
 

 

 

အစာမက ြေခ ြင ်းအက ြောင ်းသိကြောင ်းစရာ 

                                                                                                      ဒ ေါ်အိအဝိင ်း 

                                                                                                   ဖ  ွံ့ဖဖိ ်းဒ ်းဌာနစိတ  

ဒ ်း။ ။ ဆ ာ ----- င်္ဂလာပါ ှင ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့---- င်္ဂလာပါ ှင ။  

ဒ ်း။ ။ ဆ ာ  ှင ---- ီတစ ပတ  သုတအ ဖာ ဖာ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအစီအစဉ  ှာဒသာတ ှင ဒတ  

ကို ဘယ လုိအဒ ကာင ်းအ ာဒတ   ာ်း ဒ ပာဖိုို့စဉ ်းစာ်းထာ်းပါသလ  ှင ။   

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့--- ီတစ ပတ  ှာဒတာဲ့ န ်းဆင ဒန ကတ ဲ့ ဒသာတ ှင ဒတ အတ က  အစာ ဒ က 

 ြင ်းအဒ ကာင ်းကို တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအ  င န ို့ ဒ ပာ ပဒပ်းြ င ပါတယ ။ 

ဒ ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ ---ဆ ာ ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့---- လူတိုင ်း လူတိုင ်း ြန္ဓ ကိုယ အတ င ်း ှာ စာ်းလိုက ဒသာ အစာ်းအစာ  ာ်းကို 

ဒ ကက က ဒအာင ြ က ဒပ်းတ ဲ့ ပါစကဝ  ်း ီ်းလိုို့ဒြေါ်တ ဲ့ အစာဒ ကက က  ှုကို  ဖစ ဒစတ ဲ့ ဝ  ်း ီ်း ှပိါ 

တယ ။ စာ်းလိုက ဒသာ အစာ်းအစာ  ာ်းကို ဒ ကက က ဒအာင  ြ က န္ိုင ပါက  န္ဒဝ  ်း ီ်း(န္ ုို့ဒသာ 

ဝ  ်း ီ်း)၊ စာ်းလိုက တ ဲ့အစာ်းအစာ  ာ်းကို လိအုပ သည ထက ပိဖုပီ်း ဒ ကက က ဒစပါက တိကခဝ  ်း 

 ီ်း(ထက ဒသာဝ  ်း ီ်း)၊ စာ်းလိုက ဒသာအစာ်းအစာ  ာ်းကို တစ ြါတစ    ဒ ကက က ဒစဖပီ်း တစ ြါ 

တစ     ဒ ကက က ဒစပါက ဝိသ ဝ  ်း ီ်း( ညီည တ ဒသာဝ  ်း ီ်း)န္ှငဲ့  စာ်းလိုက ဒသာ အစာ်းအစာ  ာ်း 

ကို  ညီညီည တ ည တ န ို့ ယုတ ဒလ ာဲ့ ြင ်း၊ လ န  ြင ်း  ှိပ  ပကတိအတိုင ်း ဒ ကက က ဒစပါက သ ဝ  ်း 

 ီ်း(ညီည တ  ျှတဒသာဝ  ်း ီ်း)ဆိုဖပီ်း ဝ  ်း ီ်းအ   ိ်း   ိ်း ှိပါတယ ။ သ ဝ  ်း ီ်း  ှိဒန ှသာ အန ဒ ာင်္ါ 

  ှိပ  က န ်း ာစ ာဒနန္ိုင  က ှာပ   ဖစ ပါတယ ။ ပါစကဝ  ်း ီ်း အာ်းနည ်းတ ဲ့အြါ ှာလည ်းဒကာင ်း၊ 

အာ်းဒကာင ်းတ ဲ့အြါ ှလည ်းဒကာင ်း အန ဒ ာင်္ါ အ   ိ်း   ိ်း  ဖစ ပ ာ်း ကပါတယ ။ ပါစကဝ  ်း ီ်း 

အာ်းနည ်းဖပီ်း   န္ဒဝ  ်း ီ်း ှိသူ(ဝ  ်း ီ်းန္ ုို့သူ)ဒတ ဟာ အစာဒ ကက က  ှု အာ်းနည ်းတာဒ ကာငဲ့  အစာ 

 ဒ က ြင ်းကို    ဖစ ဒစပါတယ ။  န္ဒဝ  ်း ီ်းအာ်းနည ်း တ ဲ့သူ  ာ်းဟာ အစာစာ်းလ န  ြင ်း၊ အစာ စာ်းြ နိ  



 

 

  ှန  ြင ်း၊ ထ င ်းဒ ကာ  ၊ ဒကာက ညှင ်း ဖငဲ့   ပ လုပ တ ဲ့  ုနို့ အ   ိ်း   ိ်း၊ ဒထာပတ ထ င ်း၊ အနု ်းထ င ်း၊ 

ဒ ပာင ်းဖူ်း ပ တ ၊ ဆီန ို့ဒ ကာ ထာ်းဒသာ အစာ်းအစာ  ာ်း၊ သြ ာ်းသ်ီး၊ ဖ  သီ်း၊ န္ှ  ်းဘတ ြ ဉ န္ှငဲ့  

 သနို့  ှင ်းဒသာ အစာ်းအစာ  ာ်း စာ်းသ ု်း ြင ်းဒ ကာငဲ့  အစာ ဒ က ြင ်းကို  ဖစ ဒစဖပီ်း အန ဒ ာင်္ါ 

အ   ိ်း   ိ်းကိုလည ်း  ဖစ တတ ပါတယ  ှင ။  

ဒ ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ--ဆ ာ --အစာ ဒ ကလျှင  ဒတ ွံ့ တ ဲ့ လကခဏာဒတ ကိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်း 

ပါအ ု်း ှင ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့-- အစာ ဒ ကလျှင  ဒလြ ဉ  တက  ြင ်း၊ ြ တ င ်းြ ဉ  ြင ်း၊ ြ တ င ်းြ  ိ ြင ်း၊  င ပ ူြင ်း၊ 

ပ  ိွံ့အန  ြင ်း၊ ဝ  ်းဗိုက  ပညဲ့ တင ်း ြင ်း၊ အစာ စာ်းလိ ုြင ်း၊ ဝ  ်းပ က လ ယ  ြင ်း၊ အ ည ဝ  ်း   ိ်းသ ာ်း  ြင ်း၊ 

ဝ  ်းဗိုက န  ြင ်းစတ ဲ့ လကခဏာဒတ  ဖစ ဒစပါတယ ။  

ဒ ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ--ဆ ာ -- အစာ ဒ က ြင ်း ဖစ လာဖပဆီို င  တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာန ို့ ဘယ လို 

ကာက ယ ကုသန္ိုင ပါသလ  ှင ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့---အစာ ဒ က  ြင ်း ဖစ လာဖပီဆို င  ဝ  ်း ီ်းဒတာက ဖပီ်း၊ အစာကိုဒ ကဒစတတ တ ဲ့ 

တိုင ်း င ်းဒဆ်းြန ်းသ ု်းဒဆ်းအ ှတ  (၂) ဒလ   ိ်း ှစ ဆယ ဒဆ်း၊  တိုင ်း င ်းဒဆ်းြန ်းသ ု်းဒဆ်းအ ှတ  (၂၅) 

 တ   ငဲ့  ို  ကုန ်းဒဆ်း၊ တိုင ်း င ်းဒဆ်းြန ်းသ ု်းဒဆ်းအ ှတ  (၃၅) ဇာတိလဝင်္ဂဒဆ်း စတ ဲ့ဒဆ်း 

တစ    ိ်း   ိ်း (၄)ပ သာ်းကို တစ ဒနို့ (၃)ကကိ  ဒသာက ဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။  ါ ဲ့အ ပင  အစာ ဒ ကတတ  

သူဒတ အဒနန ို့ ထ င ်းစာ်းဖပီ်းတိုင ်း တိုင ်း င ်းဒဆ်းြန ်းသ ု်းဒဆ်းအ ှတ  (၂၅)  တ   ငဲ့  ို  ကုန ်းဒဆ်း န္ှငဲ့   

တိုင ်း င ်းဒဆ်းြန ်းသ ု်းဒဆ်းအ ှတ  (၃၃)အစာဒ ကဒလပုတ ထုတ ဒဆ်းကို ဆတူဒ ာစပ ဖပီ်း (၄/၅ ဒ  ်း) 

ြနို့ ကို လ က ဒပ်းန္ိုင ပါတယ  ှင ။ ဒသ ်းတို်းဒ ာင်္ါ ှိတ ဲ့သူဒတ အဒနန ို့ကဒတာဲ့ တိုင ်း င ်းဒဆ်းြန ်း 

သ ု်းဒဆ်းအ ှတ  (၂) ဒလ   ိ်း ှစ ဆယ ဒဆ်း၊  တိုင ်း င ်းဒဆ်းြန ်းသ ု်းဒဆ်းအ ှတ  (၂၅)  တ   ငဲ့  ိ ု  

ကုန ်းဒဆ်းကို ဒသာက သ ု်း ာ ှာ န ်းလည တက ကျွ  ်းတ ဲ့ဆ ာ/ဆ ာ   ာ်းန ို့ တိုင ပင ဖပီ်းဒသာက သ ု်း 

သငဲ့ ပါတယ  ှင ။ 

 ဒန က ဖပီ်း  ိ ဒိနထိငု  ာဒ သပတ ဝန ်းက င ကဒန အလ ယ တကူ  ှိန္ိုင တ ဲ့ ဒဆ်းဖက ဝင  

အပင /ပစစည ်းန ို့ ကုသန္ိုင တ ဲ့ ဒဆ်းနည ်းဒတ ကိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းြ င ပါတယ ။ 



 

 

- ဉသျှစ ကင ်းန ို့ ဒ ကာင ပန ်းသီ်းကို အ ှုနို့  ပ ထာ်းတ ဲ့ ဒဆ်း ှုနို့ လက ဖက စာ်းဇ န ်းတစ ဇ န ်းန္ှငဲ့  

ဆာ်းဒလှာ လက ဖက စာ်းဇ န ်းတစ ဝက  ဒ ာစပ ဖပ်ီး (၅)ဒ  ်းြနို့  တစ ဒနို့ (၂)ကကိ   ဒသာက ဒပ်းပါ 

က ဝ   ်ီးဒတာက ၍ အစာကိုဒ ကဒစန္ိုင ပါတယ ။ 

- ငရုတ ဒကာင ်း၊ ပိတ ြ င ်း၊ ြ င ်းက ဲ့သုိို့ ပူစပ ဒသာ အ သာ ှိတ ဲ့ ဒဆ်းပစစည ်း   ိ်းက အစာဒ ကဖပီ်း 

ဝ  ်း ီ်းဒတာက ဒစပါတယ ။ 

- ြ င ်းအနည ်းငယ  လက ဖက  ည ဇ န ်းတစ ဝက ြနို့  (၂ ) င်္   ကိ ုဆာ်းနည ်းနည ်းထညဲ့ ဖပီ်း အစာ 

 စာ်းြင  ၅  ိနစ အလုိ ှာ ဝါ်းစာ်းဒပ်း ြင ်း ဖငဲ့  အစာ ဒ က  ဖစ ဒအာင  ကာက ယ န္ိုင တ ဲ့အ ပင  

အစာ ဒ က ြင ်းကိုလည ်း သက သာဒစန္ိုင ပါတယ ။  

- ဖန ြါ်းသ်ီး လက ဖက  ည ဇ န ်းတစ ဝက ြနို့  (၂ င်္   )ကိ ုထန ်းလ က  ဖငဲ့ ဒ ာဖပီ်း အစာ စာ်းြင  ၅ 

 ိနစ  အလုိတ င  ဝါ်းစာ်းပါ။ 

- စ ုန  ဖြူအ ှုနို့  လက ဖက  ည ဇ န ်း ၁ ဇ န ်း (၅ င်္   )ကိ ုဒ ဒန္ ်းပူပူ ဖငဲ့  တစ ဒနို့ ၂ ကကိ   အစာ 

စာ်းဖပီ်းစာ်းန္ိုင ပါတယ ။  

- ြ င ်းသတတ  ည  လက ဖက  ည ဇ န ်း ၁ ဇ န ်းကို ဒ ှာက  ည န္ှငဲ့ ဆတူဒ ာ၍ ဆာ်းနည ်းနည ်း 

ထညဲ့ ဖပီ်း တစ ဒနို့ ၂ ကကိ   အစာစာ်းဖပီ်းတိုင ်း ဒသာက ဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။ 

-   က  ုန ညင ်းဥသတတ  ည  (သုိို့ ဟုတ ) ထုဒြ ဖပီ်းအ ှုနို့  လက ဖက  ည ဇ န ်း ၁ ဇ န ်းကို တစ ဒနို့ ၃ 

ကကိ  ဒသာက ဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။ ပ ာ်း ည  (သုိို့ ဟုတ ) သ ကာ်း အနည ်းငယ ထညဲ့  ဒသာက  

ဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။ 

- က   ်း  က သတတ  ည န္ှငဲ့  ပ ာ်း ည ဆတူဒ ာစပ ဖပီ်း တစ ြါဒသာက  လက ဖက  ည ဇ န ်း ၁ ဇ န ်း 

တစ ဒနို့ ၃ ကကိ  ဒသာက ဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။ 

-  ကက သ န  ဖြူကို ပ ာ်း ည တ င  စိ  ၍ တစ ြါစာ်းလျှင  ၅   ာြနို့  တစ ဒနို့ ၂ ကကိ   စာ်းဒပ်း 

န္ိုင ပါတယ ။ 

-  ိှုနတိုအြ  ိ  က  ပ တ  ည  လက ဖက  ည အ က  ်းပန ်းကန တစ လ ု်းစာတ င  သ ကာ်းလက ဖက  

 ည ဇ န ်း ၁ ဇ န ်း ထညဲ့ ဖပီ်း တစ ဒနို့ ၃ ကကိ  ဒသာက ဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။  



 

 

ဒ ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ဆ ာ  ှင ---အစာ ဒ က ြင ်း ဖစ လာ င  လိကု န    ဲ့အြ က ဒတ န ို့ ဒ ှာင  ကဉ  

   ဲ့ အြ က ဒတ ကိ ုဒ ပာ ပဒပ်းပါအ ်ုး ှင ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့--အစာ ဒ ကခ ြ င ်း ဖစ လာ င  ဒ ှာင  ကဉ    ဲ့အြ က ဒတ ကဒတာဲ့ အစာဒ က 

က က ြ ဒသာ ဒကာက ညှင ်း၊   ဒပါက ၊ အနု ်းထ င ်း၊ ဒထာပတ ထ င ်း၊  ုနို့ တီ၊ ဖ ီ်း ှည ၊ ဒြါက ဆ  ဒ ကာ ၊ 

ပလာတာ၊ ထပ တစ  ာ၊ အ ီကာ ဒက ်းစတ ဲ့ အစာ  ာ်း၊ ဆီဒ ကာ   ာ်းကို လ ်ုးဝ  စာ်းသငဲ့ ပါဘူ်း ှင ။ 

 ါ ဲ့အ ပင  ထန ်းသီ်းဆန ၊  ဓနိဆန ၊ ပ   စ ၊ စိ  ်းစာ်းဥ၊ ဒ  ပ ဆန က ဲ့သုိို့ ဒ ကက က  ြ ဒသာ အစာ  ာ်း၊ 

ဝ  ်း ီ်းကို န္ ုို့ဒစတတ တ ဲ့ ဒ ြ ၊ ဒ ြ  ုနို့ ၊ ဖာလူ ါ၊ န္  ်းန္ိုို့၊  ကက ဥ၊ ဘ ဥ၊ ဝက သာ်း၊  လိုင စတ ဲ့ 

အစာ်းအစာ  ာ်းကိုလည ်း  စာ်း သငဲ့ ပါဘူ်း ှင ။  

လိကု န    ဲ့အြ က ဒတ ကဒတာဲ့ ဝ  ်း ီ်းည ဲ့ဖပီ်း အစာ ဒ ကလျှင  အစာဒ ကလ ယ တ ဲ့အစာ်း 

အစာကိုသာ စာ်းသငဲ့ ပါတယ ။ ဆန  ပ တ ကို င်္ရုစိုက ၍ ဒသာက ဒပ်းသငဲ့ ပါတယ ။ ဆန  ပ တ  ပ တ  

တ ဲ့အြါ ှာလည ်း  ကက သ န  ဖြူန္ှငဲ့  ငရုတ ဒကာင ်း ှုနို့ ဒ ာစပ ဖပ်ီး ထညဲ့ ဒသာက ဒပ်းသငဲ့ ပါတယ ။ 

အစာကိုဒလျှာဲ့စာ်းသငဲ့ ပါတယ ။ ဝ  ်း ီ်းန္ ုို့သူ  ာ်း အဒနန ို့  ကက သာ်း၊ ဆိတ သာ်းန္ှငဲ့  ငါ်းတိုို့ကိ ု ပိုဖပီ်း 

စာ်းဒပ်းသငဲ့ ပါတယ ။ ြ  ိ်း၊ ြါ၊ င ု်း၊ စာကဒလ်း တိုို့ကိုလည ်း စာ်းဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။ ဝ  ်း ီ်းန္ ုို့ဖပီ်း အစာ  

ဒ ကတတ သူဒတ အဒနန ို့ ပ ဟင ်းန္ှငဲ့  ဟင ်းသီ်းဟင ်း  က တိုို့ကို ဒလျှာဲ့စာ်းဒပ်းသငဲ့ ပါတယ ။  ါဒပ ယဲ့  

ပ  ာဇာဒြေါ် ပ နီဒလ်းန ို့ ပ ဒန က တိုို့က အစာဒ ကလ ယ တာဒ ကာငဲ့  ဝ  ်း ီ်း ဒတာက ဒစတ ဲ့  ကက သ န  

 ဖြူန ို့ ြ င ်းတိုို့ကိုဒထာင ်းထညဲ့ ဖပီ်း ြ က စာ်း င  ပိုဒကာင ်းပါတယ ။  ိ ိအသက အ  ယ န ို့ လိကု ဖက တ ဲ့ 

ဒလဲ့က ငဲ့ ြန ်း  ာ်း ပ လုပ  ြင ်း၊ လ  ်းဒလျှာက   ြင ်း  ာ်း  ပ လုပ ဒပ်းသငဲ့ ပါတယ ။ 

အစာ ဒ က ဖစ တ ဲ့သူဒတ အဒနန ို့ ဒ ြဖ ာ်းန္ှငဲ့ ဝ  ်းဗိုက  ပူဒန္ ်းဒစ န လိုအပ ပါသည ။ န္ှ  ်းဆီ၊ 

 ုန ညင ်းဆီ၊ ပရတု ၊  င ဒသာ တိုို့န္ှငဲ့  ဒဖာ စပ ထာ်းတ ဲ့ လိ  ်းဒဆ်းဆီက အပူ ှိန ကိ ု အ  န  ဒစတ ဲ့ 

အတ က  ဝ  ်းဗိုက ဒပေါ်ကို ြပ ပါ်းပါ်းလိ  ်းဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။ 

ဒ ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ဆ ာ  ှင --အြုလိ ု အစာ ဒ ကဒ ာင်္ါအဒ ကာင ်း သိဒကာင ်းစ ာ  ာ်းကို 

တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအ  င န ို့   ပညဲ့  ပည စ ုစ ုဒ ပာ ပဒပ်းတ ဲ့အတ က  ဒက ်းဇူ်းတင ပါတယ  ှင ။ 



 

 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့---အြုလို အစာ ဒ ကဒ ာင်္ါအဒ ကာင ်း သိဒကာင ်းစ ာ  ာ်းကိ ု န ်းဆင ဒန ကတ ဲ့ 

 ိဘ ပည သူဒတ ကို ဗဟုသုတ ဒအာင ဒ ပာ ပြ ငဲ့  တ ဲ့အတ က    န  ာဲ့အသ ကို ဒက ်းဇူ်းတင ပါတယ  

 ှင ။ 

ြေျမ ်းြေိ ်း 
- ကုထ ု်းပဒ သာစ ယ စ ုက   ်း( ုတိယအကကိ  )၊ ဒဘသဇဇစ ယ စ ုက   ်း ပ ဆ ာကကီ်း ဉီ်း င ်းထ ဋ  

- လက ဒတ ွံ့အသ ု်းြ    န  ာဲ့ကုထ ု်းဒဆပညာက   ်း၊ ဆ ာကကီ်းဉီ်းစ တငဲ့  

-   န  ာဲ့တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာဆိငု  ာ ပဏာ က န ်း ာဒ ်းဒစာငဲ့ ဒ ှာက  ှုလက စ   

- အာယုဒဗေ နည ်းက  သက  ှည က န ်း ာဒနထိငု စာ်းဒသာက နည ်း  ာ်း၊ စို်း  ငဲ့   ဏ ်း 

(အာယုဒဗေ -င်္ုဏ ထူ်း) 


