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အစားအေသာက်များတွင် ထည့်သွင်းသုံးစွဲသင့်သည့် 
ပစ�ည်းများအေက� ာင်း 

အစားအေသာကမ်ျားပြ ငဆ်ငခ်ျက်ပြ ုတရ်ာတွင ် ထည့်သငွး်သုံးစဲွမည့် ပစ�ညး်များ၊ 

တွဲဖကစ်ားသုံးမည့်ပစ�ညး်များသည ်- 

 အနညး်ဆုံးအေနဖြ င့် ရကစ်ွဲအမှတအ်သားေဖာ်ပြ ချကမ်ျား ပါဝငရ်မည ်

 ထပ်ုပုိးပစ�ညး်များ ေပါက်ပ� ပဲျကဆ်းီေနခြ ငး်၊ မိ�တက်ခြ ငး်များ မရှိရပါ 

 အစားအေသာက�ှ်င့်ေဆးဝါးကပ်ွကေဲရးဦးစီးဌာန၏ ေထာကခံ်ချကရ်ရှိထားေသာ 

ပစ�ညး်များကိုသာ အသုံးပြ ုရမည ်

 အမှတ်တံဆပ်ိ၊ အစားအေသာကအ်မျို းအစား၊ ထတ်ုလုပ်သအူမည၊် လပ်ိစာ၊ 

ရကစဲွ်အမှတအ်သားများ ေဖာ်ပြ ထားေသာ ပစ�ညး်ကိုသာ အသုံးပြ ုသင့်သည် 
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အစားအေသာက်တွင်သုံးစွဲလျက်ရှိေသာဆိုးေဆးများ 

 မြ နမ်ာ�ုိငင်တံငွ ်အစားအေသာကမ်ျား၌ အေရာငအ်ဆငး် ပုိမုိေကာငး်မွနေ်စရန ်

အတကွ ်ဆိုးေဆးများထည ့်သငွး်သုံးစဲွလျကရ်ှိရာ  - 

(၁) ကျနး်မာေရး�ှင့်ကိုကည်ေီသာ သဘာဝဆိုးေဆးများ�ှင့် အစားအေသာကသ်ုံး    

       ခွင့် ပြ ုဓာတဆုိုးေဆးများ 

(၂) သုံးစဲွခွင့်မပြ ုေသာ  ဓာတဆုိုးေဆးများ ဟ၍ူ  (၂) မျို းခဲွခြ ားထားသည။် 

•  သုံးစဲွခွင့်မပြ ုေသာ ဓာတဆုိုးေဆးများသည ်အစားအေသာကမ်ျားမှလွဲ၍ လသူုံးကနု ်

ပစ�ညး်များ၊ အဝတအ်ထညမ်ျားတငွ ်သုံးစဲွခွင့် ပြ ုထားေသာ ဆိုးေဆးများဖြ စ်သည။် 

3 



ကျန်းမာေရး�ှင့်ကုိက်ညီေသာ သဘာဝဆုိးေဆးများ 

 Carotenoids  - အနေီရာင၊် အဝါေရာင် (သို�) လေိမ�ာေ်ရာငရ်ှိသည ်

 Chlorophyll - အစမိး်ေရာငရ်ှိသည ်

 Anthocyanin  - အနေီရာင၊် ခရမး်ေရာင ်(သို�) အပြ ာေရာငရ်ှိသည် 

 Turmeric   - အဝါေရာင ်(သို�) လေိမ�ာေ်ရာငရ်ှိသည ်
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အစားအေသာက်တွင်သံုးစဲွခွင့် ပ ြ ုေသာ ဓာတုဆုိးေဆးများ 
 အဝါေရာင ် - Tartrazine, Sunset Yellow FCS,etc., 
 အနေီရာင ် - Ponceau 4R, Allura Red AC, etc.,  
 အပြ ာေရာင ် - Brilliant Blue FCS, Indigotine , etc., 
 အစိမ်းေရာင ် - Green S, Fast Green FCS, etc., 
 အညို ေရာင ် - Browm FK, Brown HT, etc., 
 အနကေ်ရာင ် - Brilliant Black PN, etc., 

 
 
 
 

5 



အစားအေသာက်တွင်သံုးစဲွခွင့်မပြ ုေသာ ဓာတုဆုိးေဆးများ 

 Rhodamine B  - ပနး်ေရာင ်

 Auromine O - အဝါေရာင ်

 Sudan Dyes - အနေီရာင ်

 Orange II  - လေိမ�ာေ်ရာင ်

 Orange III - လေိမ�ာေ်ရာင ်

 
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 



Rhodamine B   
 ချည၊် စက�ူ၊ သားေရများ အေရာငဆ်ိုးရာတငွ ်သုံးသည် 

 ငါးပမိျား၌ အများဆုံးထည့်သငွး်သုံးစွဲသည့် ခငွ့်မပြ ုဆိုးေဆးဖြ စသ်ည ်

  ၎ငး်ဆိုးေဆးပါဝငေ်သာ အစားအေသာကမ်ျား ေရရှညသ်ုံးစွဲပါက ကငဆ်ာ ေရာဂါများ၊ 

အေရပြ ားေရာဂါများ  ဖြ စပ်ာွးေစ�ိုငသ်ည ်

 

    
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Auromine O   
 ချညထ်ည၊် ပိုးထညမ်ျား အေရာငဆ်ိုးရာတွင ်သုံးသည ်

 လကဖ်ကမ်ျား၌ အများဆုံးထည့်သငွး်သုံးစွဲသည့် ခငွ့်မပြ ုဆိုးေဆးဖြ စသ်ည ်

  ၎ငး်ဆိုးေဆးပါဝငေ်သာ အစားအေသာကမ်ျားသည ်မျကလ်ုံးအား  ပြ ငး်ထန ်

စာွ နရီယဲားယေံစခြ ငး်၊ အစာအမိ�ှ်င့်အလူမး်ေက� ာငး် ေရာဂါများ  ဖြ စ်ပာွး 

ေစခြ ငး်တို�အပြ င ် က� ာမြ င့်စာွစားသုံးပါက ကငဆ်ာေရာဂါများ ရရှိ�ုိငသ်ည ်
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   



Sudan Dyes   
 ဖနိပ်၊ သားေရများ အေရာငဆ်ိုးရာတွင ်သုံးသည ်

 င�ုတ်သးီမ�န�်များ၌ အများဆုံးထည့်သငွး်သုံးစွဲသည့် ခငွ့်မပြ ုဆိုးေဆး 

 ဖြ စသ်ည ်

  ၎ငး်ဆိုးေဆးပါဝငေ်သာ အစားအေသာကမ်ျားသည ်အစာအမိ�ှ်င့် အလူမး် 

ေက� ာငး် ကငဆ်ာများ၊ အသကဲငဆ်ာ�ငှ့် ဆးီအမိက်ငဆ်ာများ  ဖြ စ်ပာွးေစ 

�ိုငသ်ည ်
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   



Orange II   
 ချညထ်ည၊် ပိုးထညမ်ျား အေရာငဆ်ိုးရာတငွ ်သုံးသည် 

 ဂျယလ်၊ီ ချို ချ�်များ၊ ပဲက� းီေလာ်ှများ၌ အများဆုံးထည့်သငွး်သုံးစွဲသည့် 

ခငွ့်မပြ ုဆိုးေဆးဖြ စသ်ည ်

 ၎ငး်ဆိုးေဆးပါဝငေ်သာ အစားအေသာကမ်ျားသည် အသ�ဲငှ့်ပတသ်က ်သည့်ေရာဂါများ၊ 

ေသးွအားနညး်ေရာဂါများ  ဖြ စပ်ာွးေစ�ိုငသ်ည ်

         
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အစားအေသာက်တွင်သံုးစဲွခွင့်မပြ ုေသာ ဓာတုပစ�ည်းများ 

 ေဖာမ်လင ်(Formalin)  
 Boric Acid (Borax)  
 Salicylic Acid  

(အသးီအရကွအ်ချ�တ်ညသ်ည့်ေနရာတွင်မှားယွငး်အသုံးပြ ုသည)် 

 Hydrosulfite and hypochlorite  
(ကမွး်သးီအေရာငခ်�တ်သည့်ေနရာတ�င်မာှးယွငး်အသုံးပြ ုသည)် 
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ေဖာ်မလင် (Formalin)  
ေဖာ်မလငဆ်ိုသညမ်ာှ  - Formaldehyde   ဒြ ပေ်ပါငး် ပါဝငေ်သာ အ​ေရာင ်မရိှေသာ 

အရညတ်စမ်ျို းဖြ စသ်ည။် စားေလာငေ်စတတေ်သာ /အဆပိသ်င့်ေစတတ်ေသာ 

အမျို းအစားတွင ်ပါဝငသ်ည။် 

 ေဖာ်မလငက်ို ေအာကပ်ါေနရာတို�တငွ ်အသုံးပြ ုသည် -  

- အသားများကို ေတာင့်တင်းခိုငမ်ာေစပ� းီ မပတုမ်သိုးေအာင် ထနိး်သမိး် 

ထား�ိုငေ်သာ အစမွး်သတ� ိရိှသည့်အတကွ် လေူသအေလာငး်များ မပတ်ုမသိုး 

ေအာင်ပြ ုလပုရ်ာတွင ်အသုံးပြ ုသည။် 

- ေဖာ်မလငသ်ည ် စက�ူစက�်ုံ၊ အထည်အလပိ်စက�်ုံများတငွ် ပလပစ်တစ် Resin 

များထတုလ်ပုရ်ာတွင ်အသုံးပြ ုေသာ ဓာတပုစ�ညး်တစမ်ျို းဖြ စပ်ါသည။် 
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     ေဖာမ်လင် မှားယွင်းအသံုးပြ ုသည့်ေနရာများ  

- ပဲပြ ား၊ မနု�်ဖတ်၊ ပင်လယစ်ာများ၊ �ို��င့်ှ�ို�ထကွပ်စ�ညး်များ 

    ေဖာမ်လငအ်ား အစားအေသာကမ်ျားတွင် သုံးစွဲရနခ်င့်ွမပြ ုပါ။ 

    ေဖာမ်လင�ှ်င့် ကျန်းမာေရးအ��ရာယ် 

    ေဖာမ်လငပ်ါဝင်ေသာ အစားအေသာကမ်ျားကို ေရရညှအ်ားဖြ င့် (သို�) ပမာဏများစာွ   စားသုံးမ ိ 

    ပါက  

  ပြ ငး်ထနစ်ာွဗိုကေ်အာင့် ခြ င်း။ 

 ဗိုကန်ာခြ ငး်၊ 

 ေအာအ့န်ခြ င်း၊ 

 သတိလစေ်မေ့မြ ာခြ င်း၊ 

 ေကျာကက်ပပ်ျကစ်းီခြ င်း၊ 

 အသကအ်��ရာယ ်ဆုံး��ံးသညအ်ထ ိ ဖြ စေ်ပ�ေစ�ိုင်ပါသည။် 
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Boric Acid (Borax)  
 Borax သည် အန�ံမရှိ၊  က� ညလ်ငေ်သာ ပုံေဆာငခဲ် အမ�န�် (သို�) 

အဖြ ူေရာင ်အမ�န�် ဖြ စသ်ည။် 

 ေရထတွဲင ်အလယွတ်ကေူပျာဝ်င�်ိုင်သည။် 

                                                 
အစားအေသာကမ်ျားတငွ ်သုံးစွဲခွင့်မပြ ုပါ။ 

 အသားလုံး၊ အသားပြ ား၊  က� ကအ်ေူချာငး်၊ ဝကအ်ေူချာငး်�င့်ှ ေခါကဆ်ွဲ 

အစို/ ေခါကဆ်ွဲေခြ ာကထ်တွဲင ်တာရညှခ်ေံဆးအဖြ စ် အသုံးပြ ုက� သည။် 
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Borax ပါဝင်ေသာ အစားအစာများအား 
စားသံုးခြ င်း အ��ရာယ်  

 အေရပြ ားယားယံခြ ငး်၊ မျကလ်ုံးယားယံခြ ငး်၊ ပျို � ခြ ငး်၊ အန်ခြ ငး်၊   

 ခတံငွး်�ှင့်ပတ်သကေ်သာ ေရာဂါများဖြ စ်ခြ င်း၊ 

  အသက�်�လမး်ေက� ာငး်ဆိုင်ရာ ထခိိုကမ်�များ၊ 

 မျို းပွားအ �ဂါများအား ထခိိုကေ်စခြ ငး်�ှင့် 

 ဓာတမ်တည့် ခြ ငး်များ ခစံားရ�ိုငပ်ါသည။် 
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က�န��မ��ရ���င��အ��ကစ��ဝန��က��ဌ�န 

အစ��အ�သ�က���င���ဆ�ဝ��က�ပ�က��ရ�ဦစ��ဌ�န 

ဆ����ဆ�ဆ��သည�မ�� 
အစ��အ�သ�က�၊ အဝတ�အထည�၊ 
လ�သ���က�န� ပစ�ည��မ���တ�င� 
အ�မင�အ���ဖင�� ပသ�ဒ�ဖစ��စရန� 
�ပ�လ�ပ�သ���စ��သည�� အရ��ဖစ�သည� 

  

အ�မင�တစ�ခဏအလ�အတ�
က�မ�မ�တ�� �တစ�ဘဝ 
မလ�သင���ပ။ 

ထ�တ�လ�ပ�သ�မ���အ�န 
�ဖင��က�န��မ��ရ�ထ�ခ��က��စ
���င��သ�ဆ����ဆ�မ���အ��မ

သ���စ��ပ���င�� 

RhodamineB င��ပ� 

  

 Rhodamine B 

ခ�ည�၊စက� �၊သ���ရမ���အ�ရ�င�ဆ���ရ�တ�င�သ��
းသည�။ 

  

Rhodamine B  
 

• ကင�ဆ��ရ�ဂ�မ����ဖစ�ပ����ခင�� 
• အ�ရ�ပ���ရ�ဂ�မ���ဖစ�ပ����ခင�� 

  

  

 က�န��မ��ရ���င��က��က�ည��သ� (ခ�င���ပ�) 
သဘ�ဝဆ����ဆ�မ��� 
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Aurami
ne O 

Auramine O 
ခ�ည�ထည�၊ပ���ထည�မ���အ�ရ�င�
ဆ��� ရ�တ�င�သ���သည�။ 

လက�ဖက� Sudan 
Dyes 

ငတ်ုသီးမန� � 

  Sudan Dyes 
ဖ�နပ�၊သ���ရမ���အ�ရ�င�ဆ���ရ�
တ�င�သ���သည�။ 

Orange II 

 Orange II 
ခ�ည�ထည�မ���အ�ရ�င�ဆ���ရ�တ�င�သ��
းသည�။ 

ဂျယလ်၊ီချိချ
ဥ် ်

Auramine O 

• မ�က�လ���အ���ပင��ထန�စ�
ာန�ရ�ယ��ယ� �စ�ခင�� 

• အစ�အ�မ���င��အ�လမ����
ြ��င�� �ရ�ဂ� 
မ����ဖစ�ပ����ခင�� 

• �က��မင��စ��စ��သ���ပ�က 
ကင�ဆ��ရ�ဂ�မ����ဖစ�ပ�
ာ� ���င��ခင�� 

Sudan Dyes 
ကင�ဆ��ရ�ဂ�မ����ဖစ�ပ����စ
ပ�သည�။ 
  

• အစ�အ�မ���င��အ�လမ�� 
��က�င��ကင�ဆ�မ��� 

• အသ�ကင�ဆ� 
• ဆ��အ�မ�ကင�ဆ� 

  Orange II 
• အသည����င��ပက�သတ��

ေ� �ရ�ဂ�မ��� 

• �သ��အ��နည���ရ�ဂ�မ��
း 

  

  

        

source: Google 

source: Google 

source: Google 

    

င�တုသ်းီမန်ု� ဂျယလ်၊ီ ချို ချ�် 

Sudan Dyes 
ဖနိပ်၊ သားေရများအေရာင်ဆုိးရာတွင် သုံးသည်။ 

Orange II 
ခ�ည�ထည�၊ပ���ထည�မ���အ�ရ�င�ဆ���
ရ� တ�င� သ���သည�။ 
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လမး်ေဘးေစျးဆိုင�်ငှ့် လမး်ေဘးေစျးသညမ်ျား လိုကန်ာ 
ေဆာငရွ်ကရ်မည့် ကျန်းမာေရးအေလအ့ကျင့်ေကာငး်များ  
 

 ေစျးဆုိငအ်ခင်းအကျင်း�င့်ှဆိုင်ပတ်ဝန်းကျင်ကို အစ�်အမ� သဲန�်ရင်ှးေစရန်�ှင့် ပိုးမ�ား 

တိရစ�ာနမ်ျား မဝင်ေရာက�်ိုင်ေစရန ်ေဆာင်ရကွရ်မည။် 

 အစားအေသာက်များ  ပြ င်ဆင်ချက်ပြ ုတ် တညခ်င်း ရာတွင် သန်�ရင်ှး သည့် ေခါင်းေဆာင်း၊ 

�ာှေခါငး် စညး်၊ ရင်ကာအကျ��င့်ှ လကအ်တ်ိများကို စနစတ်ကျ ဝတ်ဆင်ရမည။် 

 အစားအေသာကမ်ျား  ပြ င်ဆင်ချက်ပြ ုတ်ရာတွင် ေရသန�်ကိုသာ အသုံးပြ ု ရမည။် 

 အစားအစာများကုိ  မကုိင်တွယမ်၊ီ ကိုင်တွယ်ပ� းီ�င့်ှ အမ်ိသာအသုံးပ ြ ု  ခ ြ င်း၊ ေချာင်းဆိုး�ှာေချ 

 ခြ ငး်များပြ ုလပု်ပ� းီေနာကတွ်င် လကက်ိုဆပ်ပ ြ ာ  ဖ ြ င့် စင်က� ယစ်ာွ ေဆးေက� ာရမည။် 
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 အစားအစာများကို ေသချာ စာွကျကေ်အာင် ချက်ပြ ုတ် ရမည။်  

 အစားအေသာက်များ ကိုင်တွယ်  ပြ င်ဆင်ချက်ပြ ုတ်ရာတွင် ထခိိုကရှ်နာ၊ အပေူလာင် 

ဒဏရ်ာများ ရရှိခဲ့ပါက ေရလုံေသာပတ်တီး (သို�မဟတ်ု) ေရစုိခပံလာစတာ စသညတ်ို�ကို 

အသုံးပ ြ ု၍ ဖုံးအပုထ်ားရမည။် 

 မချက်ပြ ုတ်ရေသးေသာ အသားစိမး်ငါးစမ်ိး၊ ဟင်းသးီဟင်းရကွစိ်မး်များအား ချက်ပြ ုတ်ပ � းီ 

ေသာ သား၊ ငါး၊ ဟင်းသးီဟင်းရကွမ်ျား�ှင့် ေရာေ�ာှခ ြ င်းမပြ ုဘဲ သးီခြ ားစီ သိုေလှာင်ထား 

ရှိရမည။် 

 အစားအေသာက်များ ချက်ပြ ုတ်ပြ င်ဆင်မည့် ေနရာ�ှင့်အသုံးပြ ုမည့် မီးဖိုေချာင်သုံးပစ�ညး် 

များကို သန�်ရင်ှးေရးေဆာင်ရကွရ်ာတွင်ေ ခြ ာက်ေသ�ွ သန်�ရင်ှးေသာအဝတ်စများကို အသုံးပ ြ ု 

ရမည။်  

 သားစိမး်၊ငါးစမ်ိးများခုတ် ထစ်ပြ င်ဆင်ရန ် ဓား၊ စ�်း�ှီးတံုးသးီသန�်ထားပါ။ သးီသန်�ပနး်ကန်ပြ ား 

တွငထ်ည့်ထားပါ။ သားစမိး်၊ ငါးစမိး်�င့်ှ အသင့်ချက်ပြ ုတ်ပ� းီ ဟင်းများကို သးီခြ ားစ ီခွဲထားပါ။ 
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 မမိိေစျးဆိုင်မထှွကသ်ည့် စန်ွ�ပစပ်စ�ညး်များကုိ အတ်ိဖ ြ င့်လုံခ� ုံစာွ ထပုပုိ်း၍  အဖံုးပါေသာ 

အမ�ိကပ်ုံးတွင် စနွ�်ပစရ်မည။် 

 တုတ်ေကးွမိ ဖျားနာခ ြ င်း/ကျနး်မာေရးေကာင်းမွန်ခြ င်းမရိှသည့် အချနိတ်င်ွ အစားအစာများ 

အား ထေိတွ�ကိုင်တွယ ်ချက်ပြ ုတ်ခြ င်း မပြ ုလပုရ်။ 

 တုိ�စရာ ဟင်းသးီဟင်းရကွမ်ျား အစမိး်များကို ေရသန�် ဖြ င့် စင်က� ယစ်ာွ ေဆးေက� ာရမည။် 

 ရာသီေပ�သးီ�ှံများအား လှီးစတ်ိေရာင်းချပါက သန်�ရင်ှးေသာ စ�်း�ှီးတုံး၊ ဓား သးီသန်� 

အသုံးပြ ုရမည်ဖြ စ်ပ� းီ ေရသန�် ဖြ င့် စင်က� ယစ်ာွ ေဆးေက� ာရမည။် 
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လမ်းေဘးေစျးဆုိင်�ှင့် လမ်းေဘးေစျးသည်များလုိက်နာေဆာင်ရွက်ရမည့် 
ကျန်းမာေရးအေလ့အကျင့်ေကာင်းများ  

ေစျးဆုိင်အခင်းအကျင်း�ှင့် ဆိုင ်ပတ်ဝန်း 
ကျင်ကိ ု အစ�်အ မ� ဲသန်�ရှင်းေစရန် 
�ှင့် ပုိးမ�ားတိရစ�ာန်များ မဝင်ေရာက်�ိ ုင ် 
ေစရန ်ေဆာင်ရွက်ရမည်။ 

  အစားအေသာက်များ  ပြ င်ဆင်ချက်ပြ ုတ် 
တည်ခင်းရာတွင် သန်�ရှင်းသည့် ေခါင်းေဆာင်း၊ 
�ှာေခါင်းစည်း၊ ရင်ကာအကျ��ှင့် လက်အိတ်များကုိ 
စနစ်တကျ ဝတ်ဆင်ရမည်။ 

အစားအေသာက်များ  ပြ င်ဆင်ချက် 
 ပ ြ ုတ်ရာတွင် ေရသန�်ကုိသာ အသံုးပ ြ ုရ 
မည။် 

  အစားအစာများကုိ  မကုိင်တွယ်မီ၊ ကုိင်တွယ်ပ� းီ 
�ှင့် အိမ်သာအသံုးပြ ုခြ င်း၊ ေချာင်းဆုိး�ှာေချ 
 ခြ င်းများ  ပ ြ ုလုပ်ပ� းီေနာက်တင်ွ လက်ကုိ 
ဆပ်ပ ြ ာဖ ြ င့် စင်က� ယ်စွာ ေဆးေက� ာရမည်။ 

အစားအစာများကုိ ေသချာစွာကျက်ေအာင် 
ချက်ပြ ုတ် ရမည။်  

  အစားအေသာက်များ ကုိင်တွယ် ပ ြ င်ဆင် ချက် 
 ပ ြ ုတ်ရာတွင် ထိခုိက်ရှနာ၊ အပူေလာင်ဒဏ်ရာ များ 
ရရိှခ့ဲပါက ေရလုံေသာပတ်တးီ (သုိ�မဟုတ)် 
ေရစိုခံပလာစတာ စသည်တုိ�ကုိ အသံုးပ ြ ု၍ 
ဖံုးအုပ်ထားရမည်။ 
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မချက်ပြ ုတ်ရေသးေသာ အသားစိမး်ငါးစိမး်၊ 
ဟင်းသီးဟင်းရွက်စိမ်းများအား ချက်ပြ ုတ် 
 ပ� းီေသာ သား၊ ငါး၊ ဟင်းသီး ဟင်းရွက်များ�ှင့် 
ေရာေ�ှာ ခ ြ င်းမပြ ုဘဲ သီးခြ ားစီသုိေလှာင်ထား ရိှရ 
မည်။ 

  အစားအေသာက်များ ချက် ပြ ုတ် 
 ပ ြ င်ဆင်မည့်ေနရာ�ှင့် အသံုးပြ ုမည့် 
မီးဖုိေချာင်သံုးပစ�ည်းများကုိ သန်�ရှင်းေရး 
ေဆာင်ရွက်ရာတွင် ေခြ ာက်ေသွ�သန်�ရှင်းေသာ 
အဝတ်စများကုိ အသံုးပြ ုရမည်။  

သားစိမ်း၊ငါးစိမး်များခုတ်ထစ်ပ ြ င်ဆင်ရန ် ဓား၊ 
စ�်း�ီှးတံုးသီးသန်�ထားပါ။ သီးသန်� ပန်းကန် ပြ ား 
တွင်ထည့်ထားပါ။ သားစိမ်း၊ ငါးစိမ်း�ှင့် အသင့် 
ချက်ပြ ုတ်ပ� းီ ဟင်းများကုိ သီး ခြ ားစီခွ ဲထားပါ။ 

  မိမိေစျးဆုိင်မှထွက်သည့် စွန်�ပစ်ပစ�ည်းများ 
ကုိ အိတ်ဖ ြ င့်လံုခ� ုံ စွာထုပ်ပုိး၍  အဖံုးပါ 
ေသာ အမ�ိကပ်ုံးတင်ွ စနွ�်ပစရ်မည။် 

တတ်ုေကးွမိ ဖျားနာ  ခြ င်း/ကျန်းမာေရးေကာင်း 
မွန်ခြ င်းမရိှသည့် အချိန ် တွင် အစားအစာများ 
အား ထေိတ�ွကုိင်တယ်ွ ချက်ပြ ုတ်ခြ င်း မပ ြ ု 
လပုရ်။ 
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အ��ရာယ်ကင်းေသာအစားအစာဖြ စ်ေပ�ေရးအတွက် 
အဓိကေဆာင်ရွက်ရမည့် အချက်  (၅) ချက် 

 
၁။ သန�်ရှငး်ပါ။ 

၂။ မချကရ်ေသးသည့် သားစမိး်၊ ငါးစမိး်များ�ငှ့် ချက်ပြ ုတ်ပ� းီဟငး်များကို  အတူ  

     ေရာမထားပါ�ငှ့်။ 

၃။ အစားအစာများကို ကျကေ်အာင်ပြ ုတပ်ါ။ 

၄။ အစားအစာများကို လုံေလာကေ်သာ အပခူျနိေ်အာကတ်ငွ ်ထားရနလ်ိုသည။် 

၅။ သန�်ရှငး်ေသာ​ေရ�ငှ့် လတဆ်တေ်သာအစားအစာများကိုသာ သုံးစွဲပါ။ 
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