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How To Reduce Waste 
In Ramadan

RAMADAN

TIPS

Plan your meals ahead of time to avoid
overbuying and food waste. Make a
shopping list based on what you need for
each meal during Ramadan.

 PLAN WISELY

CHOOSE REUSABLE

Use reusable plates, cups, and utensils
instead of disposable ones during Iftar
and Suhoor and avoid single use.

Set up bin for organic waste such as fruit
and vegetable peels and creates nutrient-
rich soil for gardening.

ORGANIC WASTE

 Consider buying items such as rice,
grains, legumes, and nuts in bulk to
reduce packaging waste.

BULK BUYING

If you have excess food after Iftar,
consider donating it to those in need or
to local food banks and shelters.

EXCESS FOOD

Serve food in appropriate portion sizes 
to minimise leftovers and food waste and
practice buffet system.

PORTION CONTROL

When shopping for groceries, look for
products packaged in recyclable materials
or items with biodegradable packaging.

SUSTAINABLE PACKAGING

Share information and tips with family and
friends about the importance of reducing
waste during Ramadan.

RAISE AWARENESS
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ရမ်မဒနလ်မှာအမ�ိက်စွန ့ပ်စ်မ�
ဘယ်လုိေလျာခ့ျမလဲ။

ရမ်မဒနက်ာလအတွက်
အ�ကံြပ�ချက်များ

�ကိ�တင်စီမံပါ။

ြပနလ်ညအ်သုံးြပ��ုိင်သည့်
ပစ�ညး်များကုိ သာသုံးပါ။

ေအာဂ်င်နစ်အမ�ိက်များ။

အိတ်အ�ကီးြဖင့်ဝယ်ယူပါ။

ပုိလ�အံစားအေသာက်များ။မိမိ စား�ုိင်သည့ ်ပမာဏကုိ
သာ ပနက်နထဲ်သိ�  ထည့ပ်ါ။

သဘာဝပတ်ဝနး်ကျင်ကုိမထိခုိက်
သည့ ်ထုတ်ပုိးမ�ကုိေရွးချယ်ပါ။

အသိပညာမှျေဝြခင်း။
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ရမ်မဒနလ် ဝါချည် �ှင့် ဝါေြဖချနိမ်ျားအတင်ွး
လိအုပ်သည့် စားေသာက်ဖွယ်ရာများကုိ �ကိ�တင်
စာရင်းြပ�စု၍ အပုိအလ� ံမဝယ်မိေအာင် စီမံပါ။

ေဈးဝယ်သည့်အခါတင်ွ သဘာဝပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ
မထိခုိက်သည့် ပစ�ည်းများြဖင့် ထုတ်ပုိးထားသည့်
ထုတ်ကုနမ်ျားကုိ ဦးစားေပး ဝယ်ယူပါ။

ဆန၊် ဂျ�ံ၊ အာလးူ၊ �ကက်သွန ် �ှင့် အေစ့အဆနမ်ျား
ဝယ်ယူရာတင်ွ အိတ်အ�ကီးြဖင့် ပမာဏများများ
ဝယ်ယူြခင်းြဖင့် အိတ်အသုံးြပ�မ�ကုိ်ေလျာခ့ျပါ။

ဝါချည်၊ ဝါေြဖချနိမ်ျားတင်ွ ြပနလ်ည်အသုံးြပ��ိင််ု
သည့်ပနက်န၊်ခွက်များ�ှင့်အသုံးေဆာင်များကုိအသုံး
ြပ�၍တစ်ခါသုံးပစ�ည်းများကုိအသုံးြပ�မ�ေလျာခ့ျပါ။

စား�ိင်ုသည့် ပမာဏကုိသာ မိမိပနက်နထဲ်သိ�
ကုိယ်တိင်ုထည့်ယူြခင်းြဖင့် စား�ကင်းစားကျန်
စွန ့ပ်စ်မ�ကုိ ေလျာခ့ျပါ။

ဝါေြဖ�ပီးေနာက် အစားအေသာက်များ ပုိလ�ေံနပါက  

မိမိတိ�  ေနထုိင်ရာေကျးရွာ၊ ရပ်ကွက်၊ �မိ�နယ်အတင်ွး�ိှ
မ�ိှဆင်းရဲသားများ �ှင့် ပရဟိတ အဖ�ဲများကုိ ေဝမ�ပါ။

လိေမ�ာ်သီး၊ ငက်ှေပျာသီး စသည့်အခံွများကုိ သီးြခား
စွန ့ပ်စ်ြခင်းြဖင့် ေြမ�သဇာရ�ိှ�ိင်ု�ပီး မိမိြခံဝနး်အတင်ွး
ပနး်မနမ်ျား စုိက်ပျ�ိးရာတင်ွ အသုံးြပ��ိင်ုပါသည်။

မိတ်ေဆွ သူငယ်ချင်းများ၊ မိသားစုဝင်များကုိ ရမ်မဒန်
ကာလအတင်ွး အမ�ိက်ေလျာခ့ျြခင်းသည် သဘာဝ
ပတ်ဝနက်ျင်အတက်ွအေရးပါမ�ကုိ ြပနလ်ည်မ�ေဝပါ။

ေရ�ေတာင်သာဂသူ-စင်တာ


