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တာရှညခ်ံစာေးဘ ာကက်ုန ်ထတုလ်ုပ်ခခငေ်း 

 ငခ်နေ်းစာ 
 

 

သငတ်န််းဆရာ လက်စ ွဲ 

 ငခ်နေ်းစာ၏ အဓိက အဘ ကာငေ်းအရာမှာ စာေးဘ ာက်ကုနထ်ုတ်လုပ်ရာတွင ်အရည်အဘ ွေး စစ်မှန ်

ဘကာငေ်းမွနပ်ပ ေး ဘ ေးကငေ်းဘ ာ စာေးဘ ာက်ကုနတ်စ်ခု ထုတ်လုပ်န္ိငုဘ်စရနအ်တွက် အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက် 

တဘလ ာက် ၎ငေ်းန္ငှ  ်ဆက်စပ်ဘနဘ ာ ကဏ္ဍအစိတ်အပိုငေ်းမ ာေးကို ခခံြုံငံု နာေးလည်ဘစရနအ်တွက် ဘဆွေးဘန္ေွး 

ပို  ခ ဘပေးရန ်ခြစ်ပါ ည်။ ဘ ေးအန္တရာယ်ကငေ်းဘ ာ စာေးဘ ာက်ကုနတ်စ်ခု ခြစ်ဘပေါ်လာဘရေးအတွက် 

ထိုစာေးဘ ာက်ကုန ်အဘခခခပြုံရာ ကုန် ကမ်ေး စိုက်ပ ိြုံေး ဘမွေးခမြူ ထုတ်လုပ်စဉ်မှ စ၍ ဘနာက်ဆံုေး ကုနဘ်ခ ာ 

ထွက်ရိှ ည်အထိ အဆင ဆ်င တ်ွင ်အဘရေးကက ေးဘ ကာငေ်းကို နာေးလည်  ဘ ာဘပါက်ဘစရန ်ခြစ်ပါ ည်။ 

သငက်ကာ်းခြင််း၏ ရည်ရ ယ်ြျက ်

 (က) အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက်ကို နာေးလည်ဘစရန ်

 (ခ) အစာေးအဘ ာက် ကွငေ်းဆက် တစ်ခုခ ငေ်းအဘ ကာငေ်း ခခံြုံငံ ု ိခမငဘ်စရန ်

(ဂ) အစာေးအဘ ာက် ဘ ေးအန္တရာယ် အမ ိြုံေးအစာေးမ ာေးကို  ိခမင်ဘစရန် 

(ဃ) အစာေးအစာ ဘ ေးကငေ်းဘရေးန္ငှ စ်ပ်လ ဉ်ေးဘ ာ ဥပဘေမ ာေးကို  ိရိှဘစရန် 

(င) ဘေ တွငေ်းတွငရ်ှိဘ ာ ရာ  အလိုက် ဘခမာက်မ ာေးစွာ ထကွ်ရှိပပ ေး ဘလလွင် ပ က်စ ေး ွာေးန္ိငု် ည်  

  ေးန္ှကံုန ်ကမ်ေးမ ာေးကို တာရှည်ခံ ခပြုံခပငထ်ိနေ်း ိမ်ေးခခငေ်းအာေးခြင်  အဘလအလွင် ဘလ ာ ပါေးရန ် 

(စ)   ေးန္ှမံ ာေးကို ရာ  မဘရွေး ဘနရာအန္ှံ   ဘစ ေးကွက်မ ာေး ုိ   တငပ်ို  ဘရာငေ်းခ န္ိငုရ်န ် 

(ဆ) ဘေ တွငေ်း အလုပ်အကိုငအ်ခွင် အဘရေး ရရှိပပ ေး ဝငဘ်ငတွိုေးပွာေးဘစရန ်

 



 

 

 

သငြ်န််းစာ အသသ်းစိတ ်

၁။ အာ်းလ  ်းအတ က်အာဟာရ  

  
  

  
  

မိတ်ဆက်ခခငေ်း  

• က နေ်းမာဘရေးန္ငှ ည် ညွတ်ပပ ေး အာဟာရကကယ်ဝ ည ် အစာေးအဘ ာက်မ ာေး၊ အာဟာရဓာတ် (၆) 

မ ိြုံေး၊ အစာအုပ်စုကက ေး (၃) စု၊ အာဟာရ င တ်င မ် တစွာ စာေးဘ ာက်နည်ေးန္ငှ  ် အာဟာရခ ိြုံျို့တ  လ င် 

ခံစာေးရ  ည ် ဘရာဂါလကခဏာမ ာေးအဘ ကာငေ်း ပါရှိ ည်။   

• အစာအဟာရ - စာေးဘ ာက် ည ် အစာေးအစာမ ာေးကို ကိုယ်ခန္ဓာအတွငေ်း မည် ုိ   

အ ုံေးခပြုံ ည်ကို ဘလ လာခခငေ်း။  

• အာေးလံုေးအတွက် အာဟာရ - ခပည်   က နေ်းမာဘရေးန္ငှ  ်စပ်လ ဉ်ေး ည ် အာဟာရအဘ ကာငေ်းမ ာေးကို 

ဘလ လာခခငေ်းခြင  ်က နေ်းမာဘရေးအဘခခအဘနမ ာေး  တိုေးတက်ဘစရန။်  



  
  

• အစာေးအာဟာရဆိုငရ်ာ အဘ ကာငေ်းအရာမ ာေး စဉ်ေးစာေးဘတွေးဘခေါ် ခခငေ်း။  

• အဘမေးအဘခြဂဏ္ဍ -  အာဟာရဓာတ်ခပည ်ဝ ည ် အစာေးအစာမ ာေးကို ဘန  စဉ် 

စာေးဘ ာက်ဘန ည်ဟု ထငပ်ါ လာေး။   

• ဘဆွေးဘန္ေွးခခငေ်း။   

  
  
  
  



  
  

အစာေးအဘ ာက် အရည်ဘ ွေး  

• အာဟာရအရည်အဘ ွေး   

•  န  ရှ်ငေ်းလတ်ဆတ်ဘ ာ အရည်အဘ ွေး  

• အာရံုငါေးပါေး  ခံစာေး ိရှိခ ခငေ်း  

• ယဉ်ဘက ေးမှုန္ငှ  ် က်ဆိုငဘ် ာ  

• လွယ်က စွာ စာေးဘ ာက်ဝယ်ယ န္ိငုမ်ှု  

  
  



  
  

•  န  ရှ်ငေ်းလတ်ဆတ်ဘ ာ အစာေးအဘ ာက် -  န  ရှ်ငေ်း၊ ခ က်ခပြုံတ်၊   ေးခခာေး၊ အဘအေးခံ။   

• ခ က်ခပြုံတ်ခပငဆ်ငရ်ာတွင ်အာဟာရဓာတ် ဘလ ာ ပါေးမှုနည်ဘစရန ်လုပ်ဘဆာငခ်ခငေ်း။  

• ခမင မ်ာေးဘ ာ အရည်အဘ ွေး။  

•  င တ်င ဘ် ာ ဘစ   ေးန္ှုနေ်း။  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  

  
   

• စာေးဘ ာက် ည ် အစာေးအစာမ ာေးကို ကိုယ်ခန္ဓာအတွငေ်း မည ုိ်   အ ုံေးခပြုံ ည်ကို 

ဘလ လာခခငေ်း။   

• ကိုယ်ခန္ဓာအတွက် အစာေးအစာမ ာေး ည် မရှမိခြစ် လိုအပ်ဘပ ည်။   

• ကိုယ်ခန္ဓာအတွက် အာေးအငခ်ြစ်ဘစရန၊် ကက ေးထွာေးြွံျို့ ပြိြုံေးဘစရန်န္ငှ  ်

က နေ်းမာ နစ်ွမ်ေးဘစရန ်လုပ်ဘဆာငခ် က်။  

• ကိုယ်ခန္ဓာ လှုပ်ရှာေးမှု  

• ကိုယ်ခန္ဓာ က နေ်းမာမှု  

• ကိုယ်ခန္ဓာ ကက ေးထွာေးြွံျို့ ပြိြုံေးမှု  

• ခွနအ်ာေးခြစ်ထွနေ်းမှု  

  
  



  
  
  
  
  
  

  
  

• အာဟာရခပည ်ဝ ည ် အစာေးအစာမ ာေးတွင ်ကိုယ်ခန္ဓာကို ကက ေးထွာေး နစ်ွမ်ေး ဘစ ည ် 

အာဟာရဓာတမ် ာေး လံုဘလာက်စွာ ပါဝင ်ည်။  

• က နေ်းမာ နစ်ွမ်ေး ည ်  ဝကို ပိုငဆ်ိုငန်္ိငုရ်န ်အာဟာရ ခပည ဝ် ည ် 

အစာေးအစာမ ာေး ည် အဘရေးပါ ည ် အခနေ်း ကဏ္ဍမှ ပါဝင ်ည်။  

• နာတာရှည်ဘရာဂါမ ာေး ခြစ်န္ိငုဘ်ခ မှုမှ ဘလ ာ နည်ေးဘစ ည်။   

• က နေ်းမာဘရေးန္ငှ  ်ည ညွတ် ည ် အစာေးအစာမ ာေးမှာ အဆ နည်ေးပပ ေး 

အငနဓ်ာတ်ဘလ ာ ပါေးဘ ာ အစာေးအစာမ ာေးခြစ် ည်။  

  



  

• အာဟာရဓာတမ် ာေး ည် ကိုယ် ကိုယ်ခန္ဓာအာေး အငခ်ြစ်ဘစရန၊် 

ကက ေးထွာေးြွံျို့ ပြိြုံေးဘစရနန်္ငှ  ်က နေ်းမာ နစ်ွမ်ေးဘစရန ်အာေးဘပေး ည်။   

• အာဟာရဓာတ်လံုဘလာက်စာွ ရရှိန္ိငုရ်န ်အစာအုပစ်ု (၃) စုကို မ တစွာ စာေးဘ ာက်န။်   

• ကိုယ်ခန္ဓာ လှုပ်ရှာေးမှု  

• အစာေးအစာ အမ ိြုံေးမ ိြုံေးမှ အာဟာရဓာတ်မ ိြုံေးစံု မရန္ိငုဘ်ပ။   

  
  



  

• အငအ်ာေးခြစ်ဘစဘ ာ အစာေးအဘ ာက်မ ာေးတွင ်ကစ ဓာတ်၊ အဆ ဓာတ်ပါဘ ာ 

အစာေးအစာမ ာေး ပါဝင ်ည်။   

• ကိုယ်ခန္ဓာကက ေးထွာေးြွံျို့ ပြိြုံေးဘစဘ ာ အစာေးအဘ ာက်မ ာေးတွင ် အ ာေးဓာတ်ပါဘ ာ 

အစာေးအစာ မ ာေး ပါဝင ်ည်။   

• ဟငေ်း  ေးဟငေ်းရွက်မ ာေးတွင ်  က်ဘစာင ဓ်ာတ်န္ငှ  ်  တတ ြုံဓာတ်မ ာေးခပာေးစွာ ပါဝင ်ည် 

(ဘရာဂါကာ ကွယ်ခခငေ်း)  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  

  

• ကစ ဓာတ်ပါဘ ာ အစာေးအစာမ ာေး ည် အလုပ်လပု်ြို   ဘလာငစ်ာခြစ်ပပ ေး ခွနအ်ာေးခြစ်ဘစ ည်။   

• ကစ ဓာတ်ပါဘ ာ အစာေးအစာမ ာေးမှာ ဘပါငမ်ုန  ၊် ထမငေ်း၊ အာလ ေး၊ ကနစ်ွနေ်းဉ၊   ကာေး၊ 

ဘခါက်ဆွ ၊ ပိနေ်းဉတို   ခြစ် ည်။   

• အမ ငဓ်ာတ် ည်လည်ေး ကစ ဓာတအ်မ ိြုံေးအန္ယွ်ဝငခ်ြစ် ည်။   

• အမ ငဓ်ာတ်ကို ကိုယ်ခန္ဓာမှ မစုပ်ယ န္ိငုဘ်ပ။   

• အမ ငဓ်ာတ် ည် အ လမ်ေးဘ ကာငေ်းဆိုငရ်ာ ဘရာဂါမ ာေးခြစ်ပွာေးမှုကို ကာကွယ်န္ိငု ်ည်။   

  



  

• အ ာေးဓာတ် ည် ခန္ဓာကိုယ်ကက ေးထွာေးမှုအတွက်၊ ကိုယ်ခန္ဓာအတွငေ်း အခ ိနန်္ငှ အ်မ  

ပ က်စ ေး ဘနဘ ာ တစ်ရှြူေးမ ာေးကို အစာေးထိုေးန္ိငုဘ်ရေးအတွက် အဘရေးကက ေး ည်။   

• ကိုယ်ခံစွမ်ေးအာေးဘကာငေ်းမွနဘ်စရနအ်တွက်လည်ေး အဘရေးပါ ည်။   

• ခန္ဓာကိုယ် တာဝနအ်ာေးလံုေးကို ဘဆာငရွ်က်ရ ခြင  ် အဘရေးပါဆံုေး 

အာဟာရဓာတ်ခြစ် ည်။   

• အ ာေးဓာတ်ကို အမိုငန်္ိအုက်စစ်အတွ မ ာေးခြင  ်ြွ ျို့စည်ေးထာေး ည်။   

• အ ာေး၊ ငါေး န္ို  န္ငှ  ် န္ို  ထွက်ပစစည်ေးမ ာေး၊ ဉအမ ိြုံေးမ ိြုံေး၊ ေနိခ် ဉ်၊ ခ ိစ်၊ ပ အမ ိြုံေးမ ိြုံေး၊ 

အဘစ အစံမ ာေးတွင ်အ ာေးဓာတ် ပါဝင ်ည်။   

  
  
  



  
  

• အဆ ဓာတ် ည် စွမ်ေးအငက်ိုဘပေး ည်။   

• အဆ တွင ် ဘပ ာ်ဝငန်္ိငုဘ် ာ  က်ဘစာင ဓ်ာတ်မ ာေးကို ကိုယ်ခန္ဓာအတွငေ်း 

 ယ်ယ ပို  ဘဆာင ်န္ိငု ်ည်။  

• အဆ ဓာတ်ကို ကိုယ်ခန္ဓာအတွငေ်း ဘလာငစ်ာအခြစ်လည်ေးဘကာငေ်း၊ 

အပ ဘငွျို့ထိနေ်း ိမ်ေးြို  အတွက် လည်ေးဘကာငေ်း အ ုံေးခပြုံ ည်။   

• အဆ ဓာတ် ည် ကစ ဓာတ်ထက် အငအ်ာေးပိုမ ာေး ည်။   

• အဆ ဓာတ်တွင ် ဘထာပတ်၊ မာဂ ရငေ်း၊ ခ က်ခပြုံတ်ဆ မ ာေး၊ အ ာေးမှရဘ ာ 

အဆ မ ာေးန္ငှ  ် ဟငေ်း  ေး ဟငေ်းရွက်မ ာေး ပါဝင ်ည်။   

• ခပည ်ဝဆ န္ငှ  ်မခပည ်ဝဆ ဟု ခွ ခခာေးထာေး ည်။   

• ခပည ်ဝဆ အမ ာေးစု ည ် အ ာေးမှရဘ ာ အဆ မ ာေးခြစ်ပပ ေး က နေ်းမာဘရေးအတွက် 

မဘကာငေ်းလှဘပ။   

• မခပည ်ဝဆ  အမ ာေးစု ည် ဟငေ်း  ေးဟငေ်းရွက်န္ငှ  ်အဘစ အန္ှံမှရဘ ာ အဆ မ ာေးခြစ်ပပ ေး 

က နေ်းမာ ဘရေးအတွက် စာေး ုံေး င ် ည ် အဆ ခြစ် ည်။   



• ဟငေ်း  ေးဟငေ်းရွက် အဆ မ ာေးမှာ ဘန ကာဆ ၊ ဘခမပ ဆ ၊  ံလွငဆ် ၊ ပ ပိစပ်ဆ ၊ န္မှ်ေးဆ န္ငှ  ်

စာေးအုနေ်း ဆ တို   ခြစ် ည်။   

• စာေးအုနေ်းဆ  ည် ဟငေ်း  ေးဟငေ်းရွက် အဆ ခြစ်ဘ ာ်လည်ေး ခပည ်ဝဆ တစ်မ ိြုံေးပင ်

ခြစ် ည်။   

  
  
  
  

  

•  က်ဘစာင ဓ်ာတ်ကို အမ ိြုံေးမ ိြုံေးဘ ာ ကိုယ်ခန္ဓာလုပ်ငနေ်းမ ာေး 

ဘဆာငရွ်က်ရနအ်တွက်လိုအပ် ည်။  

• ယငေ်းတို  ကို အစာေးအဘ ာက်မ ာေးမှ ာ ရရှိန္ိငု ်ည်။   

• ဘရာဂါပိုေးမ ာေးမှ ခုခံန္ိငု ်ည်။ အာေးရှိဘစပါ ည်။   

• ဗ တာမငေ်းဘအ ည် မ က်လံုေးန္ငှ  ် အ ာေးအဘရဆိုငရ်ာ က နေ်းမာဘရေး ခပဿနာမ ာေးကိ ု

ကုစာေးဘပေး န္ိငုဘ်ပ ည်။   



• ဗ တာမငဘ်အ ခ ိြုံျို့တ  လ င ်  ကက်မ က် င န်္ငှ  ် မ က် ာေးဘခခာက်ဘ ွျို့ဘရာဂါမ ာေး 

ခြစ်ဘစ ည်။   

• ဗ တာမင ် တွင ် ဗ တာမင ်   ဝမ်ေး၊   တ ေး၊    ရ ေး၊   ြိုက်၊   စစ်၊   တွ ၊ 

ဘြာလစ်အက်စစ်၊ ကိုလငေ်းန္ငှ  ် ုိက်အိုတငတ်ို   ပါဝင ်ည်။   

• ဗ တာမင ်  အုပ်စုပါဘ ာ အစာေးအစာမ ာေးကိ ု  ကာ ကာခ က်ခပြုံတ်ပါက 

ယငေ်းအာဟာရဓာတ်မ ာေး ဆံုေးရှု ံေး ွာေး ည်။   

• ဗ တာမင ်  ပါဘ ာ အစာေးအစာမ ာေးမှာ အ ာေး၊ ဉအမ ိြုံေးမ ိြုံေး၊ န္ို  ၊ ဘပါငမ်ုန  ၊် အ  ေးအန္ှနံ္ငှ  ်

ဟငေ်း  ေး ဟငေ်းရွက်မ ာေးခြစ် ည်။   

• ဗ တာမင ် ဓာတ် ခ ိြုံျို့တ  ပါက ဘ ွေးအာေးနည်ေးခခငေ်း၊ အဘ ကာန္ငှ ် 

ကကက် ာေးအာေးနည်ေးခခင်ေးမ ာေး ခြစ်ဘစ ည်။   

• ဗ တာမငစ် ဓာတ် ည် ခ ဉ်ဘ ာအ  ေးမ ာေးခြစ် ည ်  ံပုရာ  ေး၊ ခရမ်ေးခ ဉ်  ေး၊ 

လိဘမ  မာ်  ေးန္ငှ  ်မာလာကာ  ေး  ရက်  ေးတို  တွင ်ပါဝင ်ည်။   

• ဗ တာမငစ် ဓာတ် ခ ိြုံျို့တ  လ င ်အရုိေးဘပ ာ ခခငေ်း၊ အနာက က် မလွယ်ခခငေ်းန္ငှ ် ပတ်ဝနေ်းက ငမ်ှ 

ဘရာဂါပိုေးမ ာေး ကိုယ်ခန္ဓာအတွငေ်း အလွယ်တက  ဝငဘ်ရာက်န္ိငုပ်ပ ေး ခုခံအာေးစနစ်ကို  အာေးနည်ေး 

ဘစ ည်။  

• ဗ တာမငေ် ဓာတ် ည် မမိိတို  အ ာေးအဘရကို ဘနရာငခ်ြင  ်ထိဘတွျို့မိခခငေ်းမှ ရရှိ ည်။   

• ဗ တာမငေ် ကို န္ို  ၊ အ ည်ေး၊ ငါေးအဆ ၊ ဘထာပတ်န္ငှ  ်မာဂ ရငေ်းတို  တွင ်ဘတွျို့ န္ိငု် ည်။   

• ဗ တာမငေ် ခ ိြုံ ျို့တ  ဘ ာကဘလေးမ ာေးတွင ်အရိုေးတည်ဘဆာက်ပံု မမှနဘ်ပ။ အရုိေးဘပ ာ ဘရာဂါ 

အခြစ်မ ာေး ည်။   

• ဗ တာမငေ် ဓာတ်မ ာေးခပာေးလ င ် မ ေးဘမာခခငေ်း၊ ဘအာ အနခ်ခငေ်း၊ ဘခါငေ်းကိုက်ခခင်ေး၊ 

ဘရဆာလွယ်ခခငေ်းန္ငှ  ်ဘက ာက်ကပ်ပ က်စ ေးန္ိငုဘ်ပ ည်.   

• ဗ တာမငအ် ေးကို အဘစ အဆံမ ာေး၊ ဉအမ ိြုံေးမ ိြုံေး၊ ဟငေ်း  ေးဟငေ်းရွက် အဆ မ ာေးတွင ်

ဘတွျို့ န္ိငု ်ည်။   

• ဗ တာမငအ် ေး ည် န္လှံုေးက နေ်းမာဘရေးအတွက်  အဘထာက်အက ခပြုံ ည်။   

•  တတ ြုံဓာတ်မ ိြုံေးစံုရှိ ည်။ ယငေ်းတို  မှာ ထံုေးဓာတ်၊ ဆာေးဓာတ်၊ ကလိုရငေ်းဓာတ်၊ 

မ ေးစုနေ်းဓာတ်၊ မဂဂဆ ယံဓာတ်၊  ံဓာတ်၊ အိုငအ်ိုေငေ်းဓာတ်န္ငှ  ်ဆာလြာဓာတ်မ ာေး ပါဝင ်ည်။   

• ကိုယ်ခန္ဓာ ဇ ဝကမမခြစ်စဉ်အတွက် လိုအပ် ည်။   

• ထံုေးဓာတ်ကို အရိုေး၊  ွာေး၊ အဘ ကာန္ငှ  ် ကကက် ာေးမ ာေး၊ က နေ်းမာြို  အတွက် 

လိုအပ် ည်။   

•  ံဓာတ်ခ ိြုံ ျို့တ  လ င ် ဘ ွေးအာေးနည်ေးဘရာဂါခြစ်ဘစပပ ေး အာေးနည်ေးခ ိန   

ဘမာပနေ်းလွယ် ည်။   



•  ံဓာတ်ခ ိြုံ ျို့တ  လ င ် ဘ ွေးအာေးနည်ေး ဘရာဂါခြစ်ဘစပပ ေး အာေးနည်ေးခ ိန   

ဘမာပနေ်းလွယ် ည်။   

• ဆာေးဓာတ်ခ ိြုံ ျို့တ  မှုမာှ ရှာေးပါေး ည်။ ဆာေးဓာတ်ကို အစာေးအစာ အမ ိြုံေးမ ိြုံေးမ ှ

ရရိှဘ ာဘ ကာင  ်တစ်ဘန  တာ လိုအပ် ည ်ပမာဏထက် မ ာေးခပာေးဘနဘပ ည်။   

•  တတ ြုံဓာတ်မ ာေးကို အ  ေးန္ငှ  ်ဟငေ်းရွက်မ ာေးတွင ်အမ ာေးအခပာေး ရရှိန္ိငု ်ည်။   

  
  
  
  

  

• ဘရ ည် လ  ာေးတို  အတွက် မရှိမခြစ် အာဟာရဓာတ်ခြစ် ည်။  

• ဘရ ည် ကိုယ်ခန္ဓာအပ ခ ိန ်ထိနေ်း ိမ်ေးရနန်္ငှ  ်ဇ ဝကမမခြစ်စဉ်မ ာေး လုပ်ဘဆာငရ်န ်

ဘဆာငရွ်က်ဘပေး  ည်။   

• လံုဘလာက်စွာ ဘ ာက် ုံေးရန ်၂-၃ လ တာ တစ်ရက်  



• အစာေးအဘ ာက်မှလည်ေး ဘရဓာတ်ရရှိန္ိငု ်(အ  ေးမ ာေး၊ ဟငေ်းရည်၊ 

 စ်  ေးဘြ ာ်ရည်မ ာေး)  

• “ဘရအ က် တစ်မနက် ထမငေ်းအ က် ခုန္စှ်ရက်”  

•  ငယ် တတ်ဘခမာက်ဘစရန ်ဘလ က င ခ်ခငေ်း၊ ဂိမ်ေးဘဆာ ခခင်ေး  

  
  

  

• အစာေးအဘ ာက် ပရစ်မစ် ည် အဘခခခံအစာေးအဘ ာက် တစ်မ ိြုံေးခ ငေ်းစ မှ 

ဘန  စဉ်စာေးဘ ာက် ရမည ်အ င ဘ်တာ်ဆံုေး အကကိမ်အဘရအတွက်ကို ဆိုလို ည်။   

• ထမငေ်း ည် အဓိကစာေးဘ ာက်ရမည ် အာဟာရတစ်မ ိြုံေးခြစ် ည်။   

• အစာေးအဘ ာက် ပရစ်မစ်တွင ်ထမငေ်း၊ အ ာေး၊ ငါေး၊ န္ို  န္ငှ  ်န္ို  ထွက်ပစစည်ေးမ ာေး၊ 

အ  ေးအန္ှနံ္ငှ  ်ဟငေ်းရွက်မ ာေး ပါရှိ ည်။   

• အ  ေးအန္ှနံ္ငှ  ်ဟငေ်းရွက်မ ာေးကို မ ာေးမ ာေး စာေး ုံေးပါ။   

• အ ာေး၊ ငါေး၊ န္ို  န္ငှ  ်န္ို  ထွက်ပစစည်ေးမ ာေးကို အ င အ်တင  ်စာေး ုံေးပါ။   



• အဆ ၊ ဆာေးန္ငှ  ်  ကာေးကို ဘလ ာ ပပ ေး စာေး ုံေးပါ။   

• ဘရမ ာေးမ ာေး ဘ ာက်ပါ။  

  
  
  
  
  
  

  
  

• က နေ်းမာစွာ စာေးဘ ာက်နည်ေး ည် အစာေးအစာတစ်မ ိြုံေးခ ငေ်းစ ၏ 

စာေး ုံေးရမည ်  ပမာဏကို  င တ်င မ် တစွာ စာေးဘ ာက်နည်ေးခြစ် ည်။   

• အာဟာရမ တစွာ စာေး ုံေးခခငေ်းခြင  ်က နေ်းမာဘရေးကို တိုေးတက်ဘကာငေ်းမွနဘ်စ ည်။   

• အာဟာရလွနက် ပါက အဝလွနခ်ခငေ်း ဘရာဂါခြစ်ဘစ ည်။   

• အာဟာရခ ိြုံျို့တ  ပါကလည်ေး ကက ေးထွာေးြွံျို့ ပြိြုံေးမှုကို အဟန  အ်တာေးခြစ်ဘစ ည်။   

• အမ ိြုံေးအစာေး စံုစံုလငလ်င ်စာေး ုံေး င  ်ည်။   

• မ တဘ ာ အခ ိြုံေးအစာေးအတိုငေ်း စာေး ုံေး င ် ည်။   



  
  
  
  
  
  

  
  

စဉ်ေးစာေး ကရဘအာင ်?????  

• အာဟာရဓာတ်  

• အစာေးအစာမ ာေးမှ မတ ည ဘ ာ အာဟာရဓာတ်မ ာေးရရှိခ ခငေ်း   

• အခ ိြုံေးအစာေး မ တစွာ စာေး ုံေးခခငေ်း   

• အာဟာရမ တစွာ ဘရွေးခ ယ်စာေး ုံေးခခငေ်း   

• ကိုယ်ကာယ ဘလ က င ခ်နေ်းမ ာေး ပံုမှနဘ်ဆာငရွ်က်ခခငေ်း   

• က နေ်းမာစွာ စာေးဘ ာက်နည်ေး   

• အမ ိြုံေးအစာေး စံုစံုလငလ်င ်စာေးဘ ာက်ပါ   

• စာေးဘ ာက်မှုပမာဏ  င တ်င မ် တပါဘစ   



• အာဟာရဓာတ် ကကယ်ဝ ည ် အစာေးအစာမ ာေး ဘရွေးခ ယ်စာေးဘ ာက်ပါ   

• အဆ စာေး ုံေးမှုကို ဘလ ာ ခ ပါ   

• အ  ေးအန္ှမံ ာေးန္ငှ  ်ဟငေ်း  ေးဟငေ်းရွက်မ ာေးကို မ ာေးမ ာေးစာေး ုံေးပါ   

• ဘရမ ာေးမ ာေးဘ ာက်ပါ  

  
  
  
  
  
  

  
  

• အာဟာရခ ိြုံျို့တ  ပါက အစာအိမ် အ လမ်ေးဘ ကာငေ်းဆိုငရ်ာ ဘရာဂါမ ာေး၊ 

မှတ်ဉာဏခ် ိြုံျို့ယွငေ်းခခငေ်းန္ငှ  ်အရိုေးဘရာဂါမ ာေး ခြစ်ဘစ ည်။   

• ကစ ဓာတ်ဘလ ာ နည်ေးလ င ်- Marasmus   

• အ ာေးဓာတ် ဘလ ာ နည်ေးလ င ်- Kwashiorkor   



  
  
  
  
  

  

အာဟာရခ ိြုံျို့တ  လကခဏာမ ာေး  

ကဘလေး  

•  ာမနက်ဘလေးမ ာေးလို ကိုယ်ခန္ဓာပံုမှန ်မကက ေးထွာေး၊ အဘလေးခ ိန် မတိုေး   

လှုပ်ရှာေးမှုနည်ေး ည်။   

• ဆံပငက်  ပပ ေး အ ာေးအဘရပါ န က နက် နခ်ြစ်မည်။   

• ဗိုက်ပ နကံာေးပပ ေး ပိနလ်ှ မည်။   

• မ က်န္ာှ၊ ဘခခဘထာက်ဘရာငရ်မ်ေးပပ ေး အ ာေးအဘရ အက်ကွ မည်။  

• မ ကာခဏ ဘနမဘကာငေ်း၊ ဝမ်ေးပ က်မည်။  

• ခြြူြက်ခြြူဘရာ် ခြစ်ဘနမည်။  



•  ကက်မ က် င ၊် မ က် ာေးဘခခာက်ဘ ွျို့မည်။   

• က  ေးကနေ်းပါေးစပ်နာ အခြစ်မ ာေးမည။်   

  

လ ကက ေး  

• အာေးမရှိ ဘမာလွယ်ပပ ေး အ ာေးခြြူြက်ခြြူဘရာ်ဘနမည်။   

• အစာေးအဘ ာက်ပ က်မည်။   

• က  ေးကနေ်းပနေ်းစပ်နာခြစ်ပပ ေး၊ လ ာနာ  ွာေးြံုေးနာခြစ်မည်။   

• အဘရခပာေးဘခခာက်ပပ ေး အက်ကွ မည်   

• ဘခခလက်ထံုက ငမ်ည်။   

• မ ကာခဏ ဘနမဘကာငေ်းခြစ်မည်။  

  
  

အစာေးအစာတစ်နပ်တွင ်မည်မ စာေးရမည်နည်ေး…  

  



  
  

ြျက်ခ ြုတန်ည််းစနစ်  

• အစာေးအစာ ခပငဆ်ငခ် ိနတ်ွင ်ဆ ပမာဏဘလ ာ ထည ်ပါ။ ခ က်ခပြုံတ်ခ ိနတ်ွင ်အရည်ထပ်လိုပါက 

ဆ အစာေး ဘရဘန္ေွးနည်ေးနည်ေး ာ ထည ်ပါ။   

• ဆ မထည ်ခင ်ေယ်အိုေးကို အရငဆ်ံုေး အနည်ေးငယ်အပ ဘပေးပါ။ ထိုက   ုိ   ခပြုံလုပ်ခခငေ်း ည် ဆ ကို 

ခမနခ်မနက် က်ဘစပပ ေး ခမနခ်မနပ် ံျို့ န္ှံ  ဘစကာ ဆ ပမာဏ လိုအပ်မှုလည်ေး ဘလ ာ နည်ေးဘစမည်။   

• အခ ိြုံျို့ဘ ာ ဟငေ်း  ေးဟငေ်းရွက်မ ာေးကို အခံွမခွာ   ထည ်ပါ။ အခ ိြုံျို့ဘ ာ ဟငေ်း  ေးဟငေ်းရွက်ရှိ 

အခံွမ ာေးကို ြယ်ခခငေ်းခြင  ်အခံွမ ာေးထ တွငရ်ှိဘ ာ အာဟာရဓာတ်မ ာေး ဆံုေးရှု ံေးန္ိငု ်ည ်အခပင ်

ပမာဏလည်ေး နည်ေး ွာေးန္ိငု ်ည်။   

  
  



 

  
  

  
  
  
  
  
  



  
  

• ကိုေးကာေးခ က်န္ငှ  ်ဘကာက်န္တု်ခ က်  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

 

 

၂။ အစာ်းအသသာက်က င််းဆက ်



 

- ဘ ေးအန္တရာယ် ကငေ်းရှငေ်းဘ ာ စာေးဘ ာက်ကုနတ်စ်ခု ရရှိရန်မှာ အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက် 

တဘလ ာက်လံုေး အဆင တ်ိုငေ်းတွင ်အဘရေးကက ေးပါ ည်။ 

- From farm to plate စိုက်ပ ိြုံေးဘမွေးခမြူဘရေးမှ ည် ခံတွငေ်းထ  ဘရာက် ည်အထိ ခြတ် နေ်းရာ 

လမ်ေးဘ ကာငေ်းတဘလ ာက်တွင ်ဘ ေးအန္တရာယ်ကငေ်းရှင်ေးဘရေးအတွက် လိုအပ်ဘ ာ အစ အမံမ ာေးကို ခပည ်စံု 

လံုဘလာက်ဘအာင ် က်ဆိုငရ်ာ တာဝနရ်ှိ  မ ာေးက ဂရုခပြုံဘဆာငရွ်က်မှ ာ ဘနာက်ဆံုေးထွက်ရှိလာမည ် 

စာေးဘ ာက်ကုန ်ည် အရည်အဘ ွေးစစ်မှနဘ်ကာငေ်းမွနပ်ပ ေး ဘ ေးအန္တရာယ်ကငေ်းရှငေ်းဘ ာ စာေးဘ ာက်ကုနတ်စ်ခု 

ခြစ်လာန္ိငုပ်ါမည်။ 

- စာေးဘ ာက်ကုနတ်စ်ခု ထုတ်လုပ်ထွက်ရိှလာရုံမ ခြင  ်အစာေးအဘ ာက် ဘ ေးကငေ်းဘရေးကို ရရိှပပ ဟု 

မဆိုန္ိငုပ်ါ၊  ယ်ယ  ပို  ဘဆာင ်ခြန  ခ်ြြူေးခခငေ်း၊  ုိဘလှာငခ်ခငေ်း အပါအဝင ်စာေးဘ ာက်ရန ်ခ က်ခပြုံတ်ခပငဆ်ငခ်ခငေ်း 

အဆင မ် ာေးကိုပါ ဂရုတစိုက် လုပ်ကိုငဘ်ဆာငရွ်က်န္ိငုမ်ှ ာ စာေး ုံေးလိုက်ဘ ာ စာေးဘ ာက်ကုန ်ည် 

ဘ ေးကငေ်းဘ ကာငေ်း အာမခံန္ိငုမ်ည် ခြစ်ပါ ည်။ 

 



 

- အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက်ကို ဘခပာဆိုဘြာ်ခပရန ် ုံေးန္ှုနေ်းဘလ ရှိဘ ာ စကာေးရပ်မ ာေးကို ဘြာ်ခပခခငေ်း 

ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 



- အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက်၏ ကနဦေး အဘခခခံကွငေ်းခြစ်ဘ ာ စိုက်ပ ိြုံေးမည ်၊ ဘမွေးခမြူမည ် ဘခမဘနရာန္ငှ  ်

ပတ်ဝနေ်းက င ်အဘခခအဘနမ ာေး ည် အစာေးအဘ ာက်ကို ဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေး က ဘရာက်န္ိငုခ်ခငေ်းမှ 

ကငေ်းရှငေ်းဘ ာ ဘခမဘနရာန္ငှ  ်ပတ်ဝနေ်းက ငအ်ဘခခအဘနမ ာေးရိှရန ်လိုအပ်ပါ ည်။ ဥပမာ- စိုက်ပ ိြုံေးဘခမ၏ 

ဘခမဆ လ ာတွင ်ခပေါေး၊ ခ  န္ငှ  ်အာဆငေ်းနစ်တို  က   ုိ  ဘ ာ  တထ ြုံဓာတ်မ ာေး ပါဝငဘ်နဘ ာ ဘခမမ ိြုံေး မခြစ်ရန ်

လိုအပ် က   ုိ   ဘမွေးခမြူဘရေးခခံ၏ စာေးက က်ဘခမမှာလည်ေး အ ာေး၊ န္ို  တို  တွင ်ပါဝင ွ်ာေးန္ိငုဘ် ာ 

ညစ်ညမ်ေးစာေးက က်ဘခမမ ိြုံေး မခြစ်ရန ်လိုအပ်ပါ ည်။ ထို  အခပင ်စိုက်ပ ိြုံေးဘခမ န္ငှ  ်ဘမွေးခမြူဘရေးခခံအန ေး 

ပတ်ဝနေ်းက ငတ်ွင ်ပတ်ဝနေ်းက င ်ညစ်ညမ်ေးမှုကို ခြစ်ဘစန္ိငုဘ် ာ စွန  ပ်စ်ပစစည်ေးမ ာေး ထုတ်လ တ်ဘ ာ 

စက်ရံုမ ာေး ရှိမဘနဘစရနလ်ည်ေး လိုအပ်ပါ ည်။ 

- ထိုက   ုိ   ခြစ်ဘပေါ်လာန္ိငုဘ် ာ ဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေးကိုလည်ေး ဘကာငေ်းစွာထိနေ်းခ ြုံပ်န္ိငုမ်ည ် အစ အမံမ ာေး 

ရှိရန ်လိုအပ်ပါ ည်။ 

- ယခုအဆင  ်ပဏာမ အဘခခခံကွငေ်း အဆင တ်ွင ်လိုက်နာက င ် ုံေးရန ်လိုအပ်ဘ ာ “ဘကာငေ်းမွနဘ် ာ 

စိုက်ပ ိြုံေးဘရေးက င စ်ဉ်”၊ “ဘကာငေ်းမွနဘ် ာ ဘမွေးခမြူဘရေးက င စ်ဉ်” မ ာေးကို က င  ုံ်ေးဘဆာငရွ်က်ရန ်

လိုအပ်ပါ ည်။ 

 

 

- အစာေးအဘ ာက်တွင ်က ဘရာက်န္ိငုဘ် ာ ဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေးကို အထက်ပါအတိုငေ်း အုပ်စု ၃ စု ခွ ခခာေး 

ရှုခမငန်္ိငုပ်ါ ည်။ 



- ရုပ်ပိုငေ်းဆိုငရ်ာ အန္တရာယ်မ ာေးမာှ ဥပမာအာေးခြင  ်- ခ ၊   ၊ အမှုိက် ရိုက်၊ ြနက်ွ မှနက်ွ စ၊ ဆံခခည်မ င ်န္ငှ  ်

အငေ်းဆက်ပိုေးမ  ာေးအဘ ဘကာငမ် ာေး အစရိှ ခြင  ်ပါဝငလ်ာန္ိငုပ်ါ ည်။ ထိနေ်းခ ြုံပ်န္ိငုဘ်အာင ်

စ မံဘဆာငရွ်က်ရပါမည်။ 

- ဓာတုပိုငေ်းဆိုငရ်ာ အန္တရာယမ် ာေးအဘနခြင  ်အထက်တွင ်ဘဆွေးဘန္ေွးခ   လို အဆိပ်အဘတာက် 

ခြစ်ဘစန္ိငုဘ် ာ  တထ ြုံဓာတ်မ ာေး၊ ပိုေး တ်ဘဆေးဓာတ်ကကငေ်းမ ာေး ပါဝငလ်ာန္ိငုခ်ခငေ်း မရှိဘစရန ်

စ မံဘရှာငရ်ှာေး ဘဆာငရွ်က်ရပါမည်။ 

- ဇ ဝပိုငေ်းဆိုငရ်ာ အန္တရာယ်မ ာေးအဘနခြင  ်အစာေးအဘ ာက်ကို ပုပ် ုိေးပ က်စ ေးဘစဘ ာ  ုိ  မဟုတ် 

လ  က နေ်းမာဘရေးကို ထိခုိက်ဘစန္ိငုဘ် ာ အဏုဇ ဝပိုေးမ  ာေးမ ာေး အဓိကပငခ်ြစ်ပါ ည်။ ၎ငေ်းတို   

ပါဝငလ်ာန္ိငုခ်ခငေ်း မရှိဘစရန ်ဘဆာငရွ်က်ထာေးရပါမည်။ 

 

- ထို  ဘ ကာင  ်စာေးဘ ာက်ကုနတ်စ်ခု၏ ကုန ်ကမ်ေးအခြစ် စတငရ်ာခြစ်ဘ ာ စိုက်ပ ိြုံေးခခငေ်း၊ ဘမွေးခမြူခခငေ်း 

ဟ  ည ် ပဏာမလုပ်ငနေ်းအဆင တ်ွင ်မ ိြုံေးဘစ ဘရွေးခ ယ်မှု၊  ာေးဘပါက်/ဥ မ ိြုံေးရို ေးဘရွေးခ ယ်မှုမှ စ၍ 

အဘရေးကက ေးပါ ည်။ 

- ထို  အခပင ်အ ုံေးခပြုံဘ ာ ဓာတ်ဘခမ  ဇာအမ ိြုံေးအစာေး၊ ဘက ေးဘမွေးဘ ာ တိရစဆာနအ်စာ အပါအဝင၊် 

အပငပ်ိုေး တ်ဘဆေး၊ ဘမွေးခမြူဘရေးန္ငှ  ်ကု ဘရေးဆိုငရ်ာ ဘဆေးဝါေးမ ာေးအ ုံေးခပြုံရာတွငလ်ည်ေး အမ ိြုံေးအစာေး 

မှနက်နစ်ွာဘရွေးခ ယ်မှု၊  တ်မှတ် စံခ ိနစ်ံည နေ်းန္ငှ အ်ည  စနစ်တက  အ ုံေးခပြုံရန ်လိုအပ်ပါ ည်။ 



- ထို ုိ   စိုက်ပ ိြုံေး/ဘမွေးခမြူစဉ်ကာလအခပင ်ရင မ်ှည ် ရိတ် ိမ်ေးပပ ေး/အ ာေးထုတ်လုပ်ပပ ေးဘနာက် 

ဘနာက်တဆင  ်ဘ ေးကွက် ုိ   မပို  မ  စပ် ကာေး၌ ခပြုံခပငက်ိုငတ်ွယ်ခခငေ်း၊  ုိဘလှာငထ်ိနေ်း ိမ်ေးခခငေ်း 

အဆင မ် ာေးတွငလ်ည်ေး ဘ ေးအန္တရာယ် မဝငဘ်ရာက်န္ိငုဘ်စရန ်စနစ်တက  ထိနေ်း ိမ်ေးဘဆာငရွ်က်ရန ်

လိုအပ်ပါ ည်။ 

- ၎ငေ်းအဆင တ်ွင ်“ဘကာငေ်းမွနဘ် ာ ခပြုံခပငက်ိုငတ်ွယ်မှုက င စ်ဉ်” (Good Hygienic Practice) ကို 

လိုက်နာက င  ုံ်ေးရမည် ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 

- စိုက်ပ ိြုံေးခခငေ်း/ဘမွေးခမြူခခငေ်း အဆင ပ်ပ ေးလ င ်ပဏာမခပြုံခပငထ်ုတ်လုပ်ခခငေ်း အဆင  ုိ်  ဘရာက်ရိှလာပါ ည်။ 

- ဆလိုက်တွင ်ဘြာ်ခပထာေး ည်မှာ အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက်တွင ်ပါဝငဘ်န ည ် ၎ငေ်းအဆင ၏် 

လုပ်ငနေ်းဘဆာငတ်ာမ ာေး ခြစ်ပါ ည်။ 

- ထိုအဆင မ် ာေးတွင ်အထက်တွင ်ဆိုခ   ည ်အတိုငေ်း အစာေးအဘ ာက် ဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေး 

ဝငဘ်ရာက်လာန္ိငုခ်ခငေ်း မရှိဘစရန ်စ မံဘဆာငရွ်က်ရပါမည်။ 

 



 

- စိုက်ပ ိြုံေးဘမွေးခမြူဘရေးအဘခခခံ စာေးဘ ာက်ကုန ်ကုန ်ကမ်ေးမ ာေး ရရှိပပ ေးဘနာက် စာေးဘ ာက်ကုန ်

ကုနဘ်ခ ာထုတ်လုပ်ခခငေ်းအဆင တ်ွင ်လိုက်နာဘဆာငရွ်က်ရမည ် ကိစစရပ်မ ာေးအာေး ရှငေ်းလငေ်း ဘဆွေးဘန္ေွးရန ်

ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 

 



 

- ထပ်ဆင ခ်ပြုံခပငထ်ုတ်လုပ်ခခငေ်းအဆင မ်ှစ၍ အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက်တဘလ ာက်တွင ်

ဆက်လက်ပါဝငဘ်နဘ ာ  ုိဘလှာငခ်ခင်ေး၊  ယ်ယ ပို  ဘဆာငခ်ခငေ်း၊ ခြန  ခ်ြြူေးဘရာင်ေးခ ခခငေ်း၊ 

ခ က်ခပြုံတ်ခပငဆ်င်ခခငေ်း န္ငှ  ်တည်ခငေ်းစာေးဘ ာက်ခခငေ်း အဆင ်မ ာေးကို ခမင ်ာဘအာင ်ရုပ်ပံုကာေးခ ပ်ခြင  ်

ဘြာ်ခပထာေးခခငေ်း ခြစ်ပါ ည်။ 

 



 

- ထိုအဆင တ်ွင ်အစာေးအဘ ာက်ဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေး ဝငဘ်ရာက်န္ိငုခ်ခငေ်းမရှိဘစရနအ်တွက် 

အထ ေးဂရုခပြုံရမည်ခြစ်၍ ဘ ေးအန္တရာယ်အမ ိြုံေးအစာေးမ ာေးကို ခပနလ်ည်ဘန္  ေး၍ ဘဆွေးဘန္ေွးခခငေ်း ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 



- ဇ ဝပိုငေ်းဆိုငရ်ာဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေးအဘနခြင  ်စာေးဘ ာက်ကုန်၏ အရည်အဘ ွေးကို ထိခုိက်ဘစန္ိငု်ဘ ာ၊ 

ပ က်စ ေးဘစန္ိငုဘ် ာ  ုိ  မဟုတ် လ ၏က နေ်းမာဘရေးကို ထိခုိက်ဘစန္ိငုဘ် ာ အထက်ပါ 

 က်တ ေးရ ေးယာေးပိုေးမ  ာေးမ ာေး ဝငဘ်ရာက်လာန္ိငုခ်ခငေ်း မရိှဘစရနန်္ငှ ၊် အကယ်၍ ဝငဘ်ရာက်လာပါကလည်ေး 

ထိဘရာက်လံုဘလာက်စွာ ခပနလ်ည် ြယ်ရှာေးန္ိငုရ်နအ်တွက် ထတု်လုပ်ပံုနည်ေးစဉ်မ ာေးတွင် ထိုအခ က်ကို 

ဂရုခပြုံဘဆာငရွ်က်ရပါမည်။ 

 

 

- ဓာတုပိုငေ်းဆိုငရ်ာ ဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေးတွငလ်ည်ေး ထုတ်လုပ်ရာတွင ်ထည ် ွငေ်းအ ုံေးခပြုံဘ ာ 

ဓာတုဆိုငရ်ာ ဘဆေးဝါေးမ ာေး၊ ဥပမာ- အစာေးအဘ ာက်ထပ်ခြည ်ပစစည်ေး (food additives)၊ 

တာရှည်ခံဘဆေး (food preservatives)၊ အဘရာငဆ်ိုေးဘဆေး (food color) ကို ထည ် ွငေ်းအ ုံေးခပြုံရာတွင ်

မှနက်နဘ် ာ ဘဆေးဝါေးအမ ိြုံေးအစာေးကို ဘရွေးခ ယ်အ ုံေးခပြုံခခငေ်း၊  တ်မှတ်ခွင ခ်ပြုံ 

စံခ ိနစ်ံည နေ်းအတွငေ်းတွင ်ာ အ ုံေးခပြုံခခငေ်းန္ငှ  ်ဆလိုက်တွငဘ်ြာ်ခပထာေးဘ ာ တာေးခမစ်ထာေး ည ် 

အဘရာငဆ်ိုေးဘဆေးမ ာေးကို အ ုံေးခပြုံခခငေ်းမှ ဘရှာငရ်ှာေးရပါမည်။ 

 



 

- တာေးခမစ်ထာေးဘ ာ အစာေးအဘ ာက်ထပ်ခြည ်ပစစည်ေးမ ာေးကို နမ နာအခြစ် ဘြာ်ခပထာေးခခငေ်း ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 



- အစာေးအဘ ာက်ဘ ေးအန္တရာယ်ကငေ်းရှငေ်းဘရေးတွင ်ဘနာက်ထပ်  တိထာေးရမည ်အခ က်မှာ 

မိမိထုတ်လုပ်ဘ ာ စာေးဘ ာက်ကုနတ်ွင ်ဆလိုက်တွင ်ဘြာ်ခပထာေးဘ ာ အစာေးအဘ ာက်ကို 

ညစ်ညမ်ေးဘစဘ ာ ပစစည်ေးမ ာေး အလိုအဘလ ာက်ပါဝငလ်ာန္ိငုခ်ခငေ်း မရှိဘစရနမ်ှာလည်ေး 

အဘရေးကက ေးပါ ည်။ 

- ထို  ဘ ကာင  ်ပဏာမအဘခခခံထုတ်လုပ်ခခငေ်းကွငေ်းဆက်အဆင တ်ွင ်အ ုံေးခပြုံခ  ဘ ာ စိုက်ပ ိြုံေးဘရေး ုံေး 

ပိုေး တ်ဘဆေးမ ာေး၏ ဓာတ်ကကငေ်းပမာဏ၊ ဘမွေးခမြူဘရေး ုံေးဘဆေးဝါေးဓာတ်ကကငေ်းမ ာေး အ ာေး/ငါေးမ ာေးတွင ်

ပါဝငဘ်နမှုတို   ည်လည်ေး ခွင ခ်ပြုံပမာဏ ဘ ာငအ်တွငေ်း ရိှဘနရန ်အဘရေးကက ေးပါ ည်။ 

- ထို စာေးဘ ာက်ကုန ်ကုန ်ကမ်ေးမ ာေးထ တွင ်ပတ်ဝနေ်းက ငမ်ှတဆင  ်ဝငဘ်ရာက်လာန္ိငုဘ် ာ 

ဘ ေးခြစ်ဘစန္ိငု ်ည ်  တထ ြုံဓာတ်မ ာေး၊ အဆိပ်ဓာတ်မ ာေးလညေ်း ရှိန္ိငုပ်ါ ည်။ 

 

 

- ထို  ဘ ကာင  ်အရည်အဘ ွေး စစ်မှနဘ်ကာငေ်းမွနပ်ပ ေး ဘ ေးအန္တရာယ်ကငေ်းရှငေ်းဘ ာ စာေးဘ ာက်ကုနတ်စ်ခု 

ရရိှဘရေးအတွက် အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက် တဘလ ာက်လံုေးတွင ် က်ဆိုငရ်ာ အဆင အ်လိုက် 

က င  ုံ်ေးရမည ် ဆလိုက်တွင ်ဘြာ်ခပထာေးဘ ာ ဘကာငေ်းမွနဘ် ာ က င စ်ဉ်မ ာေးန္ငှ  ်

အရည်အဘ ွေးစ မံခန  ခွ် မှုစနစ်မ ာေးကို က င  ုံ်ေး င ပ်ါ ည်။ 

 



 

- ထို  ဘ ကာင  ်အစာေးအဘ ာက် ဘ ေးကငေ်းဘရေး ည် က ယ်ခပန  ဘ် ာ နယ်ပယ်တစ်ခုခြစ်ဘ ကာငေ်း 

ထငရ်ှာေးဘအာင ်ဘဆွေးဘန္ေွးခခငေ်း ခြစ်ပါ ည်။ 

-  က်ဆိုင ် အာေးလံုေး တာဝနက်ိုယ်စ  ရှိ ကပပ ေး မဘပါ  ဆ ကဘစရန ်အဘလေးဘပေး ဘြာ်ခပခခငေ်း ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 

 

 



 

- အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက်တဘလ ာက် တာဝနရ်ှိ အက ိြုံေးစ ေးပွာေးစပ်ဆိုင ်  အစုအြွ ျို့မ ာေးကို ဘြာ်ခပခခငေ်း 

ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 



- အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက်တဘလ ာက်တွင ်ခပဌာနေ်းက င  ုံ်ေးဘနဘ ာ တည်ဆ ဥပဘေမ ာေးကို 

ဘြာ်ခပထာေးခခငေ်း ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 

- အစာေးအဘ ာက်ကွငေ်းဆက်တဘလ ာက်တွင ်ခပဌာနေ်းက င  ုံ်ေးဘနဘ ာ တည်ဆ ဥပဘေမ ာေးကို 

ဘြာ်ခပထာေးခခငေ်း ခြစ်ပါ ည်။ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

၃။ အစာ်းအစာသ ်းအန္တရာယ်  

  

• ဘ ေးအန္တရာယ်ခြစ်ဘစဘ ာ အစာေးအစာမ ာေး ည် လ တို  ၏ က နေ်းမာဘရေးကို ထိခုိက်ဘစဘ ာ 

အဓိကဘ ာ ခ က်ပင ်ခြစ်ပါ ည်။  

• ဘ ေးအန္တရာယ်မကငေ်းဘ ာ အစာေးအစာဘတွမှာ အန္တရာယ်ဘပေးဘ ာ အဏုဇ ဝပိုေးမ ာေး 

ကပ်ပါေးဘကာင ်ဓါတုဘဗေပစစည်ေးမ ာေးန္ငှ  ်ဘရာဂါမ ိြုံေးဘပါငေ်း ၂၀၀ ဘက ာ်ခြစ်ဘစန္ိငုပ်ါ ည်။   

• ဝမ်ေးဘလ ာတ  ဘရာဂါ ည် အဓိကအာေးခြင  ် ညစည်မ်ေးဘ ာ အစာေးအစာမ ာေးကိ ု

စာေး ုံေးခခငေ်းမှတဆင  ်ခြစ်ဘပေါ်ဘစ ည်။   

• ကမဘာဘပေါ် ရှိ လ ဘပါငေ်း ၅၅၀  နေ်းထ မှ အထက်ပါဘရာဂါဘ ကာင  ် န္စှ်စဉ် ၂၃၀၀၀၀ ခန   ်

ဘ ဆံုေးလ က် ရှိပါ ည်။   

• တကိုယ်ဘရ န  ရှ်ငေ်းမှုအာေးနည်ေးဘ ာဘ ကာင  ်ဘရာဂါပိုေးကို (လ ခန္ဓာကိုယ်မှ) တဆင  ်  ယ်ဘဆာင ်

လာ အစာေးအစာထ  ုိ  ဘရာက်ရိှခ ခငေ်း ခြစ်န္ိငုပ်ါ ည်။   



• တဆင  ်ညစည်မ်ေးမှုဆို ညမ်ှာ ဘရာဂါပိုေးမ ာေး မ က်န္ာှခပငတ်စခု်မှ အခခာေးအစာေးအစာကို က ေးစက ်

ဘရာက်ရှိခခငေ်း ခြစ် ည်။   

• အစာေးအစာမ ာေးကို ခွင ခ်ပြုံ တ်မှတ်အခ ိန၊် အပ ခ ိနန်ည်ေးခခငေ်းဘ ကာင  ် ဘရာဂါပိုေးမ ာေး 

မ ိြုံေးပွာေးကက ေးထွာေးမှုကို ခြစ်ဘပေါ်ဘစပါ ည်။   

•  န  ရှ်ငေ်းမှုန္ငှ  ်ပိုေး တ်မှုအာေးနည်ေးခခငေ်းဘ ကာင  ်အစာေးအစာန္ငှ  ်ထိဘတွျို့ဘ ာ မ က်န္ာှခပငမ် ာေးတွင ်

ညစ်ညမ်ေးမှုမ ာေး ခြစ်ဘပေါ်ဘစန္ိငုပ်ါ ည်။   

  

  
  

ရ  ် ိ င််းဆိ ငရ်ာအန္တရာယ်  

ဉပမာ  -    စ်စ၊ ြနစ်၊  တထ ြုံအပိုငေ်းအစ   

အရငေ်းအခမစ် -  ကုန ်ကမ်ေး၊ ကိရိယာမ ာေး   

  

ဓါတ ဆိ ငရ်ာအန္တရာယ်  

ဉပမာ  -  ပိုေး တ်ဘဆေး၊ ဆပ်ခပာ၊ ဘခ ာဆ    



အရငေ်းအခမစ် - ပိုေး တ်ဘဆေးမ ာေး၊ ညစ်ညမ်ေးဘနဘ ာ ကုန ်ကမ်ေးမ ာေး၊ ဘကာငေ်းမွနစ်ွာ 

 ိမ်ေးဆည်ေး မထာေးဘ ာ ဓါတုပစစည်ေးမ ာေး  

  

ဇီဝဆိ ငရ်ာအန္တရာယ်  

ဉပမာ  -   တ်တ ေးရ ေးယာေး၊ ဗိုငေ်းရက်စ်၊ မှုိန္ငှ က်ပ်ပါေး  

အရငေ်းအခမစ် - အရည်အဘ ွေးနမိ ် ကုန ်ကမ်ေးမ ာေး၊ မ န  ရှ်ငေ်းဘ ာကိရိယာ၊ 

အငေ်းဆက်ပိုေးမ  ာေးမ ာေး   

  
  

  
  

• ရုပ်ပိုငေ်းဆိုငရ်ာ အန္တရာယ်မ ာေး ည် ရုပပ်ိုငေ်းဆိုငရ်ာအဘနခြင  ်ထိခုိက်မှုမ ာေး ခြစ်ဘပေါ်ဘစပါ ည်။   

(ဉပမာ။         ။  ွာေးက ိြုံေးခခငေ်း (ဘက ာက်ခ ကိုဝါေးမိပါက))  

• ရုပ်ပိုငေ်းဆိုငရ်ာအန္တရာယ်မ ာေး ည် ဘနရာမ ိြုံေးစံုမှ ပါဝငလ်ာန္ိငုပ်ါ ည်။   

၁။    လ မ ာေး   



       (ဉပမာ ။        ။ လက်ဝတ်ရတနာမ ာေးခပြုံတ်က ခခငေ်း ( ုိ  မဟုတ်) အမှတ်တမ  ထည ် ွငေ်းခခငေ်း)  

၂။ ထုတ်လုပ်ဘနဘ ာပတ်ဝနေ်းက င ်  

(ဉပမာ ။       ။ က ိြုံေးပ  ဘနဘ ာ ဓါေးက ိြုံေးစမ ာေး၊ ငါေးမ ာေးခ ိတ်)  

၃။ အဓိကထုတ်ကုနမ် ာေး   

(ဉပမာ ။       ။ အခံွမာအဘစ မ ာေး၊ ငါေးရို ေးမ ာေး)   

၄။ ထုတ်ပိုေး ည ်ဘနရာတွင ်အ ုံေးခပြုံဘ ာပစစည်ေးမ ာေး   

(ဉပမာ ။       ။ စကက ြူ၊ ပလပ်စတစ။်)  

  
  

  

• လက်ဝတ်ရတနာမ ာေး ဝတဆ်ငခ်ခငေ်း လက်ဝတ်ရတနာမ ာေး၏ အစိတ်အပိုငေ်းမ ာေး ည် 

အစာေးအစာ မ ာေးထ  ုိ   မဘတာ်တဆ က ဘရာက်န္ိငု ်ည်။  

• လှစ်ဟထာေးဘ ာ ဆံပငမ် ာေး-ဆံပငမ် ာေးကို ဆပံငအ်ကာမ ာေးခြင  ် မြံုေးအုပ်ထာေးပါက 

အစာေးအစာမ ာေး ထ  ုိ   က ဘရာက်န္ိငု ်ည်။   



• လှစ်ဟထာေးဘ ာလက်မ ာေး အစာေးအစာကိုငတ်ွယ်   ည် လက်အိမ်မဝတ်ထာေးပါက 

အစာေးအစာ မ ာေးကို ညစည်မ်ေးဘစန္ိငု ်ည်။ ဉပမာ - လက် ည်ေးအတု မ ာေးတပ်ဆငထ်ာေးပါက 

အစာေးအစာထ  ုိ   ဘရာက်ရှိန္ိငု ်ည်။   

• ထိနေ်း ိမ်ေးမှုညံ ြ ငေ်းဘ ာ ကိရိယာမ ာေး စက်မ ာေးကို ဘကာင်ေးမွနစ်ွာ မထိနေ်း ိမ်ေးလ င ် စက်၏ 

အစိတ် အပိုငေ်းမ ာေး ံဘခ ေးတက်ခခငေ်း၊ ြနမ် ာေးကွ ခခငေ်း ( ုိ  )  တတ ြုံအပိုငေ်းအစမ ာေးဘခ ာငထ်ွက်ခခငေ်းမ ာေး 

ခြစ်ဘစ န္ိငုပ်ပ ေး အစာေးအစာမ ာေးထ  ုိ   က ဘရာက်န္ိငု ်ည်။ မ ေးြိုဘခ ာငေ်း ုံေးပစစည်ေးမ ာေး 

ကွ အက်ခခငေ်းမ ာေး ခြစ်ပါကလည်ေး အစာေးအစာမ ာေးထ ဘရာက်ရှနိ္ိငု ်ည်။   

• အစာေးအစာရှိ အညစ်အဘ ကေးမ ာေး အခ ိြုံျို့အရာမ ာေး ည် အစာေးအစာမ ာေးဘပေါ် ညစ်ညမ်ေးဘစန္ိငုပ်ပ ေး 

ရုပ်ပိုငေ်းဆိုငရ်ာ အန္တရာယ်မ ာေးပါရှိန္ိငု ်ည်။   

• ထုတ်ပိုေးပစစည်ေးမ ာေးန္ငှ  ်  ုိဘလှာငအ်ဘထာက်အပံ မ ာေး ဉပမာ - 

ထုတ်ပိုေးပလတ်စတစပ်စစည်ေးမ ာေးန္ငှ  ်စကက ြူြာမ ာေး  

  



ဓာတ အန္တရာယ် (Chemical Haards)  

ဓာတုအန္တရာယ် (Chemical Haards) ကို (၂) မ ိြုံေး ခွ ခခာေးန္ိငု် ည်။   

•   ာဝအဘလ ာက် အစာေးအစာတွင ်ပါရှိဘ ာအရာမ ာေး   

ဉပမာ - မှုိအဆပိ် (Aflatoxins)  

• ဓာတုဘဗေပစစည်ေးမ ာေးထပ်ခြည ်ခခငေ်း  

• အစာေးအဘ က် ထပ်ခြည ်ပစစည်ေးမ ာေးအာေး ပမာဏမ ာေးခပာေးစာွထည ်ခခငေ်း  

• ပို တ်ဘဆေး၊ ဘပါငေ်း တ်ဘဆေးဓာတ်ကကငေ်းမ ာေး   

• ခွင မ်ခပြုံဘ ာ ဓာတုဘဗေစပစစည်ေးမ ာေးအာေး လ  မှာေးစွာအ ုံေးခပြုံခခငေ်း  

• ဓါတုဘဗေအန္တရာယ် ည် အခ ိနတ်ိုတွငေ်းက နေ်းမာဘရေးကို ထိခုိက်ဘစပါ ည်။    

(  ာဝပါဝငဘ် ာ ဓာတုဓါတ်ဘပါငေ်းမ ာေးန္ငှ  ်မဘတာ်တဆပါဝငဘ် ာ ဓာတုဘဆေးဝါေးမ ာေး)  

• ဘရရှည်က နေ်းမာဘရေးကို ထိခုိက်ဘစခခငေ်း၊ အ ုံေးခပြုံခွင မ်ရိှဘ ာ ဓာတုဘဆေးဝါေးမ ာေး   

(ဉပမာ။ ။ ကငဆ်ာခြစ်ဘစန္ိငုဘ် ာ ဓါတ်ကကငေ်းမ ာေးန္ငှ  ်တခခာေးအရာမ ာေးဘ ကာင  ်ခန္ဓာကိုယ်   

  အတွငေ်းပ က်ခပာေးဘစခခင်ေး)  

(ဉပမာ။ ။ လ  ာေးမ ာေး၏ ဘဟာ်မုနေ်းခပနထ်ုတ်လုပ်မှုမ ာေး ပ က်စ ေးခခငေ်း)  

(ဉပမာ။ ။ ဘကာငေ်းမွနစ်ွာ ကိုယ်ဝနမ်ဘဆာငန်္ိငုခ်ခငေ်းန္ငှ  ်က နေ်းမာဘ ာကဘလေးမ ာေး မဘမွေးြွာေးလာ  န္ိငုခ်ခငေ်း)  

ဓာတမ်တည  ်စစည််းမျာ်း (Allergens)  

  

  



  
  
  
  
  
  
  

  
  

• ဘြာ်မလငက်ို လ အပါအဝင ်တိရိစဆာနတ်ို  ၏ ခန္ဓာကိုယ်အစိတအ်ပိုငေ်းမ ာေး မပုပ် ုိေးဘစရနအ်တွက် 

အ ုံေးခပြုံရဘ ာ ဓါတုဘဆေးဝါေးတမ ိြုံေးခြစ် ည်။ (အစာေးအစာအတွငေ်း လံုေးဝ  ုံေးစွ ခွင မ်ခပြုံပါ။)  

•  က်တ ေးရ ေးယာေးမ ာေး၏ ပ က်စ ေးခခငေ်းန္ငှ ် အငဇိ်ုငေ်းတို   မထကကဘစရနအ်တွက် လ ငခ်မနစ်ွာ 

ထိနေ်းခ ြုံပ်ဘပေး ပါ ည်။   

• ယခငက် ဘဆေးစိမ်ရာတွင ်မ လပံုစံအတိုငေ်း အဘရာငထ်ည ်ခခငေ်းကို အ ုံေးခပြုံပါ ည်။   

(တခခာေး ဘဆေးစိမ်ပစစည်ေးခြစ်ဘ ာ အရက်ကို အ ုံေးခပြုံပါ ည်။)  

• ဘြာ်မလငက်ို အစာေးအစာမ ာေးတွင ်လံုေးဝအ ုံေးမခပြုံရ။   



• တခါတရံ အစာေးအစာမ ာေးတွင ်ပုပ် ုိေးခခငေ်းကို ကာကွယ်ရနအ်တွက် ထည ် ွငေ်းအ ုံေးခပြုံ ည်ကို 

ဘတွျို့ရပါ ည်။ (ဉပမာ - ငါေးကိုစိမ်ပါက အ ာေးဘပ ာ ဘစခခငေ်း)  ုိ  ဘ ာ်လည်ေး လ ကိုအခမင ဆ်ံုေးအဆိပ် 

ခြစ်ဘစပါ ည်။   

  
  
  
  

  
  

• အဏုဇ ဝပိုေးမ  ာေးမ ာေး ည်  က်ရှိအစိတ်အပိုငေ်းခြစ်ပပ ေး အလွနဘ် ေးငယ်ဘ ာဘ ကာင ် 

 ာမနမ် က်စိန္ငှ  ်မခမငန်္ိငုပ်ါ။   

• အဏု ကည ်မှန ်မှန ် လ ေးခြင  ်ာ ခမငန်္ိငုပ်ါ ည်။   

•  က်တ ေးရ ေးယာေးမ ာေး ည် ကမဘာကက ေး၏ ပတ်ဝနေ်းက င်န္ငှ  ် လ ၏ ခန္ဓာကိုယ်ထ တွင ်

အဏု ကည ်ပိုေးမ ာေး ခြစ်ပပ ေး အလွနဘ် ေးငယ် ခြင  ် ာမနမ် က်စိန္ငှ  ်မခမငန်္ိငုပ်ါ။  

• မ န  ရှ်ငေ်းဘ ာဘနရာ၊ ဘရ၊ စိုစွတ်ဘ ာဘနရာမ ာေးမှာ ဘတွျို့ န္ိငု်ပါ ည်။   



•   ာဝပစစည်ေးမ ာေး ဉပမာ -  စ်ဘဆွေးမ ာေး၊ တိရိစဆာနအ်ဘ မ ာေး ဘခမဘအာငေ်း တတ ဝါဘလေးမ ာေး၏ 

ခန္ဓာကိုယ်တွင ်ဘနထိုငပ်ါ ည်။  ဉပမာ - ဝမ်ေးဘရာဂါပိုေးအခပငေ်းစာေး၊ Clostridium botulinum  (both 

in the soil)  ုိ  မဟုတ် Staphylococcus ureus (လ ၏ ခန္ဓာကိုယ်ဘပေါ် ရှိ)  

•  က်တ ေးရ ေးယာေးမ ာေး ည် အစာေးအစာမ ာေးအဘပေါ်တွင ်အခ ိန်အနည်ေးငယ်အတွငေ်း ညစ်ညမ်ေးမှုကိ ု

ခြစ်ဘပေါ်ဘစပါ ည်။   

• ဘနမဘကာငေ်းခြစ်ခခငေ်းမှာ  Vinus န္ငှ  ်Bacteria က   ုိ   မခပငေ်းထနပ်ါ။  

• ငါေးမ ာေး၊  ကက်၊ ဝက်၊ န္ာွေးန္ငှ  ် တခခာေးတိရိစဆာနတ်ို  ၏ ခန္ဓာကိုယ်တွငေ်းရှိ အ လမ်ေးဘ ကာငေ်းတွင် 

ဘနထိုငပ်ါ ည်။ တိရိစဆာနမ် ာေးန္ငှ  ်လ တို  ၏ ခန္ဓာကိုယ်ဘပေါ်တငွလ်ည်ေး ဘနထိုငန်္ိငုပ်ါ ည်။ ဆည်မ ာေး၊ 

ဘခမာငေ်းမ ာေး၏ဘရမ ာေးကို ညစ်ညမ်ေးဘစပါ ည်။   

• မှုိမ ာေး ည်   ာဝအရ ခြစ်ဘပေါ်လာန္ိငုပ်ါ ည။် မှုမိ ာေး ည် တခခာေးအဂဂအစိတ်အပိုငေ်းမ ာေးကိ ု

မှ ခုိ ခခငေ်း   ုိ  မဟုတ် အစာေးအစာမ ာေး၏ အရငေ်းအခမစ်တစ်ခုကို အငအ်ာေးယ ခခငေ်းဘ ကာင ် 

ခြစ်ဘပေါ်လာပါ  ည်။  မှုိမ ာေး ည် ပပု် ုိေးဘ ာ၊ ဘဆွေးဘခမ ဘ ာ၊ စိုစွတ်ဘ ာ၊ ညစ်ဘပဘ ာ 

ဘနရာမ ာေးတွင ်ခြစ်ဘပေါ် လာန္ိငုပ်ါ ည်။   

  
  



  
  

• အဏုဇ ဝ က်ရိှမ ာေး ည် က န္်ပု်တို  ၏ ပတ်ဝနေ်းက ငဘ်နရာအာေးလံုေးတွင ်ဘနထိုငပ်ါ ည်။   

• ဘရထ ၊ ဘခမထ ၊ ဘရခ မ ာေးအတွငေ်း၊ ပငလ်ယ်ဘရဘအာက် ကမ်ေးခပငန်္ငှ ် 

ဘလထုအခမင ဆ်ံုေးဘနရာမ ာေးတွင ် လည်ေးဘကာငေ်း၊ ဘန  စဉ်ထိဘတွျို့ဘနဘ ာ 

အရာဝတထ ြုံမ ာေးတွငလ်ည်ေးဘကာငေ်း၊ အဘရခပာေးမ ာေးန္ငှ  ် အဝတ် အစာေးမ ာေးဘပေါ်တွငလ်ည်ေးဘကာငေ်း၊ 

ခန္ဓာကိုယ်ထ တွငလ်ည်ဘကာငေ်း အမ ာေးဆံုေးဘနထိုငပ်ါ ည်။   

• အပ ဆံုေးဘနရာန္ငှ  ် အဘအေးဆံုေးဘနရာမ ာေးတွင ် ဘနထိုငခ်ခငေ်းမရှိ   ဘန္ေွးဘ ာဘနရာမ ာေးန္ငှ ် 

စိုစွတ်ဘ ာ ဘနရာမ ာေးတွင ်ဘနထိုငပ်ါ ည်။   

  
  
  



  
  

အစာေးအစာ - အစာေးအဘ ာက်အမ ာေးစုတွင ်ပါဝငဘ် ာ အာဟာရဓါတ်မ ာေး။  

အက်ဆစ်ဓါတ ် -  က်တ ေးရ ေးယာေး ည် ဓါတ်ခပယ်ဘနဘ ာ pH  တနြ်ိုေး (၆.၅ - ၇.၅) တွင/် နာေးတွင ် 

 အဘကာငေ်းဆံုေးဘပါက်ြွာေး ည်။  

အပ ခ ိန ်- အန္တရာယ်ရှိဇံု ည် ၅ - ၆၅ စငတ် ဂရိတ်  

အခ ိန် - ၂ နာရ  ကာပပ ေး ည ်အခ ိနတ်ွင ် က်တ ေးရ ေးယာေးပိုေး ဘပါက်ြွာေးပွာေးမ ာေးခခငေ်း ည်  

 အန္တရာယ်ရှိ အဆင  ုိ်   ဘရာက် ည်။   

ဘအာက်စ ဂ င ် - အခ ိြုံျို့ ည် ဘအာက်စ ဂ ငလ်ို၍ အခ ိြုံျို့ ည် ဘအာက်စ ဂ ငအ်နည်ေးငယ် ာ  ုိ  မဟုတ်  

 လံုေးဝ မလိုပါ။  

ဘရဘငွျို့ဓါတ် -  က်တ ေးရ ေးယာေး ည် အလိုဆံုေးခြစ် ည်။ တဘဆေး/မှုိတို   ည် အနည်ေးငယ် ာ  

 လို ည်။  

  
  
  
  



  
  

 က်တ်ီးရီ်းယာ်း ိ ်းမျာ်းအသ ေါ် အ ူြျိန်၏သက်သရာက်မှု   

• အပ ခ ိန ်၆၅ စငတ် ဂရိတ်အထက်  က်တ ေးရ ေးယာေး  အမ ာေးစု ဘ  ည်။   

•  ုိ  ဘ ာ်လည်ေး အခ ိြုံျို့  က်တ ေးရ ေးယာေး ည် အပ ခ ိန ်၁၂၀ စင်တ ဂရိတ်ထိ ရှင ်န ်ည်။   

• အပ ခ ိန ် ၅-၆၅ စငတ် ဂရိတ် ဘပါက်ြွာေးပွာေးမ ာေးန္ှုနေ်း ည် အပ ခ ိနခ်မင ် ည်န္ငှ ် 

လိုက်ခမင လ်ာ ည်။  

• အပ ခ ိန ်၅ စငတ် ဂရိတ် ဘအာက် -  က်တ ေးရ ေးယာေးမ ာေး ခမံြုံ ွာေး ည်။  

• အပ ခ ိန ်ည် ဘအေးခ ခခင်ေးဘအာက် ဘရာက် ွာေးက အခ ိြုံျို့ဘ  ွာေး ည်။   

  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  

• ဘခမာက်မ ာေးစွာဘ ာ မှုိမ ာေး ည် အဆိပ်ရှိဘ ာ အမ ိြုံေးအစာေးမ ာေး ခြစ်ဘစပါ ည်။   

• မှုိမ ာေး ည် ကငဆ်ာဘရာဂါကို ခြစ်ဘပေါ်ဘစပါ ည်။   

•  ုိ  ဘ ာ်လည်ေး မှုိမ ာေးကပ်ပါ ဘနဘ ာ အစာေးအစာမ ာေးကို စာေး ုံေးရနအ်တွက် 

အန္တရာယ်မကငေ်းန္ိငု ်ဘ ကာငေ်းကို စဉ်ေးစာေးဆငခ်ခင ်င ပ်ါ ည်။   

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  

• ကပ်ပါေးဘကာငမ် ာေးဘ ကာင  ်ဘရာဂါက ေးစက်မှု အမ ာေးဆံုေးခြစ်ဘပေါ် န္ိငုပ်ါ ည်။   

(ဉပမာ။        ။  နဘ်ကာငလ်ံုေး၊  နဘ်ကာငခ်ပာေးန္ငှ  ် နဘ် ာင်ခပာေး)  

• ကပ်ပါေးဘကာငအ်မ ိြုံေးအစာေးမ ာေးစွာရှိ ည ်အနက် တခ ိြုံျို့ ည် ဆိုေးရွာေးစွာ က နေ်းမာဘရေးကိ ု

မထိခုိက်ပါ။  ုိ  ဘ ာ် တခ ိြုံျို့ မှာ က နေ်းမာဘရေးကို ဆိုေးရွာေးစွာ ထိခုိက်န္ိငုပ်ါ ည။်   တို  မှာ 

အစာေးအဘ ာက်ထ တွင ်မကက ေးထွာေးန္ိငုပ်ါ။   

• ကပ်ပါေးဘကာငမ် ာေး ည် မ ာေးစွာဘ ာ တိရိစဆာနမ် ာေး (ငါေး ကက်၊ ဝက်၊ န္ာွေးဘ ကာင် န္ငှ  ်ဘခွေး) ၏ 

ခန္ဓာကိုယ်အတွငေ်း (အ လမ်ေးဘ ကာငေ်း) တွငတ်ည်ရှိန္ိငုပ်ပ ေး လ ကို အန္တရာယ်မ ာေးစွာ ဘပေးန္ိငုပ်ါ ည်။   

• ကပ်ပါေးဘကာငမ် ာေး၏ ဉန္ငှ  ်ဘန  ဓ ာေးဘလာငေ်းမ ာေးကို လ န္ငှ တ်ိရိစဆာနတ်ို  ၏ 

မစငတ်ွငဘ်တွျို့ ရှိန္ိငုပ်ါ ည်။   

• ဘခ ာငေ်းဘခမာငေ်းမှ ထွက်ရှိပပ ေး ပံုမှနအ် ုံေးခပြုံလ က်ရှိဘ ာ ဘရန္ငှ  ် အစာေးအစာမ ာေးမှတဆင  ်

ညစ်ညမ်ေး မှုမ ာေး ခြစ်ဘပေါ်ဘစပါ ည်။  

• အစာေးအဘ ာက်မ ာေးကို က က်ဘအာင ်ခ က်ခပြုံတ်ရနန်္ငှ  ်ညစ်ညမ်ေးမှုကို ကကိြုံတငက်ာကွယ်မှ ာ 

ကပ်ပါေးဘကာင ်အန္တရာယ်ကို ဘရှာင ်ကဉ်န္ိငုမ်ည် ခြစ်ပါ ည်။   



(ဉပမာ ။         ။ အိမ် ာထွက်ပပ ေးတိုငေ်း လက်ဘဆေးရနန်္ငှ  ်မခ က်ခပြုံတ်ရဘ ေးဘ ာ အစာေးအဘ ာက်   

မ ာေးန္ငှ  ်ခ က်ခပြုံတ်ပပ ေး အစာေးအဘ ာက်မ ာေးကို ခွ ခခာေးထာေးရန်။)  

  

နိဂ  ်း  

အစာေးအစာဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေးကို ထိနေ်းခ ြုံပ်ခခငေ်း  

• ဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေး ည် အစာေးအစာကွငေ်းဆက်တစ်ဘလ  ှ ာက် ရှိန္ိငု ်ည်။   

• ၎ငေ်းတို   ည် က နေ်းမာဘရေးဆိုေးရွာေးစွာ ထိခုိက်ဘစန္ိငု ်ည ် အလာေးအလာရှိပပ ေး ဇ ဝဆိုငရ်ာ၊ 

ဓာတုဆိုငရ်ာ၊ ရုပပ်ိုငေ်းဆိုငရ်ာန္ငှ  ်ဓာတ်မတည ်မှုစ ည ် ပံစုံမ ာေးခြင  ်ရှိန္ိငု ်ည်။   

• ဇ ဝဆိုငရ်ာ ဘ ေးအန္တရာယ် ည် အစာေးအစာမှ ခြစ်ဘ ာ နာမက နေ်းမှုမ ာေးန္ငှ  ် က်ဆိုင ်ည်။   

• ဓာတုဆိုငရ်ာအန္တရာယ် ည် အစာေးအစာမှခြစ်ဘ ာ နာမက နေ်းမှုမ ာေးန္ငှ  ်  က်ဆိုင ်ည်။   

• ဓာတုဆိုငရ်ာအန္တရာယ်ဘ ကာင  ် နာတာရှည်က နေ်းမာဘရေးကို ထိခုိက်ဘစန္ိငုဘ် ာ 

ကငဆ်ာက   ုိ  ဘ ာ ဘရာဂါမ ာေး ခြစ်ပွာေးဘစန္ိငု ်ည်။   

• ရုပ်ပိုငေ်းဆိုငရ်ာအန္တရာယ်ဘ ကာင  ် ြ ာေးနာမှုမဟုတ်ဘ ာ ထိခုိက်ေဏရ်ာမ ာေးကို ရဘစန္ိငုပ်ပ ေး 

၎ငေ်း ည် စာေး ုံေး  မ ာေး လက်ခံန္ိငုမ်ှုမရှိ ည ် အရာလည်ေးခြစ် ည်။   

• စ ေးပွာေးဘရေးလုပ်ငနေ်းမ ာေးတွင ် ယငေ်းဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေးကို ထိနေ်းခ ြုံပ်န္ိငုမ်ည ် ရိုေးရှငေ်းဘ ာ 

နည်ေးလမ်ေးမှာ ခြစ်န္ိငုဘ်ခ ရှိဘ ာ အန္တရာယ်မ ာေးကို စာရငေ်းခပြုံစုပပ ေး  ၎ငေ်းတို  ကို ထိနေ်းခ ြုံပ်ရန် 

လုပ်ဘဆာငခ် က်မ ာေးကို ခပငဆ်ငထ်ာေးခခငေ်းခြစ် ည်။   

• ထိဘရာက်ဘ ာ ဘကာငေ်းမွန ်ည ်  န  ရှ်ငေ်းစင ်ကယ်မှုနည်ေးလမ်ေးမ ာေးန္ငှ  ် လုပ်ငနေ်းစဉ် 

ထိနေ်းခ ြုံပ်မှုမ ာေး ကို အဘကာငအ်ထည်ဘြာ်ခခငေ်းခြင  ် ဘ ေးအန္တရာယ်မ ာေးကို ဘအာငခ်မငစ်ွာ 

ထိနေ်းခ ြုံပ်န္ိငုမ်ည်ခြစ် ည်။   

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


