទាហរណ៍	
អាហារក្ជា្់ែា្់្្នុងទូទរឹ្្្	អាហារក្ូវ្ារពារ្រុំឲ្យ្្ងរមររោគែា្់្្នុង	
កបអប់ជារែើម)។

�រាងស្្រាែកបន្ងលរៀែចំអរាហរាររែស់ល�ោកអ្នក
•	 ររៀបចំ	និង/ឬរបោ្រខោអាវ្ខវ្់	(កបសិនរបើរលោ្អ្្រកជើសររើសផ្គ្់ផ្គង់រខោអាវ
ស្ា្ែល់បរុគ្គលិ្របស់រលោ្អ្្)។

•	 ចា្់សំរាមរចញពី្រុងឲ្យអស់	និងយ្សកមាមរចញពី្ដន្ងរ្វើអាហាររនៅរពល
បិទហាង	និងរនៅរពលសកមាមរពញ្រុង។

•	 របោុះសកមាមរចោលឲ្យបានរទៀងទា្់។
•	 លាងសំអា្្រុងសកមាម	និង្ដន្ងែា្់សកមាមឲ្យបានរទៀងទា្់។
•	 រលោ្អ្្ក្ូវលាងសម្ា្	និងរ្វើអនាម័យនផ្ខាងរក្ៅដែលប៉ុះពាល់ជាមួយអា
ហារ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវរកបើទរឹ្រ្តៅលាយសាប៊ូ	ឬជា្ិគីមីដែលមានគរុណ�ាពសកមាប	់
លាងសម្ា្្ដន្ងរ្វើអាហារ។

•	 ជានិច្ច្ាល	អនរុវ្ត្ាម្ារដណនាំរនៅរពលរកបើជា្ិគីមីសកមាប់លាងសម្ា្។
•	 ជានិច្ច្ាល	រ្វើអនាម័យ្ដន្ង	និងសម្ភារៈររៀបចំអាហារបន្ាប់ពីលាងសម្ា្។
•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្រកបើទរឹ្ស្ា្សកមាប់លាង្ដន្ង	និងសម្ភារៈររៀបចំអាហាររបស់
រលោ្អ្្។	

•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្របោស	បូម្ូលី	និង/ឬជូ្កគប់្ដន្ងទាំងអស់្្នុងហាងអាហារ
របស់រលោ្អ្្។

អ្នក

លែ ្ៀងែ្រាែ់នលឹងពថិនថិែ្យកថិ ច្ចករារទរាំងលនះមគែ់លព�

លធវើ



CCCCCCC

ប័ណ្ណពណ៌សវាយ /	S39-00002	/	្ារលាងសម្ា្

ករារែថិទ

លែើល�ោកអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 ្ារងារកបចាំរនៅ	'មរុនរពលបិទហាង'	របស់រលោ្អ្្	រែោយរួមមានទាំង
្ារពិនិ្្យឥវែាន់្្នុងសតនុ្។

◦	 កំណែ់មែរា	សតីពី្ារងារលាងសម្ា្របស់រលោ្អ្្	
អ្្ណាជាអ្្លាងសម្ា្	និងលាងរនៅរពលណា

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីយ្្ា្សំណល់រចញ
◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីលាងសម្ា្្រុងសកមាម	
និង្ដន្ងែា្់សកមាម	រហើយអ្្ណាជាអ្្ទទួលខរុសក្ូវ

◦	 ែាទី្ដន្ង	និងឧប្រណ៍រកបើកបាស់ស្ា្ល្	រហើយែារខោអាវ្ខវ្់ក្ូវ
របោ្របើសិនចាំបាច់

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីលាងសម្ា្	និងរ្វើអនាម័យ្ដន្ង	
និងឧប្រណ៍ររៀបចំអាហាររបស់រលោ្អ្្

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរកបើជា្ិគីមីកប្បរែោយសរុវ្្ិ�ាព។

អ្នក

លែ ្ៀងែ្រាែ់នលឹងពថិនថិែ្យកថិ ច្ចករារទរាំងលនះមគែ់លព�

ែង្រាញ



ប័ណ្ណពណ៌សវាយ /	S39-00002	/	្ារលាងសម្ា្



CCCCCCC

ប័ណ្ណពណ៌សវាយ /	S39-00002	/	្ារដែទាំឧប្រណ៍រកបើកបាស់	និងហាង

ករារប្ទរាំឧែករណ៍លមែើមបរាស់ 
នថិងហរាង

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 កបសិនរបើទី្ដន្ងនិងឧប្រណ៍របស់រលោ្អ្្មិនបានររៀបចំរ�ើងឲ្យ
បានក្រឹមក្ូវសកមាប់រកបើរែើម្ីរ្វើអាហាររទ	វាមិនមានស្ាន�ាពល្	និង/
ឬមិនែំរណើរ្ារល្រទរនោុះ	រលោ្អ្្អាចរ្វើអាហារដែលគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	និង/
ឬមិនសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគរ�ើយ។

•	 វាជា្ារសំខាន់រែើម្ីវាយ្ំនលទី្ដន្ងដែលរលោ្អ្្រ្វើអាហារ	និង្ានាែា	
វាមិនរ្វើពីសម្ភារៈដែលអាចចម្ងរមររោគែល់អាហារ	ងាយលាងសម្ា្	
មានរសវា្ម្មចាំបាច់នានា	(ឧទាហរណ៍	រ�្ើង	ទរឹ្)	និង្ំល្មមសកមាប់ស្
ម្ម�ាពរ្វើអាហារទាំងអស់	(និងបរុគ្គលិ្)	ដែលរលោ្អ្្មាន។	រលោ្អ្្
ក្ូវពិនិ្្យឲ្យបានរទៀងទា្់ែាទាំងអស់រនុះស្ិ្រនៅជា្ារពិ្	(បានដែទាំ)	
សកមាប់អាជីវ្ម្មរបស់រលោ្អ្្។

•	 កបសិនរបើទី្ដន្ង	និងឧប្រណ៍របស់រលោ្អរុ្្មិនមានស្ាន�ាពល្	
និង/ឬមិនែំរណើរ្ារល្	រលោ្អ្្អាចរ្វើអាហារគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	និង/
ឬមិនសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគ។

•	 ឧប្រណ៍បា្់ដប្	និងអគារដែលខវុះ្ារដែទាំ	(ឧទាហរណ៍	
មានកបរហោងរនៅ្ាមឥែ្	និងជញ្ជាំង)	អាចបណ្ាលរអោយមានស្វល្ិ្	និង
រមររោគចូល្្នុងអាហាររបស់រលោ្អ្្បាន។	រនុះអាចនាំឲ្យអាហារគ្មានសរុវ្្	ិ
�ាព	និងមិនសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគ។

•	 ទរឹ្ដែលរលោ្អ្្រកបើសកមាប់ររៀបចំអាហារ	្ារលាង	និងសម្ា្នែចាំបាច់	
ក្ូវដ្ស្ា្ជានិច្ច។	រលោ្អ្្ក្ូវែរឹងពី	ររបៀបជួសជរុល	
និងដែទាំបំពង់បង្ហូរទរឹ្	្រុងទរឹ្	និង	កបព័ន្ធសម្ាប់រមររោគ្្នុងទរឹ្។ល។

ករារែថិទ

ដលឹង



CCCCCCC

ប័ណ្ណពណ៌សវាយ /	S39-00002	/	្ារដែទាំឧប្រណ៍រកបើកបាស់	និងហាង

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ពិនិ្្យទី្ដន្ងរបស់រលោ្អ្្	រ្រមើលសញ្ាខូចខា្	(ឧទាហរណ៍	
មានកបរហោងរនៅ្ាមឥែ្	និងជញ្ជាំង)	និងរ្វើ្ារជួសជរុល្ាម្ារចាំបាច់។

•	 ពិនិ្្យឧប្រណ៍របស់រលោ្អ្្រ្រមើលសញ្ាខូចខា្	
និងរ្វើ្ារជួសជរុល្ាម្ារចាំបាច់។

•	 ដែទាំឧប្រណ៍របស់រលោ្អ្្ជាកបចាំ	រហើយកបសិនរបើចាំបាច់ពិនិ្្យដ្	
សកមួលរទៅ្ាម្ាលវិ�ាគពិនិ្្យដ្សកមួលរបស់រលោ្អ្្។

•	 សមាស្ា្រុរកបើសកមាប់្ារដែទាំ	និងជា្ិគីមីក្ូវដ្៖
◦	 មានស្ា្កគប់ទាំងអស់	ទរុ្	បិទ�្ជិ្	និងរកបើកបាស់រទៅ្ាម្ារដណនា	ំ
របស់ររោងចក្ផលិ្

◦	 រ្្ាទរុ្	និងែរឹ្ជញ្ជហូន្្នុងកបអប់ដែលខរុសគ្ាពីកបែាប់ែា្់អាហារ។
•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្កគប់កគង	និងក្ួ្ពិនិ្្យស្វបង្រមររោគរែោយ៖

	ជួលអ្្ជំនាញសម្ាប់ស្វបង្រមររោគ	ឬ
	កគប់កគងហានិ�័យរនុះរែោយខ្លួនឯង។

សម្រាែ់ករារែ្គែ់ែ្គង់ទលឹកទរាំងអស់

•	 បំពង់បង្ហូរទរឹ្ក្ូវែំរណើរ្ារល្រែើម្ីបញ្ឈប់ស្វច្រុបាទ	ស្វស្ាប	្ូលី	និង
្ា្សំណល់្រុំឲ្យចម្ងរមររោគរទៅ្្នុងទរឹ្របស់រលោ្អ្្។

•	 ជានិច្ច្ាល	ចរុចបង្ហូរទរឹ្្ាមបំពង់បង្ហូរទរឹ្បន្ាប់ពី៖
◦	 ជួសជរុល	និងដែទាំ
◦	 បន្ាប់ពីខានរកបើទរឹ្រយៈរពល	7	នែងៃរែើម្ីបង្ហូរទរឹ្្ខវ្់រចញ

•	 រ្្ា្រុងទរឹ្៖
◦	 ឲ្យស្ា្	និងមានស�ាពល្្រុំឲ្យមានរ្ើ្្្រ	និង
◦	 កគបវារែើម្ី្រុំឲ្យស្វច្រុបាទ	ស្វស្ាប	និង្ូលី	
ចម្ងរមររោគចូល្្នុងទរឹ្។

ករារែថិទ

លធវើ



CCCCCCC

ប័ណ្ណពណ៌សវាយ /	S39-00002	/	្ារដែទាំឧប្រណ៍រកបើកបាស់	និងហាង

សម្រាែ់បែមែព័ន្ទលឹកលនៅល�ើ ឬលមកោ្ដី

•	 រលោ្អ្្ក្ូវ្រម្ើង	ែា្់ឲ្យែំរណើរ្ារ	និងដែទាំកបព័ន្ធសម្ាប់រមររោគ្្នុងទរឹ្
រទៅ្ាម្ារដណនាំរបស់ររោងចក្ផលិ្។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវអនរុវ្ត្ាម្ារដណនាំរបស់ររោងចក្ផលិ្្្នុង្ារបតហូរ	
និងលាងសម្ា្្កមងចរកមោុះទរឹ្។

•	 ក្ូវររៀបចំ	និងដែទាំរន្ធបង្ហូររែើម្ី្ារពារ្រុំឲ្យមាន្ារ្្ងរមររោគពីនផ្្ខវ្់ខាង
រក្ៅ។

សម្រាែ់បែករារែ្ែ់ែ្គង់ទលឹកពីដំែូ�

•	 ចាំបាច់ក្ូវយ្ទរឹ្ពីែំបូលដែលស្ា្	រហើយទរទរឹ្ក្ូវរ្វើពីសម្ភារៈដែលមាន
សរុវ្្ិ�ាព	(ឧទាហរណ៍	ែ្ាំពណ៌គ្មានជា្ិសំណរ	ជ័ររ្ៅស៊ូ	ទររ្ើ	ឬស្ពាន់)។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវ្ា្់បន្យហានិ�័យនន្ារចម្ងរមររោគឲ្យបានរកចើន្ាមដែល	
អាចរ្វើបាន។	្ារ្ា្់បន្យហានិ�័យរនុះរួមមាន៖

◦	 ្ារែា្់របាំងបិទរលើទរទឺ្	និង
◦	 យ្ដម្រ្ើ	និងររុ្្ខជា្ិរផ្ងៗដែលកគបរលើទររចញ	និង
◦	 ែា្់អង់ដ្ន	និងែាសផ្ាយរណបឲ្យ្ងៃាយពី្ដន្ងយ្ទរឹ្	និង
◦	 ្រម្ើងឧប្រណ៍សកមាប់បង្ហូរទរឹ្រ�្ៀង្្ា្់ែំបូងរចញ	(ឧប្រណ៍ដែល
បដងវរទរឹ្ហូរែំបូងរចញពីអាងទរឹ្	រនៅរពលមានរ�្ៀង)

•	 រលោ្អ្្ក្ូវ្រម្ើង	ែា្់ឲ្យែំរណើរ្ារ	និងដែទាំកបព័ន្ធសម្ាប់រមររោគ្្នុងទរឹ្	
(ឧទាហរណ៍	បតហូរ្កមងរកចោុះទរឹ្)	រទៅ្ាម្ារដណនាំរបស់ររោងចក្ផលិ្។	

ករារែថិទ

លធវើ
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លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 អវីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីក្ួ្ពិនិ្្យរមើលឲ្យបានែរឹងែាទី្ដន្ង	និង	
ឧប្រណ៍របស់រលោ្អ្្គឺបរង្ើ្រ�ើងសកមាប់រកបើកបាស់្្នុង្ាររ្វើអា
ហារ	និងរនៅែំរណើរ្ារល្

◦	 រលោ្អ្្ពិនិ្្យរមើល្ារដែទាំញរឹ្ញាប់ប៉រុណ្ណា
◦	 អវីដែលរលោ្អ្្ពិនិ្្យរមើលរនៅរពលរ្វើ្ារក្ួ្ពិនិ្្យ្ារដែទាំ
◦	 កំណែ់មែរាសតីពី្ារងារដែទាំ	ឬ្ារជួសជរុលជាកបចាំ	
អ្្ណាជាអ្្រ្វើ្ារងារទាំងរនុះ	រហើយរ្វើរនៅរពលណា

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីសម្ាប់ស្វចម្ងរមររោគ
◦	 រលោ្អ្្ពិនិ្្យ	និងដែទាំកបព័ន្ធទរឹ្	និង្រុងទរឹ្ញរឹ្ញាប់ប៉រុណ្ណា។	
កពមទាំង	កំណែ់មែរាសតីពីអ្្ណាជាអ្្រ្វើ	និងរ្វើរនៅរពលណា។

•	 អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នរឹងពិនិ្្យរមើលែារលោ្អ្្្ំពរុងពិនិ្្យដ្	
សកមួលឧប្រណ៍របស់រលោ្អ្្បានក្រឹមក្ូវ្ាម្ារដណនាំឬរទ។

សម្រាែ់បែ-ទលឹកបដ�ែ្គែ់ែ្គង់លដោយខ្ងួនឯងែ៉ុលណ្ណោះ (ែ្គែ់ែ្គង់ទលឹកល�ើដី ទលឹកលមកោ្ដី 
ឬទលឹកពីដំែូ�)
•	 បង្ាញែារ្ើរលោ្អ្្ក្ួ្ពិនិ្្យរមើល	និងដែទាំកបព័ន្ធសម្ាប់មររោគ្្នុងទរឹ្	
របស់រលោ្អ្្	(ែូចជា	្ារបតហូរ្កមងចំររោុះទរឹ្)	ញរឹ្ញាប់ប៉រុណ្ណា។

ែង្រាញ
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លនៅលព�្រានែញ្រាអវី្ួយ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រលោ្អ្្	ក្ូវរ្្ាទរុ្្ំណ្់ក្ារយៈរពលយ៉ាងរហោចណាស់	៤្្ាំ។
•	 ្ំណ្់ក្ាក្ូវររៀបរាប់ឲ្យច្ាស់ែាអវីដែលមានបញ្ា	អ្្ណាជាប់ពា្់ព័ន្ធ	
និងបញ្ារែោុះកសាយបានរែោយររបៀបណា។

•	 អវីៗកគប់យ៉ាងមិនែំរណើរ្ារែូចដែលបានរំពរឹងទរុ្រាល់រពលរនោុះរទ។	រលោ្	
អ្្ក្ូវដ្មាននី្ិវិ្ីរែោុះកសាយអវីដែលមានបញ្ារនៅ្្នុងដផន្ាររបស់រលោ្
អ្្។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ចា្់វិ្ាន្ារជាបន្ាន់រនៅរពលរ្រ�ើញែាមានបញ្ាប៉ុះពាល់ែល់សរុវ្្ិ�ាព	
និង/ឬ�ាពសមរម្យរបស់អាហារ។	្្់ក្ានូវស្ម្ម�ាពដែលរលោ្អ្្បាន	
រ្វើ។

•	 រកបើ្ំណ្់ក្ារបស់រលោ្អ្្រែើម្ីពិនិ្្យរមើលស្ម្ម�ាព្ាលពីសបតាហ៍មរុន/
ពីរបីនែងៃ្ន្ងរទៅ។	្ំណ្់រ្រមើលែារ្ើមានអវីមួយរនៅ្្នុងដផន្ាររបស់រលោ្
អ្្មានបញ្ាដែរឬរទ	ែូចជា៖

◦	 សី្រុណ្ហ�ាពទូរទរឹ្្្រ�ើងខ្ពស់រព្
◦	 មានសញ្ាែាមានស្វ្្ងរមររោគចូលម្្្នុងបរិរវណ
◦	 អាហារដែលបានទទួលវាមិនបានរ្្ាទរុ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពក្រឹមក្ូវ
◦	 សាច់បសរុប្្ីមិនបានចំអិនឲ្យែល់សី្រុណ្ហ�ាពយ៉ាងរហោចណាស់	65	
អង្ារស	្្នុងរយៈរពល15	នាទី	

◦	 អាហារមិនបាន្ំរែៅរ�ើងវិញឲ្យបានរលើសពីសី្រុណ្ហ�ាព	75	អង្ារស
◦	 រកបើរពលយូររព្្្នុង្ាររ្វើឲ្យអាហារក្ជា្់
◦	 អាហារក្ូវបានែរឹ្ជញ្ជហូន្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពមិនក្រឹមក្ូវ។

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

លធវើ

ដលឹង
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•	 កបសិនរបើមានបញ្ាអវីមួយ	ក្ូវ្ំណ្់រ្ឲ្យរ�ើញែាបញ្ារនុះចាប់រផតើម
ពី្ដន្ងណា	រហើយរ្ើ្រ�ើងប៉រុន្មានែងរហើយ។	្ំណ្់រ្ឲ្យរ�ើញែា	
រ្ើមាននិ្ិវិ្ីណាមួយដែល	មិនបានែា្់បញ្ចហូល្្នុងដផន្ាររបស់រលោ្អ្្	
ដែរឬរទ

•	 រ្ើអាហារដែលរលោ្អ្្ផលិ្គ្មានសរុវ្្ិ�ាព	
ឬមិនសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគដែរឬរទ?	រ្ើរលោ្អ្្ក្ូវកបាប់អ្ិែិជនរលោ្	
អ្្ឬរទ?

•	 រែោុះកសាយបញ្ារែោយខ្លួនឯង	ឬកបាប់ែល់អ្្ទទួលខរុសក្ូវរនៅដផ្្រនោុះអំពី
បញ្ាដែលបានរ្ើ្រ�ើង។

•	 ចា្់វិ្ាន្ារទប់ស្ា្់្រុំឲ្យបញ្ារ្ើ្មានសារជាែ្មីមតងរទៀ្។
•	 រ្្ាទរុ្្ំណ្់ក្ាច្ាស់លាស់	ក្រឹមក្ូវ	
និងរពញរលញឲ្យបានយ៉ាងរហោចណាស់ចំនួន	៤្្ាំ។

•	 ជូនែំណរឹងែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់ឲ្យបានែរឹង	កបសិនរបើអាហារណាមួយរបស់រលោ្	
អ្្្្ាយជាគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	ឬមិនសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគ	រនៅរពលរលោ្អ្្
បានអនរុវ្ត្ាមនិ្ិវិ្ីរនៅ្្នុងដផន្ាររបស់រលោ្អ្្។

លែើល�ោកអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវកំណែ់មែរារបស់រលោ្អ្្ចាប់ព	ី
រពលដែលមានបញ្ារ្ើ្រ�ើង។	

•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវកំណែ់មែរា	នន៖
◦	 រ្ើបញ្ាអវីដែលបានរ្ើ្រ�ើង
◦	 អវីដែលរលោ្អ្្បានរ្វើរែើម្ីរែោុះកសាយបញ្ាជាបន្ាន់
◦	 រ្ើរលោ្អ្្បានផ្ាស់បតហូរអវីខ្ុះរែើម្ីបញ្ឈប់្រុំឲ្យរ្ើ្មានបញ្ារនុះជាែ្មី
រទៀ្

◦	 រ្ើរលោ្អ្្បានរ្វើយ៉ាងណារែើម្ីរ្្ាទរុ្អាហាររអោយមានសរុវ្្ិ�ាព	
ឬរែើម្ី្ានាែាអ្្មិនបានល្់អាហារដែលគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	និងមិនសម
រម្យសកមាប់បរិរ�ោគែល់អ្ិែិជន។

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

លធវើ

ែង្រាញ
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ករារលដោះ 
មសរាយែណ្លឹងរែស់អែថិ្ថិជន

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រលោ្អ្្ក្ូវមានសម្្�ាព្ំណ្់បានែារ្ើវាជាពា្្យបណ្រឹងសតីពីសរុវ្្ិ�ាព
�ាពសមរម្យ	និងគរុណ�ាពរបស់អាហារដមនឬមិនដមន។	

•	 ក្ូវរែោុះកសាយបណ្រឹងរបស់អ្ិែិជនអំពីសរុវ្្ិ�ាព	និង/ឬ�ាពសមរម្យរបស់
អាហារសកមាប់បរិរ�ោគជាបន្ាន់។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវមានអ្្ទទួលខរុសក្ូវ្្នុង្ាររែោុះកសាយបណ្រឹងរបស់អ្ិែិ
ជន។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 ្ំណ្់រ្រមើលែា	រ្ើអ្្ណាជាអ្្ទទួលខរុសក្ូវខាងពា្្យបណ្រឹង៖	
	 	អ្្កគប់កគងកបចាំនែងៃ	ឬ	 	អ្្មានសិទ្ធិសរកមច		
(គូសយ្មនរុស្សមកសប)		
រ្្មោុះ៖	_____________________________________

•	 ្ំណ្់រ្រមើលែា	រ្ើពា្្យបណ្រឹងជាពា្្យបណ្រឹងសតីពីសរុវ្្ិ�ាព	�ាពសមរម្យ	
និងគរុណ�ាពអាហារ	ដមនឬរទ។

•	 កបសិនរបើពា្្យបណ្រឹងប៉ុះពាល់សរុវ្្ិ�ាព	និង/ឬ�ាពសមរម្យរបស់ក្រុមអាហារ	
ឬអាហារមួយមរុខ	រលោ្អ្្ក្ូវែា្់អាហារទាំងរនោុះឲ្យរនៅែាច់ពីគ្ា	រហូ្ែល់
អាចបញ្ជា្់បានែាវាមានសរុវ្្ិ�ាព	ឬរបោុះរចោលអាហារដែលរង្ារប៉ុះពាល់	
និងរកគឿងផ្ំដែលពា្់ព័ន្ធ

◦	 ពិនិ្្យរមើលអាហាររនៅ្ដន្ងជាមួយគ្ា	
ឬរុអាហារបានររៀបចំរនៅរពលជាមួយគ្ា

◦	 ្ំណ្់រ្រមើលែា	រ្ើបញ្ាបានចាប់រផតើមរនៅ្ដន្ងណា
◦	 រែោុះកសាយបញ្ា
◦	 ចា្់វិ្ាន្ារទប់ស្ា្់្រុំឲ្យបញ្ារ្ើ្មានជាែ្មីមតងរទៀ្។

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

លធវើ
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•	 ជូនែំណរឹងែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្៖
◦	 កបសិនរបើ	អ្្ដែលបរិរ�ោគអាហាររបស់រលោ្អ្្្្ា្់ខ្លួន្ឺ	ឬ
◦	 អាច្្ា្់ខ្លួន្ឺកបសិនរបើរគបរិរ�ោគអាហាររបស់រលោ្អ្្

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញែល់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ	កំណែ់មែរាសតីពីបញ្ាទាំងអស់ែូច
ខាងរក្ោម	កបសិនរបើពា្្យបណ្រឹងសតីពីសរុវ្្ិ�ាព	ឬ�ាពសមរម្យរបស់អាហារ៖

◦	 ព័្៌មានទំនា្់ទំនងលម្ិ្របស់បរុគ្គលដែលែា្់ពា្្យបណ្រឹង
◦	 ្ាលបរិរចឆេទនិងរពលរវលាដែលរគបានទិញអាហាររបស់រលោ្អ្្
◦	 អាហាររបស់រលោ្អ្្ដែលមានបញ្ា	រែោយរួមទាំងរលខសំគាល់ក្រុម/
បរិមាណអាហាររនោុះ

◦	 រ្ើពា្្យបណ្រឹងនិយាយអំពីអវី
◦	 មូលរហ្រុននបញ្ា
◦	 ស្ម្ម�ាពដែលរលោ្អ្្បានរ្វើ�្ាមៗ	និងស្ម្ម�ាពដែលរលោ្	
អ្្បានរ្វើរែើម្ី្ារពារ្រុំឲ្យមានបញ្ាកបរ�ទរនុះអាចរ្ើ្រ�ើងជាែ្មីមត
ងរទៀ្។

លធវើ

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

ែង្រាញ
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ករារែរា្ដរានអរាហរាររែស់អ្នក

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រលោ្អ្្ក្ូវដ្មានលទ្ធ�ាព្ាមែានអាហាររបស់រលោ្អ្្	កបសិន	
របើផលិ្ផលដែលរលោ្អ្្រ្វើបានដកប្្ាយរទៅជាគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	
និងមិនសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគ។

•	 រលោ្អ្្មានជរកមើស	2	សកមាប់្ាមែានអាហាររបស់រលោ្អ្្៖
្្់ក្ាព័្៌មានទាំងអស់	(រែោយរួមទាំងព័្៌មានអំពីក្រុមហ៊រុន
ផ្គ្់ផ្គង់	រែោយមានរលខសំគាល់ក្រុម/បរិមាណអាហាររនោុះ)	
រែើម្ីឲ្យរលោ្អ្្អាច្ាមែាន	និងកបមូលផលិ្ផលរបស់រលោ្អ្្
ម្វិញបាន	(របើចាំបាច់)	ឬ
្្់ក្ាដ្ព័្៌មានអប្បរមាដែលក្ូវ្ារចាំបាច់	
និងកបមូលយ្អាហារទាំងអស់ម្វិញ	កបសិនរបើមានបញ្ា។	

•	 ព័្៌មានអប្បរិមាដែលរលោ្អ្្ក្ូវរ្្ាទរុ្	រពលទទួលផលិ្ផលអាហារគឺ៖
◦	 រ្្មោុះ	និងព័្៌មានទា្់ទងលម្ិ្របស់ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់	
◦	 កបរ�ទ	និងចំនួនអាហារ
◦	 សី្រុណ្ហ�ាពអាហារ	កបសិនរបើវាក្ូវ្ាររ្្ារនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពជា្	់
លា្់មួយរែើម្ី្ានាែាវាមានសរុវ្្ិ�ាព	និងសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគ។

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្រកជើសយ្ជរកមើសទី1	រលោ្អ្្ក្ូវមានដផន្ារជាលាយ
ល័្្ខអ្្ររែើម្ីឲ្យអាច្ាមែានអាហារ	និងកបមូលម្វិញរបើចាំបាច់	កបសិនរបើ
មានបញ្ារលើសរុវ្្ិ�ាពអាហារ	ជាមួយផលិ្ផល	ឬរកគឿងផ្ំណាមួយរនៅ្្នុង
ផលិ្ផលរបស់រលោ្អ្្។

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្រកជើសយ្ជរកមើសទី2	រលោ្អ្្ក្ូវកបមូលម្វិញ	
ឬរបោុះរចោលអាហារដែលមិនល្ទាំងរនោុះ។

1

2

ករារលដោះមសរាយែញ្រា
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•	 ជរកមើសទី2	អាចចំណាយកបា្់រកចើន	របើមានបញ្ារលើសរុវ្្ិ�ាពអាហារ	
រលោ្អ្្ក្ូវកបមូលម្វិញ	ឬរបោុះរចោលអាហារមិនល្ទាំងអស់ដែលរ្វើរនៅ	
្្នុង្ដន្ងរលោ្អ្្។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវរ្្ាទរុ្ព័្៌មានជា្់លា្់សតីពីអាហារដែលរលោ្អ្្នាំចូល
ម្។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 រែើម្ី្ាមែានអាហារដែលនាំចូល	រលោ្អ្្ក្ូវរ្្ាទរុ្៖

◦	 រ្្មោុះ	និងព័្៌មានទា្់ទងលម្ិ្របស់
◦	 ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់របស់រលោ្អ្្
◦	 ក្រុមហ៊រុនផលិ្អាហារ

◦	 ព័្៌មានណាមួយដែលបង្ាញែាអាហារ៖
◦	 ក្ូវបានវាយ្នម្	ឬបញ្ជា្់ែាមានសរុវ្្ិ�ាព	
និងសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគ

◦	 ក្ូវបានែរឹ្ជញ្ជហូន	និងទរុ្ែា្់កប្បរែោយសរុវ្្ិ�ាពរែើម្ីរជៀស
វាង្ារខូចខា្	និង្្ងររោគ

◦	 ្ារពិពណ៌នាពីអាហារ	រែោយរួមមានទំនិញ	ម៉ា្	និងរលខសំគាល់ក្រុម	
ឬបរិមាណទំនិញ

◦	 ព័្៌មានណាដែលនរឹងអនរុញ្ា្ឲ្យរយើង្ាមែានអាហារបានែូចជា៖
◦	 ពីក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់	ែល់ក្រុមហ៊រុននាំចូលដែលបានចរុុះបញ្ជីរួច
◦	 ្្នុងរពលទំនិញរនៅរក្ោម្ារ្ាន់្ាប់របស់ក្រុមហ៊រុននាំចូលដែល
បានចរុុះបញ្ជីរួច

◦	 ែល់អ្្បន្ាប់ដែលអាហារក្ូវបានរផ្រឲ្យ	
(រក្ៅពីអ្ិែិជនចរុងរក្ោយ)។

•	 សកមាប់អាហារទាំងអស់	សូមរកជើសររើសមួយ	(គូសយ្ចំណរុចសមកសប)៖
	ជរកមើសទី	1	–	្្់ទរុ្ព័្៌មានទាំងអស់រែើម្ីឲ្យអ្្អាចកបមូលយ្អា
ហារដែលមានបញ្ាម្វិញ	ឬ
	ជរកមើសទី	2	–	្្់ទរុ្ព័្៌មាន្កមិ្អប្បរមា។

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

លធវើ

ដលឹង
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កបសិនរបើរលោ្អ្្រកជើសយ្ជរកមើសទី1៖
•	 រលោ្អ្្ក្ូវមានដផន្ារសកមាប់្្់ក្ា	ែារ្ើអាហាររបស់រលោ្អ្្បាន	
រចញម្ពីណា	រហើយនិងបានយ្រទៅទីណា

•	 បរុគ្គលិ្របស់រលោ្អ្្ក្ូវរចុះអនរុវ្ត្ាមដផន្ារ	
(ែូចជា្ារ្្់ក្ារលខសំគាល់ក្រុម/បរិមាណទំនិញ	និង្ដន្ងដែលក្ូវរ្ព័្៌
មានសតីពីផលិ្ផលដែលបានរវចខ្ចប់រួច)។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 កំណែ់មែរា	សតីពីព័្៌មានទាំងអស់ដែលមានរនៅ្្នុងដផ្្ លធវើ	
កបសិនរបើរលោ្អ្្នាំចូលអាហារ។	

•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្រកជើសយ្ជរកមើសទី	1	គឺក្ូវមានកំណែ់មែរា	ននព័្៌មាន
ទាំងអស់សតីពីរលខសំគាល់ក្រុម/បរិមាណទំនិញ។

•	 កបសិនរលោ្អ្្រកជើសយ្ជរកមើសទី	2	គឺក្ូវមានកំណែ់មែរា	
ននព័្៌មានអប្បរមាដែលក្ូវ្ារ។

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

លធវើ

ែង្រាញ
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ករារមែ្ូ�អរាហរាររែស់អ្នក្កវិញ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
• អាហារដែលគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	ឬមិនសមរម្យសកមាប់បរិរ�ោគអាចរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺ
បាន។

• រលោ្អ្្ក្ូវដ្អាចកបមូលអាហាររបស់រលោ្អ្្ម្វិញ
កបសិនរបើវាមានបញ្ា។

• ្ំណ្់ក្ាដែលរលោ្អ្្រ្្ាទរុ្អាចជួយរលោ្អ្្បាន	កបសិនរបើមាន្រ
ណកី្ូវកបមូលយ្អាហារម្វិញ។

• មានព័្៌មានដែលមានកបរយោជន៍សតីពី្ារកបមូលអាហារម្វិញរនៅរលើរគហទ ំ
ព័ររបស់ក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្ន រើម	្ាមអាសែយ្ាន៖
www.foodsafety.govt.nz/recalls-warnings/

• អាចមានមូលរហ្រុ	2	យ៉ាង	សកមាប់្ារកបមូលអាហារម្វិញ៖
ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់របស់រលោ្អ្្អាចក្ូវ្ារកបមូលម្វិញនូវផលិ្ផល
អាហារ	ឬឧប្រណ៍	ឬ្ញ្ចប់អាហារដែលរលោ្អ្្រកបើកបាស់	ឬ
រលោ្អ្្អាចក្ូវកបមូលអាហារដែលរលោ្អ្្បានរ្វើម្ពីអ្ិែិជន	
របស់រលោ្អ្្វិញ។	

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
• កបសិនរបើផលិ្ ផលអាហារ	ឬឧប្រណ៍	ឬ្ញ្ចប់ដែលរលោ្អ្្បានរកបើ្្នុង
អាជីវ្ម្មរបសរ់លោ្អ្្ក្ូវបានកបមូលយ្ម្វិញ	រលោ្អ្្ក្ូវ៖

◦ អាច្ំណ្់ែាអាហាររលោ្អ្្បានរង្ារប៉ុះពាល់ដមន
◦ ្ំណ្់ឲ្យែរឹងច្ាស់ែាអាហារណាដែលក្ូវកបមូលម្វិញក្ូវបានែា្់
្ាំង	មាន្្នុងសតនុ្	ឬបានរកបើជារកគឿងផ្ំ្្នុងអាហាររផ្ងរទៀ្

◦ ្ំណ្់ឲ្យែរឹងច្ាស់ែាអាហារដែលក្ូវកបមូលម្វិញបានប៉ុះពាល់
នរឹងរបស់រផ្ងៗដែលបានរកបើកបាសរ់នៅ្្នុងអាជីវ្ម្មរបស់រលោ្អ្្
(ែូចជាកបអប់ជ័រ)

1

2

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

លធវើ

ដលឹង
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◦ អាចអនរុវ្ត្ាម	និងរ្្ើយ្បរទៅនរឹង្ារដណនាំទាំងអស់ដែលមានរនៅ
្្នុងរសច្តីជូនែំណរឹងអំពី្ ារកបមូលទំនិញម្វិញ

◦ ទរុ្្សិផលដែលក្ូវកបមូលម្វិញឲ្យែាច់ពរីគ	និងែា្់ស្ា្	
'អាហារកបមូលក្�ប់វិញ-្រុំយ្វារទៅរកបើ'

◦ កបាប់ក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ទំនិញរបសរ់លោ្អ្្ឲ្យបានែរឹងែា	រ្ើផលិ្ ផល
ខូចគរុណ�ាពរបស់ពួ្រគមានប៉រុន្មានរនៅ្្នុងអាជីវ្ម្មអាហាររបស់រលោ្
អ្្

◦ ររៀបចំឲ្យមាន្ាកបមូល	និងរបោុះរចោលនូវផលិ្ផលខូចគរុណ�ាព។
• កបសិនរបើរលោ្អ្្បានរ្វើ	និងល្់អាហារដែលគ្មានសរុវ្្ិ�ាព	ឬមិនសមរម្យ
រលោ្អ្្ក្ូវរ្វើែូចខាងរក្ោមរនុះ៖

◦ រហៅទូរស័ព្រទៅ្ានរ់លខ	0800	00	83	33
និងសួររ្ក្រុមអនរុវ្តច្ាប់អាហារ	(កបសិនរបើ្្នុងរម៉ោងរ្វើ្ារ)	ឬសួររ្
មងនតសីរុវ្ិ្�ាពអាហារក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើមកបចាំ្ ារ	(កបសិន
របើរហៅទូរស័ព្រក្ៅរម៉ោងរ្វើ្ារ)

◦ បំរពញដបបបទវ�ិាគរកគោុះែ្ា្់/ហានិ�័យនន្ារកបមូលទំនិញម្វិញ
រហហើយរផញើវារទ ទៅមងនតីទទួលបន្ន
្ាមអាសែយ្ាន www.mpi.govt.nz/
dmsdocument/22291-recall-hazardrisk-analysis-form 

◦ រលោ្អ្្ក្ូវរាយ្ារណ៍រទៅក្សួងឧស្ាហ្ម្មវ្្នុ្ា្រុរែើមអំពី្ ារស
រកមចចិ្ តរបស់រលោ្អ្្្្នុង្ារកបមូលអាហារម្វិញ្្នុងរយៈរពល២៤
រម៉ោង

◦ ពកងាងអ្្បទកប្ាសផ្ាយ្្នុងសារព័្៌មានរែោយកបទីកមងដ់បបបទ
ដែលសមកសប៖
◦ ទកមង់ដបបបទរសច្តីកប្ាសពី្ារកបមូលអាហារម្វិញ	- 
ផលិ្ផលទូរទ ទៅ
www.mpi.govt.nz/dmsdocument/22357-food-
recall-notice-template-general-products

◦ ទកមង់ដបបបទរសច្តីកប្ាសពី្ារកបមូលអាហារម្វិញ	–	្ារ 
រក្ើនរំលរ ិបង្ឲ្យមានអាដល្ហ្ ី
www.mpi.govt.nz/dmsdocument/22360-food-
recall-notice-template-allergen-warning

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

លធវើ
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◦ រផញើអ្្បទកប្ាសផ្ាយ្្នុងសារព័្៌មានរទៅឲ្យមងនតទីទួល
បន្នុ្ដផ្្ច្ាប់អាហារ	រែើម្ីរស្ើសរុំ្ារយល់កពម។
រនៅរពលទទួលបាន្ារអនរុម័្រហើយ
រលោ្អ្្អាចចរុុះផ្ាយអ្្បទបាន។	្ារផ្ាយពាណិជ្ជ្ម្មទាំង
អស់ក្ូវដ្មាន្ារអនរុញា្្ពីមងនតទីទួលបន្នុ្ដផ្្ច្ាប់អាហារ
មរុនរពលផ្ពវផ្ាយ។

◦ សួរមងនតីទទួលបន្នុ្ដផ្្ច្ាប់អាហារ	ែារ្ើមានអវីរទៀ្ដែលរលោ្អ្្ 
ក្ូវរ្វើ	(ឧទាហរណ៍	រសច្តីកប្ាសក្ង់ចំណរុចល្់	ទកមង់ដបបបទរស 
ច្តីកប្ាសពី្ារកបមូលអាហារម្វិញ
www.mpi.govt.nz/dmsdocument/22363-food-recall-
notice-template-point-of-sale )
រសច្តីកប្ាសព័្៌មាន	(ឧទាហរណ៍	រសច្តីកប្ាសព័្៌មាន៖
www.mpi.govt.nz/dmsdocument/22357-food-recall-
notice-template-general-products ) ផ្ាយ្ាមវិទ្យន
កប្ាសរលលើវរ ៍)	
និងបំរពញរទ ទៅ្ាមអវែីដល្កមូវឲ្យរ្វើ។

លែើអ្នកមែវូែង្រាញអវីខ្ះ?
• កបសិនរបើរលោ្អ្្ក្ូវកបមូលអាហារម្វិញ	រលោ្អ្្ក្ូវបង្ាញអ្្រផៀ្ង
ផា្្់របស់រលោ្អ្្នូវកំណែ់មែរារុសតីពី៖

◦ ដបបបទវ�ិាគរកគោុះែ្ា្់/ហានិ�័យនន្ារកបមូលអាហាម្វិញដែលបាន
បរំពញរួច

◦ សំរណៅរសច្តីកប្ាសពី្ារកបមូលអាហារម្វិញ

ករារលដោះមសរាយែញ្រា

លធវើ

ែង្រាញ
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ករារលធវើស៊ុសសុី (sushi) 
លដោយលមែើបរាយ្រានែបន្្ជរាែថិជូរ

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ដែមទរឹ្រខ្មុះ្្នុងបាយរ្វើឲ្យបាយមានសារ្ា្រុអាសរុី្។	រមររោគរកគោុះែ្ា្់មិន	
អាចរ្ើ្មាន្្នុងបាយដែលមានបដន្មជា្ិជូររទ។

•	 រលោ្អ្្អាចរ្វើ	sushi	ជាមួយបាយដែលមាន	ឬគ្មានបដន្មជា្ិជូរ។		
Sushi	ដែលរ្វើជាមួយបាយគ្មានបដន្មជា្ិជូរទរុ្មិនបានយូរ	ែូចជា	sushi	
ដែលរ្វើជាមួយបាយបដន្មជា្ិជូររនោុះរទ។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវវាស់្កមិ្	pH	្្នុងបាយឲ្យបានក្រឹមក្ូវ	រែើម្ី្រុំឲ្យវាបង្រកគោុះ
ែ្ា្់ែល់អ្ិែិជន	(ឧទាហរណ៍	កបសិនរបើបាយមានជា្ិអាសរុី្រកចើនរព្	
(្កមិ្	pH	្ិចជាង	2.4)	វាអាចរ្វើរអោយរលា្បំពង់្អ្្បរិរ�ោគបាន	ដ្
របើវាមិនមានជា្ិអាសរុី្កគប់កគាន់វិញ	(ឧទាហរណ៍	មាន្កមិ្ខ្ពស់ជាង	4.6)	
រមររោគអាចលូ្លាស់)។

•	 អង្រសកមូបមិនអាចបដន្មជា្ិជូរបានរទ	រែោយសារដ្សំប្រឹងដែលរនៅកគប
ពីរលើកគាប់អង្រវា�ាំងមិនរអោយល្ាយទរឹ្រខ្មុះកជាបចូល្្នុងកគាប់អង្របាន។

•	 មានបទែ្ានសតីពីែារ្ើ	sushi	អាចទរុ្ខាងរក្ៅ្ដន្ងកគប់កគងសី្រុណ្ហ�ាព	
បានយូរប៉រុណ្ណា។	បទែ្ាន	2	រម៉ោង/4	រម៉ោងក្ូវបានដ្ដកបសកមួលសកមាប់	
Sushi	ដែលរ្វើពីបាយមានបដន្មជា្ិជូរ។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?

លធវើបរាយបដ�គ្មរានប្្ជរាែថិជូរលដោយលមែើអង្ករសម្ថិែ ឬសម្ូែ
•	 រ្វើឲ្យបាយែំា្្ិនក្ជា្់ចរុុះពីសី្រុណ្ហ�ាព	60	អង្ារសរទៅែល់សី្រុណ្ហ
�ាព្្នុងបន្ប់	ឬ	21	អង្ារស	(យ្សី្រុណ្ហ�ាពណាដែលក្ជា្់ជាង)	
្្នុងរយៈរពល	2	រម៉ោង	រហើយចរុុះែល់	5	អង្ារស្្នុងរយៈរពល	4	
រម៉ោងបន្ាប់រទៀ្។

•	 ្រុំរ្្ាទរុ្	sushi	និង/ឬ	onigiri	រនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពខ្ពស់ជាង	5	
អង្ារស្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោង។

អ្នកឯកលទស

លធវើ

ដលឹង
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លធវើបរាយ្រានែបន្្ជរាែថិជូរ

•	 រលោ្អ្្អាចបដន្មជា្ិជូរដ្្្នុងបាយែំាពីអង្រសកមិ្ដ្ប៉រុរណ្ណោុះ។
•	 ែំាបាយ	និងែា្់ទរឹ្រខ្មុះចូល្្នុងបាយ�្ាម	រនៅរពលវា្្ិន។	រលោ្អ្្ក្ូវ្្	់
ក្ាចំនួនទរឹ្រខ្មុះដែលរលោ្អ្្រកបើ។

•	 បន្ាប់ពីដែមជា្ិជូរ្្នុងបាយរហើយ	រលោ្អ្្ក្ូវរ្វើរ្សត្កមិ្	pH	
រែោយលាយទរឹ្ស្ា្	1	�ាគ	ជាមួយនរឹងបាយមានបដន្មជា្ិជូរចំនួន	3	�ាគ	
(ឧទាហរណ៍	ទរឹ្ស្ា្1/4	ដពងលាយជាមួយបាយមានដែមទរឹ្រខ្មុះ	3/4	
ដពង)។

•	 រ្វើរ្សត្កមិ្	pH	្្នុងល្ាយបាយមានបដន្មជា្ិជូររបស់រលោ្អ្្	រែោយ	
រកបើវិ្ីមួយ្្នុងចំរណោមវិ្ីខាងរក្ោមរនុះ	(គូសយ្វិ្ីសមកសប)៖

	បន្ុះកជល្់វាស់្កមិ្	pH

	ក្ែាសកជល្់វាស់្កមិ្	pH

	ម៉ាសរុីនវាស់្កមិ្	pH

•	 ក្រុមបាយនិមួយៗក្ូវមាន្កមិ្	pH	្្នុងចរន្ោុះពី	4.6	រទៅ	2.4។
•	 រលោ្អ្្ក្ូវវាស់ក្រុមបាយនិមួយៗដែលរលោ្អ្្ដែមជា្ិជូរ	
រហូ្ែល់អាចបញ្ជា្់បានែា	វិ្ីដែលរលោ្អ្្ដែមជា្ិជូរមានកបសិទ្ធិ�ាព	
អាចរកបើបានកគប់រពល។	អានប័ណ្ណសតីពី	'ករារែញ្ជរាក់ពីវិធីបដ�អ្នកលមែើលដើ្្ ី
ស្្រាែ់ល្លរោគ្រានមែសថិទ្ថិភរាពមគែ់លព�'។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវរ្វើឲ្យបាយមានដែមជា្ិជូរក្ជា្់ចរុុះ
ពី	60	អង្ារសរទៅសី្រុណ្ហ�ាព្្នុងបន្ប់	ឬ	21	អង្ារស	
(យ្សី្រុណ្ហ�ាពណាដែលក្ជា្់ជាង)	្្នុងរយៈរពល	2	រម៉ោង	និងែល់	
ឬទាបជាង	15	អង្ារស្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោងបន្ាប់ម្រទៀ្។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវរ្្ាទរុ្បាយមានបដន្មជា្ិជូរ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	
ចរន្ោុះពី	5	អង្ារស	រទៅ	15	អង្ារស	មិនឲ្យរលើសពី	8	រម៉ោងរ�ើយ	
រក្ោយពីរយៈរពលរនុះរទៅ	ក្ូវរបោុះវារចោល។	

•	 រលោ្អ្្មិនក្ូវយ្បាយរនៅសល់ែា្់លាយជាមួយបាយដែលរទើបររៀបចំែ្មី
រទ។

អ្នកឯកលទស

លធវើ



ដរាក់ែរាំង sushi បដ�លធវើពីបរាយ្រានែបន្្ជរាែថិជូរមែកែលដោយសុវែ្ថិភរាព

•	 រលោ្អ្្ក្ូវទរុ្៖	
◦	 ែរុំនីហ្គីរី	(nigiri)	រនៅ្្នុងចរន្ោុះសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	និង15	
អង្ារសមិនឲ្យរលើសពី	8	រម៉ោង	របើមិនែូរច្ុះរទ	ក្ូវរបោុះវារចោល

◦	 ែរុំណូរី	(nori)	រនៅ្្នុងចរន្ោុះសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	និង15	
អង្ារសមិនឲ្យរលើសពី	8	រម៉ោង	របើមិនែូរច្ុះរទ	ក្ូវរបោុះវារចោល។

(រយៈរពលខាងរលើរាប់បញ្ចហូលរពលដែលបាយមានបដន្មជា្ិជូរបានទរុ្រនៅ្្នុង	
ចរន្ោុះសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារស	និង15	អង្ារស	មរុននរឹងរ្វើ	sushi)

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់នូវ៖
•	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរ្វើ	sushi	កប្បរែោយសរុវ្្ិ�ាពរែោយរកបើបាយ	
គ្មានបដន្មជា្ិជូរ

•	 	វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរ្វើ	sushi	កប្បរែោយសរុវ្្ិ�ាពរែោយរកបើបាយ
ដែលមានបដន្មជា្ិជូរ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរ្វើទរឹ្រខ្មុះ
◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីវាស់្កមិ្	pHរនៅ្្នុងបាយរបស់រលោ្អ្្
◦	 កំណែ់មែរា	នន្ារវាស់្កមិ្	pH	រនៅ្្នុងបាយរបស់រលោ្អ្្

•	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីែា្់្ាំង	sushi	ឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព។

អ្នកឯកលទស

លធវើ

ែង្រាញ
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ករារលធ្ចើទរានខវែរា្រលែៀែចថិន

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 រមររោគរកគោុះែ្ា្់អាចលូ្លាស់យ៉ាង្ាប់រហ័ស្្នុង្ំបន់សី្រុណ្ហ�ាពរកគោុះ	
ែ្ា្់។		

•	 ទរឹ្ពរុុះសម្ាប់រមររោគ។	ទរឹ្រខ្មុះជួយបញ្ឈប់រមររោគ្រុំឲ្យលូ្លាស់	
រនៅរពលរយើង្ំពរុងសមងៃលួ្ទា។		

•	 ្ាររ្្ាទរុ្្រុំឲ្យដស្្វារដហ្	អាចជួយបញ្ឈប់រមររោគមិនឲ្យ្្ងរទៅ្្នុង	
និងលូ្លាស់រនៅ្្នុងសាច់ទា។

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?

ករារលរៀែចំ
•	 រំលាយទរឹ្្្ពីទា្្ឲ្យបានសពវ្ដន្ង។		
•	 កជល្់ទា្្នុងទរឹ្ែាំពរុុះ	ទរឹ្រខ្មុះ	និងរកគឿងផ្ំរផ្ងៗរទៀ្	(ែូចដែលរកបើ្្នុង	
្្លួនរ្វើម្ហូបរបស់រលោ្អ្្)។		

•	 ព្យលួរទាឲ្យសងៃលួ្្្នុង្ដន្ងក្ជា្់	មិនឲ្យរលើសពី	6	រម៉ោង។		
•	 ពិនិ្្យសី្រុណ្ហ�ាពទារែោយរកបើឧប្រណ៍វាស់សី្រុណ្ហ�ាព	
រនៅរពលចាប់រផតើម	និងពា្់្ណ្ាលរពលននែំរណើរ្ារសមងៃលួ្។	
សី្រុណ្ហ�ាពខាង្្នុងមិនក្ូវរលើសពី	25	អង្ារសរទ។

ករារចំអថិន
•	 ទាក្ូវដ្នខវ។		
(សូមអាន	ែ័ណ្ណស្តីពី ‘ករារចំអថិនែសុែកសេី សរាច់្៉ែ់ នថិងល្្ើ្្រាន់')។

អ្នកឯកលទស

លធវើ

ដលឹង
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ករារដរាក់ែរាំង/ករារទុកដរាក់

•	 រកបើទំព្់រែើម្ីយួរទា។	មិនក្ូវប៉ុះពាល់ទារែោយផ្ាល់រទ។		
•	 រ្វើយ៉ាងណា្រុំឲ្យដស្្ទារដហ្។	ដស្្ទាមិនក្ូវរដហ្រពលែា្់្ាំង	
និងរពលរ្្ាទរុ្រ�ើយ។	កបសិនរបើដស្្ទារដហ្	
រយើងក្ូវ្ាប់សាច់វាជាែរុំ្ូចៗ	និងរ្្ាទរុ្្្នុង្កមិ្សី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	60	
អង្ារស	រហូ្ែល់រពលយ្រទៅបរកមើរ�ញៀវ។	

•	 ែា្់្ាំង	និងទរុ្ទាដ្្្នុង្ដន្ងមួយដែលមានខ្យល់រចញចូលល្	ក្ជា្់	
និងសងៃលួ្ប៉រុរណ្ណោុះ	រែើម្ី្ារពារ្រុំឲ្យរ្ើ្មានសំរណើម	(ឧទាហរណ៍ែូចជាទ	ូ
្ញ្ច្់ក្ូវបិទជិ្)។	

•	 ្រុំឲ្យទាប៉ុះគ្ា	ឬប៉ុះផលិ្ផលរផ្ងៗ	រនៅរពលែា្់្ាំង	ឬទរុ្។	
យ្ទារចញ�្ាម	របើវាប៉ុះគ្ា។		

•	 កបសិនរបើជានចែន្យទាបានប៉ុះគ្ាយូរ	រលោ្អ្្ក្ូវ្ាប់វាជាែរុំ្ូចៗ	
និង្ំរែៅសាច់រ�ើងវិញែល់សី្រុណ្ហ�ាព	75	អង្ារស។	បន្ាប់ម្អ្្អាច៖		

◦	 រ្្ាទរុ្សាច់ទា្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	60	អង្ារស	ឬខ្ពស់ជាងរនុះ	
រហូ្ែល់រពលក្ូវយ្វារទៅបរកមើរ�ញៀវ	ឬ		

◦	 រ្វើឲ្យសាច់ទាក្ជា្់ចរុុះសី្រុណ្ហ�ាពពី	60	អង្ារសរទៅ	21	
អង្ារស្្នុងរយៈរពល	2	រម៉ោង	និងចរុុះពី	21	សង្ារសរទៅ	
5	អង្ារស្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោងបន្ាប់ម្រទៀ្	
រហើយនិងទរុ្រនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	4	អង្ារស	ឬទាបជាងរនុះ។		

•	 មិនក្ូវែា្់្ាំងទាដែលបានខ្ចប់រួចរលើសពី	5	រម៉ោងរ�ើយ។	
•	 យ្រចញ	និងរបោុះរចោលទាណាដែលបានែា្់្ាំងរលើសពី	22	រម៉ោង។	

ករារស្ងៃងួែ
រលោ្អ្្ក្ូវដ្៖		
•	 ែាំទរឹ្ដែលរកបើកជល្់ទាឲ្យពរុុះរ�ើងវិញ	កបសិនរបើល្ាយទរឹ្ចរុុះក្ជា្់		
•	 យ្ទាណាដែលមានសី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	25	អង្ារស	្្នុងែំរណើរ្ារសមងៃលួ្
រទៅែា្់្្នុងទូ្្ាសរស	រហូ្ែល់ដ្សី្រុណ្ហ�ាពចរុុះម្រក្ោម	25	អង្ារស	

•	 របោុះរចោលទាណាដែលបានព្យលួរឲ្យសងៃលួ្អស់រពលយូរជាង	6	រម៉ោង។	

អ្នកឯកលទស

លធវើ
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លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវកំណែ់មែរាលាយល័្្ខអ្្រនន៖

◦	 សី្រុណ្ហ�ាពទានិមួយៗ	រនៅរពលព្យលួរសមងៃលួ្	
និងរពលរវលាចាប់រផតើមសមងៃលួ្		

◦	 សី្រុណ្ហ�ាពទារពលសមងៃលួ្បានពា្់្ណ្ាលននែំរណើរ្ារសមងៃលួ្	និង
អវីដែលរលោ្អ្្បានរ្វើរែើម្ីឲ្យបញ្ចនុុះសី្រុណ្ហ�ាព	របើវារ�ើងខ្ពស់ជាង	
25	អង្ារស		

◦	 រពលរវលាដែលទាក្ូវបានយ្រចញពី្ដន្ងសមងៃលួ្រទៅចំអិន។

អ្នកឯកលទស

ែង្រាញ
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ករារលធវើលកបរាែសរាច់លចៀ្  
(Doner Kebabs)

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 សាច់សកមាប់រ្វើ	doner kebab	រ្ៅអាចមានរមររោគដែលអាច្្ងែល់អាហារ
ដែលអាចបរិរ�ោគបាន�្ាម។	

•	 រលោ្អ្្ក្ូវចំអិនសាច់ឲ្យ្្ិនសពវរែើម្ីសម្ាប់រមររោគ។	

លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?

ករារលរៀែចំចងង្ករានអរាំង kebab
•	 រកបើដ្សាច់កសស់ម្ពីក្រុមហ៊រុនផ្គ្់ផ្គង់ដែលបាន្ារអនរុញ្ា្ក្រឹមក្ូវ។		
•	 រ្្ាទរុ្សាច់្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពទាបជាង	5	អង្ារស	
រហូ្ែល់រពលក្ូវ្ារយ្ម្រកបើ។		

•	 ររៀបចំចងង្ានអាំងសាច់ឲ្យ្ងៃាយពី្ដន្ងរ្្ាទរុ្សា�ាែ	រកគឿងកជល្់	
ទរឹ្កជល្់	និងអាហារ្្ិន។		

•	 រកបើដ្សាច់ដែលហាន់រសតើងៗ	រនៅរពលររៀបសាច់ែា្់រលើចងង្ាន។		
•	 ្ារពារចងង្ានអាំង្រុំឲ្យកប�ា្់្ូលី	និង្ារ្្ងរមររោគ។	
•	 កបដវងននសាច់ដែលរែោ្រួចមិនក្ូវដវងជាងកបដវងចងង្ានរ�ើយ។	

ករារចំអថិន នថិងករារែលម្ើ
• Doner kebab	ដែលចំអិនរនៅរលើចងង្ានបញ្ឈរក្ូវដ្ចំអិន	
មរុនរពលយ្រទៅបរកមើរ�ញៀវ។

•	 ដផ្្ខាងរក្ៅនន	doner kebab	ក្ូវដ្ចំអិនឲ្យសពវ	មរុននរឹងរជៀរសាច់ជាចំ
ណិ្រសតើងៗរចញពីកសទាប់ខាងរក្ៅ។	

អ្នកឯកលទស

លធវើ

ដលឹង
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•	 សាច់ដែលរជៀរក្ូវដ្កបមូលយ្	មរុននរឹងវា្្ា្់ចូលែាសក្ង។		
•	 ក្ូវទរុ្ចងង្ានអាំងឲ្យរ្ុះរស្មើ	មិនក្ូវបន្យ្ំរែៅរ�ើយ	
រនៅរពលអ្្ចាប់រផតើមចំអិន	doner kebab។	

•	 រនៅរពលសាច់ម៉្់រែោ្ក្នួចក្ូវចំអិនពី្្	សាច់រជៀរក្ូវដ្ចំអិនបដន្មរទៀ្
រនៅរលើបន្ុះសំដប៉្/ចងង្ានមរុនរពលបរិរ�ោគ។		

•	 សាច់រជៀរណាដែលមិនទាន់្្ិនសពវក្ូវចំអិនបដន្មរែោយរកបើែាសរ្តៅ	
ឬចងង្ានអាំង។		

•	 កបសិនរបើ	doner kebab រកបើមិនអស់រនៅរពលបិទហាង	រលោ្អ្្ក្ូវ៖		
	របោុះវារចោល	ឬ
	រជៀរសាច់ក្ង់ណាដែល្្ិនរចញពីចង្ា្់អាំង។	ចំអិនសាច់ចំណិ្	
រសតើងៗរនោុះរលើចងង្ាន/ែាសរ្តៅ។	រ្វើឲ្យសាច់រជៀរ្្ិនរនោុះក្ជា្់	កគប	
និងទរុ្វា្្នុងទូទរឹ្្្។	នែងៃបន្ាប់អាច្ំរែៅរ�ើងវិញ	និងបរិរ�ោគបាន។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវទរុ្សាច់រ្ៅដែលររុំជាប់ចង្ា្់ឲ្យក្ជា្់្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព្ម្ម្ា	
ឬ	21	អង្ារស	(មួយណា្៏បានរអោយដ្ក្ជា្់ជាង)	្្នុងរយៈរពលរពល2	
រម៉ោង	និងរក្ោម	5	អង្ារស	្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោងបន្ាប់ម្រទៀ្។	

អ្នកឯកលទស

លធវើ
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លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 ្ំណ្់ក្ា	ជរា�រាយ�័ក្ខអកសេរ	សតីពីវិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីចំអិន	
សាច់ស្វបសរុប្្ី	និងសាច់ឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាពរែោយរាប់បញ្ចហូលទាំង៖	

•	 អាហារ	
•	 ្ាលបរិរចឆេទចំអិន	
•	 សី្រុណ្ហ�ាព	អាហារដែលបានចំអិនែល់	និងរយៈរពលដែលអា
ហាររនុះរ្្ារនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពរនុះ។	

•	 បង្ាញ	និងររៀបរាប់កបាប់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖	
◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរ្វើអាហាររ្តៅឲ្យក្ជា្់បានរលឿន	
◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើ	រែើម្ីែរឹងបានែារ្ើអាហារដែលរលោ្អ្្យ្ម្
្ំរែៅរ�ើងវិញមានសី្រុណ្ហ�ាពរលើសពី	75	អង្ារស

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីរ្្ាអាហារឲ្យរ្តៅ	
◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រកបើរែើម្ីវាស់សី្រុណ្ហ�ាព	

អ្នកឯកលទស

ែង្រាញ
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ករារចំអថិនបដ�លមែើវិធីចំអថិនលដោយដរាក់អរាហរារ 
ក្ននុងលស្ោងគ្មរានខ្យ�់ លហើយចំអថិនក្ននុងឆ្នរាំង្រាន
ទលឹកលទៅែរា្សីែុណ្ហភរាពមែូវករារ (sous vide)

លែើល�ោកអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 វិ្ី	sous vide	រែើម្ីចំអិនអាហារ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពដែលស្ិ្្្នុង្ំបន់រកគោុះ	
ែ្ា្់	(្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	60	អង្ារស	ឬរក្ោមរនុះ)។	អាចចំអិនដបបរនុះបានឲ្យ
មានសរុវ្្ិ�ាព	–	ប៉រុដនតទាល់ដ្រយើងកគប់កគងែំរណើរ្ាររនុះរែោយផ្ចិ្ផ្ចង់ណា
ស់។	របើមាន្ំហរុស្្នុងរពលចំអិន	វាអាចនាំឲ្យអ្្បរិរ�ោគ្ឺ	ឬស្ាប់បាន។

•	 ្ារចំអិនអាហាររនៅសី្រុណ្ហ�ាពទាបក្ូវចំណាយរពលយូររែើម្ីសម្ាប់រម
ររោគ។

•	 កបសិនរបើសី្រុណ្ហ�ាពសកមាប់ចំអិនវាទាបរព្	គឺរយើងមិនអាចសម្ាប់រមររោគ
រនៅ្្នុងអាហារបានរទ។

•	 រមររោគរកគោុះែ្ា្់នរឹងអាចរស់បាន	រហើយលូ្លាស់	កបសិនរបើរលោ្អ្្មិនរ្វើ
្ាមរពលរវលា	និងសី្រុណ្ហ�ាពែូចខាងរក្ោមរទ។

•	 ែំរណើ្ាររនុះមានកបសិទ្ធិ�ាពសកមាប់ដ្សាច់្ា្់ែរុំៗននបសរុប្្ី	
និងសាច់ក្ហមប៉រុរណ្ណោុះ។	

•	 ែំរណើរ្ាររនុះមិនអាចអនរុវ្តបានចំរពោុះស្វស្ាបទាំងមូល	
(ឧទាហរណ៍ែូចជាមាន់	ទា)	ក្ីទាំងមូល	ឬ្ារចំអិនរនៅ្្នុង�	sous vide	
រទ។	កបសិនរបើអ្្កបាែ្ាចង់ចំអិនររបៀបរនុះ	រលោ្អ្្ក្ូវរ្វើដផន្ារក្ួ្	
ពិនិ្្យពីនាយ្ែ្ានគយ	(custom FCP)	និងបំរពញ្ារកសាវកជាវវិទ្យា	
សាកសតរែើម្ីបញ្ជា្់ែារលោ្អ្្អាចចំអិនអាហារ្ាមររបៀបរនុះឲ្យមានសរុវ្្ិ
�ាព។

អ្នកឯកលទស

ដលឹង
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លែើល�ោកអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 រពលររៀបចំែរុំសាច់ក្ហម	និងបសរុប្្ីរែើម្ីចំអិន្ាមវិ្ី	sous vide	
រលោ្អ្្ក្ូវទរុ្អាហាររ្ៅ	និងអាហារអាចបរិរ�ោគបាន�្ាមឲ្យរនៅែាច់រែោយ
ដ�្ពីគ្ារែោយ៖	(គូសយ្វិ្ីសមកសប)

	មិនរកបើម៉ាសរុីនខ្ចប់គ្មានខ្យល់សកមាប់អាហារបរិរ�ោគបាន�្ាម	កបសិនរបើ
ម៉ាសរុីនរនោុះបានរកបើសកមាប់ខ្ចប់សាច់រ្ៅរួចរហើយ	ឬ
	្ារលាងសម្ា្	និងរ្វើអនាម័យម៉ាសរុីនខ្ចប់គ្មានខ្យល់របស់រលោ្អ្្	
្្នុងចរន្ោុះរពលរកបើវាសកមាប់អាហារបរិរ�ោគបាន�្ាម

◦	 ្ា្់សាច់ក្ហម	និងស្វបសរុប្្ីរទៅជាែរុំរស្មើៗគ្ារែើម្ីឲ្យវាមានទំហំ	
ទមងៃន់	និងកទង់កទាយែូចគ្ា

◦	 ទរុ្សាច់ដែលបានខ្ចប់្្នុងែង់គ្មានខ្យល់	ររៀបចំសកមាប់ចំអិន្ាមររបៀប	
sous vide	រនៅ្្នុងទូទរឹ្្្រហូ្ែល់រពលយ្វារទៅរកបើកបាស់។

•	 រពលររៀបចំរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនរបស់រលោ្អ្្	រលោ្អ្្ក្ូវដ្៖
◦	 រ្វើរ្សតដ្សកមួលរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហារយ៉ាង្ិចណាស់មួយដខ
មតង

◦	 ក្ូវ្ានាែាទរឹ្អាចហូររទៅម្រែោយរសរីជានិច្ច
◦	 រកបើដ្ឧប្រណ៍ចំអិនដែលអាចកគប់កគងសី្រុណ្ហ�ាពបានក្រឹមក្ូវ	
និងរនៅរែរ

◦	 ្ំរែៅរផើងទឺ្របស់រលោ្អ្្ជាមរុនឲ្យែល់សី្រុណ្ហ�ាពយ៉ាង្ិច	55	
អង្ារស	សកមាប់ចំអិនសាច់ក្ហម	និង	60	អង្ារសសកមាប់ចំអិន	
សាច់បសរុប្្ី	

◦	 មានលំហូរទរឹ្ល្្្នុងរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហារ
◦	 ែូរទរឹ្្្នុងរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហាររចញបន្ាប់ពីចំអិនសាច់មតងៗ។

•	 រនៅរពលចំអិនរែោយរកបើវិ្ី	sous vide	រលោ្អ្្ក្ូវដ្៖
◦	 កជមរុជ្ញ្ចប់ឲ្យលិចទាំងកសរុង្្នុងទរឹ្រាល់រពល	និងក្ូវ្ានាែាពួ្វា	
បានដបងដច្រស្មើគ្ា

◦	 ្្់ក្ាសី្រុណ្ហ�ាពរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហារឲ្យបានរទៀងទា្់	ឬរកបើ
ម៉ាសរុីនវាស់និង្្់ក្ាទិន្ន័យដែលមានរនៅ្្នុងរផើងរនុះកសាប់

អ្នកឯកលទស
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◦	 ជានិច្ច្ាល	ក្ូវរ្្ាសី្រុណ្ហ�ាពរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអហារឲ្យរលើសពី	
55	អង្ារស	រនៅរពលចំអិនសាច់ក្ហម	និង	60	អង្ារស	រនៅរពលចំ
អិនសាច់បសរុប្្ីកគប់រពលទាំងអស់

◦	 សាច់ក្ហម	ឬសាច់បសរុប្្ីក្ូវមានសី្រុណ្ហ�ាពរ�ើងរស្មើនរឹង
សី្រុណ្ហ�ាពរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហារ្្នុងរយៈរពល	4	រម៉ោង	
កបសិនរបើវាយូរជាងរនុះ	រយើងក្ូវរបោុះវារចោល។

◦	 ជានិច្ច្ាល	រយើងក្ូវរ្វើរ្សតសី្រុណ្ហ�ាពសាច់ក្ហម	និងបសរុប្្	ី
រែោយរកបើកបែាប់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពមានចរុងកសួចចា្់ចូលដផ្្ដែលក្ា
ស់បំផរុ្ននសាច់ក្ហម	ឬបសរុប្្ី

◦	 ជានិច្ច្ាល	រយើងក្ូវរ្វើរ្សតសី្រុណ្ហ�ាពសាច់ក្ហម	និងបសរុប្្	ី
ដែលរនៅ្ដន្ងដែលក្ជា្់បំផរុ្្្នុងរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហារ

◦	 ពិនិ្្យរមើលសី្រុណ្ហ�ាពរនៅដផ្្ដែលក្ាស់បំផរុ្ននសាច់ក្ហម	
ឬបសរុប្្ី៖

•	 រនៅរពលចាប់រផតើមចំអិនក្រុមសាច់	និង
•	 មរុនរពល្ារចាប់រផតើមននរយៈរពលរ្្ាសី្រុណ្ហ�ាព្ាម្ារ	
្ំណ្់	និង

•	 រនៅចរុងបញ្ចប់នន្ារចំអិនក្រុមសាច់
◦	 ពិនិ្្យរមើលែាមា្់ែង់មិនែាច់រដហ្រក្ោយរពលវាស់សី្រុណ្ហ�ាពរួច	
◦	 ជានិច្ច្ាល	ក្ូវបញ្ចប់្ារចំអិនសាច់មួយក្រុមសិន	មរុនរពលដែមអាហារ	
ក្ជា្់ចូលរទៅ្្នុងរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហារ។

អ្នកឯកលទស

លធវើ



សីែុណ្ហភរាពខរាងក្ននុង នថិងរយៈលព�រកសេរាសីែុណ្ហភរាព

55 420	នាទី	/	7	រម៉ោង សាច់បសរុប្្ីមិនក្ូវចំ
អិន្ាមរិ្ី	sous vide	
្្នុងសី្រុណ្ហ�ាពទាបជាង	
60អង្ារសរ�ើយ

កបសិនរបើទរុ្សាច់ក្ហម
ចំអិនរែោយវិ្ី	sous vide 
ឬសាច់បសរុប្្ីយូរជាង	
2	នែងៃ	សូ្កុចំំអិន្្នុងសី
្រុណ្ហ�ាពដែលទាបជាង	
60អង្ារស

56 296	នាទី	/	
4	រម៉ោង	56	នាទី

57 208	នាទី	/		
3	រម៉ោង	28	នាទី

58 147	នាទី	/		
2	រម៉ោង	27	នាទី

59 104	នាទី	/		
1	រម៉ោង	44	នាទី

សី្រុណ្ហ�ាព	
ខាង្្នុងអាហារ		
អង្ារស	

ចំអិន-បរកមើ:	បរកមើ�្ាម	ឬ្៏្្នុងអំ�នុងរពល	2	
ដែងៃដែលបានចំអិនរួច

ចំអិន-្្ាសរស:	
បរកមើ�្ាម	
ឬ្៏្្នុងអំ�នុងរពល	5	
ដែងៃដែលបានចំអិនរួច

សាច់ទាំងអស់រលើ្ដលងដ្	
រយៈរពលចំអិនសាច់បសរុប្្ី	
(នាទី/រម៉ោង)

រយៈរពលសកមាប់ចំអិន	
សាច់បសរុប្្ី	(នាទី/រម៉ោង)

រយៈរពលសកមាប់ចំអិនសាច	់
ក្ហម	និងសាច់បសរុប្្ី		
(នាទី/រម៉ោង)

60 73	នាទី	/	1	រម៉ោង	13	នាទី 56	នាទី 91	នាទី	/	1	រម៉ោង	31នាទី

61 52	នាទី 40	នាទី 63	នាទី	/	1	រម៉ោង	3	នាទី

62 36	នាទី 29	នាទី 44	នាទី

63 26	នាទី 21	នាទី 30	នាទី

64 18	នាទី 15	នាទី 21	នាទី

65 13	នាទី 11	នាទី 15	នាទី

66 9	នាទី 8	នាទី 10	នាទី

67 7	នាទី 6	នាទី 7	នាទី

ែំែ
ន់ស

ីែុណ
្ហភរា

ពល
មគ

ោះ្
្នរាក

់ *

រលោ្អ្្ក្ូវរកបើដ្បន្ំននរពលរវលា	និងសី្រុណ្ហ�ាពែូចខាងរក្ោមប៉រុរណ្ណោុះ៖	
(រពលរវលាខាងរក្ោមរនុះជារយៈរពលរ្្ាសី្រុណ្ហ�ាព្ាម្ារ្ំណ្់	វាចាប	់
រផតើមដ្រនៅរពលអាហាររបស់រលោ្អ្្រ�ើងែល់សី្រុណ្ហ�ាព្ំណ្់)

*រយៈរពលអប្បរមារនៅរពលដែលផលិ្ផលបានែល់សី្រុណ្ហ�ាពរនុះ

អ្នកឯកលទស

លធវើ
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•	 រនៅរពលដែលសាច់ក្ហម	និងសាច់បសរុប្្ីបាន្្ិន	រលោ្អ្្ក្ូវរ្្ាទរុ្វា
្្នុងែង់រហូ្ែល់រពលក្ូវរកបើកបាស់វា	ឬ្៏	៖

◦	 បរកមើវាផ្ាល់ពី្្នុងែង់
◦	 យ្វារចញពីែង់	ែរុ្្ំរែៅវា	(ឬចំអិនវា្ាមវិ្ីរផ្ងមួយចំនួនរទៀ្)	
និងបរកមើវា�្ាម

◦	 រ្្ាទរុ្វា្្នុងែង់	រ្វើវាឲ្យចរុុះក្ជា្់រលឿនរែោយអនរុវ្ត្ាមប័ណ្ណ	
សតីពី	'ករារលធវើឲ្យអរាហរារចំអថិន្្មីៗឲ្យចុះមែជរាក់'   
និងទរុ្វារក្ោមសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារសរហូ្ែល់	2	នែងៃ	(ដ្្្នុង្រណី
ដែលរលោ្អ្្រកបើវិ្ីចំអិន-បរកមើប៉រុរណ្ណោុះ)

◦	 រ្្ាទរុ្វា្្នុងែង់	រ្វើឲ្យវាក្ជា្់ចរុុះរលឿន	
និងរ្្ាទរុ្រក្ោមសី្រុណ្ហ�ាព	5	អង្ារសរហូ្ែល់	5	នែងៃ	(ដ្្្នុង្រ
ណីដែលរលោ្អ្្រកបើវិ្ីចំអិន-្្ាសរស)។

•	 រលោ្អ្្ក្ូវបិទស្ា្រលើអាហារដែលបានចំអិនរួចរែោយមាន្ាលបរិរចឆេទ	
និងរពលរវលាដែលបានចំអិន	កបរ�ទអាហារ	ែាវាចំអិនរែោយរកបើវិ្ីចំអិន-
បរកមើ	ឬចំអិន-្្ាសរស	រហើយនិង្ាលបរិចឆេទរបោុះរចោល។

ករារែញ្ជរាក់ពីវិធីរែស់ល�ោកអ្នក
•	 កបសិនរបើរលោ្អ្្មិនចង់វាស់សី្រុណ្ហ�ាពកគប់ក្រុមសាច់ដែលរលោ្អ្្	
ចំអិនរទ	រលោ្អ្្ក្ូវបញ្ជា្់ឲ្យបានែា	វិ្ីសាកសតចំអិនរបស់រលោ្អ្្មាន	
កបសិទ្ធិ�ាពកគប់រពល។	អានប័ណ្ណសតីពី	'ករារែញ្ជរាក់ពីវិធីបដ�អ្នកលមែើលដើ្្ីស 
ម្រាែ់សែវ�្ថិែ្រានមែសថិទ្ថិភរាពមគែ់លព�'។

អ្នកឯកលទស

លធវើ
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លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?
•	 បង្ាញអ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់រលោ្អ្្នូវ៖

◦	 វិ្ីដែលរលោ្អ្្រ្វើរ្សតដ្សកមួលរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហារយ៉ាង
្ិចណាស់មួយដខមតង	

◦	 កំណែ់មែរា សតីពី៖ 
•	 សី្រុណ្ហ�ាពរផើងទរឹ្សកមាប់ចំអិនអាហារ	
មរុនរពលបដន្មអាហារចូលរទៅ្្នុងទរឹ្

•	 រយៈរពលក្ូវ្ារសកមាប់អាហាររ�ើងែល់សី្រុណ្ហ�ាពខាង្្នុង
ដែលបានរកជើសររើសរួច

•	 ែិររវលាននរយៈរពលរ្្ាសី្រុណ្ហ�ាព្ាម្ារ្ំណ្់	រនៅរពល	
ដែលអាហាររ�ើងែល់សី្រុណ្ហ�ាពអាហារដែលបានរកជើសររើសរួច

•	 សី្រុណ្ហ�ាពខាង្្នុងអាហាររនៅរពលចាប់រផតើម	និងចរុងបញ្ចប់នន	
រយៈរពលរ្្ាសី្រុណ្ហ�ាព្ាម្ារ្ំណ្់

•	 រយៈរពលចរុុះក្ជា្់	(សកមាប់ផលិ្ផលក្ជា្់	
និងទរុ្សកមាប់ល្់រលើ្រក្ោយ)។

អ្នកឯកលទស

ែង្រាញ
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ករារលរៀែចំសរាច់មកហ្សម្រាែ់
កថិនឲ្យ្៉ែ់ នថិងករារែលម្ើសរាច់-
លស្ើរឆ្ថិន ឬលឆៅ
លែើអ្នកមែូវដលឹងអវីខ្ះ?
•	 ែំរណើរ្ាររនុះរកបើបានដ្ចំរពោុះសាច់ក្ហម	–	សាច់រគោ	សាច់រចៀម	
សាច់្តាន់រទ។	ែំរណើរ្ាររនុះមិនអាចរកបើបានចំរពោុះសាច់កជូ្	សាច់មាន់	
សាច់ទា	ឬរែ្ើមរទ។	

•	 ែំរណើរ្ាររនុះក្ូវអនរុវ្ត្ាម	ដ្រនៅរពលដែលអ្្រកជើសររើសបរកមើសាច	់
ក្ហមរស្ើរ្្ិន	ឬរ្ៅប៉រុរណ្ណោុះរទ។

•	 នផ្ខាងរក្ៅននសាច់ដែល្ា្់ជាែរុំមានរមររោគ។	្ារ្ិនសាច់ឲ្យម៉្់ពកងាយរម
ររោគពីនផ្ខាងរក្ៅននសាច់រទៅរពញសាច់្ិនទាំងអស់។

•	 មានរមររោគដែលបង្រកគោុះែ្ា្់ដ្មួយចំនួន្ូចប៉រុរណ្ណោុះអាចរ្វើឲ្យមនរុស្្ឺ
បាន។	

•	 វិ្ីដ្មួយប៉រុរណ្ណោុះដែលរ្វើឲ្យសាច់មានសរុវ្្ិ�ាពរែើម្ីបរកមើរនៅរស្ើរ្្ិន	ឬរ្ៅ
គឺសម្ាប់រមររោគរនៅនផ្ខាងរក្ៅននសាច់	រនៅមរុនរពល្ិន។

•	 មានវិ្ី	3យ៉ាងរែើម្ី្ា្់បន្យចំនួនរមររោគរនៅខាងរក្ៅសាច–់	្រម្ោចវា	
កសរុសវា	ឬរ្វើអនាម័យវា។

•	 រមររោគអាចលា្់ខ្លួនរនៅរក្ោមដ្្ប	្្នុងកបរហោង	និងរនៅចរន្ោុះ	
រែ្រសាច់ដែល្ា្់ជាែរុំ។	រ្វើឲ្យដផ្្ខាងរក្ៅសាច់រាបរស្មើរែោយ្ា្	់
រចញនូវដផ្្ដែលរ្វើឲ្យរយើងមិនអាច្រម្ោច	កសរុស	ឬរកបើល្ាយរាវ	
សកមាប់រ្វើអនាម័យសាច់បាន	និងមិនឲ្យរយើងអាចសម្ាប់រមររោគបាន។

•	 រកគឿងផ្ំបដន្មដែលរកបើកបាស់ជាមួយសាច់ក្ហមដែលមានអនាម័យ
ល្	(ឧទាហរណ៍ែូចជា្ារែា្់រកគឿងរកគៅ	សារ្ា្រុលាយរផ្ងៗ	។ល។	)	
ក្ូវដ្រ្្ាឲ្យមានសរុវ្្ិ�ាព	និង�ាពសមកសបសកមាប់បរិរ�ោគ។

•	 អ្្មិនចំាបាច់អនរុវ្ត្ាមបទែ្ានសតីពី្ារចម្ិនសាច់ក្ហមដែល្ិនម៉្់រនៅ	
្្នុងប័ណ្ណសតីពី	‘ករារច្្ថិនសរាច់ែសុែកសេី សរាច់កថិន្៉ែ់ នថិងល្្ើ្្រាន’់	កបសិន	
របើអ្្អនរុវ្ត្ាមនី្ិវិ្ីរនុះ។

អ្នកឯកលទស

ដលឹង



លែើអ្នកមែូវលធវើអវីខ្ះ?
•	 អ្្ក្ូវដ្រកជើសររើសវិ្ីមួយ្្នុងចំរណោមវិ្ីខាងរក្ោម៖	

◦	 ្រម្ោច	ឬ
◦	 កសរុស	ឬ
◦	 ្ាររកបើកបាស់ល្ាយរាវសកមាប់រ្វើអនាម័យសាច់

•	 អ្្កគាន់ដ្ក្ូវរកបើសាច់ដែល្ា្់ជាែរុំដែលមាននផ្ខាងរក្ៅរាបរស្មើ។	
(ឧទាហរណ៍	សាច់្ា្់រលខមួយែូចជាសាច់ចំ�្	សាច់រ�្ៅដផ្្ខាងមរុខ	
សាច់រពោុះក្ាស់	សាច់រ�្ៅដផ្្្ណ្ាល	សាច់រ�្ៅដផ្្ខាងរក្ោយ)។

•	 អ្្ក្ូវដ្៖	
◦	 ្កមរឹមរែ្រ	ដ្្ប្ំៗ	និង/ឬកបរហោងរនៅមរុនរពល្រម្ោច	កសរុស	ឬរ្វើអនា
ម័យរែើម្ីឲ្យអាចសម្ាប់រមររោគរនៅរលើនផ្ខាងរក្ៅននសាច់បានរស្មើ	ឬ

◦	 ្ា្់	ឬ្កមរឹមសាច់ជាែរុំ្ូចៗ	(គឺែាគ្មានដ្្ប	ឬកបរហោង)	
រនៅមរុនរពល្រម្ោច	កសរុស	ឬរ្វើអនាម័យរែើម្ីឲ្យអាចសម្ាប់រមររោគរនៅ
រលើនផ្ខាងរក្ៅននសាច់បានរស្មើ។

ករារកល្្ោចសរាច់
•	 រនៅរពល្រម្ោចសាច់	នផ្ខាងរក្ៅសាច់ទាំងអស់	(រែោយរាប់បញ្ចហូលទាំង	
កសទាប់ខ្ាញ់)	ក្ូវដ្ែា្់ឲ្យប៉ុះនរឹងចានរ្តៅដែលមានខ្ាញ់	ចរង្ើរ	ឬ្្ាំង។	

ករារមសុសសរាច់
•	 រនៅរពលកសរុសសាច់	អ្្អាចរកជើសររើសកសរុសសាច់រែោយមិនបាច់ខ្ចប់	
ឬ្៏ខ្ចប់្្នុងរស្ោងបិទខ្យល់ជិ្។	កបសិនរបើអ្្រកបើរស្ោងបិទខ្យល់ជិ្	នផ្ខាង
រក្ៅននសាច់ក្ូវដ្ែា្់ឲ្យប៉ុះផ្ាល់រទៅនរឹងរស្ោង។	

•	 ែា្់ទរឹ្	ឬទរឹ្ស៊រុបពរុុះកគរុ្ៗឲ្យលិចសាច់ទាំងកសរុង	ឲ្យបានយ៉ាងរហោចណាស់៖
◦	 30	វិនាទី	កបសិនរបើសាច់មិនបានែា្់្្នុងរស្ោងរទ	ឬ
◦	 60	វិនាទី	កបសិនរបើសាច់ែា្់្្នុងរស្ោងបិទខ្យល់ជិ្។

សម្រាែ់កល្្ោចែង នថិងមសុសែង
•	 អ្្ក្ូវរ្វើឲ្យសាច់្រម្ោច	ឬកសរុសក្ជា្់រលឿនរែោយ៖	

◦	 ែា្់សាច់រនៅ្្នុងទរឹ្្្	ឬ	
◦	 ែា្់សាច់រនៅ្្នុងទូទរឹ្្	ឬ	
◦	 ែា្់សាច់រនៅ្្នុងទូបង្្	
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ករារលមែើមបរាស់�្រាយររាវសម្រាែ់លធវើអនរា្័យសរាច់
•	 រនៅរពលអនរុវ្តវិ្ីអនាម័យសាច់	អ្្ក្ូវដ្រកបើជា្ិគីមីមួយកបរ�ទ្្នុងច	ំ
រណោមននជា្ិគីមីែូចខាងរក្ោម៖	(សូមគូសសញ្ា	រលើជា្ិគីមីដែលសមកសប)	

	អាសរុី្�ា្់ទិច	
	អាសរុី្ដពអរុ្សរុីអារសទិច	(POAA)

•	 អ្្មិនក្ូវរកបើ្ំហាប់ននល្ាយរាវសកមាប់រ្វើអនាម័យសាច់្ិចជាង	
ឬរកចើនជាងរទ។	

•	 ែរុំសាច់ទាំងមូលក្ូវែា្់ឲ្យលិច្្នុងល្ាយរាវសកមាប់រ្វើអនាម័យសាច	់
ជានិច្ច។	នផ្ខាងរក្ៅសាច់ទាំងអស់ក្ូវែា្់ឲ្យប៉ុះផ្ាល់នរឹងល្ាយរាវ	
សកមាប់រ្វើអនាម័យសាច់។	

•	 អ្្ក្ូវរកបើល្ាយរាវសកមាប់រ្វើអនាម័យសាច់ែ្មីសកមាប់ែរុំសាច់នីមួយៗ	
ដែលអ្្រ្វើអនាម័យ។	

ករារលមែើមបរាស់អរាសុីែឡរាក់ទថិច
•	 អ្្ក្ូវរកបើល្ាយរាវអាសរុី្�ា្់ទិច្្នុងចរន្ោុះ	2—5%។
•	 អ្្ក្ូវកជល្់ែរុំសាច់ទាំងមូលរនៅ្្នុងល្ាយរាវអាសរុី្�ា្់ទិចឲ្យបាន	9	
វិនាទី។	អ្្ក្ូវរកបើល្ាយរាវរនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	55	អង្ារស។

ករារលមែើមបរាស់អរាសុីែបពអុកសុីអរាលសទថិច (POAA)
•	 អ្្ក្ូវរកបើ្ំហាប់អាសរុី្ដពអរុ្សរុីអារសទិចរវាង150—220	
ដផ្្្្នុងមួយលាន។

•	 ្ំហាប់អាសរុី្ដពអរុ្សរុី្	អ៊ី្កែូដសនក្ូវមាន	75	ដផ្្្្នុងមួយលាន	
ឬ្ិចជាង	(សូម្្់សម្គាល់:	កបសិនរកបើ្ំហាប់ដែលលាយរួច	
អ្្មិនក្ូវ្ាររ្វើែូរច្ុះរទ)។

•	 អ្្ក្ូវកជល្់ែរុំសាច់ទាំងមូលរនៅ្្នុងល្ាយរាវឲ្យបាន	10—15	វិនាទី	
(មិនឲ្យរលើសពី	30	វិនាទី)	រនៅ្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព្្នុងបន្ប់។

សម្រាែ់មគែ់វិធីទរាំងអស់
•	 សាច់ទាំងអស់ដែលបាន្រម្ោច	កសរុស	ឬរ្វើអនាម័យរហើយក្ូវដ្រកបើ្្នុងរយៈ
រពលយ៉ាងរកចើនបំផរុ្	48	រម៉ោង។	

•	 សាច់ពូ្ជាែរុំមូលសំដប៉្ក្ូវដ្រកបើ្្នុងរយៈរពល	24	រម៉ោង	ឬ្៏បង្្វា�្ាម	
សកមាប់រកបើរលើ្រក្ោយ។	
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•	 សាច់ពូ្ជាែរុំមូលសំដប៉្ដែលរលាយទរឹ្្្រហើយក្ូវដ្រកបើ្្នុងរយៈរពល	
24	រម៉ោង។

•	 សាច់ដែលបាន្រម្ោច	កសរុស	ឬរ្វើអនាម័យរហើយក្ូវរ្្ាទរុ្្្នុងសី្រុណ្ហ�ាព	
5	អង្ារស	ឬ្៏ទាបជាង	រនៅរពលមិនបានរកបើកបាស់	ឬចា្់ដចងវា។

លែើអ្នកមែូវែង្រាញអវីខ្ះ?

បង្ាញ	ឬររៀបរាប់កបាប់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្នូវ៖	
•	 ររបៀបដែលអ្្អនរុវ្តវិ្ីដែលអ្្រកជើសររើសឲ្យបានក្រឹមក្ូវកគប់រពល
•	 ររបៀបដែលអ្្សម្ាប់រមររោគរនៅរលើដផ្្ខាងរក្ៅននសាច់ដែល្ា្់ជាែរុំ
•	 ររបៀបដែលអ្្ចា្់ដចងសាច់	បន្ាប់ពីបាន្រម្ោច	កសរុស	
ឬរ្វើអនាម័យរួចរហើយ

•	 ររបៀបដែលអ្្្ានាែាសាច់ដែលបាន្រម្ោច	កសរុស	ឬរ្វើអនាម័យរួចរហើយ	
ក្ូវដ្រកបើ្្នុងរយៈរពល	48	រម៉ោង

•	 ររបៀបដែលអ្្្ិនសាច់ក្ហមឲ្យម៉្់កប្បរែោយសរុវ្្ិ�ាព	រហើយក្ូវដ្រកបើ
សាច់ពូ្ជាែរុំមូលសំដប៉្្្នុងរយៈរពល	24	រម៉ោង

•	 ររបៀបដែលអ្្្ិនសាច់ក្ហមឲ្យម៉្់កប្បរែោយសរុវ្្ិ�ាព

វិធីលមែើមបរាស់�្រាយររាវសម្រាែ់លធវើអនរា្័យសរាច់
•	 បង្ាញ	ឬររៀបរាប់កបាប់អ្្រផ្ៀងផ្ា្់របស់អ្្នូវ៖

◦	 ររបៀបដែលអ្្ររៀបចំលាយល្ាយរាវសកមាប់រ្វើអនាម័យសាច់
◦	 ររបៀបដែលអ្្ែរឹងែាអ្្បានរកបើ៖

•	 ជា្ិគីមីក្រឹមក្ូវ	និង
•	 ្ំហាប់ក្រឹមក្ូវ	និង
•	 សី្រុណ្ហ�ាពក្រឹមក្ូវ	និង
•	 រយៈរពលសម្ាប់រមររោគ។
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