
မြန်ြာာ့ရ  ိုးရာအစာိုးအစာ ပ န်ိုးရည ်က  ိုး 

ပ ပ ပ  (စ  ်ြှု) 

ဖ ံွံ့ဖဖှိ ြိုးဖ  ြိုးနှိိုငင်ံမ  ြိုးရ ှိ လူမ  ြိုးသည် ခနဓာကှိိုယ်အတ က် ကက ငြ်ိုးမ န်ကသ  အစ ြိုးအစ တစ်မ ှိ ြိုး 

ဖဖစ်သည  ် အကန ြိုးအစ ြိုးအစ  (Slow Food ၊ ဖ င်ဆင်ခ က်ဖ  တ်ရကသ  အစ ြိုးအစ ) ကှိို  ှိိုမှိို 

စှိတ်ဝငစ် ြိုးလ ကက ါသည်။ တှိိုင်ြိုးရင်ြိုးသ ြိုးအစ ြိုးအစ ကှိို အက ဉြ်ိုးအဓှိ ပါယ်ဖ င ် ါက ကေသထ က် 

 စစညြ်ိုးမ  ြိုးကှိို အသံိုြိုးဖ  ၍ တှိိုင်ြိုးရင်ြိုးသ ြိုးလူမ ှိ ြိုးစို၏ အကမ အန စ်န င ် ယဉ်ကက ြိုးမှုမ  ဆင်ြိုးသက်လ  

ကသ  အစ ြိုးအစ မ  ြိုးဟို အဓှိ ပ ယဖ် င ဆ်ှိို ါသည်။ ထှိိုို့ဖ င်လမူ ှိ ြိုးစိုဖ င် မ  စ ြိုးသံိုြိုးသမူ  ြိုးက ယဉ် 

ကက ြိုးမှုန င ် လူမှုကရြိုးအရ လက်ခံသည  ် ဟင်ြိုးလ  အဖဖစ်လည်ြိုး သတ်မ တန်ှိိုင် ါသည။် တှိိုင်ြိုးရင်ြိုးသ ြိုး 

အစ ြိုးအစ မ  ြိုးတ င် ဥ မ - ဂရှိ၊ အှိနဒှိယ၊ အ တလ ၊ ထှိိုင်ြိုးန င ် ကှိိုရ ြိုးယ ြိုး အစ ြိုးအစ မ  ြိုး  ါဝင်သည်။ 

တှိိုင်ြိုးရင်ြိုးသ ြိုး အစ ြိုးအစ မ  ြိုးတ င် ရှိိုြိုးရ ဗိုေဓဘ သ ၊ ခရစ်ယ နန် င ် မ တ်ဆလငအ်စ ြိုးအစ မ  ြိုး 

က  သှိိုို့ မတူည ကသ  ဘ သ ကှိိုြိုးက ယ်သူမ  ြိုး စ ြိုးသံိုြိုးကသ  အစ ြိုးအစ မ  ြိုးလည်ြိုး  ါဝငန်ှိိုင် ါသည် 

(Dea Young Kwon. Editorial, Journal of Ethnic Foods, ၂၀၁၅) ။ 

နှိိုင်ငံအသ ြိုးသ ြိုးက ၎င်ြိုးတှိိုို့၏ တှိိုငြ်ိုးရင်ြိုးသ ြိုးအစ ြိုးအစ မ  ြိုးကှိို ကမဘ တဝ မ်ြိုးက လူမ  ြိုးအ ြိုး 

မှိတ်ဆက်က ြိုးရန် စှိတ်အ ြိုးထက်သန်ကက ါသည်။ နှိိုင်ငံတစ်ခိုစ ၏ အစ ြိုးအစ သည် ၎င်ြိုး၏ သမှိိုင်ြိုး 

ကကက င်ြိုးန င  ် အ ဟ ရဆှိိုင်ရ အက ှိ ြိုးကက ြိုးဇူြိုးမ  ြိုး အ ါအဝင ် ကှိိုယ် ှိိုင်ဇ တလ်မ်ြိုးရ ှိကသ ်လညြ်ိုး၊ 

သိုကတသနဖ  လို ်မှု နည်ြိုး ါြိုးကသ ကကက င ် တှိိုငြ်ိုးရင်ြိုးသ ြိုးအစ ြိုးအစ န င ် တ်သက်သည ် အခ က် 

အလက်မ  ြိုး နည်ြိုး ါြိုးကန ါသည်။ 

မြန ်ြာာ့ပ န ်ိုးရ ည်က  ိုး 

ဖမန်မ နှိိုင်ငံတ င် ကရ ြိုး ကဝသဏ ကတည်ြိုးက ရ ှိခ  ကသ  ရှိိုြိုးရ ဟင်ြိုးမ ှိ ြိုးစံိုန င ် အစ ြိုးအကသ က် 

မ ှိ ြိုးစံိုကှိို  ှိိုင်ဆှိိုင်ထ ြိုး ါသည်။ ဖမန်မ  ရှိိုြိုးရ အစ ြိုးအစ  အမ  ြိုးစိုသည် အရသ ရ ှိဖ  ြိုး က န်ြိုးမ ကရြိုးန င ် 

ည ည တက်  ဗ တ မငမ်  ြိုး ကက ယ်ဝ ါသည်။ ၎င်ြိုးတှိိုို့အနက်  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးသည် ကက  ်ကက ြိုးဖ  ြိုး 

အရသ ရ ှိကသ  ဖမန်မ  ရှိိုြိုးရ  အစ ြိုးအစ တစ်ခိုဖဖစက်  ကေသခံမ  ြိုးသ မက နှိိုင်ငံဖခ ြိုးခရ ြိုးသ  ြိုးမ  ြိုး ါ 

တ င်က ယ်စ   စ ြိုးသံိုြိုးခ  ကကသည ် အရဟံင်ြိုးဖဖစ် ါသည်။  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးသည်  ိုဂံကခတ ်(၁၂ ရ စို) တ င် 

ကရ ြိုးဖမန်မ မ  ြိုး လက်ထက်ကတည်ြိုးက လူကကှိ က်မ  ြိုးကသ  အစ အစ ဖဖစ်သည်ကှိို သိုကတသ  

အခ ှိ ွံ့က ယံိုကကည်ကက ါသည်။  ိုဂံကခတ်မ  စတင်၍ ယကနို့ကခတ်အထှိ  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးသည် ကခတ်တှိိုင်ြိုး 

တ င် ကရ နြ်ိုးစ ြိုးကသ  အစ ြိုးအစ တစ်ခို ဖဖစ်လ ခ   ါသည်။  

 ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးကှိို    ှိစ ် (Horse gram)၊ ကိုလ ြိုး  ညှိ ၊   န ၊    ို ် အစရ ှိကသ    မ ှိ ြိုးစံိုမ  

ထိုတလ်ို ် ါသည်။ ထှိိုို့ကကက င ် အ ဟ ရတန်ဖှိိုြိုး ဖမင ်မ ြိုး ါသည်။ ကဖ ်ဖ ထ ြိုးကသ    မ  ြိုးအနကမ်  

   ှိစ က်ှိို  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုး ဖ  လို ်ရန် အဓှိကအသံိုြိုးဖ   ါသည်။  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးကှိို  ိုဂံ၊ ကည င်ဦြိုး၊ 

ငါြိုးသကရ ကန် င ် ဖမင်ြိုးခခံကက ြိုးလက်ကေသမ  ြိုးတ င် အဓှိကထိုတလ်ို က်က ါသည်။  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးသည် 

 စ်ခ ဖ  ြိုး အညှိ ရင ်ကရ င်ရ ှိက  ခ ဉက်သ အရသ ရ ှိ ါသည်။ အမ  ြိုးအ ြိုးဖဖင ် ဆ ၊ ကကက်သ န်ဖဖြူ၊ ကကက် 
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သ န်န ၊ တခါတရ ံ ိုဇ နက်ဖခ ကန် င  ်ကရ စ ်ဖ  ြိုး၊ အသို ်အဖဖစ ်ဖ င်ဆင်တည်ခင်ြိုးကလ ရ ှိ ါသည်။ ဟင်ြိုး    

အကနဖဖင ် ဝက်သ ြိုး၊ ငါြိုး၊ ဥမ  ြိုးန င ် ခ က်ဖ  တ်ကက ါသည်။ ၎င်ြိုး၏ သင ်ကလ  ်ကသ  က ါင်ြိုးစ ် ါဝင် 

 စစညြ်ိုးမ  ြိုးကကက င ်  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးသည ် က န်ြိုးမ ကရြိုးန င ်အည ည တ်ဆံိုြိုးန င ် အရသ အရ ှိဆံိုြိုး အစ ြိုး 

အစ မ  ြိုးထ မ  တစ်ခိုဖဖစ်သည်မ   ကသခ   ါသည် (Than et al, 2020) ။ 

ပ န်ိုးရ ည်က  ိုးမပြုလ ပ်ပ   

 ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးကှိို အမ  ြိုးအ ြိုးဖဖင ်    ှိစ ်မ  ဖ  လို ်ကက ါသည်။ တဖခ ြိုး   အမ ှိ ြိုးမ ှိ ြိုးမ  ြိုးန င ်လည်ြိုး 

 ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးကှိို ဖ  လို ်၍ ရ ါသည်။    ှိစ ်ဖဖင ် ဖ  လို က်သ   ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးသည် အဖခ ြိုး  န င ် ဖ  လို ် 

ကသ   ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးတှိိုို့ထက် အရသ   ှိိုမှိိုကလြိုး င် ါသည်။  

 ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးဖ  လို ်ရ ၌ ကရ ြိုးဦြိုးစ      ှိစ က်ှိို စင်ကကယ်ကအ င် ကရန င  ်အထ ်ထ ်ကဆြိုးက ြိုးရ 

 ါသည်။ ထှိိုို့ကနာက် အှိိုြိုးကက ြိုးကက ြိုးတစ်လံိုြိုးထ သှိိုို့ ကရစင်ကအ င်ကဆြိုးထ ြိုးကသ     ှိစ ် ၁ ဆ၊ ကရ ၃ ဆ 

ထည ်ဖ  ြိုး ဖ  တ်ရ ါသည်။   နူြိုး၍   လ ကသ အခါ အရည်သည ် သစ်ကခါကက်ရ င် ဖဖစ်လ  ါသည်။ 

 ိုန်ြိုးရည်က ှိ သည ် လို ်ငနြ်ိုးကှိို စ ြိုး   ြိုးဖဖစလ်ို ်သူတှိိုို့သည် မ ြိုးဖှိိုကှိို အိုတ်၊ ရ ံွံ့အဂဂကတတှိိုို့ဖဖင ် အခှိိုင်အမ  

ဖ  လို ်ထ ြိုး ါသည်။   မ  ြိုးကက င်ြိုးစ   နူြိုးန ်လ သည်အထှိ ဖ  တ်ရ ါသည်။  

  ကှိိုဆယ်ထ ြိုးဖ  ြိုးကနာက် အှိိုြိုးထ ၌ က န်ခ  ကသ  အရည်မ  ြိုးကှိို စဉ ်အှိိုြိုးမ  ြိုးတ င ်ထည ၍် အခ ဉ် 

ကဖ က်ရ ါသည်။ အခ ဉ်က ါက်ရန်အတ က်  ံိုမ န်အ ြိုးဖဖင  ်၅ ရက် မ  ၇ ရက်ခနိ်ု့အထှိ ထ ြိုးကလ ရ ှိဖ  ြိုး 

အခ ဉ်အရသ   ှိိုကကှိ က် ါက ရက်ကက ကက  ထ ြိုးနှိိုင် ါသည်။ အခ ဉ်က ါက်လ ကသ    ရညက်ှိို 

ဖ ဉြ်ိုးအှိိုြိုးထ ထည ်ဖ  ြိုး မ ြိုးဖှိိုက ေါ်တင် ဖ န်က ှိ ရ ါသည်။ ဖ န်က ှိ ကသ အခါတ င် ကယ ငြ်ိုးမန င ် အဆက် 

မဖ တ် ကမွှေက ြိုးရ ါသည်။ ကမွှေသည အ်ခါတ င်လည်ြိုး အှိိုြိုးအန ံို့ သမကအ င် ကမွှေရန်လှိို ါသည်။ အကမွှေမည  

 ါက က  သည က်နရ က  ၍ ခ သည က်နရ  ခ တတ် ါသည်။   ရညမ်  ြိုးကှိို ကယ ကမ်န င ် ကက ်လှိိုက် 

လျှင် ကအ က်သှိိုို့က လ ကသ    ရညသ်ည ် ကက က်ဖမ  ြိုးက  သှိိုို့ အမျှင်တန်ြိုးကအ င်   စ်လ ကသ အခါ 

ကယ က်မန င  ်ှိို၍ ကမွှေက ြိုးရ ါသည်။ ကမွှေရင်ြိုးကမွှေရင်ြိုးဖဖင ် သင ်ကတ က်သ အ  စ် အကနထ ြိုး ကရ က်ဖ   

ဟို ခနိ်ု့မ န်ြိုးရကသ အခါ အှိိုြိုးကှိို မ ြိုးဖှိိုက ေါ်မ ခ ဖ  ြိုး အသင ်ကဆြိုးထ ြိုးကသ  ဖမြူအှိိုြိုး သှိိုို့မဟိုတ် ကလလံိုကသ  

အှိိုြိုး တစ်ခိုခိုထ ကှိို ခ ်ထည ်လှိိုက် ါက  ိုနြ်ိုးရည်ကက ြိုး ရရ ှိဖ   ဖဖစ် ါသည်။ ထှိိုို့အဖ င်  ိုနြ်ိုးရည်ကက ြိုးအှိိုြိုးကှိို 

မ ြိုးဖှိိုက ေါ်မ  ခ ရ ၌လည်ြိုး အကရြိုးကက ြိုးကသြိုးသည်။ ကအြိုးသ  ြိုးကသ အခါ  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးသည်  ှိို၍   စ်သ  ြိုး 

တတ်သဖဖင ် အှိိုြိုးကှိိုမခ မ  အလှိိုရ ှိသည ် အ  စ်အက  ကှိို ခနိ်ု့မ န်ြိုးက ြိုးရသည်။  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးကှိို သံဗူြိုးတ င် 

ထည ်လျှင် အကရ င်မည်ြိုးသ  ြိုးတတ်သည်ဟို ဆှိိုသည်။ ထှိိုို့ကကက င ် က ှိ ရ ၌ င် အကရ င်  ကမ်ည် 

စှိိုြိုး၍ သံေယ်ဖဖင ် မက ှိ ကကကခ ။ 

 ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးကှိို က ှိ ခ က်ရ ၌ အထူြိုးဂရိုစှိိုက်ရ ါသည်။ အရည်မ  ြိုး   စ်လ နသ်  ြိုးလျှင် 

 ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုး အရနည်ြိုးတတ် ါသည်။ သ မန်အ ြိုးဖဖင  ်   တစ်တင်ြိုးက ှိ လျှင်  ိုနြ်ိုးရည်ကက ြိုး ကက င်ြိုး 

ကက င်ြိုး ၃  ှိဿ ခနိ်ု့ ရသည်။ အလတ်တန်ြိုးစ ြိုးက ှိ မူ ၄  ှိဿ ရ၍ အညံ စ ြိုးက ှိ မူ ၅  ှိဿ  

ရ ါသည်။ သှိိုို့ရ တ င် က   ါသည်။ အကက င်ြိုးဆံိုြိုး  ိုနြ်ိုးရည်ကက ြိုးသည် အခ ဉ်လ နသ်ဖဖင ် လူကကှိ က် 

မမ  ြိုးကခ ။ အခ ဉ်လ န်ကသ ်လည်ြိုး စ ြိုး၍က ြိုးကက င်ြိုးသည်။ အလတ်တန်ြိုးစ ြိုး  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးမ  ြိုးမူ 



3 

ခ ဉ်ဖ  ြိုးဆှိမ ်သည်။  ိုန်ြိုးရည်ကှိို ကလသလ ်ထ ြိုးလျှင် အက ေါ်ယံ မှိှုတက်လ တတ်သဖဖင ် န မ်ြိုးဆ  

သှိိုို့မဟိုတ်   ဆ ကှိို အက ေါ်မ  ကလ င်ြိုးထည ်ထ ြိုးရ ါသည်။ အခ ဉ်ကဖ က်ကသ ကက ခ ှိန်က ေါ် မူတည်ဖ  ြိုး 

အခ ဉ်အရသ က ကသ   ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးန င ် အဆှိမ ်အရသ က ကသ   ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးဟို အရသ န စ်မ ှိ ြိုး 

န စ်စ ြိုး ရ ှိ ါသည်။ စ ြိုးသံိုြိုးသူအကတ ်မ  ြိုးမ  ြိုးက အဆှိမ ်အရသ က ကသ   ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးကှိို  ှိိုကကှိ က် 

န စ်သက်ကကကကက င်ြိုး သှိရ ှိရ ါသည်။ 

   ှိစ ်မ  ထိုတလ်ို ်ထ ြိုးကသ   ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးသည် အရသ ရ ှိဖ  ြိုး အမ ှိ ြိုးမ ှိ ြိုးလည်ြိုး ဖ  လို ် 

စ ြိုးသံိုြိုး၍ရသည အ်ဖ င်  ရှိိုတင်ြိုးဓ တ် (Protein)၊ လက်စ တင်ဓါတ် (Lecithin)၊ ဗ တ မင်န ို့ သတတ  

ဓ တ်မ  ြိုး ကက ယ်ဝစ    ါဝင်ကသ ကကက င ် က န်ြိုးမ ကရြိုးကှိိုလည်ြိုး အကထ က်အကူဖ   ါသည်။ 

 ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးစ ြိုးသံိုြိုးဖခင်ြိုးဖဖင ် က န်ြိုးမ ကရြိုးအတ က် ကက င်ြိုးက ှိ ြိုးမ  ြိုးမ  - 

(၁)  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးတ င် ါဝင်ကသ   ရှိိုတင်ြိုးဓ တ်သည် ကှိိုယ်ခနဓာကက ြိုးထ  ြိုးဖ ံွံ့ဖဖှိ ြိုးရန်အတ က် 

အကထ က်အကူက ြိုး ါသည်။ 

(၂)  လက်စ တင်ဓ တ်သည ် ဦြိုးကန ာက၏် မ တ်ဉ ဏ်၊ စဉ်ြိုးစ ြိုးဉ ဏမ်  ြိုးကှိို ကက င်ြိုးကစဖ  ြိုး 

အယ်လဇ်ှိိုင်ြိုးမ ြိုးကရ ဂါ ဖဖစ်နှိိုင်ကဖခကှိို ကလ   နည်ြိုးကစနှိိုင် ါသည်။ 

(၃)  ထှိိုို့အဖ င် ကှိိုယ်တ င်ြိုးရ ှိ မကက င်ြိုးကသ အဆ ဓ တ် (ကှိိုလက်စထကရ ဓ တ်) ကှိိုလည်ြိုး 

က ကစသည အ်တ က် န လံိုြိုးကသ ြိုးကကက က ဉ်ြိုးကရ ဂါ ဖဖစ်   ြိုးနှိိုင်ကဖခကှိိုလည်ြိုး ကလ   က  

ကစနှိိုင ်ါသည်။ 

(၄)   ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးစ ြိုးဖခငြ်ိုးဖဖင ် ဝမ်ြိုးခ   ်ဖခင်ြိုး၊ ဝမ်ြိုးမ ဖခငြ်ိုးတှိိုို့ ကင်ြိုးကဝြိုးဖ  ြိုး ဝမြ်ိုးက    က     

သ  ြိုးကစနှိိုင်သည အ်တ က် အစ အှိမ်န ို့ အလူမ်ြိုးကကက ငြ်ိုးက န်ြိုးမ ကရြိုးကှိို ကက င်ြိုးကစနှိိုင် 

 ါသည်။ 

(၅)   ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးတ င်  ါဝင်ကသ  အန်တ ကအ က်ဆ ြိုးေနိ်ု့ဓ တ် (Anti-oxidant) တစ်မ ှိ ြိုး 

သည ်ကင်ဆ ဆ လမ်  ြိုး ဖဖစမ်လ ကအ င ်က က ယ်က ြိုးနှိိုင်ဖ  ြိုး  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုး မကက ခဏ 

စ ြိုးက ြိုးဖခင်ြိုးဖဖင  ် သ ြိုးအှိမ်ကင်ဆ ၊ ရငသ် ြိုးကင်ဆ  ဖဖစ်နှိိုငက်ဖခကှိို ကလ   က ကစနှိိုင် 

 ါသည်။ 

ကယ အတ င်ြိုးဦြိုးဘှိိုြိုးလှိှုင ် ကရြိုးသ ြိုးဖ  စိုကသ  ဥတိုကဘ ဇနက မ်ြိုးတ င် “ ိုန်ြိုးရည်သည ် ဝမ်ြိုးကှိို 

က    ကစတတ၏်။ နှုတ်ကှိို ဖမှိနက်စတတ၏်။ အစ ကှိို ကကကကစတတ်၏။ ကလသလှိ ်တှိိုို့ကှိို ဖငှိမ်ြိုးကစ 

တတ်၏။” ဟို  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုး၏ အက ှိ ြိုးကက ြိုးဇူြိုးမ  ြိုးကှိို ကရြိုးသ ြိုးကဖ ်ဖ ထ ြိုး ါသည် (န င်ြိုးဖဖြူဖဖြူ 

“အစှိမ်ြိုးကရ င် လမ်ြိုး” မ  ကြူိုးယူကဖ ်ဖ  ါသည်။) ။ 

   ှိစ ်သည် အလ နမ်ှိိုြိုးကခါင်ကရရ  ြိုးေဏ်ခံနှိိုင်ကသ  သ ြိုးန  ံဖဖစ် ါသည်။ အတန်အသင  ် ူကန ြိုးဖ  ြိုး၊ 

ကဖခ က်ကသ ွံ့ကသ  ရ သ ဥတိုအကဖခအကနမ  ြိုးသည် အကက င်ြိုးဆံိုြိုးကက ြိုးထ  ြိုးမှုအတ က် သင ်ကလ  ် 

 ါသည်။ ကအြိုးဖမဖ  ြိုး စှိိုစ တ်ကသ  ရ သ ဥတိုရ ှိသည  ်ဖမင ်မ ြိုးကသ  ကိုန်ြိုးဖမင ်မ  ြိုးတ င ်ကက င်ြိုးစ   မဖဖစ် 
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ထ န်ြိုး ါ။    ှိစ ်ကှိို  င်လယ်ကရမ က်န ာဖ င်အထက် အဖမင ်က  ၁၀၀၀ မ တ အထှိ စှိိုက်  ှိ ြိုးနှိိုင်သည်။ 

အ ူခ ှိန် ၂၅-၃၀ ေ ဂရ စင်တ ဂရှိတန် င  ် နှိှုငြ်ိုးရစှိိုထှိိုင်ြိုးဆ ၅၀ မ  ၈၀% ကက ြိုးသည် ၎င်ြိုး၏ကက ြိုးထ  ြိုးမှု 

အတ က် အကက င်ြိုးဆံိုြိုးဖဖစ် ါသည်။ သ ြိုးန ံကက ြိုးထ  ြိုးမှု ကနဦြိုးအဆင ်တ င် မှိိုြိုးသည်ြိုးထန်စ   ရ  သ န်ြိုး 

ဖခင်ြိုးသည ် ကဖမဆ လွှေ အတ င်ြိုး ကလဝငက်လထ က် မကက င်ြိုးဖခင်ြိုးကကက င ်   ဖမစဖ်ိုမ  ြိုး ဖဖစက် ေါ်ဖခင်ြိုးကှိို 

ထှိခှိိုက်ကစ ါသည်။ ဖ နိ်ု့န ံို့စ  ရ  သ န်ြိုးကသ  မှိိုြိုးကရခ ှိန် ၈၀၀ မ လ မ တ ခနိ်ု့သည် ကအ င်ဖမင်ကသ  

စှိိုက်  ှိ ြိုးမှုအတ က် လံိုကလ က်ကသ ်လည်ြိုး မှိိုြိုးရ  သ န်ြိုးမှု နည်ြိုး ါြိုးကသ  ကေသမ  ြိုးတ င် င် ကက င်ြိုးစ   

ကက ြိုးထ  ြိုးနှိိုင်သည်(အှိနဒှိယအစှိိုြိုးရ၊   မ ှိ ြိုးစံိုဖ ွံံ့ဖဖှိ ြိုးတှိိုြိုးတက်ကရြိုးဦြိုးစ ြိုးဌ န၊ ၂၀၁၇)။    ှိစ ်သည် ဖမန်မ  

နှိိုင်ငံ အလယ် ှိိုင်ြိုးတ င် ကဖခ က်ကသ ွံ့ ူဖ င်ြိုးကသ  ဖမင်ြိုးခခံဖမှိ ွံ့န င ် သ ဝတတှိ တဝှိိုက်တှိိုို့က  သှိိုို့ ကဖခ က်ကသ ွံ့ 

 ူဖ င်ြိုးကသ  လယ်ကဖမမ  ြိုးတ င ်စှိိုက ် ှိ ြိုးကက ါသည်။ 

   ှိစ ်တ င ်ကက ယ်ဝကသ   ရှိိုတင်ြိုး (၂၂ %)၊ ကစ ဓ တ် (၅၇.၂ %)၊ အမျှငဓ် တ် (၅.၃ %)၊ အဆ  

(၀.၅၀ %)  ါဝင်သည အ်ဖ င် ကဖခ က်ကသ ွံ့ကသ     ှိစ ် ၁၀၀ ဂရမ်တ င် ကယ်လစ် ယမ် (၂၈၇ မ လ  

ဂရမ်)၊ ကဖ  စဖရ ် (Phosphorus) ၃၁၁ မ လ ဂရမ်၊ သံ ၆.၇၇ မ လ ဂရမ် န င ် ကယ်လှိိုရ  ၃၂၁ kcal) န င  ်

thiamine ၀.၄ မ လ ဂရမ်, riboflavin ၀.၂ မ လ ဂရမ် န င ် niacin ၁.၅ မ လ ဂရမ် က  သှိိုို့ ဗ တ မင်မ  ြိုး 

 ါဝင ်ါသည် (Bhartiya, A.; Aditya, J. P.; Kant, L. (2015)) ။    ှိစ ်တ င် ထှိိုက  သှိိုို့ကသ  

အ ဟ ရတန်ဖှိိုြိုးမ  ြိုး  ါဝင်ကနကသ ်လည်ြိုး ထှိိုအခ က်ကှိို လူအကတ မ်  ြိုးမ  ြိုး မသှိကက ါ။  

အခ ဉ်ကဖ က်ထ ြိုးကသ    ငါြိုး ှိ (ဖမန်မ ဖ ည်တ င်  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုး ကခေါ်သည်) ကှိို ကှိိုရ ြိုးယ ြိုး၊ 

ဂ  န်၊ တရိုတ်၊ အှိနဒှိယ၊ န က ါ၊ အင်ေှိိုန ြိုးရ  ြိုးန င ် ဗ ယက်နမ်တှိိုို့က  သှိိုို့ အ ရ ကေသအမ  ြိုးစိုတ င် တ င်က ယ် 

စ   စ ြိုးသံိုြိုးကက ါသည်။    ှိစ ် (Horse Gram) ကှိို India တ င်လည်ြိုး ထိုတလ်ို ်ဖ  ြိုး Muthira, Kulath 

သှိိုို့မဟိုတ် Kulthi ဟို ကခေါ် ါသည်။ အှိနဒှိယနှိိုင်ငံ ကနရ အကတ မ်  ြိုးမ  ြိုး အဓှိကအ ြိုးဖဖင ် ကဖမ က ်ှိိုင်ြိုး 

န င ် ကတ င်ဘက်တှိိုို့တ င ်တ ငက် ယ်စ   စ ြိုးသံိုြိုးကက ါသည ်(အှိနဒှိယအစှိိုြိုးရ၊   မ ှိ ြိုးစံိုဖ ွံံ့ဖဖှိ ြိုးတှိိုြိုးတကက်ရြိုး 

ညွှေန်ကက ြိုးမှုဦြိုးစ ြိုးဌ န၊ ၃ ဧဖ   ၂၀၁၇) ။ 

“စှိိုြိုးဖမင ်သန်ြိုးန င ်အဖ  ွံ့ (၂၀၂၀)” ၏ သိုကတသနစ တမ်ြိုးတ င ် ဖမန်မ နှိိုင်ငံမ  ရှိိုြိုးရ အစ ြိုးအစ  

ဖဖစ်သည  ်  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးအ ြိုး နှိိုင်ငံတက က ြိုးက က်တ င ် အကရ င်ြိုးဖမ င ်တင်ကရြိုး မဟ ဗ ြူဟ မ  ြိုးကှိို 

ကရရ ည်တည်တံ ခှိိုင်ဖမ ကရြိုးန င ် က ြိုးက ကလ်က်လ မ်ြိုးမ ကစရန် ကခတ်မ ကသ  စ ြိုး   ြိုးကရြိုးအကလ အက င ် 

မ  ြိုး လှိိုအ ်ကကက င်ြိုး ကအ က် ါအတှိိုင်ြိုး အကလြိုးက ြိုးကဖ ်ဖ ထ ြိုး ါသည-် 

လ ်ရ   အနန အထာိုး-  ိုဂံသည ် အဓှိကခရ ြိုးသ  ြိုး ကနရ တစ်ခိုအဖဖစ် နှိိုင်ငတံက တ င ်

ကစ ြိုးက က်ခ  ွံ့ထ င်ရန် အခ င ်အလမ်ြိုးကှိို ကဖ ်ကဆ င်က ြိုးကနသည ် ဖ ည်တ င်ြိုးခရ ြိုးသ  ြိုးမ  ြိုးန င  ်ခရ ြိုးသ  ြိုး 

မ  ြိုးအကက ြိုး ကရ န်ြိုးစ ြိုးကနဆ  ဖဖစ် ါသည။် 

စ  ိုးပ ာိုးနရ ိုးအနလာ့အ ျငာ့်ြျာိုး-  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုး ထိုတလ်ို ်ကရြိုးတ င ် ါ၀င်သည ် စ ြိုး   ြိုးကရြိုးလို ်ငန်ြိုး 

အမ  ြိုးစိုသည် စနစ်တက  မ တ်တမ်ြိုးထ ြိုးရ ှိဖခင်ြိုး မရ ှိဘ  မှိသ ြိုးစိုအက ှိ ြိုးတူလို ်ငန်ြိုးအဖဖစ ် အစဉ် 

အလ အတှိိုင်ြိုး လို ်ကှိိုင်ကဆ င်ရ က် ါသည်။ နှိိုင်ငံတက တ င် ယ ဉ်ဖ ှိ င်နှိိုင်ရန် ဤလို ်ငန်ြိုးမ  ြိုးသည် 

 ှိိုမှိိုတရ ြိုးဝင် လည် တဖ်  ွံ့စည်ြိုး ံိုမ  ြိုးကှိို ခ မ တ်ရန် လှိိုအ ်ဖ  ြိုး၊ တှိက ကသ  အခန်ြိုးကဏ္ဍမ  ြိုးန င ် 
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တ ဝန်မ  ြိုးကှိို က ြိုးအ ်ရန်၊ အကဆ ကအ်ဦမ  ြိုးသည် နှိိုင်ငံတက စနံှုန်ြိုးမ  ြိုးန င ် ကှိိုက်ည ကကက င်ြိုး 

ကသခ  ကစရန်၊ လှိိုအ ်ကသ  အစ ြိုးအကသ က် ကဘြိုးကင်ြိုးကရြိုး အသှိအမ တ်ဖ  လကမ် တ်မ  ြိုး ရယူရန် 

လှိိုအ ် ါသည်။ 

နစ ျိုး   ်ချ ျဲ့ ထ င်မခငိ်ုးန  ငာ့ ် အြ တ်တ ဆ ပထ် တလ် ပ်မခင ်ိုး-  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုး အမ တ်တဆံှိ ်မ  ြိုး 

သည ် ဖ ည်တ င်ြိုးတ င် လူသှိမ  ြိုးကသ ်လည်ြိုး ခှိိုင်မ ကသ အမ တ်တံဆှိ ်လကခဏ ကှိို ထူကထ င်ဖခင်ြိုး 

သည ်နှိိုင်ငံတက ကအ င်ဖမငမ်ှုအတ က် အကရြိုးကက ြိုး ါသည်။ ၎င်ြိုးတ င် ကိုန်အမ တ်တဆံှိ ် အသှိအဖမင် 

တှိိုြိုး   ြိုးကစရန်န င  ် ထိုတလ်ို ်မှုန င ်ထို ် ှိိုြိုးမှုတ င် ကခတ်မ နညြ်ိုး ည မ  ြိုးန င ် နည်ြိုးလမ်ြိုးမ  ြိုးကှိို က ါင်ြိုး 

စ ်ရန် ကစ ြိုးက က်ရ  ကဖ ကရြိုးဗ ြူဟ မ  ြိုး  ါဝင် ါသည်။ 

လ   ်နာြှုန ငာ့် န ည်ိုးပညာ- အစ ြိုးအစ ကဘြိုးကင်ြိုးကရြိုးန င ်စ ်လ ဉ်ြိုးသည ် နှိိုင်ငတံက ဥ ကေ 

မ  ြိုးန င ် စည်ြိုးမ ဉြ်ိုးမ  ြိုးကှိို လှိိုကန်ာရနန် င  ် ကရရ ည်တည်တံ ကစရန်အတ က် ထိုတလ်ို ်မှုန င ် ထို  ်ှိိုြိုးမှု 

လို ်ငန်ြိုးစဉ်မ  ြိုးတ င် ကခတ်မ နည်ြိုး ည ကှိို လက်ခံက င ်သံိုြိုးရန် အကရြိုးကက ြိုးကကက င်ြိုး ကဖ ်ဖ ထ ြိုး 

 ါသည်။ 

နထာ ်ပ ာ့ြှု  ငိ်ုးဆ ် စ  ြ ခန  ်ခ  ြှု- ဖ ည်တ င်ြိုးစ ြိုး   ြိုးကရြိုးလို ်ငန်ြိုး ှိိုင်ရ င်မ  ြိုးအကက ြိုး နှိိုင်ငံ 

တက စ ြိုး   ြိုးကရြိုးလို ်ငန်ြိုးန င ် အကတ ွံ့အကကံ က  ဟခ ကက်ှိို မ ြိုးကမ င်ြိုးထှိိုြိုးဖ ဖ  ြိုး ကထ က် ံ မှုက င်ြိုးဆက် 

စ မံခနိ်ု့ခ  မှုကှိို တှိိုြိုးတက်ကက င်ြိုးမ န်ကစဖခငြ်ိုးသည် နှိိုင်ငံတက က ြိုးက က်မ  ြိုးသှိိုို့ ခ  ွံ့ထ င်ရန်အတ က် 

အကရြိုးကက ြိုးသည်ဟို အကကံဖ  ထ ြိုး ါသည်။ 

အလာိုး အလာရ   န ာ အ ျ  ြုိုးန ျိုးဇ ိုးြျာိုး- ဖ ည်တ င်ြိုးစ ြိုးသံိုြိုးမှုန င ် နှိိုင်ငံတက  ကိုန်သ ယ်မှု 

န စ်ခိုလံိုြိုးကှိို တ န်ြိုးအ ြိုးက ြိုးဖခင်ြိုးဖဖင ် ကေသတ င်ြိုး အလို ်အကှိိုင်မ  ြိုး တှိိုြိုး   ြိုးလ ကစဖ  ြိုး ကေသတ င်ြိုး 

စ ြိုး   ြိုးကရြိုး ဖ ံွံ့ဖဖှိ ြိုးတှိိုြိုးတကမ်ှုကှိို အကထ ကအ်ကူ ဖဖစ်ကစ ါသည်။ 

အက  မပြုချ ြ်ျာိုး 

ရှိိုြိုးရ နည်ြိုးလမ်ြိုးမ  ြိုးကှိို ထှိန်ြိုးသှိမြ်ိုးရင်ြိုး ကခတ်မ ကသ  ဓကလ ထံိုြိုးတမ်ြိုးမ  ြိုးန င  ် နည်ြိုး ည မ  ြိုး 

ကှိို က င ်သံိုြိုးဖခင်ြိုးဖဖင ် ဖမန်မ  ရှိိုြိုးရ အစ ြိုးအစ  ထိုတလ်ို ်သည  ်  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုးထိုတလ်ို ်မှု၏ ကရရ ည် 

တည်တံ မှုန င  ် ကစ ြိုးက က်အယူခံမှုကှိို ဖမ င တ်င်ရန် ရည်ရ ယ် ါသည်။ အဓှိက အကကဖံ  ခ က်မ  ြိုးအ ြိုး 

ကအ က် ါအတှိိုင်ြိုး ကဖ ဖ် အ ် ါသည်- 

လ ပ်နဆာင ်ချ ်ြျာိုး    နခတ်ြ မခငိ်ုး- ထှိကရ က်မှုန င ် ထှိကရ က်မှု ဖမ င ်တင်ရန ် မှိသ ြိုးစို 

လို ်ကဆ င်သည ် နည်ြိုးလမ်ြိုးမ  ြိုးမ   ှိိုမှိိုစနစ်က ကသ  လို ်ငန်ြိုးအကလ အက င ်မ  ြိုးဆ သှိိုို့ ကူြိုးကဖ  င်ြိုး 

ဖခင်ြိုး၊ ယင်ြိုးတ င် နှိိုငင်ံတက  တစ်ကှိိုယ်ကရသနိ်ု့ရ င်ြိုးမှုန င ် အရည်အကသ ြိုး စံခ ှိနစ်ညံွှေန်ြိုးမ  ြိုး ဖ ည မ်  

ကစရန် ထိုတလ်ို မ်ှုန င ် ထို ် ှိိုြိုးမှုတ င် ကခတ်မ နည်ြိုး ည ကှိို အသံိုြိုးဖ  ဖခငြ်ိုး  ါဝင်သည်။ 

နလာ့ ျငာ့်နရ ိုးအစ အစ ဥြ်ျာိုး- နှိိုင်ငံတက စံခ ှိန်စံညွှေန်ြိုးမ  ြိုးန င ် လှိိုက်ကလ  ည ကထ ရ ှိကစရန်န င ် 

အလံိုြိုးစံိုထိုတ်ကိုန်အရည်အကသ ြိုးဖမ င ်တင်ရန် အစ ြိုးအစ ကဘြိုးကငြ်ိုးကရြိုးန င ် လို င်န်ြိုးခ င်ကဘြိုးကငြ်ိုး 
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ကရြိုးဆှိိုင်ရ  ဝန်ထမြ်ိုးမ  ြိုးအတ က ် ကလ က င ်ကရြိုးအစ အစဉ်မ  ြိုးကှိို အကက င်အထည်ကဖ ်ကဆ င်သင ် 

 ါသည်။ 

အနထာ ်အ  မပြုပစ စညိ်ုးြျာိုး အဆငာ့်မြြှငာ့တ်င ်မခင ်ိုး- ဖ ည်တ ငြ်ိုးန င ် နှိိုင်ငံတက ဧည သ်ည်မ  ြိုး 

 ှိိုမှိိုန စ်သကက်စရန်အတ က် ထိုတလ်ို ်မှု အကဆ က်အအံိုမ  ြိုးကှိို အဆင ်ဖမ င တ်င်ရန် လှိိုအ ် ါသည်။ 

ယင်ြိုးက ထိုတလ်ို ်သည က်နရ မ  ြိုးကှိို ခရ ြိုးသ  ြိုးဆ  ကဆ င်မှုအဖဖစ်သှိိုို့ ကဖ  င်ြိုးလ နှိိုင်ဖ  ြိုး လည် တ်မှု 

မ  ြိုးတ င်  ည ကရြိုးန င ် အကတ ွံ့အကက ံဆှိိုငရ်  အစှိတ်အ ှိိုင်ြိုးတစ်ခိုကှိို ထည ်သ င်ြိုးနှိိုင ်ါသည်။ 

ယဉ်န ျိုးြှုန ငာ့် စ  ိုးပ ာိုး နရ ိုးဆ  င်ရာ   ်နရ ာ ်ြှု-  ိုန်ြိုးရည်ကက ြိုး ထိုတလ်ို ်မှု ဖ ံွံ့ဖဖှိ ြိုးတှိိုြိုးတက် 

ကရြိုးသည ်ကေသတ င်ြိုး စ ြိုး   ြိုးကရြိုးဖ ံွံ့ဖဖှိ ြိုးတှိိုြိုးတက်ကရြိုးန င ် ယဉ်ကက ြိုးမှုဖမ င ်တငက်ရြိုးအတ က် အကထ က် 

အကူအဖဖစ် ရှုဖမငဖ်  ြိုး ကေသတ င်ြိုးခရ ြိုးသ  ြိုးမ  ြိုးကှိို  ှိိုမှိိုဆ  ကဆ င်က  ကေသတ င်ြိုး စ ြိုး   ြိုးကရြိုးလို ်ငန်ြိုး 

မ  ြိုး ဖမ င ်တင်ရန် ဖဖစ် ါသည်။ 

ကခတ်မ နည်ြိုး ည မ  ြိုး၊ စ ြိုး   ြိုးကရြိုးဗ ြူဟ မ  ြိုးန င  ် ရှိိုြိုးရ အကလ အထမ  ြိုးကှိို က ါင်ြိုးစ ်၍ 

ဖမန်မ  ရှိိုြိုးရ အစ ြိုးအစ ဖဖစက်သ   ိုန်ြိုးရညက်က ြိုးလို ်ငနြ်ိုးအ ြိုး တှိိုြိုးတက်မှု၊ ကရရ ည်တည်တံ မှုန င ် နှိိုငင်ံ 

တက အ ြိုး ဆ  ကဆ င်မှု ဖဖစ်ကစရန်အတ က် တင်ဖ ဖခင်ြိုး ဖဖစ် ါသည်။ 

 

*************************** 


