


စကားဦး

	

အစားအေသာက်ဟူသည်	သက်ရိှသတဝါတို	အတက်ွ	အေြခခအံကျ

ဆုံးေသာ	လိုအပခ်ျက်တစခ်ု	 ြဖစေ်ပသည်	။	အစားအေသာက်မရိှဘဲငှ့်	

သက်ရှငရ်ပတ်ည်ဖို	ရာ	မလယ်ွကူပါေချ။	သည့်အတက်ွ	မမိတိို	အေနြဖ

င့်	ေနစဉေ်နတိုငး်	အစာအာဟာရတို	ကုိ	မှီဝဲသုံးေဆာငေ်နကရေပသည်	

။

ဤ၌	‘အစာလည်း	ေဆး၊	ေဆးလည်း	အစာ’ဟု	ဆိုကသည်	။

အစားအေသာက်ကုိ	လတလ်တဆ်တဆ်တ၊်	ပပူေူးွေးွြဖင့်	အချနိမ်ှ

နမ်နှ	် စားေသာက်မည်။	 စားေသာက်ရာတငွ	် လည်း	 ေကညက်ေအာင်

စားမည်။	တနံု်သင့်ံု	 စားမည်ဆိုလင	်အစာအာဟာရေကာင့်	 ခာကုိ

ယ်ဖွံဖိးပးီ	ကျနး်မာသက်ရှည်ကမည်မာှ	မခုျဧကနြ်ဖစေ်ပသည်	။

သိုရာတငွ	်ယခကုာလ၌	မမိတိို	 နစိဓူဝ	စားေသာက်ေနကေသာ	အ

စားအစာတို	မာှ	ေခတမ်ဓီာတေုဆးဝါး	အစအီမတံို	ေကာင့်	အာဟာရြဖ

စဖ်ို	ထက်၊	 ေဆးဝါးြဖစဖ်ို	ထက်	ေဘးအရာယ်ြဖစဖ်ို	က	များ	သည့်သ

ေဘာရိှေပသည်	 ။	 အချိ၊	 အချိေသာ	 အစားအေသာက်တို	 သည်

ချက်ချငး်လက်ငငး်	 ေဘးဒကုမြဖစ်ိုငေ်သာ်လည်း	 တြဖည်းြဖည်းချငး်	

ေရာဂါစသုလို	 ြဖစလ်ာကာ	 ေနာက်ဆုံး၌	 မ​ိုင၊်	 မကယ်ိုငြ်ဖစ်ပးီ	 ေငွ

ကုနလ်ပူနး်ံုမက	အသက်ငှ့်ခာ	အုိးစားကဲွရေတာ့သည်	။



တကယ်ေတာ့	 ကျားထက်ေကာက်ရေသာ	 အစားအေသာက်အရာ

ယ်သည်	ယခကုာလ၌	မမိတိို	ကုိ	 ခမိး်ေြခာက်လျက်	ရိှေနေပသည်	။	သ

ည်	 ေတာ့	 အစားအေသာက်တိုငး်ကုိ	 ယံုစား၍	 မြဖစေ်ပ။	 ဆငြ်ခငစ်ား

ေသာက်ဖို	လိုသည်	။	သကာမကငး်လင	်ေရှာင်ကဉဖ်ို	လိုသည်	။

သည့်အတက်ွ	 စာ​သတူို	 ဆငြ်ခင်ိုင်ကေစရန်

‘အစာထကဲအဆပိမ်ျား	ငှ့်	အဆပိရိှ်ေသာအစာ’ဟူေသာစာအုပကုိ်	ေလ့

လာရှာေဖစွးူစမး်၍	တငြ်ပလိုက်ြခငး်ြဖစပ်ါသည်	။

လတူိုငး်	"အစာထကဲအဆပိမ်ျား	ငှ့်	ကငး်ေဝးကပါေစသတည်း။"

‘အဆပိရိှ်ေသာအစာ’များ	ငှ့်လည်း	ကငး်ေဝးကပါေစသတည်း။

	

နȽǤǮမǯǱǺǽကယǻ

(၄.၈.၂၀၁၃)



ကျားထက်ေကာက်ရသည့်

အစားအေသာက်အရာယ်

	

အဆိုပါေခါငး်စဉြ်ဖင့်	 ေဆာငး်ပါးတစပ်ဒုကုိ်	 (၁၆.၆.၂၀၁၃)	 ရက်ေန

ထတု	်ြမဝတေီနစဉသ်တငး်စာတငွ်	မမိေိရးသားခဲ့သည်	။

ထိုေဆာငး်ပါးပါဝငေ်သာ	သတငး်စာအား	 ညီအစကုိ်ရငး်တမ	 ခငမ်

ငရ်ေသာ	ဆရာေအာငေ်ကျာ်ထးူ	(ြမတပ်နး်ရဂုံစာေပ)	အား	လက်ေဆာင်

ေပးခဲ့သည်	 ။	သကူ	ထိုေဆာငး်ပါးကုိ	 ဖတ်​ပးီသည့်	 ေနာက်တစေ်န၌	

အဝါေရာင	်လက်ကမး်စာရွက်ကေလးတစရွ်က်ကုိ	ယူလာေပးသည်	။

ထိုလကက်မး်စာေစာငမ်ာှ	CONSUMER	 PROTECTION	 ASSO

CIATION	 (MYANMAR)	 ြမနမ်ာိုငင်	ံ စားသုံးသမူျားကာကွယ်ေရးအ

သငး်က	ုိက်ှိပေ်ဝငေှသာ	အကျိးြပ	လက်ကမး်စာရွက်ကေလးပါေပ။

"ကမာ့ကျနး်မာေရးအဖွဲကီးရဲ	၂၀၁၁ခုစှ	်ထတုြ်ပနတ်ဲ့	အစရီငခ်စံာ

အရ	ြမနမ်ာိုငင်ဟံာ	ကမာေပက	ကငဆ်ာအြဖစဆ်ုံး	(၁၀)ိုငင်ထံမဲာှ	နံ

ပါတ်(၂)	ေနရာကုိ	ေရာက်ေနပးီ	ကငဆ်ာြဖစေ်စတဲ့	အဓိကအေကာငး်ရ

ငး်ေတကုိွ	ေြပာရရငေ်တာ့"

ဟူ၍	အစချထီားပးီ	.	.	.

ကငဆ်ာေကာက်ရင်	ပလတစ်တစန်ဲ	ေဖာ့ဘူးေရှာင်



အချဉရ်ည်ငှ့်	ကငဆ်ာေရာဂါ

ာှေခါငး်ကငဆ်ာ၊	 အဆတုက်ငဆ်ာငှ့်	 အသက်ရှလမး်ေကာငး်က

ငဆ်ာေတ	ွြဖစပ်ာွးေစတဲ့	ြခငေ်ဆးေခွ

အချိရည်ငှ့်	ဂျယ်လမီျား

မယ်လမငး်	(ဖိုက်ဘာ)	ပစည်းများ

တုတ်ိုမ​န်ငှ့်	၎ငး်ငှ့်ြပလပုေ်သာ	မနု်များ

ေကာ်ဖမီစမ်ျား	(coffeemix)

အေရာငခ်တထ်ားေသာ	အစားအေသာက်များ

ေရာငစ်ုံဆိုးေဆးများ	ငှ့်	အစားအေသာက်များ

သတထိားသင့်ေသာ	အသးီအှံများ

ပဆဲ၊ီ	မှး်ဆအီတမုျား	ကငဆ်ာေရာဂါ	သတထိား

အချိမ​န်ငှ့်	ကက်သားမ​န်များ

စသည့်	 ေခါငး်စဉင်ယ်ကေလးများ	 ြဖင့်	 အစားအေသာက်တို	 ေကာ

က်မက်ဖယ်ွရာပုံများကုိ	 ေစစ့ပေ်သချာစာွ	 ေစတနာေရှထားလျက်

တငြ်ပထားပါသည်	။

စာေရးဆရာ	 ဗအုပခ်ိုင	် ဥကအြဖစ	် ေဆာငရွ်က်လျက်ရိှေသာ	 ြမန်

မာိုငင်သံုံး	 စားသုံးသမူျား	 အသငး်သည်	 ြပည်သလူထူအုကျိးအတက်ွ	

ေရှတနး်မ	ှမားမားမတမ်တ	်ရပတ်ည်လျက်	အသပိညာများကုိ	ေဝငေှပး

လျက်ရိှပါသည်	 ။	ဆရာတို	အသငး်၏	 ေဟာေြပာပွဲများမာှ	လည်း	အန

ယ်နယ်အရပရ်ပ၌်	ထးူကဲစာွ	 ေအာငြ်မငလ်ျက်ရိှေကာငး်	 မဒီယီာများမ	ှ

တဆင့်	ကားသေိနရပါသည်	။	ထိုမမက	ဇဝိီတဒါနေဆးကုခနး်တငွ	်သံ



ဃာေတာ်၊	သလီရှငမ်ျား	 ငှ့်	လပူဂုိလမ်ျားကုိ	အခမဲ့	 ေဆးဝါးကုသေပး

ေလရာ	 ေလးစားဂဏုယူ်ဖယ်ွ	 ေကာငး်လပှါသည်	 ။	ထိုေနရာမာှ	ေပါက်

ေစတေီကျာငး်တိုက်ဝငး်၊	၈	မိုငလ်မး်ဆုံအနးီ၊	မရမး်ကုနး်မိနယ်	(ဖနုး်	-

၀၁	၆၆၁၇၃၂)	ြဖစပ်ါသည်	။

စာေရးသမူျား	အသငး်သို	ဝငေ်ရာက်လိုသမူျား	ငှ့်	ဆက်သယ်ွအကူ

အညီေတာငး်ခလံိုသမူျား	အေနြဖင့်

အသငǻǺǑǱǸǺ	(၁)

စာေရးဆရာ	ဗအုပခ်ိုင်

မငး်ေစတလီမး်၊	မငး်ေစတ	ီစာကည့်တိုက်ေရှ

အငး်စနိ်မိနယ်၊	ဖနုး်-	၀၁	၆၄၄၀၉၀၊	၀၉	၄၂၁၁၂၁၈၉၀

အသငǻǺǑǱǸǺ	(၂)

ေပါက်ေစတေီကျာငး်တိုက်ဝငး်

၈	မိုငလ်မး်ဆုံအနးီ၊	မရမး်ကုနး်မိနယ်။

ဖနုး်	-	၀၁	၆၆၁၇၃၂

တို	ငှ့်	ဆက်သယ်ွိုငေ်ကာငး်	ေဖာ်ြပထားပါသည်	။

ဆရာေအာငေ်ကျာ်ထးူသည်	ြမတပ်နး်ရဂုံ	ဘာသာေရးမဂဇငး်ကုိ	လ

စဉထ်တုေ်ဝေနသြူဖစံု်မက	 ြမတပ်နး်ရဂုံစာေပ	 ထတုေ်ဝြဖန်ချေီရးကုိ	

ဦးစးီလပုကုိ်ငေ်နသ	ူ ြဖစပ်ါသည်	 ။	 သသူည်	 စာေပသမားများကုိ	 ေလး

စားချစခ်ငသ်ည်	။	သကုိူယ်တိုငလ်ည်း	ေအာငပ်နး်ေချာငး်သာ	(ေရစကိ)

အမည်ြဖင့်	ဝတတိုကေလးများကုိ	ထုံပိုငး်၊	ထုံပိုငး်ေရးေနသြူဖစ်ပးီ	 ‘လှ

ရက်ပါေပကွ့ယ်’အမည်ြဖင့်	 ဝတတိုေပါငး်ချပ	် စာအုပတ်စအု်ပကုိ်	 ေရး



သားထတုေ်ဝိုငခ်ဲ့ပါသည်	 ။	 ြမဝတမီဂဇငး်	 ဝတရှည်ဆရှုငလ်ည်း

ြဖစပ်ါသည်	။

သ၏ူ	 စာေပတိုက်မှ	 မမိ၏ိ	 စာမမူျား	 စာွကုိ	 စာအုပအ်ြဖစ	်ထတုေ်ဝ

လျက်ရိှရာ	 ယခလုည်း	 မမိေိရးသားေသာ	 သတငး်စာေဆာငး်ပါးကုိ

အေြခြပလျက်	 ‘အစာထကဲအဆပိမ်ျား	 ငှ့်	 အဆပိရိှ်ေသာ	အစာများ	 ’	

စာအုပအ်ား	 ထတုေ်ဝလိုေကာငး်	 ေြပာဆိုတိုက်တနွး်သည့်အတက်ွ	 မမိိ

လည်း	ကုိယ်စမွး်ာဏစ်မွး်ရိှသမ	ဖတ်​ေလလ့ာြဖစေ်သာ	စာအုပစ်ာတ

မး်များကုိ	အေထာက်အခြံပလျက်	ေရးသားြဖစခ်ဲ့ပါပ။ီ

ဤ၌	 ြမဝတေီနစဉသ်တငး်စာပါ	 မမိ၏ိ	 ေဆာငး်ပါးကုိ	 ေဖာ်ြပလိုပါ

သည်	။

	

***
	

"အစာလည်း	ေဆး၊	ေဆးလည်း	အစာ"ဟု	ဆိုက၏။

ထိုစကားရပသ်ည်	ယခအုခါ၌	 မနှေ်ကာငး်မနှပ်ါမည်လားဟု	 ေစာဒ

ကတက်ဖယ်ွရိှပါသည်	။	အေကာငး်မ	ူအစားအစာေကာင့်	အာဟာရြဖစ်

ြခငး်၊	ေဆးြဖစြ်ခငး်ထက်	အစားအစာေကာင့်	အာဟာရမြဖစဘဲ်	ေဘးြဖ

စေ်နကသည့်	သတငး်များကုိ	ကားေနရေသာေကာင့်ြဖစပ်ါသည်	။

သတငး်စာ၊	ဂျာနယ်တို	 ကုိကည့်လင	်အစာအဆပိသ်င့်၍	ေသဆုံးရ

သည့်	သတငး်၊	ေဆးံုေရာက်ရသည့်သတငး်ေတကုိွ	မကာခဏဆိုသလို

ေတွေနရသည်	 ။	ယခကုာလ၌	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	 ေကာက်ပသဲးီှံတို	

အထက်ွတိုးရေလေအာင	် ဖွံထာွးကီးမားရေလေအာင	် ေခတမ်ဓီာတု



ေဆးဝါးေတကွလည်း	 ေပါများ	 စာွ	 ထက်ွရိှေနေလေတာ့

ေဆးေတဖွျနး်ကသည်	။	ကာရှည်ခေံအာင၊်	အေရာငအ်ဆငး်လပှေအာင်

၊	 ပပုသ်ိုးမွး်ရိမသာွးေအာင၊်	 သးီှံေတွ	 အြမနမ်	ှ ည့်ေအာင	် ဓာတေုဆး

ေတကုိွ	အသုံးြပကေလေတာ့	စားသုံးသမူဘိေတခွမျာ	ဒကုမေရာက်သ

င့်ဘဲ	 ေရာက်ေနကရသည်	 ။	အချိေသာ	 စိုက်ပျိးေရးသမားများ	တို	ဆို

လင	် ေဆးဖျနး်ပးီသည့်ေနာက်	 သတမ်တှခ်ျနိကုိ်မေစာင့်ဘဲ	 ေငြွမနြ်မန်

ေပလိုစတိြ်ဖင့်	 ခးူဆတွေ်ရာငး်ချကေလရာ	 မသနိားမလည်ေသာ	 စား

သုံးသေူတခွမျာ	 ေဘးအရာယ်ကုိ	 ဝယ်ယူစားသုံးေနကရသလို	 ြဖစေ်န

သည်	။

ဤတငွ	် ဓာတေုဆးဝါးကမး်ကျငသ်တူို	 ငှ့်	 ေတွဆုံစးူစမး်ကည့်သ

ည့်အခါ	လနွစ်ာွမှ	ထတိလ်န်တနုလ်​ပဖ်ယ်ွေကာငး်ေသာ	စားေသာက်ကု

နမ်ျားကုိ	ေလလ့ာေတွရိှရပါသည်	။

(၁)	 	 	 	ပǱစǾနǻတǱပǻမǼǮǺကǯǱ	 စǯမǻǺǞပǰǺ	လတǻဆတǻǳနǳအǮငǻဟǱ	ဆǯǱကǮ	

ဆပǻɖပǮရညǻ	(Detergent			Liquid)	ǳဖǼǮǻǞပǰǺ	စǯမǻǽကသညǻ	။	အခǼǯǙƧကလ

ညǻǺ	မǴနယǻရညǻစǯမǻǽကသညǻ	။

(၂)				မžစǻကǯǱ	အǳရǮငǻအဆငǻǺလǿပǳစရနǻ	ခǼညǻထညǻဆǯǱǺǳဆǺအနǰ၊

အဝǲတǯǱƄ	ကǯǱ	ဆǯǱǺǽကသညǻ	။

(၃)	 	 	 	 ဝကǻအȀǳခǼǮငǻǺ၊	 ǽကကǻအȀǳခǼǮငǻǺမǼǮǺကǯǱလညǻǺ	 နǰǳအǮငǻ

ယမǻǺစǯမǻǺ	(Sodium	Nirtate)	ကǯǱ	သǱတǻလǯမǻǺǽကသညǻ	။

(၄)				လǯǳမɃǮǻသǰǺအခǾǸǳပżရǿǯ	အညǯǙအကǾကǻမǼǮǺ	၊	အနǮမǼǮǺ	ǳပǼǮကǻ

ကငǻǺǳစရနǻအတǾကǻ	(Citrus	Redno	3)	ကǯǱ	ပကǻဖǼနǻǺǳပǺǽကသညǻ	။

(၅)				အǮလȀǺǳǽကǮǻȽǿငǹǻတကǾ	အɖခǮǺǳသǮအǳǽကǮǻမǼǮǺ	ƣကပǻǳန၊	ရǾ

ǳနǳစရနǻအတǾကǻ	ပလတǻစတစǻǳရသနƄǻဘȀǺခǾǸမǼǮǺ	 ၊	PVC	ပလတǻစတ



စǻမǼǮǺကǯǱထညǹǻǞပǰǺ	ǳǽကǮǻǳလǿǮǻǽကသညǻ	။

(၆)				နȽǾငǻǺမǗ​နƄǻ၊	ငǑǱတǻသǰǺမǗ​နƄǻ၊	အǳရǮငǻတငǻမǗ​နƄǻမǼǮǺ	အတǾငǻǺ	ဆǯǱǺ

ǳဆǺမǼǮǺကǯǱ		ထညǹǻသǾငǻǺǽကသညǻ	။

(၇)				အရကǻɖပငǻǺခǼကǻသညǹǻအခǲ	ဖǮǺɖပǙပǻအǳရခǾǸအǳɖခǮကǻမǼǮǺ	၊	

ဖǯနပǻတǮယǮǳဟǮငǻǺမǼǮǺ				ထညǹǻǽကသညǻ	။	ထǯǱƄအɖပငǻ	မǿ	ိǙတကǻǞပǰǺ	

အခǼƬǻǳဖǮကǻɖမနǻǳအǮငǻ	 ဓǮတǻǳɖမဩဇǮမǼǮǺကǯǱ	 	 	အသǱǸǺɖပǙǽကǑǱǸမက	

အသကǻȽǿစǻသကǻ၊	သǱǸǺသကǻအထǯ	ǳသǳစȽǯǱငǻစǾမǻǺရǿǯǳသǮ		အငǻဒရငǻǺပǯǱǺ

သတǻǳဆǺကǯǱ	အသǱǸǺɖပǙǽကသညǻ	။	ကငǻဆǮɖဖစǻပǾǮǺǳစȽǯǱငǻသညǹǻ	 	ǳဆǺ

ရǾကǻƌကǰǺ	(Tobacco	Leaf)	ကǯǱ	အသǱǸǺɖပǙǽကသညǻ	။

(၈)				ȽǾǮǺȽǯǱƄȽǿငǹǻ	ခǼကǻȽǯǱƄဆǰမǼǮǺ	၌	လȀǳသမǼǮǺကǯǱ	မပǱပǻမသǯǱǺǳအǮငǻ	

အသǱǸǺɖပǙသညǹǻ	 	 (Formaldehyde)	 ဟǱ	 ǳခżသညǹǻ	 ǳဖǮǻမလငǻကǯǱ

အသǱǸǺɖပǙǽကသညǻ	။

(၉)	 	 	 	 ɖမနǻမǮတǯǱƄ	 လǾနǻစǾǮȽǿစǻသကǻǽကသညǹǻ

ǳရကǼǯǙငǲǺပǯမǼǮǺကǯǱလညǻǺ	ȽȀǺလǾယǻ၊	နပǻလǾယǻǞပǰǺ	အထǮǺခǸǳအǮငǻ	ဓǮတǻ

ǳɖမဩဇǮမǼǮǺကǯǱ	သǱǸǺစǾǴǽကသညǻ	။

အဆိုပါအချက်အလက်များမာှ	စာေရးသူ	လက်လမှး်မသီမ၊	ေလလ့ာ

သရိှိသမ	 အချက်အလက်အချိသာ	 ြဖစပ်ါသည်	 ။	 ကွငး်ကျနသ်ည်	 တို

များ	စာွရိှပါလမိ့်ဦးမည်။	သိုြဖစ၍်	အစားအေသာက်အတက်ွ	ေဘးမြဖစ်

ရေလေအာင်	သက်ဆိုငရ်ာမ	ှကပမ်တစ်စေ်ဆးသင့်သက့ဲသို	အမ​ကျးလွ

နသ်ည်	ကုိ	စစေ်ဆးေတွရိှရပါက	ဥပေဒငှ့်အညီ	ြပငး်ြပငး်ထနထ်န	်အ

ေရးယူသင့်ပါသည်	။	စားသုံးသမူျား	အေနြဖင့်လည်း	သား၊	ငါးသးီှံတို	

ကုိ	အကိမ်ကိမ	်အထပထ်ပ်	ေရစငစ်ငေ်ဆးပးီမ	ှချက်ြပတစ်ားေသာက်

သင့်ပါသည်	။



စာ​သအူေပါငး်	 အစားအေသာက်ေဘးအရာယ်မ	ှ ကငး်ေဝးကပါ

ေစ။

***


