
www.thekams.com 

1 
 

ដំណពំពាយ និងប្រយោជនរ៍រសវ់ា 

ពពាយដែលមានឈ ម្ ោះជាភាសាអង់ឈលេសឈៅថា 'Wing Bean' និងមានឈ ម្ ោះជាវទិ្យាសាស្តសរថា 
'Psopho carpus Tetragonolobus' ឈ ើយត្រូវបានឈលសាា ល់ជាទូ្យឈៅថា Goa Bean លឺជាត្រឈេទ្យ
រកុ្ខជារិម្ា៉ាងក្នុងអម្បូរណ៍ជារកុ្ខជារិវលេិ ឈត្រើនមានែុោះភាលឈត្រើនឈៅក្នុងត្រឈទ្យសដែលមាន
អាកាសធារុឈតរ  មានសំឈណើ ម្ និងជាពិឈសសត្ក្ុម្ត្រឈទ្យសដែលសថិរឈៅតាម្ដសែរឈតរ យ
ឈអកាា ទ័្យរ។ 

ឈលឈ ើញែំតំពពាយមានែុោះយ៉ាងឈត្រើនឈៅ ឥតា  េូមា ស្សីលង្កា  ឈវៀរតម្ ថៃ  ាីលីពីន ក្ម្ពុជា 
ឥណាូ ឈនសីុ និងត្រឈទ្យសមួ្យរំនួនឈទ្យៀរ ។ ត្រឈេទ្យែំតំស្សឈែៀងគ្នន ឈនោះត្រូវបានឈលឈ ើញមានដំឈៅ
អាឈម្រកិ្ ក្នុងរែឋសេោះ ។ 

វាជាត្រឈេទ្យែំតំវលេិ ដែលអារែុោះលូរលាស់ពីត្រដវង ៣ ឈៅ ៤ដម្៉ាត្រ ឈៅឈលើ ឬវាអារសួតាម្
ដម្ក្ឈ ើ ។ សំរក្ររស់ឈែើម្វាមានសតឋ នែូរឈទ្យៀន (ត្ក្មួ្ន) រំឈពាោះដលេសចីររស់វាវញិមានសតឋ ន
ជាត្រុងមានជាយដត្ក្ងតាម្ត្រុងនីមួ្យៗ អង្កា ញ់ៗ ឈៅឈពលដលេររស់វាទំុ្យ វានឹងឈត្រោះដរក្
រង្កា ញឲ្យឈ ើញ ដែលឈៅខាងក្នុងជាឈត្រើនត្គ្នរ់, ត្គ្នរ់ទំងឈ ោះមានទំ្យ ំរ៉ាុនៗត្គ្នរ់សដណរ ក្ឈសៀង 
ផ្កា ររស់ពពាយឈត្រើនមានពណ៌ឈសៀវសាា យ ។ 

ឈលបានែឹងជាយូរម្ក្ឈ ើយថា ដលេពពាយសម្បូរណ៍ឈៅឈដយសារធារុរិញ្ច ឹម្ជាឈត្រើនែ៏មាន
ត្រឈយរន៍ជាពិឈសសលឺត្រូឈរអីុន ជារិកាល់សយូម្ និងជារិដែក្ ឈៅមានសារធារុរិញ្ច ឹម្ឈត្រើនមុ្ស
ឈទ្យៀរឈៅក្នុងដលេររស់វា ។ 

ឈៅត្រឈទ្យសសេោះឈលដំែំតំពពាយសត្មារ់ឲ្យវារួយរឈងាើរលុណភាពររស់ ែី និងរក្ាឲ្យែីឈៅដរ
មានលុណភាពលអជានិរច ឈ រុដែលឈ្ាើែូឈរនោះឈ ោះក៏្ឈត្ពាោះដរែំតំពពាយវារួយរឺរស្សូរយក្នី ត្រូ
ដ ែនពីក្នុងសយល់ម្ក្រក្ាទុ្យក្ឈៅក្នុងឫសររស់វា និងឈៅក្នុងែី ។ 

វាជារកុ្ខជារិមួ្យត្រឈេទ្យដែលពំុទម្ទរឲ្យឈយើងដក់្រីឲ្យវាឈ ើយ វាត្រូវការរីរិររួរតស់ ពីឈត្ពាោះ
វាអាររឺរស្សូរសារជារិរិញ្ច ឹម្ពីក្នុងសយល់បានឈដយសេួនឯង ។ 

ឈៅក្នុងដលេពពាយទំ្យងន់ ១៨២ត្កាម្ ឈលបានរក្ឈ ើញមានសារធារុរិញ្ច ឹម្ែូរមានរាយខាងឈត្កាម្ : 
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* Protein ៥៤ត្កាម្ 

 Carbohydrates 15 ត្កាម្ 
 Water  15.2 ត្កាម្ 
 Ash  7.2 ត្កាម្ 

* Calories 

 Total Calories 3115 Kj 
 Calories Fro Fat 1043 Kj 
 Calories From Carbohydrate  1294 Kj  
 Calories From Protein 783 Kj 

* Carbohydrate 

 Dictry Fiber 75.9g   
 Starch  75.9g 
 Sugars  75.9g 
 Clucose  75.9g 
 Sucrose  75.9g 
 Fructose 75.9g 
 Lactose  75.9g 
 Maltose  75.9g 
 Gatactose 75.9g 

* Vitamin 

 Thiamin  1.9 ម្.ត្ក្ 
 ReboFlavin 0.8 ម្.ត្ក្ 
 Niacin  5.6 ម្.ត្ក្ 
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 Vitamin B6 0.3 ម្.ត្ក្ 
 Betaine  1.4 ម្.ត្ក្ 
 Folate  81.9 ម្.ត្ក្ 
 Pantothenic Acid 1.4 ម្.ត្ក្ 

* Fats 

 Total fat 29.7 g 
 Saturated fat 4.2 g 
 Mono fat 10.9 g 
 Poly fat  7.9 g 

* Minerals 

 Calcium  801 mg 
 Cooper  5.2 mg 
 Iron  24.5 mg 
 Magnesium 326 mg 
 Manganese 6.8 mg 
 Phosphorus 821 mg 
 Potasium 1778 mg 
 Selenium 14.9 mg 
 Sodium  69.2 mg 
 Zinc  8.2 mg 

* Amino Aeid 

 Alanine  1893 mg 
 Arginine  3433 mg 
 Aspartate 5801 mg 
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 Cystine  992 mg 
 Glutamate 7298 mg 
 Glycine  2078 mg 
 Histidine  1438  
 Isoleurine  2672 mg 
 Leucine  4544 mg 
 Lysine  3887 mg 
 Methionine 648 mg 
 Phenylalanine 2601 mg 
 Proline  3502 mg 
 Serine  2248 mg 
 Threonine 2146 mg 
 Tryphan  1387 mg 
 Tyrosine  2651 mg 
 Valine  2785 mg 

សដណរ ក្ពពាយត្រូវបានឈលចារ់ថា ជាពពួក្សដណរ ក្ដែលមានរំនួនកាល់សយូម្ឈត្រើនជាងឈលក្នុង
រំឈតម្ ត្រឈេទ្យសដណរ ក្ែថទ្យឯឈទ្យៀរ ។ 

សារធារុកាល់សយូម្ឈនោះវាមានមុ្សង្ករឈ្ាើឲ្យឈត្គ្នងឆ្អឹងែុោះលូរលាស់បានលអ ។ កាល់សយូម្ឈនោះក៏្រួយ
លងដែរ ែល់ការសាថ រ ឆ្អឹងឈយើងឈ្ាើឲ្យឆ្អឹងរងឹមំាលអ និងរួយការពារឆ្អឹងឈយើងពីរម្ងឺរមាា រ់ឈលែងៗ
ឈទ្យៀរ ។ មិ្នត្រឹម្ដររួយឲ្យឈត្គ្នងឆ្អឹងែុោះលូរលាស់បានលអឈ ោះរ៉ាុឈតណ ោះឈទ្យ រ៉ាុដនរវាក៏្សម្បូរណ៍ឈៅ
ឈដយជារិដរ ៉ាជាឈត្រើនត្រឈេទ្យឈទ្យៀរ សត្មារ់រួយត្ទ្យត្ទ្យង់ែល់សុសភាពររស់ឈយើង ។ 

ឈលបានចារ់ទុ្យក្ថា ដលេពពាយមិ្នដម្នលអសត្មារ់ដរម្នុសែឈយើងរ៉ាុឈតណ ោះឈទ្យ, រ៉ាុដនរឈលក៏្អារឲ្យសរាសីុ
ជារំណីបានលងដែរ ពីឈត្ពាោះវាមានត្រូឈរអីុនឈត្រើនតស់ ។ 

ឈែើម្ពពាយមានឈម្ើម្ដែលឈយើងអារយក្ម្ក្ររឈិភាលបាន សេឹក្ ឈម្ើម្ ផ្កា  ដលេ សឹងររឈិភាលបាន
ទំងអស់ ។ 



www.thekams.com 

5 
 

សេឹក្ររស់វាអារឲ្យឈលយក្ម្ក្ហាន់ឲ្យលអិរឈ្ាើជារំណីត្រូក្ ឈគ្ន និងមាន់ ទ បាន ។ 

ឈរើឈយើងអារដំវាឲ្យបានឈត្រើន ឈយើងអារឈរោះសេឹក្វាឲ្យសរាសីុជារំណីបាន ទំងមានត្រឈយរន៍រួយ
ែីឲ្យលអលង ។ 

ត្គ្នរ់ររស់វាអារឲ្យឈលយក្ម្ក្ឈ្ាើជាទឹ្យក្សដណរ ក្ ឈៅ  ូ បានែូរសដណរ ក្ឈសៀងដែរ ៕  

(ែក្ស្សង់ឈរញពី ឈសម្រូឌាឈអរឈត្រសញូស៍) 


