
 

 

အစာလည ်းဆ ်း၊ ဆ ်းလည ်းအစာ ဖလံဆ ာင ဆ  ်းပင အဆ  ာင ်း သိဆ ာင ်းစရာ 

ဆေဆေနိိုင ရည  ( ိိုင ်းရင ်းဆ ်း) 

 

မ ေး -  ဆရာ ၊ င်္ဂလာပါ။ ဒီတစ်ပတသု်တအဖ ာဖ ာတ ုင်ေးရင်ေးမဆေးပညာအစီအစဉ်န ဲ့ ကျန်ေး ာ 

မရေးအတွက် တ ငု်ေးရင်ေးမဆေးပညာအစီအစဉ်  ာ  ဘယ်လ ုအမ ကာငေ်းအရာက  ုတငဆ်က် မပေးသာွေး 

အ ုေး လ ဆ ုတာ မဖပာဖပမပေးပါအ ုေးရ င်။  

မဖ - ဟုတ်က ဲ့ပါ။ ဆရာ အမနန ဲ့  ဒတီစ်ပတ်သတုအဖ ာဖ ာ တ ုင်ေးရင်ေးမဆေးပညာအစီအစဉ်န ဲ့ 

ကျန်ေး ာမရေးအတွက် တ ငု်ေးရင်ေးမဆေးပညာအစီအစဉ်  ာ   တင်ဆကမ်ပေးသာွေး   ာကမတာဲ့ 

“အစာလည ်းဆ ်း၊ ဆ ်းလည ်းအစာ ဖလံဆ ာင ဆ  ်းပင အဆ  ာင ်း သိဆ ာင ်းစရာ” အမ ကာင်ေး 

က  ုမဆေွးမ ွေးမပေးသာွေး  ာဖ စ်ပါတယ်။  

မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာ ။မဖပာဖပမပေးပါအ ုေးရ င်။  

မဖ -  လ မတာင်မ  ေးပင်ဟာ လူတ ုင်ေးသ တ ဲ့အပင်ပါ။ အ  ်ရ င ်မတွအတွက ်  ီေး  ုမ ျာင ် ာ 

အလွန်အရသာရ  တ ဲ့ ဟင်ေးလျာတစ် ွက်အဖ စ် ကက ြိုက်  စ်သက်တ ဲ့ အစာေးအစာလည်ေး ဖ စ်ပါတယ်။  

 လ မတာင်မ  ေးရ ဲ့ ရုကခမေဒအ ည်ကမတာဲ့ Costus speciosus Smith ဖ စ်ပါတယ်။ 

 ျ  ြိုေးရင်ေးကမတာဲ့ COSTACEAE    ျ  ြိုေးရင်ေးဖ စ်ပါတယ်။   အမ ေါ်အမ ေါ် မတွကမတာဲ့ ဖ န် ာအ ည် 

 လ မတာင်မ  ေးလ ုဲ့မ ေါ်ပပီေး ပါဠ လ ုကမတာဲ့ မက ုတ လ ုဲ့ မ ေါ်ပါတယ်။ သကကတလ ု Kemuka 

မက ုက လ ဲု့မ ေါ်ပပီေး အင်္ဂလ ပ်လ ု   Crape  ginger လ ဲု့မ ေါ်ပါတယ်။  ွန်အ ည ် တ ွနစ်ွတ်၊ 

ဟ  ဒီအ ည် keu  ူေး လ ဲု့လည်ေး မ ေါ်ပါတယ်။   

မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာ  ဆက်ရ င်ေးဖပမပေးပါအ ုေးရ င်။  

မဖ -  လ မတာင်မ  ေးပင်က  ု အ  ဒ ယ  ငု်င   ငဲ့်  ဖ န် ာ  ငု်င   ာ သဘာ မပါက်ပငအ်ဖ စ် မပါမပါ 

 ျာေး ျာေးမပါက်မရာကပ်ါတယ်။ အပငပ် စု ကမတာဲ့  သစ်မပျာဲ့ပငဖ် စ်ပါတယ်။ ပင်စညက် 

နီည ြိုမရာင်ဖ စ်ပါတယ်။ (၄)မပ   (၁၀)မပ အထ  ဖ ငဲ့်ပါတယ်။ အရကွက်မတာဲ့ င က်မတာငပ် ု 

ဖ စ်ပပီေး ထ ပ် ျွနပ်ပီေး (၉)လက်  နဲ့်ရ ည်ပါတယ်။ ပန်ေး  ုင်ထ ပ် ျာေး  ထကွ်ပပေီး ကမတာဲ့ပ ု 

ပန်ေး  ုင်ဖ စ်ပါတယ်။ (၃)လက်  နဲ့်ရ ည်ပပီေး နီမသာပငွဲ့်  ရွက် ျာေး ပါရ  ပါတယ်။  ုည ဲ့ပပီေး ကန်မတာဲ့ 



 

 

ပ ု အဖ  ြူ‌မရာင်အပငွဲ့် ျာေးပွငဲ့်ပါတယ်။ အ ျင်ေး(၃)လက်  ွ   နဲ့်ရ  ပပီေး (၂) လက်   နဲ့် ရ ညပ်ါတယ်။     

 ျာေးမသာအာေးဖ ငဲ့ ်   ုေးဥတ ု ာ မပါက်မရာက်တာ အ ျာေးဆ ုေး မတွဲ့ရပါတယ်။   ုေးဦေးကျတ ဲ့အ ါ 

အဖ စ်ဥ ျာေး   ထ ေုးထွကမ်သာအစ ုဲ့အမည ာက်   ပင်စည်အတက ်ျာေး ထွက်လာပါတယ်။ 

မဆေး က်  ာ  လ မတာင်မ  ေးတစ်ပင်လ ုေးက ုအသ ုေးဖပြိုပါတယ်။ ဟင်ေးလျာ အဖ စ်ကမတာဲ့  လ  

မတာင်မ  ေး  ရ ုေးတ ပင်စည်အ ုက ု အသ ုေးဖပြို ကပါတယ်။ အစာလည်ေးမဆေး၊ မဆေးလည်ေး 

အစာဆ ုမတာဲ့   လ မတာင်မ  ေးရ ဲ့ တ ငု်ေးရင်ေးမဆေးပညာရပ်ဆ ုင်ရာ အကျ ြိုေးအာန သင် မတွက  ု

တင်ဖပရရင် မဆေးအဘ ဓာန်ကျ ်ေးအလ ုအရ   လ မတာင်မ  ေး အရသာ  ာ  မအေး ျ  ြို ါေး အရသာရ  ပပီေး 

အနည်ေးငယ် စပ်ရ ာေးရ ာေးပါ င်ပါတယ်။ ဒါမ ကာငဲ့် မအေးတ ဲ့သတတ ရ  ပပီေး မ ကကျက်ပပီေးတ ဲ့အ ါ   ပါက 

သတတ ကမတာဲ့  ျ  ြိုပပီေး အနည်ေးငယ်စပ်တ ဲ့ အရသာ ဦေးမဆာငမ်နပါတယ်။ ဒါမ ကာငဲ့်အပူပင  ်ေး၊ 

  ်ေး ီေးမတာက်၊အစာမ ကပပီေး  လ ုေးက ုအကျ  ြိုေးဖပြိုပါတယ်။သလ ပ်၊သည်ေးမဖ ၊အ ျာေး၊ ူနာ၊မ ျာင်ေးဆ ုေး

၊ဒူလာ၊မသွေး  ငဲ့်ဆ ုင်မသာ မရာင်္ါတ ုဲ့က  ု သက်သာ မပျာကက်င်ေးမစပါတယ်။ အဖ စ်က  ု

အာေးတ ုေးမဆေး၊ သန်ကျမဆေးတ ုဲ့တွင် အသ ုေးဖပြို  ုငပ်ါတယ်။  

မ ေး - ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာ  ။  လ မတာငမ်  ေးရ ဲ့ အသ ုေးဖပြိုပ ုမတကွ ုလည်ေး မဖပာဖပမပေးပါအ ုေးရ င်။  

မဖ  -  လ မတာငမ်  ေးသည် အစာလည်ေးမဆေး၊ မဆေးလည်ေးအစာဖ စ်လ ုဲ့  လ မတာင်မ  ေးက ု 

ဟင်ေး ျက်စာေးဖ င်ေး၊    ေ်းဆီန ဲ့ မ ကာ်စာေးဖ င်ေးဖ ငဲ့် မ ျာင်ေးဆ ုေးဖ င်ေး၊ သာ န ် လ ုေးတုန် မရာင်္ါမတွက  ု

သက်သာမစပါတယ်။  ွန်အာေးနည်ေးတ ဲ့အ ါ  ာလညေ်း  လ မတာင်မ  ေးက ု ငါေး ူန ဲ့ ျက်စာေးမပေးရင် 

အာေးဖပန်ဖ စ်မစပါတယ်။   လ မတာင်မ  ေးအဖ စ်က  ု    ာမစေး၊ မ ျာင်ေးဆ ုေး၊ အ ျာေး၊ အစာ မ က 

မလနာ မရာင်္ါမတွ  ာ မဆေးအဖ စ် အသ ုေးဖပြို  ုင်ပါတယ်။ ငါေးသ ုင်ေးသာေးန ဲ့ ျကစ်ာေးပါက သလ ပ် 

ပုပ်မရာင်္ါ၊ သည်ေးမဖ မရာင်္ါ ၊ ရငက်ျပ် သလ ပ်ကပ် မရာင်္ါက ု သက်သာမပျာက်ကငေ်း မစပါတယ်။ 

ပုစွန်န ဲ့မ ကာ် ျက်စာေးမပေး ယ်ဆ ုရင် မသွေး  ်ေးမရာင်္ါက ုသက်သာမစပါတယ်။  အ  သာေး  ငဲ့် 

 ျက်စာေးရင်မတာဲ့ ဆီေးရွှင်ပပီေး မကျာကက်ပ်မရာင်္ါက  ု ကာကွယ်မစ  ငု်ပါတယ်။ မရ ကက်သာေး  ငဲ့် 

 ျက်စာေးရင် ဆီေးမကျာက်တည်ဖ င်ေး၊ ဆီေးပူ၊ဆီေးမအာငဲ့်၊ ဆီေးအာေးနည်ေးဖ င်ေး၊ ဆီေးကျန်ဖ င်ေး၊ 

ဆီေး ါဖ င်ေး တ ုဲ့က  ု သက်သာမစပါတယ်။    လ မတာင်မ  ေးရ ဲ့ အစာလည်ေးမဆေး၊ မဆေးလည်ေး 

အစာမတွက  ု ဆက်လက်ပပီေး တင်ဖပရရင ်  လ မတာငမ်  ေးက  ု ဓာေးဖပာေးရ ကု်ပပီေး   ကက်သွန်ဖ   

ငရုတ်မကာင်ေး တ်ပပေီး ဟင်ေး ါေး ျက်မသာက်ပါက အ ျ  ြိုေးသ ေီး ျာေး   ုဲ့ ထွက်ဖ င်ေး၊   ုဲ့ပူဖ င်ေး၊ 



 

 

ယာေးယ ဖ င်ေး၊   ုဲ့အနာမပါက်ဖ င်ေး ၊  ုဲ့မ ျာင်ေးပ တ်ဖ ငေ်း၊ သကျည်ေးက ုက်ဖ ငေ်းတ ုဲ့က  ု သက်သာ 

မစပါတယ်။ မရ ဲ့  ာမဖပာ  ဲ့တာမတွကမတာဲ့  လ မတာင်မ  ေးက ု ဟင်ေးလျာအဖ စ်  ျက်ဖပြိုတ ်

စာေးသ ုေးတ ဲ့အ ါ  ာ ရရ    ုင်တ ဲ့ အကျ ြိုေးရလာဒ်မတွက ု တ ုင်ေးရင်ေးမဆေးကျ ်ေး ျာေး အလ ုအရတင်ဖပ 

  ဲ့ဖ င်ေးဖ စပ်ါတယ်။  

မ ေး-  ဟုတ်က ဲ့ပါ။  လ မတာင်မ  ေးရ ဲ့အစာလည်ေးမဆေး၊မဆေးလည်ေးအစာမတွကွ ု သ ရ  ရလ ဲု့ 

မကျေးဇူေးတင်ပါတယ်၊ ဆက်ပပီေး မဆေး ကအ်သ ုေး င်ပ ုမတွက ုလည်ေး မဖပာမပေးပါအ ုေး ဆရာ ။ 

မဖ - ဟုတ်က ဲ့ပါ။ မဆေးအဖ စ်အသ ုေးဖပြို  ုငတ်ာမတွကမတာဲ့  ဒူလာမရာင်္ါ  ာ  လ မတာင်မ  ေးက ု 

အမဖ ာက်  အ ှုနဲ့်ဖပြိုလုပ်ပပီေး  ျင်ေး၊ သ ကာေးဆတူမရာစပ်၍ သ ုေး ွက်တစ် ကွ်တင် ကျ ြိုမသာက ်

မပေးပါက သက်သာမပျာကက်င်ေးမစပါတယ်။  လ မတာင်မ  ေးက  ု အမဖ ာက်လ န်ေးအ ှုနဲ့်ဖပြိုလုပ်၍ 

အနု်ေးဆီန ဲ့မ ျာ်ပပေီး ဆီေးစပက် ုလ  ်ေးပါက သာေးအ  ်မလ ာကျဖ င်ေး၊ သာေးအ  ်မအာငဲ့်ဖ င်ေး၊ 

မယာကျ်ာေးမလေး ျာေး အကူျဖ င်ေး၊ တ ုနာဖ စ်ဖ င်ေးတ ုဲ့က ုသက်သာမစပါတယ်။  လ မတာင်မ  ေး 

ပဥစငါေးပါေးက ု ငရုတ်မကာင်ေး (၂)မစဲ့ထညဲ့ပ်ပီေး သ ုေး ွက်တစ် ွက်တင ် ကျ ြို၍ တစ်မနဲ့(၂)ကက  ် 

မသာက်မပေးပါက မကျာကက်ပ်မ ကာငဲ့ ်မ ာမရာင်ဖ င်ေး၊ ါေးနာဖ င်ေး ျာေးက  ုသက်သာမပျာကက်င်ေး 

မစပါတယ်။  လ မတာင်မ  ေးက ု အ ှုနဲ့်ဖပြိုလုပ်ပပီေး ပျာေးရည်မထာပတ်တ ုဲ့  ငဲ့် မတပပီေး 

လက် က်ရညဇွ်န်ေး(၁)ဇွန်ေး တစ်မနဲ့(၁)ကက  ်စာေးမပေးဖ င်ေးဖ ငဲ့် အာေးအင်ကနု်  ်ေးဖ င်ေးက ု ဖပန်လည် 

အာေးဖပညဲ့မ်စပါတယ်။ ဒါ ဲ့အဖပင် အ ျ  ြိုေးသ ေီး ျာေး ရင်သာေးတွင် ဖ စ်တတ်မသာသာ န် အကျ တ် ျာေး 

အတွက်   လ မတာင်မ  ေးက ု ထုမ ျ၍  အကျ တ်မပေါ်အ ုပပီေး အ တ်ဖ ငဲ့် စည်ေးမပေးဖ င်ေး ဖ ငဲ့ ်

အကျ တ် ျာေးက  ု မ ကမစပါတယ်။ ယ ုတင်ဖပ  ဲ့တာမတကွမတာဲ့  လ မတာငမ်  ေးရ ဲ့ အစာ 

လည်ေးမဆေး ၊မဆေးလည်ေးအစာ အမ ကာငေ်းအရာ သ မကာင်ေးစရာ ျာေးက ု တ ုင်ေးရင်ေးမဆေးကျ ်ေး ျာေး 

အရ မဆေွးမ ွေးတင်ဖပလ ကု်ရဖ င်ေးဖ စ်ပါတယ်။ အာေးလ ုေးက ုမကျေးဇူေးတငပ်ါတယ်။  

မ ေး- အ ုလ ုတင်ဖပ မဆေွးမ ွေးသွာေးတ ဲ့ ဆရာ က ု အထူေးမကျေးဇူေးတင်ပါတယ်။  

Reference – Collection of Commonly Used Herbal Plants၊  Ministry OF  Health ၊  

                   Department OF Traditional Medicine ၊ December (2010) ။ 

                   လက်မတွဲ့အသ ုေး ျ မဆေး က်အပင် ျာေး မပါင်ေး ျြိုပ်၊ဒီဇင်ဘာ(၂၀၁၀)။ 


