
ပဲမ   ျိုးစှံုံသ ျိုးန ှံ တနဘ် ုံျိုးမမင ် ထုံတက်ုံန်မ  ျိုး

ကကြူကကြူခ ုံင်

သုံတတသနလက်တထ က-်၂

အစ ျိုးအစ သ ပပှံန င ်အ ဟ ရဆ ုံငရ် သုံတတသနဌ နစုံ

၃၀.၁၂.၂၀၂၃ စ ုံက်ပ   ျိုးတရျိုးသုံတတသနဦျိုးစ ျိုးဌ န

(၂၀) ကက မ်တမမ က် တတ င်သူနညျ်ိုးပည တဆ ျိုးတန ျိုးပ ဲ



တင်မပတဆ ျိုးတန ျိုးမည ် အတကက င်ျိုးအရ မ  ျိုး

 ပဲမ   ျိုးစှံုံသ ျိုးန ှံ၏ အ ဟ ရ ပါဝင်မှု

 ပဲမ   ျိုးစှံုံသ ျိုးန ှံ အလ ုံက် စ ျိုးသှံုံျိုးမှု ပှံုံစှံမ  ျိုး

 ပဲမ   ျိုးစှံုံသ ျိုးန ှံ တန်ဘ ုံျိုးမမင ် ထုံတ်ကုံန်န င အ်စ ျိုးအစ မ  ျိုး

 သုံတတသနမပ လုံပ်လ က်ရ  သည ် ပဲမ   ျိုးစှံုံ အတမခခှံ အစ ျိုးအစ မ  ျိုး



ပဲမ   ျိုးစှံုံသ ျိုးန ှံ၏ အ ဟ ရ ပါဝင်မှု

ပဲမ   ျိုးစ ုံမ ှာ လူသှာျိုးတ ုံို့၏ က နျ်ိုးမှာရ ျိုးအတွက် အရ ျိုးပါသည ်

- အသ ျိုးဓ တ်

- အမျှင် ဓှာတ်မ ှာျိုး ပါဝင်မှုမမင မ်ှာျိုးပပ ျိုး

- ဗ တှာမင် (သက်ရစှာင ဓ်ှာတ်)၊

- သတတ ဓှာတ်မ ှာျိုးမြစသ်ည ် သ ၊ ဇင ်၊ ကယ်လစ် ယမ်၊ ဓှာတ်မ ှာျိုး ပါဝင်သည ် အတွက် အှာဟှာ တန်ြ ုံျိုးမမင မ်ှာျိုးရသှာ အစှာျိုးအစှာ

မြစပ်ါသည်။



န ှံစ ျိုးသ ျိုးန ှံန င ် ပဲမ   ျိုးစှံုံ သ ျိုးန ှံ မ  ျိုးတ င် အသ ျိုးဓ တ်ပါဝငမ်ှု က  မခ ျိုးခ က်

သ ျိုးန  အသှာျိုးဓှာတ်ပါဝငမ်ှု သ ျိုးန  အသာားဓာတပ်ါဝငမ်ှု

န ှံစ ျိုးသ ျိုးန ှံ (%) ပမဲ   ျိုးစှံုံသ ျိုးန ှံ (%)

ဂ   ၁၀.၆၉ ပပဲုံပ် ၃၆.၄၉

ရမပှာင်ျိုး ၉.၄၂ မတ်ပဲ ၂၅.၂၁

ဆန် ၆.၆၀ ပလဲမွျ်ိုး ၂၃.၅၂

ဆပ် ၁၁.၀၂ ပဲတ စ မ်ျိုး ၂၃.၃၆

န  စှာျိုးရမပှာင်ျိုး ၁၁.၃၀ ပစဲင်ျိုးင ုံ ၂၁.၇၀

ရမမရ ှာကပ်ဲ ၂၁.၆၀

ပကဲက ျိုး ၂၁.၅

ပရဲ ှာပတ် ၂၀.၆၂

ကုံလှာျိုးပဲ ၁၉.၃၀

USDA National Nutrient Database(http;//www. nal. usda. gov/ fnic/foodcomp/search/)



အသက်အရွယ်န င ် ခနဓာက ုံယ် အတလျိုးခ  န် အလ ုံက် တစ်တနေ့တ အသ ျိုးဓ တလ် ုံအပမ်ှု ပမ ဏ (၁၀ န စတ်အ က်
ကတလျိုးမ  ျိုး)

အသက်
တစ်န ေ့တာ အသာားဓာတလ် ိုအပ်ချက်

ဂ မ် က ပသ်ှာျိုး

၃လ - ၆လ ၁၃.၀ ၀.၈၁

၆လ - ၉လ ၁၄.၀ ၀.၈၈

၉လ - ၁၂ လ ၁၄.၀ ၀.၈၈

၁ န စ် - ၂ န စ် ၁၃.၅ ၀.၈၄

၂ န စ် - ၃ န စ် ၁၅.၅ ၀.၉၇

၃ န စ် - ၅ န စ် ၁၇.၅ ၁.၀၉

၅ န စ် - ၇ န စ် ၂၁.၀ ၁.၃၁

၇ န စ် - ၁၀ န စ် ၂၇.၀ ၁.၆၉



အသက်

တစ်ရနို့တှာ အသှာျိုးဓှာတ်လ ုံအပခ် က်

က ှာျိုး မ

ဂ မ် က ပသ်ှာျိုး ဂ မ် က ပသ်ှာျိုး

၁၀ န စ် - ၁၂ န စ် ၃၄ ၂.၁ ၃၆ ၂.၃

၁၂ န စ် - ၁၄ န စ် ၄၃ ၂.၇ ၄၄ ၂.၈

၁၄ န စ် - ၁၆ န စ် ၅၂ ၃.၃ ၄၆ ၂.၉

၁၆ န စ် - ၁၈ န စ် ၅၆ ၃.၅ ၄၂ ၂.၆

ခနဓာက ုံယ် အရလျိုးခ  န် (ရပါင်)

၈၈ - - ၃၀.၀ ၁.၉

၉၉ - - ၃၄.၀ ၂.၁

၁၁၀ ၃၇.၅ ၂.၃ ၃၇.၅ ၂.၃

၁၂၁ ၄၁.၀ ၂.၅ ၄၁.၀ ၂.၆

၁၃၂ ၄၅.၀ ၂.၈ ၄၅.၀ ၂.၈

၁၄၃ ၄၉.၀ ၃.၁ ၄၉.၀ ၃.၁

၁၅၄ ၅၂.၅ ၃.၁ ၅၂.၅ ၃.၃

၁၆၅ ၅၆.၀ ၃.၅ ၅၆.၀ ၃.၅

၁၇၆ ၆၀.၀ ၃.၈ - -

အသက်အရွယ်န င ် ခနဓာက ုံယ် အတလျိုးခ  န် အလ ုံက် တစ်တနေ့တ အသ ျိုးဓ တလ် ုံအပ်မှု ပမ ဏ (ဆယ်တက  သ်က် အရွယ်မ အသက် ၆၀
တက  ် အထ )

https://www.fao.org/3/aa040e/AA040E09.htm



ပဲစ ျိုးသှံုံျိုးမှု သုံတတသန စစ်တမ်ျိုး

စစ်တမ်ျိုးရကှာက်ယူသည ် ရေသ ရနမပည်ရတှာရ်ကှာင်စ ၊ မနတရလျိုးတ ုံင်ျိုးရေသကက ျိုး၊ မရကျွိုးတ ုံင်ျိုးရေသကက ျိုး (ရက ျိုးလက၊်ပမ  ြို့မပ)

ရကှာကယ်ူခဲ သည ် ခုံန စ် ၂၀၂၁ခုံန စ်၊ေ ဇငဘ်ှာ

နမနူာ အ မ်ရ ှာင်စုံ ၁၅၆၃စုံ

လတူစ်ဦျိုး တစ်ရနို့ ပစဲှာျိုးသ ုံျိုးမှု ၂.၃ က ပသ်ှာျိုး

တစ်န စ် ၈ ပ ဿှာ

အမ ှာျိုးဆ ုံျိုးစှာျိုးရသှာက်သည ် ပ ုံစ ပမဲပ တ်၊ပဲဟင်ျိုးခ   ၊ပဲန ပ်

အမ ှာျိုးဆ ုံျိုးစှာျိုးရသှာက်သည ်ပဲ ကုံလှာျိုးပဲ၊ မတပဲ်၊ စှာျိုးရတှ်ာပဲ၊ ပဲကက ျိုး၊ ပဲပုံပ်၊ ရ ှာပတပဲ်န င ် ပဲစင်ျိုးင ုံ

ပရဲ ကှ်ာစှာျိုးသ ုံျိုးမှု လတူစ်ဦျိုး တစ်လလျှင် ၆၆ က ပသ်ှာျိုး

ပဲပင်ရပါက်န င ် ပမဲပှာျိုးစှာျိုးသ ုံျိုးမှု တစပ်တ်လျှင် န စ်ကက မ၊်

ပဲမပ တ်စှာျိုးသ ုံျိုးမှု တစပ်တ်လျှင် န စ်ကက မ၊်

ကုံလှာျိုးပဲ၊ တ ုံဟူျိုးစှာျိုးသ ုံျိုးမှု တစ်ပတလ်ျှင် န စက်က မ်

ပဲဟငျ်ိုးစှာျိုးသ ုံျိုးမှု တစပ်တ်လျှင် တစ်ကက မမ် ငါျိုးကက မ်

စ မ က န်ျိုးဦျိုးစ ျိုးဌှာန၊ စ မ က န်ျိုးစ စစ်သ ုံျိုးသပရ် ျိုးဌှာနခွဲ၊ မပန ်ကှာျိုးရ ျိုးဝန်ကက ျိုးဌှာန

https://www.moi.gov.mm/npe/knmaaphnphiu-aaahaarttiuphiu-paimiucunkiu-ttiucaaciu

ပဲမ   ျိုးစှံုံသ ျိုးန ှံ အလ ုံက် စ ျိုးသှံုံျိုးမှု ပှံုံစှံမ  ျိုး



ပဲမ   ျိုးစှံုံ မြင ် တန်ဘ ုံျိုးမမင ် ထုံတ်ကုံနန် င အ်စ ျိုးအစ မ  ျိုး

မပည်ပပ ုံို့ကုံန်

သနို့်စင်မခင်ျိုး၊

အ ွယအ်စှာျိုးခွဲမခှာျိုးမခင်ျိုး၊

အဆင ခ်ွဲမခှာျိုးမခင်ျိုး ကုံန် ကမ်ျိုးအမြစတ်ငပ် ုံို့

ပ ုံို့ကုံန၏် ၅-၈ % သှာ တန်ြ ုံျိုးမမင  ်ုံတ်ကုံနအ်မြစ် တငပ် ုံို့



ပဲမ   ျိုးစှံုံ မြင ် တန်ဘ ုံျိုးမမင ် ထုံတ်ကုံနန် င အ်စ ျိုးအစ မ  ျိုး



 ပဲပုံပ်မြင ် မပ လုံပ်တသ တန်ဘ ုံျိုးမမင ် အစ ျိုးအစ မ  ျိုး



သုံတတသနမပ လုံပ်လ က်ရ  သည ် ပဲမ   ျိုးစှံုံ အတမခခှံ အစ ျိုးအစ မ  ျိုး

ဂျ ျုံ ပဲတစီ မ်ား နခါကဆ် ဲ ဂျ ျုံ ပဲပိုပ်နခါကဆ် ဲ န  စာားန ပာငာ်း ပဲတစီ မ်ားနခါကဆ် ဲ န  စာားန ပာငာ်း ပဲပိုပ်နခါကဆ် ဲ

အသှာျိုးဓှာတ်- ၁၆.၇၆ %    အသှာျိုးဓှာတ-် ၁၉.၅၄ %    အသှာျိုးဓှာတ်- ၁၄.၂၃ % အသှာျိုးဓှာတ-် ၂၅.၄၇ %

ဂျ ျုံ ပဲတစီ မ်ား န ွှေဖရုံ ိုသာီး က တက်ာီး န  စာားန ပာငာ်း ပဲတစီ မ်ား န ွှေဖရုံ ိုသာီး က တက်ာီး ဆပ် ပဲတစီ မ်ား က တက်ာီး

အသှာျိုးဓှာတ-် ၁၁.၁၁ % အသှာျိုးဓှာတ်- ၇.၈၆ % အသှာျိုးဓှာတ-် ၁၃.၅၄ %



KOPIA အတထ က်အပှံ မြင တ်က ျိုးရွ မ  ျိုးသ ုံေ့ သင်တန်ျိုးပ ုံေ့ခ တပျိုးခဲ တသ ပဲမ   ျိုးစှံုံ အတမခခှံ အစ ျိုးအစ မပ လုံပ်နည်ျိုးမ  ျိုး





တက ျိုးဇျူိုးတင်ပါသည်

လမ်ျိုးညွှန်မှုက ုံ ခှံယူအပ်ပါသည။်


