


အမာွ	စကား

ယခစုာအပုသ္ည	္သဘာ၀စားစရာမာ်း	ျဖစသ္ော	ငကွေ္ပာ်သးီ၊	ပနး္သးီ၊	ဖ႐ံုသးီ၊

ေျမပ၊ဲ	ဆးီသးီ၊	ဆန၊္	သရကသ္းီ၊	လေိမၼာသ္းီ.	.	.	စသညတ္ုိ႔၏	ေဆးဖက၀္င	္အာနသိငမ္ာ်း	ကုိ

အမာ်း	နား	လညလ္ြယေ္အာငႏ္ငွ့္	ကန်း္မာေရး	အတြက	္အက်ဳ	းိရွိစြာ	အသံုးျပ	ဳႏုိငေ္စရန္

ရညရ္ြယ၍္	ေရး	သား	ျခငး္	ျဖစပ္ါသည။္	သဘာ၀	ေဆးဖက၀္ငအ္ာဟာရမာ်း	ႏငွ့္	ပတသ္က၍္

မ	ူ(၅)	အပုေ္ျမာက	္ႀကိဳ	း	ပမး္	ခက်	္ျဖစပ္ါသည။္

စာ႐ႈမာ်း	အက်ဳ	းိမာ်း	ေစရန၊္	ကန်း္မာေရး	ပုိမုိေကာငး္မြနေ္စရန္

အာဟာရဓာတျ္ဖည့္တငး္	အားျဖည့္ျခငး္၊	အဆမီာ်း	၊	သတၱဳ	ဓာတမ္ာ်း	။	သဘာ၀စားစရာမာ်း

တြင	္ပငက္ုိယက္ပင	္ပါရွိလာေသာ	သဘာ၀သတၱဳ	ဓာတမ္ာ်း	(phytochemicals)

ဗတီာမငမ္ာ်း	၊	ေရ၊	ကစဓီာတမ္ာ်း	(Carbo	hyatrate)၊	ပ႐ုိတနိး္မာ်း	အေၾကာငး္ပါ	ဗဟသုတု

ျဖစ၍္	သထိုိကသ္ညမ္ာ်း	အ	ျဖစ	္အားျဖည့္ေဖာျ္ပ	ေပးထားပါေၾကာငး္။

ဟနိး္(ဘမူ)ိ

၂၇.၇.၂၀၁၂



အခနး္(၁)

ပုိမုိကန်း္မာေစေရး	အတြက္

အာဟာရဓာတ	္ထထုညျ္ဖည့္တငး္ျခငး္

(Nutrition	building	blocks	for	better	health)	ကန်း္မာေစေသာ	စားဖြယရ္ာအတြင	္း

ပါ၀ငပ္စၥညး္	ငါးမ်ဳ	းိ

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

5.	ingredients	for	a	healthy	diet

သငစ္ားေသာကေ္သာ	စားစရာမာ်း	ကုိ	မည	္သုိ႔မည	္ပံု	ေရြးခယ်ရ္ယမူည	္နညး္?

သင့္အေနႏငွ့္	လမာ်း	စကုဲ့သုိ႔	အရသာရွိျခငး္၊	ေစး်ႏႈနး္ႀကးီျမင့္ျခငး္	(၀ါ)	အဖုိးတနျ္ခငး္၊

ျပငဆ္ငျ္ပ	ဳလပုရ္	လြယျ္ခငး္စသည့္	အာစာရျဖည့္တငး္မႈ	ပံုစမံ်ဳ	းိကုိ	ႏစွသ္က္္

သေဘာကေ်ကာငး္	ကေ်နေပလမိ့္မည	္။

သုိ႔ေသာ		္အာဟာရဓာတ	္ျပည့္၀ေသာ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	၊

စားေသာကခ္ြင့္ရ	ေစျခငး္	မာွ	သငပ္ုိမုိဂ႐စုုိက	္အေလးထားရမည	္	့အရာ	ျဖစေ္ပသည။္

သင့္အေနႏငွ့္	အစားအစာမာ်း	ကုိ	မနွက္နစ္ြာ	ေရြးခယ်စ္ားေသာကျ္ခငး္က	ကန်း္မာေရး	ျပႆ

ကနာမာ်း	စြာ	ကုိ	ကာကြယေ္ပးရာ	ေရာက	္ေၾကာငး္	သပိါသေလာ၊	ယငး္ကန်း္မာေရး	ျပႆ

ကနာမာ်း	စြာ	ထတဲြင	္အ၀လြနျ္ခငး္၊	ႏလွံုး	ေရာဂါ	၊	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ႏငွ့္	ကငဆ္ာ	ေရာဂါ	မာ်း

ပါ၀ငေ္နေပသည။္	သုိ႔ေသာ		္သင့္အေနႏငွ့္	မနွက္နေ္သာ	အစား	အစာမာ်း	ကုိ

ေရြးခယ်ရ္ယရူနအ္တြက	္သနိားလညရ္နမ္ာွ	စတိ႐္ႈပဖ္ြယရ္ာ	ျဖစေ္ကာငး္	ျဖစေ္န	ေပလမိ့္မည္

။

အာဟာရေဗဒ	ကၽြမး္ကင်သ္မူာ်း	ျဖစၾ္ကသည။္	ဖရန႔္စဆ္ဇီာ	(Frances

Sizer,M.S)	ႏငွ့္	အယလ္ေီနာ၀စွတ္ာန	ီ(Elewnor	whitney,	Ph.D)	တို႔က	‘အာစာရေဗဒ၊

ေယဘယုသ်ေဘာ	တရားႏငွ့္	စားေသာကပ္ံုစ’ံ	ေဖာျ္ပပါအခက်	္(၅)	ခက်က္ုိ	‘ကန်း္မာေစေသာ



စားေသာကပ္ံုစ’ံ	(healthy	diet)	၏	သေဘာလကၡဏာမာ်း	အ	ျဖစ	္စတငေ္ဖာျ္ပခဲ့ၾကသည။္

လံုေလာကျ္ပည့္စံုျခငး္	(adequacy)	သင	္စားေသာကေ္သာ	စားစရာမာ်း	သည္

ဗတီာ	မငမ္ာ်း	၊	သတၱဳ	ဓာတမ္ာ်း	ႏငွ့္	အျခားအာဟာရဓာတမ္ာ်း	ကုိ	လံုေလာကစ္ြာ

ေထာကပ္ံ့ႏုိငၿ္ပးီ	ေန႔စဥ	္စားသံုးႏုိငရ္မည	္။

မွ်တျခငး္	(Balace)	-	အာဟာရဓာတမ္ာ်း	ကုိ	တစဖ္ကသ္တမ္ာ်း	ေအာင္

ဖမိစားရပါက	အျခားဓာတမ္ာ်း	သညလ္ညး္	ထပတ္အူေရး	ႀကးီပါသည။္	ဥပမာ	-	သဓံာတမ္ာ်း

လြနး္ၿပးီ	ကယလ္စ္	ီယမဓ္ာတန္ညး္လြနး္ျခငး္မ်ဳ	းိ	မ	ျဖစေ္စသင့္ပါ။

ကယလ္ုိရထီနိး္ခ်ဳ	ပျ္ခငး္	(Calorie	control)	သင	္အသံုးျပ	ဳႏုိငသ္ညထ္က္

ကယလ္ုိရ	ီပုိ၍	မသံုးရပါ။	ယငး္တုိ႔ကုိ	မေလာငက္ၽြမး္ႏုိငပ္ါက	အဆအီ	ျဖစ	္သုိေလာွငထ္ားမည္

ျဖစရ္ာ	အ၀လြနျ္ခငး္	ႏငွ့္	အျခားကန်း္မာေရး	ျပႆ ကနာမာ်း	ႀကံဳ	လာရတတသ္ည။္

သင့္တင့္႐ံုစားေသာကျ္ခငး္	(Moderation)	အဆ၊ီ	ေကာလ္ကစ္ထေရာႏငွ့္

သၾကားပါ	ေသာ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ကုိ	ကန႔္သတထ္ားပါသည။္	ဆဇီာႏငွ့္	၀စွတ္နတီုိ႔က

ဆုိခဲ့ၾကသည။္	‘အခ်ဳ	႕ိသမူာ်း	သည	္အရသာေနာကမ္လုိကၾ္က၊	စားေသာကမ္ႈ	မလြနက္်ဴ	း

ၾကေသာ	လ္ညး္	သင့္တင့္	႐ံုစားေသာကျ္ခငး္ကုိ	နားလညမ္ႈ	လြကဲာ	လံုး၀ေရာွငၾ္ကဥျ္ခငး္အ

ျဖစသ္ုိ႔	ေရာကသ္ြားေလသည။္’	ယငး္အခက်မ္ာွ	အဓကိကေ်သာ	ေသာ	ခ့က်	္ျဖစသ္ည။္

အမ်ဳ	းိအမည	္မာ်း	ျပားစြာ	စားျခငး္	(Variety)	-	မတကူြျဲပားေသာ	စားစရာမာ်း

ကုိ	စားေသာက	္ေပးပါ၊	သင့္ါတြက	္အာဟာရဓာတအ္ားလံုး	လိုအပသ္ညသ္ာမက

စားေသာကခ္်ိနတ္ြင	္ေပာ်ရ္ႊငႏ္စွ	္ၿခိဳ	ကမ္ႈ	ရွိရပါမည	္။	ထုိ႔ျပင	္စားစရာမာ်း	စြာ	တြင္

အဆပိဓ္ာတမ္ာ်း	(toxine)	ပမာဏနညး္နညး္	ေလာကစ္ပီါတတၿ္ပးီ	ယငး္တုိ႔ကုိ	မာ်း	စြာ

စားသံုးျခငး္ျဖင့္	ခႏၶာကုိယက္	မမတွသ္ားထားေတာပ့ါေခ၊်	အစားအစာမာ်း	ကုိ	ထပမ္စားမီ

ရကအ္နညး္ငယေ္စာင့္ပါ၊	အႏရၱာယေ္လာ်ပ့ါး	သြားပါသည။္

ဤစာအပုတ္ြင	္ယငး္လုိအပခ္က်	္(၅)	ခက်အ္ရ	စားေသာကရ္န	္ပံုစမံာ်း	ႏငွ့္

ပတသ္ကေ္သာ	သစိရာအခက်အ္လကမ္ာ်း	ကုိ	ေတြ	႕ျမငဖ္တ႐္ႈရပါလမိ့္မည	္။



အေျခခအံာဟာရဓာတမ္ာ်း	ျဖစသ္ာ	ဗ	ီတာမငမ္ာ်း	၊	သတၱဳ	ဓာတမ္ာ်း	၊	ပ႐ုိတနိး္ဓာတမ္ာ်း	၊

ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိမ္ာ်း	၊	အဆမီာ်း	ႏငွ့္	ေရမာ်း	အျပင	္သဘာ၀သတၱဳ	ဓာတမ္ာ်း

phytochemicals	ႏငွ့္	အမွ်ဓာတမ္ာ်း	fibres	အေၾကာငး္ပါ	သရိွိ	ရေပလမိ့္မည	္။

သင့္အါတြက	္သဘာ၀စားစရာမာ်း	ျဖင့္	ေရာဂါ	ကသုရန	္မာ်း	စြာ

အေထာကအ္ကျူပ	ဳေပးႏုိင	္သည့္ျပင	္အခ်ဳ	႕ိစားဖြယရ္ာမာ်း	၏	ေရာဂါ	ကသုျခငး္ႏငွ့္

ကာကြယေ္ပးျခငး္	အထးူအာနသိငမ္ာ်း	ကုိပါ	နားလညလ္ာပါလမိ့္မည	္။

အနးီကပေ္စာင့္ၾကည့္ရမည	္	့စားေသာကမ္ႈ	ပံုစံ

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

သင့္အေနႏငွ့္	အစားအစာမာ်း	ႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	အသပိညာကုိ	မသကိ်ဳ	းိကၽြျံပဳ

ခဲ့သည့္တုိင	္တစခ္ါတစရ္တံြင	္ယံုၾကညရ္ေလာကေ္သာ	သတငး္ရငး္ျမစမ္ာ်း	မ	ွအခ်ဳ

႕ိအခက်မ္ာ်း	ကုိကား	ၾကား	သဖိးူေပမည	္။	အေမရကိနျ္ပညေ္ထာငစ္	ုစုိကပ္်ဳ	းိေရး	ဌာန

(USDA)	က	ပရိမစပ္ံုစ	ံစားစရာပံုစတံစ	္ခကုုိ	ေဖာထ္တုခ္ဲ့သည။္	ယငး္ပံုစတံြင္

ပရိမစေ္အာကေ္ျခပုိငး္၌	ဆန၊္	ေပါငမ္နု႔္၊	အတုစ္ပါး၊	ဂ်ဳ	မံႈ	န႔္	ဖတအ္မ်ဳ	းိမ်ဳ	းိ	(pasta)	တုိ႔	ပါ၀ငၿ္ပးီ

အေပၚသုိ႔	ႀတဂိပံံုစ	ံကဥ်း္သြားေလသည။္

သငစ္ားစရာထည့္ေသာ	ပနး္ကနအ္ား	ၾကည့္လုိကသ္ညႏ္ငွ့္	ကန်း္မာေစ၍

အာဟာရဓာတ	္ျပည့္၀ေစေသာ	စားစရာ	ဟတုသ္ည၊္	မဟတုသ္ညက္ုိ	သႏိုိငေ္ပသညဟ္ု

အေမရကိန	္ကငဆ္ာ	သေုတသနသပိၸမံဆွငုိသည။္	ယငး္ဆို႔က	အေမရကိနပ္နး္ကနပ္ံုစသံစ္

(The	New	American	Plate)	ကို	ဖနတ္းီခဲ့ၾကသည။္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	၊	သစသ္းီ၀လမံာ်း	၊	အေစအ့ဆနမ္ာ်း	၊	ပမဲာ်း	၊	ပနး္ကန၏္

(၃)	ပံု	(၂)	ပံုမွ်	ပါ၀ငေ္နရမည	္။	ယငး္မာွ	စားေသာကမ္ႈ	ပံုစတံြင	္သဘာ၀ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း

ကုိ	ပုိမိုအေလး	ေပးထားျခငး္	ျဖစက္ာ	ယငး္တုိ႔က	ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	ခစံားရမည	္	့အႏရၱာယက္ုိ

ေလွ်ာခ့ေ်ပးေပသည။္	ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	ကုိ	အမ်ဳ	းိအစားမာ်း	စြာ	ထည့္သြငး္ျခငး္က



ႏလွံုးကန်မ္ာေရး	ကုိ	အေထာက	္အကျူပ	ဳေပးပါသည။္	ပနး္ကနေ္နရာလပအ္ျပည့္တြင	္ဂ်ံဳ	၊

ဆနျ္ဖင့္	ျပ	ဳလပုထ္ားေသာ	စားစရာမာ်း	ခည်း္သာ	ထည့္မထားရပါေခ။်

အသား၊	ငါး၊	ေမြးျမ	ဴေရး	အသားမာ်း	(သုိ႔)	အဆနီညး္စားစရာမာ်း	မာွ	ပနး္ကန္

(၃)	ပံု	(၁)	ပုံ	ထကမ္ပုိသင့္ပါေခ၊်	ဟငး္သးီဟငး္ရြကသ္စသ္းီ၀လမံာ်း	ႏငွ့္	ပမဲာ်း	စသညတ္ုိ႔ကုိ

အသားမာ်း	ႏငွ့္	ေရာ	ခက်ပ္ါက	အသား	(၃)	ေအာငစ္	(၀ါ)	ေျခာကက္ပ်သ္ားခန႔္ထက	္ပုိ၍

မထည့္သင့္ပါေခ။်

႐ုိး႐ုိးေလး	ခင့်္ခ်ိနစ္ားေသာကျ္ခငး္	(size	up	simpke	serving)

သငစ္ားႏုိငသ္ညဟ္	ုထငမ္	ိသညႏ္ငွ့္	သင	္တကယစ္ားျခငး္မာွ	ပမာဏအားျဖင့္

ကြာျခားခက်ရ္ွိတတပ္ါသည။္	အေမရကိန	္စုိကပ္်ဳ	းိေရး	ဌာနမ	ွကြငး္ဆငး္ေလလ့ာခက်မ္ာ်း	အရ

လအူမာ်း	သည	္စားႏုိငသ္ညဟ္ေူသာ	အေျပာ	ႏငွ့္	အမနွတ္ကယ	္စားျခငး္တြင္

ကြာျခားခက်မ္ာ်း	စြာ	ရွိသညဆ္ုိ၏	။	မာ်း	ေသာ	အားျဖင့္	အခ်ဳ	႕ိစား	စရာမာ်း	ကုိ	ေလာ်၍့

ခန႔္မနွး္တတၿ္ပးီ	အခ်ဳ	႕ိစားစရာမာ်း	ကုိကား	ပုိ၍	ခန႔္မနွး္တတၾ္ကသည။္

ယငး္သုိ႔	ကြျဲပားရျခငး္မာွ	အမာ်း	အားျဖင့္	လအူမာ်း	က	ပမာဏမည	္မွ်စားရမည္

ကုိ	အမနွ	္အတုိငး္	နားမလညာ္႕၍	ျဖစရ္ေပသည။္	အေမရကိန	္ကငဆ္ာသေုတသနသပိၸမံွ

ပံုမနွခ္ြက	္(၀ါ)	ပနး္	ကနတ္ြင	္းသုိ႔	စပံမာဏတစရ္ပက္ုိ	သတမ္တွထ္ည့္ထားရန္

အႀကေံပးခဲ့သည။္	ဥပမာ	-	အတုစ္ပါး	ဆနျ္ပ	ဳတအ္တြက	္စပံမာဏမာွ	တစခ္ြက	္ျဖစသ္ည။္

လအူမာ်း	မာွ	လုိအပသ္ညထ္က	္ပုိစားမေိနၾက	သည။္

သုိ႔	ျဖစ၍္	စားေသာကသ္ည့္ပမာဏကုိ	သတထိားရမည	္။	စားေသာကဆ္ုိငမ္ာ်း

တြင	္ထံုးစ	ံအားျဖင့္	(၁၀)	လကမ္	(၀ါ)	(၁၂)	လကမ္ပနး္ကနျ္ပားမာ်း	ကုိ	အသံုးျပဳ

ေလရ့ွိခဲ့သည။္	သုိ႔ေသာ	ယငး္ပနး္ကနမ္ာ်း	တြင	္ျပည့္ေမာကေ္နေအာင	္မထည့္ထားသင့္ပါေခ။်

အျခားကန်း္မာျခငး္၊	စား	ေသာကမ္ႈ	ပံုစတံြင	္အျမနစ္ားစာမာ်း	(fast	foods)	ကုိ	မာ်းမာ်း

မစားရန	္ျဖစသ္ည။္	လတူုိငး္	အရ	သာရွိရွိ	ဗုိကျ္ပည့္အင့္ျခငး္ကုိ	ႀကိဳ	ကတ္တၾ္ကသညသ္ာ

ျဖစသ္ည။္	သုိ႔ေသာ		္ကန်း္မာေရး	ဆုိးရြား	ျခငး္ကား	ေစး်ဆစမ္ရဘ	ဲျဖစေ္ပၚလာေပေတာမ့ည္

။



ဘ၀တစေ္လာ်ကပ္နိသ္ြယေ္အာငစ္ားပါ။	(stay	slim	with	a	lifetime	eating

plan)	အေမရကိန	္ပနး္ကနပ္ံုစသံစတ္ြင	္ကုိယအ္ေလးခ်ိနခ္ရ်န	္စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း

မပါ၀ငပ္ါေခ။်	သုိ႔	ေသာ		္လအူမာ်း	အေနႏငွ့္	စားစရာမာ်း	အားလံုးကုိ	ယငး္အခ်ဳ	းိအတုိငး္

ေပာ်ရ္ႊငႏ္စွ	္ၿခိဳ	ကစ္ြာ	စား	ေသာကႏ္ုိငပ္ါသညဟ္	ုအေမရကိနက္ငဆ္ာသေုတသနသပိၸမံွ

မယလ္ာနေီပါလ့ခ္	္(Melanie	Plok)	က	ဆုိပါသည။္	သမူမာွ	ယငး္သေုတသနသပိၸ၏ံ

အာဟာရ	ပညာေပးဌာနမ	ွဒါ႐ုိကတ္ာ	ျဖစသ္ည။္	ဒါ	ေၾကာင့္	ယငး္စားေသာကမ္ႈ	ပံုစကံ

ကန်း္မာေသာ	ကုိယအ္ေလးခ်ိနက္ုိ	ထနိး္ထားႏုိငၿ္ပးီ	ဘ၀မာွ	အဖကဖ္ကမ္ွ

ကန်း္မာေနပါမယဟ္	ုသမူက	ဆိုခဲ့ပါသည။္

ယငး္စားေသာကမ္ႈ	ပံုစအံခ်ဳ	းိအတုိငး္	လုိကန္ာပါက	၀မည	္ကုိ	စုိးရမိရ္မည္

မဟတုေ္တာပ့ါ	ေခလ်ို႔	သမူက	ဆုိခဲ့ပါသည။္	‘အားလံုးေသာ	အာဟာရ	အသပိညာမာ်း	က

ပ႐ုိတနိး္ဓာတ	္ျမင့္မား	ျခငး္၊	သၾကားနညး္ျခင၊္	ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ(္ကစ)ီ	နညး္ျခငး္

လမး္ေၾကာငး္စ	ီဦးတညေ္နတယ’္	ဟ	ုသမူက	ဆုိခဲ့ပါသည။္	‘လေူတြ	က	အခ်ဳ

႕ိအေျခခဥံပေဒသေတြ	ကို	႐ႈပေ္ထြးေနဆ	ဲျဖစေ္နၾကသည’္	ဟ	ုလညး္	ဆုိခဲ့ပါသည။္

နာတာရညွ	္ေရာဂါ	မာ်း	ကုိ	ကာကြယရ္န	္အေထာကအ္က	ူျဖစေ္စမည	့္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	၊	သစသ္းီ၀လမံာ်း	ကုိ	မသကိ်ဳ	းိႏြျံပ	ဳကာ	မစားေသာကျ္ခငး္မ်ဳ	းိ	မျပဳ

သင့္ပါေခ။်	ေရရညွက္န်း္မာေရး	အတြက	္ေရတုိကိုယအ္ေလးခ်ိန	္ေလာ်က့ေ်စျခငး္မ်ဳ	းိလညး္

မျပ	ဳသင့္ပါေခ။်

ထုိ႔ျပင	္ကန်း္မာေစေသာ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ကုိ	ေရြးခယ်ရ္ာတြင္

ကယလ္ိုရမီည	္မွ်	ရွိသညဆ္ုိေသာ	အခက်က္ုိ	ေကာငး္စြာ	သတျိပ	ဳရမည	္။	‘သငလ္ိုအပေ္သာ

အပိုငး္ကို	သင့္ေလာ်	္ေအာင	္ေရြးခယ်စ္ားေသာကရ္မည	္’	ဟ	ုေပါလ့ခ္က္	ဆုိပါသည။္

‘သင့္အေနႏငွ့္	ဘ၀အတြက	္ကန်း္	မာေသာ	ကိုယအ္ေလးခ်ိနက္ုိ	ထနိး္ထားႏုိငေ္ပမည	္’

ေသးငယေ္သာ	အေျပာငး္အလမဲာ်း	က	ႀကးီမာ်း	ေသာ	ကြာျခားမႈ	ကုိ

ျဖစေ္စပါသည။္	‘ေပါင	္တစစ္တိမ္ွ်ရွိေသာ	ဘာဂါအစား	ပံုမနွဘ္ာဂါမ်ဳ	းိကုိ

ေရြးခယ်သ္င့္ပါသည။္	ယငး္က	ကယလ္ုိရ	ီ(၁၆၀)	မွ်	သကသ္ာေစႏုိငေ္ၾကာငး္’	ေပါလ့ခ္က္



ဆုိခဲ့ပါသည။္

အေမရကိန	္ပနး္ကနပ္ံုစသံစအ္ေၾကာငး္	ပုိမိုသရိွိလုိပါက	(www.aicr.org)

၀ကဘ္ဆ္ုိဒ	္တြင	္ေလလ့ာႏုိငပ္ါသည။္

****

႐ုိး႐ုိးေလးစားေသာကရ္န	္ပမာဏ

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

ေအာကတ္ြင	္စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ႏငွ့္	စားေသာကရ္မည	္	့ပမာဏအခ်ဳ	႕ိကုိ

ေဖာျ္ပ	ေပးထားပါသည။္	နမနူာျပ	ျဖစပ္ါသည။္

စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ပမာဏ

ဟငး္သးီဟငး္ရြက	္(အၾကမး္)	လကသ္းီဆပုခ္န႔္

ဟငး္သးီဟငး္ရြက	္(ခက်ၿ္ပးီ)	လက၀္ါးခန္

ဂ်ဳ	႕ံမႈ	နမ္ာ်း	ေရခမဲနု႔္တစေ္ကာခ္န႔္

အသား	ကတျ္ပားတစလ္ႊာခန႔္

ငါးမးီဖတု	္(ငါးကင)္	ခက်စ္ာအပုခ္န႔္

ေထာကပ္တ၊္	မာဂရ်ငး္	လကမ္တစဆ္စခ္န႔္

ေျမပေဲထာပတ(္၀ါ)	ခ်ိစခ္ရငမ္	္လကမ္တစဆ္စခ္န႔္

သြားရညစ္ာ	(snacks)	လကတ္စဆ္ပုစ္ာ

(အာလးူေၾကာ၊္	မနု႔္ၾကြပေ္ၾကာ)္	လကတ္စဆ္ပုစ္ာ

လွီးထားေသာ	သစသ္းီ	တငး္နစေ္ဘာလံုးခန႔္



ပနး္သးီ	ေဘစ့ေ္ဘာလံုးခန႔္

အာလးူ	ကြနပ္်ဴ	တာေမာကစ္ခ္န႔္

ထမငး္	ခြကက္တိ	္(cup	cake)

(ထတုေ္သာ	စကၠဴ	ပမာဏ)

***

ေရရညွ	္ကန်း္မာေစေသာ	ဘ၀အတြက	္ဟငး္လာ်စာရငး္

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

Menu	for	a	long	and	healthy	life

‘ေဖာျ္ပပါ	မနွက္နေ္သာ	စားေသာကမ္ႈ	ပံုစကံုိ	သင့္ဘ၀တြင	္ႏစွ	္ေပါငး္မာ်း	စြာ

ကင့်္သံုး	ႏုိငသ္ည’္	ဟ	ု႐ုိနယလ္က္လကတ္ဇ္	္(Ronald	Klatz,	M.D)	ႏငွ့္

ေရာဘတဂ္ုိးလဒ္မ္နး္	(Robert	Goldman,	M.D)	တုိ႔က	သတူို႔၏	‘နာရကီုိရပတ္န႔္ျခငး္’

(Stopping	the	clock)	စာအပုတ္ြင	္ေဖာျ္ပ	ေပးခဲ့ၾကသည။္	အေကာငး္ဆံုး	စားေသာကမ္ႈ

ပံုစကံုိ	ေစာင့္ထနိး္ျခငး္ျဖင့္	အသက	္(၁၀၀)	ျပည့္	သည့္အထ	ိေနရေပလမိ့္မည	္။	ယငး္အတြက္

လုိအပခ္က်	္(၃)	ရပရ္ွိပါသည။္

-	အဆပိဓ္ာတ	္မ	ျဖစရ္ျခငး္

-	ေန႔စဥလ္ုိအပေ္သာ	အာဟာရမာ်း	ႏငွ့္	ေလာစာျပည့္၀ရျခငး္၊

-	အစာေၾကလြယၿ္ပးီ	ကုိယခ္ႏၶာမ	ွလြယက္စူြာ	စြန႔္ထတုႏ္ုိငျ္ခငး္၊

သငမ္တွထ္ားရမည	္	့အခက်တ္စခ္က်မ္ာွ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	သည္

သင့္ကန်း္မာသက	္ရညွေ္ရး	အတြက	္သ႔ူခည်း္သကသ္က	္မစြမး္ေဆာငႏ္ုိငပ္ါေခ။်	အသက္

(၁၀၀)	ျပည့္ေမြးေန႔ကင်း္ပ	ႏုိငသ္ညထ္	ိေနလုိပါကမကူား	ေလက့င့်္ခနး္မာ်း	စြာ	ျပဳ



လပုေ္ပးျခငး္၊	ေကာငး္စြာ	(အခ်ိနမ္ာ်း	စြာ	)	အပိစ္ကေ္ပးျခငး္၊	စတိဖ္စိးီမႈ	မာ်း	ကုိ

ေလာ်က့ေ်စျခငး္၊	ေဆးလပိမ္ေသာကျ္ခငး္၊	အရကက္ုိ	ထနိး္ခ်ဳ	ပ၍္	ေသာကသ္ံုးျခငး္၊

ကားေမာငး္ရာတြင	္ေဘးကငး္ေအာင	္ဂ႐တုစုိကေ္မာငး္ႏငွျ္ခငး္ႏငွ့္

ထုိငခ္ံုခါးပတပ္တထ္ားျခငး္တုိ႔လညး္	ပါ၀ငေ္နပါသည။္

***

ေဆးေသာကရ္န	္မလုိအပေ္စေသာ	တကယ့္စားစရာမာ်း

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

ဗတီာမငေ္ဆးလံုးမာ်း	ႏငွ့္	ဓာတသ္တၱဳ	အားျဖည့္ေဆးမာ်း	မာွ

သင့္ကန်း္မာသကရ္ညွေ္ရး	အတြက	္အေျဖမဟတုပ္ါေခ။်	‘	ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	ကုိ	ထေိရာကစ္ြာ

ကာကြယေ္ပးႏုိငေ္သာ	စားဖြယရ္ာ	မ်ဳ	းိစံုကုိ	အားေပးျခငး္ျဖင့္	ေဆး၀ါးသံုးရျခငး္မ်ဳ	းိ

ကငး္ေစပါမည	္’	ဟ	ုအေမရကိနက္ငဆ္ာသေုတ	သနသပိၸမံ	ွပါလ့ခ္က္	ဆုိခဲ့ပါသည။္

ေဆးလံုးမာ်း	သည	္ပုိ၍	ေသာကသ္ံုးရအဆငေ္ျပေသာ	လ္ညး္

စားေသာကရ္ေသာ	သဘာ၀	စားဖြယရ္ာမာ်း	ကဲ့သုိ႔	မ႐ုိးရငွး္ပါေခ။်	ယငး္ကုိ	လအူမာ်း

နားလညရ္န	္လိုပါသညဟ္	ုပါလ့ခ္က္	ဆုိပါ	သည။္	ကန်း္မာေစေသာ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း

မာွ	ခ်ဲ႕ကားတထီြငခ္က်ျ္ပ	ဳတရ္န	္မလြမဲေသြ	မလို	အပပ္ါေခ။်	ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	ကုိ

အျမနေ္ၾကာျ္ခငး္(သုိ႔)႐ုိး႐ုိးဟငး္ရြကသ္ပုအ္	ျဖစ	္စားသံုးျခငး္	က	သင့္အား	မးီဖိုခနး္အတြက္

အခ်ိနက္နုရ္ျခငး္ကုိ	မာ်း	စြာ	သကသ္ာေစပါသည။္

***



အခနး္(၂)

ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ	္(ကစဓီာတ)္

(Carbohydrate)	သင	္နနံကခ္ငး္ကာလတစရ္ကတ္ြင	္လနး္ဆနး္တကၾ္ကြစြာ

လမး္ေလွ်ာကႏ္ုိငပ္ါသလား?	ဤသုိ႔ဆုိပါက	ကာဘုုိဟုိကဒ္ရတိက္ုိ	ေကး်ဇးူတငရ္ေပလမိ့္မည	္။

သင့္ခႏၶာကုိယ၏္	အဓကိစြမး္အင	္အရငး္အျမစမ္ာွ	ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ	္ျဖစေ္ပသည။္

တစေ္န႔လံုး	စတိေ္ကာငး္၀ငေ္နကာ	စတိဓ္ာတ	္ထကျ္မကေ္နျခငး္မာွ	လညး္	သင့္ဦးေႏာွကႏ္ငွ့္

အာ႐ံုေၾကာစနစမ္ာ်း	ကုိ	အျမင့္ဆံုးစြမး္ရညတ္ြင	္ထနိး္	ထားႏုိင၍္	ျဖစသ္ည။္

ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိတ္ြင	္ကစဓီာတ	္(starch)	သၾကားဓာတႏ္ငွ့္	အမွ်ငဓ္ာတမ္ာ်း

ပါ၀ငဖ္ြ႕ဲစညး္	ထားၿပးီ	အဓကိအားျဖင့္	အပငထ္ြကပ္စၥညး္မာ်း	မာွ	ရရွိသည။္	ေနရာတကာတြင္

ေတြ	႕ရတတ	္ေသာ	လ္ညး္	အေရး	ႀကးီေသာ	အေနအထားတြင	္ရွိသည။္	ယငး္တုိ႔မရွိပါက

စြမး္အငက္ငး္မဲ့ၿပးီ	ဦးေႏာွကႏ္ငွ့္	အစာေျခစနစမ္ာ်း	ပတိဆ္ုိ႔မႈ	ျဖစက္ာ	ေခာ်ေခာ်ေမြ႕ေမြ႕

လပုေ္ဆာငႏ္ုိငေ္တာမ့ည	္မဟတုပ္ါေခ။်

ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိအ္မ်ဳ	းိအစားမာ်း

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

အာဟာရပါရဂမူာ်း	က	လသူားအတြက	္လုိအပေ္သာ	ကယလ္ုိရ၏ီ	(၅၅)

ရာခုိငႏ္ႈနး္ကုိ	ကာ	ဘုိဟုိကဒ္ရတိမ္ာွ	ရသညဟ္	ုဆုိၾက၏	။	ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိႏ္စွ	္မ်ဳ	းိႏစွ	္စား

ရွိပါသည။္

စစုညး္ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ	္(Complex	Carbohydrates)	ႏငွ့္

႐ုိး႐ုိုးကာဘုိဟိုကဒ္ရတိ	္(Simple	Carbohydrates)	တုိ႔	ျဖစသ္ည။္

စစုညး္ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ္

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



သင့္ခႏၶာကိုယမ္	ွယငး္ကစဓီာတ	္(starches)	မာ်း	ႏငွ့္	အမွ်ငဓ္ာတမ္ာ်း	ကုိ

အေရး	တႀကးီ	လုိအပသ္ည။္	ယငး္တုိ႔ကုိ	အေစအ့ဆနမ္ာ်း	၊	ေပါငမ္နု႔္မာ်း	၊	ဂ်ဳ	မံႈ	န႔္မာ်း	ႏငွ့္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	၊	အာလးူ၊	ေျပာငး္ဖးူ၊	ပမဲာ်း	မ	ွရရွိႏုိငပ္ါသည။္

ယငး္တုိ႔အား	စးီပြား	ျဖစျ္ပ	ဳလပုေ္ရာင	္းခရ်ာတြင္

အာဟာရဓာတအ္ေျမာကအ္ျမားႏငွ့္	အမွ်င	္ဓာတမ္ာ်း	ဖယရ္ာွးခရံတတ၍္	သတျိပ	ဳရမည	္။

အေကာငး္ဆံုးအာဟာရဓာတမ္ာ်း	ကုိ	အေစအ့ဆန	္မာ်း	မ	ွရရွိၿပးီ	ဂ်ဳ	ျံဖ	ဴမႈ	န႔္ျပ	ဳလပုျ္ခငး္မ်ဳ	းိ

ေရာွငရ္ာွးရမည	္။	ဂ်ဳ	မံႈ	န႔္ႏျုဖင့္	အစာမာ်း	မျပ	ဳလပုသ္ငပ္ါေခ။်	မႏြမး္ေအာငေ္ၾကာျ္ခငး္	(၀ါ)

ေပါငး္ျခငး္	(steaming)	မ်ဳ	းိမာွ	အေကာငး္ဆံုး	ျဖစသ္ည။္	အမွ်ငဓ္ာတ	္မာ်း	ျပားစြာ	ပုိရလုိက

အေရခြမံာ်း	ကုိလညး္	စားသံုးေပးရမည	္။

႐ုိး႐ုိးကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ္

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

ယငး္မာွ	သၾကားဓာတမ္ာ်း	ျဖစၿ္ပးီ	စြမး္အငက္ုိ	အျမနေ္ပးေဆာငပ္ါသည။္	ႏုိ႔၊

သစသ္းီမာ်း	ႏငွ့္	ေဖာ်ရ္ညမ္ာ်း	တြင	္႐ုိး႐ုိးကာဘုိဟုိကဒ္ရတိပ္ါ၀ငသ္ည။္	ယငး္တုိ႔မာွ

အာဟာရဓာတမ္ာ်း	ျဖစေ္သာ	ေရ၊	ဗတီာမငမ္ာ်း	၊	သတၱဳ	ဓာတမ္ာ်း	ႏငွ့္	တစခ္ါတစရ္ံ

အမွ်ငဓ္ာတမ္ာ်း	ကုိပါ	သယေ္ဆာငေ္ပးသည။္

ျပ	ဳျပငထ္ားေသာ	သၾကား	(Refined	Sugar)	ကုိ	ဆုိဒါ၊	သၾကားလံုး၊	အခ်ဳ	မိႈ

န႔္မာ်း	တြင	္ေတြ	႕	ရတတၿ္ပးီ	သင့္သၾကားခြကမ္ာွ	႐ု္ိး႐ုိးကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ	္ျဖစသ္ည။္	သုိ႔ေသာ	္

ယငး္တြင	္မည	္သည့္	အာစာရဓာတမ္	ွမပါရွိဘ	ဲကယလ္ုိရအီေတာ	္မာ်းမာ်း	သာ

ပါရွိေနေပသည။္	အခ်ဳ		ိ(သၾကား)	မာ်း	ေသာ	မနု႔္အခ်ိဳ	မာ်း	အစားမာ်း	လွ်င	္ခႏၶာကုိယ	္၀ၿဖိဳ	း

လာေပမည	္။

သုိ႔	ျဖစ၍္	စားစရာပစၥညး္	၀ယယ္ရူာတြင	္ပါ၀ငမ္ႈ	အညႊနး္ဇယား၌

သၾကားဓာတပ္ါ၀ငမ္ႈ	ကို	ဦးစြာ	ၾကည့္သင့္သည။္	ယငး္အညႊနး္တြင	္သၾကား	(Sugar)



(သုိ႔မဟတု)္	သၾကားယနူစ	္ျဖစေ္သာ	ဆကခ္႐ုိဒ	္(Sacharide)	အ	ျဖစ္

ေဖာျ္ပေပးထားတတပ္ါသည။္

***
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