
အာာဟာာရပြ�ည့််�ဝသော�ာ 
ကလေး�းသူူငယ်မ်ျား��းနှှင့်�်
မိိသားး�စုုများ��းအတွွက််ငါးး�

၁။ မျိုး� း��ဆက်ပ်ြ�န့်�့ပွား��းနိုု�င်ရ်ေး�းဆော�ာင်ရ်ွွက််
နိုု�င်သ်ည့်�့ အရွွယ်ရ်ော�ာက် ်အမျိုး� း��သမီးး� (၃) 
ဦးးတွွင် ်(၁)ဦးးမှာာ� သွေး�း�အားး�နည်းး�ရော�ာဂါါ
ဖြ�စ်န်ေ�ခြ�င်းး�။

၃။ ငါးး�နှှစ်အ်ော�ာက်က်လေး�း (၄) ဦးးတွွင် ်
(၁) ဦးးမှာာ� ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န် ရ်ှိိ�သင့့်�သည််
ထက်မ်ရှိိ�ခြ�င်းး�။

၂။ ငါးး�နှှစ်အ်ော�ာက်က်လေး�း (၅) ဦးးတွွင် ်
(၁) ဦးးမှာာ� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်မ်ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ပဲဲ  
သေး�းသေး�းညှှက်ည်ှှက်ဖ်ြ�စ်န်ေ�ခြ�င်းး�။

၄။ ငါးး�နှှစ်အ်ော�ာက်က်လေး�းများ��း၏ 
၆.၇ရာာခိုု�င်န်ှုုန်းး�မှာာ� အသက်ဆ်ုံးး��ရှုံးး��ကြ�ရ
သည်။်

အာာဟာာရချို့့� ��တဲ့့�ရခြ�င်းး�၏ အကျိုးး� ��ဆက််များ��း

ဉာာဏ်ရ်ည်မ်မှီီ�ခြ�င်းး�နှှင့့်� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်မ်ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ခြ�င်းး�
များ��းကိုု�ဖြ�စ်စ်ေ�ပြီး�း�ကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာသည့့်�အခါါ 
ကုုန်ထ်ုုတ်လ်ုုပ်မ်ှုု စီးး�ပွား��းရေး�းတိုးး��တက်မ်ှုုများ��း
ကိုု� ထိိခိုု�က်စ်ေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် 

သွေး�း�အားး�နည်းး�ရော�ာဂါါကိုု�ဖြ�စ်ပ်ွား��းစေ�ခြ�င်းး� - 
သွေး�း�အားး�နည်းး�ရော�ာဂါါကြော��ာင့့်� မိိခင်သ်ေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�၊ 
လမစေ့�့ဘဲဲမွေး�း�ဖွား��းခြ�င်းး�နှှင့့်� ပေါ�ါင်မ်ပြ�ည့််�ပဲဲ  
မွေး�း�ဖွား��းခြ�င်းး�တို့့��ကိုု�ဖြ�စ်ပ်ေါ်�်စေ�သည်။်

အာာဟာာရနှှင့့်�ပတ််သက််ပြီး�း� လက််ရှိိ�မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ
အခြေ�ေအနေ�

WorldFish Myanmar နှှင့့်� WorldFish Myanmar 
၏ မိိတ််ဖက််အဖွဲ့့��အစည်းး�များ��းမှှ  
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံအံတွွင်းး� အာာဟာာရချို့့� ��တဲ့့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� 
ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသည့့်� ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ��းလျော့�့��ကျျနိုု�င််ရန် ်
လုုပ််ဆော�ာင််နေ�သည့့်�အရာာများ��း

နို့့��တိုု�က်က်ျွေး�း�သော�ာမိိခင်မ်ျား��း၊ ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်မ်ိိခင်မ်ျား��းနှှင့့်� 
ကလေး�းသူူငယ်မ်ျား��းအတွွက် ်သင့့်�လျော်�်��သော�ာ ငါးး�မှှတဆင့့်�ထုုတ်လ်ုုပ််
သော�ာ ကုုန််ပစ္စစည်းး�များ��း ထုုတ်လ်ုုပ်ခ်ြ�င်းး�။

မိိသားး�စုုတစ်ပ်ိုု�င်တ်စ်န်ိုု�င်် 
ငါးး�မွေး�း�ကန်မ်ျား��းတွွင် ်
မွေး�း�မြူ�ူရေး�းငါးး�များ��းနှှင့့်� 
တိုု�င်းး�ရင်းး�ငါးး�ငယ်က်လေး�းများ��း 
ထည့်�့သွွင်းး�မွေး�း�မြူ�ူနိုု�င်ခ်ြ�င်းး�။

အာာဟာာရနှှင့့်�တကိုု�ယ်ရ်ေ�သန့်�့ 
ရှှင်းး�ရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ ပညာာပေး�းများ��း 
နှှင့့်� ၎င်းး�နှှင့့်�ပတ်သ်က်ပ်ြီး�း� 
နေ�ထိုု�င်မ်ှုုပုံံ�စံံများ��းကိုု�ပြု�ုပြ�င််
ပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�နိုု�င်သ်ည့်�့ 
လှုုပ်ရ်ှား��းမှုုများ��း လုုပ်ဆ်ော�ာင််
ခြ�င်းး�။

ငါးး�မွေး�း�ကန်ဘ်ော�ာင်မ်ျား��း  
(သို့့��) ကန်အ်နီးး�

ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်တ်ွွင် ်
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား��း 

 စိုု�က်ပ်ျိုး� း��ခြ�င်းး�။

In partnership with



မိိတ််ဖက််အဖွဲ့့��အစည်းး�များ��း

ဒေ�သဈေး�းများ��းတွွင် ်စျေး�း�နှုုန်းး�သက်သ်ာာစွာာ�နှှင့့်� အလွွယ်တ်ကူူ 
ရရှိိ�နိုု�င်ခ်ြ�င်းး�။ 

ငါးး�ကလေး�းများ��းအားး� အသင့့်�တင့့်�စား�းပေး�းရုံံ�ဖြ�င့့်� အာာဟာာရဓာာတ်မ်ျား��း 
အများ��းအပြား�း�ရရှိိ�နိုု�င်ခ်ြ�င်းး�။

ငါးး�ကလေး�းများ��းသည် ်ငါးး�အစိုု�၊ ငါးး�ခြော��ာက်၊် ငါးး�ချျဉ််၊ ငါးး�ပိိစသည့့်� 
ပုံံ�သဏ္ဍာာန််အမျိုး� း��မျိုး� း��ဖြ�င့့်� ပြု�ုလုုပ်စ်ား�းသုံးး��နိုု�င်သ်ော�ာ တန်ဖ်ိုးး��နည်းး� 
အာာဟာာရမြ�င့့်�အစာာဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�။ 

ပမာာဏနည်းး�နည်းး�အားး� ဝယ်ယ်ူူနိုု�င််ခြ�င်းး�။ 

အခြား��းဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား��းနှှင့့်� ရော�ာနှော�ာ�ချျက်ပ်ြု�ုတ်စ်ား�းသုံးး��နိုု�င််
ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� အိိမ်သ်ားး�များ��းအားး�လုံးး�� မျှှဝေ�စား�းသုံးး��နိုု�င်ခ်ြ�င်းး�။ 

ငါးး�ကလေး�းများ��းစား�းသုံးး��ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်�  
ရရှိိ�နိုု�င််သည့့်� အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ��း

မိိခင််များ��း ကိုု�ယ်ဝ်န််စရှိိ�သည့့်�အချိိ� န််မှှ  
ကလေး�းနှှစ််နှှစ််ပြ�ည့့်�သည််အထိိ ရက််ပေါ�ါင်းး� (၁၀ဝ၀)  
အတွွင်းး�အဘယ််ကြော��ာင့့်� ငါးး�နှှင့့်� ငါးး�ကိုု�အခြေ�ေခံပံြီး�း� ထုုတ််လုုပ််
ထားး�သည့့်� အစား�းအစာာများ��း စား�းသုံးး��သင့့်�ပါါသနည်းး�။ 

•	 အာဟာရဓာတ်အများဆုံး ရရှိနိုင်ခြင်း။

•	 ချက်ပြုတ်ရသည်မှာ လွယ်ကူသက်သာခြင်း၊ 
သိုလှောင်ရန်လွယ်ကူခြင်း။ 

•	 အဆင်သင့် စားသုံးနိုင်ခြင်း။

ငါးး�ခြော��ာက််များ��းနှှင့့်� အာာဟာာရပြ�ည့့်�ဝသော�ာဟင်းး�လျာာ�များ��း 
ပြ�င််ဆင််ချျက််ပြု�ုတ််ရာာတွွင်် ထည့့်�သွွင်းး�နိုု�င််သော�ာ အရာာများ��း

ငါးသည် အရည်အသွေးမြင့် တိရစ္ဆာန်ထွက် ပရိုတင်းအရင်းအမြစ်
တစ်ခုဖြစ်ပြီး၊ ၄င်းပရိုတင်းဓာတ်ကို ကျွန်ပ်တို့ခန္ဓာကိုယ်မှ 
အလွယ်တကူစုပ်ယူနိုင်ပါသည်။

ငါးသည် အခြားအစားအစာများမှ အာဟာရဓာတ်များကိုလည်း 
စုပ်ယူနိုင်မှုကိုလည်း ကူညီပေးသည်။

ကလေးသူငယ်များ၊ ကိုယ်ဝန်ဆောင်မိခင်များနှင့် နို့တိုက်မိခင်
များ ကြီးထွားနှုန်းနှင့် ကျန်းမာသန်စွမ်းနိုင်ရန် မရှိမဖြစ်လိုအပ်
သည့် အာဟာရဓာတ်များကို ငါးငယ်လေးများအား အရိုး၊ ခေါင်း
အပါအဝင် တစ်ကောင်လုံး စားပေးခြင်းဖြင့် ရရှိနိုင်ပါသည်။ 

ငါးငယ်ကလေးများအား ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊ 
အခြားသီးနှံများ နှင့် ရောနှော ချက်ပြုတ်စားသောက်ခြင်းဖြင့်
လည်း ညီညွတ်မျှတသော အာဟာရကို ရရှိစေပါသည်။

ဘာာကြော��ာင့့်� “ငါးး�”
အကြော��ာင်းး� အဓိိကထားး�ပြော��ာ
နေ�ရပါါသလဲဲ

•	 ငါးခြောက်

•	 ငါးခြောက်မှုန့် (ငါးခြောက်
သေးသေးလေးများကို  
ညက်အောင်ကြိတ်ထားခြင်း 
(သို့) ထောင်းထားခြင်း။

•	 ငါးဆားနယ္

ငါးး�ကိုု�အခြေ�ေခံ၍ံ ထုုတ််လုုပ််ထားး�သည့့်� အစား�းအစာာ
များ��း (ဥပမာာ-)

•	 ဆန်မှုန့်နှင့် ထမင်းပျော့ပျော့

•	 ငါးခြောက်မှုန့်

•	 ဟင်းသီးဟင်းရွက်ခြောက် (ဥပမာ
- ရွှေဖရုံသီး/အသီး (ငှက်ပျောသီး)) 
သို့မဟုတ် ဟင်းသီးဟင်းရွက်ခြောက်မှုန့်

•	 စားသုံးဆီ

WorldFish သည် သုတေသနလုပ်ငန်းများဆောင်ရွက်သည့် ငွေကြေးအမြတ်အစွန်းကို
ဦးတည်မှုမရှိသည့် နိုင်ငံတကာ အစိုးရမဟုတ်သော အဖွဲ့အစည်းဖြစ်ပြီး ဆင်းရဲနွမ်းပါးမှုနှင့်
ဆာလောင်မွတ်သိပ်မှု လျော့နည်းစေရန် ငါးမွေးမြူခြင်း၊ ငါးလုပ်ငန်းဆောင်ရွက်ခြင်း၊ နည်း
လမ်းများဖြင့် ဖော်ဆောင်သွားရန်ဖြစ်ပါသည်။

WorldFish သည် အာရှ၊ အာဖရိကနိုင်ငံ နှင့် ပစိဖိတ်ဒေသများတွင် လုပ်ငန်းများဆောင်ရွက်
လျက်ရှိနေပါသည်။ WorldFish ၏ ရည်မှန်းချက်မှာ ငါးဖမ်းလုပ်ငန်းနှင့် ငါးမွေးမြူရေး
လုပ်ငန်းများအား တိုးတက်ကောင်းမွန်လာစေခြင်းဖြင့် ဝင်ငွေတိုးပွားလာစေရုံသာမက
အာဟာရအတွက်ကောင်းမွန်၍ ဘေးဥပါဒ်မဖြစ်စေသော အစားအစာများ တိုးပွားလာစေရန်
ရည်ရွယ်ပါသည်။

WorldFish ၏ ရည်မှန်းချက်ဖော်ဆောင်ရာတွင် အထူးသဖြင့် နွမ်းပါးသော ငါး၊  
ငါးနှင့်ပတ်သက်သောကုန်ပစ္စည်း ထုတ်လုပ်သူများ၊ စားသုံးသူများ၊ ကလေးသူငယ်များနှင့် 
အမျိုး သမီးများအား ကူညီပေးရန် ကမ္ဘာတစ်ဝှမ်းရှိ တိုးတက်သော သုေတသန သိပၸ ံ
ဌါနမ်ားႏွင့့္ ပူးပေါင်းဆောင်ရွက်လျက်ရှိပါသည်။

(မြန်မာဘာသာဖြင့်) ကျေးဇူးတင်လွှာ/အသိအမှတ်ပြုလွှာ
ဤထုတ်ကုန်ကို အမေရိကန်နိုင်ငံတကာဖွံ့ဖြိုးရေး အေဂျင်စီ (USAID) မှ ငွေကြေးထောက်ပံ့
သော “ဝင်ငွေတိုး ငါး မွေးမြူရေးစီမံကိန်း”မှ ကနဦး ထုတ်လုပ်ခဲ့သည်။

မြန်မာရေသတ္တဝါမွေးမြူရေး ကဏ္ဍရေရှည်ဖွံ့ဖြိုးတိုးတက်ရေးစီမံကိန်း (MYSAP) ၏ ကုန်း
တွင်းပိုင်း (သို့) MYSAP Inland က ဆီလျော်အောင် ပြုပြင်သည်။ MYSAP အစီအစဉ်ကို
ဥရောပသမဂ္ဂနှင့် ဂျာမနီနိုင်ငံ စီးပွားရေးပူးပေါင်းဆောင်ရွက်မှု နှင့် ဖွံ့ဖြိုးရေးဝန်ကြီးဌာန
(BMZ) တို့မှ ငွေကြေးထောက်ပံ့ပြီး၊ ဂျာမနီနိုင်ငံ ဖွံဖြိုးရေး ပူးပေါင်းဆောင်ရွက်မှုအဖွဲ့ (GIZ)
နှင့် ငါးလုပ်ငန်း ဦးစီးဌာနတို့က အကောင်အထည်ဖော်သည်။ မြန်မာနိုင်ငံဆိုင်ရာ ကမ္ဘာ့ငါး
အဖွဲ့ (WorldFish) သည် GIZ ၏သဘောတူညီချက်အရ MYSAP Inland နှင့် သဘောတူ
လက်မှတ် ရေးထိုးကာ တစ်ဆင့်ခံ ကန်ထရိုက်များဖြစ် သော အရုဏ်ဦး (Ar Yone Oo)၊ BRAC 
Myanmar နှင့် Malteser International တို့နှင့် ပူးပေါင်းအကောင် အထည်ဖော်သည်။

ဤလုပ်ငန်းကို ကမ္ဘာ့ငါး အဖွဲ့ (WorldFish) က ဦးဆောင်သော ငါး-စပါးရိက္ခာစနစ် (FISH) ၏
CGIAR (အပြည်ပြည်ဆိုင်ရာ စိုက်ပျိုးရေး  သုတေသန အတိုင်ပင်ခံအဖွဲ့) သုတေသနအစီအစဉ်
၏ တစ်စိတ်တစ်ပိုင်းအဖြစ်ဆောင်ရွက်ခဲ့သည်။

လိပ်စာ
WorldFish Myanmar-ငါးလုပ်ငန်းဦးစီးဌာန ( ရန်ကုန်မြို့)
ဘုရင့်နောင်လမ်း၊ အနောက်ကြို့ကုန်း၊ အင်းစိန်မြို့နယ်၊ ရန်ကုန်မြို့။

ကိုးကား

မြန်မာ အာဟာရနှင့် အစားအစာ စားသုံးမှုစစ်တမ်း (၂၀၁၇-၂၀၁၈)

ကြားဖြတ်အစီရင်ခံစာ၊ ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစား ဝန်ကြီးဌာန၊၂၀၁၉ နေပြည်တော်

Email: worldfishmyanmar@cgiar.org
Tel no: +950 1647 521




