
គោលបំណងនៃការចិញ្ច ឹមជ្រូក

     ការចិញ្ចឹមជ្រូកមាន ៥ ចំណចុសំខាន់គឺ 

១.ការជជ្រើសជរើសពូរ

២.ការផ្ដល់ចំណី

៣.ការជ្វើជ្រុង

៤.ការថែទំ និងការជ្វើអនាម័យ

៥.ការការពារ និងការពាបាល

     ការចិញ្ចឹមជ្រូកជ ើរតួនារីយ៉ា ងសំខាន់ចំជពាោះកសិករកមពុជាជយើង។ ការចិញ្ចឹមជ្រូកថចក

ជចញជា២ថផ្ែកសំខាន់ៗ គឺ ចិញ្ចឹមយកសាច់ នងិ ចិញ្ចឹមយកកូន ។



ផ្លជ្រជយរន៍ននការចិញ្ចឹមជ្រូក

     -ផ្ ដល់សាច់មានឱជារសឆ្ងា ញ់ (មានជ្រូជតអុីន)

     -ផ្ ដល់ជ្បាក់ចំណលូឱយជ្គួសារ

     -ផ្ ដល់លាមកសំរារ់ជ្វើរី

     -រជង កើនមុខរររឱយកសិករ

 ជ្រូកជាសតវងាយចិញ្ចឹម

     -សុីចំណីអាហារមិនជរើស

     -សាយកូនពី ៨-១២ កាល កែុង ១ ជលើក

     - រើកលូតលាស់្ំតត់រ័័ស ៥-៧ ថខ ៨០-១០០ គីឡូជ្កាម



I-ការចិញ្ចឹមជ្រូក

១-ពរូជ្រូកមាន ៣ ជ្រជេរ

ក/ ពរូកែុងជ្សកុ (ន័ណ,ំ ពរូកណដុ រ, ពូរកពំត, ពរូ ំរើ)

ខ/ ពូរនាចំូល (យ៉ាកជសៀ ឬឡាចវ៉ា យ, ថឡនរា៉ា ស, ឌុយរ៉ាុក)

គ/ ពូរកូនកាត់ (បានមកពពីរូកែុងជ្សកុរងាក ត់ជាមួយពូរនាចូំល)

ការចិញ្ច ឹមជ្រកូ



ការចិញ្ចឹមជ្រូក ( ត )

គុណសមបតដពិូរជ្រូកកែុងជ្សកុ

-ជ្សួលចិញ្ចឹម ្ន់នឹងអាកាសតតុ ្ន់នឹងរំងឺ សុីមិនជរើសចំណី

-សាយកូន រកាពរូ (ថ័ែន)

គុណវិរតដិពូរជ្រកូកែុងជ្សកុ

-ជាជ្រជេរជ្រូកខាា ញ់

-ការលូតលាស់្ំតត់យឺត (១០-១២ថខ បានរំងន់ ៦០-៨០ គ.ជ្ក)

-ផ្ដដ ច់ជ ោះជៅអាយុ ២ ថខ (មានរំនង់ ៥-៧ គ.ជ្ក)



២-ពូរនាចូំល

     ក/ពរូយ៉ាកជសៀរ  ពរូជនោះមានជ ើមកំជណើតជៅជ្រជរសអង់ជគាស

     គុណសមបតដិពរូនាចូំល 

-លូតលាស់រ័័ស រយៈជពល ៦-៧ ថខ ៩០-១២០ គ.ជ្ក

-ផ្ដដ ច់ជ ោះអាយុ ៤៥ នែ ា រំងន់ ១០-១៥ គ.ជ្ក

-សាយកូន ១០-១២ កាល កែុងមួយសារ

-ផ្ ដល់សាច់ជ្ក័មបានជជ្ចើន និងមានថ័ែនល អសរំារ់រងាក ត់ពូរ

      គុណវិរតដិ 

-មិន្ន់រំងឺ ពិបាកចិញ្ចឹម ជរើសចំណីអាហារ ជ្រុងជ្តូវមានអនាម័យ ។



ខ/ពរូថឡនរា៉ា ស  ពូរជនោះមានជ ើមកំជណើតជៅជ្រជរស ណឺមា៉ា ក រួចមកជ្រជរសបារំាង 

ថរល័ែិច ស ុយថអត ជ័ើយជាពរូជ្រូកអនដរជាតិ

គ/ពរូឌយុរ៉ា ុ  មានជ ើមកំជណើតជៅជ្រជរសអាជមរិក ជ យរងាក ត់ជចញពពីរូជ្រូកជ្ក័ម 

ជៅជ្រជរស័ គីជណ ជ្រូកជ្ក័មជអសា៉ា ញ ព័ររុយហាគល់ និង ជ្រូកអាជមរិក (វមានពណ៌

ជ្ក័មកាលជ្សាល រាងផ្ត សាឹមជ្តជចៀករាង តា ក់រនដិច ជរើងថវង ជ្កចកថវងពណ៌ជមៅ  

ជលា ចជង អៀត ពថូក្ន់ជ្ទំនឹងការលំបាក អជ្ាសាច់ជជ្ចើន ) ។  វផ្លិតកូនបានពី ១០-

១២ កាល កែុងមួយសារ ជ្សួលចិញ្ចឹមមិនសូវមានរំងឺ ជគជជ្ចើនយកវជៅរងាក ត់ជាមួយ

ពរូ នរជរៀត ជ ើមបីបានកូនកាត់ ចិញ្ចឹមឆ្ងរ់្ ំសាច់ជ្ក័មជជ្ចើន ។



គុណសមបតដិ

     - រើកលូតលាស់្ំរ័័ស ចិញ្ចមឹរយៈជពល ៦-៧ ថខ បាន ៩០-១២០ គ.ជ្ក

     -ផ្ដដ ច់ជ ោះជៅអាយុ ៤៥ នែ ា មានរំងន់ ១០-១២ គ.ជ្ក

     -សាយកូន ១០-១២ កាល កែុងមួយសារ ។

គុណវិរតដិ

     -ពបិាកចិញ្ចមឹ ជរើសចំណីអាហារ មិនសូវ្នន់ឹងអាកាសតតុ

     -ជ្រុងចិញ្ចឹមជ្តូវមានអនាម័យ ។



៣-ពរូកនូកាត់ 

ពរូជនោះបានពីការរងាក ត់ជមជ្រូកកែុងជ្សុក ជាមួយបានាចូំល ។

     គុណសមបតដិ

- ងាយជ្សួលចិញ្ចឹម មិនជរើសចំណី ្ន់នឹងអាកាសតតុ

-  រើកលូតលាស់្ំរ័័ស ចិញ្ចឹម ៦-៧ ថខ រំងនព់ី ៩០-១០០ គ.ជ្ក

- ផ្ដដ ច់ជ ោះអាយ ុ៤៥ នែ ា មានរំងន់ ៨-១២ គ.ជ្ក

- ផ្ ដល់សាច់ជ្ក័មជជ្ចើន ។



II-ការគជ្រើសគរើសពរូ

ក.ការជជ្រើសជរើសពូរជ្រូកចិញ្ចមឹយកសាច់ 

-គួរជជ្រើសជរើសយកកនូជ្រកូកនូកាត់ មានជលា ្ំមូល ថសបកជសើម ជរាមរន់ 

គុមពកន ទយុ្ំ មានរំងន់ជាម្យម ១២-១៥ គ.ជ្ក 

-ជ្តូវជចៀសវងរិញកូនជ្រូកថ លជ្កិន ជពាោះ្ំ ថសបកសាតួ គូែសវិត ។

    ខ.ការជជ្រើសជរើសជ្រកូជមពូរ 

-ជរើសជមថ លរជង កើតកូនបានជជ្ចើន កាលជ ោះជសៅើររួគ្នែ ល អ៦-៧គូរ មាន

 ងខានួថវងរឹងមា ំជ្តគ្នកសាយ ជលា មាជំ ើរជលើជ្កចក ចិញ្ចមឹកនូល អ 

-កូនជ្រកូថ ល្ំលូតលាស់សមជ្សរាមអាយុ ជរើងមុខ-ជជ្កាយមាំ

-ជ្រូកជមរកជមៅ លជៅអាយុ ៥-៧ ថខ (រកជមៅ លរាល់ ២១ នែ ាមដង រយៈ

ជពលរកជមៅ ល ១-៣ នែ ា) ជម ំរូង ក់បាជៅជពលរកជមៅ លជលើករី ២ ។



គ.ការជជ្រើសជរើសពូរជ្រូកបា 

-គួរជជ្រើសជរើសកូនជ្រូករុកពរូ កែុងកំឡុងជពលផ្ដដ ច់ជ ោះ 

-ជ្តូវ ឹងជ្រវតដិជមបាររស់វ ថ លថខែជ្សឡាយជផ្ែងគ្នែ  

-ជ្រូកបាអាចរងាក ត់បានចារ់ពអីាយុ ៧ ថខ ជឡើង

-វរ័័សរ័ួន រវសរនវ

-ពងសាវ សទំងពរី្ំ និងមានរំ័ំរ៉ាុនគ្នែ ល អ

-ជជ្រើសជរើសបានជចញពីតំរន់គ្នៅ នរំងឺឆ្ាង ។



III-ចណំអីាហារ

១-ជ្រូជតអុីន (ជាតិសាច់) សំរារ់លូតលាស ់ និងផ្លិតកមៅសាច់ រឹកជ ោះ ស ុត កូន 

ជ្ពមទំងជ្វើឱយសតវជកៅងៗមានសុខភាពល អ ។ ចំណីអាហារសំរូរជ្រូជតអុីនរួមមានៈ ជ្ត ីជ្តី

សាតួ ជមៅជ្ត ី ខយង ជមច  សថណដកជសៀង បាយ សថណដក ី... ។ 

    ២-ការូអុីជ្ ត (ជាតិសករ ខាា ញ់) ជ ើមបីថែរកាសាពាងគកាយឱយមានកំជៅ ជ ើមបី 

រជង កើតថាមពល ។ រួមមាន ជ្គ្នរ់្ញ្ញជាតិ កនទក់ ចុងអងករ  ំឡូងមី ជពាត និងថផ្ ាជ ើមួយ

ចំនួន ូចជា ជចក ជពព  អំជៅ សករ ខាា ញ់សតវ ជជ្រងរុកខជាតិ ... ។

    ៣-សារតតុថរ៉ា សំរារ់ការលូតលាស់ឆ្អឹង មម រឹកជ ោះ ចំណីអាហារទំងជនាោះរួម 

មាន ជមៅែៅកំជបារ សំរកខយង-ជមច  ឆ្អឹងសតវ ជែ ាើម ជ្កជលៀនសតវ អំរិល.... ។



៤- វើាមីន  

សំរារ់ការលូតលាស់ និងជ ើរតួនារីកែុងភាែ សជសដើងជសើមថ លមាន ថេែក ជ្ចមុោះ រំពងក់ 

ជ្កពោះ ជរោះ ូង ថសបកឱយល អសរំារ់រនដពូរ ។   វើាមីនមានជជ្ចើន  ូចជា  វើាមីន អា ជ  អឺ

... ។  វើាមីនអាមានជៅជលើសាឹករថន ាពណ៌នរតង និងជមៅ  ។  ពនាជឺ្ពោះអារិតយជាជ្រេព ៏

ល អនន  វើាមមីន ជ  ។ ពនាកសថណដករណដុ ោះសំរូរវើាមីន អឺ ។

    ៥-រឹក 

រឹកជាសារតតុសំខានណ់ស់សរំារ់សតវ និងជ្វើឱយមានសុខភាពល អ កាលណខវោះរឹកសតវមិន

សូវសុីចំណីអាហារ ការលូតលាសយ់ឺត ផ្លិតកមៅែយចុោះ ងាយររួលរំងឺ ។  ូជច ែោះចំណី

អាហារថ លល អ គឺជាចំណីថ លមានសារតតុចិញ្ចឹមជ្គរ់ជ្គ្នន់ ផ្ែជំជ្ចើនមុខចូលគ្នែ  ថ លមាន

តំនលកំណត់ទំងររិមាណ និងគុណភាព ជៅាមតំរូវការននជ្រជេរសតវ ។



IV-ជ្រុង

 ការចិញ្ចឹមសតវជ្តូវមានជ្រុង ជជ្ពាោះជ្រុងជារីរំរកសមជ្សររំផុ្តសំរារ់សតវរស់ជៅ។ ជ្រុង

បាងំនែ ា ខយល់ ជេាៀង និងរកាសីតុណហភាព ជ័ើយមា៉ា ងជរៀតការចិញ្ចឹមជ្រូកកែុងជ្រុងងាយ

ជ្សួលផ្ដល់ចំណអីាហារ ងាយជ្សួលលាងសំអាត ងាយជ្សួលចាកថ់ាែ សំតវ ។

    រីាងំសំណង់ ជ្តូវជ្សលោះ មានខយល់ជចញ-ចូលល អ, ខពស់ សាតួមិនជារឹំក មិនចាងំពនាឺនែ ា

ចូល សារ់សាា ត់ ។  ជ្រុងគួរថររមុខជៅរិសអាជគែយ៍ ជ្រុងថ លសមជ្សរ គឺជាកាដ ការពារ

សុខភាពសតវ រនថយនូវការជជ្រើកំលាងំតិច។  ចំជពាោះបាតជ្រុងជ្តូវរាងជរររនដិច ។

     ខាែ តរងាវ ស់ 

- ២ ថម៉ាជ្តកាជរ /ជ្រកូ ១ កាល (ជ្រកូសាច់)

- ៨-១០ ថម៉ាជ្តកាជរ/ ជ្រូក ១ កាល (ជមរជង កើតកូន)

- ២ ថម៉ាជ្តកាជរ /ជ្រកូ ១ កាល (ជ្រកូបា)



V-ការការពាររងំឺជ្រូក

១.ការការពារជ យអនាម័យ ការចិញ្ចឹមសតវជ្តូវមានជ្រុង ជ ើមបីងាយជ្សួលកែុងការ

ជ្វើអនាម័យការពាររំងឺ និងជ្សួលកែុងការពាបាល ។

    ២.ការការពារជ យផ្ដល់ចំណីអាហារ អាហារពិតជាសំខានណ់ស់សរំារ់សុខភាពសតវ 

ជរើផ្ ដល់ឱយមិនជ្គរ់ជ្គ្នន់ សុខភាពសតវនឹងចុោះជខាយ ែយកលំាងំ មិនអាចររ់រល់រំងឺបាន 

និងងាយររួលរងនូវរំងឺឆ្ាង ។

    ៣.ការរំាងខទរ់ជ្រេពរំងឺ  

- មិនជ្តូវរិញជ្រកូពកីថន ាងថ លខវោះរជច ចកជរសចិញ្ចឹមសតវ និងជ្តូវរិញពីកថន ាង 

   ថ លសាគ ល់ជ្រេពចាសល់ាស់ 

- រុករយៈជពលព ី៧-១៤ នែ ាសិន ជ ើមបីាម នពសីុខភាពសតវ

- ជ្តូវការពារកុំឱយសតវ ថឆ្ក ឆ្ងៅ  រកែី កណដុ រ ចូលរីកថន ាងចិញ្ចមឹ ។



៤.ជ្តួតពនិិតយជមើលសុខភាពសតវជរៀងរាល់នែ ា 

    -ជ្តូវាម នរាល់ការសុី ការផឹ្ក និងចលនាររស់សតវ

    -ជ្តូវ ឹងជាមុនថា ជ្រកូណខសុថរាកពី្ មៅា (សុីតិច ជរាមសាតួ ថេែកជ្កហាម...)

៥.អនាម័យចំណ ីនិងរឹកផឹ្ក  ចំណីអាហារជ្តូវសាតួ ម៉ាត់ល អ មិន ុោះផ្ែិត ។ រឹកឱយសតវផឹ្ក 

គឺជ្តូវមានជ្រេពរឹកល អ ឆ្ងា យពជី្រុង មិនមានជាតិកំជបារ មិនរូរ-នជ្រ ឬកខវក់ ។

៦.អនាម័យជ្រុង  ជរៀងរាល់នែ ាជ្តូវជ្វើអនាម័យ លាងសំអាត លាមក រឹកជនាម ។ ជ្រុង

ជ្តូវសាតួ នឹងមិនជ្តូវយកសំភារៈជ្រូក ឺ មកជជ្រើជៅកថនាងជ្រូកជាជរ ។

៧.អនាម័យ ងខានួសតវ ជ្តូវ ុសលាងរឹកសតវជាជរៀងរាល់នែ ា ជ ើមបីឱយសតវជ្តជាក់ ចរន ដ 

មមរត់បានល អ ជ កបានជ្សួល ជ្រូកឆ្ងរ់្ំតត់ ។  ជរើមានរំងន់ ២០ គ.ជ្ក ជ្តូវងូតរឹក 

១នែ ាមដង ចារ់ពីជមា៉ា ង ១០ ជ្ពកឹ - ៣ លាា ច ជរើជ្រូកមានរំងន់ជជ្កាម ២០ គ.ជ្ក មិនជ្តូវ 

ងូតរឹកឱយជរ អាចលាងរឹកសំអាតជ្រុងបាន ។



៧.អនាម័យជលើមនុសែ  លាងសអំាតថសបកជរើង ជខាអាវជាជ្រចា ំមិនជ្តូវរុកឱយកខវក់ យូរ

នែ ា ថ លជាជ្រេពនាជំមជរាគ បាក់ជតរើពខីាងជជ្ៅចូលមក ។

៨.រំងារ់ជមជរាគកែុងជ្រុង និងសភំារ  ជ្តូវជ្វើជបាស-លាងសំអាតជ្រុងសតវឱយសាអ ត-សាតួ 

ជានិច ច កុំជេាចឱយពនាជឺ្ពោះអារិតយចូលជៅជពលជ្ពកឹ លាយលាយរឹកកំជបារ ២០% បាច 

មុនជពល ក់សតវចិញ្ចឹម និង ៣០% សំរារ់ជជ្សាចលាងសំអាតជ្រុង ។

៩.ការចាក់ថាែ កំារពាររំងឺ 

    - រង កជ យវើរុស (ចាក់វ៉ា ក់សាងំរំងឺជរ៉ាសដ) ជរើសតវ ឺ គឺគ្នៅ នថាែ ពំាបាលបានជរ

    - រងកជ យបាក់ជតរើ មានថាែ សំលំារព់ាបាល និងររ់រល់បាន

    - ជារូជៅសតវថ ល ក់ចិញ្ចមឹជ្តូវចាកវ់៉ា កស់ាងំការពាររំងឺឱយបានជ្តឹមជ្តូវ ជរៀងទត់

    - កែុងជ្រជរសកមពុជាជយើង រំងឺឆ្ាងជជ្ចើនជកើតជលើជ្រូករួមមាន (ជរ៉ាសដ ជ្គុនសនធំ សាររឹក 

     កញ្ជញ្រិល អូជសសគី ) ។    



សូមអរគុណ

ការយកចិត្ដរុកដាក់ស្ដដ ប់​​!


