
ေရသတ�ဝါတို
အတွက် အာဟာရလုိအပ်ချက်များ 

ေရသတဝါတိုအတွက် အေကာင်းဆံုးေသာ ကီးထွားရှင်သန်နး်ရရှိရန် အစာတွင်ပါဝင်သည့် အာဟာရ 

ဓာတ်များသည် များစွာသက်ေရာက်မရှိပီး အစာအတွက် ကုန်ကျစရိတ်သည် လုပ်ငန်းကုန်ကျ 

စရိတ်စုစုေပါင်း၏ ၆၀ ရာခိုင်န်းခန် ကုန်ကျလျက်ရှိသည်။ အစာေဖာ်စပ်ရာတွင် ငါးေပါင်းမန် (Fish 

meal) ကို အဓိကအသားဓာတ် (ပုိတင်း-Protein) အရင်းအြမစ်အြဖစ် အသုံးြပလျက်ရှိပါသည်။ 

ထုိနည်းတူ ငါးအစာေဖာ်စပ်ရာတွင် အသားစားသတဝါမျိးစိတတ်ိုအတွက် ငါးေပါင်းမန်ကို ပမာဏများစွာ 

အသုံးြပရန်လုိအပ်ပီး ဥဿံုစားသတဝါမျိးစိတ်ှင့် ပင်စားသတဝါမျိးစိတ်တိုအတွက် အစာတွင် အရသာ 

ေကာင်းမွန်ေစရန်တိုအတွက်လည်း အသုံးြပရေပသည်။ သုိရာတွင် ယခုအခါသဘာဝမှ ဖမ်းဆီး ထုတ်လုပ် 

မေလျာ့ကျလာြခင်းေကာင့် ေစျးန်းကီးြမင့်လာြခင်း၊ ငါးစာအြပင် အြခားေသာ တိရစGာန်ေမွးြမေရးက 

များတွင်လည်း အသုံးြပသြဖင့် လုိအပ်သည့်ပမာဏ အလုံအေလာက်မရရှိြခင်း စေသာအချက်များေကာင့် 

အစားထုိးအသုံးြပိုင်ေသာ ကုန်းေန/ေရေနအပင်များ၊ တိရစGာန်များမှရရှိေသာေဘး ထွက်ပစည်းများကို 

အသုံးြပေဖာ်စပ်ေကးေမွးလာကပီြဖစ်ပါသည်။ 

 

ေကးေမွးေသာအစာတွင် ေမွးြမေသာငါးအမျိးအစားအလုိက် အာဟာရဓာတ်လုိအပ်ချက်ကို 

ြဖည့်ဆည်းေပးိုင်မှသာ ေကာင်းစာွကီးထွားမည်ြဖစ်သည်။ ထုိေကာင့် ေမွးြမသည့်ေရသတဝါ မျိးစိတ် 

များကိုလုိက်၍ ေကးေမွးသည့်အစာတွင် ပမာဏပို၍လုိအပ်ေသာ အာဟာရများအြဖစ် အသားဓာတ်၊ 

အဆီဓာတ်များ၊ ကစီဓာတ်များှင့် ပမာဏနည်းစာွလုိအပ်ေသာအာဟာရများအြဖစ် ဗီတာမင်ဓာတ်များ 

ှင့် သတဓာတ်များ ြပည့်စံုစာွပါရှိသင့်ပါသည်။ အသားစားမျိးစိတ်များတွင် အသားဓာတ်လုိအပ်ချက်သည် 

၄၀−၅၀ ရာခိုင်န်း၊ ပင်စားမျိးစိတ်များှင့် ဥဿံုစားမျိးစိတ်များတွင် အသားဓာတ်လုိအပ်ချက်သည် 

၂၅−၃၅ ရာခိုင်န်းြဖစ်ပါသည်။ 

 



၂ 

ေရသတဝါေမွးြမသူများအေနြဖင့်ေမွးြမသည့် မျိးစိတ်များအလုိက် လုိအပ်ေသာအာဟာရတန်ဖိုး 

များကို ြပည့်ဝေအာင်ေဖာ်စပ်ေကးေမွးမှသာလင် ေရသတဝါတုိ၏ ရှင်သန်န်း၊ ကီးထွားန်း၊ ေမွးြမ 

ရမည့်ကာလှင့် အြမတ်အစွန်းရရှိမများကို ေကာင်းကျိးြပိုင်မည်ြဖစ်ေပသည်။ အစာေဖာ်စပ်ရာတွင် 

ေမွးြမသည့်ငါးအရUယ်အစားကိုလုိက်၍ အသားဓာတ်လုိအပ်ချက်သည် ကွဲြပားေပသည်။ အစာေကးေမွး 

ရာတွင် အရUယ်အစားကိုလုိက်၍ ငါးငယ်ဘဝမှ ေစျးကွက်ဝင်အရUယ်အထိ အစာေကး သည့်အကိမ် 

အေရအတွက်အေနြဖင့် တစ်ရက်လင် အနည်းဆံုးှစ်ကိမ်မှ အများဆံုးေြခာက်ကိမ်အထိလည်းေကာင်း၊ 

ေကးေမွးသည့်အစာပမာဏအေနြဖင့် ငါးငယ်ဘဝတွင် ပိုမိုလုိအပ်ပီး အရUယ်ေရာက်လာသည့်အခါတွင် 

ေလာ့ချေကးေမွးိုင်သြဖင့် ငါးခXကိုယ်အေလးချနိ်၏ (ငါးငယ်တွင် ၁၀ ရာခိုင်န်း − အရUယ်ေရာက်လင် 

၁ ရာခိုင်န်းအထိ) အရUယ်အစားအေပမူတည်၍ ေကးေမွးိုင်ပါသည်။  

တိရစ�ာန်အစာ၏ ေမးွြမ�ေရးအကျ�ိးအြမတ်အေပ�သက်ေရာက်မ  

အစာတွင်ပါဝင်ရမည့် အာဟာရတန်ဖိုးများထက်ေကျာ်လွန်၍ ပါဝင်ပါက ေမွးြမရမည့်ကာလ 

တိုေတာင်းပီး ရှင်သန်န်းှင့် ကီးထွားန်းကို ေကာင်းေစိုင်ေသာ်လည်း အစာကုန်ကျစရိတ် ြမင့်မားြခင်း 

ှင့် အြမတ်အစွန်းနည်းပါးေစိုင်ပါသည်။ ထုိနည်းတူ အစာတွင်ပါဝင်ရမည့် အာဟာရ တန်ဖိုးများထက် 

ေလျာ့နည်းစွာပါရှိပါက အစာကုန်ကျစရိတ်ကို ေလာ့ချိုင်ေသာ်လည်း ရှင်သန်န်း၊ ကီးထွားန်း၊ 

ေမွးြမရမည့်ကာလှင့် အြမတ်အစွန်းရရှိမများကို ဆိုးကျိးသက်ေရာက်ေစိုင်ပီး လုိအပ်သည့် အာဟာရ 

တန်ဖိုးများြဖင့် ြပည့်စံုေသာအစာကို နည်းစနစ်မှန်ကန်စာွေကးေမွးပါက ေအာင်ြမင်ေသာ ေမွးြမေရး 

ကအြဖစ် ရပ်တည်ိုင်မည်ြဖစ်သည်။  

 



၃ 

ထုိေကာင့် ေဒသထွက်ပစည်းများကို အသုံးြပ၍ ငါးများ၏ကီးထွားန်းကို ေကာင်းမွန်ေစပီး 

အစာကုန်ကျစရိတ်ေလာ့ချိုင်ရန် အစားထုိးအသုံးြပိုင်သည့် အပင်ထွက်အာဟာရ အရင်းအြမစ်များမှ 

ဆီထွက်သီးှံေဘးထွက်ပစည်းများြဖစ်သည့် ပဲပုပ်မန်၊ ဝါေစ့ကိတ်ဖတ်၊ ပဲဖတ်၊ ေနကာဖတ်၊ ှမ်းဖတ်၊ 

အုန်းဆန်ဖတ်၊ အေစ့အဆန်များ၊ ေရေနအပင်များ၊ ေရညိေရေမာ်ှများှင့် အာဟာရပိုမိုပါဝင်ေအာင် 

ြပြပင်ထားေသာပစည်းများ စသည်တိုြဖစ်ကသည်။ 

ေရသတ�ဝါတို
အတွက် အစာေဖာ်စပ်ပံုနည်းလမး်များ 

ြမန်မာိုင်ငံ၏ ေမွးြမေရးလုပ်ငန်းများတွင် အစာကုန်ကျစရိတ်သက်သာေစရန်ှင့် အစာေဖာ်စပ် 

ေကးေမွးြခင်းနည်းပညာများ အားနည်းေနေသးသည့်အတွက် မိုိးဖလာနည်းလမ်းများကို အသုံးြပ 

ေကးေမွးလျက်ရှိပီး အစာေဖာ်စပ်ေကးေမွးရာတွင် ပဲဖတ်၊ ဝါေစ့ကိတ်ဖတ်တစ်မျိးတည်းကို လည်း 

ေကာင်း၊ ဂျံမန်၊ ဖွဲမန်တိုြဖင့် ေရာစပ်၍လည်းေကာင်း ေကးေမွးကပါသည်။ အစာကုန်ကျ စရိတ်ြမင့်မား 

မေကာင့် ေမွးြမသည့်ငါးမျိးစိတ်၏ အသားဓာတ်လုိအပ်ချက်ကို စနစ်တကျတွက်ချက်၍ ေဖာ်စပ်ေကး 

ေမွးသူ အနည်းငယ်သာရှိသည်။ 

အစာေဖာ်စပ်ရာတွင် အသုံးြပသည့်နည်းလမ်းများမာှ Pearson square method၊ Algebraic 

equation method၊ Trial and error method ှင့် Least cost formulation by linear programming 

method ဟူ၍ နည်းလမ်းေလးခုရှိပါသည်။ သဘာဝအစာရရှိပီး ေရသဇာေကာင်းမွန်ေသာ ငါးေမွးြမ 

ေရးကန်ထဲရှိ ေရသတဝါများအတွက် ြဖည့်စွက်စာ ေဖာ်စပ်ေကးေမွးရန် အစာေဖာ်စပ်ရာတွင် Pearson 

square method ှင့် Algebraic equation method ကိုအသုံးြပပါက အစာအမည်ှစ်မျိး သုိမဟုတ် 

ေလးမျိးအထိပါဝင်ရမည်ြဖစ်သည်။  

အာဟာရြပည့်စံုစာွပါဝင်ေသာ အစာေဖာ်စပ်ရာတွင် Trial and error method ှင့် Least cost 

formulation by linear programming method နည်းလမ်းတိုကို အသုံးြပိုင်ပီး ပါဝင်ပစည်း အမည် 

အမျိးအစား အနည်းဆံုး ခုနစ်မျိးသုိမဟုတ် ကိုးမျိးအထိအသုံးြပကာ အများအားြဖင့် Indoor system ြဖင့် 

ေမွးြမေသာလုပ်ငန်းများတွင် အသုံးြပပါသည်။ 

အစာေဖာ်စပ်ပံုနည်းလမး်များ 

အစာေဖာ်စပ်ရာတွင် အသုံးြပမည့်ကုန်ကမ်းပစည်းတွင် ပါဝင်ေသာ အသားဓာတ်တန်ဖိုးကို 

ကနဦးသိရှိရန် လုိအပ်ပါသည်။ အစာေဖာ်စပ်ရာတွင် အသုံးြပမည့်အစာကုန်ကမ်းများ၏ အာဟာရ တန်ဖိုး 

များသည် စိုက်ပျိးသည့်ေနရာေဒသ၊ ရာသီဥတုအေြခအေနှင့် ေြမအေနအထားေပတွင် မူတည်၍ 

အနည်းငယ်ကွဲြပားိုင်ပါသည်။ ေကးေမွးမည့်တိရစGာန်မျိးစိတ်အလုိက် အစာေဖာ်စပ်ရာတွင် ေကးေမွး  

 



၄ 

လုိသည့် အသားဓာတ်ပမာဏရရှိေစရန် အသုံးြပသည့် အစာကုန်ကမ်းှင့် ၎င်း၏အာဟာရတန်ဖိုးကို 

ေအာက်ပါအတိုင်း အစားထုိးတွက်ချက်၍ ေရာစပ်ေကးေမွးိုင်ပါသည်- 

 

အစာအမည်$ှစ်မျ�ိးအသုံးြပ�၍ Pearson Square Method နည်းြဖင့် ေဖာ်စပ်စာတွက်ချက်နည်း 

ဥဿံုစားငါးမျိးစိတ်ကို ေကးေမွးရန်အတွက် ေဖာ်စပ်အစာတွင် အသားဓာတ် ၂၅ ရာခိုင်န်း ပါဝင်ေစရန် 

ပဲဖတ်ှင့်ေြပာင်းမန်ကို အသုံးြပ၍ ေဖာ်စပ်မည်ဆိုပါက မူလအသားဓာတ်တန်ဖိုးများ အေနြဖင့် ပဲဖတ်တွင် 

၄၂ ရာခိုင်န်းှင့် ေြပာင်းမန်တွင် ၁၀ ရာခိုင်န်းပါရှိသြဖင့် စုစုေပါင်း ၁၀၀ (ဂရမ်/ ကီလုိဂရမ်/ ကျပ်သား) 

ေပမူတည်၍ ေအာက်ပါအတိုင်း တွက်ချက်ိုင်ပါသည်- 



၅ 

 

 

၅/၃၂ x ၁၀၀ = ၄၆.၉ % (ပဲဖတ်ထည့်ရမည့်ပမာဏ)  

၁၇/၃၂ x         ၁၀၀ = ၅၃.၁ % (ေြပာင်းမန်ထည့်ရမည့်ပမာဏ) 

အစာအမည်ေလးမျ�ိးအသုံးြပ�၍ Pearson Square Method နည်းြဖင့် ေဖာ်စပ်စာတွက်ချက်နည်း 

အသားစားငါးမျိးစိတ်ကို ေကးေမွးရန် ေဖာ်စပ်အစာတွင် အသားဓာတ် ၄၀ ရာခိုင်န်း ပါဝင်ေစရန် 

ငါးေပါင်းမန်၊ ပဲဖတ်၊ ဘဲစာရUက် (အမန်ေြခာက်)ှင့် ဖွဲုတိုကိုအသုံးြပ၍ ေဖာ်စပ်မည်ဆိုပါက မူလ 

အသားဓာတ်တန်ဖိုးများအေနြဖင့် ငါးေပါင်းမန် ၅၉ ရာခိုင်န်း၊ ပဲဖတ် ၄၂ ရာခိုင်န်း၊ ဘဲစာရUက် ၂၈ 

ရာခိုင်န်းှင့် ဖွဲု ၁၇ ရာခိုင်န်း အသီးသီးပါရှိပီး မူလအသားဓာတ်တန်ဖိုးြမင့်မားစွာပါဝင်ေသာ 

အစာှစ်မျိးကို အုပ်စု (၁) ဟူ၍လည်းေကာင်း၊ ကျန်အစာစှ်မျိးကို အုပ်စု(၂)ဟူ၍ လည်းေကာင်း 

အုပ်စုခွဲကာ အသီးသီးသတ်မှတ်ပီး စုစုေပါင်း ၁၀၀ (ဂရမ/်ကီလုိဂရမ်/ကျပ်သား) ေပမူတည်၍ 

ေအာက်ပါအတိုင်းတွက်ချက်ိုင်ပါသည်- 

အုပ်စု(၁) ငါးေပါင်းမန် + ပဲဖတ ်       = (၅၉+၄၂)/၂ = ၅၀.၅ % 

အုပ်စု (၂)        ဘဲစာရUက် + ဖွဲု = (၂၈+၁၇)/၂ = ၂၂.၅ % 

 

 

 



၆ 

 

အုပ်စု(၁) (၁၇.၅/၂၈) x ၁၀၀ =         ၆၂.၅ %  

အုပ်စု(၂) (၁၀.၅/၂၈) x ၁၀၀ = ၃၇.၅ % 

အုပ်စု(၁) ငါးေပါင်းမန်ှင့် ပဲဖတ်ထည့်သွင်းရမည့်န်း = ၆၂.၅ / ၂ = ၃၁.၂ %  

အုပ်စု(၂) ဘဲစာရUက်(အမန်ေြခာက်)ှင့် ဖွဲုထည့်သွင်းရမည့်န်း = ၃၇.၅ / ၂ = ၁၈.၈ %  

ထုိေကာင့် ငါးေပါင်းမန် ၃၁ ဒသမ ၂ ရာခိုင်န်း၊ ပဲဖတ်မန် ၃၁ ဒသမ ၂ ရာခိုင်န်း၊ ဘဲစာရUက် 

(အမန်ေြခာက်) ၁၈ ဒသမ ၈ ရာခိုင်န်းှင့် ဖွဲ ၁၈ ဒသမ ၈ ရာခိုင်န်းတိုြဖင့် တွက်ချက်ေရာစပ်ိုင်ပီး 

ေရာစပ်အချိးအစားများတွင် သတ်မှတ်ထားသည့် အသားဓာတ် ၄၀ ရာခိုင်န်း ပါဝင်ြခင်း ရှိ/မရှိ သိရှိိုင် 

ရန် ေအာက်ပါအတိုင်းစစ်ေဆးရန် လုိအပ်ပါသည် - 

 

Trial and error method နည်းြဖင့် ေဖာ်စပ်အစာတွက်ချကန်ည်း 

ဥဿံုစားငါးမျိးစိတ်ကို ေကးေမွးရန်အတွက် ေဖာ်စပ်အစာတွင် အသားဓာတ် ၂၈−၃၀ ရာခိုင်န်း 

အတွင်းပါဝင်ေစရန် အစာကုန်ကမ်းများ၏ မူလအသားဓာတ်တန်ဖိုးကို အေြခခံ၍ အစာပမာဏ ၁၀၀ 

(ဂရမ်/ကီလုိဂရမ်/ကျပ်သား) အေပမူတည်၍ ေအာက်ပါအတိုင်းတွက်ချက်ိုင်ပါသည် - 



၇ 

 
ေဖာ်စပ်ထားေသာအစာတွင် လုိအပ်သည့် အသားဓာတ် ၂၈−၃၀ ရာခိုင်န်း ပါဝင်ြခင်း ရှိ/မရှိကို 

ေအာက်ပါအတိုင်းစစ်ေဆးတွက်ချက်ရမည်ြဖစ်ပီး ထည့်သွင်းသည့် အစာကုန်ကမ်းပမာဏအချိးအစား 
ကို ထိန်းညိတွက်ချက်ရန် အေရးကီးပါသည်- 

 
ေမွးြမ�ေရးက? ေရရှည်တည်တံ့ဖွံ@Aဖ�ိးတိုးတက်ေရး 

ေရသတဝါေမွးြမေရးက ေရရှည်တည်တံ့ဖွံဖိးေစေရးအတွက ်ငါး၊ ေရ၊ ေနထုိင်သည့် ပတ်ဝန်း 
ကျင်၊ အစာအာဟာရတိုမာှ ငါးကီးထွားရှင်သန်ရန်အတွက် အြပန်အလှန်အကျိးသက်ေရာက်မရှိပီး 
လုပ်ငန်းကုန်ကျစရိတ်စုစုေပါင်း၏ ၆၀ ရာခိုင်န်းခန်သည် အစာကုန်ကျစရိတ်ြဖစ်ေသာေကာင့် ေအာင်ြမင် 
ေသာေမွးြမေရးလုပ်ငန်းြဖစ်လာေစရန်မှာ အစာအာဟာရတွင် များစာွအားထားရေပသည်။ ထုိေကာင့် 
အေကာင်းဆံုးေသာ ကီးထွားရှင်သန်န်းရရှိရန် အစာတွင်ပါဝင်သည့် အာဟာရ ဓာတ်သည်များစွာ 
သက်ေရာက်မရှိပီး မျိးစိတ်အလုိက် လုိအပ်သည့်အာဟာရ (အသားဓာတ်) ြပည့်ဝစာွေဖာ်စပ်ေကးေမွး 
ိုင်ရန်မှာ အေရးကီးလှေပသည်။ သုိြဖစ်ပါ၍ ေဒသတွင်းရှိကုန်ကမ်းများကို အသုံးြပ၍ ငါးမျိးစိတ် 
အလုိက် လုိအပ်သည့် အာဟာရဓာတ်များ ြပည့်စံုစာွပါဝင်ေအာင် သင့်ေလျာ်ရာ အစာတွက်ချက်ြခင်း 
နည်းလမ်းများ ကိုအသုံးြပ၍ ေကးေမွးိုင်ရန်ှင့် ေမးွြမေရးက ေရရှည်တည်တံ့ဖွံဖိးတိုးတက်ေစရန် 
အလုိငှာ ေရးသားေဖာ်ြပလုိက်ရပါသည်။  
 
ေမာင်တံငါ (M.Sc)၊ ေမးွ/သု(မနး်) 

ေရသတ�ဝါတို
အတွက် အာဟာရလုိအပ်ချက်များ 
 


