
ငါဵမ့ာဵမ့ာဵေမးဵ ၍ မ့ာဵမ့ာဵစာဵသုဳဵ ြြပါစို ဴ

သဆဲလုှိုင ံ

“အစာလညံဵ ေဆဵ၊ ေဆဵလညံဵ အစာ” ဟေူသာဆိုရုိဵစြာဵြုိ လတူိုငံဵ ြြာဵဖူဵ ြြပါလမိံဴမည။ံ 

ြျွနမံတိုေဴနစဴဲစံာဵသုဳဵ ေနေသာ အစာဵအစာမ့ာဵထတဲးငံ လြုိူအြ့ို ဵျပုေသာ အာဟာရဓါတံမ့ာဵစးာပါ 

ဝငပံါသည။ံ ထိုအစာဵအစာမ့ာဵထတဲးငံ “ငါဵ” သညလံညံဵ  အပါအဝငျံဖစေံပသည။ံ ငါဵ၏အဆီတးငံ 

လတူို၏ဴ ဦဵေ ာ္ြံ၊  လ္ုဳဵ ၊ အရုိဵအဆစံမ့ာဵြုိေရာဂါျဖစပံးာဵ ှုနံဵ ေလ့ာဴနညံဵ ေစေသာ  Omega 3 Fatty 

Acid မ့ာဵစးာပါဝငပံါသည။ံ 

 

တစပံတြုိံတစံှြိမ၊ံ  စံ္ှြိမခံနံငဴါဵြုိစာဵသုဳဵ ေပဵသငံဴပါသည။ံ ငါဵစာဵသုဳဵ ျခငံဵ သည ံ လ္ုဳဵ ေရာဂါ 

ျဖစပံးာဵ ှုနံဵ ြုိ ၃၆% ခနံေဴလ့ာဴြ့ ိုငေံြြာငံဵ ေလလဴာေတးရဴ္ိပါသည။ံ  Omega 3 Fatty Acid သည ံ

 လ္ုဳဵ ခနု ံှုနံဵ ြုိမန္ေံစ၍ ေသးဵ ေြြာြ့ဲံဵ ေစေသာအဆမီ့ာဵြုိ ေလ့ာဴခ့ေပဵပါသည။ံဦဵေ ာ္ြံအတးငံဵ  

ေသးဵ မခေဲစရနြူံညေီပဵေသာေြြာငံဴ ေလျဖတျံခငံဵ ြုိလညံဵ  ြာြးယေံပဵ ိုငပံါသည။ံ စတိဖံစီိဵမှုြုိ 

လညံဵ  ေလ့ာဴြ့ေစ ိုငံပါသည။ံ ေလဵဘြံနာ၊ အဆစအံျမစေံရာငေံရာဂါ၊  င္ံဵ ခ၊ူ တငံဵ တပိစံသညံဴ 

ေရာဂါမ့ာဵြုိလညံဵ  သြံသာေစ ိုငပံါသည။ံ အမ့ို ဵသမီဵ ှြီဵမ့ာဵတးငျံဖစတံတေံသာ အရုိဵပးေရာဂါ 

ြုိလညံဵ  ျဖစံပးာဵမှု ှုနံဵ နညံဵ ေစ ိုငပံါသည။ံ 

Omega 3 Fatty Acid သညံ ငါဵှြီဵဆီတးငလံညံဵ  ပါဝငပံါသည။ံ ငါဵှြီဵဆတီးငံ Omega 3 

Fatty Acid အျပငံ ဗတီာမငေံအ င္ံဴ ဒတီိုလဴညံဵ ပါဝငသံည။ံ Omega 3 Fatty Acid သညံ 

ငါဵ၏အဆတီးငအံဓြိပါဝငသံည။ံ ငါဵှြီဵဆတီးငပံါဝင ံှုနံဵ ထြံ(၂)ဆပိုမိုပါဝငသံည။ံ ထိုေဴြြာငံဴ 

ငါဵစာဵပါြ အဆပီါေသာအပိုငံဵ ြုိ ပိုစာဵသငံဴပါသည။ံ ေခါငံဵ တစရံာသာဵဟေုခ်ေသာ အရုိဵပါဝါဵစာဵ ိုင ံ

ေသာ ငါဵေသဵေသဵေလဵမ့ာဵြုိ စာဵျခငံဵ ျဖငံဴလညံဵ  အရုိဵအဆစမံ့ာဵြုိသနမံာေစျခငံဵ ၊ အရုိဵြ့ို ဵလးယံ 



ျခငံဵ ြုိ ြာြးယ ံိုငျံခငံဵ ၊ ေလျဖတျံခငံဵ ြုိြာြးယေံပဵ ိုငျံခငံဵ  စသညံဴအြ့ို ဵေြ့ဵဇူဵမ့ာဵြုိရရ္ိ  

 ိုငပံါသည။ံ 

ျမနမံာ ိုငငံသဳညျံမစံ၊ ေခ့ာငံဵ ၊ အငံဵ အုိငမံ့ာဵေပါမ့ာဵေသာေြြာငံဴ  ငါဵေမးဵ ရနအံထူဵ သငံဴေလ့ာံပါ   

သည။ံ ငါဵေမးဵ ျခငံဵ ျဖငံဴစာဵသုဳဵ မှုဖလူုဳေစျခငံဵ ၊  လဦူဵေရတိုဵ တြံမ့ာဵျပာဵလာသျဖငံဴ စာဵသုဳဵ မှုျမငံဴမာဵလာ 

ျခငံဵ ြုိငါဵထတုလံပုမံှုျဖငံဴျဖညံဴစးြံေပဵ ိုငျံခငံဵ ၊ တစပံိုငတံစ ံိုငေံမးဵ ျမူ ိုငျံခငံဵ ၊ အပိုဝငေံငးမ့ာဵရရ္ိ 

ေစ ိုငျံခငံဵ  ေလာငစံာဆအီနညံဵ ငယ၊ံ လအူငအံာဵအနညံဵ ငယျံဖငံဴေဆာငရံးြံ ိုငေံသာေြြာငံဴ 

ြုနြံ့စရတိသံြံသာ ေစျခငံဵ စသညံဴအြ့ို ဵေြ့ဵဇူဵမ့ာဵြုိရရ္ိေစပါသည။ံ 

ေဆဵဖြံလညံဵ ဝင၊ံ စီဵပးာဵလညံဵ ျဖစေံသာငါဵေမးဵ ျမူေရဵလပုငံနံဵ မ့ာဵြုိတိုဵ ခ့ဲ လဴပုြုိံငသံငံဴပါ  

သည။ံေြ့ဵလြံေနျပညသံမူ့ာဵအေနျဖငံဴ ဟငံဵ စာဵလညံဵ ရ၊ ဝငေံငးလညံဵ ရေသာ ငါဵေမးဵ ျမူေရဵလပုငံနံဵ  

ြုိေြ့ဵလြံေဒသဖးဳ ဴွဖို ဵတိုဵ တြံေရဵ င္ံဴ ဆငံဵ ရ ဲးမံဵ ပါဵမှုေလ့ာဴခ့ေရဵလပုငံနံဵ စဲေံအာငျံမငရံနံအတးြံ 

လပုြုိံငသံငံဴပါသည။ံငါဵြုိ (Integrated Farming) အေနျဖငံဴလညံဵ ေမးဵ ျမူ ိုငပံါသည။ံစပါဵ-ငါဵ၊ 

ြြြံ-ငါဵ၊ ဝြံ-ငါဵ၊ ဘ-ဲငါဵစသညျံဖငံဴတးဲဖြံေမးဵ ျမူ ိုငပံါသည။ံြ့နံဵ မာေရဵ င္ံဴညေီးတေံသာ 

ဟငံဵ ေြာငံဵ တစံခးြံရရ္ိေစရနံ ငါဵမ့ာဵမ့ာဵေမးဵ ၍ငါဵမ့ာဵမ့ာဵစာဵသုဳဵ  ိုငြံြေစရနံ  ရညရံးယ၍ံေရဵသာဵ 

တငျံပအပပံါသည။ံ 

 

 

 

 

 


