
សន្សំប្រាក់ 
រក្សាបរិស្ថា ន
បន្ថយកាកសំណល់អាហារ

សម្រាប់ធនធានដ�ើម្បីជួយឱ្យអ្នកកុំឲ្យខ្ជះខ្ជា យម្ហូបអាហារ សូមចូលម�ើល 

seattle.gov/util/stopfoodwaste

ប្រហែលជា 5% នៃថាមពលទំា
ងអស់ដែលត្រូវបានប្រើប្រាស់នៅ
ក្នុងសហរដ្ឋអាមេរិកយកប្រើសំរាប់
ដាំដុះម្ហូបអាហារដែលត រ្ូវបានស
ល់ខ្ជះខ្ជា យ - ដែលថាមពលនោះ
វាគ្រប់គ្រាន់ដ�ើម្បីធ្វើឱ្យប្រទេសទាំង
មូលមានភ្លើងប្រើរយៈពេល 2.5 
សប្តា ហ៍!

ប្រសិនប�ើយកម្ហូបអាហារសំណល់
នៅល�ើពិភពលោកដាក់ធ្វើជាកសិដ្ឋា
នមួយ អព្ច ឹាងកសដិ្ឋា ននោះនឹងមាន
ទំហំធំជាងប្រទេសកាណាដាទ�ៀត។

20% នៃទឹកសាបដែលត្រូវបាន
ប្រើប្រាស់នៅក្នុងសហរដ្ឋអាមេរិក 
សំរាប់អាហារដែលមិនបានញាំ ។

ប្រសិនប�ើយកកាកសំណល់ម្ហូបអាហា
រដាក់ក្នុងប្រទេសមួយដោយខ្លួន នោះ
វានឹងបណ្តា លឱ្យមានការបំភាយឧស្ម័
នខូចបរដិ្ធា នកាន់តែច្រើនជាងប្រទេស 
ចិននិងសហរដ្ឋអាមេរិក។

សហរដ្ឋអាមេរិចបានបង្ហិនអាហារដែលមានត
ម្លៃ $160 ពាន់លានដុល្លា រក្នុងមួយឆ្នាំ ៗ។ 
តាមរយៈការកាត់បន្ថយកាកសំណល់អាហារ 

គ្រួសារដែលមានសមាជិកចំនួន 4 
នាក់ អាចសន្សំប្រាក់បាន $1500 

ដុល្លា រក្នុងមួយឆ្នាំ ! 

គ្រួសារ 1 ក្នុងចំណោម 8 គ្រួសារនៅក្នុងសហរ
ដ្ធអាមេរិកគ្មា នអាហារញាំគ្រប់គ្រាន់។ តាមរយៈកា
រទិញអាហារច្រើនជាងអ្វីយ�ើងត្រូវការ មានន័យថា
យ�ើងកំពុងប្រើធនធានដ៏មានតម្លៃ និងបង្កើនតម្លៃ
ម្ហូបអាហារឲ្យឡ�ើងថ្លៃ ធ្វើឱ្យគ្រួសារដែលមានចំណូ
លទាបបំផុតកាន់តែក្រ។

ទឹក
ដី

អាកាសធាតុ

លុយ ថាមពល

ភាព​អត់​ឃ្លា ន

ហេតុអ្វីបានជាយ�ើងមិនត្រូវខ្ជះខ្ជា យចំណីអាហារ?

គន្លឹះដ�ើម្បីជួយឱ្យអ្នកកុំឲ្យខ្ជះខ្ជា យអាហារ ។

40% នៃអាហារនៅក្នុងសហរដ្ឋអាមេរិកមិនត្រូវបានគេញាំអស់ ។

អាហារសំណល់ទំាងនោះភាគច្រើនក�ើតឡ�ើងនៅក្នុងផទ្ះរបស់
យ�ើងផ្ទា ល់។



សូមព្យាយាមប្រើ វិធីមួយចំនួននេះ ដ�ើម្បីជួយសន្សំប្រាក់និងកាត់បន្ថយកាកសំណល់ ។

ទិញតែអ្វីដែលអ្នកត្រូវការ
•	 �បង្កើតផែនការរបបអាហារឲ្យប្រាកដនិយម - សម្រេចចិត្តថាអ្នកនឹងត្រូវទទលទានអ្វី មុនពេល 

ទៅហាងលក់លក់ម្ហូប។

	� បង្កើតបញ្ជីទិញម្ហូបមួយ ដោយផ្អែកល�ើផែនការអាហាររបស់អ្នក  
និងរួមបញ្ចូលនូវចំនួនដែលអ្នកត រ្ូវការសំរាបគ់្រឿងផ្សំនីមួយៗ។

	�ទ ិញតាមបញ្ជីទិញម្ហូបរបស់អ្នក -  
ប្រើរទេះដាកទ់ំនិញធុនតូច ឬប្រើកន្រ្តកដៃ  
ដ�ើម្បីកុំឲ្យចេះតែល�ើកម្ហូបផ្សេងមកដាក់ចូលកន្រ្តក និងរក្សាតាមអ្វីដែលយ�ើងត្រូវទិញ។

•	�ទ ញតែតាមបរមិាណដែលអ្នកត រ្ូវការ - ទិញពីធុងដាក់ធំៗ ហ�ើយជ្រើសរ�ើសបន្លែ និងផ្លែឈ�ើ ជាស
ជ�ៀងចំណីអាហារដែលបានវេចខ្ចប់រួច។

យល់ពីការចុះសរសេរថ្ងៃខែល�ើថង់
•	� ផ្លា កថ្ងៃខែគឲ្យដឹងល្អបំផុតពី គុណភាព មិនមែនសុវត្ថិភាព។ រ�ៀនពីរប�ៀបប្រាប់ខ្លួនឯងថាត�ើម្ហូបអាហារវានៅល្អ 

រឺមិនល្អ ជំនួសឱ្យការពឹងផ្អែកល�ើផ្លា កថ្ងៃខែ។ 

•	�ម្ សៅទឹកដោះគោកូនងារគឺជាករណីល�ើកលែងតែមួយគត។ វាមិនគួរប្រើក្រោយពេលដែលថ្ងៃខែផតុកំណត់ 
"ឲ្យប្រើមុនថ្ងៃ" ។

ធ្វើឲ្យការចម្អិន និងបរិភោគអាហារឲ្យកាន់តែងាយស្រួល
•	 �រ�ៀបចំអាហារទុកជាមុន  អាហារសម្រនដ់ូចជា celery ហ�ើយរ�ៀបចំចំអិនអាហារសំរាប់ញាំមួយម្តង - ដ�ើម្បី

ងាយស្រួលរ�ៀបចំអាហារក្នុងកំឡុងពេលមួយសប្តា ហ៍។ 

•	� ចូររ�ៀបចំចម្អិនអាហាររបស់អ្នកដ�ើម្បីញាំឲ្យត្រឹមតែគ្រប់បានហ�ើយ។

•	 �កាត់បន្ថយសំណល់អាហារនៅល�ើចាន។ ដាក់ម្ហូបអាហារល�ើចានតូចៗ ឬឲ្យញាំម្តងបន្តិចៗ ហ�ើយទុកឱ្យគាត់
មកដួសយកម្ហូបទ�ៀតប�ើចង់ញាំថែម។

សន្សំទុកដាក់ចំណីអាហារមុនពេលវាខូច
•	 �បង្កើតនូវប្រអប់ឬធ្នើ "ញំាមុនគេ" សម្រាប់អាហារណាដែលត រ្ូវបរិភោគក្នុងពេលឆាប់ៗ។	

•	 ត រ្ូវញាំអាហារដែលនៅសល់ប្រចាំសបា្តហ ៍។

•	រ� ៀនញាំចំណីអាហារដែលនៅសល់ និងអាហារដែលយកទៅចំអិនឡ�ើងវិញ ។

•	 បង្កកអាហារណាដែលអ្នកញាំមិនអស់។

•	ចែ ករំលែកអាហារញាំជាមួយមិត្តភក្តិ ក្រុមគ្រួសារ និងអ្នកជិតខាង។

រក្សាទុកអាហារដ�ើម្បីរក្សាភាពស្រស់អោយបានយូរ
•	�ទ ិញម្ហូបដែលដាំដះនៅក្នុងស្រុកដូច្នេះវានៅស្រស់នៅពេលដែលអ្នកទិញវា។

•	�ប្រ ើមគ្គុទ្ទេសក៍រក្សាចំណីអាហារ ដ�ើម្បីរ�ៀនពីរប�ៀបរក្សាទុកអាហារឱ្យបានយូរ។

•	� រក្សាទុកអាហារដែលមកថ្មីនៅពីក្រោយអាហារចាស់ ដ�ើម្បីជួយអ្នកឲ្យចំាថាប្រើអាហារចាស់មុន។

•	 �ទុកម្ហូបនៅក្នុងប្រអបថ់្លា  ដូច្នេះអ្នកអាចឃ�ើញអ្វីដែលត្រូវបរិភោគមុនគេ។

ស្វែងយល់បន្ថែមនៅ  

seattle.gov/util/stopfoodwaste
ហ�ើយត្រូវចងចាំថាត រ្ូវយកចំណីអាហារដែលនៅសល់របស់អ្នកធ្វើជាជី។

ជួយកាត់បន្ថយកាកសំណល់ក្នុងសហគមន៍របស់អ្នក
•	� សួរហាងលក់ម្ហូបនិងភោជនីយដ្ធា ន ដែលអ្នកចូលចិត្តញាំជាងគេ ឲ្យគេលក់ទំហំតូចជាងមុន ដាក់លក់ក្នុងធុងដែលយ�ើងអាចចង់ទិញប៉ុន្មា នក៏បាន 

និងបរិច្ចាគ អាហារដែលនៅសល់។

•	� ចូរធ្វើជាអ្នកស្ម័គ្រចតិ្តក្នុងក្រុមជួយសង្គ្រោះ ម្ហូបអាហារណាមួយប្រចាំក្រុងស៊ីអាថល ដ�ើម្បីជួយផ្តល់អាហារឲ្យដល់គ្រួសាររស់នៅក្នុងតំបន់។

•	ល� ើកទឹកចិត្តមិត្តភក្តិនិងក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នកកុំឱ្យខ្ជះខ្ជា យអាហារពេក។

•	�រ� ៀបចំការបង្ហា ញសហគមន៍ឬការបញ្ចាំ ងខ្សែភាពយន្តជាមួយកម្មវិធី SPU’s Love Food ជាកម្មវិធីបំបាតកាកសំណល់ ។ 


