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လွ်ပ�စ�ာတ� ား ◌ျပတေ္◌တာက္◌ျခင္◌း -လွ်ပ�စ�ာတ� ား

◌ျပတေ္◌တာက�ပီးခ် ိန္အစားအစာမာ်း

ေ◌ဘးကင◌္းေ◌စျခင◌္း

လ�မႈအ�ဖဲ႕အစည◌္းအ�တက္သေိ◌ကာင္◌းစရာအခ်က�လက�်ား

အစားအစာမ်ားကိ� ေ◌ဘးကင္◌းေ◌စရန္ �က◌်◌ႏ◌�◌္ပ္ ဘာလ�ပ�ိ�႔ လိ�အပ�နည္◌း။

လ်ွပ�စ�ာတ� ား မျပတေ္◌တာက�ီႏ◌ငွ္◌ ့◌ျပတ္ေ◌တာက�ပီးခ်နိ္

• ေ◌အးြစာထားရမည္◌ ့အစားအစာႏ◌ငွ◌္ ့ခဲထားရမည◌္ ့အစားအစာမ်ားကိ�တတ္◌ႏ◌ိ◌�ေင�ြ႐႕ ေ◌အးေ◌အာင�ားပါ။ ၎မွာေအရးႀကီးဆံ◌�◌းအခက္်◌ျဖစ�ည္။အကယ္၍

အစားအစာကိ�လက္◌ႏ◌ွင◌္ထ့ပိါက ( ၅ ဒီဂရီ စင�ီဂရိတ္ေ◌အာက္)၊ ေ◌အးေ◌နလ်ွင္၎သည္စားသ◌ံ�◌း◌ႏ◌ိ◌�င�ည္။

• ေ◌အးြစာထားရမည္◌ ့အစားအစာႏ◌ငွ◌္ ့ခဲထားရမည◌္ ့အစားအစာမ်ားသည္လက္◌ႏ◌ငွ္◌ထ့ိပါကေ◌အးေမေနတာ့ပါက၎တိ�႔ကိ� ေ◌နာက� ပ္ ေ◌လးနာရီၾကာ

စားသ◌ံ�◌း◌ႏ◌◌ိ�င�ည္။ထိ�ေ◌နာက္ ၎တိ�႔ကိ� ြစန႔္ပစ္◌ျခင◌္းသိ�႔မဟ�တ္အကယ္၍ ၎တိ�႔မွာ အသားစိမ္◌း◌ျဖစ�ါကခ်က္◌ျပဳတ�ပီး စားသ◌ံ�◌းသင◌္ပ့ါသည္။

• ပ�ေ◌◌ႏြ◌◌းေ◌သာအစားအစာမ်ားကိ� ၎တိ�႔ ပ�ေ◌နခ် ိန္ ေ◌လးနာရီၾကာကာလအ�တင္◌း စားသံ◌�◌းရမည၊္သိ�႔မဟ�တ�ါက ြစန္႔ပစ�မည္။

• အကယ္၍ ခဲထားေ◌သာအစားအစာအတံ◌�◌းအခဲ◌ျဖစ္ေ◌နစဥ�ာလအ�တင္◌း လ်ွပ�စ�ာတ� ား◌ျပ��ာပါကထိ�အစားအစာကိ� ေ◌ဘးကင◌္းြစာ ◌ျပန္၍ခဲထားႏ◌◌ိ�င�ည္။

လ်ွပ�စ�ာတ� ား ◌ျပတေ္◌တာက�် ိ���င္ လ�ပေ္◌ဆာင�မည◌္အ့ခ်က�်ား

• ေ◌ရခေဲ◌သတၲာေအအးပိ�င္◌းမွအစားအစာမ်ားကိ�အစားအစာမ်ား ေ◌ရခခဲံေ◌သတၲာသိ�႔ေ◌႐ႊ႕ထားပါ။

• လ်ွပ�စ�ာတ� ား ◌ျပတ္ေ◌တာက္◌ျခင◌္းသည္တစ�ာရီထက�ိ�ၿပီးၾကာ◌ျမင◌္ပ့ါကအကယ္၍ ရႏ◌ိ◌�င��င်္ အစားအစာအထ�ပ�်ား၏ေ◌အာ�က�င္ ေ◌ရခဲအထ�ပ�်ားကိ� ခံထားၿပီး

ဗန္◌းမ်ား�တင�ည◌္က့ာေ◌ရခဲခေံ◌သတၱာႏ◌ွင◌္ ့ေ◌ရခဲေ◌သတၱာမ်ား�တင္ထည◌္ပ့ါ။

• ◌ျဖစ္◌ႏ◌ိ◌�င�ည္◌ေ့◌နရာမ်ား�တင္ ေ◌အးေ◌သာသိ�႔မဟ�တ္ ခထဲားေ◌သာအစာအစာမ်ားကိ� အပ�ဓာတ� ိ�ကာ�ကယ္ေ◌သာေ◌စာင◌္ျဖင◌္ ့ဖံ◌�◌းအ�ပ�ားပါ။

• ေ◌ရခေဲ◌သတၱာႏ◌ွင◌္ ့ေ◌ရခခဲေံ◌သတၱာမ်ား၏အဖံ◌�◌း/တံခါးကိ� ြဖင◌္ရ့န္မျဖေစ�န လိ�အပ��သာ ြဖင◌္ပ့ါ။ဤသိ�႔ျပဳ◌ျခင◌္း◌ျဖင္◌ ့အစားအစာႏ◌ငွ◌္ ့ေ◌လ၏အပ�ခ် ိ�� ိ�

ေအအးဓာတ္ၾကာၾကာထနိ္◌းထားႏ◌◌ိ�င္ေ◌စပါလိ◌္မ္◌မ့ည္။
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