
သင့့်� 
ဟင်းး�ချျက်် 
ဆီီများ�း�ကုို�  

နား�းလည်ပ်ါါ

Burmese | မြ�န်မ်ာာ



ကျေး�း�ဇူးး�တင််လွှာာ�

ဤအရင်းး�အမြ�စ််ကုို� ကွွင်းး�စလန်အ်စိုးး��ရ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန၏ ပ့ံ့�ပိုးး��မုှုဖြ�င့််� ကွွင်းး�
စလန် ်နည်းး�ပညာာတက္ကက သုို�လ်် (Queensland University of Technology) 
မှှ အာာဟာာရဗေ�ဒပညာာရှှင််/အာာဟာာရဗေ�ဒကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�နှှင့််� ကွွင်းး�စ
လန်လ်ူမူျိုး�း ��စုုကော�ာင််စီီ (Ethnic Communities Council of Queensland 
(ECCQ))နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါအစီီအစဉ််မှှ ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�မှှ ပြု�ုလုုပ်ထားး�ပါါသည်။

ECCQ ရှိိ� နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါအစီီအစဉ််အဖ့ွဲ့�သည် ဤအရင်းး�အမြ�စ်် ပြု�ုလုုပ် 

ရာာတွင်ွ် အရေး�းပါါသော�ာ ဖြ�ည့််�သွင်းး�ချျက််များ�း�အတွက်ွ် ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့�၏ စိိစစ််ဝေ�ဖန််
သူူအားး�လုံးး��၏ အချိိ� န်နှ်ှင့််� ကြိုး�း��ပမ်းး�အားး�ထုုတ်မုှုများ�း�ကုို� အသိိအမှှတ််ပြု�ုပါါသည်။
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နိဒိါါန်းး�
ဤစာာစော�ာင်တ်ွငွ် ်အဆီီအမျိုး� း��အစား�းနှှင့််� အကြံ�ံပြု�ုထားး�သော�ာ ဟင်းး�ချျက်ဆီီပါါအဆီီများ�း�ကိုု� ရှှင်းး�
ပြ�ထားး�သည််။ ၎င်းး�သည်် စျေး�း�ကွွက််တွငွ်းး�ရှိိ�  အသုံးး��များ�း�သော�ာ ဟင်းး�ချျက်ဆီီများ�း�အကြော��ာင်းး�နှှင့််� 
သင့််�နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါကိုု� ကာာကွွယ််ရန် ်သို့့� မဟုုတ် ပိုု�မိုု �သက်သာာအော�ာင် ်စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�ရန်အ်တွက်ွ် 
ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််သော�ာ အစား�းအသော�ာက််များ�း� ရရှိိ�စေ�ရန်  ်အကြံ�ံပြု�ုထားး�သော�ာ အသုံးး��ပြု�ု
နည်းး�များ�း�ကိုု�လည်းး� ပေး�းထားး�ပါါသည််။

ကွွင်းး�စလန်လ်ူမူျိုး� း��စုုကော�ာင်စီ်ီသည်် ကွွင်းး�စလန်ရ်ှိိ�  ယဉ််ကျေး�း�မှုမုတူ ူဘာာသာာစကားး�ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာ 
အသိုု�က််အဝန်းး�များ�း�မှှ လူမူျား�း�၏ လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှှင့််� အကျိုးး� ��စီးး�ပွား��းများ�း�ကိုု� ကိုု�ယ််စား�းပြု�ုသည့်� 
စေ�တနာ့့�ဝန်ထ်မ်းး�နှှင့််� အစိုးး��ရနှှင့််� မသက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ အဖ့ွဲ့�အစည်းး�တစ်ခုု ဖြ�စ်ပါါသည််။ ECCQ 
နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါအစီီအစဉ််သည်် နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါကာာကွွယ််ခြ�င်းး�နှှင့််� ကိုု�ယ််တိုု�င်စီ်ီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�ခြ�င်းး�
အတွက်ွ် ရပ်ရွာာ�အသိုု�က််အဝန်းး�အားး� အရေး�းကြီး�း�ပြီး�း� ယဉ််ကျေး�း�မှုအုရ ဆီီလျော်�်��သည့်� ဘာာသာာ
ပြ�န်အ်ချျက်အလက််၊ ပညာာရေး�းနှှင့််� ပံ့့�ပိုးး ��ကူညီူီမှုမုျား�း�ကိုု� လူတူွေ့� ၊ တယ််လီီဖုုန်းး�နှှင့််� အွွန်လ်ိုု�င်းး�
ပလက််ဖော�ာင်းး�များ�း�မှှ တစ်ဆင့််�လည်းး�ကော�ာင်းး� ပံ့့�ပိုးး ��ပေး�းပါါသည််။

ပိုု�မိုု �သိိရှိိ�လိုု �ပါါက၊  ၀၇ ၃၈၄၄ ၉၁၆၆သို့့� မဟုုတ် www.eccq.com.au သ့ို့�  ဆက််သွွယ််ပါါ
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အဆီီအမျိုး�း ��အစား�း
အစား�းအသော�ာက််အဆီီများ�း�သည်် သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး� စွွမ်းး�အင်ပ်ေး�းရန်နှ်ှင့််� ကြီး�း�ထွားး��မှုကုိုု � ထော�ာက််ပံ့့�
ပေး�းရန်အ်တွက်ွ် မရှိိ�မဖြ�စ်  လိုု�အပ််ပါါသည််။ ၎င်းး�တို့့� သည်် သင့််�ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�ကိုု� ကာာကွွယ််ပေး�းပြီး�း� 
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� နွေး�း�ထွေး�း�စေ�ပါါသည််။ အဆီီများ�း�သည်် သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််မှှ အာာဟာာရအချို့��့ကိုု� စုုပ်ယူရူာာတွငွ််
နှှင့််� အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�များ�း�ထုုတ်လုုပ်ရာာတွငွ် ်အကူအူညီီပေး�းပါါသည််။ သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််သည်် 
အဆီီဓာာတ််ကိုု� အသေ�အချာ�ာ လိုု�အပ််ပါါသည််။

ကျွွန်တ်ော်�်�တို့့�စား�းသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�တွင်ွ် အဓိိက အဆီီဓာာတ်် လေး�းမျိုး�း �� ရှိိ�ပါါသည်-

ပြ�ည့််�ဝဆီီများ�း�

အသွွင််ပြော��ာင်းး�ဆီီများ�း�

တစ််မျိုး�း ��တည်းး�ပါါ မပြ�ည့််�ဝဆီီများ�း�

�မျိုး�း ��စုံံ�ပါါ မပြ�ည့််�ဝဆီီများ�း�
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1	 �Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/chronic-disease/summary 
2	 �Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/nutrients/fats-total-fat-fatty-acids
3	 �The Dietitian Association of Australia. www.daa.asn.au/for-the-public/smart-eating-for-you/nutrition-a-z/fat 

တစ််မျိုး�း ��တည်းး�ပါါမပြ�ည့်�ဝဆီီ

•	 တစ်မျိုး� း��တည်းး�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီသည်် 
များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� အခန်းး�အပူခူျိိ�န် တ်ွငွ် ်
အရည််အဖြ�စ် တည််ရှိိ�နေေသော�ာ အဆီီ
အမျိုး� း��အစား�း ဖြ�စ်ပါါသည််။

•	 ရနိုု�င််သည့်� အစာာများ�း�

°	 ကနိုု�လာာ၊ သံံလွွင်နှ်ှင့််� မြေ�ေပဲဲဆီီများ�း�

°	 သီီဟိုု�ဠ််စေ့�့နှှင့််� ဗာာဒံံစေ့�့ကဲ့့�သို့့� သော�ာ 
အခွံံ�မာာသီးး�အချို့��့

	 �အစား�းအသော�ာက်တွင်ွ် ပြ�ည့်�ဝဆီီများ�း�
အစား�း ထုို�ဆီီများ�း�ကိုု� အစား�းထိုးး��သုံးး��ပါါက 
သွေး�း�ကိုု�လက်စထရော�ာကိုု� လျှော့�့��ချျနိုု�င််
ပါါသည်

	 �နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး�ရော�ာဂါါ  
ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျနိုု�င််ပါါသည်

1

2

3

4

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
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မျိုး�း ��စုံံ�ပါါမပြ�ည့်�ဝဆီီ

•	 မျိုး� း��စံုံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီသည်် 
များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� အခန်းး�အပူခူျိိ�န် တ်ွငွ် ်
အရည််အဖြ�စ် တည််ရှိိ�နေေသော�ာ အဆီီ
အမျိုး� း��အစား�း ဖြ�စ်ပါါသည််။

•	 မျိုး� း��စံုံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ အဓိိကနှှစ််မျိုး� း��မှာာ�  
အိုု �မီီဂါါ-၃ နှှင့််� အိုု �မီီဂါါ-၆ အဆီီများ�း� ဖြ�စ်
ပါါသည််။ အိုု�မီီဂါါ-၃ နှှင့််� အိုု �မီီဂါါ-၆ အဆီီ
များ�း�သည်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အတွငွ်းး� မထုုတ်လုုပ်
နိုု�င်သ်ော�ာကြော��ာင့််� အစား�းအသော�ာက််များ�း�
တွငွ်ပ်ါါရန် ်မရှိိ�မဖြ�စ်  လိုု�အပ််ပါါသည််။

•	 ရနိုု�င််သည့်� အစာာများ�း�

°	 အိုု �မီီဂါါ-၃ အဆီီများ�း�ကိုု� အထူးး�သဖြ�င့််� 
ဆယ််လ််မွွန်င်ါးး�၊ ဆာာဒင်းး�ငါးး�နှှင့််� ငါးး�နီတီူးး�
ငါးး�များ�း�တွငွ် ်တွေ့�ရှိိ�ရသည််။

°	 အိုု �မီီဂါါ-၆ အဆီီများ�း�ကိုု� ဘရာာဇီးး�နပ်
အပါါအဝင် ်အခွံံ�မာာသီးး� အချို့��့ နှှင့့်�အတူ ူ
ပန်းး�ကြာ�ာပန်းး�နှှင့််� ပဲဲပိိစပ်ဆီီကဲ့့�သို့့�  ဆီီ
အချို့��့တွငွ် ်တွေ့�နိုု�င်သ်ည််။

	 �အစား�းအသော�ာက်တွင်ွ် ပြ�ည့်�ဝဆီီများ�း�
အစား�း ထုို�ဆီီများ�း�ကိုု� အစား�းထိုးး��သုံးး��ပါါက 
သွေး�း�ကိုု�လက်စထရော�ာကိုု� လျှော့�့��ချျနိုု�င််
ပါါသည်

	 �နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး�ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ
ကိုု� လျှော့�့��ချျနိုု�င််ပါါသည်
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1	 �Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/chronic-disease/summary 
2	 �Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/nutrients/fats-total-fat-fatty-acids
3	 �The Dietitian Association of Australia. www.daa.asn.au/for-the-public/smart-eating-for-you/nutrition-a-z/fat 
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ပြ�ည့်�ဝဆီီများ�း�

•	 ပြ�ည့််�ဝဆီီသည်် အခန်းး�အပူူချိိ�န် တ်ွင်ွ် အခဲဲ
အဖြ�စ်် တည််ရှိိ�နေေသော�ာ အဆီီအမျိုး�း ��
အစား�း ဖြ�စ်ပါါသည််။ ထိုု�အဆီီများ�း�ကိုု� "မ
ကော�ာင်းး�သော�ာအဆီီများ�း�" ဟုု ခေါ်�်ပါါသည််။

•	 ဤအဆီီကိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််မှှ ထုုတ်လုုပ်နိုု�င််
သော�ာကြော��ာင့််� လ့ူ့ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််သည်် ထိုု�ဆီီကိုု� 
အစား�းအသော�ာက််ထဲဲတွငွ် ်မလိုု�အပ််ပါါ။

•	 ရနိုု�င််သည့်� အစာာများ�း�

°	 နို့့� ၊ ခရင်မ်််၊ ထော�ာပတ် နှှင့််� ဒိိန်ခ်ဲဲ

°	 ကုုန်းး�နေေတိိရစ္ဆာ�ာ�န်အ်သားး�အများ�း�စုု 

°	 စား�းအုုန်းး�ဆီီနှှင့််� အုုန်းး�ဆီီများ�း� 

°	 အသားး�စဉ်းး�ကော�ာမုုန့် ်�၊ အသားး�သွွပ််မုုန့် ်�၊ 
ဘီီစကွတ််၊ ကိိတ်မုုန့် ်�နှှင့််� ဂျုံံ� �မုုန့် ်�ကဲ့့�သို့့�
သော�ာ စား�းစရာာများ�း�

•	 အစား�းအသော�ာက််အကြံ�ံပြု�ုချျက်တွငွ််
ပြ�ည့်�ဝဆီီ (နှှင့််�အသွွင််ပြော��ာင်းး�ဆီီများ�း�) 
သည် နေ့့�စဉ်  စွွမ်းး�အင််စား�းသုံးး��မုှု၏ ၁၀% 
ထက် မပိုု�သင့််�ဟုု ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည်။
၁ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� သင် ်တစ်နေ့့�လျှ ှင် ်
၈၀၀၀ကီီလိုု�ဂျိုး� း�� စား�းသုံးး��ပါါက၊ ပြ�ည့််�ဝဆီီ 
၂၂ ဂရမ်ထက်နည်းး�အော�ာင် ်စား�းသင့််�သည််။ 

	� သွေး�း� ကိုု�လက်စထရော�ာကိုု� တိုးး��မြ�င့််�
စေ�သည်

	� နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး�ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ
ကိုု� တိုးး��စေ�သည် ၂



အသွွင််ပြော��ာင်းး�ဆီီများ�း�

•	 အသွွင်ပ်ြော��ာင်းး�ဆီီများ�း�သည်် စီးး�ပွား��းဖြ�စ်
လုုပ်ငန်းး�တွငွ် ်အစား�းအစာာများ�း� စီီမံံ
ထုုတ်လုုပ်ချိိ�န် အ်တွငွ်းး� အပူလွူွန်က်ဲဲသော�ာ
ဆီီများ�း�နှှင့််� အဆီီများ�း�မှှ ထွွက််လာာပါါသည််။ 
ထို့့� ကြော��ာင့််� စီီပွား��းဖြ�စ်ထုုတ်ထားး�သည့်� 
အစား�းအစာာများ�း�တွငွ် ်အသွွင်ပ်ြော��ာင်းး�ဆီီ
များ�း� ပါါဝင်န်ိုု�င်ပ်ါါသည််။ 

•	 ရနိုု�င််သည့်� အစာာများ�း�

°	 အကြွ�ပ််ကြော်��်�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာ
များ�း�နှှင့််� ရော�ာင်းး�တန်းး�အစား�းအစာာအချို့��့ 

°	 ရော�ာင်းး�တန်းး� ကိိတ်မုုန့် ်�များ�း�၊ ဘီီစကွတ််
များ�း�၊ အသားး�သွွပ််မုုန့် ်�များ�း�နှှင့််� ဂျုံံ� �မုုန့် ်�များ�း� 

	� သွေး�း� ကိုု�လက်စထရော�ာကိုု� တိုးး��မြ�င့််�
စေ�သည်

	� နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး�ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ
ကိုု� တိုးး��စေ�သည်

•	 မာာဂျျရင်းး�တွငွ် ်အသွွင်ပ်ြော��ာင်းး�ဆီီများ�း�  
ပါါပါါသလားး�။ 

°	 ကံံကော�ာင်းး�သည််မှာာ� သြ�စတြေး��းလျျ
အစား�းအစာာထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�သည်် မာာ
ဂျျရင်းး�များ�း�မှှ အသွွင်ပ်ြော��ာင်းး�ဆီီအများ�း�စုု
ကိုု� ဖယ််ထုုတ်နိုု�င်ပ်ါါသည််။ သြ�စတြေး��း
လျျနိုု�င်င်ံမှံှ မာာဂျျရင်းး�များ�း�သည်် မပြ�ည့််�ဝ
ဆီီများ�း�ပါါဝင်သ်ော�ာကြော��ာင့််� ကျွွန်တ်ော်�်�
တို့့� ၏ အစား�းအသော�ာက််များ�း�တွငွ် ်
ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််သော�ာအဆီီ 
ဖြ�စ်နိုု�င်ပ်ါါသည််။၃
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အငွေ့�ထ့ွ�က်ွ်အမှှတ််  

အငွေ့�ထ့ွ�က်ွ်အမှှတ််သည်် ဆီီ သို့့� မဟုုတ် အဆီီ အငွေ့�စထွက််သော�ာအပူခူျိိ�န်  ်
ဖြ�စ်ပါါသည််။ အပူလွူွန်က်ဲဲပြီး�း�၍ ထွွက််လာာသော�ာ အငွေ့�သည်် ပါးး�စပ်နှှင့််� 
နှာာ�ခေါ�ါင်းး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း�၏ အမြှေး��း�ပါးး�များ�း�ကိုု� ပျျက်စီးး�စေ�သော�ာကြော��ာင့််� 
အငွေ့�ထ့ွ�က်ွ်အမှှတ််ထက် မကျော်�်��လွနွ်စ်ေ�ရန် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။ အပူခူျိိ�န်  ်
၃၁၆ဒီီဂရီစီီ[မီးး�လော�ာင်န်ိုု�င်အ်မှှတ််]ဝန်းး�ကျျင်တ်ွငွ် ်ပြ�င်းး�ထန်စ်ွာာ� အပူလွူွန်က်ဲဲ
လာာပါါက အစား�းအစာာ သို့့� မဟုုတ် ဆီီတွင်ွ် မီးး�အနည်းး�ငယ်် လော�ာင်စ်ေ�ပြီး�း�၊ 
အပူခူျိိ�န်  ်၃၇၁ဒီီဂရီစီီ [မီးး�လော�ာင်အ်မှှတ််]သို့့�  ရော�ာက််ပြီး�း� ၅ စက္ကက န့် ်� သ့ို့�မဟုုတ် 
ကျော်�်��လွနွ်သ်ွားး��ပါါက အစား�းအစာာ သို့့� မဟုုတ် ဆီီသည်် မီးး�လော�ာင် ်သို့့� မဟုုတ် 
မီးး�ကျွွမ်းး�သွားး��နိုု�င်သ်ည််။၄



ချျက်ပြု�ုတ်အပူူချိိ�န် ်

ဟင်းး�ချျက်ဆီီပါါ အဆီီပါါဝင််မုှု အကြံ�ံပြု�ုချျက်

9

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှင့််�ညီညွွတ််သော�ာဟင်းး�ချျက်ဆီီ
အတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ုရွေး�း�ချျယ််မှုတုွငွ် ်ဟင်းး�ချျက်ဆီီ 
၁၀၀မီီလီီလီီတာာတွငွ် ်ပြ�ည့််�ဝဆီီ ၂၁.၇ ဂရမ်နှှင့််�
အသွွင်ပ်ြော��ာင်းး�ဆီီ ၁.၁ ဂရမ်ထက် မပိုု�ရပါါ။ 
သို့့� ရာာတွငွ် ်ပြ�ည့််�ဝဆီီ၊ အသွွင်ပ်ြော��ာင်းး�ဆီီ၊ တစ်
မျိုး� း��တည်းး�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ၊ မျိုး� း��စံုံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ၊ 
အိုု �မီီဂါါ-၃ အဆီီအက််ဆစ်၊ အိုု �မီီဂါါ-၆ အဆီီ 
အက််ဆစ် သို့့� မဟုုတ် ကိုု�လက််စထရော�ာ
အကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�သော�ာ အာာဟာာရဖော်�်�ပြ�
ချျက်တွငွ် ်ထည့်�သွင်းး�ထားး�ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါ ါက၊ 
ထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�မှှ အသွွင််ပြော��ာင်းး�ဆီီကိုု� 
အစား�းအစာာအညွှှန်းး�တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ရန် ်မလိုု�
ပါါ။ ၅

4	 �Brown, A. C. (2014). Chapter 22 of Understanding food principle and preparation (5th edition). Australia:  
Cengage Learning.  

5	 �National Health Foundation of Australia. (n.a.). The healthier oil program.  
Retrieved from www.heartfoundation.org.au/programs/healthier-oils-program

အပူူချိိ� န််

ရေ�ဆူမှှတ်် ၁၀၀ ဒီီဂရီစီီ

မီးး�သင့််�တင််ရံုံ�နှှင့််� ချျက််ပြု�ုတ်ခြ�င်းး� ၁၀၇-၁၇၇ ဒီီဂရီစီီ

မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�နှှင့််� ချျက််ပြု�ုတ်ခြ�င်းး� ၁၇၇-၂၃၂ ဒီီဂရီစီီ
အသင့််�မြ�တ်ဆုံးး�� - ၁၉၁ ဒီီဂရီစီီ
သေး�းသော�ာ အစား�းအစာာ - ၁၉၁-၁၉၉ ဒီီဂရီစီီ
ကြီး�း�သော�ာ အစား�းအစာာ - ၁၇၇-၁၈၅ ဒီီဂရီစီီ
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ဟင်းး�ချျက်ဆီီ ပြု�ုလုုပ်နည်းး�

ဆီီကိုု� အပင်၏်အစိိတ်အပိုု�င်းး�မျိုး� း��စံုံ�မှှ ထုုတ်ယူနူိုု�င်ပ်ြီး�း�၊ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� အစေ့�့များ�း�  
(နေေကြာ�ာ၊ ထန်းး�စေ့�့၊ ပန်းး�ကြာ�ာ၊ ဝါါ၊ နှှမ်းး�၊ ဆန်၊် စပျျစ်စေ့�့ဆီီများ�း� အပါါအဝင်)် သို့့� မဟုုတ် 
အဆန်မ်ျား�း� (မြေ�ေပဲဲ၊ ပဲဲပိိစပ်၊ ဗာာဒံံစေ့�့နှှင့််� သစ်ကြား�း�ဆီီများ�း� အပါါအဝင်)်တို့့� မှှ ရပါါသည််။ 
ဖွဲဲ�နုုဆီီသည်် ဖွဲဲ�ကြ�မ်းး�ခွံံ� (စပါးး�ခွံံ�) ဟုုခေါ်�်သော�ာ စပါးး�စေ့�့၏ မာာကျော�ာ�သည့်� အညိုု�ရော�ာင််
အလွှာာ�မှ ထုုတ်ယူသူော�ာဆီီ ဖြ�စ်ပါါသည််။ အချို့��့ထုုတ်လုုပ်နည်းး�များ�း�တွငွ် ်အပင်၏် 
အသီးး�အတွငွ်းး�ရှိိ� အသားး�မှှဆီီများ�း�ကိုု� ညှှစ်ထုုတ်ခြ�င်းး�ပါါဝင်သ်ည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််�၊ 
အုုန်းး�သီးး�၏အဖြူ�ူသားး�မှှ အုုန်းး�ဆီီ၊ စား�းအုုန်းး�သီးး�၏ပျော့�့��ဖတ်မှှ စား�းအုုန်းး�ဆီီ၊ သံံလွွင််
သီးး�အသားး�စိုု�မှှ သံံလွွင်ဆီ်ီနှှင့််� ပြော��ာင်းး�ဖူးး�စေ့�့၏ မျိုး� း��စေ့�့(အညှော�ာ�င့််�)မှှ ပြော��ာင်းး�ဖူးး�ဆီီကိုု� 
ထုုတ်ယူပူါါသည််။

ဟင်းး�ချျက်ဆီီပြု�ုလုုပ်ရာာတွငွ် ်အဓိိကလုုပ်ငန်းး�စဉ််မှာာ� အစေ့�့များ�း�ကိုု� သန့် ်�စင်ခ်ြ�င်းး�၊  
ကြိ�ိတ်ချေ�ေခြ�င်းး�နှှင့််� ကြိ�ိတ်ဖတ်များ�း�မှှ ဆီီများ�း�ကိုု� ဖိိပြီး�း� ထုုတ်ယူခူြ�င်းး�မှှ စတင်သ်ည််။ 
ထို့့� နော�ာက်် ဆီီများ�း�ကိုု� သန့် ်�စင်၊် စစ်ထုုတ်ပြီး�း�နော�ာက််/သို့့� မဟုုတ် ပေါ�ါင်းး�တင်ပ်ြီး�း�
ပါါက ထုုပ်ပိုးး��ရန်အ်တွက်ွ် အသင့််�ဖြ�စ်ပါါပြီ�ီ။ (ဤအပိုု�င်းး�ပါါ အချျက်အလက််များ�း�ကိုု� 
www.madehow.com/Volume-1/Cooking-Oil.html မှှ ရရှိိ� ထားး�သော�ာ မူရူင်းး�
အချျက်အလက််များ�း�မှှ မွွမ်းး�မံံရေး�းသားး�ထားး�ပါါသည််)။

ဆီီသန့်် �စင််ခြ�င်းး� စစ််ထုုတ််ခြ�င်းး�/ပေါ�ါင်းး�တင််ခြ�င်းး�ဆီီထုုတ််ယူူခြ�င်းး�

ဆီီကြိ�ိတ််ခြ�င်းး�ဆီီသန့်် �ရှှင်းး�ခြ�င်းး�အစေ့�များ�း�

လုုပ်ငန်းး�စဉ်
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ဆီီထုုတ််ပိုးး��ခြ�င်းး�

ဆီီကြိ�ိတ််ဖတ််များ�း�ကုို� ဖိိနှှစ််ခြ�င်းး�
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ဆီီ တစ််မျိုး�း ��တည်းး�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ 

(ဂရမ််/၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

မျိုး�း ��စုံံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ (ဂရမ််/

၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

ပြ�ည့််�ဝဆီီ (ဂရမ််/

၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

အငွေ့�ထ့ွ�က်ွ်အမှှတ်် လက််တွေ့� ့အသုံးး��ပြု�ုပုံံ� ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

ကနိုု�လာာဆီီ ၆၂ ဂရမ်် ၃၀ ဂရမ် ၈ ဂရမ် ၂၀၄ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််ပြီး�း� စျေး�း�ပေါ�ါကာာ အနံ့့� အရသာာ အသင့််�အတင့််�ရှိိ�သည့် �ဆီီဖြ�စ်ပြီး�း� 

မီးး�အေး�းအေး�း၊ မီးး�အသင့််�အတင့််�၊ မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ချျက်ပြု�ုတ်ရန်အ်တွက်ွ် ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ 

ထိုု�ဆီီတွငွ် ်အလွွန်မ်ြ�င့််�မား�းသော�ာ မပြ�ည့််�ဝဆီီနှှင့််� အလွွန်န်ည်းး�ပါးး�သော�ာ ပြ�ည့််�ဝဆီီ ပါါဝင််

ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ၎င်းး�ကိုု� Heart Foundation နှှင့််� Australia Dietitian Association of 

Australia မှှ အထူးး�အကြံ�ံပြု�ုထော�ာက်ခံံထားး�ပါါသည်။

စပျျစ််စေ့�့ဆီီ ၁၈ ဂရမ် ၇၀ ဂရမ်် ၁၂ ဂရမ် ၂၀၄ ဒီီဂရီစီီ
အသုုပ်များ�း�တွငွ် ်အသုံးး��

များ�း�သည််

ထိုု�ဆီီသည်် အရသာာအနည်းး�ငယ််ရှိိ�သည့် � စိိမ်းး�ဝါါရော�ာင် ်အနံ့့�မွှေး�း �သော�ာဆီီ ဖြ�စ်ပြီး�း�၊ အသုုပ်

များ�း�၊ အသားး�နှှပ််ခြ�င်းး�နှှင့််� ဟင်းး�ချျက်ခြ�င်းး�အချို့��့အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��ပါါသည််။

နေေကြာ�ာဆီီ ၂၄ ဂရမ် ၆၄ ဂရမ်် ၁၂ ဂရမ် ၂၃၂ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

အရော�ာင်ဖ်ျော့�့��ဖျော့�့�� အနံ့့� အရသာာအထူးး�မရှိိ�သော �ာ စျေး�း�ပေါ�ါသည့်�ဆီီဖြ�စ်ပြီး�း� မီးး�အေး�းအေး�း၊ 

မီးး�အသင့််�အတင့််�၊ မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ချျက်ပြု�ုတ်ရန်အ်တွက်ွ် ကော�ာင်းး�ပါါသည််။

သံံလွင်ွ်ဆီီသန့််�  ~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ်
သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ  

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ 

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

သံံလွွင်ဆီ်ီသန့် ်�သည်် မသန့် ်�စင်ရ်သေး�းသည့်�သံလွွင်ဆီ်ီနှှင့််� သန့် ်�စင်ပ်ြီး�း�သံံလွွင်ဆီ်ီတို့့�  

ရော�ာစပ်ထားး�သော�ာဆီီဖြ�စ်ပြီး�း� အက််စစ်ဓါါတ််နည်းး�သော�ာနှှင့််� အက််စစ်ဓါါတ််အနည်းး�ငယ််

များ�း�သော�ာ မသန့် ်�စင်ရ်သေး�းသည့်� သံံလွွင်ဆီ်ီတို့့� ထက် အရသာာ ပျော့�့��ပါါသည််။

အက််စစ််ဓါါတ််

နည်းး�သော�ာ မ

သန့််�စင် ရသေး�း

သည့််� သံံလွင်ွ်ဆီီ

~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ် ၂၀၈ ဒီီဂရီစီီ
မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် မသင့််�လျော်�်��ပါါ

ထိုု�ဆီီသည်် အရည််အသွေး�း�အမြ�င့််�မား�းဆုံးး��ဖြ�စ်သော်�်�လည်းး� စျေး�း�ကြီး�း�သော�ာ သံံလွွင်ဆီ်ီ 

ဖြ�စ်ပါါသည််။ ထိုု�ဆီီသည်် မသန့် ်�စင်ရ်သေး�းသော�ာဆီီဖြ�စ်ပြီး�း�၊ သံံလွွင်သ်ီးး�မှှ ဆီီထုုတ်ယူူ

ရာာတွငွ် ်ဓာာတုုပစ္စစည်းး� သို့့� မဟုုတ် အပူပူေး�းခြ�င်းး� အသုံးး��မပြု�ုဟုု ဆိုု�လိုု�ပါါသည််။ ထို့့� ကြော��ာင့််� 

သံံလွွင်ဆီ်ီများ�း�ထဲဲတွငွ် ်သံံလွွင်သ်ီးး�အနံ့့� နှှင့််� အရသာာ အပြ�င်းး�ဆုံးး�� ရှိိ�ပါ ါသည််။

အက််စစ််ဓါါတ််

အနည်းး�ငယ်များ�း�

သော�ာ မသန့််�စင်

ရသေး�းသည့််� 

သံံလွင်ွ်ဆီီ

~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ် ၂၁၆ ဒီီဂရီစီီ
မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် မသင့််�လျော်�်��ပါါ
သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

သံံလွင်ွ်ဆီီပျော့�့�� ~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ်
သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ  

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ 

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ အပျော့�့��စား�းဖြ�စ်စေ�၊ အပျော့�့��ဆုံးး��ဖြ�စ်စေ�  သံလွွင်ဆီ်ီသည်် သန့် ်�စင်ထ်ားး�သော�ာဆီီ ဖြ�စ်

ပါါသည််၊ ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� သံံလွွင်ဆီ်ီသည်် အနံ့့� အရသာာနှှင့််�/သို့့� မဟုုတ် အရော�ာင်အ်ားး�ဖြ�င့််� 

ဖျော့�့��ပါါသည််။ ထိုု�ဆီီအားး�လုံးး��တွငွ် ်စွွမ်းး�အင်နှ်ှင့််� အဆီီပါါဝင်မ်ှု ုတူညီူီကြ�ပါါသည််။သံံလွင်ွ်ဆီီ

အပျော့�့��ဆုံးး�� 
~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ် ၂၄၂ ဒီီဂရီစီီ

သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ 

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

ပြော��ာင်းး�ဆီီ ၃၃ ဂရမ် ၅၃ ဂရမ်် ၁၄ ဂရမ် ၂၂၇ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

ထိုု�ဆီီ၏ သင့််�တင့််�အရသာာကြော��ာင့််� မုုန့် ်�ဖုုတ်ရာာတွငွ် ်အစိုု�ဓာာတ််နှှင့််� မုုန့် ်�သားး�ရရှိိ�စေ�ရန်  ်

ကော�ာင်းး�မွွန်သ်ော�ာဆီီ ဖြ�စ်စေ�သည််။

အသုံးး��များ�း�သော�ာဟင်းး�ချျက်ဆီီများ�း�အတွက်ွ် ဇယားး�

အကြံ�ံပြု�ုပါါသည် သတ်မှှတ််ထားး�သည့််�အသုံးး��ပြု�ုမှုအတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ုပါါသည် အကြံ�ံမပြု�ုပါါ
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ဆီီ တစ််မျိုး�း ��တည်းး�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ 

(ဂရမ််/၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

မျိုး�း ��စုံံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ (ဂရမ််/

၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

ပြ�ည့််�ဝဆီီ (ဂရမ််/

၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

အငွေ့�ထ့ွ�က်ွ်အမှှတ်် လက််တွေ့� ့အသုံးး��ပြု�ုပုံံ� ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

ကနိုု�လာာဆီီ ၆၂ ဂရမ်် ၃၀ ဂရမ် ၈ ဂရမ် ၂၀၄ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််ပြီး�း� စျေး�း�ပေါ�ါကာာ အနံ့့� အရသာာ အသင့််�အတင့််�ရှိိ�သည့် �ဆီီဖြ�စ်ပြီး�း� 

မီးး�အေး�းအေး�း၊ မီးး�အသင့််�အတင့််�၊ မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ချျက်ပြု�ုတ်ရန်အ်တွက်ွ် ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ 

ထိုု�ဆီီတွငွ် ်အလွွန်မ်ြ�င့််�မား�းသော�ာ မပြ�ည့််�ဝဆီီနှှင့််� အလွွန်န်ည်းး�ပါးး�သော�ာ ပြ�ည့််�ဝဆီီ ပါါဝင််

ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ၎င်းး�ကိုု� Heart Foundation နှှင့််� Australia Dietitian Association of 

Australia မှှ အထူးး�အကြံ�ံပြု�ုထော�ာက်ခံံထားး�ပါါသည်။

စပျျစ််စေ့�့ဆီီ ၁၈ ဂရမ် ၇၀ ဂရမ်် ၁၂ ဂရမ် ၂၀၄ ဒီီဂရီစီီ
အသုုပ်များ�း�တွငွ် ်အသုံးး��

များ�း�သည််

ထိုု�ဆီီသည်် အရသာာအနည်းး�ငယ််ရှိိ�သည့် � စိိမ်းး�ဝါါရော�ာင် ်အနံ့့�မွှေး�း �သော�ာဆီီ ဖြ�စ်ပြီး�း�၊ အသုုပ်

များ�း�၊ အသားး�နှှပ််ခြ�င်းး�နှှင့််� ဟင်းး�ချျက်ခြ�င်းး�အချို့��့အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��ပါါသည််။

နေေကြာ�ာဆီီ ၂၄ ဂရမ် ၆၄ ဂရမ်် ၁၂ ဂရမ် ၂၃၂ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

အရော�ာင်ဖ်ျော့�့��ဖျော့�့�� အနံ့့� အရသာာအထူးး�မရှိိ�သော �ာ စျေး�း�ပေါ�ါသည့်�ဆီီဖြ�စ်ပြီး�း� မီးး�အေး�းအေး�း၊ 

မီးး�အသင့််�အတင့််�၊ မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ချျက်ပြု�ုတ်ရန်အ်တွက်ွ် ကော�ာင်းး�ပါါသည််။

သံံလွင်ွ်ဆီီသန့််�  ~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ်
သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ  

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ 

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

သံံလွွင်ဆီ်ီသန့် ်�သည်် မသန့် ်�စင်ရ်သေး�းသည့်�သံလွွင်ဆီ်ီနှှင့််� သန့် ်�စင်ပ်ြီး�း�သံံလွွင်ဆီ်ီတို့့�  

ရော�ာစပ်ထားး�သော�ာဆီီဖြ�စ်ပြီး�း� အက််စစ်ဓါါတ််နည်းး�သော�ာနှှင့််� အက််စစ်ဓါါတ််အနည်းး�ငယ််

များ�း�သော�ာ မသန့် ်�စင်ရ်သေး�းသည့်� သံံလွွင်ဆီ်ီတို့့� ထက် အရသာာ ပျော့�့��ပါါသည််။

အက််စစ််ဓါါတ််

နည်းး�သော�ာ မ

သန့််�စင် ရသေး�း

သည့််� သံံလွင်ွ်ဆီီ

~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ် ၂၀၈ ဒီီဂရီစီီ
မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် မသင့််�လျော်�်��ပါါ

ထိုု�ဆီီသည်် အရည််အသွေး�း�အမြ�င့််�မား�းဆုံးး��ဖြ�စ်သော်�်�လည်းး� စျေး�း�ကြီး�း�သော�ာ သံံလွွင်ဆီ်ီ 

ဖြ�စ်ပါါသည််။ ထိုု�ဆီီသည်် မသန့် ်�စင်ရ်သေး�းသော�ာဆီီဖြ�စ်ပြီး�း�၊ သံံလွွင်သ်ီးး�မှှ ဆီီထုုတ်ယူူ

ရာာတွငွ် ်ဓာာတုုပစ္စစည်းး� သို့့� မဟုုတ် အပူပူေး�းခြ�င်းး� အသုံးး��မပြု�ုဟုု ဆိုု�လိုု�ပါါသည််။ ထို့့� ကြော��ာင့််� 

သံံလွွင်ဆီ်ီများ�း�ထဲဲတွငွ် ်သံံလွွင်သ်ီးး�အနံ့့� နှှင့််� အရသာာ အပြ�င်းး�ဆုံးး�� ရှိိ�ပါ ါသည််။

အက််စစ််ဓါါတ််

အနည်းး�ငယ်များ�း�

သော�ာ မသန့််�စင်

ရသေး�းသည့််� 

သံံလွင်ွ်ဆီီ

~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ် ၂၁၆ ဒီီဂရီစီီ
မီးး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် မသင့််�လျော်�်��ပါါ
သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

သံံလွင်ွ်ဆီီပျော့�့�� ~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ်
သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ  

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ 

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ အပျော့�့��စား�းဖြ�စ်စေ�၊ အပျော့�့��ဆုံးး��ဖြ�စ်စေ�  သံလွွင်ဆီ်ီသည်် သန့် ်�စင်ထ်ားး�သော�ာဆီီ ဖြ�စ်

ပါါသည််၊ ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� သံံလွွင်ဆီ်ီသည်် အနံ့့� အရသာာနှှင့််�/သို့့� မဟုုတ် အရော�ာင်အ်ားး�ဖြ�င့််� 

ဖျော့�့��ပါါသည််။ ထိုု�ဆီီအားး�လုံးး��တွငွ် ်စွွမ်းး�အင်နှ်ှင့််� အဆီီပါါဝင်မ်ှု ုတူညီူီကြ�ပါါသည််။သံံလွင်ွ်ဆီီ

အပျော့�့��ဆုံးး�� 
~ ၇၆ ဂရမ်် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၁၄ ဂရမ် ၂၄၂ ဒီီဂရီစီီ

သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ 

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

ပြော��ာင်းး�ဆီီ ၃၃ ဂရမ် ၅၃ ဂရမ်် ၁၄ ဂရမ် ၂၂၇ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

ထိုု�ဆီီ၏ သင့််�တင့််�အရသာာကြော��ာင့််� မုုန့် ်�ဖုုတ်ရာာတွငွ် ်အစိုု�ဓာာတ််နှှင့််� မုုန့် ်�သားး�ရရှိိ�စေ�ရန်  ်

ကော�ာင်းး�မွွန်သ်ော�ာဆီီ ဖြ�စ်စေ�သည််။
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ဆီီ တစ််မျိုး�း ��တည်းး�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ 

(ဂရမ််/၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

မျိုး�း ��စုံံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ (ဂရမ််/

၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

ပြ�ည့််�ဝဆီီ (ဂရမ််/

၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

အငွေ့�ထ့ွ�က်ွ်အမှှတ်် လက််တွေ့� ့အသုံးး��ပြု�ုပုံံ� ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

ပဲဲပိိစပ်ဆီီ ၂၃ ဂရမ် ၆၂ ဂရမ်် ၁၅ ဂရမ် ၂၅၆ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

၎င်းး�သည်် အရသာာအနည်းး�ငယ််သာာရှိိ�ပြီး�း� မျိုး� း��စံုံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှု ုမြ�င့််�မား�းသော�ာကြော��ာင့််� 

ဘက်စံုံ�သုံးး��ဆီီ ဖြ�စ်ပါါသည််။

နှှမ်းး�ဆီီ ၃၉.၂ ဂရမ် ၄၁.၂ ဂရမ်် ၁၅.၂ ဂရမ် ၂၁၀ ဒီီဂရီစီီ
ဆီီပူတူွငွ် ်နှှစ််ကြော်��်�ခြ�င်းး�များ�း�တွငွ် ်

အသုံးး��ပြု�ုရန် ်မသင့််�တော်�်�ပါါ

နှှမ်းး�ဆီီအပျော့�့��စား�း - ကြော်��်�ရန်။်

နှှမ်းး�နက်ဆီီ- မွှေ�ေကြော်��်�ရန်၊် ဖုုတ်ရန်၊် ဆော့�့�စ်နှှင့််� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�သုုတ်ရန်အ်နှှစ််များ�း�လုုပ်ရန်။်

မြေ�ေပဲဲဆီီ ၄၈ ဂရမ်် ၃၄ ဂရမ် ၁၈ ဂရမ် ၂၃၂ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

အနံ့့� အရသာာ ထူးး�ထူးး�ခြား�း�ခြား�း� မရှိိ�ဘဲဲ ၊ သင့််�ဟင်းး�ထဲဲရှိိ�  အခြား�း�အနံ့့� အရသာာရှိိ�သော�ာ 

အစား�းအစာာများ�း�၏အရသာာကိုု� အနှော�ာ�င့််�အယှှက််မပေး�းသော�ာကြော��ာင့််� ဟင်းး�ချျက်ဆီီ

ကော�ာင်းး�တစ်ခုု ဖြ�စ်ပါါသည််။ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််

ဆီီ (အရော�ာ)
ခြား�း�နား�းသည်် ခြား�း�နား�းသည်် ခြား�း�နား�းသည်် ခြား�း�နား�းသည််

အဆီီပါါဝင်မ်ှုပုေါ်�် မူတူည််

ပါါသည််

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီများ�း�သည်် ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှုပုေါ်�်မူတူည််၍ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီီညွွတ််

ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် မညီညွွတ််ခြ�င်းး� ဖြ�စ်နိုု�င်ပ်ါါသည််။ ထိုု�ဆီီများ�း�တွငွ် ်ပြ�ည့််�ဝဆီီများ�း�သော�ာ 

စား�းအုုန်းး�ဆီီ၊ ဝါါစေ့�့ဆီီ သို့့� မဟုုတ် အုုန်းး�ဆီီတို့့�  ပါါဝင်န်ိုု�င်သ်ည််။

အရေး�းကြီး�း�သည််- ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီဝယ််သော�ာအခါါ အာာဟာာရအညွှှန်းး�ကိုု� စစ်ဆေး�း

ခြ�င်းး�သည်် အလွွန်အ်ရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ပြ�ည့််�ဝဆီီ ၂၁.၇ ဂရမ်/၁၀၀ မီီလီီလီီတာာနှှင့််� 

အသွွင်ပ်ြော��ာင်းး�ဆီီ ၁.၁ ဂရမ်/၁၀၀ မီီလီီလီီတာာထက်နည်းး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီကိုု� 

အကြံ�ံပြု�ုထော�ာက််ခံံပါါသည််။

ဖွဲဲ�နုုဆီီ ၄၃ ဂရမ်် ၃၅ ဂရမ် ၂၂ ဂရမ်
၂၅၃ ဒီီဂရီစီီ –  

၂၆၁ဒီီဂရီစီီ

ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ

ထိုု�ဆီီ၏ ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှုမုျား�း�သော�ာကြော��ာင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််သော�ာဆီီအဖြ�စ် မ

သတ်မှှတ််ပါါ။

စား�းအုုန်းး�ဆီီ ~ ၃၉ ဂရမ် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၅၁ ဂရမ််
သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ 

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ

စား�းအုုန်းး�ဆီီ သို့့� မဟုုတ် စား�းအုုန်းး�ဆီီကြ�မ်းး�တွငွ် ်ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှု ုအလွွန်မ်ြ�င့််�မား�းသော�ာ

ကြော��ာင့််� မသုံးး��သင့််�ပါါ။

ဩစတေး�းလျျနိုု�င်င်ံတံွငွ် ်အစား�းအသော�ာက််ထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�သည်် စား�းအုုန်းး�ဆီီအားး� 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီအဖြ�စ် တံံဆိိပ်ကပ်ထားး�နိုု�င်သ်ော�ာကြော��ာင့််� စား�းသော�ာက််ကုုန်တ်စ်ခုု

တွငွ် ်စား�းအုုန်းး�ဆီီရှိိ�မရှိိ�ကိုု  � စား�းသုံးး��သူမူျား�း� မသိိနိုု�င်ပ်ါါ။ ဆီီမဝယ််မီီ အာာဟာာရအညွှှန်းး�ပေါ်�်ရှိိ�  

ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှုကုိုု � စစ်ဆေး�းရန် ်လိုု�အပ််ပါါသည််။

စား�းအုုန်းး�ဆီီ

ကြ�မ်းး�
~ ၃၉ ဂရမ် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၅၁ ဂရမ်် ၂၃၀ ဒီီဂရီစီီ

ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ

အုုန်းး�ဆီီ ၇ ဂရမ် ၂ ဂရမ် ၉၁ ဂရမ််
၁၇၁ဒီီဂရီစီီ –  

၁၇၉ဒီီဂရီစီီ

ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ
ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှု ုအလွွန်မ်ြ�င့််�မား�းသည််။ 

ဂီးး� (အိိန္ဒိိ�ယ 

သန့််�စင် ထားး�

သော�ာထော�ာပတ်)

၂၂.၇ ဂရမ် ၁.၇ ဂရမ် ၆၅ ဂရမ်် ၂၅၂ ဒီီဂရီစီီ
ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ

အိိန္ဒိိ�ယဟင်းး�လျာာ�များ�း�တွငွ် ်လူကူြို�ု�က််များ�း�သော�ာ အဆီီတစ်မျိုး� း��ဖြ�စ်သည့်�ဂီးး�တွငွ် ်ဖက်တီးး�

အက််ဆစ်ပါါဝင်မ်ှု ုမြ�င့််�မား�းပြီး�း�၊ ပံုံ�မှှန်ထ်ော�ာပတ်ထက် အငွေ့�ထွ�က်ွ်နှုု�န်းး� မြ�င့််�မား�းသည််။ 

အကြံ�ံပြု�ုပါါသည် သတ်မှှတ််ထားး�သည့််�အသုံးး��ပြု�ုမှုအတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ုပါါသည် အကြံ�ံမပြု�ုပါါ
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ဆီီ တစ််မျိုး�း ��တည်းး�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ 

(ဂရမ််/၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

မျိုး�း ��စုံံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီ (ဂရမ််/

၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

ပြ�ည့််�ဝဆီီ (ဂရမ််/

၁၀၀ မီီလီီလီီတာာ)

အငွေ့�ထ့ွ�က်ွ်အမှှတ်် လက််တွေ့� ့အသုံးး��ပြု�ုပုံံ� ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

ပဲဲပိိစပ်ဆီီ ၂၃ ဂရမ် ၆၂ ဂရမ်် ၁၅ ဂရမ် ၂၅၆ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

၎င်းး�သည်် အရသာာအနည်းး�ငယ််သာာရှိိ�ပြီး�း� မျိုး� း��စံုံ�ပါါမပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှု ုမြ�င့််�မား�းသော�ာကြော��ာင့််� 

ဘက်စံုံ�သုံးး��ဆီီ ဖြ�စ်ပါါသည််။

နှှမ်းး�ဆီီ ၃၉.၂ ဂရမ် ၄၁.၂ ဂရမ်် ၁၅.၂ ဂရမ် ၂၁၀ ဒီီဂရီစီီ
ဆီီပူတူွငွ် ်နှှစ််ကြော်��်�ခြ�င်းး�များ�း�တွငွ် ်

အသုံးး��ပြု�ုရန် ်မသင့််�တော်�်�ပါါ

နှှမ်းး�ဆီီအပျော့�့��စား�း - ကြော်��်�ရန်။်

နှှမ်းး�နက်ဆီီ- မွှေ�ေကြော်��်�ရန်၊် ဖုုတ်ရန်၊် ဆော့�့�စ်နှှင့််� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�သုုတ်ရန်အ်နှှစ််များ�း�လုုပ်ရန်။်

မြေ�ေပဲဲဆီီ ၄၈ ဂရမ်် ၃၄ ဂရမ် ၁၈ ဂရမ် ၂၃၂ ဒီီဂရီစီီ
အပူအူအေး�းချျက်ပြု�ုတ်ရန််

အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သည််

အနံ့့� အရသာာ ထူးး�ထူးး�ခြား�း�ခြား�း� မရှိိ�ဘဲဲ ၊ သင့််�ဟင်းး�ထဲဲရှိိ�  အခြား�း�အနံ့့� အရသာာရှိိ�သော�ာ 

အစား�းအစာာများ�း�၏အရသာာကိုု� အနှော�ာ�င့််�အယှှက််မပေး�းသော�ာကြော��ာင့််� ဟင်းး�ချျက်ဆီီ

ကော�ာင်းး�တစ်ခုု ဖြ�စ်ပါါသည််။ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််

ဆီီ (အရော�ာ)
ခြား�း�နား�းသည်် ခြား�း�နား�းသည်် ခြား�း�နား�းသည်် ခြား�း�နား�းသည််

အဆီီပါါဝင်မ်ှုပုေါ်�် မူတူည််

ပါါသည််

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီများ�း�သည်် ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှုပုေါ်�်မူတူည််၍ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီီညွွတ််

ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် မညီညွွတ််ခြ�င်းး� ဖြ�စ်နိုု�င်ပ်ါါသည််။ ထိုု�ဆီီများ�း�တွငွ် ်ပြ�ည့််�ဝဆီီများ�း�သော�ာ 

စား�းအုုန်းး�ဆီီ၊ ဝါါစေ့�့ဆီီ သို့့� မဟုုတ် အုုန်းး�ဆီီတို့့�  ပါါဝင်န်ိုု�င်သ်ည််။

အရေး�းကြီး�း�သည််- ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီဝယ််သော�ာအခါါ အာာဟာာရအညွှှန်းး�ကိုု� စစ်ဆေး�း

ခြ�င်းး�သည်် အလွွန်အ်ရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ ပြ�ည့််�ဝဆီီ ၂၁.၇ ဂရမ်/၁၀၀ မီီလီီလီီတာာနှှင့််� 

အသွွင်ပ်ြော��ာင်းး�ဆီီ ၁.၁ ဂရမ်/၁၀၀ မီီလီီလီီတာာထက်နည်းး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီကိုု� 

အကြံ�ံပြု�ုထော�ာက််ခံံပါါသည််။

ဖွဲဲ�နုုဆီီ ၄၃ ဂရမ်် ၃၅ ဂရမ် ၂၂ ဂရမ်
၂၅၃ ဒီီဂရီစီီ –  

၂၆၁ဒီီဂရီစီီ

ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ

ထိုု�ဆီီ၏ ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှုမုျား�း�သော�ာကြော��ာင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််သော�ာဆီီအဖြ�စ် မ

သတ်မှှတ််ပါါ။

စား�းအုုန်းး�ဆီီ ~ ၃၉ ဂရမ် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၅၁ ဂရမ််
သက်ဆိုု�င်သ်ော�ာ 

အချျက်အလက်် မရှိိ�ပါါ

ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ

စား�းအုုန်းး�ဆီီ သို့့� မဟုုတ် စား�းအုုန်းး�ဆီီကြ�မ်းး�တွငွ် ်ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှု ုအလွွန်မ်ြ�င့််�မား�းသော�ာ

ကြော��ာင့််� မသုံးး��သင့််�ပါါ။

ဩစတေး�းလျျနိုု�င်င်ံတံွငွ် ်အစား�းအသော�ာက််ထုုတ်လုုပ်သူမူျား�း�သည်် စား�းအုုန်းး�ဆီီအားး� 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီအဖြ�စ် တံံဆိိပ်ကပ်ထားး�နိုု�င်သ်ော�ာကြော��ာင့််� စား�းသော�ာက််ကုုန်တ်စ်ခုု

တွငွ် ်စား�းအုုန်းး�ဆီီရှိိ�မရှိိ�ကိုု  � စား�းသုံးး��သူမူျား�း� မသိိနိုု�င်ပ်ါါ။ ဆီီမဝယ််မီီ အာာဟာာရအညွှှန်းး�ပေါ်�်ရှိိ�  

ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှုကုိုု � စစ်ဆေး�းရန် ်လိုု�အပ််ပါါသည််။

စား�းအုုန်းး�ဆီီ

ကြ�မ်းး�
~ ၃၉ ဂရမ် ~ ၁၀ ဂရမ် ~ ၅၁ ဂရမ်် ၂၃၀ ဒီီဂရီစီီ

ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ

အုုန်းး�ဆီီ ၇ ဂရမ် ၂ ဂရမ် ၉၁ ဂရမ််
၁၇၁ဒီီဂရီစီီ –  

၁၇၉ဒီီဂရီစီီ

ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ
ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင်မ်ှု ုအလွွန်မ်ြ�င့််�မား�းသည််။ 

ဂီးး� (အိိန္ဒိိ�ယ 

သန့််�စင် ထားး�

သော�ာထော�ာပတ်)

၂၂.၇ ဂရမ် ၁.၇ ဂရမ် ၆၅ ဂရမ်် ၂၅၂ ဒီီဂရီစီီ
ချျက်ပြု�ုတ်ရန် ်သို့့� မဟုုတ် စား�း

သုံးး��ရန် ်မထော�ာက််ခံံပါါ

အိိန္ဒိိ�ယဟင်းး�လျာာ�များ�း�တွငွ် ်လူကူြို�ု�က််များ�း�သော�ာ အဆီီတစ်မျိုး� း��ဖြ�စ်သည့်�ဂီးး�တွငွ် ်ဖက်တီးး�

အက််ဆစ်ပါါဝင်မ်ှု ုမြ�င့််�မား�းပြီး�း�၊ ပံုံ�မှှန်ထ်ော�ာပတ်ထက် အငွေ့�ထွ�က်ွ်နှုု�န်းး� မြ�င့််�မား�းသည််။ 

*	 <FoodWork8> ကိုု� ဟင်းး�ချျက်ဆီီအချို့��့၏ အဆီီပါါဝင်မ်ှု ုပိုု �င်းး�ခြား�း�စိိတ်ဖြာ�ာရာာတွငွ် ်အသုံးး��ပြု�ုပါါသည််။ 
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မသက်ဆိုု�င်က်ြော��ာင်းး� ငြ�င်းး�ဆိုု�ချျက်- ဤအရင်းး�အမြ�စ်ကိုု� ကွွင်းး�စလန််
လူမူျိုး� း��စုုကော�ာင်စီ်ီ နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါအစီီအစဉ််မှှ သတင်းး�အချျက်အလက််
ရင်းး�မြ�စ် တစ်ခုုအဖြ�စ်သာာ ဖြ�န့် ်�ဝေ�ပါါသည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�အနေေဖြ�င့််�ဤစာာစော�ာင််
ကိုု� တိိကျျပြီး�း� နော�ာက််ဆုံးး��ရ အချျက်အလက််များ�း�ဖြ�စ်ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�
ရန် ်ကြိုး�း��စား�းသော်�်�လည်းး�၊ ဆေး�းဘက်ဆိုု�င်ရ်ာာအကြံ�ံဉာာဏ််ကိုု� အစား�းထိုးး��
ခြ�င်းး�မဟုုတ်ပါါ။ သင့််�ဆေး�းဘက်ဆိုု�င်ရ်ာာအကြံ�ံဉာာဏ််အတွက်ွ် သင့််�ဆရာာဝန် ်
သို့့� မဟုုတ် ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှှင်ထံ်ံ ဆက်သွွယ််ပါါ။ ကွွင်းး�စလန်လ်ူမူျိုး� း��စုု
ကော�ာင်စီ်ီသည်် ဤအရင်းး�အမြ�စ်ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� သင် ်
သို့့� မဟုုတ် တစ်ဦးးဦးးတွငွ် ်မည််သည့်�အကြော��ာင်းး�ကြော��ာင့််�မ
ဆိုု� ဖြ�စ်ပေါ်�်လာာမည့်� ကုုန်က်ျျစရိိတ်များ�း�၊ ဆုံးး��ရှုံး�း��မှုမုျား�း�၊ 
ပျျက်စီးး�မှုမုျား�း�နှှင့််� စရိိတ်များ�း�အားး�လုံးး��အတွက်ွ် 
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