
ခ ေါင််းစဥ် 

ကျန့််းမာရေ်းနငှ ့် က ိုက့်ညီရသာသရေစာ လိုပ့်ပပီ်း ထိုတ့်ပ ို်းခြင့််း 

 

အဓိကရည်မှန််း ျကမ်ျ ်း  

၁။ မီ်းမလ ိုရသာ ကျန့််းမာရေ်းနငှ ့် က ိုက့်ညီသည ့် သရေစာက ို လိုပ့်ခြင့််းခြင ့် ကရလ်းမျာ်းသည့် အာဟာေ၏ အရေ်းကကီ်းမှုက ို 

နာ်းလည့်ပါမည့်။ 

၂။ ကရလ်းမျာ်းမှ ထိုတ့်ပ ို်းခြင့််းမှုဆ ိုင့်ော ရေ ်းြျယ့်မှုမျာ်းက ို ကကည ့်၍ သဘာဝပတ့်ဝန့််းကျင့်နငှ ့် သဟဇာတ ခြစ့်ရသာ 

ထိုတ့်ပ ို်းမှု၏ အရေ်းပါမှုက ို နာ်းလည့်ပါမည့်။ 

၃။ လက့်ရတ ွေ့လိုပ့်ရဆာင့်မှု နငှ ့် ရလ လာစ ်းစမ့််းခြင့််း မှတဆင ့် သဘာဝပတ့်ဝန့််းကျင့်နငှ ့် သဟဇာတ ခြစ့်ရသာ ထိုတ့်ပ ို်းခြင့််း 

နငှ ့် ပလတ့်စတစ့် ထိုတ့်ပ ို်းခြင့််း တ ို  အကကာ်း ရဆ ်းခမည ့်ြျ န့် မတ ညီသည့်က ို ကရလ်းမျာ်း နာ်းလည့်ပါမည့်။  

၄။ ကရလ်းမျာ်းသည့် ရေသထ က့် စာ်းရသာက့်ပစစည့််းမျာ်းက ို သတ ထာ်းမ လာပပီ်း စာ်းရသာက့်ကိုန့် ထိုတ့်လိုပ့်ြျ န့်မှ 

စာ်းသံို်းသ ထသံ ို   ရောက့်ရှ ေန့် အက ာအရဝ်း (food miles) ၏ အယ အဆက ို နာ်းလည့်လာပါမည့်။ 

 

SDGs နငှ  ်ဆကန်ယွမ်ှု (စဥ်ဆကမ်ပြတ ်ဖွ ွံ့ ဖဖိ ်းတိို်းတကခ်ရ်း ရည်မှန််း ျကြ်န််းတိိုငမ်ျ ်း - SDGs) 

ေည့်မှန့််းြျက့် ၃ − ကျန့််းမာခြင့််း နငှ ့် သိုြြျမ့််းသာ 

ေည့်မှန့််းြျက့် ၁၀ − မညီမျှမှုက ို ရလျှာ ြျခြင့််း 

ေည့်မှန့််းြျက့် ၁၁ − ရေရှည့်တည့်တံ ြ ိုင့်ပမြဲရသာ ပမ  ွေ့ ခပမျာ်း နငှ ့် အသ ိုင့််းအဝ ိုင့််း 

ေည့်မှန့််းြျက့် ၁၂ − တာဝန့်ယ မှုရှ ရသာ စာ်းသံို်းမှု နငှ ့် ထိုတ့်လိုပ့်မှု  

ေည့်မှန့််းြျက့် ၁၃ − ောသဦတိုဆ ိုင့်ော တက့်ကကလှုပ့်ရှာ်းမှု 

 

 

 

 

 

အခ က င််းအရ   

ကိုန့်ပစစည့််း ထိုတ့်ပ ို်းမှု ေဇီ ိုင့််း၊ ြျက့်ခပ တ့်ခြင့််း 

 

 ျိတဆ်ကမ်ှုရိှခ   အခ က င််းအရ မျ ်း 

အစာ်းအစာဆ ိုင့်ော သ ပပံ၊ ကျန့််းမာစ ာ စာ်းရသာက့်ခြင့််း၊ စာ်းရသာက့်ကိုန့် ထိုတ့်လိုပ့်ြျ န့်မှ စာ်းသံို်းသ ထသံ ို   ရောက့်ရှ ေန့် 

အက ာအရဝ်း (food miles)၊ စ န  ့်ပစ့်ပစစည့််း စီမံြန  ့်ြ ြဲခြင့််း၊ ောသဦတို ရခပာင့််းလြဲခြင့််း 

 

အဓိကစက ်းလ ို်းမျ ်း 

အာဟာေ၊ ပလတ့်စတစ့်၊ သဘာဝပတ့်ဝန့််းကျင့်နငှ ့် သဟဇာတခြစ့်ရသာ ထိုတ့်ပ ို်းမှု၊ သစ့်ေ က့်ရဆ ်း ရခမဩဇာ၊ 

ရေသထိုတ့်ကိုန့်၊ ရဆ ်းခမည ့်ြျ န့် 



 

အဆင  ်

မ လတန့််း  

 

အရင််းအပမစ်အမျိ ်းအစ ်း 

စီမံက န့််း  

 

ရည်ရွယထ် ်းခ  ြရိ တအ်ရွယအ်စ ်း  

၅၀ 

 

ြိို   ျမှုနည််းလမ််း  

အြ ြဲွေ့ငယ့်၊ အ န့်လ ိုင့််းတ င့် တ ိုက့်ရ ိုက့်လွှင ့်ခြင့််း 

 

လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအ ျိန် 

၄၅ − ၆၀ မ နစ့် 

 

နိဒေါန််း 

ကျန့််းမာရေ်း ရကာင့််းမ န့်ခြင့််းက ို ထ န့််းသ မ့််းေန့်၊ ရောဂါမျာ်းမှကာက ယ့်ေန့် နငှ ့် ကျွန့်ိုပ့်တ ို  ၏ အလံို်းစံို သိုြြျမ့််းသာ အတ က့် 

ကျွန့်ိုပ့်တ ို   စာ်းရသာ အစာ်းအစာသည့် အရေ်းကကီ်းရသာ အြန့််းကဏ္ဍတ င့် ပါဝင့်သည့်။  

 

စာ်းနပ့်ေ ကခာသည့် လ မျာ်း နငှ ့် လ မှုအသ ိုင့််းအဝ ိုင့််းက ို အတ တက  ရပါင့််းစည့််းရစသည့်။ ရေသတ ိုင့််းတ င့် တန့်ြ ို်းရှ ပပီ်း 

ထင့်ရှာ်းရသာ ၎င့််းတ ို   က ိုယ့်ပ ိုင့် ထိုတ့်ကိုန့်သ်ီးနှမံျာ်းရှ သည့်။ ၎င့််းသည့် အရေ်းပါရသာ စီ်းပ ာ်းရေ်း အြ င ့်အလမ့််းမျာ်းက ို 

ြန့်တီ်းရပ်းသကြဲ သ ို   သဘာဝ ပတ့်ဝန့််းကျင့်ဆ ိုင့်ော သက့်ရောက့်မှုမျာ်းက ို ရလျှာ ြျေန့် အရထာက့်အက ခပ ရသာရကကာင ့် 

အလ န့်အရေ်းကကီ်းပါသည့်။ ၎င့််းသည့် လ မှုအသ ိုင့််းအဝ ိုင့််းမျာ်းက ို အင့်အာ်းကကီ်းမာ်းရစသည့်၊ ရေသြံ အလိုပ့်အက ိုင့်မျာ်းက ို 

ရထာက့်ပံ ရပ်းပပီ်း လယ့်သမာ်းမျာ်း၏ ၀င့်ရင က ို တ ို်းရစပါသည့်။ 

 

အစာ်းအစာလိုပ့်ငန့််း နငှ ့် ထိုပ့်ပ ို်းခြင့််းလိုပ့်ငန့််းသည့် ေ န့်တ ြဲလျက့် ရှ သည့်။ တာ၀န့်ယ မှုရှ ပပီ်း ပတ့်၀န့််းကျင့် အကျ  ်းရှ ရသာ 

ထိုပ့်ပ ို်းမှုမျာ်းသည့် မကကာရသ်းမီ အြျ န့်မျာ်းအတ င့််း အရေ်းပါမှုမျာ်းစ ာ ေရှ ြြဲ သည့်။ ၎င့််းသည့် ကျွန့်ိုပ့်တ ို  ၏ ကမဘာရခမရပေါ် ရှ  

အလ န့် မျာ်းခပာ်းလာရသာ ပလပ့်စတစ့် စ န  ့်ပစ့်ပစစည့််း ခပဿနာက ို က ိုင့်တ ယ့်ောတ င့် အလ န့်အရေ်းကကီ်းသည့်။ 

 

ဤလှုပ့်ရှာ်းမှုသည့် ရ ို်းရှင့််း၍ ကျန့််းမာရေ်းနငှ ့် ညီည တ့်ရသာ သရေစာ ခပ လိုပ့်ခြင့််း နငှ ့် ရေသထ က့်ကိုန့်မျာ်းသည့် ကျွန့်ိုပ့်တ ို  ၏ 

စီ်းပ ာ်းရေ်းက ို မည့်သ ို   က ညီသည့်က ို ခမင့်ေပါလ မ ့်မည့်။ ၎င့််းသည့် ကရလ်းမျာ်းအာ်း ရဆ ်းခမည ့်ပျက့်စီ်းန ိုင့်ရသာ ထိုပ့်ပ ို်းခြင့််း၏ 

အရေ်းပါပံိုနငှ ့် ၎င့််းသည့် ရခမရဆ ်းခြစ့်သ ာ်းပပီ်း ကျွန့်ိုပ့်တ ို  ၏ ကမဘာရခမက ို အကာအက ယ့်ရပ်းောတ င့် အဘယ ့်ရကကာင ့် 

မရှ မခြစ့်အပ ိုင့််း ကဏ္ဍတ င့် ပါဝင့်သည့်က ို ထ ို်းထ င့််းသ ခမင့်ရစပါသည့်။ 



 

 ျကပ်ြ တပ် င််း လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအတကွ ်ဦ်းခဆ ငခ်မ်း ွန််းမျ ်း 

၁။ အာဟာေ ဆ ိုတာဘာလြဲ၊ ဘာရကကာင ့် အရေ်းကကီ်းပါသနည့််း။ 

၂။ ဘယ့်လ ို အစာ်းအစာမျ  ်းက ို သင့်ကက  က့်နစှ့်သက့်ပါသလြဲ။ ရေသအစာ်းအစာလာ်း (သ ို  ) န ိုင့်ငတံကာ အစာ်းအစာလာ်း။ 

၃။ ကျွန့်ိုပ့်တ ို  ၏ ရေသဆ ိုင့်မျာ်း / လယ့်သမာ်းမျာ်း ရစျ်းက က့်သည့် ကျွန့်ိုပ့်တ ို  ၏ တ ိုင့််းခပည့် တ ို်းပ ါ်းေန့် မည့်သ ို   

က ညီရပ်းန ိုင့်ပါသနည့််း။ 

 

 ျကပ်ြ တပ် င််း လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအတကွ ်လိိုအြ်ခ  ြစစည််းမျ ်း / ပြငဆ်ငပ် င််း 

• ပန့််းသ်ီး ၁ လံို်း 

• သင့်ကက  က့်ရသာ မည့်သည ့် ယ ိုမဆ ို − ရခမပြဲရထာပတ့်၊ ဂေ စတ ိုင့် (သ ို  ) ေ န့်ြျဉ် အပျစ့်၊ ရဟဇယ့်ရစ ယ ို။ 

• အရပေါ်မှ ထပ့်ခြည ့်ရသာ အောမျာ်း - ကျန့််းမာရေ်းနငှ ့် ညီည တ့်ပပီ်း ရေသထ က့် မည့်သည ့် အောမဆ ို 

သင ့်ရတာ့်ပါသည့် − လက့်တဆိုပ့်စာ သစ့်သ်ီးရခြာက့်မျာ်း နငှ ့် အြ ံမာသ်ီးမျာ်း၊ အစ တ့်စ တ့် အပ ိုင့််းပ ိုင့််း 

ြ ြဲထာ်းပါသည့်။ 

• ရြျာကလက့် အတံို်းရသ်းမျာ်း (ရေ ်းြျယ့်န ိုင့်သည့်) 

• အိုန့််းသ်ီး အမျှင့်မျာ်း (ရေ ်းြျယ့်န ိုင့်သည့်) 

• ဓါ်း ၁ ရြျာင့််း 

• ပန့််းကန့် ၁ ြျပ့် 

• စဥ့််းနှ်ီးတံို်း  

• ပန့််းသ်ီး အ တ ိုင့်ြယ့်ရှာ်းရသာ က ေ ယာ (သ ို  ) က တ့်ကီ်း အရသ်း ပံိုရြာ့် က ေ ယာ (သ ို  ) အရစ အ တ ိုင့်က ို ြယ့်ေန့် 

ဇ န့််းအရသ်း ၁ ရြျာင့််း 

• လက့်သိုတ့်ပဝါ / လက့်နှ်ီး / သတင့််းစာ အရဟာင့််း (အလိုပ့်လိုပ့်မည ့် မျက့်နာှခပင့်ရပေါ်တ င့် ခြန  ့်ြင့််းေန့်။ ) 

 

 ျကပ်ြ တပ် င််း လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအတကွ ်လိုြ်ငန််းမျ ်း နငှ  ်လိုြ်နည််းမျ ်း 

၁။ လက့်သိုတ့်ပဝါ / သတင့််းစာက ို အလိုပ့်လိုပ့်မည ့် မျက့်နာှခပင့်ရပေါ်တ င့် ခြန  ့်ြင့််းပပီ်း စဥ့််းနှ်ီးတံို်းက ို တင့်ပါ။ 

၂။ ပန့််းသ်ီးက ို ၅ မီလီမီတာ အထ ရှ တြဲ  စက့်ဝ ိုင့််းပံိုသဏ္ဍာန့် အလျာ်းလ ိုက့် သတ ထာ်းပပီ်း လှီ်းပါ။  

၃။ အ တ ိုင့်ြယ့် က ေ ယာ / က တ့်ကီ်းပံိုရြာ့် က ေ ယာ (သ ို  ) ဇ န့််းအရသ်းက ို အသံို်းခပ ၍ အလယ့်တ င့်ရှ ရသာ အရစ အပ ိုင့််းက ို 

ခြတ့်ထိုတ့်ပါ။ အြိုြျ န့်တ င့် ေ ို်းနပ့်တစ့်ြိုနငှ ့် တ ရနပါမည့်။  

၄။ ပန့််းသ်ီး ေ ို်းနပ့်မျာ်းက ို ပန့််းကန့်ရပေါ်တ င့် တင့်ထာ်းပါ။ 

၅။ အရပေါ်ယံက ို ရခမပြဲရထာပတ့် (သ ို  ) ဂေ ေ န့်ြျဉ် (သ ို  ) ရဟဇယ့်ရစ ယ ို သိုတ့်ပါ။  

၆။ သင့်ရေ ်းြျယ့်ထာ်းရသာ သင ့်ရတာ့်သည ့် အရပေါ်ယံမှ ထပ့်ခြည ့်မည ့် အစာ်းက ို ယ ိုသိုတ့်ထာ်းရသာ ေ ို်းနပ့်အရပေါ်  တ င့် ခြ ်းပါ။  

၇။ ကျန့််းမာရေ်းနငှ ့် ညီည တ့်ရသာ ပန့််းသ်ီးေ ို်းနပ့် အဆင့်သင ့် ခြစ့်ပါပပီ။  

၈။ ၎င့််းတ ို  က ို လတ့်လတ့်ဆတ့်ဆတ့် ြျက့်ခြင့််း စာ်းန ိုင့်ပါသည့် (သ ို  ) ရလလံိုရသာဘ ်းတ င့် ထည ့်သ မ့််း၍ ရေြြဲရသတတ ာထြဲတ င့် 

ထည ့်န ိုင့်ပါသည့်။ 

၉။ ေ ို်းနက့်မျာ်းက ို ရဘ်းတ င့်ထာ်းပပီ်း ထိုတ့်ပ ို်းခြင့််းက ို စကကေရအာင့်။ 



 

 ျကပ်ြ တပ် င််း လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအတကွ ်လ ိုပ   ခရ်းညွှန် က ်း ျက်မျ ်း 

• ဓာ်းမျာ်း အသံို်းခပ ရနစဉ် သတ ထာ်းေန့် ကရလ်းမျာ်းအာ်း သတ ရပ်းပါ။ 

• သရေစာခပင့်ဆင့်ောတ င့် အသံို်းခပ ရသာ မည့်သည ့်အောနငှ ့်မဆ ို ကရလ်းမျာ်း ဓာတ့်မတည ့်ခြင့််း မရှ ရကကာင့််း 

ရသြျာရစပါ။ 

• အလိုပ့် မစတင့်မီ အလိုပ့်လိုပ့်မည ့်ရနောတ င့် လက့်နှ်ီး / သတင့််းစာအရဟာင့််းက ို ြင့််းထာ်းခြင့််းခြင ့် ရနာက့်ပ ိုင့််း 

သ မ့််းဆည့််းရှင့််းလင့််းောတ င့် က ညီန ိုင့်ပါသည့်။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ထိုတြိ်ို်းပ င််း လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအတကွ ်ဦ်းခဆ ငခ်မ်း ွန််းမျ ်း 

၁။ ယရန  ရြတ့်တ သ့် ကျွန့်ိုပ့်တ ို   ခမင့်ရတ ွေ့ေရသာ အစာ်းအစာ ထိုပ့်ပ ို်းပစစည့််းမျာ်းမှာ အဘယ့်နည့််း။ (ဘစီကစ့်ထိုပ့်မျာ်း၊ 

ပလပ့်စတစ့်အ တ့်မျာ်း / ဘ ်းမျာ်းက ို ဥပမာရပ်းပါ။) 

၂။ အစာ်းအစာက ို ထိုတ့်ပ ို်းေန့် ကျွန့်ိုပ့်တ ို  ၏ ဘ ို်းဘ ာ်းမျာ်းသည့် မည့်သည ့် ပစစည့််းမျာ်းက ို အသံို်းခပ သနည့််း။ (ရေသအလ ိုက့် 

အသံို်းခပ ရသာ ငကှ့်ရပျာေ က့်၊ စြဲလ့်ေ က့်မျာ်း (Sal leaves) မှ ခပ လိုပ့်ရသာ ြ က့်မျာ်း၊ စကက  မျာ်း၊ ဝါဂ မ့််း / ဂိုန့်ရလျှာ့် အ တ့်မျာ်း 

စသည့်တ ို   ကြဲ သ ို   ဥပမာမျာ်း ရပ်းပါ။) 

၃။ ယရန   ကမဘာရပေါ်တ င့် ကျယ့်ကျယ့်ခပန  ့်ခပန  ့် အသံို်းခပ ရနရသာ ထိုပ့်ပ ို်းပစစည့််းမျာ်းသည့် ရဆ ်းခမည ့်န ိုင့်ပါသလာ်း။ 

 

ထိုတြိ်ို်းပ င််း လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအတကွ ်လိုြ်ငန််းမျ ်း နငှ  ်လိုြ်နည််းမျ ်း 

• ရထာင ့်မှန့်စတိုဂံ ငကှ့်ရပျာေ က့် (အကကမ့််းြျင့််း A4 စာေ က့်အေ ယ့်အစာ်း)၊ မီ်းအနည့််းငယ့်ခြင ့် 

အရောင့်ထ က့်လာသည့်အထ  ရခြ်းရခြ်း ကင့်ရပ်းပါ။ ဤအဆင ့်က ို အေ ယ့်ရောက့်ပပီ်း သ တစ့်ဦ်းမှ 

ခပ လိုပ့်သင ့်ပါသည့်။ 



• သ ာ်းကကာ်းထ ို်းထ ံအနည့််းငယ့် 

• ကတ့်ရကက်း 

• အေ က့် သန  ့်ရှင့််းခြင့််း နငှ ့် ရခြာက့်ရအာင့် ခပ လိုပ့်ေန့် အထည့်စ တစ့်ြို 

 

ထိုတြိ်ို်းပ င််း လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအတကွ ်လိုြ်ငန််းမျ ်း နငှ  ်လိုြ်နည််းမျ ်း 

၁။ အလိုပ့်မျက့်နာှခပင့်ရပေါ်တ င့် ကင့်ထာ်းရသာ ငကှ့်ရပျာေ က့် ရအာက့်ဘက့်အခြမ့််းက ို အရပေါ်တ င့် ထာ်းပါ။ 

၂။ သင့်၏ပန့််းသ်ီး ေ ို်းနပ့်မျာ်းက ို တစ့်ြိုရပေါ် တစ့်ြိုဆင ့်ကာ အေ က့်၏ အလယ့်တ င့် တာဝါပံိုစံခြင ့် ဂရိုတစ ိုက့်ြျပါ။ (ပံိုက ို 

ေည့်ညွှန့််းပါ) ရေ ်းြျယ့်န ိုင့်သည့် - အဝ ိုင့််းပံိုစံငယ့်မျာ်း (ပန့််းသ်ီးအြျပ့်ထက့် အနည့််းငယ့် ပ ိုကကီ်းရသာအြျင့််း) က ိုခြတ့်၍ 

ေ ို်းနတ့်တစ့်ြိုစီ အကကာ်း ရနောြျန ိုင့်သည့်။ ၎င့််းသည့် အရပေါ်မှ ခြ ်းထာ်းရသာ အောမျာ်း ရပျာ ပပြဲမသ ာ်းရစေန့် က ညီရပ်းသည့်) 

၃။ ပ ို၍တ ိုရသာ အစ န့််းမျာ်းက ို ထပ့်ေန့် ရြါက့်ပါ။ သ ာ်းကာ်းထ ို်းထကံ ို အသံို်းခပ ပပီ်း ရနောတကျ ခြစ့်ရအာင့် ထ ို်းစ ိုက့်ထာ်းပါ။  

၄။ ပ ို၍ ရှည့်ရသာ အပ ိုင့််းမျာ်းက ို ရြါက့်ပပီ်း တ ိုရနရသာ အစ န့််းမျာ်း အရပေါ် ထပ့်ထ ို်းထာ်းပါ။ ဤအစ န့််းက ို 

သ ာ်းကကာ်းထ ို်းတံခြင ့် ထ ို်းထာ်းပါ။ 

၅။ သဘာဝပတ့်ဝန့််းကျင့်နငှ ့် သဟဇာတ ခြစ့်ရသာ ထိုတ့်ပ ို်းမှုမှာ အဆင ့်သင ့် ခြစ့်ပါပပီ။ 

 

ထိုတြိ်ို်းပ င််း လိုြ်ခဆ ငမ်ှုအတကွ ်လ ိုပ   ခရ်းညွှန် က ်း ျကမ်ျ ်း 

• သ ာ်းကကာ်းထ ို်းတ ံနငှ ့် ကတ့်ရကက်းမျာ်းက ို ဂရိုတစ ိုက့် က ိုင့်တ ယ့်ေန့် ကရလ်းမျာ်းက ို အကကံခပ ပါ။ 

• ငကှ့်ရပျာေ က့်က ို ကင့်ေန့် အေ ယ့်ရောက့်ပပီ်းသ  တစ့်ဦ်းအာ်း အက အညီရတာင့််းပပီ်း၊ ပ ရန ်းရသာ ငကှ့်ရပျာေ က့်က ို 

သတ ခြင ့် က ိုင့်တ ယ့်ပါ။  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ခဆ်ွးခန်ွးမှုကိိုတိိုကတ်နွ််းအ ်းခြ်းပ င််း 

၁။ ဤသဘာဝ ထိုပ့်ပ ို်းခြင့််းသည့် ထ ရောက့်မှု ရှ သည့်ဟို သင့်ထင့်ပါသလာ်း။ ကျွန့်ိုပ့်တ ို   လိုပ့်ရဆာင့်မှု မစတင့်မီ 

အဘယ ့်ရကကာင ့် ငကှ့်ရပျာေ က့် မီ်းကင့်ေန့် လ ိုသည့်ဟို သင့်ထင့်ပါသနည့််း။ 

၂။ စာ်းရသာက့်ကိုန့် ထိုတ့်လိုပ့်ြျ န့်မှ စာ်းသံို်းသ ထသံ ို   ရောက့်ရှ ေန့် အက ာအရဝ်း (food miles) ဆ ိုသည့်မှာ အဘယ့်နည့််း၊ 

ကျွန့်ိုပ့်တ ို  ၏ ကမဘာရခမက ို မည့်သ ို   အကျ  ်းသက့်ရောက့်မှု ရှ သနည့််း။ ရစျ်းကကီ်း၍ န ိုင့်ငတံကာမှ ေရှ ရသာ အစာ်းအစာမျာ်းက ို 

ရေသတ င့််းရှ  အစာ်းအစာမျာ်းခြင ့် အစာ်းထ ို်းန ိုင့်ပါသလာ်း။ (ဥပမာ အနည့််းငယ့်ရပ်းပါ - ကင့်ဝါရစ  (Quinoa) အစာ်း ောဂီ /  



 

 

လက့်ရြျာင့််းရခပာင့််းဆန့်) သင့်ရနာက့်တစ့်ရြါက့် ရစျ်းဝယ့်ထ က့်သည ့်အြါ တင့်သ င့််းရသာအစာ်းအစာက ို မ၀ယ့်မီ 

ြဏေပ့်ပပီ်း စဉ််းစာ်းပါမည့်လာ်း။ 

 

ပဖစ်နိိုငခ်   ထြ်တိို်းလိုြ်ခဆ ငမ်ှုမျ ်း 

• ရခမကကီ်းထြဲသ ို   ရကျာင့််းသာ်းမျာ်း ခပ လိုပ့်ြြဲ ရသာ သစ့်ေ က့်ထိုပ့်ပ ို်းပစစည့််း နငှ ့် ဘီစက တ့်ထိုပ့်ပ ို်းပစစည့််းက ို ခမ ပ့်နှပံါ။ 

ေက့်အနည့််းငယ့်၊ တစ့်ပတ့်၊ တစ့်လ အကကာတ င့် ရလ လာပါ။ ဤထိုပ့်ပ ို်းပစစည့််းနစှ့်ြိုလံို်းအာ်း 

ဘာခြစ့်သ ာ်းပါသနည့််း။  

• က ြဲခပာ်းခြာ်းနာ်းရသာ ပစစည့််းမျာ်း အတ က့် ရဆ ်းခမည ့်မည ့် အြျ န့်က ို ရဆ ်းရန ်းန ိုင့်ပါသည့်။ 

 

စ ခရ်းဆရ  

ရ ိုရှီေါ မန့်နန့် (Yoshida Menon) နငှ ့် ပေီဗီနာ နန့်ေက မာ (Preveena Nandakumar)  

 

 

 

 

 

 


