
 

 

                 အစာလည ်းဆ ်း ဆ ်းလည ်းအစာ ၊ ဆ  ်းဆ ာက ပင အဆ ကာင ်းသိဆကာင ်းစရာ 

 ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး 

 ဦိုးစ ိုးအရာရ  ၊ 

 ဖ  ွံ့ဖဖ  ိုးဒရိုးဌာနစ တ  

ဒမိုး-  ဆရာမ၊ မင်္ဂလာပါ။ 

ဒ ဖ-  ဟ တ က ဲ့ ၊မင်္ဂလာပါ။ 

ဒမိုး- ယခ တစ ပတ ၊ သ တအ ဖာ ဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ဆရာမအဒနန ဲ့ ဘယ လ   

အဒ ကာင ိုးအရာက   ဒ ပာ ပဒပိုးမ ာလ ရ င  ။ 

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ။ ယခ တစ ပတ  သ တအ ဖာ ဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ကျွန မ အဒနန ဲ့ 

ဒ ပာ ပဒပိုးမညဲ့  အဒ ကာင ိုးအရာကဒတာဲ့ “အစာလည ိုးဒဆိုးဒဆိုးလည ိုးအစာ ဒခ ိုးဒတာက ပင  

အဒ ကာင ိုး သ ဒကာင ိုးစရာ” ဒခါင ိုးစဉ န ငဲ့  ဒခ ိုးဒတာက ပင က  ဟင ိုးလ ာအ ဖစ  စာိုးသ  ိုးရ  သာမက ဒဆိုး 

အ ဖစ  အသ  ိုးဝင ပ  ဒတ က   န ိုးဆင ဒနတ ဲ့ ဒသာတရ င ဒတ  ဗဟ သ တ တ  ိုးပ ာိုးဒစဖ  ဲ့ဒ ပာ ပဒပိုးမ ာ  ဖစ ပါ 

တယ ။ဒခ ိုးဒတာက ရကွ က   အ မ ရ င မအဒတာ မ ာိုးမ ာိုး သ ရ   ကဖပ ိုး ဖစ ပါတယ ။ ဒခ ိုးဒတာက  ရွက က   

ဒ ိုးဒတာ ဒတာ  မ ာိုးမ ာိုးမ ာ ဒရာင ိုးခ ဒနတာက  ဒတ ွံ့ရဖပ ိုး ဒစျ ျိုးနှုန ိုးလည ိုး သက သာကာ က န ိုးမာဒရိုး 

အတ က လည ိုး မ ာိုးစ ာအဒ ာက အကူ ပ ပါတယ ။ အခ   ွံ့အ မ ရ င မဒတ ဟာ ဒခ ိုးဒတာက ရွက  က   ပ တ ဖပ ိုး 

ငါိုးပ ဒရဒဖ ာ န ငဲ့ တ  ဲ့  စာိုးတတ  ကသလ    အခ   ွံ့ကလည ိုး ခါိုးသက သက အရသာရ  တ ဲ့ ဒခ ိုးဒတာက ရွက က   

ဟင ိုးခ    ဟင ိုးခါိုးခ က ဖပ ိုး ဒသာက တတ  ကပါတယ ။ အခ   ွံ့ကလည ိုးဒခ ိုးဒတာက ရကွ  ပ တ က   (ဓာိုးပါိုး 

ပါိုးလ  ိုးဖပ ိုး) ငရ တ  ၊ ကက သ န ၊ ဆ ၊ဆာိုး ၊ပ ဇ န ဒ ခာက တ  ဲ့ ဖင ဲ့ သ ပ စာိုးတတ  ကပါတယ ၊ အလ န အရသာ ရ  ၍ 

 မင ိုး ဖမ န ဖပ ိုးခ တ င ိုးက   လည ိုး ဒကာင ိုးဒစပါ တယ ။  

ဒမိုး - ဟ တ က ဲ့ပါ ဆရာမ ၊ဒခ ိုးဒတာက ပင  အဒ ကာင ိုးက   ဒ ပာ ပဒပိုးပါဦိုးရ င ။  

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ။ ဒခ ိုးဒတာက ပင ၏  ရူကခဒဗ အမည ကဒတာဲ့ Dregea volubilis Benth  ဖစ ဖပ ိုး  

မ   ိုးရင ိုးကဒတာဲ့  (Apocynaceae) ဖစ ပါတယ ၊ ဒခ ိုးဒတာက ပင ဟာဆ  ရင  န ယ ပင အမ   ိုးအစာိုး  ဖစ ဖပ ိုး 

လူသ မ ာိုးကာ န  င င အန  အ ပာိုးရ   ဒနရာအန  ဲ့မ ာ သဘာဝဒပါက ပင အ ဖစ  ဒပါက ဒရာက ဖပ ိုး ဒပါမ ာိုးစ ာ 

ဒပါက ဒရာက တ ဲ့ အပင  ဖစ သလ   စ  က ပ   ိုးပင အ ဖစ လည ိုးဒတ ွံ့ရ  န  င  ပါတယ ။   

ဒမိုး- ဒခ ိုးဒတာက ပင က   တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးက မ ိုးဒတ မ ာ ဘယ လ   အသ  ိုး ပ  ကပါ သလ ရ င ။ 
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ဒ ဖ-ဟ တ က ဲ့ပါ။ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးက မ ိုးဒတ  အဆ  အရ၊ ဒခ ိုးဒတာက ပင ဟာပူခါိုးသက  အရသာရ  ဖပ ိုး 

ဝမ ိုးမ ိုးက  ဒတာက ဒစကာ အစာက  ဒ ကဒစ၍ နှုတ က  ဖမ န ဒစပါတယ ။  ါ ဲ့အ ပင  ဒလသက ဖပ ိုး သလ ပ က   

ဒ ကဒစပါတယ ။ ပန ိုးန ရင က ပ ဒရာင်္ါ ၊ ဒလန ဒရာင်္ါန ငဲ့  လည ဒခ ာင ိုးန  ခင ိုး တ  ဲ့က   သက သာဒစဖပ ိုး 

ဒချွိုးက    က ဒစ၍ ဒရငတ က  ဒ ပဒစပါတယ ၊ ဒသ ိုးက  ပ ာိုးဒစဖပ ိုး ကာမအာိုးက   အာိုးဒပိုးပါတယ ။  ါ ဲ့အ ပင  

ပ  ိုးန  အ ပိ သင  နာ ိိုို့ကိို နိိုင ပါ ယ ။     

- ဒခ ိုးဒတာက ပင ရ ွံ့ဒဆိုးအသ  ိုး ပ ပ  ဒတ က   ဒ ပာ ပရမယ ဆ  ရင - ဒဆိုးအ ဖစ  အသ  ိုး ပ တ ဲ့အခါ ဒခ ိုး 

ဒတာက ပင ၏ အရကွ  ၊ပင စည န ငဲ့  အ မစ တ  ဲ့က   ဒဆိုးဖက တ င  အသ  ိုး ပ   ကပါတယ ။ 

- ဒခ ိုးဒတာက ရွက က  တ  ဲ့စာိုး ခင ိုး၊ ဟင ိုးခ   ဟင ိုးခါိုးခ က ဒသာက  ခင ိုး၊ သ ပ စာိုး ခင ိုး ဖငဲ့  ခ တ င ိုးပ က ၍ 

 မင ိုးစာိုးမဒကာင ိုး ခင ိုး၊ ဒသ ိုးဒလခ  ပ  ခင ိုးတ  ဲ့ဒ ကာငဲ့  က  က ခ န က င  ခင ိုးက  ယ လက  ယာိုးယ  ခင ိုး၊ 

ဒရငတ  ခင ိုး၊ဒချွိုးင ပ  ခင ိုး၊ ဒခ ာင ိုးဆ  ိုး ခင ိုး၊ အာခ တ င ိုးယာိုးယ  ခင ိုး တ  ဲ့က  သက သာ ဒစပါတယ ။  

- အန စ မ ိုး၊ ဒသ ိုးစ န ဒတ ဒပါက တယ ဆ  ရင   ဒခ ိုးဒတာက ရွက က   မ ိုးကင ဖပ ိုး ကပ ဒပိုးမယ ဆ  ရင    

န လျှင ပ န ဖပ ိုး ရင ဲ့ရင  ပည ဒပါက ကာ  သက သာဒစပါ တယ ။    

 -ဒခ ိုးဒတာက ရွက က    ကက ဒတာင ပ န ငဲ့ ဟင ိုးခ   ခ က ဒသာက ပါ ဆ ိုးဒက ာက က  က ဒစပါတယ ။  ါ ဲ့အ ပင  

အသည ိုးအဆ အဖ  ိုး ခင ိုးက  သက သာဒစသညဲ့ အ ပင  အရက ဒ ကာငဲ့  ဖစ ဒသာခနဓ က  ယ အတ င ိုးရ   အဆ ပ  

အဒတာက မ ာိုး ဒ ပဒပ ာက ဒစ ပါတယ ။ 

 - ဒခ ိုးဒတာက ရွက န ငဲ့   ကက နက သာိုးက   ဟင ိုးခ   ခ က ၍ တစ ပတ ခနဲ့ စာိုးဒသာက  ဒပိုးပါက အရက  

စ  ဒနသူ အရက န က ဒနသူဒတ  အဒန ဖငဲ့  အရက ဒသာက ခ င သညဲ့  စ တ  ဖစ ဒပေါ် ခင ိုး မ  ကင ိုးဒဝိုးဒစပါ 

တယ ။  

- ဒခ ိုးဒတာက ရွက က   ဟင ိုးခါိုးခ က ဒသာက  ခင ိုး၊ ဒ ကာ စာိုး ခင ိုး ဖငဲ့  ဒလ   ိုးဒလဒအာငဲ့ န  န ငဲ့ ဆ ိုးခ  ပ   

 ခင ိုးက   သက သာဒစပါတယ ။  

- ဒခ ိုးဒတာက ရွက က   ကက တ ဖပ ိုးရတ ဲ့အရည (သတထ ရည ) ဖငဲ့ ဒရယ န န က   ဆ တ ဒပိုး လ မ ိုးဒပိုး ခင ိုး ဖငဲ့  

သက သာ ဒစပါတယ ။  

-ဒခ ိုးဒတာက ရွက က  ကက တ ၍ အ  ဖပ ိုးစည ိုးဒပိုး ခင ိုး ဖငဲ့  အပူဒ ကာငဲ့  ဖစ တ ဲ့ အဖ အက  တ မ ာိုးက    သက သာ 

ဒစပါတယ ။  

-ဒခ ိုးဒတာက ရွက က   သ ကာိုးန ငဲ့ ဒ ာင ိုး၍ အ  ဒပိုးပါက အဒ ကာအဆစ လ   ခင ိုးဒ ကာငဲ့  ဖစ ဒပေါ်တ ဲ့ န  

က င  က  က ခ  ခင ိုးက   သက သာဒစပါတယ ။  
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 - ဒခ ိုးဒတာက ရွက က    ငါိုးသဒလာက ကင န ငဲ့ ဟင ိုးခ   ခ က ဒသာက ပါ က  ဒလ   ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါ၊ 

ဝမ ိုးပ က ဒရာင်္ါ၊    က င ဒညာင ိုးက  က ခ  ခင ိုး အစာိုးပ က အအ ပ ပ က  ခင ိုး ဒသ ိုးအာိုးနည ိုးဒရာင်္ါ၊ 

ဝမ ိုးခ  ပ ဖပ ိုး    ိုးဒအာငဲ့ န က င  ခင ိုးတ  ဲ့က    သက သာဒစပါတယ ။   

- ဒခ ိုးဒတာက ရွက  ပ တ န ငဲ့  ငါိုး ကင ိုးကင သာိုးက   ငရ တ  ၊  ကက သ န ၊ န မ ိုးဆ ၊ န မ ိုးဒ ာင ိုး တ  ဲ့န ငဲ့  

သ ပ စာိုးပါက ရင ဘတ န  ခင ိုး ၊ ဒ ခလက တ န  ခင ိုး ၊ က  ယ လက ဒလိုးလ  ခင ိုးစသည  တ  ဲ့က   သက သာ 

ဒစပါတယ ။   

- ဒသ ိုးဝမ ိုးက  က ဒရာင်္ါ  ဖစ ပါက ဒခ ိုးဒတာက ရွက န ငဲ့  ပ တ  ာိုးဒသာ ငါိုးဒမ    ိုးငါိုးက  ဒ ကာ စာိုးပါက   

ဒသ ိုးဝမ ိုးက  က  ခင ိုးက  သက သာ ဒစပါတယ ။   

- ဒညာင ိုးညာက  က ခ သူ ၊ပန ိုးည  ိုးဒရာင်္ါ ဖစ တ ဲ့သူ သ တ ခန ိုးဒ ခာက တ ဲ့သဒူတ  အဒန ဖငဲ့  ဒခ ိုး 

ဒတာက ရွက န ငဲ့  ပ တ  ာိုးဒသာ ငါိုးဒမ ိုး   ိုးငါိုးက    ကက သ န  ဖ မ ာိုးမ ာိုးန ငဲ့  ဓာတ စာအဒနန ဲ့ ဒ ကာ စာိုး 

ပါက အ က မ ာဒ ပာခ ဲ့တ ဲ့ ဒရာင်္ါဒတ က  သက သာဒစသညဲ့  အ ပင ဆ ပင ကျွတ  ခင ိုး န ငဲ့  ဆ ပင  ဖ  ခင ိုး 

က  လည ိုး သက သာဒစ ပါတယ ။   

- ဒခ ိုးဒတာက ရွက က   ဘ ဥန ငဲ့ ဒ ကာ စာိုးပါက ခ န အာိုးက  တ  ိုးပ ာိုးဒစပါတယ ။  ါ ဲ့အ ပင  က  က ခ န  က င  ခင ိုး 

အသာိုးအဒရယာိုးယ  ခင ိုး အာဒလိုးလျှာဒလိုး ဖစ  ခင ိုး ဒလသည ိုးဒ ခသလ ပ  တ  ဲ့ ဒဖာက  ပန    ခင ိုးဒ ကာငဲ့    

 ဖစ ဒပေါ်ဒစတ ဲ့ဒရာင်္ါ ဒတ ျ က  လည ိုး သက သာဒစပါတယ ။    

- ဒခ ိုးဒတာက ပင ပဥစငါိုးပါိုး ပ တ ဒရန ငဲ့  ဒရခ   ိုးဒပိုးလျှင  ဒဖာဒယာင  ခင ိုး၊ က  ယ သာိုးက  ယ  ဒရ ယာိုးယ  ခင ိုး  

တ  ဲ့က  သက သာဒစပါတယ ။  

- ဒခ ိုးဒတာက အ မစ သည  ဒသ ိုးကင ိုးဒလကင ိုးဒ ကာငဲ့  ဖစ တ ဲ့ဒရာင်္ါမ ာိုးက   သက သာဒစပါ တယ ။  

- ဒခ ိုးဒတာက  မစ  ပ တ ဒရ   ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုးန စ ဇ န ိုး  သ  ဲ့ ဆာိုးပ ပ အမှုနဲ့  အနည ိုးငယ  ညဲ့ ဖပ ိုး ဒသာက ပါ   

က ဒလ   ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါ  က  သက သာဒစဖပ ိုး အဆ ပ  အဒတာက က  လည ိုးဒ ပဒစပါတယ ။    

- ဒခ ိုးဒတာက  မစ  ပ တ ဒရက    မ ကာမ ကာင  ဒပိုးမယ ဆ  ရင  သ ာိုးပ  ိုး  ခင ိုး၊ သ ာိုးဖ  ိုးဒယာင  ခင ိုး၊ 

သ ာိုးက င  ခင ိုး ၊လျှာအရသာမသ ဘ  လျှာ ူ ခင ိုး ၊     ခင ိုး ၊ အာဒခါင ယာိုးယ  ခင ိုး သလ ပ ကပ  ခင ိုး  စသည  

တ  ဲ့က  သက သာဒစပါတယ ။   

- ဒခ ိုးဒတာက  မစ က    အန ဒဆိုးန ငဲ့ သလ ပ ရွှင ဒဆိုးဒတ ဒဖာ စပ တ ဲ့အခါမ ာ  ညဲ့ သ င ိုးအသ  ိုး  ပ  ကသည ။   

ဒမိုး- ဟ တ က ဲ့ပါ ဆရာမ၊ ယခ လ   ဒခ ိုးဒတာက ပင  အဒ ကာင ိုးက   ပညဲ့  ပညဲ့ စ  စ   ဒ ပာ ပဒပိုးတ ဲ့ ဆရာမက   

ဒက ိုးဇူိုးတင ပါတယ ရ င  ။ 
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ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊ က မကလည ိုး ယခ လ   ဒခ ိုးဒတာက ပင န ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး ဟင ိုးလ ာအ ဖစ  စာိုး ဒသာက ရ   

သာမက ဒဆိုးဝါိုးအ ဖစ ပါ  အသ   ပ လ  ဲ့ရတယ ဆ  တာဒတ က   န ိုးဆင ဒနတ ဲ့ ဒသာတရ င ဒတ  

ဗဟ သ ရရ  ဒအာင  စ စဉ ဒပိုးတ ဲ့  မန မာဲ့အသ က  လည ိုး ဒက ိုးဇူိုးအ ူိုးတင ရ  ပါတယ ရ င ။  

ကျမ ်းကိို်း 

- အရှင နာဂသိန  ပ ိုပပဆ ်းအဘိဓာန  ပထမ  ွဲ  

- တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာဦိုးစ ိုးဌာန၊ လက ဒတ ွံ့အသ  ိုးခ ဒဆိုးဖက ဝင အပင မ ာိုးဒပါင ိုးခ  ပ    

- အဒ ခခ  တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာဒပိုးသင တန ိုးလက စ   

- န ယ  မက သစ ပင  ဒဆိုးစ မ ိုးအင  (သတ  ိုးဒသာင ိုး)  

     


