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၁။ အစာားအသ ာက  သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားသရား 

 ငခ်န်ားစော သလ လောရပခငာ်း၏ ရည်ရ ယ်ခ က်မျ ျောျား 

-ကျန ားမာသရားနငှ့်  ညီည တ ပပီား အာဟာရကကယ ဝ ည့်  အစာားအစာမျာားအသကကာင ား  ိရှိနာားလည သစရန  

- အစာားအစာမျာားကို  င ့်တင ့်မျှတစ ာ စာား ုံားတတ သစရန ။  

- အစာားအစာမျာား အသကကာင ားအမျိ ားမျိ ားသကကာင့် ပျက စီားရခခင ား အသကကာင ားအရင ား  ိရှိနာားလည သစရန ။  

- အစာားအစာကို သ ားအနတရာယ ခြစ သစသ ာ ညစ ညမ ားမှု လမ ားစမျာားကို ကာက ယ ၊တာားဆီား၊သလျှာ့်ချ 

နိငု သစရန ။ 

- အစာအဆပိ  င ့်သစ ည ့် အချက မျာားအာား  ိရှိနာားလည ပပီား ကကိ တင ကာက ယ တတ သစရန ။ 

- အရည အသ  ားစစ မှန သကာင ားမ န ပပီား သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားသ ာ စာားသ ာက ကုန ထုတ လုပ နိငု ရန  

အတ က  လိုက နာသဆာင ရ က ရမည ့် အချက မျာားကို  ိရှိနာားလည သစရန ။ 

ဤ င ခန ားစာတ င   င တန ား ာားမျာားအသနခြင့်   

-အစာားအစာနငှ့်  အာဟာရ 

-အစာားအစာပျက စီားရခခင ား အသကကာင ားမျာား 

-အစာားအစာနငှ့်  သ ားအနတရာယ  

-အစာအဆိပ  င့် ခခင ား 

-အစာားအသ ာက ထုတ လုပ ခခင ားဆိုင ရာ သကာင ားမ န သ ာ  န ့် ရှင ားမှု ကျင့် စဥ မျာား အသကကာင ားကို 

အသ ားစိတ သလ့်လာရမှာခြစ ပါတယ ။ 

 

(က) အစာားအစာနငှ ့် အာဟာရ 

အစောားအစောန္ငှ  ်အောဟောရ  

အစာဆို ည မာှ အာဟာရဓာတ တည ားဟူသ ာ (ဓာတု) ပစစည ားမျာားခြင့်  ြ ွဲွဲ့စည ားထာား ည ။ အစာား အစာသပါင ား 

သခမာက မျာားစ ာရှိသ ာ လည ား အာဟာရ အုပ စုခ ွဲလျှင  (၆) မျိ ား ာ ရှိ ည ။  

(T/F feedback) 

 

ကစီဓောတမ် ောား  

ယင ားအုပ စုတ င  ဆန ၊ ဂျံ ၊ သခပာင ား၊ အာလူားနငှ့်   ကကာားစသ ာ အစာမျာား အဓိက ပါဝင  ည ။ ခနဓာကိုယ  

လှုပ ရှာားမှုအတ က  လိုအပ သ ာ စ မ ားအင သပား ည ။  

 



 နီ္ငှ အ် မီ ောား  

စာား ုံားဆီီ အမျိ ားမျိ ား (နမှ ားဆီ၊ ပွဲဆီ၊ သနကကာဆီ၊ မုန ညင ားဆီ၊ ဝက ဆီ၊ သထာပတ ၊ မာဂျရင ား၊ ဒနိ ခွဲ) 

စ မ ားအင ကိုသပား ည ။  

 

 

အ ောားဓောတ ်

အ ာားဓာတ ကကယ ဝသ ာ အစာမျာားမှာ အ ာား၊ ငါား၊ ဉအမျိ ားမျိ ားနငှ့်  န ာားနို ့်တို ့်ခြစ ကက ည ။ ယင ား ည  

စ မ ားအင ကိုသပား ည ။  

ကိုယ ခနဓာအတ င ား အချိန နငှ့် အမျှ ပျက စီားသနသ ာ တစ ရှ ားမျာားကို အစာားထိုားသရားအတ က လည ား 

အသရားကကီား ည ။ ခနဓာကိုယ  တာဝန အာားလံုားကို ထမ ားသဆာင ရ ခြင့်  အသရားပါဆံုား အာဟာရဓာတ ဟ ု

 တ မှတ  ည ။  

 

ဗီတောမငမ် ောား 

 စ  ီားဝလံနငှ့်  ဟင ား ီားဟင ားရ က မျာားတ င  ပါရှိ ည ။ ခနဓာကိုယ ခြစ စဉ်ကို ထိန ားချ ပ သရားတ င  အသရား 

ပါ ည ။  

 

 တတ ြုဓောတမ် ောား 

 စ  ီားဝလံနငှ့်  ဟင ား ီားဟင ားရ က မျာားတ င  ပါရှိ ည ။ ခနဓာကိုယ ကကီားထ ာားသရားနငှ့်  ပျက စီား   ာားသ ာ 

တစ ရှ ားမျာား ခပ ခပင သရားတ င  အသရားပါ ည ။  

ဉပမာ -  ာား၊ ငါား၊ န ာားနို ့်၊ ဟင ား ီားဟင ားရ က ၊  စ  ီား စ နှ။ံ  

 

သျရ 

သ ာက သရ သြျာ ရည ၊ သကာ ြီ၊ လက  က ရည ၊  စ  ီားဝလံနငှ့်  ဟင ား ီားဟင ားရ က တို ့်တ င  ပါဝင  ည ။  

ခနဓာကိုယ ကကီားထ ာားသရားနငှ့်  ပျက စီား  ာားသ ာ တစ ရှ ားမျာား ခပင ဆင သရားတ င  တိုက ရိုက ပါဝင  ည ။  

 

အောဟောရလ ိုအြ်ခ က် 

အစာားအသ ာက မျာားမှရရှိသ ာ အာဟာရဓာတ မျာား ည  အမျိ ားမျိ ား က ွဲခပာားလျက ရှိ ည ။ မတူညီသ ာ 

အာဟာရဓာတ မျာားသကကာင့်  မိမိစာား ုံားရာတ င  အာဟာရဓာတ   င့် တင့် မျှတစ ာ စာား ုံားတတ  သစရန  

အသရားကကီားသပ ည ။  

 

အောဟောရမျှတ လံိုသလောက်သအောင ်စောားသ ောက်ပခငာ်း 

အာဟာရမျှတ လံုသလာက  ည ဆို ည မှာ လူတစ သယာက အတ က  လိုအပ တွဲ့် အာဟာရဓာတ  အမျိ ား 

အမည ခပည့် စံုပပီား တစ သန ့်တာအတ က  လံုသလာက သအာင  ခြည့် ဆည ားသပားနိငု  ည့်  အစာကိဆုိုလို ည ။ ခနဓာ 



ကိုယ ရွဲ ့် တစ သန ့်တာ လိုအပ  ည့်  အာဟာရဓာတ မျာားကို လံုသလာက မျှတစ ာ သပားနိငု သ ာ စာားသ ာက ပံုနည ား 

စနစ ခြစ  ည ။  

 
 

အောဟောရပြည ်ဝ ည ် အစောအိုြ်စို (၃) စို 

 

အစာအုပ စု (၃) စုတ င  အင အာားခြစ သစသ ာ အစာမျာား ခနဓာကိုယ  ကကီားထ ာားြ ံွဲ့ ပြိ ားသစသ ာ အစာမျာားနငှ့်  

သရာဂါကာက ယ သစသ ာ အစာမျာားပါဝင  ည ။  

 

၁။ အငအ်ောားပဖစ်ထ န်ားသစ ည ် အိုြ်စို 

ဉပမာ - ထမင ား၊ သပါင မုန ့် ၊ သခပာင ားြူား၊ ကန စ န ားဉ၊ အာလူား၊ သထာပတ ၊ ဆီ၊ ထန ားလျက ၊ ဆန ခပ တ ၊  

(၁) ကစီဓောတြ်ါသ ော အစောားအစောမ ောား  

ထမင ား၊ သပါင မုန ့် ၊ သခပာင ားြူား၊ ထန ားလျက ၊  ကကာား၊ သခါက ဆ ွဲ၊ သကာက ညှင ားထုပ ၊ ကကံ ကာ၊ ကန စ န ားဉ၊ 

အာလူား၊ ပိန ားဉ။  

ဒအီစာားအစာမျာား ည  ခနဓာကိုယ  လှုပ ရှာားြို ့်၊ အလုပ လုပ ြို ့် သလာင စာခြစ ပပီား အာားခြည့် သပား ည ။  

 

(၂) အဆီမျာား  

- အ ီားအနှမံှရသ ာ စာား ုံားဆီမျာား - နမှ ားဆီ၊ ပွဲဆီ၊ ြ ွဲနဆုီ။  

- တိရစဆာန မှရသ ာ အဆီမျာား။  

ယင ားအဆီဓာတ ကိုလည ား ခနဓာကိုယ အတ င ားရှိ သလာင စာအခြစ လည ားသကာင ား၊ အပူသင ွဲ့ထိန ား ိမ ားြို ့်အတ က  

လည ားသကာင ား အ ုံားခပ  ည ။ အဆီဓာတ  ည  အင အာားပိုမျာား ည ။ ကသလားငယ သတ ၊ 

ကာယလုပ  ာားသတ ၊ ကိုယ ဝန သဆာင နငှ့်  ကသလားနို ့်တိုက မိခင မျာား ည  အင အာားဓာတ ပိုမို လိုအပ ပါ ခြင့်  

ယင ားအုပ စုမှ  အစာမျာား ပိုစာား င့်  ည ။  ုိ ့်သ ာ  လိုတာထက ပိုစာားမိပါက ကိုယ အသလားချိန တိုားကာ 

အဆီစုပပီား ဝလာလိမ့် မည ။ ထို ့်သကကာင့်  အဝလ န သန ူမျာား ယင ားအုပ စုမှ အစာမျာားကို သလျာ့်စာား င့်  ည ။  



 

၂။ ခန္ဓောက ိုယ်ကကီားထ ောားသစ ည ် အ ောားဓောတြ်ါသ ော အစောအိုြ်စို  

အ ာား၊ အရိုား၊ သ  ားတည သဆာက ြို ့် အ ာားဓာတ လည ား အသရားကကီား ည ။ အ ာားဓာတ  (၂) မျိ ား ရှိ ည ။  

ဉပမာ - အမွဲ ာား၊ အ ည ား၊ ငါားကသလား၊ နို ့်၊ ပွဲအမျိ ားမျိ ား၊ ကကက ဉ၊  ွဲဉ။  

(၁) တိရစဆာန မှရသ ာ အ ာားဓာတ   

အ ာား၊ ငါား၊ ပုဇ န ၊ နို ့်နငှ့်  နို ့်ထ က ပစစည ားမျာား၊  

(၂) ပွဲအမျိ ားမျိ ားနငှ့်  အ ီားအရ က မှရသ ာ အ ာားဓာတ   

ပွဲနသီလား၊ ကုလာားပွဲ၊ ပွဲပုပ ၊ ပွဲစဉ်ားငံ၊ု ပွဲကျာား၊ စာားသတာ ပွဲ၊ ပွဲကကာီး၊ ပွဲလ န ား၊ ပွဲသနာက  စ ည့်  ပွဲအမျိ ားမျိ ား၊ တို ့်ဟူား၊ 

ပွဲခပာား၊ ပွဲပင သပါက  စ ည့် အစာားအစာမျာား။  

 

အ ောားဓောတြ် ိုလ ိုအြ် မူ ောား  

ကသလား ၊ ကကီားထ ာားသန ည့်  လူငယ ၊ ကိုယ ဝန သဆာင ၊ နို ့်တိုက မိခင ၊ နာလန ထစလူနာတို ့်ခြစ  ည ။ 

သန ့်စဉ်စာား ုံားသန ည့်  အစာထွဲတ င  ကစီဓာတ နငှ့်  အဆီဓာတ  လံုသလာက စ ာ မပါဝင ပါက ခနဓာကိုယ မ ှ

အ ာားဓာတ ကို သလာင စာအခြစ  အ ုံားခပ ရ ခြင့်  ပိန လှီမည ။ 

 

၃။ သရာဂါကာက ယ သစသ ာ အစာမျာား  

ဒအီစာအုပ စထုွဲတ င  ပါရှိသ ာ ဗီတာမင နငှ့်   တတ  ဓာတ မျာား ည  ကိုယ ခနဓာကို အာားရှိသစ ည ။ 

သရာဂါပိုားသတ ကို ခုခုနိငု  ည ။ ဗီတာမင ချိ ွဲ့တွဲ့်လျှင  သရာဂါခြစ လ ယ  ည ။  

ဉပမာ - ဟင ား ီားဟင ားရ က နငှ့်  အ ီားအနှမံျာား (ဟင ားရ က စိမ ား၊  သ ဘာ ီား၊ ငကှ သပျာ ီား) 

(၁) ဟငာ်းရ က်မ ောား  

ကန စ န ားရ က ၊ ဟင ားနနုယ ရ က ၊ ခမင ားခ ာရ က ၊ မုန ညှင ားရ က ၊ ပွဲည န ့် ၊ ဗူားည န ့်  အရ က သတ မှာ မျက စ ိ

အခမင အာားသကာင ားသစ ည့်  ဗီတာမင သအ ပါ ည ။  

ချဉ်သပါင ရ က ၊ ကန ပ န ားချဉ်ရ က နငှ့်  မန ကျည ားရ က တ င    ာားနငှ့်   ာားြံုားကို သကာင ားသစပပီား သရာဂါကင ား 

စင  ည့်  ဗီတာမင စီ ပါဝင  ည ။  

 

(၂)  စ် ာီးမ ောား 

 ရက  ီား၊ နာနတ  ီား၊  သ ဘာ ီား၊ လိသမ  ီမာ  ီား၊  ံပုရာ ီားစသ ာ အဝါသရာင အ ီားသတ တ င  

ဗီတာမင သအပါပပီား အချဉ်အရ ာရှိသ ာ အ ီားသတ တ င  ဗီတာမင စီ မျာားပါ ည ။  

 

(၃) အပခောားဗီတောမငြ်ါအစောမ ောား 

ဗီတာမင  ီမျာားသ ာအစာ - ဆန လံုားညိ ၊ ထမင ားရည ၊ ပွဲမျိ ားစံ၊ု ပွဲပင သပါက   

ဗီတာမင အီားမျာားသ ာအစာ - သနကကာသစ့်၊ ဝါသစ့်ပင သပါက ၊ အ ီားမှရသ ာ အသစ့်မျာား 

  



 
အစောားအသ ောက်ြစ်ရမစ ်

 

က န်ားမော န်စ မာ်းသ ော မ  ောားစိုန္ငှ  ်အောဟောရမျှတ ည ် အစောားအစောမ ောား  

ဆန ၊ ပွဲအမျိ ားမျိ ား၊ ဆီ၊ ကကက ဉ၊ အ ာား၊ ဟင ား ီားဟင ားရ က ၊ အ ွဲ၊ အ ီားအနှ၊ံ ငါား၊ နို ့်နငှ့်   

နို ့်ထ က ပစစည ားမျာားကို မျှမျှတတနငှ့်  စံုစံုလင လင  စာားပါ။  

 

 



က န်ားမောစ ော စောားသ ောက်နညာ်း 

 

က န်ားမောစ ော စောားသ ောက်နညာ်း (click to reveal with numbers) 

➢ အမျိ ားအစာား စံုစံုလင လင  စာားသ ာက ပါ 

➢ စာားသ ာက မ၍ ပမာဏ  င့် တင့် မျှတပသစ 

➢ အာဟာရဓာတ ကကယ ဝ ည့်  အစာားအစာမျာား သရ ားချယ စာားသ ာက ပါ 

➢ အဆီစာား ုံားမှုကို သလျာ့်ချပါ 

➢ အ ီားအနှမံျာားနငှ့်  ဟင ား ီားဟင ားရ က မျာားကို မျာားမျာားစာား ုံားပါ 

➢ သရမျာားမျာားသ ာက ပါ 

➢ အာဟာရမျှတစ ာ စာား ုံားခခင ားခြင့်  ကျန ားမာသရားကို တိုားတက သကာင ားမ န သစ ည ။  

➢ အာဟာရလ န ကွဲပါက အဝလ န ခခင ား သရာဂါခြစ သစ ည ။ 

 

အောဟောရြ က်ယ ငာ်းပခငာ်း 

အာဟာရပျက ယ င ားခခင ားတ င  အာဟာရလ န ကွဲခခင ားနငှ့်  အာဟာရချိ ွဲ့တွဲ့်မှုမျာားပါဝင  ည ။  အာဟာရ 

မျာားစ ာ မစာား ုံားခခင ားခြင့်  အာဟာရပျက ယ င ားမှု ခြစ သစ ည ။ 

 

အောဟောရလ န်ကွဲပခငာ်း 

မိမိကိုယ ခနဓာမှ လိုအပ  ည့် ပမာဏထက  ပိမုိုစာား ုံားမိပါက  အာဟာရဓာတ လ န ကွဲပပီား အဝလ န  

သရာဂါခြစ သစ ည ။  

 

အောဟောရခ  ြု ျို့တွဲ မှု  

လိုအပ သ ာ အာဟာရဓာတ  လံုသလာက စ ာ မျှမျှတတ မရရိှသ ာသကကာင့်  ခြစ သစ ည ။ အာဟာရချိ ွဲ့ 

တွဲ့်ပါကလည ား ကကီားထ ာားြ ံွဲ့ ပြိ ားမှုကို အဟန ့် အတာားခြစ သစ ည  ကသလား၊ ကကီားထ ာားသန ည့်  လူငယ ၊ ကိုယ ဝန  

သဆာင ၊ နို ့်တိုက မိခင ၊ နာလန ထစလူနာတို ့် ည  အာဟာရချိ ွဲ့တွဲ့်မှုအခြစ  မျာား ည ။  

 

အောဟောရခ  ြု ျို့တွဲ လကခဏောမ ောား (choose the correct photo) 

 

ကသလား 

➢  ာမန ကသလားမျာားလို ကိုယ ခနဓာပံုမှန  မကကီားထ ာား၊ အသလားချိန  မတိုား ွဲ လှုပ ရှာားမှုနည ားမည ။  

➢ ဆံပင ကျွဲပပီား အ ာားအသရပါ နကီျန ကျန ခြစ မည ။  

➢ ဗိုက ပူနကံာားပပီား ပိန လှီမည ။  

➢ မျက နာှ၊ သခခသထာက သရာင ရမ ားပပီား အ ာားအသရ အက က ွဲမည ။ 

➢ မကကာခဏ သနမသကာင ား၊ ဝမ ားပျက မည ။ 



➢ ခြ ြက ခြ သရာ  ခြစ သနမည ။ 

➢ ကကက မျက  င့် ၊ မျက  ာားသခခာက သ  ွဲ့မည ။  

➢ ကျီားကန ားပါားစပ နာ အခြစ မျာားမည ။  

 

လူကကီား 

➢ အာားမရှိ သမာလ ယ ပပီား အ ာားခြ ြက ခြ သရာ သနမည ။  

➢ အစာားအသ ာက ပျက မည ။  

➢ ကျီားကန ားပန ားစပ နာခြစ ပပီား၊ လျာနာ   ာားြံုားနာခြစ မည ။  

➢ အသရခပာားသခခာက ပပီား အက က ွဲမည   

➢ သခခလက ထံုကျင မည ။  

➢ မကကာခဏ သနမသကာင ားခြစ မည ။ 

 

 

(ခ) အစာေးအစာပျက်စ ေးရခခငေ်းအဘ ကာငေ်းမျာေး 

  

 (၁) အပူသကကာင့်  ပျက စီားခခင ား၊   

(၂) သရသကကာင့်  ပျက စီားခခင ား၊  

(၃) သလသကကာင့်  ပျက စီားခခင ား၊  

(၄) အလင ားသကကာင့်  ပျက စီားခခင ား၊  

(၅) ပိုားမ  ာားတိရစဆာန သကကာင့်  ပျက စီားခခင ား၊  

(၆) အဏုဇီဝရုပ မျာားသကကာင့်  ပျက စီားခခင ား၊   

(၇) အင ဇိုင ားမျာားသကကာင့်  ပျက စီားခခင ား၊  

(၈) အချိန ကကာ၍ ပျက စီားခခင ား၊  

  

အြူသကကောင  ်ြ က်စီားပခငာ်း  

 

 
 

o အပူ ည  အစာကို နည ားနစှ နည ားခြင့်  ပျက စီားခခင ား  

o အပူကိုယ တိုင က အစာကို ပျက စီားသစခခင ား   

o ပျက စီားသစသ ာ အသကကာင ားမျာားကို အပူက အာားသပားခခင ား  

o ပျက စီားသစသ ာ ဓါတ သခပာင ားလွဲခခင ားကို အာားသပားခခင ား  



o အပူချိန ခမင့် လျှင  ပျက စီားခခင ား  

  
  
  

 

  
  

သရသကကောင  ်ြ ကစ်ီားပခငာ်း  

  

  
  

• သလထုထွဲတ င  သရသင ွဲ့မျာားသနပါက အစာအမျာား ပျက စီားခခင ား  

• အဏုဇီဝရုပ မျာား၏ သပါက ပ ာားမှုကို အာားသပားခခင ား  

• အဏုဇီဝပိုားမ  ာားမျာား၊ အင ဇိုင ားမျာားရှင  န ခခင ား  

• သရရှိမှ ာ အစာားအသ ာက ပျက စီားရခခင ား  

  

သလသကကောင  ်ြ က်စီားပခငာ်း  

  

o သလထွဲတ င  သအာက ဆီဂျင  ဓါတ သင ွဲ့ ၂၁ ရာခုိင နှုန ားခန ့် ပါဝင ခခင ား  

o သအာက ဆီဂျင  ည  ခဒပ သပါင ားမျာားစ ာကို ဓါတ တိုားခခင ား  

o ဗီတာမင သအနငှ့်  ဗီတာမင စီတို ့် ည  သအာက ဆီဂျင သကကာင့်  အလ ယ တကူ 

ပျက စီားခခင ား  

o သအာက ဆီဂျင  ည  အစာ၏အသရာင ၊ အနှံ ့်၊ အရ ာကိုလည ား ြျက ဆီားနိငု ခခင ား  

o စာား ုံားဆီမျာားနငှ့်  ဆီမျာားသ ာအစာားအသ ာက မျာားကိ ု ဓါတ တိုားသစခခင ားခြင့်  

ပျက စီားသစခခင ား   

o အဏုဇီဝရုပ မျာား၏ သပါက ပ ာားမှုကို အာားသပားခခင ားခြင့် လည ား ြျက ဆီားသစခခင ား  

 

အလငာ်းသကကောင  ်ြ ကစ်ီားပခငာ်း  



o အလင ားသရာင သကကာင့်  ဗီတာမင သအ၊ ဗီတာမင  ီ ၂ နငှ့်  ဗီတာမင စီတို ့် ည  

ပျက စီားနိငု ခခင ား  

o အစာထွဲမာှ အသရာင သပားပစစည ားမျာားကို ပျက စီားနိငု ခခင ား  

  

ြ ိုားမ  ောားတ ရစဆောန်သကကောင  ်ြ က်စီားပခငာ်း  

  

  

o ပုရ က ၊ ခခ၊ ပိုားဟပ စသ ာ တိရစဆာန မျာားသကကာင့်  အစာမျာား ပျက စီားဆံုားရှု ံားရ မှု ည  

ြ ံွဲ့ ပြိ ားမှုသနာက ကျသ ာ သဒ မျာားတ င  အစာထုတ လုပ မှု၏ ၅၀ ရာခုိင နှုန ား  

o အသမရိကန ကွဲ့် ုိ ့် စက မှုြ ံွဲ့ ပြိ ားသ ာ နိငု ငံ၌ပင  ၎င ားတို ့်သကကာင့်  ပျက စီားမှု ည  

ထုတ လုပ မှု၏ ၅  ၁၀ ရာခုိင နှုန ား   

o ပိုားမ  ာားတိရစဆာန တို ့် ည  ၎င ားတို ့်ကိုယ တိုင  အစာကို ကိုက ြွဲ့်စာားသ ာက ခခင ား၊ အပွဲ့် 

အရ ွဲ ွဲ့ မှတစ ဆင့်  သရာဂါခြစ သစသ ာ အဏုဇီဝရုပ မျာား အလ ယ  

တကူဝင သရာက ပ ာားနိငု ခခင ား   

  

အဏိုဇီဝရိုြ်မ ောားသကကောင  ်ြ က်စီားပခငာ်း  



  

- ရှင  န သနသ ာ  စ ပင ၏ အ ီား၊ အရ က ၊ တစ ရှ ားမျာားထွဲ၌ အဏုဇီဝရုပ မျာား မရှိပါ။  

-အ ီား၊ အရ က မျာားကို ခူားဆ တ ပပီားသနာက နငှ့်  တိရစဆာန မျာားကို  တ ခြတ ပပီား သနာက တ င မှ အဏုဇီဝရုပ မျာား 

ဝင သရာက လာကကခခင ား  

-အဏုဇီဝရုပ မျာား ည  သ ားလည ား အလ န သ ားငယ  ခြင့်  ဝင သရာက ခါစတ င   ာမန  မျက စိခြင့်  

မခမင နိငု ခခင ား၊ အစုအသဝားလိုက မျာားလာမှ ခမင နိငု ခခင ား  

-အဏုဇီဝရုပ မျာားကို ဗက တီားရီားယာား၊ မှုိနနုငှ့်  တသဆားဟူ၍  ုံားမျိ ားခ ွဲနိငု ပပီား ၎င ားတို ့် ည   အစာား 

အသ ာက မျာားကို အမျိ ားမျိ ားအြံုြံု ပျက စီားသစခခင ား  

-အစာပျက စီားမှုတို ့်တ င  အဏုဇီဝရုပ မျာားသကကာင့်  ပျက စီားမှု ည  အနတရာယ အကကီားဆံုား 

ခြစ ခခင ား၊  အင ဇိုင ားမျာား ည လည ား အသရာင အဆင ား၊ အနံ ့်အရ ာနငှ့် အနအုကကမ ားကို သခပာင ားလွဲသစကာ 

အစာားအသ ာက ကို ပျက စီားနိငု ခခင ား  

  
  

အဏုဇီဝ (၃) မျိ ား  

- အစာအဆိပ  င့် သစသ ာ အဏုဇီဝပိုားမ  ာားမျာား   

- အစာြျက ဆီားသ ာအဏုဇီဝပိုားမ  ာားမျာား   

- အစာားအသ ာက ထုတ လုပ သရားတ င  အကျိ ားခပ သ ာ အဏုဇီဝပိုားမ  ာားမျာား   

အဏုဇီဝ သပါက ပ ာားရန  လိုအပ သ ာအသခခအသနန 

- အပူချိန   

- အာဟာရ  

- သရပါဝင မှု  

  

အငဇ် ိုငာ်းမ ောားသကကောင  ်ြ က်စာီးပခငာ်း  

• အပင နငှ့် တိရစဆာန တို ့်တ င လည ား လူမှာားကွဲ့် ုိ ့် အင ဇိုင ားမျာား  ာဝအသလျာက  ရှိခခင ား။  

• ၎င ားတို ့် ည  အပင နငှ့် တိရစဆာန တို ့် အ က ရှင သနစဉ်၌ အပင နငှ့် တိရစဆာန တို ့်၏ 

အ က ရှင သရားနငှ့်  အခခာားလုပ ငန ား သဆာင တာအဝတို ့်ကို အသထာက အကူခပ ခခင ား။  

•  ဆွဲလ မျာားအတ င ား၌ ဓာတ ခပ မှုသပါင ားမျာားစ ာ ခြစ လျက  ရှိခခင ား။  

• ၎င ားတို ့်ကို က ဆိုင ရာ အင ဇိုင ားမျာားက ထိန ားချ ပ ထာား ခြင့်  ဓာတ ခပ မှုတိုင ား ည  

ချိန ကိုက လျက  ရှိခခင ား၊ အပိုအလိုမရှိ၊ အတိအကျခြစ ခခင ား။  



•  အပင နငှ့်  တိရစဆာန တို ့်ကို  တ လိုက သ ာအခါ ချိန ကိုက မှု ပျက   ာားခခင ား  

• ဆွဲလ မျာားအတ င ားမှ အင ဇိုင ားမျာားလည ား လ တ ထ က လာကာ သ   ာားသ ာ 

အပင နငှ့် တိရစဆာန  တို ့်ကို ခပန လည ြျက ဆီားကကခခင ား။  

  

အခ  န်ကကော၍ ြ က်စီားပခငာ်း  

• အခ  န်ကကောလောသ ော အသကကောငာ်းတရောားတ ို  ၏ အက  ြုား က ်ည ်

ထငရ်ှောားသြေါ်လ ငလ်ောသလ ပဖစ်ပခငာ်း၊   

• ငပံြောရည်၊ ဝ ိုင၊် ခ ဉ်ဖ တ၊် ဒ န်ခွဲ၊ ြွဲငါားြ  စသ ောသဖောက်ယူရ ည ် အစောမ ောား ည ်

လတ ်တသ် ော သလသကောငာ်းသလ န  ်မဟိုတပ်ခငာ်း  

• သဖောက်ထောားသ ော အစောမ ောားမှောမ ူ အနံ  ၊ 

အရ ောသြေါ်လ ငလ်ော ည်အထ   အခ  န်က ိုသစောင န်္ ိုငမ်ှ သကောငာ်းပခငာ်း  

 

အစောအမ  ြုားအစောားမ ောား (၃) မ  ြုား  

(၁) မြ က်စာီးလ ယ်သ ော အစောမ ောား  

 ကကာား၊ ဂျံ မှုန ့် နငှ့်  ကုလာားပွဲ၊  မတ ပွဲ၊ စာားသတာ ပွဲ၊ ပွဲအမျိ ားမျိ ား   

(၂) အ င အ်တင  ်ြ က်စီားလ ယ်သ ောအစောမ ောား  

စနစ တကျ မှန ကန စ ာ ကိုင တ ယ ၍  ုိသလှာင ထာားပါက အချိန အသတာ ကကာသအာင  

မပျက စီားသ ာ အစာမျာား ခြစ ခခင ား၊  ုိ ့်သ ာ  လံုားဝပျက စီားခခင ား မဟုတ  ခြင့်  

အချိန အလ န ကကာလာသ ာ ပျက စီား  ာားကကခခင ား၊  

အာလူားနငှ့်   စ ကကာား ီားကွဲ့် ုိ ့်သ ာ အခ ံမာ ီားမျိ ား၏ အဆန မျာား   

(၃) ြ က်စီားလ ယ်သ ော အစောမ ောား  

သန ့်စဉ်စာား ုံားလျက ရိှသ ာ အစာမျာားတ င  အမျာားစုခြစ ခခင ား၊  

 အ ာား၊ ငါား၊  စ  ီား စ နှမံျာား၊ ဟင ား ီားဟင ားရ က မျာား၊ ဉမျာားနငှ့်  န ာားနို ့်  

  

အစောတ ို  ၏ ြီအ ြ်ခ ်မ ောား  

• အဏုဇီဝရုပ မျာား ရှင  န သပါက ပ ာားနငိ မှု ည   ပီအိပ ချ နငှ့် မျာားစ ာ  က ဆိုင သန ခြင့်  

အစာတို ့်၏ ပီအိပ ချ မျာားကို  ိရှိထာားရန  လိုအပ ခခင ား။  

• အဏုဇီဝရုပ မျာားကို အပူသပားပပီား  တ  ည့် အခါ ရှိရမည့် အပူချိန  ည  ပီအိပ ချ သပေါ်တ င  

မျာားစ ာ တည သနခခင ား။  

•  ပီအိပ ချ  ၄ ဒ မ ၅ သအာက  နမိ့် သ ာအစာမျာား (အက ဆစ အစာမျာား)ကို ပိုား တ လျှင  

သရဆူမှတ  ခြစ သ ာ ၁၀၀ ဒကီရီ စင တီဂရိတ  ည  လံုသလာက ခခင ား။   

• ပီအိပ ချ  ၄ ဒ မ ၅ ထက  ခမင့် သ ာ အစာမျာားကို ပိုား တ လျှင  ၁၀၀ ဒကီရီ စင တီဂရိတ ခြင့်  

မလံုသလာက သတာ့် ွဲ အပူချိန ပိုခမင့် သအာင  သပားရခခင ား။  

  



အစောတ ို  ၏ ြီအ ြ်ခ ်မ ောား   

ြီအ ြ်ခ  ်   အစော   

(ြ မ်ားမျှတန်ဖ ိုားမ ောား)  

၂.၀     ံပရာ  

၂.၂    သရှာက   

၂.၉    ရှလကာရည ၊ ဆီား ီား  

၃.၁၊ ၃.၃   ပန ား ီား၊ က ွဲသကာ ီား  

၃.၄  စသတာ  ယ ရီ၊ ဂျယ လီခြစ ရန   

အခမင့် ဆံုားရိှရမည့်  ပီအိပ ချ   

၃.၇    လိသမ  ီမာ ီား (၃ ဒ မ ၁ မှ ၄ ဒ မ ၁ အတ င ား)  

၄.၂    ခရမ ားချဉ် ီား (၄ ဒ မ ၀ မှ ၄ ဒ မ ၆ အတ င ား)  

၄.၄    ၁၀၀ဒဂီရီစင တီဂရိတ ခြင့် ပိုား တ ရန  

အခမင့် ဆံုားရိှရမည့်  ပီအိပ ချ   

၄.၆    ငကှ သပျာ ီား  

၅.၀    သရ ြရံု ီား၊ မုန လာဉန ီ 

၅.၁     ခ ါား ီား  

၅.၂    သဂေါ် ြီထုပ   

၅.၃    မုန လာဉ  

၅.၄    ကန စ န ားဉ၊ သပါင မုန ့်   

၅.၆    ပန ားသဂေါ် ြီ  

၅.၈     တ ပပီား အတန ကကာ၍ သပျာ့်လာသ ာအမွဲ ာား  

၆.၁    အာလူား  

၆.၂    ပွဲ ီားစိမ ား၊ ငါား (၅ ဒ မ ၉ မှ ၆ ဒ မ ၄ အတ င ား)  

၆.၃    သခပာင ား၊ ကမာ၊ စ န ပလ ံ ီား  

၆.၄    ကကက ဉအနစှ   

၆.၆    န ာားနို ့် (၆ ဒ မ ၅ မှ ၆ ဒ မ ၇ အတ င ား)  

 

 

(ဂ) အစာေးအစာန္ငှ့်် ဘ ေးအန္တရာယ် 

➢ သ ားအနတရာယ ခြစ သစသ ာ အစာားအစာမျာား ည  လူတို ့်၏ ကျန ားမာသရားကို ထိခုိက သစသ ာ 

အဓိကသ ာ့်ချက ပင  ခြစ ပါ ည ။  

➢ သ ားအနတရာယ မကင ားသ ာ အစာားအစာသတ မှာ အနတရာယ သပားသ ာ အဏုဇီဝပိုားမျာား ကပ ပါားသကာင  

ဓါတုသဗဒပစစည ားမျာားနငှ့်  သရာဂါမျိ ားသပါင ား ၂၀၀ သကျာ ခြစ သစနိငု ပါ ည ။   



➢ ဝမ ားသလျာတွဲ့်သရာဂါ ည  အဓိကအာားခြင့်  ညစ ညမ ားသ ာ အစာားအစာမျာားကိ ုစာား ုံားခခင ားမှတဆင့်  

ခြစ သပေါ်သစ ည ။   

➢ ကမဘာသပေါ် ရှိ လူသပါင ား ၅၅၀  န ားထွဲမ ှအထက ပါသရာဂါသကကာင့်  နစှ စဉ် ၂၃၀၀၀၀ ခန ့်  သ ဆံုားလျက  

ရှိပါ ည ။   

➢ တကိုယ သရ န ့် ရှင ားမှုအာားနည ားသ ာသကကာင့်  သရာဂါပိုားကို (လူခနဓာကိုယ မှ) တဆင့်    ယ သဆာင  လာ 

အစာားအစာထွဲ ုိ ့်သရာက ရိှခီခင ား ခြစ နိငု ပါ ည ။   

➢ တဆင့်  ညစ ညမ ားမှုဆို ည မာှ သရာဂါပိုားမျာား မျက နာှခပင တစ ခုမှ အခခာားအစာားအစာကို ကူားစက  

သရာက ရှိခခင ား ခြစ  ည ။   

➢ အစာားအစာမျာားကို ခ င့် ခပ  တ မှတ အချိန ၊ အပူချိန နည ားခခင ားသကကာင့်  သရာဂါပိုားမျာား မျိ ားပ ာားကကီားထ ာားမှု 

ကို ခြစ သပေါ်သစပါ ည ။   

➢  န ့် ရှင ားမှုနငှ့်  ပိုား တ မှုအာားနည ားခခင ားသကကာင့်  အစာားအစာနငှ့်  ထိသတ ွဲ့သ ာ မျက နာှခပင မျာားတ င  

ညစ ညမ ားမှုမျာား ခြစ သပေါ်သစနိငု ပါ ည ။   

 

ရိုြ်ြ ိုငာ်း  ိုငရ်ောအန္တရောယ်  

ဉပမာ  -    စ စ၊ ြန စ၊  တထ  အပိုင ားအစ   

အရင ားအခမစ  -  ကုန ကကမ ား၊ ကိရိယာမျာား   

  

ဓါတို  ိုငရ်ောအန္တရောယ်  

ဉပမာ  -  ပိုား တ သဆား၊ ဆပ ခပာ၊ သချာဆီ   

အရင ားအခမစ  - ပိုား တ သဆားမျာား၊ ညစ ညမ ားသနသ ာ ကုန ကကမ ားမျာား၊ သကာင ားမ န စ ာ 

 ိမ ားဆည ား မထာားသ ာ ဓါတုပစစည ားမျာား  

  

ဇီဝ  ိုငရ်ောအန္တရောယ်  

ဉပမာ  -   တ တီားရီားယာား၊ ဗိုင ားရက စ ၊ မှုိနငှ့် ကပ ပါား  

အရင ားအခမစ  - အရည အသ  ားနမိ့်  ကုန ကကမ ားမျာား၊ မ န ့် ရှင ားသ ာကိရိယာ၊ 

အင ားဆက ပိုားမ  ာားမျာား   

• ရုပ ပိုင ားဆိုင ရာ အနတရာယ မျာား ည  ရုပ ပိုင ားဆိုင ရာအသနခြင့်  ထိခုိက မှုမျာား 

ခြစ သပေါ်သစပါ ည ။   

(ဉပမာ။         ။   ာားကျိ ားခခင ား (သကျာက ခွဲကိုဝါားမိပါက))  

• ရုပ ပိုင ားဆိုင ရာအနတရာယ မျာား ည  သနရာမျိ ားစံုမှ ပါဝင လာနိငု ပါ ည ။   

၁။    လူမျာား   

       (ဉပမာ ။        ။ လက ဝတ ရတနာမျာားခပ တ ကျခခင ား ( ုိ ့်မဟုတ ) အမှတ တမွဲ့်ထည့်   င ားခခင ား)  

၂။ ထုတ လုပ သနသ ာပတ ဝန ားကျင    

(ဉပမာ ။       ။ ကျိ ားပွဲ့်သနသ ာ ဓါားကျိ ားစမျာား၊ ငါားမျှာားချိတ )  



၃။ အဓိကထုတ ကုန မျာား   

(ဉပမာ ။       ။ အခ ံမာအသစ့်မျာား၊ ငါားရို ားမျာား)   

၄။ ထုတ ပိုား ည့် သနရာတ င  အ ုံားခပ သ ာပစစည ားမျာား   

(ဉပမာ ။       ။ စကက  ၊ ပလပ စတစ ။)  

  

➢ လက ဝတ ရတနာမျာား ဝတ ဆင ခခင ား လက ဝတ ရတနာမျာား၏ အစိတ အပိုင ားမျာား ည  အစာားအစာ 

မျာားထွဲ ုိ ့် မသတာ တဆ ကျသရာက နိငု  ည ။  

➢ လှစ ဟထာားသ ာ ဆံပင မျာား-ဆံပင မျာားကို ဆံပင အကာမျာားခြင့်  မြံုားအုပ ထာားပါက အစာားအစာမျာား 

ထွဲ ုိ ့် ကျသရာက နိငု  ည ။   

➢ လှစ ဟထာားသ ာလက မျာား အစာားအစာကိုင တ ယ  ူ ည  လက အိမ မဝတ ထာားပါက အစာားအစာ 

မျာားကို ညစ ညမ ားသစနိငု  ည ။ ဉပမာ - လက  ည ားအတု မျာားတပ ဆင ထာားပါက အစာားအစာထွဲ ုိ ့် 

သရာက ရှိနိငု  ည ။   

➢ ထိန ား ိမ ားမှုညံ့်ြျင ားသ ာ ကိရိယာမျာား စက မျာားကို သကာင ားမ န စ ာ မထိန ား ိမ ားလျှင  စက ၏ အစိတ  

အပိုင ားမျာား ံသချားတက ခခင ား၊ ြန မျာားက ွဲခခင ား ( ုိ ့်)  တတ  အပိုင ားအစမျာားသချာင ထ က ခခင ားမျာား ခြစ သစ 

နိငု ပပီား အစာားအစာမျာားထွဲ ုိ ့် ကျသရာက နိငု  ည ။ မီားြိုသချာင ား ုံားပစစည ားမျာား က ွဲအက ခခင ားမျာား 

ခြစ ပါကလည ား အစာားအစာမျာားထွဲသရာက ရှိနိငု  ည ။   

➢ အစာားအစာရှိ အညစ အသကကားမျာား အချိ ွဲ့အရာမျာား ည  အစာားအစာမျာားသပေါ် ညစ ညမ ားသစနိငု ပပီား 

ရုပ ပိုင ားဆိုင ရာ အနတရာယ မျာားပါရှိနိငု  ည ။   

➢ ထုတ ပိုားပစစည ားမျာားနငှ့်   ုိသလှာင အသထာက အပံ့်မျာား ဉပမာ - ထုတ ပိုားပလတ စတစ ပစစည ားမျာားနငှ့်  

စကက  ြာမျာား  

 

ဓောတိုအန္တရောယ် (Chemical Hazards)  

ဓာတုအနတရာယ  (Chemical Hazards) ကို (၂) မျိ ား ခ ွဲခခာားနိငု  ည ။   

•   ာဝအသလျာက  အစာားအစာတ င  ပါရှိသ ာအရာမျာား   

ဉပမာ - မှုိအဆပိ  (Aflatoxins)  

• ဓာတုသဗဒပစစည ားမျာားထပ ခြည့် ခခင ား  

• အစာားအသ က  ထပ ခြည့် ပစစည ားမျာားအာား ပမာဏမျာားခပာားစ ာထည့် ခခင ား  

• ပို တ သဆား၊ သပါင ား တ သဆားဓာတ ကကင ားမျာား   

• ခ င့် မခပ သ ာ ဓာတုသဗဒစပစစည ားမျာားအာား လ ွဲမှာားစ ာအ ုံားခပ ခခင ား  

• ဓါတုသဗဒအနတရာယ  ည  အချိန တိုတ င ားကျန ားမာသရားကို ထိခုိက သစပါ ည ။    

(  ာဝပါဝင သ ာ ဓာတုဓါတ သပါင ားမျာားနငှ့်  မသတာ တဆပါဝင သ ာ ဓာတုသဆားဝါားမျာား)  

• သရရှည ကျန ားမာသရားကို ထိခုိက သစခခင ား၊ အ ုံားခပ ခ င့် မရိှသ ာ ဓာတုသဆားဝါားမျာား   

(ဉပမာ။ ။ ကင ဆာခြစ သစနိငု သ ာ ဓါတ ကကင ားမျာားနငှ့်  တခခာားအရာမျာားသကကာင့်  ခနဓာကိုယ    

  အတ င ားပျက ခပာားသစခခင ား)  



(ဉပမာ။ ။ လူ ာားမျာား၏ သဟာ မုန ားခပန ထုတ လုပ မှုမျာား ပျက စီားခခင ား)  

(ဉပမာ။ ။ သကာင ားမ န စ ာ ကိုယ ဝန မသဆာင နိငု ခခင ားနငှ့်  ကျန ားမာသ ာကသလားမျာား 

မသမ ားြ ာားလာ  နိငု ခခင ား)  

  

ဓောတမ်တည ြ်စစညာ်းမ ောား (Allergens)  

• သြာ မလင ကို လူအပါအဝင  တိရိစဆာန တို ့်၏ ခနဓာကိုယ အစိတ အပိုင ားမျာား 

မပုပ  ုိားသစရန အတ က  အ ုံားခပ ရသ ာ ဓါတုသဆားဝါားတမျိ ားခြစ  ည ။ (အစာားအစာအတ င ား 

လံုားဝ  ုံားစ ွဲခ င့် မခပ ပါ။)  

•  က တီားရီားယာားမျာား၏ ပျက စီားခခင ားနငှ့်  အင ဇိုင ားတို ့် မထကကသစရန အတ က  လျင ခမန စ ာ 

ထိန ားချ ပ သပား ပါ ည ။   

• ယခင က သဆားစိမ ရာတ င  မူလပံုစံအတိုင ား အသရာင ထည့် ခခင ားကို အ ုံားခပ ပါ ည ။   

(တခခာား သဆားစိမ ပစစည ားခြစ သ ာ အရက ကို အ ုံားခပ ပါ ည ။)  

• သြာ မလင ကို အစာားအစာမျာားတ င  လံုားဝအ ုံားမခပ ရ။   

• တခါတရံ အစာားအစာမျာားတ င  ပုပ  ုိားခခင ားကို ကာက ယ ရန အတ က  

ထည့်   င ားအ ုံားခပ  ည ကို သတ ွဲ့ရပါ ည ။ (ဉပမာ - ငါားကိုစိမ ပါက အ ာားသပျာ့်သစခခင ား) 

 ုိ ့်သ ာ လည ား လူကိုအခမင့် ဆံုားအဆိပ  ခြစ သစပါ ည ။   

• အဏုဇီဝပိုားမ  ာားမျာား ည   က ရှိအစိတ အပိုင ားခြစ ပပီား အလ န သ ားငယ သ ာသကကာင့်  

 ာမန မျက စိနငှ့်  မခမင နိငု ပါ။   

• အဏုကကည့် မှန  မှန  ီလူားခြင့်  ာ ခမင နိငု ပါ ည ။   

•  က တီားရီားယာားမျာား ည  ကမဘာကကီား၏ ပတ ဝန ားကျင နငှ့်  လူ၏ ခနဓာကိုယ ထွဲတ င  

အဏုကကည့် ပိုားမျာား ခြစ ပပီား အလ န သ ားငယ  ခြင့်   ာမန မျက စိနငှ့်  မခမင နိငု ပါ။  

• မ န ့် ရှင ားသ ာသနရာ၊ သရ၊ စိုစ တ သ ာသနရာမျာားမှာ သတ ွဲ့ နိငု ပါ ည ။   

•   ာဝပစစည ားမျာား ဉပမာ -  စ သဆ ားမျာား၊ တိရိစဆာန အသ မျာား 

သခမသအာင ား တတ ဝါသလားမျာား၏ ခနဓာကိုယ တ င  သနထိုင ပါ ည ။  ဉပမာ - 

ဝမ ားသရာဂါပိုားအခပင ားစာား၊ Clostridium botulinum  (both in the soil)  ုိ ့်မဟုတ  

Staphylococcus ureus (လူ၏ ခနဓာကိုယ သပေါ် ရှိ)  

•  က တီားရီားယာားမျာား ည  အစာားအစာမျာားအသပေါ်တ င  အချိန အနည ားငယ အတ င ား 

ညစ ညမ ားမှုကို ခြစ သပေါ်သစပါ ည ။   

• သနမသကာင ားခြစ ခခင ားမှာ  Vinus နငှ့်  Bacteria ကွဲ့် ုိ ့် မခပင ားထန ပါ။  

• ငါားမျာား၊ ကကက ၊ ဝက ၊ န ာားနငှ့်  တခခာားတိရိစဆာန တို ့်၏ ခနဓာကိယု တ င ားရှိ အူလမ ားသကကာင ားတ င  

သနထိုင ပါ ည ။ တိရိစဆာန မျာားနငှ့်  လူတို ့်၏ ခနဓာကိုယ သပေါ်တ င လည ား သနထိုင နိငု ပါ ည ။ 

ဆည မျာား၊ သခမာင ားမျာား၏သရမျာားကို ညစ ညမ ားသစပါ ည ။   

• မှုိမျာား ည    ာဝအရ ခြစ သပေါ်လာနိငု ပါ ည ။ မှုိမျာား ည  

တခခာားအဂဘအစိတ အပိုင ားမျာားကို မှီခုိ ခခင ား   ုိ ့်မဟုတ  အစာားအစာမျာား၏ အရင ားအခမစ တစ ခုကို 



အင အာားယူခခင ားသကကာင့်  ခြစ သပေါ်လာပါ  ည ။  မှုိမျာား ည  ပုပ  ုိားသ ာ၊ သဆ ားသခမ့်သ ာ၊ 

စိုစ တ သ ာ၊ ညစ သပသ ာ သနရာမျာားတ င  ခြစ သပေါ် လာနိငု ပါ ည ။   

  

• အဏုဇီဝ က ရိှမျာား ည  က န ပု တို ့်၏ ပတ ဝန ားကျင သနရာအာားလံုားတ င  သနထိုင ပါ ည ။   

• သရထွဲ၊ သခမထွဲ၊ သရခွဲမျာားအတ င ား၊ ပင လယ သရသအာက ကကမ ားခပင နငှ့်  

သလထုအခမင့် ဆံုားသနရာမျာားတ င  လည ားသကာင ား၊ သန ့်စဉ်ထိသတ ွဲ့သနသ ာ 

အရာဝတထ  မျာားတ င လည ားသကာင ား၊ အသရခပာားမျာားနငှ့်  အဝတ  အစာားမျာားသပေါ်တ င လည ားသကာင ား၊ 

ခနဓာကိုယ ထွဲတ င လည သကာင ား အမျာားဆံုားသနထိုင ပါ ည ။   

• အပူဆံုားသနရာနငှ့်   အသအားဆံုားသနရာမျာားတ င  သနထိုင ခခင ားမရှိ ွဲ သန ားသ ာသနရာမျာားနငှ့်  

စိုစ တ သ ာ သနရာမျာားတ င  သနထိုင ပါ ည ။   

  

အစာားအစာ - အစာားအသ ာက အမျာားစုတ င  ပါဝင သ ာ အာဟာရဓါတ မျာား။  

အက ဆစ ဓါတ  -  က တီားရီားယာား ည  ဓါတ ခပယ သနသ ာ pH  တန ြိုား (၆.၅ - ၇.၅) တ င / နာားတ င  

  အသကာင ားဆံုားသပါက ြ ာား ည ။  

အပူချိန  - အနတရာယ ရှိဇံု ည  ၅ - ၆၅ စင တီဂရိတ   

အချိန  - ၂ နာရီကကာပပီား ည့် အချိန တ င   က တီားရီားယာားပိုား သပါက ြ ာားပ ာားမျာားခခင ား ည   

 အနတရာယ ရှိ အဆင့်  ုိ ့် သရာက  ည ။   

သအာက စီဂျင  - အချိ ွဲ့ ည  သအာက စီဂျင လို၍ အချိ ွဲ့ ည  သအာက စီဂျင အနည ားငယ  ာ  ုိ ့်မဟုတ  

  လံုားဝ မလိုပါ။  

သရသင ွဲ့ဓါတ  -  က တီားရီားယာား ည  အလိုဆံုားခြစ  ည ။ တသဆား/မှုိတို ့် ည  အနည ားငယ  ာ 

  လို ည ။  

  

 က်တာီးရီားယောားြ ိုားမ ောားအသြေါ် အြူခ  န်၏ က်သရောက်မှု   

• အပူချိန  ၆၅ စင တီဂရိတ အထက   က တီားရီားယာား  အမျာားစု သ  ည ။   

•  ုိ ့်သ ာ လည ား အချိ ွဲ့  က တီားရီားယာား ည  အပူချိန  ၁၂၀ စင တီဂရိတ ထိ ရှင  န  ည ။   

• အပူချိန  ၅-၆၅ စင တီဂရိတ  သပါက ြ ာားပ ာားမျာားနှုန ား ည  အပူချိန ခမင့်  ည နငှ့်  

လိုက ခမင့် လာ ည ။  

• အပူချိန  ၅ စင တီဂရိတ  သအာက  -  က တီားရီားယာားမျာား ခမံ   ာား ည ။  

• အပူချိန  ည  သအားခွဲခခင ားသအာက  သရာက   ာားက အချိ ွဲ့သ   ာား ည ။   

• သခမာက မျာားစ ာသ ာ မှုိမျာား ည  အဆိပ ရှိသ ာ အမျိ ားအစာားမျာား ခြစ သစပါ ည ။   

• မှုိမျာား ည  ကင ဆာသရာဂါကို ခြစ သပေါ်သစပါ ည ။   

•  ုိ ့်သ ာ လည ား မှုိမျာားကပ ပါ သနသ ာ အစာားအစာမျာားကို စာား ုံားရန အတ က  

အနတရာယ မကင ားနိငု  သကကာင ားကို စဉ်ားစာားဆင ခခင  င့် ပါ ည ။   

• ကပ ပါားသကာင မျာားသကကာင့်  သရာဂါကူားစက မှု အမျာားဆံုားခြစ သပေါ် နိငု ပါ ည ။   

(ဉပမာ။        ။  န သကာင လံုား၊  န သကာင ခပာားနငှ့်   န သ ာင ခပာား)  



• ကပ ပါားသကာင အမျိ ားအစာားမျာားစ ာရှိ ည့် အနက  တချိ ွဲ့ ည  ဆိုားရ ာားစ ာ ကျန ားမာသရားကိ ု

မထိခုိက ပါ။  ုိ ့်သ ာ  တချိ ွဲ့ မှာ ကျန ားမာသရားကို ဆိုားရ ာားစ ာ ထိခုိက နိငု ပါ ည ။  ူတို ့်မှာ 

အစာားအသ ာက ထွဲတ င  မကကီားထ ာားနိငု ပါ။   

• ကပ ပါားသကာင မျာား ည  မျာားစ ာသ ာ တိရိစဆာန မျာား (ငါားကကက ၊ ဝက ၊ န ာားသကကာင  နငှ့်  သခ ား) 

၏ ခနဓာကိုယ အတ င ား (အူလမ ားသကကာင ား) တ င တည ရှိနိငု ပပီား လူကို အနတရာယ မျာားစ ာ 

သပားနိငု ပါ ည ။   

• ကပ ပါားသကာင မျာား၏ ဉနငှ့်  သန  ီဓ ာားသလာင ားမျာားကို လူနငှ့် တိရိစဆာန တို ့်၏ 

မစင တ င သတ ွဲ့ ရှိနိငု ပါ ည ။   

• သချာင ားသခမာင ားမှ ထ က ရှိပပီား ပံုမှန အ ုံားခပ လျက ရှိသ ာ သရနငှ့်  အစာားအစာမျာားမှတဆင့်  

ညစ ညမ ား မှုမျာား ခြစ သပေါ်သစပါ ည ။  

• အစာားအသ ာက မျာားကို ကျက သအာင  ချက ခပ တ ရန နငှ့်  ညစ ညမ ားမှုကိ ု

ကကိ တင ကာက ယ မှ ာ ကပ ပါားသကာင  အနတရာယ ကို သရှာင ကကဉ်နိငု မည  ခြစ ပါ ည ။   

(ဉပမာ ။         ။ အိမ  ာထ က ပပီားတိုင ား လက သဆားရန နငှ့်  မချက ခပ တ ရသ ားသ ာ 

အစာားအသ ာက   မျာားနငှ့်  ချက ခပ တ ပပီား အစာားအသ ာက မျာားကို ခ ွဲခခာားထာားရန ။)  

 

(ဃ) အစာအဆိပ် င့်ခ်ခငေ်း 

• ဓာတုပစစည ားအ သန နွဲ ့် လည ားသကာင ား၊ အဏုဇီဝရုပ မျာားက ထတု လ တ ၍ လည ားသကာင ား၊ အစာတ င  

အဆိပ ပါသနနိငု ၏။   

• ထိုအစာမျိ ားကို စာားမိသ ာအခါ အစာအဆပိ  င့် ခခင ား ခြစ ရ ည ။ အစာအဆိပ  င့် ခခင ား ၏ 

လကခဏာမျာား မှာ ဝမ ားဗိုက နာခခင ား၊ ဝမ ားသလျာခခင ား၊ အန ခခင ားတို ့်ခြစ  ည ။  င့် သ ာအဆိပ ကိ ု

လိုက ၍ အစာစာားပပီား တစ နာရီမှ ၃၆နာရီအတ င ား ဤလကခဏာ မျာားသပေါ်လာကက ည ။  

 

ပဖစ်သြေါ်သစ ည ်အသကကောငာ်းအရောမ ောား  

• အချိ ွဲ့အပင မျာား ည  အဆိပ ရှိသနကက ည ။ ဥပမာ အချိ ွဲ့ မှုိမျာားလည ား ပါဝင  ည ။ သအားသ ာ 

နိငု ငမံျာားတ င   ယ ရီန ယ ဝင  အ ီားအချိ ွဲ့၌လည ား အဆိပ ပါတတ  ည ။  

• အချိ ွဲ့သ ာ ငါား၊ ပုဇ န ၊ ဂဏန ား စ ည  မျာားတ င လည ား အဆိပ ပါတတ ၏။   

• အထင ရှာားဆံုား  ာဓကမှာ ငါားပူတင ားခြစ  ည ။ ငါားပူတင ား၏ အဆိပ  ည  တစ ကိုယ လံုားကို 

ပျံွဲ့ နှံ ့်သန ည မဟုတ  ွဲ  ည ားသခခတ င  ာရှိ ည ။   

• မက င ားကျင  ူက ငါားပူတင ားကို ကိုင  ည့် အခါ  ည ားသခခသပါက ပပီား တစ ကိုယ လံုားကို 

အဆိပ ပျံွဲ့ နှံ ့်  ာား ည ။ ငါားပူတင ားစာား၍ အစာအဆိပ  င့် ပပီား သ ဆံုားရ ူမျာား ကမဘာသပေါ်တ င  

နစှ စဉ်ရှိ ည ။   

• ငါားအစာမျာားသ ာ ဂျပန နိငု ငတံ င မူ ငါားပူတင ားကို လိုင စင ရ အထူားက မ ားကျင   ူမျာားက ာ ကိုင တ ယ  

သရာင ားချရ ခြင့်  ထိုဆိုင မျာားတ င  ငါားပူတင ားဟင ကို အနတရာယ ကင ားစ ာ စာား ုံားနိငု ကက ည ။  



• ထုပ ပိုားပစစည ားမျာားမှလည ား အစာတ င ား ုိ ့် အဆိပ ခြစ သစသ ာ ဓာတုပစစည ားမျာား ဝင သရာက  နိငု  ည ။ 

 ုိ ့်မဟုတ  အစာားအစာကို ခပ ခပင စီရင ရာ၌ အ ုံားခပ သ ာ ပစစည ား ကိရိယာမျာား မှလည ား 

ဝင သရာက နိငု  ည ။   

• ဥပမာ အက ဆစ  (အချဉ်ဓာတ ) မျာားမျာားပါသ ာ အစာားမျာားကို   ပ ရည  ုတ ထာားသ ာ 

အိုားခ က မျာားခြင့်  ကကာကကာ ချက ခပ တ ခခင ားခြစ ပါ ည ။  

• ဤ ုိ ့် ထုတ ပိုားပစစည ားမှတဆင့်  အနတရာယ ရှိသ ာ ဓာတုပစစည ားမျာား ဝင နိငု လာပါ ည ။  

 

 

အစောအ  ြ် င သ်စသ ောအသကကောငာ်းအရောမ ောား  

• အစာအဆိပ  င့် သစ ည့်  အသကကာင ားအရာမျာားအနက  အသရားအကကီားဆံုား အသကကာင ားမှာ အစာတ င  

ဥပဒ သပားသ ာ ဗတ တီားရီားယာားမျာား ပါဝင သနခခင ားခြစ  ည ။   

• အချိ ွဲ့ဗက တီားရီားယာားမျာား ည  ၎င ားတို ့်ကိုယ တိုင က ဥပဒ သပားပပီား အချိ ွဲ့ဗက တီားရီားယာားမျာားမှာမူ 

အဆိပ ခြစ သစသ ာ ပစစည ားမျာားကို ထုတ လ တ ကက ည ။   

• ယခုအခါ အစာ အဆိပ  င့် ခခင ားဆိုရာ၌ ဗက တီားရီားယာားမျာား သကကာင့်  အဆိပ  င့် ခခင ားဟု 

သယျ ုယျအာားခြင့်  လက ခံထာားကက ည ။  

• ဥပဒ သပားသ ာ ဗက တီားရီားယာားမျာား ကို ‘‘ ပ ုိဂျင  ’’ မျာားဟု သခေါ် ည ။ ၎င ားတို ့် ည  အစာထွဲ ုိ ့် 

နည ားအမျိ ားမျိ ားခြင့်  သရာက ရှိလာနိငု ကက ည ။   

• တိရစဆာန မျာား၌ ပ ုိဂျင မျာား ရိှနိငု  ခြင့်  ၎င ားတို ့်မှရသ ာ အ ာားမျာ ည လည ား မူလကတည ားကပင  

ပ ုိဂျင မျာား ပါသနနိငု  ည ။   

• လူ ည လည ား အစာအဆိပ  င့် သစသ ာ အဏုဇီဝရုပ မျာား၏ မူလခြစ နိငု  ည ။ လူ၏ ပါားစပ ၊ 

နသှခါင ား စ ည တို ့်မှ တစ ဆင့်  အစာထွဲ ုိ ့် အဏုဇီဝရုပ မျာား အလ ယ တကူ သရာက   ာား နိငု  ည ။  

• ကကက ၊ ပိုားဟပ  စသ ာ အသကာင မျာားမှ တဆင့် လည ား အစာထွဲ ုိ ့် ပ ုိဂျင မျာား 

ဝင သရာက နိငု ကက ည ။  

အ  ြ်သကကောင  ်အစောအ  ြ် င ပ်ခငာ်း  

• ဤ အစာအဆိပ  င့် ခခင ားမျိ ား ည  အဏုဇီဝရုပ ကိုယ တိုင သကကာင့်  ခြစ ခခင ားမဟုတ  ွဲ ၎င ား 

သပါက ြ ာားစဉ် အတ င ားထ က ရှိလာသ ာ အဆိပ ဓာတ သကကာင့်  ခြစ ရခခင ားခြစ ၏ ။  

• စတက ြီလိုကိုားကပ  န ယ ပင  ဗက တီားရီားယာားမျာား  ည  ဤအဆိပ  င့် ခခင ားမျိ ား ကို ခြစ သစနိငု သ ာ 

အနဇီုဝရုပ မျာား ခြစ ၏ ။   

• ၎င ားတို ့် ည  လူ၏ နာှသခါင ား၊ လည သချာင ားနငှ့်  အသရခပာားတ င  ရှိသနကက ည ။ အထူား ခြင့်  အနာမျာား၊ 

အသအားမိထာား ူ၏ နပှ  နငှ့်  အရည မျာားတ င  အသခမာက အမျာား ရှိသနကက၏ ။   

• ဤသရာဂါပိုားရှိ ူက အစာကို ကိုင တ ယ ခခင ားခြင့်  အစာထွဲ ုိ ့် ပိုားဝင သရာက ရခခင ားခြစ  ည ။ 

ထိုသကကာင့်  အစာားအသ ာက  ကိုင တ ယ  ူမျာား အထူား ခြင့်  သ ားဆိုင မျာားတ င  ချက ခပ ပ  ူမျာား ည  

မိမိကိုယ ၌ သရာဂါပိုား ရှိ၊မရှိကို မကကာခဏ စစ သဆား င့်  ည ။   



 

စတက်ဖီလ ိုက ိုားကြ်  

• စတက ြီလိုကိုားကပ  ည  အစာတ င သပါက ြ ာား ည့် အခါ အဆိပ တစ မျိ ားကို ထုတ လ တ  ည ။ 

ထိုအခါ စာားမိပါက အစာထွဲမှ အဆပိ သကကာင့်  နာရီပိုင ားအတ င ား သဝဒနာခံစာားရ ည ။  

• ခမန မာနိငု ငတံ င  ခြစ သလ့်ရှိသ ာ အစာအဆပ  င့် ခခင ားမျာားအနက  ဤ အဆိပ  င့် ခခင ား ည  

အခြစ အမျာားဆံုားခြစ  ည ။  

• သရာဂါလကခာခပရန  ၂ နာရီမှ ၆ နာရီကကာ ည ။ ခံစာားရသ ာ သဝဒနာမျာားမှာ တံသတ ား 

တစ ပျစ ပျစ သထ ားခခင ား၊ ပျိ ွဲ့ ခခင ား၊ အန ခခင ား၊ ဝမ ားဗိုက နာကျင ခခင ား၊ အာားအင ကုန ခမ ားခခင ားနငှ့်  

ကိုယ အပူချိန  ကျခခင ားတို ့်ခြစ  ည ။   

• ၆နာရီမှ ၂၄ နာရီကကာသအာင  ခံစာားရတတ  ည ။ သ သလာက သအာင ထိမူ မဆိုားဝါားပါ။ 

စတက ြီလိုကိုားကပ  ကိုယ တိုင  ည  အပူသပားလျှင  သ လ ယ ၏။  ုိ ့်သ ာ  ၎င ား၏ အဆိပ မှာမ ူ

အသတာ ခံနိငု  ည ။  

• အနည ားဆံုား နာရီဝက ကကာ ဆူသအာင တည မှ ချက ခပ ပ သလ့်မရှိသပ သရခွဲမုန ့် ဆိုပါက အသအားစာားရသ ာ 

အစာခြစ  ည ။ စတက ြီလို ကိုားကပ  အဆိပ အစာထွဲသရာက ပပီဆိုပါက ပျက ဆီားနိငု ရန  အခ င့် အလမ ား 

နည ားပါား လှ ည ။   

• ထို ့်သကကာင့်  မူလကတည ားက  န ့် ရှင ားစ ာ ကိုင တ ယ ခခင ားခြင့်  စတပ ြီလိုကိုားကပ  ဝင သရာက မှုကိ ု

ကာက ယ ရမည ခြစ  ည ။   

 

ကသလော စထရီယမ်   ိုတလူီနမ်  

• အဆိပ ထုတ ၍ ဥပဒ သပားသ ာ သနာက  ဗက တီားရီားယာားတစ မျိ ားမှာ ကသလာ့်စထရီယမ   ုိတူလီနမ  

ခြစ  ည ။ ၎င ား ည  အစာအဆိပ  င့် သစသ ာ ပိုားတို ့်အနက  သကကာက စရာ အသကာင ားဆံုား 

ပိုားခြစ  ည ။   

• ၎င ားကထုတ လိုက သ ာ အဆိပ  ည  အဆိပ တကာတို ့် အနက  အခပင ထန ဆံုား အဆိပ တစ မျိ ား 

ခြစ ၏။   

• ၎င ားအဆိပ  တစ ဂရမ  ည  လူတစ  န ားကို သ သစနိငု  ည ။   

• စာရင ားဇယာားမျာားအရ အဆပိ  င့်  ူ ၁၀၀ တ င  ၆၀-၇၀ ခန ့် သ ဆံုားသကကာင ား  ိရှိ ည ။  

• ဤဗက တီားရီားယာား ည  သခမကကီားထွဲတ င လည ားသကာင ား၊ သခမကကီားမျာားသပသရသန ည့်  

ဟင ား ီားဟင ားရ က မျာား သပေါ်တ င လည ားသကာင ား၊ ရှိနိငု  ည ။   

• ၎င ားကို ငါားတ င လည ားသတ ွဲ့ရ၏။ တိရစဆာန မျာား (အထူား ခြင့်  ဝက ) ၏ အူတ င လည ားသတ ွဲ့ရ၏။   

• ထို ့်သကကာင့်  အပူချိန  လံုသလာက သအာင  မခမှင့်  ွဲ ခပ လုပ ထာားသ ာ စည   ပ ၊ ပုလင ား  ပ  

အစာားမျာားတ င  ၎င ား မျိ ားသအာင ားသစ့်မျာား ရှိနိငု ၏။   

•  ုိတူလီနမ  အဆိပ  င့် ခခင ား ည  ၂၄ နာရီ မှ ၇၂ နာရီအတ င ား လကခဏာခပ ည ။ 

အ ံသခပာင ားလာခခင ား၊ အခမင အာရံုကျပပီား၊ ဝတထ  ပစစည ားမျာားကို နစှ ထပ ခမင လာရခခင ား၊ 

မျက ခ ံမျာားသလားလာခခင ား၊ ဝမ ားချ ပ ခခင ားတို ့် စတင ခြစ သပေါ် ည ။   



• အချိန မီ မကု နိငု ပါက တစ ပတ အတ င ား သ ဆံုားတတ  ည ။ ကု မှုသကာင ားပါက 

မသ နိငု သ ာ လည ား၊ လသပါင ားမျာားစ ာကကာမှ နာလန ထနိငု သလ ည ။  

 

 

(င) အစာေးအဘ ာက် ထုတ်လုပ်ခခငေ်းဆိုငရ်ာ ဘကာငေ်းမ န်ဘ ာ  န ့်ရ်ှငေ်းမှုကျင့်စ်ဉ် 

(Good Manufacturing Practice/ Good Hygienic Practice) 

သကာင ားမ န သ ာထုတ လုပ မှုကျင့် စဉ်၏ လိုလာားချက မျာား -  

• သရာယှက  ညစ ညမ ားမှုကို ကာက ယ နိငု ခခင ား  

• တစ ကိုယ ရည   န ့် ရှင ားမှုကို ထိန ား ိမ ားနိငု ခခင ား  

• အပူချိန နငှ့်  စိုထိုင ားဆ ကို ထိန ားချ ပ နိငု ခခင ား  

•  န ့် ရှင ားစင ကကယ သစနိငု ခခင ား (အစာားအသ ာက ၊ အစာားအသ ာက နငှ့်  ထိသတ ွဲ့ရာ သနရာ၊ ပစစည ား 

အ ုံားအသဆာင မျာား၊ ပရဝုဏ  စ ည )  

• ပိုားမ  ာားြျက ဆီားသကာင  ထိန ားချ ပ နိငု ခခင ား  

 

အခန ားကဏ္ဍခ ွဲမျာား  

• စက ရုံ တည သနရာ နငှ့်  ပရဝုဏ   

• အသဆာက အဦနငှ့်  လုပ ငန ားသနရာဌာန၏ ဒဇိီုင ားပံုစံ  

• လိုအပ  ည့်  ပစစည ား ပစစယမျာား  

• သရာစပ  ညစ ညမ ားခခင ား  

• လုပ ငန ား ုံား ပစစည ားကိရိယာမျာားနငှ့်  အ ုံားအသဆာင မျာား  

• သရ၊ သလ နငှ့်  အလင ားသရာင   

• ထိန ား ိမ ားခခင ား  

•  န ့် ရှင ားခခင ား နငှ့်  ပိုား တ ခခင ား  

• ြျက ဆီားသကာင  ထိန ားချ ပ ခခင ား  

• အညစ အသကကား စ န ့် ပစ မှု အစီအစဉ်  

• တစ ကိုယ ရည   န ့် ရှင ားမှု  

• ကုန ကကမ ား နငှ့်  ထုပ ပိုား ပစစည ားမျာား  

•  ယ ယူ ပို ့်သဆာင ခခင ား  

• ထုတ ကုန  ပစစည ား၏ အချက အလက မျာား  



•  င တန ားမျာား  

• အသခခအသန ထိန ားချ ပ ခခင ား  

• ထပ ခြည့်  ပစစည ားမျာား  ုံားစ ွဲခခင ား  

 

စက ရုံ တည သနရာ နငှ့်  ပရဝုဏ   

• ညစ ညမ ား ည့်  ပတ ဝန ားကျင မှ သဝားရမည ၊  

• သရကကီားသရလျံှ ည့်  သနရာမျိ ား မခြစ သစရ၊  

• လုပ ငန ားခ င သနရာ အတ င ား အမှုိက စုပံုသနခခင ားမရှိသစရ။  

အသဆာက အဦနငှ့်  လုပ ငန ားသနရာဌာန၏ ဒဇိီုင ားပံုစံ  

• သရာယှက  ညစ ညမ ားမှု ကို ကာက ယ နိငု ရန   ီားခခာား သနရာမျာား စီမံ ထာားရှိရမည ။  

• သရစီားသရလာ သကာင ားမ န သအာင  သဆာင ရ က ထာားရမည ။   

•  န ့် ရှင ားထိန ား ိမ ားရ လ ယ ကူသ ာ ပစစည ားမျာား ခြင့်  တည သဆာက ထာားရမည ။   

• ကကမ ားခပင ၊ နရံံ၊ အခန ားအကန ့် မျာား ည  သရစိမ့် ဝင နိငု ခခင ား မရိှသစရ။ က ွဲသကကာင ား အက သကကာင ား၊ 

အကကင ားအကျန မျာား ခုိသအာင ားနိငု ခခင ား မရှိသစရ။   

•  န ့် ရှင ား ပိုား တ ရ လ ယ ကူသစရမည ။   

လိုအပ  ည့်  ပစစည ား ကိရိယာမျာား  

• အိမ  ာ   

• အဝတ လွဲခန ား  

•  ုိသလှာင ခန ားမျာား (ကုန ကကမ ား၊ ကုန သချာ၊ ဓာတုပစစည ား၊ ထုပ ပိာုးပစစည ား စ ည )  

• တစ ကိုယ ရည  န ့် ရှင ားသရား  ုံားပစစည ားမျာား  

• လက သဆားရန   

• အ ုံားအသဆာင မျာား သဆားသကကာ န ့် စင ရန    

• ကကမ ားခပင   န ့် ရှင ားရန   

• ဆပ ခပာ၊ ပိုား တ သဆား၊  

သရာယှက  ညစ ညမ ားခခင ားမှ ကာက ယ ခခင ား  

• လံုသလာက သ ာ အကာအရံ အတာားအဆီားမျာား ထာားရှိခခင ား၊   

•  တ မှတ ထာား ည့်  အတိုင ား အစီအစဉ်တကျ ရှိသစခခင ား၊  



လုပ ငန ား ုံား ပစစည ားကိရိယာမျာားနငှ့်  အ ုံားအသဆာင မျာား  

• လုပ ငန ားစဉ်အလိုက   င့် သလျာ  ည့် ပစစည ားကိရိယာမျာား ခြစ ခခင ား၊  

• သကာင ားစ ာ ထိန ား ိမ ားထာားခခင ား၊ လုပ ငန ားနငှ့်  သလျာ ညီ ည့်  ပစစည ားကိရိယာ ခြစ ခခင ား၊   

• အညစ အသကကား နငှ့်  အမှုိက စ န ့် ပစ စရာ ပစစည ား အ ုံားအသဆာင မျာား ည   ိ ာစ ာ က ွဲခပာားမှု ရိှခခင ား၊ 

လံုခခံ မှု ရှိခခင ား၊   

သရ၊ သလ နငှ့်  အလင ားသရာင   

•  န ့် ရှင ားသရား  ုံားသရ နငှ့်  လုပ ငန ား ုံားသရ ကို ခ ွဲခခာားစိစစ ထာားခခင ား၊   

• ပါဝင ပစစည ား  ုိ ့်မဟုတ  အစာားအသ ာက  နငှ့်  တိုက ရုိက  ထိသတ ွဲ့မည့်  သရ ည  သ ာက  ုံားသရအဆင့်  

ခြစ သစခခင ား၊  

• သလဝင သလထ က  သကာင ားသစရန  သဆာင ရ က ထာားခခင ား၊  

• အလင ားသရာင  လံုလံုသလာက သလာက  ရရှိသစရန  စီမံခခင ား၊  

ခပ ခပင ထိန ား ိမ ားခခင ား  

• ပစစည ားကိရိယာ၊ အ ုံားအသဆာင ၊ အသဆာက အဦ၊ အစာားအသ ာက ထိသတ ွဲ့ရာ သနရာ မျာားကို သန ့်စဉ် 

နငှ့်  လိုအပ  ည့်  အခါတိုင ား ခပ ခပင ထိန ား ိမ ား န ့် ရှင ားထာားခခင ား၊   

• ကကမ ားခပင ကို  န ့် ရှင ားသခခာက သ  ွဲ့သအာင  သဆာင ရ က ထာားခခင ား၊  

 န ့် ရှင ားခခင ား နငှ့်  ပိုား တ ခခင ား  

•  န ့် ရှင ားသရား ုံား ဓာတုပစစည ားမျာားကို ဂရုတစိုက  ကိုင တ ယ ခခင ား၊ ည န ကကာားချက မျာားအတိုင ား 

လိုက နာ ုံားစ ွဲခခင ား၊   

• ဓာတုပစစည ားမျာားကို  ီားခခာား  ိမ ားဆည ားထာားခခင ား၊  

• ပံုမှန  န ့် ရှင ားသရား အစီအစဉ်၊ အထူား န ့် ရှင ားသရား အစီအစဉ်မျာား သရားဆ ွဲချမှတ သဆာင ရ က ခခင ား၊  

• မှတ တမ ားထာားရှိခခင ား၊  

ြျက ဆီားပိုားမ  ာားသကာင  ထိန ားချ ပ ခခင ား  

• ကကက ၊ ခခင ၊ ယင ၊ ပိုားဟပ ၊ ငကှ ၊ ပုရ က ဆိတ ၊ ပင့် ကူ၊ အိမ သခမှာင ၊ အင ားဆက မျာား သပါက ပ ာားမှု 

မရှိသစရန  သဆာင ရ က ခခင ား၊   

• ဝင သရာက လာပါက ထိသရာက သ ာ နှမိ နင ားမှုခပ လုပ ရန  အစအီမံထာားရှိခခင ား၊   

• မဝင သရာက နိငု သစရန  ထိသရာက သ ာ ကာက ယ မှု သဆာင ရ က ထာားရှိခခင ား၊  



• လိုအပ ၍ ြျက ဆီားပိုားမ  ာားသကာင  ထိန ားချ ပ သရားအတ က  ဓာတုပစစည ားမျာား  ုံားစ ွဲရ ည့် အခါ 

အစာားအသ ာက  နငှ့်  ထိသတ ွဲ့ မှု မခြစ သစရန  စနစ တကျ  ုံားစ ွဲခခင ား၊  

အညစ အသကကား စ န ့် ပစ မှု အစီအစဉ်  

• အညစ အသကကား/အမှုိက  ရိုက မျာားကို  ီားခခာားထိန ား ိမ ားထာားရှိခခင ား၊  

• အညစ အသကကားမျာားကို  ီားခခာား ထုပ ပိုားထာားရှိခခင ား၊  

• ပံုမှန  အညစ အသကကား စ န ့် ပစ မှု အစီအစဉ်  တ မှတ ထာားရိှ သဆာင ရ က ခခင ား၊  

တစ ကိုယ ရည   န ့် ရှင ားမှု အစီအစဉ်  

• အစာားအသ ာက  ကိုင တ ယ  ူမျာားကို ပံုမှန  ကျန ားမာသရား စစ သဆားမှုခံယူသစခခင ား၊  

• ပံုမှန လက သဆားခခင ား၊ လက သဆားရန  လမ ားည န ချက ၊ လက သဆားရန သနရာမျာား စီစဉ်ထာားရှိခခင ား၊  

• လုပ ငန ားခ င  တာားခမစ ချက စည ားကမ ားမျာား ထုတ ခပန ကကီားကကပ ခခင ား (သဆားလိပ သ ာက ခခင ား၊ 

က မ ားစာားခခင ား၊ ခပင ပအဝတ အစာား၊ လက ဝတ ရတနာ ဝတ ဆင ခခင ား စ ည )  

• လုပ ငန ားခ င  ုိ ့် လာသရာက သ ာ ခပင ပလူ အတ က  အကာအက ယ  အစီအစဉ်ထာားရိှသဆာင ရ က ခခင ား၊  

ကုန ကကမ ား နငှ့်  ထုပ ပိုား ပစစည ားမျာား  

• ကုန ကကမ ားနငှ့်  ထုပ ပိုားပစစည ားမျာား ဝယ ယူခခင ားနငှ့်   ုိသလှာင ခခင ား စီမံခန ့် ခ ွဲမှု အစီအစဉ်၊  

• ကုန ကကမ ားပစစည ားမျာား၏ ရက စ ွဲအမှတ အ ာားကို စစ သဆားခခင ား၊   

• လိုအပ  ည့်   န ့် ရှင ားသရား အစီအစဉ်မျာား သဆာင ရ က ခခင ား၊   

 ယ ယူ ပို ့်သဆာင ခခင ား  

• အစာားအသ ာက ၏   ာဝနငှ့်  ကိုက ညီ ည့်  ထည့်   င ားထုပ ပိုားပစစည ားမျာားကို အ ုံားခပ ခခင ား၊  

• ပတ ဝန ားကျင  အပူချိန နငှ့်  စိုထိုင ားဆ တို ့်သကကာင့်  အစာားအသ ာက အရည အသ  ား ထိခုိက မှုနငှ့်  

သရာယှက  ညစ ညမ ားမှု ကို ကာက ယ နိငု ရန  စီမံခခင ား၊  

•  ယ ယူ ပို ့်သဆာင  ည့်  ယာဉ် ည  အစာားအသ ာက ကို လံုခခံ သအာင  သကာင ားမ န စ ာ 

ကာက ယ နိငု  ည့် ယာဉ် ခြစ သစခခင ား၊  န ့် ရှင ားရ လ ယ ကူ ည့် ယာဉ်ခြစ ခခင ား၊  

ထုတ ကုန  ပစစည ား၏ အချက အလက မျာား  

• ထုပ ပိုားပစစည ားသပေါ်တ င  အမှတ တံဆိပ ဆိုင ရာ အချက အလက မျာား သြာ ခပရာတ င  

ကျန ားမာသရားဝန ကကီားဌာန၏ “အ င့် ထုပ ပိုားထာားသ ာ အစာားအသ ာက မျာား 

အမှတ တံဆိပ ကပ ခခင ားဆိုင ရာ အမိန ့်  (၈/၂၀၂၂)” နငှ့်  အညီ သြာ ခပခခင ား၊  

• သ ားက က အတ င ားမှ ခပန လည  ရုပ  ိမ ားခခင ား အစီအမံ သရားဆ ွဲထာားရှိသဆာင ရ က ခခင ား၊  



သလ့်ကျင့်  င ကကာားခခင ားအစီအစဉ်  

• လုပ ငန ားစဉ် အဆင့် အလိုက  လမ ားည န ချက ၊ လုပ ငန ား လမ ားည န မျာား သရားဆ ွဲထာားရိှ သလ့်ကျင့် သပားခခင ား၊  

• လုပ  ာားမျာားအတ က  လိုအပ  ည့်  ပံုမှန  င တန ားမျာား စီစဉ်ပို ့်ချခခင ား၊  

• က မ ားကျင  ူ၏ အကကံခပ ချက  ရယူခခင ား၊  

• ပံုမှန  ခပန လည ဆန ားစစ ခခင ား အစီအစဉ်မျာား သရားဆ ွဲသဆာင ရ က ခခင ား၊  

အသခခအသန ထိန ားချ ပ ခခင ား  

• အပူချိန  မှန ကန မှု ရှိ-မရှိ ထိန ားချ ပ စီမံခခင ား၊  

▪ ထုတ လုပ မှုအဆင့်  သနရာအလိုက   

▪ ကုန စည  အမျိ ားအစာားအလိုက   

▪ ပတ ဝန ားကျင   

• မှတ တမ ားတင ခခင ား၊  

ထပ ခြည့်  ပစစည ားမျာား  ုံားစ ွဲခခင ား  

• အစာားအသ ာက  ထပ ခြည့် ပစစည ားမျာားကို  တ မှတ စံချိန  စံည န ားနငှ့်  အညီ  ုံားစ ွဲခခင ား၊  

• အ ုံားခပ  ည့်  ပမာဏကို မှတ တမ ားတင ခခင ား၊  

အစာားအသ ာက  သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားသရား အသခခခံ အချက မျာား 

အစာားအသ ာက  သ ားအနတရာယ  ကင ားရှင ားသရား  

• ကျယ ခပန ့် လှသ ာ ပညာရပ နယ ပယ ခြစ  ည ၊ နယ နမိိတ စည ားမရိှသ ာ ပညာရပ ခြစ  ည ။  

• လူတစ စု၊ သဒ တစ ခု၊ တစ နိငု ငတံည ားနငှ့်  ာ  က ဆိုင သ ာ ကိစစရပ တစ ခု မဟုတ ပါ။  

• အစာားအသ ာက  သ ားအနတရာယ  ည  ကပ သရာဂါ ြ ယ  ပျံွဲ့ နှံ ့်နိငု သ ာ အနတရာယ တစ ခုခြစ  ည ။  

• ထို ့်သကကာင့်  နိငု ငတံစ ခု၏ အစာားအသ ာက သ ားကင ားသရား ခပဿနာတစ ခု ည  ယင ားနိငု ငနံငှ့်  ာ 

 က ဆိုင  ည မဟုတ သချ။  

• လံုသလာက စ ာ ထိန ားချ ပ ရန  လိုအပ ပါ ည ။  

• အ ိပညာ ကျယ ခပန ့် ရန လည ား လိုအပ ပါ ည ။  

• အစာားအသ ာက က င ားဆက တသလျာက  ပါဝင ပတ  က  ူမျာားအာားလံုားတ င  တာဝန ရှိပါ ည ။  

အစာားအသ ာက က င ားဆက   

• ပတ ဝန ားကျင /အသလ့်အထမျာား  



• ပဏာမ ထုတ လုပ ခခင ား (စိုက ပျိ ား/သမ ားခမ သရား အဆင့် )  

• ပဏာမ ခပ ခပင ခခင ား (ရိတ  ိမ ားသ ခသလှ ့်/  ာား တ /အသခခာက လှန ား အဆင့် )  

• ထပ ဆင့်  ထုတ လပု ခခင ား (စက ရုံ/ အလုပ ရုံ အဆင့် )  

•  ုိသလှာင ခခင ား/ခြန ့် ခြ ားခခင ား  

• သ ားက က တင ခခင ား  

• ချက ခပ တ ခပင ဆင / တည ခင ားခခင ား  

• စာားသ ာက ခခင ား  

ပဏာမ အသခခခံက င ား  

• ပတ ဝန ားကျင   န ့် ရှင ားသရား (Environmental Hygiene)  

➢ အစာားအသ ာက  အရည အသ  ားနငှ့်  သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားမှုကို ထိခုိက သစနိငု သ ာ၊ 

သရာယှက  ညစ ညမ ားမှုကိ ု ခြစ သစနိငု သ ာ ပတ ဝန ားကျင မျိ ားတ င  ခပ ခပင ထုတ လုပ ခခင ား 

မလုပ ရပါ။  

• သ ားအနတရာယ မျာားကို ထိန ားချ ပ ခခင ား (Control of Hazards)  

➢ ရုပ ပိုင ားဆိုင ရာ (physical) သ ားအနတရာယ မျာား  

▪ အစာားအသ ာက နငှ့်  က ဆိုင ခခင ား မရိှသ ာ ရုပ ဝတထ  ပစည ားမျာား  

•  ံတို ံစ  

• ြန ပုလင ားက ွဲစ  

• ဆံခခည မျှင   

• ကုန ကကမ ားထုပ ပိုားခ ံ အပိုင ားအစမျာား  

➢ ဓါတုပိုင ားဆိုင ရာ (chemical) သ ားအနတရာယ မျာား  

• ဆိုားသဆားမျာား  

• Rhodamine B  

• Auramin O  

• Orange II  

• Sudan  

• ခ င့် မခပ သ ာ food additives မျာား  

• Borax  

• Salicylic acid  



• Formalin  

• အစာားအသ ာက  ညစ ညမ ားသစသ ာ အရာပစစည ားမျာား (Contaminants);  

• Pesticide residues  

• Veterinary drug residues  

• Toxins  

• Heavy metals  

• ဇီဝြ ိုငာ်း  ိုငရ်ော (biological) သ ားအန္တရောယ်မ ောား  

• Microbiological;  

• Staphylococcus  

• Salmonella, Shigella  

• Vibrio cholerae  

• E. coli  

ြဏောမ ပြြုပြငထ်ိုတလ်ိုြ်ပခငာ်း  

• ရိတ  ိမ ား/ သ ခသလှ ့်/ အသခခာက ခံခခင ား  

• အခ ံခ တ / ြ ပ / ကကိတ ခ ွဲခခင ား  

•  ာား တ / အ ာားထုတ / အသအားခံ/ သအားခွဲခခင ား  

• နို ့်ညှစ ခခင ား/ အသအားခံ/ ပိုား တ ခခင ား  

• ငါား၊ ပုစ န သြာ / ခပ ခပင / အသအားခံခခင ား  

ထြ် င  ်ပြြုပြငထ်ိုတလ်ိုြ်ပခငာ်း  

• သကာင ားမ န သ ာကျင့် စဉ်မျာားကို ကျင့်  ုံားခခင ား (Application of Good Practices)  

o သကာင ားမ န သ ာကျင့် စဉ်မျာားနငှ့်  အရည အသ  ားစီမံခန ့် ခ ွဲမှုစနစ မျာား  

▪ Good Hygienic Practices  

▪ Good Agricultural/Horticultural Practices  

▪ Good Aquaculture Practices  

▪ Good Animal Husbandry Practices  

▪ Good Manufacturing Practices  

▪ Hazard Analysis Critical Control Point (HACCP) system  

▪ ISO 22000  

အစောားအသ ောက်က ငာ်း က်န္ငှ  ်ဥြသဒမ ောား  



• ပိုား တ သဆားဥပသဒ (၂၀၁၆)  

• အပင ပိုားမ  ာားကာက ယ  ည့် ဥပသဒ (၁၉၉၃)  

• အပင မျိ ား စ  အကာအက ယ သပားသရား ဥပသဒ (၂၀၁၉)  

• တိရိစတာန ကျန ားမာသရားနငှ့်  သမ ားခမ သရားလုပ ငန ားြ ံ ွဲ့ ပြိ ားတိုားတက သရားဥပသဒ (၂၀၂၀)  

• သရချိ ငါားလုပ ငန ားဥပသဒ (၁၉၉၁)  

• ခမန မာ့်ပင လယ ငါားလုပ ငန ားဥပသဒ (၁၉၉၃)  

• အမျိ ား ာားအစာားအသ ာက ဥပသဒ (၂၀၁၃)  

• အသ ားစာားနငှ့် အလတ စာား စီားပ ာားသရားလုပ ငန ားမျာား ြ ံွဲ့ ပြိ ားတိုားတက သရား ဥပသဒ (၂၀၁၅)  

• ပုဂဂလိက စက မှုလုပ ငန ား ဥပသဒ (၁၉၉၀)  

• အသ ားစာား စက မှုလက မှုလုပ ငန ား ခမှင့် တင သရားဥပသဒ (၂၀၁၁)  

• စည ပင  ာယာသရား ဥပသဒ၊ နည ားဥပသဒ၊ စည ားကမ ား၊ အမိန ့်   

• စာား ုံား ူကာက ယ သရားဥပသဒ (၂၀၁၉)  

 

 

 

 

  



၂။ အစာားအစာမျာားကို ကကာရညှ ခံရန  ခပ ခပင ထိန ား ိမ ားခခင ား 

 

 ငခ်န်ားစော သလ လောရပခငာ်း၏ ရည်ရ ယ်ခ က ်

ကျန ားမာသရားနငှ့်  ညီည တ သ ာ စာားသကာင ားသ ာက ြ ယ မျာားကို တစ နစှ ပတ လံုား သခမာက မျာားစ ာ 

ထုတ လုပ နိငု ခခင ားခြင့်  ထုတ လုပ  ူအတ က  ဝင သင တိုားပ ာားသစရန ၊  

 

 

အစာကို ကကာရှည ခံသအာင  ခပ လုပ သ ာ နည ားလမ ားမျာား ည  အမျာားအခပာားရှိ၏။ အချိ ွဲ့ ည  သရှားနစှ သပါင ား 

သထာင သပါင ားမျာားစ ာကတည ားက ကျင့်  ုံားလာကကသ ာ နည ားမျာားခြစ ၏။ အချိ ွဲ့ ည  စက မှုကိရိယာ တိုားတက  

လာသ ာသခတ  စ တ င မှ သပေါ်သပါက လာသ ာ နည ားမျာားခြစ ၏။  

 

အစာမျာားကို ကကာရှည ခံသအာင  ခပ ခပင ရာ၌ အဓိကအာားခြင့်  ငါားနည ားရိှ၏။ ၎င ားတို ့်မှာ (၁) သရြယ  ထုတ ခခင ား 

( ုိ ့်) အသခခာက လှန ားခခင ား၊ (၂) အပူသပား၍ ပိုား တ ခခင ား၊ (၃) အသအားခံခခင ား၊ (၄) ဓာတုပစစည ားမျာား ထည့် သပားခခင ား၊ 

(၅) ဓာတ သရာင ခခည ထိုားခခင ားတို ့် ခြစ ကက ည ။ အစာကို ကကာရှည ခံသအာင  ခပ ခပင ခခင ား ည  အဏုဇီဝရုပ မျာား 

သပါက ပ ာားမှုကို ဟန ့် တာားကာက ယ ခခင ားက အဓိကခြစ သ ာ လည ား ဤ ုိ ့် ခပ ခပင စီရင ခခင ား သကကာင့်  

သခပာင ားလွဲ  ာားနိငု မှုတို ့်ကိုပါ ထည့်   င ားစဉ်ားစာားရ ည ။ အစာတစ ခု၏ အသရာင အသ  ား အနံ ့်အရ ာ 

မပျက  ွဲ မည မျှထ ိ ုိသလှာင နိငု  ည ။ အာဟာရဓာတ မျာား မသလျာ့်ပါား ွဲ မည မျှထ ိ ိမ ားထာားနိငု  ည  တို ့်ကိ ု

စူားစမ ားရ ည ။   

 

အစာကို ကကာရှည အထာားခံသအာင  ခပ လုပ ရာ၌ အဏုဇီဝရုပ မျာား သပါက ပ ာားမှုမရှိနိငု သအာင  အထူားခပ ခပင  

စီရင ရ ည ။ အစာတ င  မူလကပါသန သ ာ အဏုဇီဝရုပ မျာားအာားလံုားကို သ သအာင  တ ၍ 

သနာက ထပ လည ား ဝင သရာက မှု မရှိနိငု  ည့်  အသခခ အသနမျိ ားတ င  ထာားခခင ား ည  နည ားတစ နည ားခြစ ၏။ 

 ုိ ့်မဟုတ   အစကတည ားက အဏုဇီဝရုပ မျာား မသပါက  ြ ာားနိငု  ည့်  အသခခအသနတ င  ထာားခခင ား ည လည ား 

နည ားတစ နည ား ခြစ  ည ။   

 

ဗက တီားရီားယာားနငှ့်  မှုိနစုသ ာ အဏုဇီဝရုပ မျာား ည  အညစ အသကကားမျာား၌ ာမဟုတ ။ သလထွဲ၊ သရထွဲ၊ 

သခမထွဲတ င  အနှံ ့်ရိှသနကက၏။ က န ပု တို ့် လက မျာားသပေါ်တ င လည ား ရှိသနကက၏။ ထို ့်သကကာင့်  အစာထွဲတ င  ၎င ားတို ့် 

လံုားဝမရှိသအာင  လုပ ြို ့်ဆို ည မှာ လ ယ လ ယ နငှ့်  မခြစ နိငု သပ။  

 

 

(က) သရဖယ်ထိုတပ်ခငာ်း  

 က တီားရီားယာားနငှ့်  မှုိန ုအစရှိသ ာ အဏုဇီဝရုပ မျာား သပါက ြ ာားရန  သရလို ခြင့်  အစာထွဲမှသရကို 

၎င ားတို ့် မသပါက ပ ာားနိငု  ည့်  အသခခအသနထိ ြယ ထုတ ထာားလျှင  အစာ ည  ကကာရှည ခံမည ခြစ  ည ။ 



သရပါဝင မှု ည  အစာတစ မျိ ားနငှ့် တစ မျိ ား မတူသပ။ သရကို ညီမျှ ည့်  သလျာ့်ချရမည  ဆို ည မှာ 

အစာအမျိ ားအစာားနငှ့်  ကာက ယ လိုသ ာ အဏုဇီဝရုပ အမျိ ားအစာားတို ့်သပေါ် မူတည ၏။ သနလှန ား၍ ကကာရှည ခံ 

သအာင ခပ လုပ ခွဲ့်ကကသကကာင ား အသထာက  အထာားမျာားအရ  ိရှိရပါ ည ။ ဟင ား ီားဟင ားရ က မျာားကို အသခခာက  

လှန ား၍  ုိသလှာင ခွဲ့်ကက ည မှာမူ နစှ  သပါင ား ၁၀၀ ခန ့်  ာ ရှိသ ား ည ။   

သနလှန်ားနညာ်း  ည  အလ ယ ဆံုား သရြယ ထုတ နည ား ခြစ သ ာ လည ား ၎င ား၌ ချိ ွဲ့ယ င ားချက မျာားစ ာ 

ရှိ ည ။ အပူချိန ကို လို လို မထိန ားနိငု ခခင ား သကကာင့်  အသခခာက လှန ားချိန ကကာပပီား အပူသကကာင့်  အစာ၏ 

အနံ ့်အရ ာမျာား ပျက စီားခခင ား၊ အစာ ည  ရှု ံ ွဲ့တ ပပီား ပံု ဏ္ဍာန မလှမပခြစ ခခင ား စ ည တို ့် ခြစ  ည ။ 

ထို ့်သကကာင့်  ယခုအခါ ပိုမိုသကာင ားမ န သ ာနည ားလမ ားခြင့်  သခတ မီတိုားတက သ ာ စက ကိရိယာမျာားကို ုံား၍ 

အသခခာက လှန ား ကက ည ။   

ဖ အောားသလ ော  အသပခောက်ခံနည်ား၌ အစာကို  ာမန ြိအာား  င ားမဟုတ  ွဲ သလျာ့်ထာားသ ာြိအာားတ င  

အပူသပားခခင ားခြစ  ည ။ ြိအာားသလျာ့်ထာား ခြင့်  သရ၏ဆူမှတ  ည  ကျ  ာားပပီား အလ ယ တကူ အသင ွဲ့ပျံလ ယ  

 ည ။ ထို ့်သကကာင့်  အပူချိန ခမှင့် စရာမလို ွဲ အပူချိန နမိ့် နမိ့် တ င  အစာထွဲမှသရကို ြယ ထုတ ၍ရ ည ။ ဤနည ား 

ခြင့်  အစာထွဲမှ အနံ ့်အရ ာမျာား ဆံုားရှု ံားခခင ား၊ အသရာင ပျက ခခင ားစသ ာ အခပစ မျာားနည ား  ာား ည ။   

အရည်မ ောားက ို အသပခောကလ်ှန်ားစည်ပဖင အ်သပခောက်လှန်ားနည်ားကို  ုံားနိငု ၏။ လည သနသ ာ စည တစ ခု 

ကို သရထွဲတ င  ခြတ သစ ခခင ားခြင့်   အရည နငှ့် အြတ မျာား ည  စည ၏မျက နာှခပင တ င  

ပါားပါားသလားကပ ပါလာ၏။ စည ၏ မျက နာှခပင  တ င  အသပါက သလားမျာားသြာက ပပီား အတ င ား က တ င  

ဆက ထာားသ ာ ပိုက မှတဆင့်  သလကိုဆ ွဲစုပ လိုက သ ာ အခါ အရည မျာားလိုက ပါ  ာားပပီား 

သခခာက သ  ွဲ့သ ာအြတ မျာား စည မျက နာှခပင တ င  ကပ ကျန ရစ ခွဲ့်သပ ည ။   

အရည်မ ောားက ိုပဖန  ်ခ အသပခောက်ခံနညာ်းခြင့် လည ား အသခခာက ခံနိငု သ ား၏။ သပျာ ရည ပျစ တစ ခုကို 

မိုားရ ာ ချ ကွဲ့် ုိ ့် အမှုန အစက ကသလားမျာားခြစ သအာင  အသပေါ်မှခြန ့် ချ၍ သအာက မှသလပူကို လ တ သပားလျှင  

လမ ားခု လတ တ င  အမှုန မျာားထွဲမှသရမျာား အသင ွဲ့ပျံထ က   ာားပပီား သခခာက သ  ွဲ့သ ာအမှုန မျာားကိုရရှိသပ ည ။ 

ဤနည ား ခြင့်  နို ့်မှုန ့် မျာားထုတ လုပ ကက ည ။   

သအားခွဲသပခောကသ်  ျို့နညာ်း ည  သခတ မီဆံုားနည ားတစ ခုခြစ ၏။ အစာကို သအားခွဲ သအာင  ခပ လုပ ပပီားမ ှ

သခခာက သ  ွဲ့သစ ည့်  နည ားခြစ  ည ။ သရှားဉီားစ ာ အစာထွဲမှသရမျာားကို ခွဲ  ာားသအာင  ခပ လုပ ရမည ။ ထို ့်သနာက  

ြိအာားကို (0) ခန ့် ထိသရာက သအာင  သလျာ့်ချရ ည ။ ထိုမျှနမိ့် သ ာ ြိအာားတ င  သရခွဲ ည  သရ ဝ ုိ ့် 

မသရာက  ွဲ မစိုစသလာက  အပူသပားရုံခြင့်  သရသင ွဲ့ ဝ ုိ ့် အလိုလို အသင ွဲ့ပျံသလ ည ။ ဤနည ားတ င  အစာ၏ 

အပူချိန  ည  သရခွဲမှတ ထက  မသကျာ သပ။ ထို ့်သကကာင့်  အပူဒဏ မခံနိငု သ ာအစာမျာားကို အသခခာက ခံရာ၌ 

ဤနည ား ည  အသကာင ားဆံုား ခြစ  ည ။   

  

(ခ) အြူသြား၍ ြ ိုား တပ်ခငာ်း   

အဏုဇီဝရုပ အမျာားစု ည  အပူနငှ့် သတ ွဲ့လျှင  သ ကက ည ။ ထို ့်သကကာင့်   အပူသပား၍ ပိုား တ ကာ 

အဏုဇီဝရုပ မျာား သနာက ထပ မဝင နိငု ရန  ကာက ယ နိငု ပါက အစာ ည  ကကာရှည ခံမည ခြစ  ည ။ အဏုဇီဝရုပ  

တို ့်အနက   ဗက တီားရီားယာားမျာား ည  ကကာရှည ခံမည ခြစ  ည ။ အဏုဇီဝရုပ တို ့်အနက  ဗက တီားရီားယာားမျာား 

 ည  အပူဒဏ ကို အခံနိငု ဆံုား ခြစ ကက ည ။ ဗက တီားရီားယာားထက  ၎င ား၏ မျိ ားသအာင ားသစ့်မျာားက ပို၍ြျက ဆီား 



ရခက  ည ။ မျိ ားသအာင ားသစ့်မျာား ည  ဗက တီားရီားယာား ကိုယ တိုင ထက  အပူကို ခံနိငု ကက ည ။ အစာကိ ု

အပူသပား၍ ပိုား တ ရာ၌ အစာ၏ ပီအိပ ချ  ည  အသရားကကီား ည ။ ပီအိပ ချ  ၄ ဒ မ ၅ ထက နမိ့် သ ာ 

အစာမျာား ကို အက ဆစ အစာမျာားဟု သခေါ်၏။ ၎င ားအစာမျိ ား၌ မျိ ားသအာင ားသစ့်မျာား ည  

ဗက တီားရီားယာားမျာားအခြစ  သပါက  ပ ာားမလာနိငု သပ။   

  

(ဂ) ကကောရှည်ခံဓါတိုထ နာ်းသ ားမ ောား  ံိုားစ ွဲပခငာ်း   

ရှာလကာရည  ည  အစာ၏ ပီအိပ ချ ကို သလျာ့်ချပပီား အဏုဇီဝရုပ မျာား မသပါက သအာင  ကာက ယ   ည ။ 

ထို ့်သကကာင့်  ဟင ား ီားဟင ားရ က ကို ရှာလကာရည စိမ ထာားပါက ကကာရှည ခံခခင ား ခြစ  ည ။ ငါားကို 

ကကပ တိုက ခခင ား ည လည ား သရှားကတည ားက အ ုံားချခွဲ့်သ ာ နည ားခြစ ၏။ မီားခုိားတ င  ကတတ ရာ၊ ြီသနာ နငှ့်  

အယ ဒဟီိုက စသ ာ ဓာတုပစစည ားမျာား ပါဝင သနသပ ည ။ သြာ ခပပါနည ားမျာား ည    ာဝအတိုင ားရှိသနသ ာ 

ဓါတုပစစည ားမျာားကို  ုံားခခင ားခြစ ၏။ ကကာရှည ခံ ဓာတုသဆားမျာား ည  အဏုဇီဝပိုားမ  ာားမျာား၏ ကကီားထ ာားပ ာား 

မျာားခခင ားကို တာားဆီားသစပါ ည ။ ထို ့်သကကာင့်  အစာားအသ ာက မျာားကို ကကာရှည ခံသစပါ ည ။ စာားသ ာက ကုန  

ထုတ လုပ သရားတ င  အ ုံားခပ သလ့်ရှိသ ာ ဓာတုထိန ားသဆား (၂) မျိ ားမှာ မက တာ ုိင ဆာြိုက နငှ့်  ဆိုဒယီမ  ( ုိ ့်) 

ပိုတက စီယမ   င ဇိုရိတ တို ့် ခြစ ပါ ည ။ အစာားအသ ာက တ င  ထည့်   င ားရမည့်  ပမာဏမှာ အနည ားအကျဉ်ား 

 ာခြစ ၍ စံနှုန ားမျာားနငှ့်  ကိုက ညီသအာင  ထည့်   င ားအ ုံားခပ ရမည  ခြစ ပါ ည ။   

 

မက်တော  ိုင ်ောဖ ိုက် (Metabisulphite)   

၎င ား ည  (Yeast) သခေါ် တသဆားမျာားထက  မှုိနမုျာားနငှ့်   က တီားရီားယာားမျာားကို ပိုမို ထိသရာက ပပီား 

အချိ ွဲ့စာားသ ာက ကုန မျာား ညိ မွဲ  ာားခခင ားားကို သနာှးသက ားသစ ည့်  အကျိ ားသကျားဇူားရရှိသစနိငု  ပါ ည ။ ထို ့်ခပင  

အစာားအသ ာက အာား အပူသပားလိုက ပါက ယင ားဓာတ မျာားပျက ခပယ    ာားနိငု ပါ ည ။   

ဗက တီားရီားယာားမှုိနနုငှ့်  တသဆားတည ားဟူသ ာ အဏုဇီဝရုပ  ုံားမျိ ားလံုားကို ကာက ယ သပားနိငု  ခြင့်  

အစ မ ားထက လှသ ာ ကကာရှည ခံသဆားခြစ ၏။ ထို ့်သကကာင့်  ၎င ား ည  ကကာရှည ခံသဆား မျာားအနက  အ ုံားမျာားဆံုား 

သ ာ ကကာရှည ခံသဆားခြစ ၏။  

မသကာင ားသ ာအချက တစ ခုမှာ အထည့် မျာားလျှင  အစာ၏အရ ာ သခပာင ားနိငု ခခင ား ခြစ  ည ။ 

၎င ား၏ အနံ ့်အရ ာ ည  ခပင ား ခြင့်  အချိ ွဲ့လူမျာား ည  အပံုတစ  န ားတ င  ၅၀ ခန ့်  ပါလျှင ပင  ၎င ားပါသကကာင ား 

ခံစာား ိရှိ နိငု ကက ည ။ အကကီားမာားဆံုား ခ တ ယ င ားချက  ည  ၎င ားသကကာင့်  ဗီတာမင   ီ ၁ နငှ့်   ကကာားမျာား ။   

  

  ိုဒယီမ် (  ို  ) ြ ိုတက်စီယမ်  ငဇ် ိုရ တ ်(Sodium or Potassium Benzoate)  

၎င ားကို အက ဆစ အသနနငှ့် သ ာ လည ားသကာင ား၊ ဆီဒယီမ နငှ့်  ကယ ဆီယမ တို ့်၏  င ဇိုအိတ ဓါတ ဆာား 

မျာားအသနနငှ့် လည ားသကာင ား  ုံားနိငု  ည ။ ၎င ား ည  ပီအိပ ချ  ၅ ထက  နမိ့် မှ အစ မ ားထက ၏။ ထို ့်သကကာင့်  ၎င ားကို 

 စ  ီားရည ၊ သြျာ ရည နငှ့်  ယိုစံုစ ည့်  ပီအပိ ချ နမိ့် သ ာ အစာမျာားတ င  အဓိက ုံားကက ည ။  ီယာ 

(၇၀)PPM၊  စ  ီားရည  (၈၀၀) PPM၊ ချဉ်ြတ  (၂၅၀) PPM တို ့်တ င   အဓိက ုံားကက ည ။   င ဇိုရိတ  ည  

(Yeast) သခေါ် တသဆားမျာားကို ပိုမိုထိသရာက သစ ည ။ မည  ည့်  ဓာတုထိမ ားသဆားအာား မည မျှထည့် ရ မည ကိ ု

က မ ားကျင  ူနငှ့်  သဆ ားသန ားတိုင ပင  ခပ လုပ  င့် ပါ ည ။  



 

 

 

 

 

  



၃။ အရည်အသ  ား ထ န်ား  မ်ားပခငာ်း န္ငှ  ်အရည်အသ  ား အောမခပံခငာ်း 

(Quality Control & Quality Assurance)  

 

 

  ငခ်န်ားစော သလ လောရပခငာ်း၏ ရည်ရ ယ်ခ က ်

အရည အသ  ား စစ မှန သကာင ားမ န ပပီား၊ သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားသ ာ စာားသ ာက ကုန  

ထုတ လုပ နိငု ရန အတ က  လိုက နာသဆာင ရ က ရမည့်  အချက မျာားကို  ိရှိနာားလည သစရန   

 

 

(က) အရည်အသ  ား ထ န်ား  မ်ားပခငာ်း (Quality Control)  

အရည အသ  ား ထိန ား ိမ ားခခင ား ဆို ည မှာ ထုတ လုပ လိုက သ ာ စာားသ ာက ကုန ပစစည ား တစ ခုတ င  

ရိှ င့် ရိှထိုက သ ာ၊ ကကိ တင သမျှာ လင့်  ချမှတ ထာားသ ာ အသ ားစိတ အရည အသ  ား အချက အလက မျာားနငှ့်  

ခပည့် စံုကိုက ညီမှု ရှိ-မရှိ အသပေါ်တ င  ဗဟိုခပ ၍ စပ  ပ စစ သဆား ကကပ မတ ထိန ား ိမ ားခခင ားကို ဆိုလို ည ။  

ထုတ လုပ  ထ က ရိှလာသ ာ စာားသ ာက ကုန  တစ ခုတ င  မည ကွဲ့် ုိ ့်သ ာ အရည အသ  ား 

အဆင့် အတန ား ရိှရမည  ဟူ ည့်  ထုတ လုပ  ူက ကကိ တင  တ မှတ ထာားသ ာ အရည အသ  ားမျာားနငှ့်  

ခပည့် စံုမှ ာ မိမိထုတ ကုန ကို သ ားက က တင သရာင ားချကကမည  ာ ခြစ  ည ။  ုိ ့်မဟုတ လျှင  

မိမိထုတ လုပ လိုက သ ာ စာားသ ာက ကုန  ည  သ ားက က တ င  အချိန အခါအလိုက  မတည ပငမိ သ ာ 

အရည အသ  ားမျိ ား ခြစ သနပါလျှင  သ ားက က  ရရှိရန  ခက ခွဲပပီား၊ မိမိ ကုန အမှတ တံဆိပ ၏ နာမည  

ဂုဏ  တင ားကိုလည ား ထိခုိက နိငု သပ ည ။  ုိ ့်ခြစ ၍ စာားသ ာက ကုန တစ ခု ထုတ လုပ ပပီားပါက သ ားက က  ုိ ့် 

မပို ့်သဆာင မီ မိမိလိုချင သ ာ ( တ မှတ ) အရည အသ  ား ခပည့် မီခခင ား ရှိ-မရှိ ကို ဦားစ ာ စမ ား ပ  စစ သဆားပပီား 

အရည အသ  ား ခပည့် မီမှ ာ သ ားက က  ုိ ့် တင ပို ့် သရာင ားချခခင ားကို သဆာင ရ က ရမည ။ ဤ ည မှာ 

အရည အသ  ား ထိန ား ိမ ားခခင ား၏  သ ာတရာားခြစ  ည ။  

ထို ့်သကကာင့်  စာားသ ာက ကုန ထုတ လုပ  ူ ည  မိမိထုတ လုပ မည့်  စာားသ ာက ကုန  ည  

မည ကွဲ့် ုိ ့်သ ာ အရည အသ  ားဆိုင ရာ  တ မှတ ချက မျာား ရိှရမည  ဆို ည ကို ချမှတ ထာားရမည ။ 

အရည အသ  ားဆိုင ရာ အသ ားစိတ  တ မှတ ချက မျာား (Quality Specifications) ဟု သခေါ်ပါ ည ။  

ထုတ လုပ ထ က ရှိလာသ ာ စာားသ ာက ကုန ပစစည ားကို သ ားက က မတင မီ အရည အသ  ားဆိုင ရာ 

အသ ားစိတ   တ မှတ ချက မျာားနငှ့်  ကိုက ညီမှု ရိှ-မရိှ ကို  င့် သလျာ  ည့်  ရုပ ပိုင ားဆိုင ရာ၊ ဓာတုပိုင ားဆိုင ရာ 

နငှ့်  အဏုဇီဝပိုင ားဆိုင ရာ စမ ား ပ စစ သဆားချက မျာားကို သဆာင ရ က ရပါ ည ။ ဤ ည မှာ အရည အသ  ား 

ထိန ား ိမ ားခခင ား၏ သ ာ့်ချက ကျသ ာ အစိတ အပိုင ားခြစ ပါ ည ။  

အရည အသ  ား ထိန ား ိမ ားခခင ား၏ အဓိက ရည ရ ယ ချက  နငှ့်  သမျှာ မှန ားအကျိ ားရလဒ မှာ 

 တ မှတ စံနှုန ားနငှ့်  ကိုက ညီမှု မရိှသ ာ စာားသ ာက ကုန ပစစည ားကို စာား ုံား ူထံ မသရာက ရိှသအာင  

ကကိ တင စိစစ ၍ တာားဆီားကာက ယ ခခင ား ခြစ ပါ ည ။  

  
  



  

(ခ) အရည်အသ  ား အောမခံပခငာ်း (Quality Assurance)  

အရည အသ  ား အာမခံခခင ား ဆို ည မှာ စာားသ ာက ကုန  တစ ခု ထုတ လုပ  ည့်  ကုန ကကမ ားမှ 

ကုန သချာထ က ရှိ ည အထိ လုပ ငန ားစဉ် တသလျှာက လံုားတ င  အရည အသ  ား ပျက ယ င ား  ာားသစနိငု  ည့်  

စနစ ပိုင ားဆိုင ရာ အသခခအသန အချက အလက မျာားကို ကကိ တင စိစစ ပပီား ထို ုိ ့် မခြစ သပေါ်သစရန  စီမံခန ့် ခ ွဲခခင ား 

စနစ ကို ဆိုလိုပါ ည ။ အစာားအသ ာက  က င ားဆက တသလျှာက လံုားတ င  ပါဝင ပတ  က သ ာ 

အရည အသ  ားဆိုင ရာ စီမံခန ့် ခ ွဲမှု အာားလံုားနငှ့်  က ဆိုင ပပီား အရည အသ  ား ထိန ား ိမ ားခခင ားကွဲ့် ုိ ့် 

သနာက ဆံုားထ က ရိှလာသ ာ ထုတ ကုန ပစစည ား၏ အသ ားစိတ  တ မှတ ချက နငှ့်  ကိုက ညီမှု ရိှ-မရှိ ဆိုသ ာ 

အချက တစ ခုတည ားအသပေါ်တ င  တည မှီထာားခခင ားမျိ ား မဟုတ သပ။   

ဆိုရလျှင  အရည အသ  ား ထိန ား ိမ ားခခင ား ည  ကုန ပစစည ားအသပေါ်တ င  အသခခခံပပီား၊ အရည အသ  ား 

အာမခံခခင ား ည  စနစ အသပေါ်တ င  အသခခခံထာားခခင ား ခြစ ပါ ည ။  

အရည အသ  ား အာမခံခခင ားစနစ တ င  ထုတ လုပ  လုပ ငန ားစဉ် အဆင့် မျာား ည  အရည အသ  ားမီ 

စာားသ ာက ကုန ထ က ရှိလာနိငု သကကာင ား အချက အလက အသခခခပ  ထုတ လုပ မှု လုပ ငန ားစဉ်မျာားအတိုင ား 

လည ပတ  ထုတ လုပ သနခခင ားကို သ ချာသစရန  ကကပ မတ သဆာင ရ က ခခင ား က အဓိက ခြစ ပါ ည ။ ထပ မံ 

ရှင ားလင ားရပါလျှင  အရည အသ  ား အာမခံခခင ားစနစ  ည  မိမိထုတ လုပ သ ာ ကုန သချာပစစည ား ထ က ရှိမလာမီ 

ထုတ လုပ ဆွဲ ကကာားကာလ၌ပင  သနာက ဆံုားထ က ရှိလာမည့်  စာားသ ာက ကုန  ည  

ကကိ တင  တ မှတ ထာားသ ာ အရည အသ  ားဆိုင ရာ အသ ားစိတ   တ မှတ ချက မျာားနငှ့်  

ကိုက ညီသစရန အတ က  ထုတ လုပ မှုစနစ ကို စီမံခန ့် ခ ွဲခခင ားပင  ခြစ  ည ။  

  

အရည်အသ  ား ထ န်ား  မ်ားပခငာ်း န္ငှ  ်အရည်အသ  ား အောမခံပခငာ်း န္ှု ငာ်းယှဉ်ခ က်  

(Quality Control Vs. Quality Assurance)  

  အရည်အသ  ား ထ န်ား  မ်ားပခငာ်း  အရည်အသ  ား အောမခံပခငာ်း  

၁။  အရည အသ  ား ထိန ား ိမ ား ူ ည  

အပပီား တ ထုတ ကုန ပစစည ားမျာား 

ကို  စစ သဆားခခင ားလုပ ငန ား သဆာင ရ က  ူ 

ခြစ  ည ။  

အရည အသ  ား အာမခံခခင ားလုပ ငန ား 

သဆာင ရ က  ူ ည  လုပ ငန ားခ င အတ င ားရှိ လူ၊ 

စက ကိရိယာ နငှ့်  လုပ ငန ားစဉ်မျာားကို 

သစာင့် ကကည့်  စိစစ  ထိန ား ိမ ားခခင ားမျာားကို 

သဆာင ရ က  ူ ခြစ  ည ။  

၂။  စစ သဆားသတ ွဲ့ ရှိရသ ာ ရလဒ မျာား ည  

ကုန သချာပစစည ားအတ က  

ကကိ တင  တ မှတ ထာားသ ာ အသ ားစိတ  

 တ မှတ ချက မျာားနငှ့်  ကိုက ညီမှုမရိှပါက 

အဆိုပါ ကုန သချာ ကိုယ စာားခပ ထာားသ ာ 

ထုတ လုပ အပတ စဥ  တစ ခုလံုားကို 

အရည အသ  ားအာမခံခခင ားစနစ  ည  

သနာက ဆံုားထ က ရှိလာမည့်  

ကုန သချာပစစည ား ည   တ မှတ  အရည အသ  ား 

စံနှုန ားမျာားနငှ့် ကိုက ညီမှု ရိှသစရန  ရည ရ ယ ပပီား 

ထုတ လုပ စဥ ကာလအတ င ား၌ပင  

ထုတ လုပ နည ားစဥ တသလျှာက  

သစာင့် ကကည့် ကကီားကကပ  ထိန ား ိမ ားခခင ားမျာားကို 



သ ားက က တင ခခင ား မခပ  ွဲ ပယ ြျက ရမည  

ခြစ ၍ ဆံုားရှု ံားမှု ကကီားမာားနိငု  ည ။  

  

ကကိ တင သဆာင ရ က ခခင ား ခြစ  ည့် အတ က  

ထုတ ကုန  ဆံုားရှု ံားနိငု သခခကို ကာက ယ  

သလျှာ့်ချနိငု ပါ ည ။  

  

၃။  အရည အသ  ားထိန ား ိမ ားခခင ားလုပ ငန ား ည  

တံု ့်ခပန သဆာင ရ က  ည့်  သ ာ (Reactive) 

ခြစ  ည ။  

အရည အသ  ား အာမခံခခင ား ည  

ကကိ တင စီမံသဆာက ရ က ခခင ား သ ာ 

(Proactive) ခြစ  ည ။  

  

  
  

အရည်အသ  ားထ န်ားခ ြုြ်ပခငာ်း လိုြ်ငန်ား၏ အဓ က လိုြ်ငနာ်း (၆) ရြ်  

  

၁။ အ ုံားခပ မည့်  ကုန ကကမ ားပစစည ားမျာား၏ အသ ားစိတ  အရည အသ  ား  တ မှတ ထာားရှိခခင ား  

  

ကုန ကကမ ားသကာင ားမှ ကုန သချာသကာင ားမည ခြစ ၍ မိမိလုပ ငန ားတ င  ထည့်   င ားအ ုံားခပ မည့်  

ကုန ကကမ ား/ပါဝင ပစစည ားမျာား၏ လိုအပ သ ာ အရည အသ  ားကို ကကိ တင  တ မှတ  ထာားရှိခခင ား၊ 

 တ မှတ ချက နငှ့်  ကိုက ညီ ည့်  ကုန ကကမ ားပစစည ားမျာားကို ာ လက ခံခခင ား/ ဝယ ယူခခင ား 

သဆာင ရ က ရပါမည ။  

အသ ားစိတ  တ မှတ ချက မျာား ဆို ည မှာ  န ့် စင မှု (%)၊ အမျိ ားအစာား မှန ကန မှု၊ 

စိုထိုင ားဆ/ သရဓာတ ပါဝင မှု (%)၊ အစရိှ ည တို ့် ခြစ  ည ။  

  

၂။ လုပ ငန ား ုံားပစစည ား သပား  င ား/ သရာင ားချ ူ စာရင ားခပ စုထာားရှိခခင ား  

  

မိမိလုပ ငန ားက ချမှတ ထာားသ ာ  တ မှတ အရည အသ  ားနငှ့်  ကိုက ညီ စံမီသ ာ ကုန ကကမ ား 

ထုတ လုပ  တင   င ား ူထံမှ ပံုမှန ဝယ ယူ အ ုံားခပ ခခင ားခြင့်  ကုန သချာ၏ အရည အသ  ားကို 

အာမခံနိငု မည ခြစ ၍ အရည အသ  ားခပည့် ၊ စံမီ ကုန ကကမ ားပစစည ား တင   င ား ူမျာား၏ စာရင ားကို ခပ စု 

ထာားရိှပပီား ၎င ားစာရင ားကို ကုန ကကမ ားဝယ ယူသရား တာဝန ရိှ ူနငှ့်  အရည အသ  ား ထိန ားချ ပ သရား 

တာဝန ရိှ ူမျာားက အခါအာားသလျာ စ ာ ညှိနှုငိ ားခခင ား၊ လိုအပ ပါက ခပင ဆင  တ မှတ ခခင ားတို ့် 

သဆာင ရ က ရပါမည ။  

  

၃။ အဝင  ကုန ကကမ ား စိစစ လက ခံခခင ား  

  

ထုတ လုပ ရန အတ က  ကုန ကကမ ား စတင သရာက ရှိချိန တ င  ၎င ားကုန ကကမ ား ည  မိမိ 

 တ မှတ ထာား သ ာ စံနှုန ားမျာားနငှ့်  ကိုက ညီမှု ရိှ-မရှိကို စမ ား ပ  စိစစ ပပီား၊ ကိုက ညီမှု ရှိမှ ာ 

လက ခံ၍ ထုတ လုပ သရား လုပ ငန ားသဆာင ရ က ရန  ဆက လက သပားပို ့်ရမည  ခြစ  ည ။  

ထို ုိ ့် စမ ား ပ  စိစစ  ည ဆိုရာတ င  မျက ခမင  စစ သဆားခခင ား၊ အစိုဓာတ  တိုင ားတာခခင ား၊ 

ချဉ်ငကံိန ား (pH) တိုင ားတာခခင ားတို ့် ကွဲ့် ုိ ့်သ ာ အသခခခံ စမ ား ပ မှုမျာားကို ဆိုလိုခခင ား ခြစ  ည ။  



  

၄။ ထုတ လုပ မှု သြာ နည ားကာား  

  

စိစစ လက ခံထာားသ ာ ကုန ကကမ ားပစစည ားမျာားကို အ ုံားခပ ၍ ထုတ လုပ သရား တာဝန ရှိ ူက 

ယခုထုတ လုပ မည့်  ထုတ လပု အပတ စဉ်အတ က  လိုအပ သ ာ သြာ နည ားကာားကို လုပ ငန ားက ချမှတ  

ထာားသ ာ ထုတ လုပ သရား လမ ားည န ချက အတိုင ား တိကျစ ာ လိုက နာသဆာင ရ က  ရမည ။  ုိ ့်မှ ာ 

မိမိတို ့် အလိုရိှသ ာ အရည အသ  ား ခပည့် မီ ည့်  ကုန သချာကို ရရိှနိငု မည ။ ထို ုိ ့် ထုတ လုပ သရား 

လုပ ငန ားစဉ် တသလျှာက  သဆာင ရ က ထာားချက မျာားကိုလည ား မှတ တမ ားတင  ထာားရမည ၊ 

မှတ တမ ားကိုလည ား  ိမ ားဆည ားထာားရမည ။  

 

  

၅။ ထုတ လုပ သရား နည ားစဉ်မျာား  

  

ထုတ လုပ သရား လုပ ငန ားစဉ် အဆင့် ဆင့် တ င  အဆင့်  တစ ခုချင ားအလိုက   တ မှတ  စံလုပ ငန ားစဉ်မျာား 

(Standard Operating Procedures -SOPs) သရားဆ ွဲ ထာားရှိပပီား ထို စံလုပ ထံုားလုပ နည ား အတိုင ား 

တသ  မတိမ ား လိုက နာသဆာင ရ က ရမည ။  

စံ လုပ ထံုားလုပ နည ားတ င  လုပ ငန ားစဉ်အဆင့် မျာားကို သြာ ခပ သရားဆ ွဲထာားသ ာ ပံုကာားချပ ၊ အသရားကကီား 

ထိန ားချ ပ သဆာင ရ က ရမည့်  လုပ ငန ားအဆင့် ၊ စ ည တို ့်ပါဝင  ည ။   

  

၆။ ထုတ လုပ စဉ်အတ င ား မှတ တမ ားတင ခခင ား  

  

ထုတ လုပ စဉ် အသခခအသနမျာားကို မှတ တမ ားတင  ထာားရှိခခင ားမှာ အသရားအကကီားဆံုား အစိတ အပိုင ား 

ခြစ  ည ။ မှတ တမ ားထာားရိှမှ ာလျှင  ထုတ လုပ စဉ်အတ င ား ခြစ ခွဲ့် မျှကို သနာက သကကာင ားခပန  စိစစ  

ကကည့် ရှုနိငု မည ခြစ ပပီား ထုတ လုပ သနစဉ်အတ င ား၌ ကုန သချာအာား  တ မှတ အရည အသ  ား 

ခပည့် မီသအာင  သဆာင ရ က ထာားခခင ားအတ က လည ား ခုိင မာသ ာ အသထာက အထာားတစ ခု 

အခြစ ရှိသနမည  ခြစ  ည ။   

ထာားရိှ င့်  ည့်  ထုတ လုပ စဉ်အတ င ား မှတ တမ ားမျာားတ င  -  

• ထုတ လုပ အပတ စဉ်၏ အရ ယ အစာား  

• ထုတ လုပ စဉ် ကကာခမင့် ချိန   

• ကုန ကကမ ား အဝင  နငှ့်  ကုန သချာအထ က  အသလားချိန  ပမာဏ  

• ထ က ကုန ၏ အ  င အခပင  အသနအထာား  

• ချဉ်ငကံိန ား အဆင့်   

• စိုထိုင ားမှု ပမာဏ  

• အစ ရိှ ခြင့်  ပါဝင  ည ။  

  
  



မှတခ် က် -   

စာားသ ာက ကုန  ထုတ ကုန အရည အသ  ား အသ ားစိတ  တ မှတ ချက  နမူနာပံုစံကို သနာက ဆက တ ွဲ ခြင့်  

သြာ ခပထာားပါ ည ။  

  
  

စောားသ ောက်ကိုန်၏ အရည်အသ  ား  

စာားသ ာက ကုန ၏ အရည အသ  ား စစ မှန သကာင ားမ န ခခင ားနငှ့်  သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားခခင ားဟူ ည့်  

အပိုင ား ၂ ခုမှာ တစ ခုနငှ့်  တစ ခု အခပန အလှန  အမှီ ဟွဲခပ သနကက ည ခြစ ၍  ီားခခာားစီ ခ ွဲခခာားရှုခမင ရန  

မခြစ နိငု ပါ။ စာားသ ာက ကုန  အရည အသ  ား  တ မှတ ချက တ င  ထုတ လုပ  ူကိုယ တိုင က 

မိမိထုတ လုပ  ည့်  စာားသ ာက ကုန ၏ အရည အသ  ားကို ကိုယ ပိုင စံည န ားတစ ခု ထာားရှိ တ မှတ ၍ 

၎င ားစံချိန စံည န ားနငှ့်  ကိုက ညီသအာင  ထုတ လုပ ရ ည မှာ အသခခခံမူတစ ခု ခြစ ပါ ည ။  

စာားသ ာက ကုန  ကုန   ယ သရား သ ားက က တ င မူ အရည အသ  ားနငှ့်  

သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားသရားဆိုင ရာ ရည ည န ားစံချိန စံနှုန ားမျာား  တ မှတ ထာားရှိ 

လုပ ကိုင သဆာင ရ က ကကပါ ည ။ ရည ည န ားစံချိန စံနှုန ားမျာားတ င  နိငု ငတံကာ စံချိန စံည န ားမျာား ရှိ လို 

သဒ ဆိုင ရာနငှ့်  နိငု ငအံလိုက  စံည န ားမျာားလည ား ရှိကကပါ ည ။ နိငု ငတံကာ စာားသ ာက ကုန  

ကုန   ယ သရားတ င မူ Codex standards ကို ရည ည န ားစံချိန စံနှုန ား အခြစ   တ မှတ  သဆာင ရ က ကကပါ ည ။ 

Codex စံချိန စံည န ား ည  အစာားအသ ာက  သ ားအနတရာယ  ကင ားရှင ားသရားအသပေါ် အသလားသပားထာားသ ာ 

စံနှုန ားတစ ခုခြစ ပါ ည ။   

စာားသ ာက ကုန  အမျိ ားအစာားအလိုက  အရည အသ  ား အဆင့် အုပ စု ခ ွဲခခာား 

 တ မှတ ထာားခခင ားမျိ ားလည ား ရှိပါ ည ။  

  

(ဂ) အရည်အသ  ား စီမံခန  ်ခ ွဲမှု စနစ်မ ောား 

စာားသ ာက ကုန တစ ခု၏ အရည အသ  ားစစ မှန သကာင ားမ န မှုနငှ့်  သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားမှု ည  

ကုန ကကမ ားပစစည ား အသပေါ်တ င  ာ မူတည  ည မဟုတ ပါ။ ၎င ားစာားသ ာက ကုန ကို ထုတ လုပ ရာ 

လမ ားသကကာင ားနငှ့်   နည ားစဉ်တသလျှာက လံုားတ င  လိုက နာသဆာင ရ က  ကျင့်  ုံား ည့်  အရည အသ  ား 

စီမံခန ့် ခ ွဲမှုစနစ အသပေါ်တ င  မူတည ပါ ည ။ စာားသ ာက ကုန  ထုတ လုပ ရာတ င  အမျာားဆံုားလိုက နာကျင့်  ုံား 

ကက ည့်  အရည အသ  ား စီမံခန ့် ခ ွဲမှုစနစ မျာားမှာ သအာက ပါ အတိုင ားခြစ ကကပါ ည ။  

o Good Manufacturing Practice  

o Hazard Analysis and Critical Control Points system  

o ISO 22000 system  

  
  

စာားသ ာက ကုန  သ ားအနတရာယ  ကင ားရှင ားသရား စီမံခန ့် ခ ွဲမှု စနစ ကို ကျင့်  ုံားရာတ င  ထုတ လုပ  ည့်  

လုပ ငန ား ည  -  



o အစာားအသ ာက တ င  ပါဝင လာနိငု သ ာ ရူပ/ဓာတု/ဇီဝ သ ားအနတရာယ မျာားကို 

ထိန ားချ ပ နိငု သကကာင ား  က သ ခပနိငု ရမည ။  

o ခပဌာန ားထာားသ ာ ဥပသဒ၊ စည ားမျဉ်ား စည ားကမ ားမျာားကို 

လိုက နာသဆာင ရ က သကကာင ား ခပဆိုနိငု ရမည ။  

o စာား ုံား ူသြာက  ည မျာား၏ လိုလာားချက မျာားကို သလ့်လာ ဆန ားစစ နိငု ရမည ။  

o ထုတ ကုန ပစစည ား၏ က င ားဆက တသလျှာက   တင ားအချက အလက  

ဆက   ယ ြလှယ နိငု စ မ ား ရှိရမည ။  

o မိမိကျင့်  ုံားသနသ ာ စာားသ ာက ကုန  သ ားအနတရာယ  ကင ားရှင ားသရား စီမံခန ့် ခ ွဲမှု 

စနစ ကို အပမွဲတမ ားဆန ားစစ သနပပီား သခတ မီသအာင  ခပ ခပင နိငု ရမည ။  

o မိမိထုတ လုပ လိုက သ ာ စာားသ ာက ကုန  ည  စာား ုံားချိန တ င  သ ားကင ားသကကာင ား 

အာမခံနိငု ရမည ။  

  

စောားသ ောက်ကိုန် သ ားအန္တရောယ်ကငာ်းရှငာ်းသရား စံခ  န်စညံ န်ား  

စာားသ ာက ကုန  သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားသရား စံချိန စံည န ား အသနခြင့်  အထက တ င  

သြာ ခပထာား ကွဲ့် ုိ ့်ပင  ကမဘာ့်ကျန ားမာသရားအြ ွဲွဲ့ (WHO) နငှ့်  ကုလ မဂဂ စာားနပ ရိကခာနငှ့်  စိုက ပျိ ားသရားအြ ွဲွဲ့ 

(FAO) တို ့် ပူားသပါင ားြ ွဲွဲ့စည ားထာားသ ာ၊ ကမဘာ့်နိငု ငအံမျာားစုကလည ား အြ ွဲွဲ့ဝင အခြစ  ပါဝင ထာား ည့်  Codex 

Alimentarius Commission (CAC) က ခပဌာန ားသ ာ စံချိန စံည န ားမျာားကို ရည ည န ားစံချိန စံည န ားအခြစ  

အ ုံားခပ ကကပါ ည ။  

ကိုဒက  စံချိန စံည န ားမျာားကို သအာက ပါ လင့်  တ င  ကကည့် ရှုနိငု ပါ ည ။  

https://www.fao.org/fao-who-codexalimentarius/codex-texts/list-standards/en/  

  

စာားသ ာက ကုန တ င  ထည့်   င ားအ ုံားခပ မည့်  အစာားအသ ာက  ထပ ခြည့် ပစစည ား (food additives) 

မျာား အတ က   တ မှတ ထာားသ ာ စံချိန စံည န ားမျာားကို သအာက ပါ လင့်  တ င  ကကည့် ရှုသလ့်လာနိငု ပါ ည ။  

  

https://www.fao.org/gsfaonline/docs/CXS_192e.pdf  

  

စာားသ ာက ကုန  စံချိန စံည န ားမျာားကို သလ့်လာရာတ င  အရည အသ  ား စံချိန စံည န ား ာမက   

  

ခမန မာနိငု ငတံ င  ခမန မာ့်စံချိန စံည န ားသကာ မတီက ခမန မာ့်စာားသ ာက ကုန အပါအဝင  အခခာား 

ကုန ပစစည ားမျာား၏ စံချိန စံည န ားမျာားကို ခပဌာန ားထာားပါ ည ။ ခမန မာ့်စာားသ ာက ကုန  စံချိန စံည န ားစာအပု ကို 

 ုသတ န နငှ့်  တီထ င ဆန ား စ မှု ဦားစီားဌာနတ င  ဝယ ယူရရိှနိငု ပါ ည ။  

အစောားအသ ောက် သ ားကငာ်းသရားအတ က် သ ောငရ် က်ရမည ် လိုြ်ငန်ားမ ောား  

သ ားကင ားသ ာ စာားသ ာက ကုန တစ ခု ရရိှရန အတ က  လယ ယာ ဥယျာဉ်ခခံသခမမှ ည  လျှာသပေါ် ုိ ့် 

ဆို ည့်  အစာားအသ ာက  က င ားဆက တသလျှာက တ င  အကျိ ား က ဆိုင  ပါဝင  ူမျာားအာားလံုားက မိမိတို ့် 

ကဏ္ဍအလိုက  တာဝန သကျသအာင  သဆာင ရ က ကကရန မှာ အသရားကကီားပါ ည ။   



စာားသ ာက ကုန ထုတ လုပ သ ာ အလုပ ရံု ၊ စက ရံုမျာားအတ က မူ သကာင ားမ န သ ာ 

ထုတ လုပ မှုကျင့် စဉ် (GMP) နငှ့်  ညီည တ သအာင  သဆာင ရ က  ထုတ လုပ ရမည  ခြစ ပါ ည ။ ထို ုိ ့် 

သဆာင ရ က ရာတ င  -  

o ကုန ကကမ ား စိစစ သရ ားချယ  ဝယ ယူခခင ား  

o လုပ ငန ားခ င   န ့် ရှင ားခခင ား  

o  ီားခခာားသနရာမျာား  တ မှတ ခ ွဲခခာားလုပ ကိုင ခခင ား  

o လုပ ငန ားနငှ့်   င့် သလျာ သ ာ စက ပစစည ားကိရိယာမျာားကို ာ အ ုံားခပ ခခင ား  

o လုပ ငန ားစဉ် အဆင့်  တစ ခုချင ားအလိုက  စံလုပ ငန ားစဉ် သရားဆ ွဲချမှတ  

လိုက နာသဆာင ရ က ရန  နငှ့်  ကကီားကကပ ရန   

o လုပ ငန ားခ င   န ့် ရှင ားသရား အစီအစဉ်မျာား သရားဆ ွဲ သဆာင ရ က ရန   

o အရည အသ  ား ထိန ားချ ပ ခခင ား၊ အရည အသ  ားအာမခံခခင ား စနစ ထာားရှိရန   

o သဆာင ရ က မှုတိုင ားအတ က  မှတ တမ ားတင ခခင ား၊ မှတ တမ ား  ိမ ားဆည ားထာားရှိခခင ား  

o သ ားက က  တင ား သထာက လှမ ားခခင ားနငှ့်  စာား ုံား ူ ဆက ဆံသရားစနစ  

ထူသထာင ခခင ား  

o သ ားက က မှ ခပန လည ရုပ  ိမ ားခခင ားအစီအစဉ် ကကိ တင သရားဆ ွဲ ထာားရှိခခင ား  

o စဉ်ဆက မခပတ  သလ့်ကျင့်  င ကကာားခခင ားနငှ့်  ခပန လည  ဆန ားစစ ခခင ား အစီအစဉ် 

ချမှတ သဆာင ရ က ရန   

o ထုတ လုပ မှု က င ားဆက တ င  မိမိ၏ အသရှွဲ့ နငှ့်  အသနာက ရိှ 

အကျိ ားဆက စပ  ူမျာားနငှ့်   တင ားချိတ ဆက ြလှယ မှု (သခခရာခံစနစ ) 

အာားသကာင ားသအာင  သဆာင ရ က ရန တို ့် လိုအပ ပါ ည ။  

  

သ ားကင ားသ ာ စာားသ ာက ကုန တစ ခု ရရှိသအာင  ထုတ လုပ ရာတ င  အခခာားအသရားကကီားသ ာ 

အချက မျာားအသနခြင့်  လုပ ငန ားစဉ်မျာားနငှ့်   င့် သလျာ သ ာ စာားသ ာက ကုန  ထုတ လုပ မှု နည ားပညာမျာားကို 

အ ုံားချ ထုတ လုပ သဆာင ရ က ရန ၊ သရာယှက  ညစ ညမ ားပစစည ားမျာား မဝင သရာက နိငု ရန  လံုသလာက သ ာ 

အစီအမံမျာား ထာားရိှသဆာင ရ က ရန နငှ့်  အစာားအသ ာက  ထပ ခြည့် ပစစည ားမျာား အ ုံားခပ ရာတ င  ကိုဒက  

စံချိန စံည န ား  တ မှတ ချက မျာားအတိုင ား တိကျစ ာ လိုက နာကျင့်  ုံားရန  အသရားကကီားပါ ည ။  

 ုိ ့်မှ ာ အရည အသ  ား စစ မှန သကာင ားမ န ပပီား သ ားဥပဒ  အနတရာယ  ကင ားရှင ားသ ာ စာားသ ာက ကုန  

တစ ခုကို ရရှိနိငု မည  ခြစ ပါ ည ။  

  
  

(ဃ) စာေးဘ ာက်ကုန ်အမှတ်တံဆိပ် ကပ်ခခငေ်း 

အမှတတ် ံ ြ်ကြ်ပခငာ်း ဆို ည မာှ အစာားအသ ာက  ထည့် သ ာ  ူား၊ ပုလင ား၊ ကတ ခပာား၊  ူားခ ံ  ုိ ့်မဟုတ  

အစာားအသ ာက  ထုပ ပိုားသ ာ ပစစည ား တစ ခုခုသပေါ်တ င  အမှတ တံဆိပ  ခပ လုပ ထာားခခင ားကို ဆို ည ။ 

(အမျိ ား ာား အစာားအသ ာက  ဥပသဒ)  



အမှတတ် ံ ြ် ဆို ည မာှ ထည့်   င ားထုပ ပိုား ပစစည ား သပေါ်တ င  ခြစ သစ၊ တ ွဲကပ  ချိတ တ ွဲလျက  ခြစ သစ၊ 

စာ ာားခြင့်  လည ားသကာင ား၊ ပံုနှပိ ၍ သ ာ လည ားသကာင ား၊ သြာင ားကက ပန ားသြါက  စာ ာားမျာားခြင့်  

သ ာ လည ားသကာင ား၊ သရား ာား သြာ ခပခခင ား၊ ခုိင ပမွဲစ ာ တ ွဲကပ ခခင ား၊ ပံုသြာ ခခင ား၊ အမှတ အ ာား ခပ ခခင ား 

 ုိ ့်မဟုတ  အမှတ တံဆိပ  ရိုက နှပိ ခခင ား ခပ လုပ ထာား ည့်  စာတန ားကတ ခပာား (tag) ကုန စည အမှတ အ ာား 

(brand) အမှတ အ ာား (mark) ရုပ ပံု (pictorial)  ုိ ့်မဟုတ  အလာားတူ သြာ ခပချက  စ ည တို ့်ကို ဆို ည   

အမှတတ် ံ ြ်ကြ်ပခငာ်း ဆို ည မာှ အမှတ တံဆပိ သပေါ်တ င  ပါရှိ ည မျာားကို အစာားအသ ာက နငှ့်  

အတူခြစ သစ၊ အစာားအသ ာက  အနာီးတ င  ခြစ သစ သရား ာား၍ လည ားသကာင ား၊ ပံုနှပိ ၍ လည ားသကာင ား၊ 

ဂရပ ြစ  ပံုသြာ ၍ လည ားသကာင ား သြာ ခပခခင ားကို ဆို ည ။ ယင ားစကာားရပ တ င  အသရာင ားခမှင့် တင ရန  

 ုိ ့်မဟုတ  ရှင ားလင ားြယ ရှာားရန  ရည ရ ယ  သဆာင ရ က ခခင ားမျာားလည ား ပါဝင  ည ။   

အစောားအသ ောက် ဆို ည မာှ သဆားဝါားမှ အပ လူတို ့် အ င့် စာား ုံားနိငု  ည့်   ုိ ့်မဟုတ  သ ာက  ုံားနိငု  ည့်  

စာားသ ာက ြ ယ ရာ ယင ားတို ့်တ င  ပါရှိ ည့်  ပစစည ား  ုိ ့်မဟုတ  အစာားအသ ာက  ထပ ခြည့် ပစစည ားကို 

ဆို ည ။ ယင ားစကာားရပ တ င  ကျန ားမာသရား နငှ့်  အာားကစာား ဝန ကကီားဌာနက အခါအာားသလျာ စ ာ 

အမိန ့် သကကာ ခငာစာ ထုတ ခပန ၍ အစာားအသ ာက  ဟု  တ မှတ သ ာ ပစစည ားလည ား ပါဝင  ည ။ (အမျိ ား ာား 

အစာားအသ ာက  ဥပသဒ)  

အ င ထ်ိုြ်ြ ိုားထောားသ ော ဆို ည မာှ စာား ုံား ူ အတ က  ခြစ သစ၊ ခပင ဆင  တည ခင ားရန  အတ က  ခြစ သစ 

အ င့် ရရိှနိငု သစရန  ရည ရ ယ ၍ ထုပ ပိုားပစစည ား အတ င ား ကကိ တင  ထည့်   င ားထာားသ ာ  ုိ ့်မဟုတ  

ထုပ ပိုားထာားသ ာ အသခခအသနကိုဆို ည ။ ယင ားစကာားရပ တ င  ဝယ ယူချိန  ချက ချင ားထုပ ပိုားသပားခခင ား၊ 

သရာင ားချ ူကိုယ တိုင  ဆိုင တ င ခြစ သစ၊ သရ ွဲ့သခပာင ား ယ ယူ သရာင ားချ ည့် သနရာတ င  ခြစ သစ 

အစာားအသ ာက မျာားကို ယာယီထုပ ပိုားခခင ားမျာား မပါဝင သချ။  

  

အမှတတ် ံ ြ်သြေါ်တ င ် ောသတ သဖေါ် ပြသြားရမလွဲ  

• မခြစ မသနပါဝင ရမည့်  အချက အလက မျာား  

• မခြစ မသန  ခြည့် စ က သြာ ခပရမည့်  အချက အလက မျာား  

• ထပ မံ သြာ ခပနိငု  ည့်  အချက အလက မျာား  

• အည န ားစာ  တ မှတ ချက မျာား  

• သြာ ခပရန သနရာ  တ မှတ ချက   

  

မပဖစ်မသနြါဝငရ်မည ် အခ က်အလကမ် ောား  

• အစောားအသ ောက် အမ  ြုားအမည် (name of the food)  

• စာားသ ာက ကုန ၏ ပင ကိုယ    ာဝ သပေါ်လ င ရမည   

• စံ တ မှတ ချက  ရှိပပီားပါက စံ တ မှတ ချက  အတိုင ားသခေါ်သဝေါ် ုံားစ ွဲရမည   

• သယ ူယျ အမည  ခြစ ရမည   

• သပါင ားစပ ၊ ခပ ခပင ၊ သရာသနာှထာားသ ာ စာားသ ာက ကုန  ခြစ ပါက 

 ီားခခာားအမည ကို  ုံားစ ွဲသြာ ခပရမည   



• ကုန စည  အမှတ အ ာား  ုိ ့်မဟုတ  ကုန အမှတ တံဆပိ  နငှ့်  ကပ လျက ခြစ သစ၊ 

တ ွဲလျက  ခြစ သစ၊ ခမင က င ားတစ ခုတည ားတ င  သြာ ခပရမည   

  

• ြါဝငြ်စစည်ား စောရငာ်း (list of ingredients)  

• “ပါဝင ပစစည ားမျာား” ဟု သခါင ားစဉ် တပ ၍ သြာ ခပရမည   

• အသလားချိန /ပမာဏ မျာားရာမှ နည ားရာ ုိ ့် အစဉ်လိုက  သြာ ခပရမည   

• ၂ မျိ ားနငှ့်  အထက  သပါင ားစပ ထာား ည့်  ပါဝင ပစစည ားမျိ ား ခြစ ပါက သနာက တ င  

က င ားခတ ၍ ပါဝင သ ာပစစည ားမျာားကို သြာ ခပရမည   

• ဓာတ မတည့် ခြစ တတ သ ာ ပစစည ားမျိ ား ပါဝင ပစစည ားတ င  ပါဝင ပါက  ိ ာ 

ထင ရှာားသအာင  ပါဝင ပစစည ားစာရင ားနငှ့်  ကပ လျက  သြာ ခပရမည   

• မူလပါသ ာ သရမဟုတ  ွဲ  ီားခခာား ထပ သပါင ားထည့်  ည့်  သရခြစ ပါက 

ပါဝင ပစစည ား စာရင ားတ င  သရကို သြာ ခပရမည ။   

• သယ ုယျ အမျိ ားအစာားအမည  မျာားကို  တ မှတ  အုပ စုအမည မျာား ခြင့်  

သြာ ခပရမည ။  

• အစာားအသ ာက  ထပ ခြည့် ပစစည ား မျာားကို  တ မှတ အမည   ုိ ့်မဟုတ   တ မှတ  

ကုတ နပံတ  နငှ့်  တ ွဲြက လျက  သြာ ခပရမည ။   

  

• အ ောားတင ်ြမောဏ အသရအတ က် န္ငှ  ်အရည်စစ် အသလားခ  န် (net content, Quantity 

and Drained weight)  

• မက ထရစ  စနစ ခြင့်  သြာ ခပရမည ။ SI unit နငှ့်  သဒ ဆိုင ရာ 

အခခင အတ ယ ယူနစ ကို ယှဉ်တ ွဲ သြာ ခပနိငု  ည ။   

• အ ာားတင ပမာဏ  

• အရည ကို ထုထည ပမာဏခြင့်  သြာ ခပရမည ။  

• အစိုင အခွဲကို အသလားချိန   ုိ ့်မဟုတ  အသရအတ က  ခြင့်  သြာ ခပရမည ။  

• အသစားအပျစ ကို အသလားချိန   ုိ ့်မဟုတ  ထုထည  ခြင့်  သြာ ခပရမည ။  

• လက လီသရာင ားရန  အထုပ ငယ  ပါသ ာ အထုပ ကကီား ခြစ ပါက အထုပ ငယ  

အသရအတ က  နငှ့်  အထုပ ငယ  တစ ခု၏ အ ာားတင  ပမာဏ/ထုထည   ုိ ့်မဟုတ  

အသလားချိန  ခြင့်  သြာ ခပရမည ။  

• အရည နငှ့်  အစိုင အခွဲ သရာထည့် ထာားသ ာ အစာားအသ ာက  ခြစ ပါက အ ာားတင  

အသလားချိန  အခပင  အရည စစ အသလားချိန  ကိုပါ ပျမ ားမျှကိန ားခြင့်  သြာ ခပရမည ။   

  

• အမည်န္ငှ  ်လ ြ်စော (Name and address)  

• ထုတ လုပ  ည့်  လုပ ငန ား၏ အမည ၊ လိပ စာ ြုန ားနပံတ  ကိုသြာ ခပရမည ။ 

စက ရံုလိပ စာ နငှ့်  ရံုားလိပ စာ မတူပါက ရံုားလိပ စာ သနာက တ င  စက ရံုအလုပ ရံု 

ကုတ နပံတ  ပူားတ ွဲသြာ ခပရမည ။   



• ခပည ပမှ တင   င ားလာသ ာ စာားသ ာက ကုန  ခြစ ပါက ခြန ့် ခြ ား ူ လိပ စာ ကိုပါ 

အခပည့် အစံု သြာ ခပရမည ။    

  

• ထိုတလ်ိုြ် ည ် န္ ိုငင် ံ(Country of Origin)  

• စာား ုံား ူ လ ွဲမှာားစ ာ နာားလည  သစနိငု သ ာ အသခခအသနခြစ လျင  ထုတ လုပ နိငု ငကံို 

သြာ ခပရမည ၊  

• မူလနိငု င ံမဟုတ သ ာ အခခာားနိငု င ံတစ ခုခု တ င    ာဝ သခပာင ားလွဲသစရန  ခပ ခပင  

စီရင ထာားပါက သနာက ဆံုား ခပ ခပင စီရင ခွဲ့် ည့်  နိငု ငကံို ထုတ လုပ  ည့်  နိငု ငအံခြစ  

 တ မှတ ရမည ။   

  

• မ  ြုားတစူို အမှတအ် ောား (Lot identification)  

• ထုတ လုပ  ည့်  စက ရုံနငှ့်  မျိ ားတူစု အမှတ အ ာားကို ခ ွဲခခာား  ိရှိနိငု ရန  ကုတ နပံတ  

 ုိ ့်မဟုတ  အခခာားနည ားလမ ားခြင့်  မပျက ယ င ားနိငု သအာင  အမှတ အ ာား ခပ ၍ 

ထုတ လုပ မှု အမှတ စဉ် ကို သြာ ခပရမည ။   

  

• ရက်စ ွဲ အမှတအ် ောား (Date marking)  

• သနာက ဆံုားစာား ုံားရမည့်  ရက စ ွဲ (Use by date)  

•  က တမ ားကုန  ရက စ ွဲ (Expiration date)  

• ဤရက စ ွဲမတိုင မီ စာား ုံားပါက အရည အသ  ားအသကာင ားဆံုား ရှိသနမည့် ရက  (Best 

Before date)  

  

•  ံိုားစ ွဲရန် အည န်ား (Instruction for use)  

• အည န ားလိုအပ ပါက သြာ ခပရမည ၊  

•  ုိ ့်သ ာ  ခပ ခပင ပပီားရရှိမည့်  အသခခအသနကို တစ နည ားနည ားခြင့်  သြာ ခပပါက ထပ မံ 

ခြည့်   င ားရမည့်  အရာမျာား ပါရှိပပီား ဟု ထင သယာင ထင မှာား ခြစ သစရန  မသြာ ခပရ၊  

  

• မပဖစ်မသန  ပဖည ်စ က်သဖော်ပြရမည ် အခ က်အလက်မ ောား  

• ထောား  ိုရန် အည န်ား  

▪ ရက စ ွဲ အမှတ အ ာား  ည  ထာား ုိပံု သပေါ်တ င  မူတည သနပါက ထာား ုိရန  

အည န ားသြာ ခပရမည ၊   

  

• ြါဝငြ်စစည်ားြမောဏ သဖော်ပြပခငာ်း  

▪ ပါဝင ပစစည ားကို ရုပ ပံု၊ စာ ာား၊ ဂရပ ြစ  တို ့်ခြင့်  သြာ ခပလျှင  ရာခုိင နှုန ား၊ 

အသလားချိန ၊ ထုထည တို ့်ခြင့်  မခြစ မသန သြာ ခပရမည ။  

  

• ဓါတသ်ရောငပ်ခည်ပဖင  ်ပြြုပြငထ်ောားသ ော အစောားအသ ောက်မ ောား  



▪ ဓာတ သရာင ခခည ခြင့်  ခပ ခပင ထာားသ ာ စာားသ ာက ကုန  ခြစ ပါက Radura 

symbol ကို မခြစ မသန သြာ ခပရမည ။   

  

• အသဖ ော်ယမကော အတ က် သဖော်ပြပခငာ်း  

▪ အရက  ပါဝင ပါက အရက ပါဝင မှု ထုထည   (% alcohol by volume ) 

(Alc % vol) (%ABV)  ုိ ့်မဟုတ   degree of proof ကို သြာ ခပရမည ။   

  

•  တ သြားခ က်  

▪ အ က အရ ယ အုပ စု တစ ခုခု၊ သရာဂါ အသခခအသနတစ ရပ ရပ  အတ က  

ရည ရ ယ  ထုတ လုပ ထာားလျှင ၊  ုိ ့်မဟုတ  စာား ုံားရန  ပမာဏ  တ မှတ ချက  

ရှိလျင   တိသပားချက  သြာ ခပရမည ။   

  

• အောဟောရ တန်ဖ ိုားသဖော်ပြပခငာ်း  

▪ အာဟာရ တန ြိုား တစ ခုခုကို ခြည့် စ က ခခင ား၊ သလျှာ့်ချခခင ား၊ ြယ ရှာားခခင ား 

တစ မျိ ားမျိ ားကို ရည ရ ယ ချက ခြင့်  ခပ ခပင ထာားလျင  အာဟာရတန ြိုား သြာ ခပချက  

ကို သြာ ခပရမည ။   

  

ထြ်မံ သဖော်ပြန္ ိုင ်ည ် အခ က်အလကမ် ောား  

• အနံ ့်အရ ာ ထည့်   င ားထာားသ ာ အစာားအသ ာက  တ င  ရုပ ပံု၊ ဂရပ ြစ  ခြင့်  သြာ ခပပါက 

အဆိုပါ ပံုနငှ့်  ကပ လျက  အနံ ့်အရ ာ ထည့်   င ားထာား ည  ဟု သြာ ခပရမည ။   

• Barcode  

• QR code  

• Vegetarian   

• ဆုတံဆိပ / လက မှတ  ရရှထိာားမှုမျာား  

• သလ့်လာသတ ွဲ့ ရှိချက    

•  ာ ာသရားဆိုင ရာ  တ မှတ ချက   

  

သဖော်ပြခ င မ်ရှ  ည ် အည န်ားစောမ ောား  

• အ ိအမှတ ခပ  အစာားအသ ာက မှ အပ အာဟာရဓာတ  လံုသလာက  ည  ဟု သြာ ခပချက   

• သန ့်စဉ် အစာားအသ ာက မျာား ည  အာဟာရဓာတ မလံုသလာက ဟု သြာ ခပချက   

•  က သ  မခုိင မာသ ာ သြာ ခပချက   

• သရာဂါ ကာက ယ  သပျာက ကင ား ကု  နိငု  ည ဟု ည န ားဆိုချက   

•  သ ာ  ာဝတူ အခခာား စာားသ ာက ကုန  ကို နှမိ့် ချ  ံ ယ ဝင သစနိငု သ ာ သြာ ခပချက   

• ပါဝင ပစစည ားကို လှည့် ခြာား ည့်  သြာ ခပချက   

• အသကာင ားဆံုား ပ ွဲသတ ွဲ့ ကိုယ သတ ွဲ့ စ ည့် သြာ ခပချက မျာား  



• ကျန ားမာသစသ ာ၊ ကျန ားမာသရား သကာင ားသစသ ာ၊ ကျန ားမာသရား အတ က   င့် သလျာ သ ာ 

ဟူ ည့်  သြာ ခပချက မျာား  

• သထာက ခံချက ၊ မှတ ပံုတင ၊ လိုင စင တို ့် ကို  က ဆိုင ရာ အြ ွဲွဲ့အစည ား၏ ခ င့် ခပ ချက မရိှ ွဲ 

သြာ ခပခခင ား  

• GMP, GHP, HACCP, ISO စ ည တို ့်ကို ခ င့် ခပ ချက  မရရှိ ွဲ သြာ ခပခခင ား  

  

ကငာ်းလ တခ် င မ် ောား  

• ထုပ ပိုားကုန စည  မျက နာှခပင  ၁၀ စတုရန ား စင တီမီတာ ထက ငယ လျှင  ပါဝင ပစစည ား၊ 

မျိ ားတူစု အသထာက အထာား နငှ့်   ုံားစ ွဲရန အည န ား မသြာ ခပ ွဲ ထာားနိငု  ည ။  

• လက လီ သရာင ားခခင ား ယာယီ ထုပ ပိုားသရာင ားချခခင ားမျာားနငှ့်  ဤစည ားကမ ားချက မျာား 

မ က ဆိုင ပါ။  

• အထုပ ကကီားထွဲမှ အထုပ ငယ မျာား ခ ွဲ၍ သရာင ားချ ူမျာား အသနခြင့်  

ကင ားလ တ ခ င့် ရိှသ ာ လည ား စာား ုံား ူ ကို တစ နည ားနည ားခြင့်  အ ိသပားရမည ။   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



၄။ စာားသ ာက ကုန ထုတ လုပ ခခင ား 

  

  ငခ်န်ားစော သလ လောရပခငာ်း၏ ရည်ရ ယ်ခ က ်

 

 အရည အသ  ား စစ မှန သကာင ားမ န ပပီား၊ သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားသ ာ စာားသ ာက ကုန  

ထုတ လုပ နိငု ရန အတ က  လိုက နာသဆာင ရ က ရမည့်  အချက မျာားကို  ိရှိနာားလည သစရန   

  
  
  

(က) စာားသ ာက ကုန ထုတ လုပ သရားလုပ ငန ားစီမံခန ့် ခ ွဲမှု အဆင့် ဆင့်  

ကုန ကကမ ားပစစည ားမျာားသရ ားချယ ခခင ား 

  ီားနှမံျာား လတ လတ ဆက ဆက ခူားဆ တ  ရိပ  ိမ ား ည့် အခါ အချိ ွဲ့ ည  စာားသ ာက ကုန ထုတ  

လုပ ရန   င့် သတာ ၍ အချိ ွဲ့ မှာ အလ န သ ားငယ လ န ားခခင ား အမှည့် လ န လ န ားခခင ား၊ ပျက စီားယိုယ င ား၍ 

စာားသ ာက  ကုန ထုတ လုပ ရန  တစ မျိ ားတြံု မ င့် သတာ  ကက ည ကို သတ ွဲ့ရပါ ည ။ ထို ့်သကကာင့်  

သရ ားချယ စီစစ ၍ အသကာင ားဆံုားခ ွဲခခာားရန နငှ့်  အမှုိက  ရုိက ၊ သခမကကီားမျာား၊ အင ားဆက  မျာားနငှ့်  

စာားရန မ င့်  ည့်  အပိုင ားမျာားကို ခ ွဲခခာားြယ ထုတ ရန  အထူားလိုအပ လှပါ ည ။ အစာားအသ ာက  ထုတ  

လုပ ငန ားမျာားတ င  အရည အသ  ား အခမင့် မာားဆံုားကုန ကကမ ားမျာားကို ာ အသခခခံ ထုတ လုပ  င့် ပါ ည ။ 

ကုန ကကမ ားပစစည ား၏အရည အသ  ားကို ခပ ခပင ထုတ လုပ ခခင ားခြင့်  ပိုမိုသကာင ားမ န သအာင  မခပ လုပ နိငု သချ။ 

အရည  အသ  ားညံ့်  အစာားအသ ာက  ာ ထုတ လုပ နိငု ပါမည ။  

 

ကိုင တ ယ ခခင ား   

 ကုန ကကမ ားပစစည ားအာားလံုားကို မယိုယ င ားမပျက စီားသအာင   တိခြင့်  ကိုင တ ယ ရပါမည ။  ယ ယူပို ့် 

သဆာင ရာတ င လည ား သ တတ ာမျာား၊ အိပ မျာားတ င ထည့်  ုိကာ ကုန ကာားမျာားသပေါ် ုိ ့် ပစ တင ခခင ားမျာား မခပ လုပ  

ရ ွဲ သ ချာစ ာ တင ပို ့်ရပါမည ။ အစာားအသ ာက မျာားကို သခမကကီားနငှ့်  သပားရာတ င လည ားသကာင ား၊ အစာား 

အသ ာက မျာားကို စာား ုံားရံု ာမက ပျက စီားယိုယ င ား အဆိပ သစတတ သ ာ သရာဂါပိုားမ  ာားမျာားကို  ယ သဆာင  

သလ့်ရိှ ည့်  အင ားဆက ပိုားမ  ာားမျာားနငှ့်  သပားရာတ င လည ားသကာင ား ထာားရိှရပါမည ။ ကုန ကကမ ားပစစည ားမျာားကိ ု

လည ား သအားခမသ ာသနရာတ င  သနသရာင ခခည  ကျသရာက ခခင ားကင ားသအာင နငှ့်  စတင ပျက စီားယိုယ င ားခခင ား 

မခြစ သပေါ် မီ အစာားအသ ာက အခြစ  လျှင ခမန စ ာ ထုတ လုပ ပါမည ။  

 

သဆားသကကာခခင ား  



 သဆားသကကာခခင ား ည  အစာားအသ ာက မျာားကို အဆင့်  င့်  ထုတ လုပ ရန  ပစ ပယ ရမည့်  

အပိုင ားမျာားကို ြယ ရှာားသဆားသကကာခခင ား အဆင့် ခြစ ပါ ည ။  စ  ီားဝလံနငှ့်  ဟင ား ီားဟင ားရ က မျာားကို အခ ံန ာ၊ 

ပင ရုိားမျိ ားခခင ား၊ အ ာားငါားမျာားကို အရခ ာ၊ သကကားခ ံခ တ ခခင ားတို ့် ည  သဆားသကကာခခင ား လုပ ငန ားစဉ်မျာား 

ခြစ ပါ ည ။ ဟင ား ီား ဟင ားရ က စာားကုန ထုတ လုပ ခခင ားတ င   န ့် သဆားသကကာခခင ား ည  အစာားအသ ာက အာား 

 န ့် စင ရာတ င  အသထာက အကူ ခြစ သစပါ ည ။ သဆားသကကာခခင ားအဆင့် ကို ခမင နိငု  မျှ ခမန ခမန ဆန ဆန  

သဆာင ရ က ရမည  ခြစ ပပီား စာားသ ာက ကုန  ထုတ လုပ ချိန တ င  ခြစ လာမည့်  ပျက စီားယိုယ င ားမှုမျာားကိ ု

သလျာ့်ပါား က  ာ သစပါ ည ။ ပုတ  ုိားသနသ ာ အစိတ အပိုင ားမျာားကို သစာသစာစီားစီား ြယ ရှာားပစ နိငု ပါက 

စာားသ ာက ကုန  ထုတ လုပ ချိန  ကကာ ည နငှ့် အမျှ သပါက ပ ာားကကီားထ ာားကကမည့်  မှုိမျာား၊ 

 က တီားရီားယာားမျာားသကကာင့်  ဆံုားရှု ံားရမည့်  အတိုင ားအတာကို ကာက ယ တာားဆီားနိငု ပါမည ။  

 

သရ ားချယ စီစစ ခခင ား  

 သရ ားချယ စီစစ ခခင ား ည  အရ ယ အစာား၊ ပံု ဏ္ဍာန နငှ့်  အသရာင ားမျာားကို ခ ွဲခခာားစီစစ ခခင ားခြစ ပါ ည ။ 

သဆားသကကာခခင ားကွဲ့် ုိ ့် သရ ားချယ စီစစ ခခင ား ည လည ား စာားသ ာက ကုန  ထုတ လုပ ရာတ င  အရည အသ  ားမှန  

သ ာ စာားသ ာက ကုန မျာားရရှိသစရန  သစာနိငု  မျှ သစာသစာသဆာင ရ က ရပါ ည ။ အရ ယ အစာား မညီမျှပါက 

အချိ ွဲ့အပိုင ားမျာား အကျက မညီခခင ား ( ုိ ့်မဟုတ ) အခခာား အပိုင ားမျာား သကာင ားစ ာသခခာက သ  ွဲ့စဉ်တ င  စိုစ တ  

 ည့် အပိုင ားမျာား စိုစ တ သနခခင ားတို ့် ခြစ နိငု ပါ ည ။ 

 အမျိ ားအစာားခ ွဲခခာား ူ ည  အသရာင ပျက ယ င ားသနသ ာ အစာားအသ ာက မျာားကို အမျိ ားအစာား ခ ွဲခခာား 

 ည့်  စာားပ ွဲမှသကာက ယူခခင ား ( ုိ ့်မဟုတ ) အသရာင အမျိ ားမျိ ားရိှသ ာ အကန ့် မျာားခ ွဲခခာား၍ စာားသ ာက ကုန  

အမျိ ားမျိ ားအတ က  အမျိ ားအစာားခ ွဲခခာားခခင ားကို ခပ လုပ နိငု ပါ ည ။  

 

အခ ံန ာခခင ား 

 အခ ံန ာခခင ား ည  အချိ ွဲ့စာားသ ာက ကုန မျာား၏ အခပင ပန ားအလှကို သကာင ားမ န သစလို ည့် အခါ 

အသပေါ် ခ ံမျာားကို ြယ ရှာားခခင ားခြစ ပါ ည ။ အဓိက  တိထာားဆင ခခင ရမည့်  အချက မျာားကို အ ာားမျာားပါ 

မ  ာားသစရန  တတ နိငု  မျှ ထိန ား ိမ ားပပီား ကုန ကျစရိတ သလျာ့်ချရန နငှ့်  အခ ံခ တ ပပီား အပိုင ားမျာားကို  န ့် ရှင ားစ ာ 

ထာားပပီား မပျက စီားသအာင  ထာားရှိရပါမည ။  

 

ပါဝင ပစစည ားအမျိ ားအစာားမျာား မှန ကန စ ာ  ုံားစ ွဲထုတ လုပ ခခင ား  



 ကုန ကကမ ားပစစည ားမျာားနငှ့်  ပါဝင ပစစည ားမျာားကို မှန ကန သ ာအသလားချိန အာားခြင့်  ထည့်   င ားသရာစပ  

ခခင ား ည  စာားသ ာက ကုန လုပ ငန ား၏ သအာင ခမင မှု အချက အချာခြစ  ည ။ ပါဝင ပစစည ားမျာား 

သရာ မသမ ခီခင ား အပါအဝင  ဤအဆင့်  ည  စာားသ ာက ကုန ၏ အရည အသ  ား၊ တစ ကကိမ  ထုတ လုပ တိုင ား 

ထုတ လုပ တိုင ား အပမွဲတသစ တူညစီ ာ ရှိသနခခင ားမျာားအတ က  အသရားကကီားသ ာ အကျိ ားအသကကာင ား 

ဆက န ယ မှုခြစ ပါ ည ။  

 

 

(ခ)  န ့် ရှင ားခခင ားနငှ့် စင ကကယ ခခင ား  

 အစာားအသ ာက နငှ့် သရတို ့် ည  လူတို ့်သန ့်စဉ် စာားသ ာက  သီသ ာအာဟာရမျာားခြစ ၍ စာားသ ာက  

ကုန  ထုတ လုပ  ူမျာား ည  စာား ုံား ူမျာား ကျန ားမာသရားနငှ့်  ညီည တ သအာင   န ့် ရှင ားစင ကကယ စ ာ ထုတ လုပ  

 င့် ပါ ည ။ နိငု ငတံကာတ င လည ား စာားသ ာက ကုန လုပ ငန ားမျာားအာား  န ့် ရှင ားစင ကကယ ခခင ားလိုအပ ချက မျာား 

ကို ဉပသဒနငှ့် ထိန ားချ ပ ထာား၍ စာားသ ာက ကုန ထုတ လုပ ခခင ားလုပ ငန ားတစ ခုအာား စီမံကိန ားသရားစ ွဲစဉ် အချိန  

ကတည ားက သ ချာစ ာ စီမံချက ချ စီစစ ရမည ခြစ ပါ ည ။ အစာားအသ ာက မျာားကို သ ားဉပါဒ ခြစ သစမည့်  

ညစ ညမ ားခခင ားအရင ားအခမစ  (၃) မျိ ား ရှိနိငု ပါ ည ။  

 (၁)  ုံားစ ွဲ ည့် သီရ 

 (၂) မ န ့် ရှင ားသ ာပစစည ားကိရိယာတန ဆာပလာမျာား  

 (၃) ထုတ လုပ  ူအလုပ  မာားမျာား ခြစ ပါ ည ။  

 

(၁)  ုံားစ ွဲ ည့် သီရ 

  ုံားစ ွဲ ည့် သရအာား ကိရိယာတန ဆာပလာမျာား သဆားသကကာ န ့် စင ရာတ င လည ားသကာင ား၊ စာားသ ာက  

ချက လုပ  ည့်  အိုားမျာားအာား အသအားခံရာတ င လည ားသကာင ား၊ အစာားအသ ာက အတ င ားတ င  ထည့်   င ားအ ုံား 

ခပ ရာတ င လည ားသကာင ား လိုအပ ပါ ည ။ ယင ားကွဲ့် ုိ ့်  ုံားစ ွဲရာတ င  သ ာက  ုံားရန အဆင့် ရိှ ည့်  သရကို ုံားစ ွဲ 

မှ ာ သ ားအနတရာယ ကင ားရှင ားနိငု မည ခြစ  ခြင့်  ယင ားသရကို  န ့် ရှင ားသနသအာင  စီမံသဆာင ရ က ရပါမည ။  

 သရကို န ့် စင ရာတ င  (၂) မျိ ား  နစှ စာားရိှပါ ည ။ အနည မျာားကို ြယ ထုတ ခခင ားနငှ့်  ပိုားမ  ာားကင ားစင  

သအာင  ခပ လုပ ခခင ားခြစ ပါ ည ။ အနည ထိုင သအာင  ခပ လုပ ခခင ားခြင့်  အနည မျာားကို ြယ ထုတ နိငု  လိ ု

 င့် သတာ သ ာသနရစစ နည ားစနစ မျာားကို အ ုံားခပ ၍ စစ ယူ န ့် စင နိငု ပါ ည ။ ယင ားနစှ မျိ ားစလံုားမှာ 

သနာှးသက ားလှ ခြင့်  ကကီားမာားသ ာ  ုိသလှာင ကန မျာား လိုအပ ပါ ည ။  



 

(၂) မ န ့် ရှင ားသ ာပစစည ားကိရိယာတန ဆာပလာမျာား  

 ယင ားတို ့်အာား သဆားသကကာပံုသဆားသကကာနည ားနငှ့်  အကကိမ မည မျှ သဆားသကကာရမည ဆို ည့်  အချက မှာ 

ထုတ လုပ  ည့်  အစာားအသ ာက သပေါ်တ င  မူတည ပါ ည ။ အသခခာက အသ  ွဲ့ခံ အစာားအသ ာက မျာားအတ က  

ကိရိယာတန ဆာပလာမျာားဆိုလျှင   တစ သန ့်တစ ခါ အဝတ စ ( ုိ ့်မဟုတ )  န ့် ရှင ားသရားဝက မှင  ီားခြင့်  ပ တ  

တိုက  န ့် ရှင ားရုံ ာ လိုအပ သ ာ လည ား အ ာား၊ ငါား၊ နို ့်နငှ့်  ဟင ား ီားဟင ားရ က ထ က ကုန  အချိ ွဲ့အတ က  အ ုံား 

ခပ သ ာ ကိရိယာတန ဆာပလာမျာားကို သရာဂါပိုား န ့် စင သဆားရည ခြင့်  နာရီအနည ားငယ ကကာလျင  တစ ကကိမ ကျ 

ဂရုစိုက  သဆားသကကာ န ့် စင ရန  လိုအပ ပါ ည ။  န ့် စင ပံု န ့် စင နည ားမှာ ကိရိယာ တန ဆာပလာသပေါ်တ င  

တင ကျန သ ာအညစ အသကကားမျာားသပေါ်တ င  မူတည ပါ ည ။ သယ ုယျအာားခြင့်  အစာားအသ ာက မျာားကို 

ချက ခပ တ  ည့်  ကိရိယာမျာားကို သဆားသကကာ  န ့် စင ရန  ခွဲယဉ်ားပါ ည ။  

   

(၃) ထုတ လုပ  ူအလုပ  မာားမျာား  

 ထုတ လုပ  ူသတာင  ူလယ  မာားမျာားမှာ ပိုားမ  ာားသရာဂါမျာား ည  အစာားအသ ာက မျာားမှတဆင့်  

စာား ုံား ူမျာားထံ ုိ ့် ကူားစက ကျရာက နိငု  ည့်  အခ င့် အလမ ားမျာားမှာ အစာားအသ ာက အမျိ ားအစာားနငှ့်  စာား 

သ ာက ကုန ထုတ လုပ သရားစနစ ၏  န ့် ရှင ားမှုအသလ့်အကျင့် သပေါ်တ င  မူတည ပါ ည ။ အစာားအသ ာက တ င  

သရာဂါပိုားမ  ာား ကူားစက ရန  အလာားအလာမှာ ထုတ ပိုားပပီားအပူသပားထာားပါက နည ားပါားပါ ည ။ (ဥပမာ - 

ပုလင ား  င ား သြျာ ရည မျာားနငှ့်  ဗူား  င ားအစာားအသ ာက မျာား) ထုတ လုပ  ူမျာားမှ သရာဂါပိုားကူားစက ရန  အလာား 

အလာမျာားသ ာ အစာားအသ ာက မျာားမှာ ချက ခပ တ ပပီားမှ ကိုင တ ယ ရ ည့်  အစာားအစာမျာား (ဉပမာ- 

ဆီသကကာ မုန ့် မျာားနငှ့်  ချက ခပ တ သကကာ သလှာ ပပီားအ ာားငါားမျာား) နငှ့်  အပူမသပား ွဲ သရာင ားချ ည့်  အစာား 

အသ ာက မျာား (ဝက အူသချာင ားမျာားနငှ့်  အခခာားအ ာားငါားထ က ကုန မျိ ားစံု၊ သရခွဲမုန ့် နငှ့်  အခခာားနို ့်ထ က စာားကုန  

မျာား) တို ့် ပါဝင ပါ ည ။  ုိ ့်ရာတ င   သရာဂါပိုား  ကူားစက ခခင ားမျာားကို သအာက ပါအစာားအသ ာက  ထုတ လုပ ခခင ား 

ဆိုင ရာ အသခခခံဉပသဒ မျာားကို လိုက နာခခင ားခြင့်  သလျှာ့်ချနိငု ပါ ည ။  

❖ အလုပ  မာားမျာားအာား  မ န ့် ရှင ားခခင ား၏ အနတရာယ ဆိုားကျိ ားမျာားကို နာားလည  ိခမင သစရန  ပညာ 

သပားခခင ား။  

❖ အလုပ  မာားမျာားအာား ၎င ားတို ့်တ င  အသအားမိြျာားနာခခင ား၊ တုပ သက ားမိခခင ား၊ သရသန ားပူသလာင ခခင ား 

( ုိ ့်မဟုတ ) အသရခပာားသရာဂါတစ ခုခု ခြစ ပ ာားခခင ား ( ုိ ့်မဟုတ ) ဗိုက နာခခင ား၊ ဝမ ားပျက ခခင ားကွဲ့် ုိ ့် 



အစာအိမသရာဂါမျာား ခြစ ပ ာားခခင ား စ ည တို ့် ခြစ သနပါက လံုားဝအလုပ မဆင ားရပါ။ 

ထိခုိက ဒဏ ရာအာား ပတ တီားစည ားရုံားမျှခြင့်  မလံုသလာက ပါ။  

❖ အစာားအသ ာက ကိုင တ ယ  ူအာားလံုားအာား ဆပ ခပာကကမ ားခြင့်  အနည ားဆံုားစကက န ့် (၃၀) မျှ ယင ားတို ့်၏ 

လက အာား ပ တ တိုက သဆားသကကာပပီားမှ လုပ ငန ားခ င ဝင သစရမည ။ လက  ည ားမျာား န ့် ရှင ားသနသအာင  

အထူားဂရုစိုက ရမည ။ လက  ုတ ပဝါမျာားကို လံုသလာက စ ာထာား၍ မှန မှန သလျှာ ြ တ ရမည ။ အစာ 

အဆိပ  င့် သစသ ာ  က တီားရီားယာားမျာား ရှိနိငု  ည့်  အစာားအသ ာက  ထုတ လုပ နည ားလမ ားမျာားတ င  

အလုပ  မာားမျာား ည  ယင ားတို ့်၏ လက ကိုတစ သနကုန မှန မှန  သဆားသကကာရမည ။ အိမ  ာတက ပပီား 

တိုင ားလက သဆားရသပမည ။  

❖ ကိရိယာတန ဆာပလာမျာားနငှ့်  လုပ ငန ားခ င စာားပ ွဲမျက နာှခပင မျာားကို သ ချာစ ာခြင့်  တသန ့်လံုား အချိန  

မှန မှန သဆားသကကာရာ၌ ကလိုရင ားစပ ပပီားသရကို  ုံားစ ွဲရပါမည ။  

❖ သဆားလိပ မသ ာက ရပါ။ အ ယ သကကာင့် ဆိုသ ာ  ပါားစပ အတ င ားမှ  က တီားရီားယာားမျာား ည  သဆား 

လိပ နငှ့်   လက မှတဆင့်  အစာားအသ ာက ထံ ုိ ့် ကူားစက ခပန ့် ပ ာားတတ ပါ ည ။ ထို ့်အတူ တံသတ ားသထ ား 

ခခင ားကိုလည ား သရှာင ကကဉ်ရပါမည ။  

❖ အဝတ အစာားမျာားအာားလံုား  န ့် ရှင ားစင ကကယ သနရပါမည ။ လိအုပ ပါက မီားြုသချာင  ုံား ခါားစည ားအကကျ 

( ုိ ့်မဟုတ ) ကုတ အကကျတို ့်ကို ဝတ  င့် ပပီား မှန မှန သလျှာ ြ တ   ုံားစ ွဲရပါမည ။  

အိမ  ာမျာားနငှ့်  လက သဆားသနရာမျာားကို ခပည့် ခပည့် စံုစံုထာားရိှရပါမည ။ ယင ားအရာမျာား ည  ကုန ကျ 

စရိတ  အနည ားငယ မျှ ပိုမို  ာားသ ာ လည ား လုပ  ာားမျာား၏ စိတ ဓာတ တက ကကကကည လင ပပီား စိတ အာားထက  

 န စ ာ လုပ သဆာင မှုနငှ့်  စာားသ ာက ကုန ပစစည ား အရည အသ  ားခမင့် မာားမှုကို ချက ခခင ားအကျိ ားသကျားဇူားမျာား ရရှိ 

လာမည ခြစ ပါ ည ။  

 

  
  
  
  

(ဂ) လက်ဘတ ွေ့ ခပြုလုပ်ခခငေ်း 

 

(၁)  ရက် ာီး/  သ ဘော ာီးမညှ ်ြူရီ  

  

(က) လိုအပ သ ာ ကုန ကကမ ားနငှ့်  ပါဝင သ ာ အချိ ားအစာား  

၁။  ရက  ီားမှည့်  /  သ ဘာ ီား အနစှ  ၁  ပိဿာ  

၂။ sodium bensoi ၁  ဇ န ား (လက ြက ရည ဇ န ား)(မှုိမတက သဆား)  



၃။ Meta bisulphate  ၁/၂ teaspoon (အသရာင မသခပာင ား၊ အသရာင   

ထိမ ားတွဲ့် တတ ိရှိ)  

(ခ) ခပ လုပ ပံုအဆင့် ဆင့်   

၁။  ရက  ီား/  သ ဘာ ီား မှည့် မျာားကို ဇကာခြင့် အနစှ တိုက ပပီားကျိ ပါ။   

၂။ သရကုန ၍ ပျစ လာလျှင  sodium bensoil နငှ့်  Metabisul phate ထည့် သမ  ပပီား 

ချက ချင ားချပါ။  

မှတ ချက ။    ။မီားြိုသပေါ် ကကကကာမကျိ ရပါ။ ကကာလျှင  ဓါတ ခပယ   ာား ည ။   

၃။ ပပီားလျှင  ပုလင ားထွဲတ င  လက တစ လံုား၊ တစ လံုားခ ွဲသလျာ့်ပပီား ထည့် ၍ အလံု ပိတ ပပီား အြံုားနငှ့်  

ပုလင ားအနာားပတ လည ကို ပလပ စတစ နငှ့် ပတ ပပီား သရသန ား သလာင ားချလိုက ပါ။ 

ပလပ စတစ မျာားကျံ ပပီား ပုလင ားတ င  ကပ သနလိမ့် မည ။  

၄။ ထို ့်သနာက  ပုလင ားကို မိနစ  ၂၀ ခပန ခပ တ ပါ။ မခပ တ  ွဲသပါင ားမည ဆိုပါက မိနစ  ၃၀ သပါင ားပါ။ 

သရသအားထွဲ ချက ချင ားမစိမ ရ။   

၅။ အြံုားမလံု၍ သရသန ားသင ွဲ့ ရိုက ပပီား မှုိတက ပါက မှုိြယ ပပီားသတာ့် မီားခပန ကျိ ပါ။   

၆။  ရက  ီားမျာားကို အ ုံားခပ ရာတ င  အလံုားလှ ည့်  အနာအစာကင ားရမည ။  

  

-------------------- x x x x x    --------------------  

  
  
  

(၂)  ရက် ာီး /  သ ဘော ာီး Jam  

  

(က) လိုအပ သ ာ ကုန ကကမ ားနငှ့်  ပါဝင သ ာ အချိ ားအစာား  

၁။  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား အနစှ  ၁  ပိဿာ  

၂။  ကကာား ၄၀  ကျပ  ာား  

၃။ ဆာား ၀.၅ teaspoon   

၄။ sodium bensoil ၁ teaspoon  

၅။ သထာပတ  ၁ စာားပ ွဲဇ န ား  

  

(ခ) ခပ လုပ ပံုအဆင့် ဆင့်   

၁။  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား အနစှ ၊  ကကာား၊ ဆာားထည့် ၍ ကကိ ပါ။   

၂။ သရကုန ၍ ပျစ လာလျှင  သထာပတ ထည့် သမ  ပါ။   

၃။ နှံ ့်  ာားလျှင  မှုိမတက သဆား s/o ကို ထည့် ၍ သမ  ပါ။   

၄။ မီားြိုသပေါ်မှချပပီား သဆားမထည့် ရသ ားလျှင  ပူသနတုန ားထည့် ၍ နှံ ့်သအာင သမ  သပားပါ။  

  

(ဂ) လိုအပ သ ာ ပစစည ားကိရိယာ  

၁။ သရပံုား (၁) လံုား  



၂။ ဇကာ (၂) လံုား  

၃။ ဒါား (၂) သချာင ား  

၄။ သယာင ားမ (၂) သချာင ား  

၅။ စတီားအိုား (၁) လံုား   

၆။ စတီားဇလံု (၂) လံုား   

၇။ ပလပ စတစ ဇလံု (၂) လံုား   

၈။ သရခ က  (၂) ခ က    

၉။ မီားြို (၁) လံုား   

၁၀။ လက ခု  

၁၁။ လက  ုတ ပုဝါ (၂၀) ထုပ   

၁၂။ စဉ့် နတီံုား (၂) ခု   

၁၃။ Jam ထည့် ရန  ြန ပုလင ား (၃) လံုား  

၁၄။ လီတာခ က  (၂) ခ က   

-------------------- x x x x x    --------------------  

(၃)  ရက် ာီး /  သ ဘော ာီး သတောဖီ်  

  

(က) လိုအပ သ ာ ကုန ကကမ ားနငှ့်  ပါဝင သ ာ အချိ ားအစာား  

၁။  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား အနစှ  ၁  ပိဿာ  

၂။  ကကာား ၄၀  ကျပ  ာား  

၃။ နို ့်မှုန ့်  ၅ ဇ န ား (စာားပ ွဲဇ န ား)     

၄။ ဂျံ  + သကျာက သကျာမှုန ့်   ၃ ဇ န ား (စာားပ ွဲဇ န ား)  

၅။ သထာပတ  ၃ ဇ န ား   

၆. ဆာား ၁/၂ လက  က ရည ဇ န ား  

(ခ) ခပ လုပ ပံုအဆင့် ဆင့်   

၁။  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား အနစှ ၊  ကကာား၊ ဆာားတို ့်ကို သရာကျိ ပါ။   

၂။ ပူရီအသနအထာား ခပစ လာပါက ဂျံ နငှ့် သကျာက သကျာမှုန ့်  ထည့် သမ  သနပါ။   

၃။  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား အနစှ လံုားလာပါက  သထာပတ  ၂ ဇ န ား ထည့် သမ  သပားပါ။ 

(မီားမခပင ားရ။)  

၄။  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား အနစှ  ပျစ လာလျှင  မီားြိုသပေါ်မှချ၍ သအာက တ င  နာနာသမ  သပားပါ။   

၅။ ပ ပပီားခြ လာလျှင  သ ာင ခပာားတ င ထည့် ပပီား ခပ နာနာ ဒလှိမ့် တံုားနငှ့်  လှိမ့် သပားပါ။   

၆။ ဒလှိမ့် တံုားတ င  သထာပတ  ုတ ပပီား လှိမ့် ရမည ။ ပပီားလျှင  အရာသပားပပီား သအားခွဲ  ာားပါက ချိ ားပပီား 

စကက  နငှ့် ပတ ပပီားလျှင  ပလစ စတစ တ င  ထည့် ၍ အပိ ပိတ ပါ။   

မှတ ချက ။      ။ သထာပတ ဇ န ား ည   ဒလှိမ့် တံုားနငှ့်  သ ာင ခပာ ုတ ရန  ခြစ  ည ။  

  
  



(ဂ) လိုအပ သ ာ ပစစည ားကိရိယာ  

၁။ သ ာင    

၂။ သ ာင ခပာ  

၃။ ဒလှိမ့် တံုား   

၄။ စဉ့် နတီံုား   

၅။ အနစှ တိုက ရန ဇကာ ( ုိ ့်) သမ  စက   

၆။ ဒယ အိုား၊ ခပ ဇ န ား၊ စတီားအိုား၊ စတီားအသခါက ပါဇ န ား   

၇။ မီားြို   

၈။ မီားညှပ   

၉။  စ  ာားသယာင ားမ   

၁၀။ လက နှာီး  

၁၁။ စတီားဇလံု (၃) လံုား  

-------------------- x x x x x    --------------------  

  

(၄)  ရက် /  သ ဘော ာီး ြ ဉ်  

  

(က) လိုအပ သ ာ ကုန ကကမ ားနငှ့်  ပါဝင သ ာ အချိ ားအစာား  

၁။  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား ၁  ပိဿာ  

၂။ ဆာား ၅၀  ကျပ  ာား  

  

(ခ) ခပ လုပ ပံုအဆင့် ဆင့်   

၁။   ရက  ီား /  သ ဘာ ီား မှည ့်ကိုထိပ မှ အညှာကို လှီား၍ ၆ နာရီခန ့် သရစိမ ထာားပါ  

၂။  သရစိမ ပပီား နာရီ ခပည ့်လျှင  ဆယ ယူပပီား အခ ံခ ာ၍ ဇကာခြင ့် အနစှ တိုက ချပါ။   

၃။   ရက  ီားအနစှ မျာားကို အဝကျယ သ ာ အိုားထွဲ ုိ ့် ထည ့် မီားြိုသပေါ်တင ပပီား ဆာားထည ့်ကကိ ပါ။  

၄။   ရက  ီားအနစှ မျာား တခြည ားခြည ား သခခာက   ာားပပီား သစား ၍ လံုားလိုက လာသ ာအခါ အိုားမှ 

ချ၍ ခြန ့်ခင ားထာားသ ာ ပလပ စတစ သပေါ်သလာင ချပပီား ပလပ စတစ ကို ခပန ြံုားပါ   

၅။  ပပီားလျှင  ဒလှိမ ့်တံုားခြင ့် အထူအပါား ညီသအာင  လှိမ ့်ပါ။  

၆။ ထိုသနာက  သနပူပူတ င  ထုတ လှန ားပါ။  (ဒန အိုားအြံုားသပေါ်၌ ခြန ့်ပပီား ကပ တင လျှင လည ား ရ၏)  

(ဂ) လိုအပ သ ာ ပစစည ားကိရိယာ  

၁။ ဓါား၊ စဉ့် နတီံုား   

၂။ ဇကာ  

၃။ စတီားအိုား   

၄။ သယာင ားမ   

၅။ ဗန ား  

၆။ မီားြို  



၇။ အသခခာက ခံစက    

  

-------------------- x x x x x    --------------------  

  

(၅)  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား အချိ သခခာက   

  

(က) လိုအပ သ ာ ကုန ကကမ ားနငှ့်  ပါဝင သ ာ အချိ ားအစာား  

၁။  ရက  ီား/  သ ဘာ ီား စိမ ား ၁  ပိဿာ  

၂။  ကကာား ၃၀  ကျပ  ာား  

  

(ခ) ခပ လုပ ပံုအဆင့် ဆင့်   

၁။  ရက  ီား /  သ ဘာ ီား မျာားကို သရစင သအာင သဆား၍ (၈) စိတ စိပ ပါ။  

၂။ စိပ ထာားသ ာ  ရက  ီားမျာားကို  ကကာားခြင့် နယ ၍ သနပူတ င  သခခာက သအာင  လှန ားပါ။  

  

(ဂ) လိုအပ သ ာ ပစစည ားကိရိယာ  

၁။ ဓါား  

၂။ ဇကာ  

၃။ စဉ့် နတီံုား  

၄။ သနလှန ားမည့် ဝါားစင   

  

-------------------- x x x x x    --------------------  

  

(၆)  ရက  ီားသခခာက  နပ   

  

(က) လိုအပ သ ာ ကုန ကကမ ားနငှ့်  ပါဝင သ ာ အချိ ားအစာား  

၁။  ရက  ီားသခခာက  ၂၅  ကျပ  ာား  

၂။ ဆီ ၃၀ ကျပ  ာား  

၃။ ကကက   န ခြ  ၁၀ ကျပ  ာား  

၄။ ဂျင ား ၂ ၁/၂ ကျပ  ာား   

၅။ မကျည ား ီားမှည့်  ၅ ကျပ  ာား  

၆။ မုန ညှင ားသစ့် ၂ ၁/၂ ကျပ  ာား   

၇။  ကကာား ၅ ကျပ  ာား  

၈။  နပ မဆလာ ၂ ၁/၂ ကျပ  ာား   

၉။ ခင ပ  ီားမှုန ့်  ၂ ၁/၂ ကျပ  ာား  

၁၀။ ရှာလကာရည  ၁/၂ ဗူား (နို ့်ဆီဗူား)  

၁၁။ သရသအား (မကျည ား ီားကျိ ရန ) ၂ ဗူား (နို ့်ဆီဗူား)  



၁၂။ သရသအား (ခင ပ  ီားနယ ရန ) ၃ ဇ န ား(လက  က ရည ဇ န ား)  

  

(ခ) ကကိ တင ခပင ဆင မှု  

၁။  ရက  ီားသခခာက ကို အသပေါ်ယံ အသခမှားပါားနငှ့် ကပ သနသ ာ ဆာားမျာားကို ခခစ ထုတ ပါ။   

၂။  ရက  ီားသခခာက မျာားကို အရှည  ၂”၊ အကျယ  ၁/၂” ထာား၍ လှီားထာားပါ။   

၃။ သရသန ားဆူသအာင တည ပါ။ သရဆူ၍ ၅ မိနစ ကကာလျှင  လှီားထာားသ ာ  ရက  ီား 

သခခာက မျာားကို ၁၀ မိနစ ခန ့်  အိလာ ည အထိ ခပ တ ၍ သရစစ ထာားပါ။   

၄။ မကျည ားမှည့် ကို အမှုိက မျာား  န ့် စင သစရန  သရသဆား၍ သရ နို ့်ဆီဗူား ၂ ဗူားခြင့်  

အနစှ ထ က  ည အထိ ကျိ ပါ။ အသအားခံပပီား အနစှ တိုက ထာားပါ။   

၅။ ဂျင ားကို  အခ ံခ ာသရသဆား၍ ဂျင ားသပါက လှီားထာားပါ။   

၆။ ကကက   န ခြ ကို အခ ံခ ာ၍ တဝက ကို ပါားပါားလှီားပပီား ကျန တစ ဝက ကို အလျာား လိုက  

ထက ခခမ ားလှီားထာားပါ။   

၇။ ခင ပ  ီားမှုန ့် ကို သရ ၃ ဇ န ားခြင့်   မသအာင  နယ ပါ။   

၈။ မုန ညှင ားသစ့်ကို အမှုိက မျာား န ့် စင ၍ ကျက သအာင သလှာ ထာားပါ။  

၉။ သလှာ ထာားသ ာ မုန ညှင ားသစ့်မျာားကို အသအားခံ၍ သလားစိတ က ွဲသအာင  ကကိတ ၍ 

အခ ံမျာားခပာထုတ ထာားပါ။   

၁၀။  နပ မဆလာ၊ ကကာား၊ သဆား ကကာား၊ ရှာလကာရည တို ့်ကို အ င့် ခပင ထာားပါ။  

၁၁။ ဆီကို ဒယ အိုားထွဲထည့် ၍ အ င့် ခပင ထာားပါ။  

  

(ဂ) ခပ လုပ ပံုအဆင့် ဆင့်   

၁။  ရက  ီားမျာားကို သကကရည  ုတ ဇလံုတ င  ထည့် ပါ။ မန ကျည ား ီားအနစှ ၊  ကကာား၊ 

သဆား ကကာားတို ့်ကိုထည့် ၍  မသအာင နယ ပါ။   

၂။ ရှာလကာရည  အပူသပားပါ။ ရှာလကာရည ထွဲ ုိ ့် နယ ထာားသ ာ  ရက  ီား 

အ ာားမျာားထည့် ကျိ ပါ။  သရဓါတ ကုန  ည အထိ ကျိ ပပီား အသအားခံထာားပါ။   

၃။ သအားသ ာအခါ  နပ မဆလာနငှ့်  မုန ညှင ားသစ့်ကိုထည့် ၍  မသအာင  နယ သပားပါ။  

၄။ ဆီကျက သအာင ချက ပါ။  ဆီကျက ပါက ဂျင ားကို ဉီားစ ာဆီ တ ၍ ဂျင ားအနည ား 

ငယ    က တ လာလျှင  ကကက   န ခြ ကိုထည့် ပါ။   

၅။ ကကက   န ခြ  အနည ားငယ က တ လာလျှင  သရဆ တ ထာားသ ာ ခင ပ  ီားမှုန ့် မျာား 

ထည့် သမ  သပားပါ။  

၆။ ခင ပ  ီားမှုန ့် ကျက လျှင  နယ ထာားသ ာ  ရက  ီားအ ာားကိုထည့် ၍ အြတ  

မျာားပံုမပျက သစရန  ဂရုခပ ၍သမ  သပားပါ။   

၇။  ရက  ီားအ ာားအတ င ား ုိ ့် စိမ့် ဝင ပပီား သရဓါတ ကုန   ာားပါက ြိုမှချ၍ အသအားခံထာားပါ။  

၈။ သအားသ ာအခါ ထက ခခမ ားခ ွဲထာားသ ာ ကကက   န ခြ မျာားကို ထည့် သမ  ပါ။   

၉။ သခခာက သ  ွဲ့သ ာ ပုလင ားတ င ထည့် ၍ အ ာားကို ဆီခမ ပ သစရန  ြိသပားပါ။   



၁၀။ အလိုရှိသ ာ  ရက  ီား နပှ  ရရှိပါမည ။   

  

(ဂ) လိုအပ သ ာ ပစစည ားကိရိယာ  

၁။ ဒယ အိုား   

၂။ စတီားအိုား   

၃။ စဉ့် နတီံုား  

၄။ ဒါား  

၅။ မီားြို၊ မီားညှပ   

၆။ လက နှာီး  

၇။ ဇကာ  

၈။ သယာင ားမ  

၉။ ခပ ဇ န ား  

၁၀။ စတီားဇလံု ၄ လံုား   

၁၁။ လက  ုတ ပုဝါ  

၁၂။ ပုလင ား (၅) လံုား  

-------------------- x x x x x    --------------------  

  

(၇)  ရက  ီား နပ  (အစိမ ား)  

  

(က) လိုအပ သ ာ ကုန ကကမ ားနငှ့်  ပါဝင သ ာ အချိ ားအစာား  

၁။  ရက  ီားစိမ ား ၁၀  လံုား  

၂။ ဆာားသလှာ  ၂  ကျပ ခ ွဲ ာား  

၃။ ဇီယာ ၃ ဇ န ား  

၄။ ပွဲနံ ့် ာသစ့် ၁ ဇ န ား  

၅။ နန င ားမှုန ့်   အနည ားငယ   

၆။ ဆီ ၂၅ ကျပ  ာား  

၇။ မုန ညင ားသစ့် ၂ ကျပ ခ ွဲ ာား  

၈။ ငရုတ  ီားအစိမ ားမှုန ့်  ၂ ကျပ  ာား  

  

(ခ) ခပ လုပ ပံုအဆင့် ဆင့်   

၁။  ရက  ီားအစိမ ားကို အသစားထ က သအာင  အညှာခြတ သရစိမ ထာားပပီား ၄ စိပ ၊      ၆ စိပ  

စိပ ထာားပါ။ သရစစ ထာားပါ။   

၂။ သရသခခာက သအာင သနခပပါ။  ုိ ့် ကျပ တင ပါ။ ပပီားလျှင  သလှာ ထာားတွဲ့် ဆာားနွဲ ့်နယ ပါ။   

၃။ လံုသအာင အြံုားြံုားထာားရပါမည ။  

  
  



  

(၈) ဆာားရည စိမ   

  

(က) လိုအပ သ ာ ကုန ကကမ ားနငှ့်  ပါဝင သ ာ အချိ ားအစာား  

၁။  ရက  ီားစိမ ား ၁  ပိဿာ  

၂။ ရိုားရို ားဆာား ၅  ကျပ  ာား  

(ခ) ခပ လုပ ပံုအဆင့် ဆင့်   

၁။  ရက  ီားအစိမ ားကို အက င ားလိုက  လက တစ လံုားအထူ ( ုိ ့်) ၆ စိပ  အတံုားမျာား လှီားပပီား 

အသလားချိန ချိန ပါ။   

၂။ သရသန ားဆူသအာင ထည့် ပပီား ဆူလျှင   ရက  ီားမျာားထည့် ပပီားသမ  ပါ။  

၃။ ၂ မိနစ ၊ ၅ မိနစ ကကာပါက ခပန ဆယ  (အြန ထုတ ခခင ား ခြစ ပါ ည ။)   

၄။ ထိုားမည့် အိုားတ င   ရက  ီားမျာားထည့်   ကကာားထည့် ၊ ဆာားထည့်  မီားြိုသပေါ် တင ၍ ထိုားပါ။  

၅။ သပျာ့်  ာားလျှင  မီားြိုသပေါ်မှချ၍ ငရုပ  ီား၊ မဆလာထည့် ပါ။  

-------------------- x x x x x    --------------------  
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