


အမာွ	စာ

သဘာ၀သမားေတာ	္စစစ္စတ္စဦ္း	ျဖစသ္ည့္	ေဒါကတ္ာ	အတိခ္်္ေက.ဘာက႐ု

(Dr.	H.K.	Bakhru)	၏	‘သဘာ၀အစားအစာ	မာ်း	ျဖင့္	ကသုၾကစုိ႔’	(Healing	Through

Natural	Foods)	စာ	အပုအ္ား	သဒိၶမိိုးမဂၢဇငး္၊	ဂမၻရီမဂၢဇငး္တုိ႔တြင	္လစဥအ္ခနး္ဆကေ္ရး

သားခဲ့သညတ္ုိ႔မ	ွေရြးႏႈတ	္စစုညး္၍	‘သဘာ၀အစာ၊	သဘာ၀ေဆး’	အမည	္ျဖင့္	စေုပါငး္ကာ

မဇၩမိစာေပမ	ွထတုေ္၀ခဲ့ျခငး္	ျဖစ	္ပါသည္

ေရး	သားထားသညမ္ာ်း	မာွ	စာ႐ႈသမူာ်း	အတြက	္အက်ဳ	းိမာ်း	ေစမည္

အ့ေၾကာငး္အရာမာ်း	ကုိ	ေရြးခယ်စ္စုညး္ေပးလုိကျ္ခငး္	ျဖစပ္ါသည။္	စတိက္ေ်ဆး၊

စတိၿ္ငမိေ္ဆးေသာကေ္နရသမူာ်း	အတြက	္‘စတိက္	်ေရာဂါ	တုိကဖ္က်ေ္ပးေသာ	စြာ

းဖြယရ္ာမာ်း	’	ႏငွ့္	‘စတိတ္ညၿ္ငမိေ္အးေဆးေစေသာ	စားဖြယ	္ရာမာ်း	’	အေၾကာငး္က	ေဆးမာ်း

၏	ေဘးထြကဆ္ုိးက်ဳ	းိမာ်း	ကို	ခစံားေနရသမူာ်း	အတြက	္အစား	အစာမာ်း	ျဖင့္	ေဆးမာ်း

အလားတ၊ူ	အက်ဳ	းိခစံားရေစပါသည။္	‘ေကာလ္ကစ္ထေရာကေ်စေသာ	စားဖြယရ္ာမာ်း	’	က

ေကာလ္ကစ္ထေရာကုိ	ေဆးမာ်း	ႏငွ့္	သာမက	စားေသာကဖ္ယရ္ာမာ်း	ႏငွ့္	အႏ	ၱရာယက္ငး္စြာ

ခႏ်ုိငေ္ၾကာငး္	လမး္ညႊနေ္ပးပါလမိ့္မည	္။	‘ကငဆ္ာကုိ	ကာကြယတ္ုိကဖ္က်ေ္ပးေသာ

စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	က	ကငဆ္ာ	ေရာဂါ	အမ်ဳ	းိမ်ဳ	းိ၊	တုိးတကခ္စံားေနရသာ	ဤေခတမ္်ဳ

းိအတြက	္လသူားမာ်း	အတြက	္မာ်း	စြာ	အက်ဳ	းိရွိေစပါသည’္	၊	‘အသကရ္ညွေ္စေသာ

စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	က’	ကန်း္မာစြာ	အသကရ္ညွလ္ုိၾကသမူာ်း	အတြက	္ေကာငး္စြာ

အေထာကအ္ကျူပ	ဳႏုိငပ္ါလမိ့္မည	္။	ဤေနာကဆ္ံုးကငဆ္ာ	ေရာဂါ	တုိကဖ္က်ေ္ပးျခငး္ႏငွ့္

အသကရ္ညွေ္စျခငး္	အက်ဳ	းိႏစွ	္ရပျ္ဖင့္	ပင	္ဤ	စာအပုက္	ေန႔စဥစ္ားေသာကေ္နရသည့္

အစားအစာျဖင့္	လသူားမာ်း	၏	ေကာငး္က်ဳ	းိခမ်း္သာကုိ	အေထာကအ္ကျူပ	ဳကာ၊	လသူားမာ်း

၏	ေကာငး္က်ဳ	းိခမ်း္သာကုိ	အေထာကအ္ကျူပ	ဳကာ၊	လာဘ	္တစပ္ါးတုိ႔တြင	္အျမတႏ္ုိးဆံုး

ကန်း္မာျခငး္	လာဘ	္(အာေရာဂပ်ရမာလာဘာ)	ကုိ	ေပးႏုိငလ္မိ့္မည	္ဟ	ုယံုၾကညစ္ြာ	ျဖင့္	ဤ

‘သဘာ၀အစာ	သဘာ၀ေဆး’	ကို	စစုညး္ေဖာထ္တုေ္ပးလုိကပ္ါသည။္



လအူမာ်း	၊	ကန်း္မာအသကရ္ညွၾ္ကပါေစ။

ဟနိး္	(ဘမူ)ိ

၂၂-၁-၂၀၁၂	(တနဂၤေႏြ)

နနံက	္၁၀း၃၀	နာရ။ီ



	

သဘာ၀အစာမာ်း	၏	စြမး္အားမာ်း

‘အစာလညး္	ေဆး၊	ေဆးလညး္	အစာ’	ဟ	ုေရးွျမနမ္ာသမားေတာ	္မာ်း	၏

ဆုိ႐ုိးစကားရွိပါ	သည။္	ယေန႔ကာလတြင	္ဓာတေုဆး၀ါးမာ်း	၏	ေဘးထြကဆ္ုိးက်ိုးမာ်း	ေၾကာင့္

ကမၻာတစ၀္နး္တြင	္အပငထ္ြကေ္ဆး၀ါးမာ်း	(Herbal	Medicines)	ကုိ	ရာွေဖြလာၾကသည။္

ယခ	ုသဘာ၀အစားအစာ	(Natural	Foods)	မာ်း	သည	္ေရာဂါ	ေ၀ဒနာမာ်း	ကုိ

ဆုိငရ္ာအလုိကသ္ကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏုိင	္ေၾကာငး္	ေဖာထ္တုလ္ာၾကပါသည။္

သုိ႔	ျဖစ၍္	ေဒါကတ္ာ	အပိခ္်္ေကဘာခ႐	ု(Dr.H.K	Bakhru)	၏	(Healing

though	Natural	Foods)	(သဘာ၀စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ျဖင့္	ကသုျခငး္)	စာအပုပ္ါ

သဘာ၀အစားအစာမာ်း	၏	ေရာဂါ	ကသုႏုိငစ္ြမး္ျခငး္စြမး္အားကုိ	လအူမာ်း	အတြက	္အက်ဳ

းိရွိေစရန	္ေဖာျ္ပေပးအပပ္ါသည။္

မရူငး္စာအပုတ္ြင	္ေရာဂါ	အမည	္တစမ္်ဳ	းိေအာကတ္ြင	္ထုိ	ေရာဂါ

သကသ္ာေစႏုိငေ္သာ	သဘာ၀အစားအစာမာ်း	ကို	ေဖာျ္ပထားရာ	ဤေဆာငး္ပါးမာ်း	တြင္

ေရာဂါ	အလုိက	္ေဖာထ္တုေ္ရး	သားေပးသြားမည	္ျဖစပ္ါသည။္

♦

ေသြးချဲခငး္ကို	တုိကဖ္က်ေ္ပးေသာ	စားဖြယရ္ာမာ်း

(Anti-coagulant	Foods)

ဤစားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	သည	္ေသြးေၾကာတြင	္း	ေသြးပစ်ခ္ပဲတိဆ္ို႔မႈ	ကို

တားဆးီေပး	ေသာ	သဘာ၀စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ျဖစသ္ည။္



ယေန႔ကမၻာေပၚ၌	ထငေ္ပၚေကာ်ၾ္ကား	ေခတစ္ားေနေသာ	အကစ္ပရင္

(Asprin)	သည	္ေသြးေၾကာ	ေသြးပစ်ခ္ဆဲုိ႔ပစမ္ႈ	ကို	တားဆးီေပးႏုိငေ္သာ

အေကာငး္ဆံုးေဆး၀ါးတစလ္က	္ျဖစသ္ည။္

ယငး္သည	္မုိးမခပငမ္	ွထတုယ္ရူရွိသညက္ုိ	သငသ္ပိါသလား။

ယငး္ကုိ	၁၉၇၀	ျပည့္လြနႏ္စွ	္မာ်း	တါင	္ရာွေဖြေတြ	႕ရွိခဲ့သည။္	ေဟာမ္နုး္ႏငွ့္

တေူသာ	အရာ	ျဖစ၍္	ပ႐ုိစတာဂလနဒ္င	္(Prostaglandin)	ဟ	ုေခၚ၏	။	ယငး္ရာွေဖြေတြ

႕ရွိမႈ	ႏငွ့္	အတ	ူသပိၸ	ံပညာရငွမ္ာ်း	သည	္အကစ္ပရင	္မည	္သုိ႔အလပုလ္ပုသ္ညက္ုိ

သလိာခဲ့ၾကသည။္

ယခအုခါ	ယငး္သည	္ေသြးေၾကာတြင	္း	ေသြးပစ်ခ္ဆဲုိ႔ပတိမ္ႈ	ကို

တု္ိကဖက်က္ာကြယေ္ပး	ေၾကာငး္	သလိာၾကေခၿ်ပ။ီ

ႏာွေခါငး္	ေရာဂါ	ႏငွ့္	ေလျဖတျ္ခငး္အတြက	္အကစ္ပရငက္ုိ	(၃၀)	မလီဂီရမခ္န႔္

ပံုမနွသ္ံုးစြေဲပး	ျခငး္ျဖင့္	ကာကြယေ္ပးႏုိငေ္ၾကာငး္	ဆရာ၀နမ္ာ်း	ယံုၾကညၾ္က၏	။

အကစ္ပရငသ္ည	္ပ႐ိုစတာဂလန	္ဒငက္ဲ့သုိ႔	သရြနေ္ဘာကဇ္နိး္	(Thronboxane)

ဟေုခၚေသာ	အရာက	ေသြးေၾကာတြင	္းမ	ွေသြးဆလဲ	္အလႊာပါးေလးမာ်း

မာေကာ်ပစ်ခ္ပဲတိဆ္ုိ႔မႈ	ကုိ	တုိကဖ္က်ေ္ပးပါသည။္	ထုိရာွေဖြေတြ	႕ရွိမႈ	အရ	သပိၸ	ံပညာရငွမ္ာ်း

က	အျခားအပငမ္ာ်း	၊	အစားအစာမာ်း	ကုိ	ေလလ့ာဆနး္စစခ္ဲ့သည။္	ထုိအခါ	သရြန္

ေဘာကဇ္နိး္ကဲ့သုိ႔	အရာမာ်း	အကစ္ပရငတ္ြင	္ပါ၀ငေ္ၾကာင	္ေတြ	႕လာခဲ့ၾကသည။္

ေနာကဆ္ံုးေလလ့ာမႈ	မာ်း	အရ	ဓာတစ္ာစားျခငး္	(Diet)	သည	္ေသြးေၾကာပတိမ္ႈ

အတြက	္ႀကးီစြာ	အက်ဳ	းိသကေ္ရာကမ္ႈ	ရွိေၾကာငး္ေတြ	႕လာရသည။္	ႏလွံုး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း

အတြက	္ယငး္သုိ႔	ဓာတစ္ာမာ်း	စားျခငး္သည	္အဓကိကက်	်လႊမ္ုမးထိေိရာကေ္ၾကာငး္

သကေ္သမာ်း	ေတြ	႕လာရ၏	။	ဓာတစ္ာစားျခငး္ျဖင့္	ေသြးေၾကာ	ပစ်ခ္ပဲတိဆ္ုိ႔ျခငး္ႏငွ့္

ေသြးတြင	္းေကာလ္ကစ္ထေရာတုိ႔ကုိ	ေလာ်	့ကေ်စႏုိငပ္ါသည။္	နာမည	္ႀကးီ

ျပငသ္စက္န်း္မာေရး	အရာရွိ	ေဒါကတ္ာဆာဂ်ီစေီရး	ေနာ	့(Dr.Serge	C.Renaud)	က



ေသြးပစ်ခ္ဆဲုိ႔ပတိျ္ခငး္ကုိ	ကာကြယျ္ခငး္အားျဖင့္	တစႏ္စွ	္အတြင	္း	ႏလွံုး	ေရာဂါ	၏

တုိကခ္ုိကမ္ႈ	ေဘး	(Heart	Attack)	မ	ွထထိေိရာကေ္ရာက	္ကာကြယေ္ပးႏုိငေ္ၾကာငး္

ေဖာထ္တု	္ေျပာဆုိခဲ့ပါသည။္

ေကာလ္ကစ္ထေရာကုိ	ကေ်စကာ	ႏလွံုး	ေရာဂါ	တုိကခ္ုိကခ္ရံမႈ	ေဘး

ေလာ်က့သ်ြားေစႏုိင	္သည။္	သုိ႔ေသာ		္ၾကကသ္ြနန္၊ီ	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကဲ့သုိ႔

စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	သည	္ေကာငး္က်ိုး	ႏစွ	္ဆ	ခရံေစသညဟ္	ုသကူ	ဆုိခဲ့ပါသည။္

♦

ေသြးေၾကာဆုိ႔ပတိျ္ခငး္ကုိ	ကာကြယေ္ပးေသာ

စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း

င႐တုသ္းီမႈ	န႔္	(Chili	Pepper)၊	ေလးညႇငး္	(Clove)၊	သစသ္းီ၀လႏံငွ့္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	၊	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ၊	ၾကကသ္ြနန္၊ီ	ခင်း္၊	စပစ်သ္းီ၊	မႈ		ိ(အနက)္၊	သလံြငဆ္။ီ

င႐တုသ္းီမႈ	န႔္	(Chili	Pepper)

*********************

ပစူပေ္သာ	င႐တုသ္းီေျခာကမ္ႈ	န႔္မာ်း	သည	္အားေကာငး္ေသာ

ေသြးေၾကာပစ်ခ္ပဲတိဆ္ုိ႔မႈ	ကို	တားဆးီေပးသည။္	အလြနထ္ေိရာကမ္ႈ	ရွိေသာ	စားစရာ

ျဖစသ္ည။္	ယငး္အတြက	္အေထာကအ္ထား	မာွ	ထုိငး္ႏုိငင္မံ	ွရရွိသည။္	ရာသအီလုိကႏ္ငွ့္

စားခင်စ္တိ	္ျဖစေ္စရန	္စားသံုးၾကသမူာ်း	တြင	္ယငး္တုိ႔	၏	ေသြးေၾကာမာ်း	ပတိဆ္ုိ႔ပစ်ခ္မဲႈ	မွ

ကငး္ေ၀းခဲ့ၾကသည။္	သေုတသမီာ်း	က	ေသြးေၾကာပစ်ခ္	ဲပိိတ	္ဆုိ႔ခရံမႈ	နညး္ပါးရျခငး္က

အရငး္ခအံေၾကာငး္	ျဖစသ္ညဟ္	ုယံုၾကညခ္ဲ့ၾကသည။္



ယငး္အခက်က္ုိ	ေသြးပညာရငွ	္ဆကူန၀္စိဒူဖိန	္(M.D)	က	သကေ္သျပခဲ့သည။္

သႏူငွ့္	အျခားပညာရငွမ္ာ်း	က	ဘနေ္ကာကရ္ွိ	စရီရွာဂ်္ေဆး႐ံုႀကးီတြင	္လကေ္တြ

႕စမး္သပျ္ပခဲ့သည။္	အမိ	္လပုဆ္နေ္ခါကဆ္ြ	ဲ(၂၀၀)	ဂရမတ္ုိငး္တြင	္င႐တုသ္းီမႈ	န႔္

လကဖ္ကစ္ားဇြနး္	ႏစွ	္ဇြနး္ထည့္ခဲ့သည။္	ထုိ႔ေနာက	္ကန်း္မာေသာ	ေဆးေကာ်ငး္သား	(၁၆)

ဦးကို	စားေစခဲ့သည။္	အျခား	(၄)	ဦးကိုကား	႐ုိး	႐ုိးေခါကဆ္ြကဲုိ	စားေစခဲ့သည။္	င႐တုသ္းီမႈ

န႔္ပါေသာ	ေခါကဆ္ြကဲုိ	စားသံုးသအူားလံုးတို႔သည	္ေသြး	ေၾကာတြင	္ေသြးခေဲပာ်၀္ငမ္ႈ

ျမင့္တကလ္ာကာ	မနိစ	္(၃၀)	ၾကာၿပးီမ	ွပံုမနွျ္ပနေ္ရာကသ္ြားသည။္	အျခားေလးဦးတြင	္ကား

ထးူျခားမႈ	မရွိခဲ့ပါေခ။်

င႐တုသ္းီမႈ	န႔္၏	အက်ဳ	းိသကေ္ရာကမ္ႈ	ကား	တုိေတာငး္ပါသည။္	သုိ႔ေသာ	္

ေဒါကတ္ာ၀ဒိဒူ	ိဖနက္	ယငး္က	ဆကလ္ကႏ္ႈးိဆေပာ်၀္ငေ္စမည	္ဟ	ုယံုၾကညခ္ဲ့သည။္	ယငး္က

ထုိငး္လမူ်ဳ	းိမာ်း	တြင	္ေယဘယုအ်ားျဖင့္	ေသြးေၾကာပတိဆ္ုိ႔ခရံမႈ	နညး္ပါးျခငး္ကုိ	ေကာငး္စြာ

သကေ္သျပႏုိငခ္ဲ့ပါသည။္

ေလးညႇငး္

*******

ယငး္မႊနစ္ပေ္သာ	လသူမိာ်း	သည့္	စားစရာသည	္ေသြးေၾကာတြင	္း

ပစ်ခ္ဆဲုိ႔ပတိမ္ႈ	ကုိ	အား	ေကာငး္စြာ	တားဆးီေပးသည။္	ေသြးေၾကာမာ်း	တြင	္း

အႏရၱာယေ္ပးမည	္	့ေသြးခမဲာ်း	ကုိ	ကငး္လြတ	္သြားေစႏုိငသ္ည။္

ဒနိး္မတႏ္ုိငင္	ံအဒိနစ္တ္ကသၠိုလမ္	ွေဒါကတ္ာ	ခရစရ္နွားစရ၀ီါတ၀

(Dr.Krishna	Srivastava)	က	ေလးညႇငး္သည	္အကစ္ပရငထ္ကပ္င္

အားေကာငး္ထေိရာကသ္ညဟ္	ုဆုိခဲ့ပါ	သည။္	ယငး္တြင	္ယဂူ်ီေနာလ	္(Eugenol)	ေခၚ

အေျခခဓံာတသ္ဘာ၀ပါရွိၿပးီ	စေုပါငး္မာေကာ်ေန	ေသာ	ေသြးခမဲာ်း	ကုိပင္

ေၾကပက်ေ္စႏုိငသ္ညဟ္	ုဆုိပါသည။္	ေဒါကတ္ာစရ၀ီါတ၀က	ေလးညႇငး္	တြင	္အကစ္ပရငတ္ြင္

ကဲ့သုိ႔	ပ႐ုိစတာဂလာဒငစ္နစမ္်ဳ	းိ	အနညး္ႏငွ့္	အမာ်း	ပါရွိၿပးီ	အလားတ	ူလပု္



ေဆာငႏ္ုိငသ္ညဟ္	ုဆုိခဲ့ပါ့သည။္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ၊	ၾကကသ္ြနန္တီုိ႔တြင	္လညး္	ယငး္စြမး္အားမ်ဳ

းိရွိသည	္ဟ	ုဆုိပါသည။္	ေလးညႇငး္က	သ႐ုိေဆာကဇ္နိး္ထတုလ္ပုမ္ႈ	ကို	ေလာ်ပ့ါးေစကာ

ေသြးေၾကာပစ်ခ္	ဲပတိဆ္ို႔မႈ	ကုိ	အားေကာငး္စြာ	တားဆးီေပးပါသည။္

သစသ္းီ၀လ၊ံ	ဟငး္သးီဟငး္ရြက္

***********************

သစသ္းီ၀လ၊ံ	ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	တြင	္ဗုိကတ္ာမင	္စႏီငွ့္	အမွ်ငဓ္ာတတ္ုိ႔

ၾကြယ၀္ေပရာ	ေသြးေၾကာ	ပစ်ခ္ပဲတိဆ္ုိ႔မႈ	ကုိ	ကာကြယရ္ာတြင	္အေထာကအ္ကျူပ	ဳပါသည။္

သင့္တင့္မွ်တစြာ	စားသံုးေပးျခငး္ျဖင့္	ထေိရာကစ္ြာ	အက်ဳ	းိခစံားရႏုိငပ္ါသညဟ္	ုဆြဒီငတ္ြင္

မၾကာေသးခငက္	သကလ္တပ္ုိငး္အရြယ	္(၂၆၀)	ဦးတို႔အား	ေလလ့ာခက်မ္ာ်း	အရ	သရိသည။္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကႏ္ငွ့္	သစသ္းီ၀လတံုိ႔ကုိ	အနညး္ဆံုးစားသမူာ်း	သည္

ေသြးေၾကာတြင	္း	ေသြးခမဲႈ	အမာ်း	ဆံုး	ခစံားရတတသ္ည။္	အျခားေသာ	သစသ္းီ၀လႏံငွ့္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	က	ေသြးေၾကာတြင	္း	ေသြးခပဲတိဆ္ို႔မႈ	တုိ႔ကုိ	ေျပေပာ်ကေ္စကာ

အေျခအေနေကာငး္မြန	္တုိးတကေ္စႏုိင	္ေၾကာငး္	ေတြ	႕ၾကရပါသည။္	ထုိ႔ျပင	္ေသြးခေဲစမည္

ကိုလညး္	ကာကြယေ္ပးႏုိငပ္ါသည။္

ထုိ႔ျပင	္ဖုိကဘ္ရႏီုိဂင်	္ေခၚ	ေသြးခမဲႈ	ကုိ	အနမိ့္ကဆ်ံုးသြားေစသည့္

ဓာတသ္ဘာ၀ကုိ	ဟငး္	သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	တြင	္ေတြ	႕ရပါသည။္	အထးူသျဖင့္

တရိစၦာနထ္ြကပ္စၥညး္	ႏုိ႔ကုိပင	္မစားသံုးေသာ	သကသ္တလ္ြတစ္ားသမူာ်း	တြင္

အထေိရာကဆ္ံုး	ျဖစေ္လသည။္	သုိ႔	ျဖစ၍္	အသား၊	ႏုိ႔စားသံုးသမူာ်း	တြင	္အဆဓီာတ၊္

ေကာလ္ကစ္ထေရာဓာတမ္ာ်း	တုိးပြားလာတတပ္ါသည။္

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ(Garlic)

****************



ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴသည	္ေသြးခေဲစျခငး္ကုိ	တုိကဖ္က်ရ္ာတြင	္အားေကာငး္ေသာ

စားသံုးဖြယရ္ာ	ျဖစပ္ါသည။္

ေသြးတြင	္း	ခပဲစ်ပ္တိဆ္ုိ႔မႈ	အႏရၱာယက္ုိ

ထထိေိရာကေ္ရာကက္ာကြယေ္ပးႏုိငပ္ါသည။္	သင့္	တင့္စြာ	စားသံုးလွ်ငပ္င္

ေသြးေၾကာကဥ်း္ျခငး္ကုိ	ကာကြယရ္ာတြင	္အေထာကအ္ကေူပးေလ	သည။္	ေသြးေၾကာမာ်း

အတြင	္း	ေသြးပစ်ခ္မဲႈ	ကို	ေလာ်ပ့ါးသြားေစႏုိငပ္ါသည။္	ယငး္ကုိ	၁၉၇၀	ျပည့္	ႏစွ	္လယပ္ုိငး္

ကာလမာ်း	အတြင	္းက	သပိၸပံညာရငွမ္ာ်း	ရာွေဖြေတြ	႕ရွိခဲ့ျခငး္	ျဖစသ္ည။္	ယငး္မာွ	အႏိၵ	ိယရွိ

ဂ်ိနး္ဘာသာ၀ငမ္ာ်း	အတြင	္ေလလ့ာျခငး္မ	ွေတြ	႕ရွိခဲ့ရျခငး	္ျဖစသ္ည။္	အခ်ဳ	႕ိ	ဂ်ိနး္ဘာသာ၀င္

မာ်း	သည	္ဘာသာေရး	အရ	ၾကကသ္ြနန္ႏီငွ့္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကုိ	စားသံုးၾကၿပးီ	ပမာဏေတာ္

ေတာ	္မာ်းမာ်း	အသံုးျပ	ဳေလရ့ွိၾကသည။္	အခ်ဳ	႕ိက	အသင့္အတင့္	စားသံုးၾကသည။္

ဂ်ိနး္ဘာသာ၀ငမ္ာ်း	သည	္ၾကကသ္ြနန္ႏီငွ့္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴတုိ႔ကုိ	စားသံုးရာတြင	္တစပ္တလ္ွ်င္

ၾကကသ္ြနန္	ီ(၅၀၀)	ဂရမ	္ႏငွ့္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ(၁၇)	တကထ္	ိစားတတၾ္ကသည။္	ယငး္တုိ႔၏

ေသြးေၾကာတြင	္း၌	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴအစားနညး္သႏူငွ့္	လံုး၀မစားသမူာ်း	ႏႈငိး္ယဥွလ္ွ်င္

ေသြးပစ်ခ္ပဲတိဆ္ုိ႔မႈ	အႏရၱာယန္ညး္ပါးလ	ွေၾကာငး္	ေတြ	႕ရေလသည။္

ေသြးေၾကာကဥ်း္	ေရာဂါ	တြက	္ေဆး၀ါးမာ်း	သည	္သံုးစြသဲအူား	ေလျဖတျ္ခငး္၊

ႏလွံုး	ေရာဂါ	ထျခငး	္(သုိ႔)	ေျခႏငွ့္	အဆတုတ္ုိ႔တြင	္ေသြးချဲခငး္မာ်း	ျဖစေ္စတတသ္ည။္

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကုိ	အသံုးျပ	ဳျခငး္ျဖင့္	ယငး္ေဆး၀ါးတုိ႔၏	အာနသိငက္ုိ

ပုိမုိထကျ္မကေ္စၿပးီ	သင့္ေလာ်ေ္သာ	ပမာဏကုိ	သံုးမ၍ိ	ေဘးထြကဆ္ုိးက်ဳ	းိ	ႀကံဳ	ေတြ	႕ရျခငး္မ်ဳ

းိတုိ႔ကုိ	ေလာ်ပ့ါးသကသ္ာ	သြားေစေၾကာငး္	ေတြ	႕ရသည။္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴသည	္အစမိး္အတုိငး္

ျဖစေ္စ၊	ခက်ျ္ပ	ဳတ၍္	ျဖစေ္စ၊	စားသံုးျခငး္၌	အာနသိင	္အလြနက္ြာျခားျခငး္	မရွိပါေခ။်	ႏလွံုး

ေရာဂါ	ရငွ	္(၂၀)	ဦးတို႔အား	ေလလ့ာခဲ့	ရာတြင	္အပုစ္ခုြ၍ဲ	ေလးပတတ္ာကာလအတြင	္း

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကုိ	အစမိး္အတုိငး္စားေစျခငး္	(သုိ႔)	ခက်ျ္ပ	ဳတစ္ားေစျခငး္ျပ	ဳေစခဲ့သည။္

ထုိ႔ေနာက	္ေသြးေၾကာမာ်း	ကုိ	တုိငး္တာရာတြင	္စားသံုးၿပးီ	(၆)	နာရအီတြင	္း၌

အစမိး္စားသမူာ်း	၏	(၇၂)	ရာခုိငႏ္ႈနး္နငွ့္	ခက်ျ္ပ	ဳတစ္ားသမူာ်း	၏	(၆၃)	ရာခုိငႏ္ႈနး္	တုိ႔တြင္



အက်ဳ	းိသကေ္ရာကမ္ႈ	ေဖာျ္ပခဲ့ေၾကာငး္	ေတြ	႕ရပါတယ။္

ယငး္အေျခအေနသည	္ေနာက	္(၁၂)	နာရၾီကာထ	ိတညၿ္မေဲနခဲ့ေၾကာငး္	ေတြ

႕ရသည။္	(၂၈)	ရကထ္	ိဆကတ္ုိကစ္ားသံုးေစခဲ့ရာတြင	္အစမိး္စားသမူာ်း	၏	(၇၂)

ရာခုိငႏ္ႈနး္တြင	္အက်ဳ	းိ	သကေ္ရာကမ္ႈ	ရွိေၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကရပါသည။္

ခင်း္	(Ginger)

**********

ခင်း္သည	္ေသြးခပဲစ်မ္ႈ	ကုိ	အားေကာငး္စြာ	တုိကဖ္က်ေ္ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	ယငး္

မြႊနစ္ပ	္ေသာ	ရန႔ံ၊	အရသာရွိသည့္	အရာကုိ	သင့္တင့္စြာ	စားသံုးျခငး္ျဖင့္

ေသြးပစ်ခ္ျဲခငး္အႏရၱာယမ္	ွကာ	ကြယေ္ပးႏုိငပ္ါသည။္	ယငး္က	သရြမေ္ဘာကစ္နိး္

(Thromboxane)	ဓာတထ္တုလ္ပုမ္ႈ	ကုိ	ေလာ်	့ပါးေစသည။္	ေဒါကတ္ာခရစရ္နွားစရ၀ီါတ၀

(Dr.Krishna	Sviastava0	၏	အဆုိအရ	ဂင်ဂ္ာ်ကြန	္ေပါငး္မာ်း	သည	္လလူပု	္ေဆး၀ါးမာ်း

ထက	္ပုိ၍	အားေကာငး္သညဟ္	ုဆုိပါသည။္

ခင်း္သည	္လသူားတြင	္ေသြးခပဲစ်မ္ႈ	ကုိ	တုိကဖ္က်ေ္ပးေၾကာငး္	သကေ္သမာ်း	စြာ

ရွိပါသည။္	ယငး္ကုိ	ေကာန္လဲတ္ကသၠုိလ	္ေဆးေကာလပိမ္	ွေဒါကတ္ာခာ်းလစ္ေ္ဒၚဆုိ	(အမဒ္)ီ

ဆုိသကူ	ေတြ	႕	ရွိခဲ့ျခငး္	ျဖစပ္ါသည။္	သ၏ူ	အဆုိအရ	ခင်း္တြင	္ပါ၀ငေ္သာ	ဂင်ဂ္ာ်ေရာလ္

(Gingerol)	ေခၚ	ဓာတ	္သဘာ၀သည	္အကစ္ပရငက္ဲ့သုိ႔	ဓာတတုုံ႔ျပနမ္ႈ	မ်ဳ	းိ	ရွိသညဟ္ု

သရိပါသည။္

စပစ်သ္းီ	(Grapes)

**************

သစသ္းီမာ်း	၏	ဘရုငမ္	(The	Queen	of	Fruits)	ဟဆုုိေသာ	စပစ်သ္းီသည္

သဘာ၀	ေပးအပထ္ားေသာ	အလြနအ္ဖုိးတနထ္ိုကတ္နသ္ည့္	လကေ္ဆာငမ္ြနတ္စခ္ု



ျဖစပ္ါသည။္	ေရးွအႏိၵယိမ	ွမဟာသမားေတာ	္ႀကးီ	စရဏက	စပစ်သ္းီကုိ	အသးီဟသူမွ်တြင္

အျမတဆ္ံုးဟပုင	္ဆုိခဲ့ပါသည။္

ယငး္တြင	္ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	ကုိ	ကသုေပးႏုိငစ္ြမး္ရွိၿပးီ	စပစ်သ္းီ၏	အေစ၊့

အခြပံါမကန်	္စားသံုး	ျခငး္	(သုိ႔)	စပစ်ရ္ညအ္	ျဖစ	္ႀကတိည္ႇစ၍္	ေသာကသ္ံုးျခငး္	ျပဳ

ေပးႏုိငပ္ါသည။္	ယငး္တြင	္ေသြးပစ်ခ္မဲႈ	ကို	တုိကဖ္က်ေ္ပးႏုိငေ္သာ	ဓာတသ္ဘာ၀ပါရွိၿပးီ

ေသြးမာ်း	ခမဲႈ	ကို	တားဆးီေပးႏုိငစ္ြမး္ရွိပါသည။္	ယငး္၏	အခြတံြင	္ရကစ္ဘ္ာထေရာလ္

(Resvetrol)	ပါ၀ငၿ္ပးီ	ေသြးေၾကာတြင	္း	ေသြးဥေလးမာ်း	မာေကာ်ျခငး္၊	ေသြးပစ်ခ္ျဲခငး္တုိ႔ကုိ

တားဆးီကာ	ကာကြယေ္ပးႏုိငသ္ည။္

မႈ	နိက	္(Mushrooms-Black)

********************

အာရမွ	ွမႈ	နိကသ္ည	္ေသြးေၾကာပစ်ခ္မဲႈ	ကို	ရငွး္လငး္ေပးႏုိငေ္သာ

အဖုိးထုိကတ္နသ္ည့္	စား	သံုးဖြယရ္ာ	ျဖစပ္ါသည။္	တ႐တုတ္ုိငး္ရငး္ေဆးပညာတြင္

ေသြးအတြက	္ေကာငး္က်ဳ	းိထေိရာကစ္ြာ	ေပး၍	အေရး	ပါေသာ	ေဆးဖက၀္ငပ္စၥညး္

ျဖစသ္ည။္	မငန္ဆီုိေသာ	ေဆးတကသၠုိလမ္	ွေသြး	ပညာရငွ	္(Haematologist)	တစဦ္း

ျဖစေ္သာ	ေဒါကတ္ာဟမး္မားရမွစ	္(Dr.Haminershmidt)	က	တစခ္ါတြင	္မႈ	မိာ်း

ပါ၀ငေ္သာ	၊	စပေ္သာ	အရသာရွိသည့္	ပဟဲငး္တစမ္်ဳ	းိကုိ	ပမာဏေတာ	္ေတာ	္မာ်း	မာ်း

စားသံုးခဲ့ဖးူသည။္	ယငး္ကုိ	စားသံုးၿပးီေနာက	္သ၏ူ	ေသြးကလာလစ္ညး္မာ်း	၌	အျပ	ဳအမူ

အေျပာငး္အလ	ဲျဖစခ္ဲ့ေၾကာငး္	ေတြ	႕ခဲ့ရေလသည။္

သကူ	မႈ	နိကတ္ြင	္ေသြးပစ်ခ္မဲႈ	ကို	တုံ႔ျပနေ္ခဖ်က်ထ္ားေပးေသာ	သတၱိရွိေၾကာငး္

ေလလ့ာ	ေတြ	႕ရွိခဲ့သည။္	မႈ	နိကတ္ြင	္အမဒ္ႏီုိဆငး္	(Adenosine)	ကဲ့သုိ႔	ေသြးက်ဲေစေသာ

ဓာတေ္ပါငး္မ်ဳ	းိကုိ	ေတြ	႕ခဲ့ရ႕ေလသည။္	ယငး္ဓာတေ္ပါငး္ကုိ	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴႏငွ့္

ၾကကသ္ြနန္တီို႔တြင	္ေတြ	႕ရွိရေလသည။္	သုိ႔ေသာ		္႐ုိး႐ုိးမႈ	မိာ်း	တြင	္ကား	ယငး္ဓာတေ္ပါငး္မ်ဳ	းိ

မေတြ	႕ရဟ	ုဆုိပါသည။္



သလံြငဆ္	ီ(Olive	Oil)

****************

သလံြငဆ္တီြင	္ေသြးပစ်္္ခမဲႈ	ကို	တုိကဖ္က်ေ္ပးႏုိငစ္ြမး္အား	ေကာငး္စြာ

ပါရွိေလသည။္	ေသြးဥေလးမာ်း	မာေကာ်ျခငး္ကုိ	ကာကြယေ္ပး၍	ေသြးေၾကာမာ်း	ကုိ

ကာကြယေ္ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	ယငး္ကုိ	လနဒ္နရ္ွိ	ဘရုင့္ကသုုိလ	္ျဖစေ္ဆး႐ံုႏငွ့္	ေဆးေကာ်ငး္မွ

ၿဗတိသိွ်သပိၸပံညာရငွမ္ာ်း	က	စမး္	သပေ္တြ	႕ရွိခဲ့ၾကသည။္	ယငး္သေုတသမီာ်း	က

သလံြငဆ္လီကဖ္ကစ္ားဇြနး္၏	ေလးပံုသံုးပံုခန႔္ကုိ	အစမး္သပခ္	ံပဂုၢိဳ	လတ္စဦ္းအား	တစေ္န႔ႏစွ္

ႀကမိ	္ရစွပ္တၾ္ကာေအာင	္တုိကေ္ကၽြးခဲ့သည။္	ပံုမနွ	္စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ကုိလညး္

စားသံုးေစသည။္	ယငး္တို႔တြင	္ေသြးပစ်ခ္မဲႈ	ေလာ်ပ့ါးသြား	ေၾကာငး္	ေတြ	႕ရသည။္

ေျမထပဲငလ္ယ	္ေဒသရွိ	သလံြငဆ္အီား	သံုးစြမဲႈ	မာ်း	ျပားေသာ	သမူာ်း	တြင	္ႏလွံုး	ေရာဂါ	အ

ျဖစ	္နညး္ရျခငး္ကုိ	ရငွး္ျပရနက္ား	ထုိ႔ထကပ္ုိေသခာ်ေသာ	အေထာကအ္ထားမာ်း

ရာွရေပဦးမည	္။

ၾကကသ္ြနန္	ီ(Onion)

***************

ၾကကသ္ြနန္သီည	္ေသြးပစ်ခ္မဲႈ	ကုိ	ခခုတံားဆးီေပးသည။္	အစမိး္အတုိငး္	ျဖစေ္စ၊

ခက်ျ္ပ	ဳတ	္၍	ျဖစေ္စ	စားသံုးႏုိငပ္ါသည။္	ယငး္ကုိ	စားသံုးေပးျခငး္ျဖင့္	ေသြးပစ်္္ခမဲႈ	မွ

ကငး္လြတေ္စႏုိငပ္ါသည။္	ဟားဗတတ္ကသၠိုလမ္	ွေဒါကတ္ာဗစတ္ာဂရူစခ္်္	(Dr.Victor

Gurewich)	က	ႏလွံုးေသြးေၾကာ	ေရာဂါ	(Coronary	heart	disease)	ရွိသည့္	သ၏ူ

လနူာမာ်း	အား	ေန႔စဥ	္ၾကကသ္ြနန္	ီစားသံုးရန	္ညႊနၾ္ကားေလရ့ွိသည။္	ယငး္က

ေသြးပစ်ခ္ျဲခငး္ကို	ေလာ်ပ့ါးေစ၍	ေသြးချဲခငး္ကုိ	ေပာ်က္ေ်စသည။္

ယငး္အတြက	္ၾကကသ္ြနန္အီတြက	္ဖကတ္းီအကဆ္စပ္ါေသာ	အစာမာ်း	ကုိ

စားသံုးသမူာ်း	တြင	္ေသြးပစ်ခ္မဲႈ	ကို	တုိကဖ္က်ရ္န	္အံ့ၾသဖြယစ္ြမး္ရညရ္ွိေၾကာငး္	ေတြ



႕ရေလသည။္	လတက္	ေနာင	္(Lucknow)	ေကဂ်ီေဆးေကာလပိ	္(K.G	Medical	Collage)

မ	ွေဒါကတ္ာအနအ္နဂ္ပုၸတား	(Dr.N.N.Gupta)	က	ယငး္အခက်က္ို	သကေ္သျပခဲ့သည။္

သကူ	ပထမဆံုးလ၀ူႀကးီမာ်း	အား	အဆဓီာတအ္လြနမ္ာ်း	ေသာ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း

ကုိစားေစၿပးီ	(ေထာပတ၊္	ႏုိ႔၊	မလုိငတ္ုိ႔ပါ၀င)္	ယငး္တုိ႔တြင	္ေသြးချဲခငး္ေပာ်က္မ်ႈ

သတၱိယတုေ္လာ်လ့ာေၾကာငး္	သကေ္သျပေလသည။္	ထုိ႔ေနာက	္ယငး္အဆမီာ်း	ေသာ

အစားအစာမာ်း	ကုိကပင	္ၾကကသ္ြနန္	ီ(၅၅)	ဂရမ	္(အစမိး္အတုိငး္	(သုိ႔)	ျပ	ဳတ၍္	(သုိ႔)	ေၾကာ၍္

)	ကုိ	ျဖည့္စြက၍္	စားေစပါသည။္	ႏစွ	္နာရမီ	ွေလးနာရထီ	ိၾကာျမင့္ၿပးီ	ေနာက	္ယငး္တုိ႔တြင္

ေသြးခပဲစ်မ္ႈ	ေလာ်က့ေ်ပာ်ကက္ြယသ္ြားေၾကာငး္	သကေ္သျပႏုိငခ္ဲ့ေလ	သည။္	ၾကကသ္ြနန္ီ

(၁၀၀)	ဂရမသ္ည	္ေသြးတြင	္း	အဆဓီာတက္ုိ	လံုး၀နးီပါး	ေျခဖက်ႏ္ုိငေ္ၾကာငး္	ေတြ

႕ရွိရပါသည။္
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