
ြပညတ်ငွး်တငွ ်ပဲစားသံǽးမ˪ 

တိǽးတကလ်ာေစရန် ေဆာငရ်ွကǳ်ိǽငမ်ည့ ်

နညး်လမ်းများ

ြမနမ်ာǳိǽငင် ံပဲမျိǿးစံǽǳ Ǻင့ ်ǳǺမ်းကǽနသ်ညမ်ျားအသငး်ǳǺင့ ်

ရနက်ǽနတ်ိǽငး်ေဒသƳကးီကǽနသ်ညမ်ျားǳǺင့စ်ကမ်လ˪ကမ်လ˪ǽပ်ငနး်ǹǺငမ်ျားအသငး် 

(ဘǽရင့ေ်နာငက်ǽနစ်ညဒ်ိǽင)် 



ပဲမျိǿးစံǽ ထǽတက်ǽနမ်ျား

• အလံǽး (အခွခံȁတ/် အခွပံါ) 

• ခွြဲခမ်း (အခွခံȁတ/် အခွပံါ) 

• အမန˪ ့ ်(အစိမ်းမန˪ ့/် အကျကမ်န˪ ့)် 

• ပဲေလǺာ်/ ပဲေƭကာ်/ ပဲြခမ်းေƭကာ် 

• ပဲပငေ်ပါက/် ပဲြပား/ ပဲေသးွ 

• စားေသာကက်ǽန ်(ပဲƭကာဆ/ံ ပဲေခါကဆ်ွ/ဲ 
အသားတǽ/ ပဲပǽတြ်ပား/ ပါပလာ/ ပဲǳိǽ/့ 
ပǽနး်ရညƳ်ကးီ စသည)် 

• စားသံǽးဆ ီ(ပဲပǽတ)် 

Whole/ Split
With husk/ without husk
Grit
Powder (Roasted/ raw)
Paste
Mixture

Boiled
Fried 
Canned
Cooked
Fermented

Sprout 
Curd/ Tofu
Snack
Vermicelli
Milk



ပဲမျိǿးစံǽ စားသံǽးမ˪

• လǾတစ်ဦး တစ်ǳǺစ်စားသံǽးမ ˪= ၆.၅ ြပည ်(၁၀-၁၃ ကလီိǽ) 

0

1000

2000

3000

4000

5000

6000

M
YA

N
M

AR
 K

YA
TS

Monthly Household Expenditure for Pulses (2012)



စားသံǽးသǾများအား ဆွေဲဆာငြ်ခငး်

• ပဲမျိǿးစံǽ၏ အာဟာရဓာတမ်ျား Ǥကယဝ်မǳ˪Ǻင့ ်ကျနး်မာေရး 
အေထာကအ်ကǾြပǿမမ˪ျားကိǽ အများြပညသ်Ǿ သǹိǺိရန ်ေဆာငရ်ွကြ်ခငး် 

• ပဲမျိǿးစံǽချကြ်ပǿတစ်ီမံ စားသံǽးǳိǽငေ်သာ နညး်လမ်းများကိǽ  

• အသပိညာေပးြခငး်၊  

• လကေ်တွ˺ချကြ်ပǿတြ်ပသြခငး်၊  

• ကိǽယတ်ိǽင ်ြမညး်စမ်း စားသံǽးǳိǽငရ်န ်စီမံေဆာငရ်ွကြ်ခငး် 

• အသင့ ်စားသံǽးǳိǽငသ်ည့ ်ထǽတက်ǽန ်နမǾနာများ ြပသေဝငǺြခငး်၊ 
ြဖန ့ြ်ဖȀးေရာငး်ချြခငး် 

• ေƭကာ်ြငာြခငး် 

 



Ƴကတိခ်ွသဲǾများအား စညး်Ǹံǽးြခငး်

• ပဲမျိǿးစံǽ ကǽနေ်ချာ ထǽတက်ǽနမ်ျား တိǽးချဲ˺ထǽတလ်ǽပ်ြခငး် 

• ပဲမျိǿးစံǽ ထǽတက်ǽနအ်မယသ်စ်များ ǹǺာေဖွေဖာ်ထǽတ ်
ထǽတလ်ǽပ်ြခငး် 

• ပဲမျိǿးစံǽကိǽ အစားထိǽး အသံǽးြပǿǳိǽငမ်ည့ ်လǽပ်ငနး်များ ǹǺာေဖွြခငး်၊ 
အတတǳ်ိǽငဆ်ံǽး အစားထိǽးသံǽးစွဲြခငး် 

• စညသ်တွဘ်Ǿးများ၊ အရနသ်င့ ်စားသံǽးကǽနမ်ျား ထǽတလ်ǽပ်ြခငး် 

• ထǽပ်ပိǽးမပ˪ံǽစံများ ေခတမ်ီေအာင ်ေဆာငရ်ွကြ်ခငး် 

 





ေမးွြမȀေရးလǽပ်ငနး်များတငွ်
အသံǽးြပǿြခငး်
• တရိစȘာနေ်မးွြမȀေရး၊ ငါးပǽစနွေ်မးွြမȀေရး အစာများတငွ ်
ပဲမျိǿးစံǽထကွက်ǽနမ်ျား ထည့သ်ငွး်အသံǽးြပǿြခငး် 



စားေသာကက်ǽနလ်ǽပ်ငနး်များတငွ ်အသံǽးြပǿြခငး်

• ပဲပငေ်ပါက ်ေဖာကြ်ခငး် 

• ပဲြပားပဲေသးွ ြပǿလǽပ်ြခငး် 

• ပဲǳိǽ ့ ထǽတလ်ǽပ်ြခငး် 

• ပဲအǳǺစ်များ (Paste) ထǽတလ်ǽပ်ြခငး် 

• ပဲမျိǿးစံǽစားေသာကက်ǽနမ်ျား (ပဲကတိ၊် ပဲလမǽန ့၊် ပါပလာ၊ 
အသားတǽ၊ ပǽနး်ရညƳ်ကးီ၊ စသည)် ထǽတလ်ǽပ်ြခငး် 

• အြခား စားေသာကက်ǽနမ်ျားǳǺင့ ်တွဖဲကအ်သံǽးြပǿြခငး် 



လိǽအပ်ချကမ်ျား

• အသပိညာေပး စညး်Ǹံǽးြခငး် 

• ေငေွƭကး အရငး်အǳǺးီ ရǹǺိေရး 

• အရညအ်ေသးွ ထနိး်သမိ်းေရး (အာဟာရ၊ အစားအစာ 
ေဘးကငး်လံǽြခǿံမ)˪ 

• တထီငွဖ်နတ်းီမ ˪

• နညး်ပညာ 

• သǽေတသန 



ေကျးဇǾးတငǹ်Ǻိပါသည။် 


