


	

ကင်ဆာေရာဂါကုိ	ကာကွယ်ိုင်ပီး

အာဟာရကွယဝ်လှေသာ	ပဲပုပ်င့်ှ	ပဲပိစပ်

	

ပǴပǱပǻ



ြမနမ်ာအမည်						-										ပပဲပု၊်	ပငဲပ၊ိ	ထိုကျနပ်၊ဲ	ပကဲျတပ်ျဉ်

အဂလပိအ်မည်			-										Soy	Bean	or	Soya	Bean	or	Manchurian	

bean

ုကေဗဒအမည်		-										Glycine	Soja	Sieb	&	Zucc.	Syn,	Ghispida

Maxim.

မျိးရငး်		-										Leguminosae												ယခင်		

မျိးရငး်		-										Papilionaceae	ယခု

ဟိီ						-										(ဖာ့-ဋ)်

	

ြမနမ်ာိုငင်တံငွ်	 ပပဲပုကုိ်	 ရှမး်ြပည်နယ်ေတာငတ်နး်ေဒသများ	 ငှ့်

ြပည်မကီးရိှ	အချိေဒသ	များ	တငွ	်စိုက်ပျိးကသည်	။	ပပဲပုကုိ်	ရှမး်၊	တ

ုတမ်ျား	 စားလနွး်သြဖင့်	 ရှမး်ပပဲပုဟူ်၍	ေခကသက့ဲသို	 ပငဲပဟူိ၍	လ

ည်းေကာငး်၊	ပကဲျတပ်ျဉဟူ်၍	လည်းေကာငး်	ေခဆိုကေပသည်	။	ပပဲပု်

သည်	ကမာတငွ	်အလနွထ်ငရှ်ားေကျာ်ကား၍	လသူမိျား	လေှသာ	ပတဲစ်

မျိးလည်း	 ြဖစ်ပးီ	ပပဲပုတ်ငွ	်လတူို	အတက်ွ	ကျနး်မာေရးတငွ	်အေရးပါ

အရာေရာက်ေသာ	အာဟာရဓာတမ်ျား	စာွ	ပါဝငသ်ည့်	ေဆးဖက်ဝင	်အ

သးီအှံတစမ်ျိးြဖစပ်ါသည်	။

ယခလုတူို	စိုက်ပျိးအသုံးြပေသာ	အသးီအှံများ	အနက်	ပပဲပုေ်လာ

က်အသုံးဝငေ်သာ၊	 အသုံး	 ကျေသာ	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ပငမ်ရိှေတာ့ဟု	

သပိံပညာရှငမ်ျားမ	ှဆိုပါသည်	။

ဤအဆိုမာှ	မနှသ်ည်	။	ပပဲပုေ်စမ့	ှအဆမီျား	၊	အသားဓာတမ်ျား	ရသ

ည့်အြပင်	 ဗတီာမငအ်ြပည့်	 အစုံလည်း	 ပါရိှသည်	 ။	 ကမာေပတငွ်



တစမ်ျိးတည်းြဖင့်	လတူို	အတက်ွလိုအပသ်ည့်	အေရးကီးေသာ	အာဟာ

ရဓာတ်	အားလုံးကုိေပးိုငေ်သာ	အစာအနည်းငယ်ထတဲငွ	် (၄၊၅)ခထု၌ဲ	

ပပဲပုသ်ည်	ေရှတနး်မ	ှပါဝငသ်ည်	။

တစဖ်န	် ပပဲပုဆ်သီည်	 ကျနး်မာေရးငှ့်ညီမံုသာမက	 ေဈးအေပါ

ဆုံး	 ဟငး်ရွက်ဆတီစခ်	ု လည်း	 ြဖစသ်ည်	 ။	 ပပဲပုဆ်သီည်	 အမဆဲ၊ီ

သားငါးဆမီျား	 ၊	 ပဆဲတီို	 ထက်	 လှုံးေရာဂါကာကွယ်ေရးတငွ်	 ပို၍	

ေကာငး်လပှါသည်	 ။	 ပပဲပုထ်တဲငွ	် အသားဓာတမ်ာှ	၄ဝ	 ရာခိုင်ှနး်၊	အ

ဆမီာှ	၁၈	ရာခိုင်ှနး်ငှ့်	ဗတီာမငေ်အ၊	ဘီ၊	စ၊ီ	 အီးငှ့်	သဓံာတ၊်	ကယ်

လဆ်ယီမဓ်ာတ၊်	မးီစနုး်ဓာတတ်ို	အေြမာက်အြမား	ပါဝင်ကသည်	။	ထို

အြပင	်လတူို	အတက်ွ	အေရးကီးေသာ	အမိုင်ိုအက်ဆစ	်၂၂	မျိးစလုံးပါ

သည်	 ဟု	 သရိှိရသည်	 ။	 ေကာ်ဖီကိက်ေသာ်လည်း	 ေကာ်ဖီငှ့်မတည့်

ေသာ	 လှုံးေရာဂါရှငမ်ျားကုိ	 ေကာ်ဖအီစစ	် အစား	 ပပဲပုေ်စမ့ှ

ေကာ်ဖမီျားကုိထတုလ်ပုတ်ိုက်ေကးလျက်	ရိှသည်	။	ပပဲပုေ်စသ့ည်	ေကာ်

ဖေီစ့ငှ့်	ပုံသဏာန၊်	အရွယ်အစား၊	အေရာငအ်ဆငး်တံုူသာမကဘဲ	ပို၍

လည်း	ေဈးသက်သာပါသည်	။

တစဖ်န	် အဆထီတု်ပးီ	 အသားဓာတမ်ျား	 ထတု်ပးီ	 ကျနေ်သာပပဲပု်

အခွံများကုိ	 တရိစာနအ်စာ	 အြဖစလ်ည်းေကာငး်၊	 ပလတစ်တစမ်ျား	 ၊

သေဘာေဆးများ	 ၊	ေကာ်ငှ့်ဆပြ်ပာများ	အြဖစလ်ည်း	ေကာငး်ထတုယူ်

၍	 ရရိှသည်	 ဟု	 သရိှိရပါသည်	 ။	 အေနာက်ိုငင်ထံတု်

ေမာ်ေတာ်ကားများ	 ၌	 အသုံးြပ	 သည့်	 ပလတစ်တစမ်ျားမာှ	ဤပပဲပုမ်	ှ

ထတုလ်ပုသ်ည့်	ပလတစ်တစမ်ျား	ြဖစေ်ကာငး်	သရိှိရသည်	။

ထိုအြပင	်ပပဲပုသ်းီဆတွ်ပးီေသာ	ပပဲပုပ်ငမ်ာှ	တရိစာနအ်စာအတက်ွ

အလနွေ်ကာငး်သည့်	အြပင	်အေစကုိ့လည်း	အမ​န်ြပ၍	က၊ဲ	ာွးများကုိ	



ေကးကေပသည်	။	တစဖ်န	်ပပဲပုပ်င	်အြမစမ်ာှ	လည်း	ေြမထ၌ဲ	ိုက်ထ

ုိဂျငဓ်ာတကုိ်	 စပုယူ်ထားိုငသ်ြဖင့်	 အြခားအပငမ်ျား	 အတက်ွ	 ေြမဩ

ဇာေကာငး်ေစသည်	။	ေြပာငး်ဖးူပင(်သိုမဟုတ)်	ကံပငမ်ျား	ြဖင့်	ပပဲပုကုိ်

ေရာ၍	စိုက်ပျိးပါလင	်ထိုအပငမ်ျား	သည်	ပို၍	ေအာငြ်မငြ်ဖစထ်နွး်ေစ

သည်	။

ထိုေကာင့်	ပပဲပုကုိ်	အေရှတိုငး်သားများ	သာမကဘဲ	အဂလန်ငှ့်	အ

ေမရိကတိုက်တို	၌	လည်း	အမျိးမျိးြပြပငစ်မီ၍ံ	စားသုံးလျက်ရိှကေလ

သည်	။

ပပဲပုကုိ်	လနွခ်ဲ့ေသာစှေ်ပါငး်ငါးေထာငခ်န်၌	တုတြ်ပည်တငွ	်စတ

ငစ်ိုက်ပျိးခဲ့ရာမှ	တစဆ်င့်	 ကုိရီးယား၊	 ဂျပန်ငှ့်	 ရှမး်ြပည်အပါအဝင်	အ

ေရှေတာငအ်ာရှိုငင်မံျား	သို	 ပျံှံေရာက်ရိှသာွးခဲ့သည်	 ။	တစဖ်န်	တု

တ၊်	ဂျပန်ငှ့်	ကုိရီးယားိုငင်မံျားမှ	ပပဲပုမ်ျိးေစမ့ျားကုိ	အေမရိကနသ်ိုယူ

ေဆာင၍်	စမး်သပစ်ိုက်ပျိးခဲ့သည်	ဟု	သရိှိရေလသည်	။	ပထမတငွ်	ပပဲု

ပအ်မျိးေပါငး်	၂ဝဝဝ	မသာရိှေသာ်လည်း	ယခအုခါတငွ	်အမျိးေပါငး်	တ

စေ်သာငး်ေကျာ်အထ	ိ ေအာငြ်မငစ်ာွမျိးစပ၍်	 စိုက်ပျိးထတုလ်ပုလ်ျက်ရိှ	

သည်	။	အေမရိကနတ်ို	စားသုံးေသာ	မည်သည့်အစားအစာ၌	မဆို	ပပဲပု်

ငှ့်	ကငး်ေသာ	အစားအစာမရိှ	ဟု	ဆိုေလသည်	။

ဤက့ဲသို	ကမာတငွ	်အလနွထ်ငရှ်ားေကျာ်ကား၍	လသူမိျား	 ေသာ	

တစက်မာလုံးမ	ှအြမတ	်တိုးထားကာ	အသုံးြပသည့်ပမဲျိးြဖစေ်သာ	ပပဲု

ပအ်ေကာငး်ကုိ	တငြ်ပလိုပါသည်	။

	

ပǴပǱပǻနǯဒǲနǻǺ

ပပဲပု၏်	သမိုငး်ေကာငး်သည်	တုတြ်ပည်မှ	 စေလသည်	 ။	တုတ်



ေရှးစာေပများ	၌	၎ငး်ကုိ

"ဆိုရာ"	သိုမဟုတ	် "ဆိုဂျာ"ဧဟု	 ေရးသားထား၏။	ထိုအပငကုိ်	က

မာ့ိုငင်အံသးီသးီတို	မှ	မမိတိို	ဘာသာရပြ်ဖင့်	အမည်ေပးကပါသည်	။

လနွခ်ဲ့ေသာစှေ်ပါငး်	 ေြခာက်ေထာငမ်တိုငမ်ကီ	တုတြ်ပည်တငွ	် "

ေရှနနနဂ်"အမည်ရိှေသာ	ဘုရငတ်စပ်ါး	မငး်ြပသည်	။	ထိုဘုရငသ်ည်	ှ

စစ်ဉ	် ကီးကျယ်ေသာ	 ပွဲလမး်သဘငကုိ်ကျငး်ပ၍	 ပပဲပု	် ကုိစိုက်ပျိး၏။	

ထိုစဉအ်ခါက	 တုတြ်ပည်တငွ	် ပပဲပုသ်ည်	 ပဓာနြဖစေ်သာ

အစားအစာြဖစခ်ဲ့သည်	။	ထိုပပဲပုသ်ည်	အမျိးေပါငး်	(၁၃ဝဝ)တစေ်ထာင့်

သုံးရာမရိှ၏။	တုတြ်ပည်တငွ	်ပပဲပု၏်	အမည်တို	သည်	ရာေပါငး်များ	

စာွေခေဝကသည်	။

	

မǼǯǙǺသǱǸǺမǼǯǙǺ

အေရာငကုိ်အစွဲြပ၍	ပပဲပုသ်ည်			၁။		အနက်၊		၂။	အစမိး်၊			၃။	အဝါ

ဟူ၍	သုံးမျိးရိှ၏။	အေစကုိ့ကည့်ေသာအခါ	စားေတာ်ပေဲစက့ဲ့သို	လုံး၏။

ြပား၏။	 ကက်ဥသဏာနရိှ်၏။	 သိုရာတငွ်	 ပြိပား	 လျက်ရိှသည်	 ။	 အဝါ

ေရာငရိှ်သည့်	ပပဲပု၏်	ဂဏုသ်တိတို	သည်	အလုံးစုံတို	ထက်ေကာငး်သ

ည်	။

အေရှအာရှတိုက်မှ	ပပဲပုမ်ျားကုိ	စိုက်ပျိးထတုလ်ပုသ်ည်	။

	

အဂŹလနǻȽǿငǹǻပǴပǱပǻ

ထိုအြပင်	 တုတ၊်	 ကုိရီးယား၊	 မနွဂ်ိုလးီယား၊	 မနခ်ျးရီးယား၊	 ဂျပန်

တို	တငွ	်အလနွေ်ရှးကျ	ေသာ	အချနိမ်ှ	ပင်	ပပဲပုမ်ျား	ထက်ွရိှသည်	။	သို



ရာတငွ	်တုတလ်မူျိး၊	ဂျပနလ်မူျိးတို	မှ	တစပ်ါး	 ြပငပ်	ိုငင်မံျား	သည်	

ပပဲပုပ်အဲေကာငး်ကုိ	မသရိှိခဲ့ကေပ။	အချိသတူို	သည်	သေဘာြဖင့်	အဂ

လနသ်ို	 နမနူာအြဖစတ်ငပ်ိုခဲ့ကသည်	 ။	 ပပဲပုပ်ကုိဲ	 အဂလနတ်ငွ်

ဓာတခ်ွဲကည့်ေသာအခါတငွ်	လတူို	၏	ခာကုိယ်အတက်ွ	အလနွအ်သုံး

ဝငေ်သာ	သတ	ဓာတမ်ျားကုိ	ေတွရိှကေလသည်	။	ထိုအခါမ	ှအစြပ၍	

ဥေရာပိုငင်မံျား	 သည်	 ပပဲပုပ်ကုိဲ	 မာှ	 ယူတငသ်ငွး်ခဲ့ကသည်	 ။

စိုက်ပျိးကေလသည်	။

ယခအုခါတငွ	်အေမရိက၊	အာဖရိက၊	ုရှား၊	ဂျာမဏ၊ီ	အဂလန၊်	အိိ

ယစေသာ	တစက်မာ	လုံးတငွ်	ပပဲပုပ်ကုိဲ	စိုက်ပျိးေနကေပသည်	။	ပပဲပု်

ပဲ	အထက်ွဆုံးတိုငး်ြပည်မာှ	မနခ်ျးရီးယား	ြပည်ြဖစသ်ည်	။

	

တǑǱတǻအမǴသǮǺ

တတုအ်မသဲားမာှ	ဝက်သားမဟုတဘဲ်	 "ပပဲပု်"ပငြ်ဖစေ်လသည်	 ။	

အမသဲားက့ဲသို	 အများ	 ဆုံး	 အသားဓာတကုိ်

ေပးိုငေ်သာအာဟာရဓာတြ်ဖစ၍်	 ပပဲပုကုိ်	 "တုတအ်မသဲား"ဟု	 ေရှး

တုတမ်ျား	လက်ထက်အခါမှ	စ၍	ေခခဲ့ေပသည်	။

ပပဲပုကုိ်	တုတမ်ျားက	"တာတို"ဟု	ေခကသညလို၊	"ဝူတို"ဟူ၍	လ

ည်း	ေခကသည်	။	ပပဲပုမ်	ှထတုလ်ပုေ်သာ	ပဲစှ၊်	ပြဲပားစသည်	ကုိ	"တို	

ဖးူ"ဟု	ေခကေလသည်	။	ြမနမ်ာိုငင်တံငွ်	ြမနမ်ာအာလပုအ်သံငှ့်	"တို

ဟူး"ဟု	ေခကေပသည်	။

ပပဲပုကုိ်	တနမ်ငး်ဆက်ေခတ၌်	ေဆးဘုရငအ်ြဖစ	်ေကျာ်ကားခဲ့ေသာ

ေတာက်ပညာရှငသ်မား	ေတာ်	(Taoist	doctor)	ဇမူိုမ	ှပပဲပုအ်ား	ေတာ်ဝ

ငအ်သးီအှံငါးပါးအနက်	တစပ်ါးအြဖစသ်တမ်တှခ်ဲ့ေပသည်	။	ထိုအြပင်



ပပဲပု်ငှ့်	ပတသ်က်ေသာ	မတှတ်မး်မတှရ်ာများကုိလည်း	ြပစခုဲ့ေပသည်	

။

ပပဲပုမ်ျိးေစမ့ျားကုိ	 ၁၈ဝ၄	 ခုစှတ်ငွ	် တုတ်ိုငင်သံိုေရာက်လာ

ေသာ	ယနကီ်းသေဘာ	တစစ်ငး်မ	ှအေမရိကန်ိုငင်သံို	သယ်ေဆာငသ်ာွး

ခဲ့ပးီလင	်မျိးပာွးစိုက်ပျိးခဲ့ကေသာ်လည်း	စတိဝ်င	်စားသူ	အေတာ်ေလး

နည်းပါးခဲ့သည်	။

ေနာက်စှေ်ပါငး်	 ၁ဝဝ	 ေကျာ်အကာ	 ဒတုယိကမာစစ်ကီးအတငွး်

ေရာက်မ	ှသာ	 ပပဲပု၏်	အာဟာရဓာတတ်နဖ်ိုးကုိ	သ၍ိ	လာကပးီလင	်

အေမရိကန	်တစ်ိုငင်လံုံးတငွ	်အှံအြပားစိုက်ပျိး၍	 စားသုံးလာကေပ

သည်	။

	

အပငǻ၏	ပǱǸသဏǪǮနǻ

ေြမတငွ	် ြပန်၍	ေပါက်ေသာ	ယ်ွပငတ်စမ်ျိးြဖစ၍်	တစ်စှခ်ပံငြ်ဖစ်

သည်	 ။	အြမင့်	 ၂½	 ေပခန်	 ရိှသည်	 ။	အရွက်သုံးရွက်ရိှ၍	အရွက်သည်	

ေသးငယ်သည်	။	အရွက်သည်	အညာတတံငွ	်စုံထက်ွသည်	။	အရွက်တငွ်

အေမးွကုေလးများ	ထထူပစ်ာွရိှ၍	အသးီအေြခာက်မေီကွကျေလသည်

။	ရွက်ခွကားတငွ	်အြပတွလ်ိုက်သးီသည်	။	အသးီတငွ်	အေမးွမရိှေပ။	အ

ေစအ့ေရာငမ်ာှ	ေကာက်ုိးအေရာငမ်	ှအမည်းေရာငရိှ်သည်	 ။	အေစကုိ့	

ဆအီြဖစလ်ည်း	ထတုလ်ပု်ကသည်	။

	

ရǮသǰဥတǱ

သမပိုငး်တငွ	် စတငစ်ိုက်ပျိးခဲ့ကေသာ်လည်း	ယခအုချနိတ်ငွ	်အပပူို



ငး်သို	 တြဖည်းြဖည်းကူး	 ေြပာငး်စိုက်ပျိးလာကသည်	 ။	 ပပဲပုပ်ငသ်ည်	

တကိျေသာ	 ေနေရာငအ်ပရိှူနကုိ်	 ရရိှရနလ်ိုပးီ	 ပြူပငး်	 ေသာေနေရာငြ်ခ

ည်	ရရိှမှ	သာလင်	အသးီများ	ရင့်မ	ှည့်ိုငေ်ပသည်	။	သးီမှ	ည့်ချနိ၌်	ေန

တာရှည်ရန်	လိုအပေ်ပသည်	။

	

စǯǱကǻပǼǯǙǺရǮǳဒသ

ြမနမ်ာြပည်အေနငှ့်	 ရှမး်ြပည်နယ်၊	 မေလးတိုငး်၊	 စစကုိ်ငး်တိုငး်၊	

မေကွးတိုငး်၊	ေကာ်သ	ူေလးြပည်နယ်တို	တငွ်	အများ	ဆုံးစိုက်ပျိး၍	ကျန်

တိုငး်ငှ့်ြပည်နယ်တို	တငွ	်အနည်းငယ်စစီိုက်ပျိးက	သည်	။

	

ǳɖမအမǼǯǙǺအစǮǺ

ပပဲပုပ်ငသ်ည်	မိုးေခါငြ်ခငး်ကုိ	အသင့်အတင့်ခံိုင်ပးီ	ေရဝပြ်ခငး်ကုိ

မခံိုင၊်	နုး်ေြမတငွ	်ေကာငး်စာွြဖစထ်နွး်ပးီ	ေြမအမျိးအစားမေရွး	စိုက်

ပျိးိုငသ်ည်	။

	

စǯǱကǻပǼǯǙǺခǼǯနǻ

ပပဲပုကုိ်	 ကုနး်ြမင့်ေဒသတငွ	် မိုးဦး၌	 စိုက်ပျိးိုင်ပးီ	 ေြမြပန်တငွ်	

ေဆာငး်သးီှံအြဖစ	်စိုက်ပျိး	ိုငသ်ည်	။

ကုနး်ေြမများ	 တငွ	် ဝါေခါငလ်ငှ့်	 ဝါဆိုလအတငွး်	 စိုက်ပျိးိုင်ပးီ

ေြမြပန်ေြမများ	တငွ	်သတီငး်	ကတမ်	ှနတေ်တာ်လအထ	ိစိုက်ပျိးိုငသ်

ည်	။	ပပဲပုမ်ျိးသည်	စိုက်ပျိးရနလ်ယ်ွကူပးီ	(၄)လအတငွး်	ရင့်မ	ှည့်ကသ



ည်	။

	

စǯǱကǻခငǻǺǳɖမɖပငǻɖပǙɖပငǻɖခငǻǺ

ေြမအေြခအေနကုိလိုက်၍	 ထယ်တစစ်ပမ်	ှ စှစ်ပဝ်င်ပးီ	 ေြမညက်

ေအာင	်၃၊	၄	စပ်	 ကမး်တုံး	ဝငေ်ပးရသည်	။	ထိုေနာက်	အမ	ှ ိက်သုိက်

တို	ကုိ	ေြပာငစ်ငေ်အာငေ်ကာက်၍	စိုက်ပျိးိုငေ်ပသည်	။

	

စǯǱကǻပǼǯǙǺɖခငǻǺ

(က)	ƌကǴပကǻɖခငǻǺ

ြပြပင်ပးီေသာေြမေပတငွ	်ထနွတ်စစ်ပဖ်ငွ့်ပးီ	မျိးေစမ့ျားကဲပက်၍	

ထနွြ်ဖင့်ေသာ်လည်း	 ေကာငး်၊	 ကမး်တုံးြဖင့်ေသာ်လည်းေကာငး်၊	 ေြမြပ

နဖ်ုံးအုပရ်သည်	။

	

(ခ)	အတနǻǺလǯǱကǻစǯǱကǻပǼǯǙǺɖခငǻǺ

ြပြပငထ်ားေသာေြမေပတငွ်	ေြမအမျိးအစားကုိလိုက်၍	တစတ်နး်ှ

င့်တစတ်နး်	၁½	ေပမှ	၂	ေပအကွာ	ထနွေ်ကာငး်ေပး၍	တစပ်င်ငှ့်တစပ်

င်	ေြခာက်လက်မငှ့်	တစဆ်ယ့်စှလ်က်မအထိ	အကွာအေဝးထား၍	စို

က်ပျိးိုငသ်ည်	 ။	ထိုေနာက်	ကျငး်ချကာစိုက်၍	 ကမး်တုံးြဖင့်ေြမြပနဖ်ုံး

ေပးရ	ေပသည်	။

	

(ဂ)	သǰǺညƂပǻအɖဖစǻစǯǱကǻပǼǯǙǺɖခငǻǺ



အတနး်လိုက်စိုက်ထားေသာ	ပခဲငး်အတက်ွ	သးီညပအ်ြဖစလ်ည်း	 စို

က်ပျိးိုငေ်ပသည်	 ။	 ပစဲငး်	 ငုံသည်	တစတ်နး်ငှ့်တစတ်နး်	 ေြခာက်ေပ

ကွာသြဖင့်လည်းေကာငး်၊	အတနး်အကားအတငွး်	ေြမ	အေကာငး်အဆိုး

ကုိလိုက်၍	စှတ်နး်မ	ှသုံးတနး်အထ	ိထည့်ပးီစိုက်ပျိးိုငေ်ပသည်	။

ပပဲပုကုိ်စိုက်ပျိးရာ၌	 မျိးေစအ့ေနငှ့်	 တစဧ်က	 မျိးေစေ့ြခာက်ြပည်

ကုိ	ပလဲနွး်၊	ပပဲပု၊်	ပြဲမစဖ်၊ု	ဇဝီေြမဩဇာငှ့်လးူနယ်ပးီမ	ှမျိးေစခ့ျသင့်ပါ

သည်	။

	

ɖပǙစǱဂǑǱစǯǱကǻɖခငǻǺ

စိုက်ပးီေနာက်	 ရင့်မ	ှ ည့်ချနိအ်ထိ	 အပငမ်ျားကားတငွ	် စှ်ကိမမ်ှ	

သုံးကိမအ်ထိ	ေပါငး်သင်	ေပးသာွးရနလ်ိုအပသ်လို	ေြမဆေွပးြခငး်များ	

လည်း	ြပလပုေ်ပးရမည်။

	

ရǯတǻသǯမǻǺɖခငǻǺ

ပအဲသးီများ	ပါလာပါက		မေြခာက်ေသွမရိီတသ်မိး်ရမည်။	ပပဲပုသ်းီ

များ	အဝါေရာငသ်နး်	ေသာအခါ	ရိတသ်မိး်လင	်အေကာငး်ဆုံးြဖစပ်ါသ

ည်	 ။	 ေသွေြခာက်ေအာငထ်ားပးီမှ	 ရိတသ်မိး်လင်	 အသးီခွံများ

ပငွ့်ဟေပါက်ကဲွပးီ	 အေစမ့ျား	 ေလလငွ့်ကုနေ်ပသည်	 ။	 ထိုက့ဲသို

ရိတသ်မိး်ပးီေနာက်	တလငး်တငွ	်ေြခာက်ေသွေအာငထ်ားပးီ	အေစမ့ျား

ထတုယူ်ိုငသ်ည်	။

	

စǯǱကǻပǼǯǙǺအသǱǸǺခǼɖခငǻǺ



ပပဲပုသ်ည်	လစူားကုန၊်	လသူုံးကုန်ငှ့်	 ေဆးဝါးတို	တငွ	် များ	 စာွအ

သုံးဝငလ်ေှပသည်	။

အစားအစာအေနငှ့်	ပသဲးီစမိး်များကုိ	စည်သတွသ်ငွး်ြခငး်၊	အချဉရ်

ည်	 ြပလပုယူ်ရြခငး်၊	ိုတြုပလပုြ်ခငး်၊	ဟငး်ချိချက်ရန	်ဟငး်လျာအြဖစ်

သုံးြခငး်၊	စားသုံးရနပ်ဆဲအီြဖစသ်ုံးြခငး်၊	ေထာပတအ်ြဖစလ်ည်းေကာငး်၊

ဒနိခ်အဲတအုြဖစလ်ည်းေကာငး်၊	ေကာ်ဖမီ​န်အတအုြဖစလ်ည်း	ေကာငး်၊	

ပငဲပ၊ိ	ပငဲြံပာရည်အြဖစလ်ည်းေကာငး်၊	အဆထီတု်ပးီ	ပပဲပုဖ်တကုိ်	ေပါ

ငမ်နု်၊	 ဘီစကွတ၊်	 ပတူငး်စသည့်	 မနု်ဖတုရ်နအ်တက်ွ

ဂျမံ​န်က့ဲသိုအမ​န်ြပလပု၍်	ေရာငး်ချကသည်	။

လသူုံးပစည်းအေနငှ့်	 ဆပြ်ပာလပုင်နး်၌	 လည်းေကာငး်၊	 သေဘာ

ေဆးများ	ေဖာ်စပရ်ာတငွ	်လည်းေကာငး်။	အလဆှ၊ီ	စက်ဆ၊ီ	အေရာငတ်

ငဆ်၊ီ	စာပုံှိပစ်က်မင၊်	ပပဲပု်ငှ့်ြပလပုထ်ားေသာ	လပစ်စမ်းီခလတု၊်	အ

လပုသ်မားေဆာငး်ဦးထပု၊်	ကေလးကစားစရာအုပ၊်	 ကုလားထိုင၊်	 စား

ပွဲတင	် နာရီအိမ၊်	 ေမာ်ေတာ်ယာဉကုိ်ယ်ထည်၊	 ေဆးပလုငး်အမျိးမျိးငှ့်	

ဘိလယိက်ထိုးေသာ	 ေဘာလုံးများ	အစရိှသည့်	လသူုံးကုနပ်စည်းအမျိး

ေပါငး်	 များ	 စာွကုိလည်း	 ြပလပု်ပးီ	 ကမာ့ေဈးကွက်သို	 တငပ်ို

ေရာငး်ချကေလသည်	 ။	ထိုြပင	်လယ်ယာစိုက်ပျိးေရးဘက်တငွ်	လည်း

ေြမဩဇာေကာငး်သည့်	ေြမယာအြဖစစ်ိုက်ခငး်ေြမကုိ	 ြပြပငရ်ာတငွ	်လ

ည်း	အသုံးြပကသည်	။

	

အရသǮȽǿငǹǻဂǱဏǻသတǦǯ

ပဆူမိ့်ဖန၊်	ေကကျက်လယ်ွ၏။	ခနွအ်ားကုိြဖစေ်စ၏။	သက်ုေသးွကုိ	

တိုးပာွးေစ၏။



	

ǞဗǯတǯသžǳဆǺကǼမǻǺအဆǯǱ

ပပဲပုသ်ည်	ခာကုိယ်၏	အချဉဓ်ာတကုိ်	ေလျာ့ပါးေစပးီ	ဆားဓာတ်

ကုိတိုးပာွးေစ၏။	ကစ	ီဓာတန်ည်းပါးြခငး်ေကာင့်	ဆးီချိေရာဂါရှငမ်ျား	

အတက်ွ	သင့်၏။	ထိုြပင	်ပပဲပု၌်	 "Lecithin"	ဓာတ	်ပါရိှြခငး်ေကာင့်	ဦး

ောှက်ငှ့်	 	်အာံုေကာေရာဂါများ	တငွ	်ေပးရ၏။	ပပဲပုသ်ည်	ကာမသ

တိကုိလည်း	ေပးစမွး်၏။

	

ဂǱဏǻȽǿငǹǻစǾမǻǺရညǻ(ပǱǸɖပǳဆǺအဘǯဓǮနǻ)

အခွံသည်	တနွ်​တေ်စတတေ်သာ	သေဘာရိှသည်	။	ထိုေကာင့်	ဝမး်

သက်ေရာဂါ၊	အူ၌	ြဖစေ်စ	ေသာေရာဂါ	စသည်	တို	တငွ	်အသုံးြပကသ

ည်	။	ထိုအြပင	်အေစသ့ည်	ေသးွဖအိားကျဆငး်သည့်	ေရာဂါ၊	ဆးီချိေရာ

ဂါ၊	 ကာမအားနည်းသည့်	 ပနး်ေသပနး်ညိးြခငး်ေရာဂါ၊	 ဦးောှက်ငှ့်	

အာံုေကာ	အားနည်းြခငး်ေရာဂါတို	ကုိ	သက်သာေပျာက်ကငး်ေစိုငပ်ါ

သည်	။

ပǴပǱပǻတǾငǻ	ရǿǯǳသǮဓǮတǻမǼǮǺ

ပပဲပုတ်ငွ်	ပုိတငး်ဓာတ	်၄ဝ	ရာခိုင်ှနး်၊	ကာဗိုဟုိက်ဒရိတဓ်ာတ	်၂

၄.၆	ရာခိုင်ှနး်၊	ဆားဓာတ	်၄.၈	ရာခိုင်ှနး်၊		ဗတီာမင	်ေအ၊	ဘီ၊	ဒ၊ီ	က

ယ်လစ်ယီမဓ်ာတ၊်	မဂနစီယီမ၊်	ဆိုဒယီမ၊်	ေဖာ့စဖ်ရပ်ငှ့်	အြခားေသာဓာ

တဆ်ား	 ၄	 ရာခိုင်ှနး်ပါရိှပါသည်	 ။	အဆလီည်း	 ၁၈	 ရာခိုင်ှနး်ပါဝင်	

သည်	။

	



သǯပǡǸနညǻǺကǼခǾǴလžငǻ

ပပဲပုဂ်ရမ်	၁ဝဝ	သည်

ေရေငွဓာတ	်					-						၁၃.၄	ဂရမ်

အသားဓာတ	်			-						၃၉.၉	ဂရမ်

သတ	ဓာတ	်					-								၅.၂		ဂရမ်

ထုံးဓာတ	်								-		၂၅၄	မလီဂီရမ်

သဓံာတ	်									-					၁၁.၂	မလီဂီရမ	်ေပးစမွး်၏။

ပပဲပုတ်ငွ	်ေဖာ့စဖ်ရပဓ်ာတသ်ည်	ြပည့်စုံေသာ	အတိုငး်အတာ	ရိှေလ

သည်	။	ထိုေကာင့်	ဦးောှက်ငှ့်ာဏေ်ကာများ	၌	 ြဖစတ်တေ်သာေရာ

ဂါများ	 ၊	 ဥပမာ-ဝက်ူးေရာဂါ၊	ဟစစ်တ်းီရီးယား၊	သတေိမေ့ရာဂါ	 စသ

ည်	တို	 ကုိ	ေပျာက်ကငး်ေစ၏။	ပပဲပုမ်​န်၌	(Lecithin)	အမည်ရိှေသာ	ဓာ

တ	်တစမ်ျိးလည်း	ရိှ၏။	ထိုဓာတသ်ည်	အဆတုေ်ရာဂါ၊	ာဏေ်ကာငှ့်	

ပက်သက်ေသာေရာဂါများ	 ၌	 လည်း	 အလနွေ်ကာငး်၏။	 ပပဲပုတ်ငွ	် ရိှ

ေသာ	 ပုိတငး်ဓာတသ်ည်	 အြခားေသာဟငး်သးီဟငး်	 ရွက်များ	 ၊

သးီှံများ	ငှ့်	အသားဓာတတ်ို	ထက်ေကာငး်၏။	ထိုပုိတငး်ဓာတသ်ည်	

ာွးိုများ	 ရိှ	 ပုိတငး်ဓာတ်ငှ့်တ၏ူ။	ဆိုလိုရငး်မာှ	ပပဲပုရိှ်	 ပုိတငး်ဓာ

တသ်ည်	အြခားေသာ	အရာဝတများ	 ရိှ	 ပုိတငး်ဓာတထ်က်ေကာငး်သ

ည်	ဟု	ဆိုေလသည်	။

ပပဲပုေ်စ့ုကုိုေထာငး်ပးီ	Say	Milk	ိုအြဖစ်	ညစယူ်ေသာက်သုံးြခငး်

ြဖင့်လည်းေကာငး်၊	ချက်၍	လည်းေကာငး်၊	စားြခငး်ြဖင့်	လှုံးေသးွအား

နည်း၍	အားအငကု်နခ်မး်ချည့်နဲ	ေသာေရာဂါ၊	ထုံနာကျဉန်ာငှ့်	အာဟာ

ရဓာတခ်ျိတဲ့	ေသာ	ဘယ်ရီဘယ်ရီေခ	ေရာဂါများကုိပါေပျာက်ကငး်ိုင	်



သည်	။

ပပဲပု၏်	ထးူြခားချက်မာှ	ခာကုိယ်ရိှ	အချဉဓ်ာတကုိ်နည်းပါးေစ၏။	

ဆားဓာတကုိ်	တိုးပာွး	ေစ၏။	ထိုေကာင့်	ခာကုိယ်၌	အချဉဓ်ာတေ်ကာ

င့်ြဖစေ်ပတတေ်သာ	ေရာဂါတို	ကုိ	ပပဲပုသ်ည်	ကာကွယ်တတ၏်။	ပပဲပု်

သည်	ကာမသတိကုိလည်း	တိုးပာွးေစ၏။	ပပဲပုသ်ည်	မတပ်ထဲက်လည်း

ေကာငး်၏။	ိုက်ထုိဂျငဓ်ာတ်ငှ့်	ဆဓီာတသ်ည်	လည်း	ပပဲပုတ်ငွ်	များ	

စာွရိှသည်	။	အဆီငှ့်	ြခငဆ်ဓီာတသ်ည်	ပပဲပုတ်ငွ	်နည်းပါး၏။	ထိုေကာ

င့်	ခာကုိယ်ကုိ	ဆတုယု်တမ်​နည်းပါးေစ၏။	ခာကုိယ်	တငွ	်အထးူသြဖ

င့်လိုအပေ်သာ	ိုက်ထုိဂျင၊်	ဆ၊ီ	ဗတီာမငဓ်ာတတ်ို	သည်	လုံလုံေလာက်

ေလာက်ရိှ၏။	ထိုေကာင့်	အာဟာရငှ့်ပက်သက်ေသာ	သေုတသနအေန

ငှ့်	တစက်မာလုံးသည်	ပပဲပုကုိ်	စှသ်က်သည်	။

	

ပǴပǱပǻȽǯǱƄရညǻɖပǙလǱပǻɖခငǻǺ

ြမနမ်ာိုငင်ရိှံ	ာွးို၊	ဆတိ်ို၊	ကဲိုတို	 က့ဲသိုပင	်လတူို	၏	ခနွအ်ားဗ

လကုိ	ြဖစေ်စိုငေ်သာ	ပပဲပု်ိုရည်ကုိ	ပပဲပုမ်ှ	ထတုယူ်ရရိှိုငသ်ည်	။	ပပဲု

ပ်ိုရည်သည်	ာွးို၊	ဆတိ်ို၊	ကဲိုများ	တငွ	်ပါဝငသ်ည့်	ဓာတမ်ျား	အတို

ငး်ပင်	လတူို	ကုိအကျိးြပိုငသ်ည့်	ဓာတမ်ျား	သည်	ပပဲပု်ိုရည်တငွ်	ပါဝ

ငေ်ကာငး်	သရိှိရသည်	။	တုတ၊်	ဂျပန၊်	မနခ်ျးရီးယား၊	ကုိရီးယားတို	၌	

လည်း	ပပဲပု်ိုရည်ကုိ	အသုံးြပကသည်	။	ပပဲပု်ိုရည်ြပလပုပ်ုံမာှ	-

ပပဲပုကုိ်	အမ​န်ရရိှေအာငြ်ပလပု်ပးီ	ေရ(၇ဝ)ကျပသ်ားကုိကျိပါ။	၎ငး်

တငွ	် ပပဲပုမ်​န်ကုိ	 လက်ဖက်ရည်ဇနွး်တစဇ်နွး်ခန်	 ထည့်ပါ။

ထိုသိုထည့်ပးီေနာက်	နာနာေမေပးပါ။	ထိုေနာက်	ေကွဇနွး်	တစဇ်နွး်ခန်

ပပဲပုမ်​န်ကုိထည့်ပးီ	ထပေ်မေပးပါ။	ဤနည်းအတိုငး်	ပပဲပုမ်​န်	 (၁ဝ)ကျ



ပသ်ားကုနသ်ာွး	ေသာအခါတငွ်	ရပပ်ါ။	၁ဝ	မနိစတ်ိုငေ်အာငထ်ားပးီ	ချ

၍	စစေ်ပးပါ။	ထိုအခါ	ပပဲပု်ိုရည်ကုိ	ရရိှေပ	သည်	။

တစဖ်နပ်ပဲပုသ်ည်	ဆထီက်ွသးီှံတစမ်ျိးလည်း	ြဖစသ်ြဖင့်	ဆီကိတ်

ပါက	ဆလီည်း	ထက်ွ၏။	ပပဲပုဆ်မီ	ှဗတီာမငေ်အငှ့်	သတိကုိတိုးပာွးေစ

တတေ်သာဓာတမ်ျား	 ပါရိှ၍	 ပပဲပုဆ်ကုိီ	 ေထာပတ	်အစား	အသုံးြပိုင်

သည်	။

	

ပǴပǱပǻ၏	ထȀǺɖခǮǺခǼကǻမǼǮǺ

ပပဲပု၌်	အဓိကပါဝငေ်သာ	အသားဓာတသ်ည်	ခာကုိယ်မ	ှမေကာငး်

ေသာ	အဆဓီာတမ်ျားကုိ	ေလာ့ချပစ်ိုင်ပးီ	ေကာငး်ေသာအဆဓီာတမ်ျား

ကုိလည်း	ထခိိုက်ေအာငမ်လပု်ိုငေ်ပ။	အုိမဂီါ၊	အဆ	ီအက်စစဓ်ာတမ်ျား	

ပါဝငေ်သာေကာင့်	ပပဲပုမ်	ှြပလပုထ်ားေသာ	တို	ဟူးသည်	အီစထုိဂျင	်

ဟုိမနုး်ငှ့်	တေူသာဓာတမ်ျား	အများ	အြပားပါရိှေလသည်	။

ထိုေကာင့်	 ရငသ်ားကငဆ်ာ၊	 ဆးီကျတိက်ငဆ်ာေရာဂါတို	 က့ဲသို	

ေဟာ်မနုး်ေကာင့်ြဖစေ်သာ	 ေရာဂါများကုိ	ကာကွယ်ရာတငွ	် များ	 စာွကူ

ညီေပးသည်	။	တစဖ်န်	ေသးွခြဲခငး်ကုိမြဖစေ်စသည့်အတက်ွ	ေကာင့်လ

ည်း	လှုံးေရာဂါမြဖစရ်န်	ဟန်တားေပးသည်	။	ထိုအြပင	်ေသးွအဆဓီာ

တမ်ျား	ေလျာ့နည်းေစေသာ	သတိများ	လည်း	ပပဲပု၌်	ပါဝငသ်ည်	။

	

ပǴပǱပǻတǾငǻ	 ပǲရǿǯǳသǮ	 လကǻစǰသငǻ(Lecithin)ဟǱ	 ǳခżǳသǮ	 အဆǰအ

ကǻစစǻဓǮတǻတစǻမǼǯǙǺ၏	ထȀǺɖခǮǺမǗ​

ပပဲပုကုိ်	သေုတသနြပချက်အရ	ပုိတငး်အသားဓာတသ်ည်	ပပဲပု၌်	



ာွးိုထက်	 ၁၁ဆ၊	 သား	 ငါးများ	 ထက်	 ၂ဆ၊	 ဒနိခ်ထဲက်	 ၁

ဆခွဲပိုလနွေ်ကာငး်	သရိသည်	။

ထိုအြပင	်ဗတီာမငေ်အ၊	 အီး၊	 ေကငှ့်	ဗတီာမငဘီ်မျိးစုံပါသည်	 ။	ပို

တက်စယီမ၊်	မးီစနုး်၊	ကယ်လစ်ယီမ်ငှ့်	သဓံာတစ်ေသာ	သတဓာတမ်ျိး

စုံပါဝငသ်ည်	 ။	တစဖ်န်	အမိုင်ိုအက်စစမ်ျား	လည်း	ပါဝငေ်နေကာငး်	

ထပမ်ေံတွရိှရသည်	။

ပိုပးီထးူြခားသည်	 မာှ	ပပဲပု၌်	လက်စသီင	် (Lecithin)ဟု	 ေခေသာ	

အဆအီက်စစဓ်ာတ	်တစမ်ျိး	ကွယ်ဝစာွပါရိှေနြခငး်ြဖစသ်ည်	။

လက်စသီင	် (Lecithin)	ဆိုသည်	မာှ	ထးူြခားေသာ	အဆအီက်စစဓ်ာ

တတ်စမ်ျိးြဖစ်ပးီလင	် ပပဲပု(်ပဆဲီ)ငှ့်	 ကက်ဥ၊	 ဘဲဥများမ	ှ ထတုယူ်ရရိှ

ေလသည်	။	လက်စသီငမ်ာှ	အဆဓီာတြ်ဖစေ်နေသာ်	လည်း	ခာကုိယ်ထဲ

၌	မလိုလားအပေ်သာ	ကုိလက်စထေရာက့ဲသို	အဆမီျားကုိ	တိုက်ဖျက်ပ

စသ်ည်	 ။	 ကုိလက်စထေရာများ	 သည်	 "ကုိယ့်လသူူဘက်သား"ြဖစေ်န

ေသာ	လက်စသီငေ်ကာင့်	ပျက်ြပယ်သာွး	ကေလသည်	။

ဤက့ဲသိုြဖစရ်ြခငး်မာှ	လက်စသီင၌်	အဆဓီာတ်ငှ့်ေပါငး်ဖွဲေနေသာ

မးီစနုး်ဓာတေ်ကာင့်ြဖစ	် သည်	 ။	 ၎ငး်မးီစနုး်ငှ့်	 အဆဓီာတေ်ပါငး်ေန

ေသာ	ဓာတကုိ်	ေဖာ့စဖိုလစပ်စ(်Phospholipid)ဟု	ေခပါ	သည်	။

၎ငး်အြပင	်လက်စသီင၌်	ဗတီာမငမ်ျား	ြဖစေ်သာ	အုိင်ိုစေီတာလ(်In

ositol)	 ငှ့်	 ကုိလငး်	 (Cholic)ဓာတမ်ျား	 လည်း	 ပါေနေသးသည်	 ။

ထိုေကာင့်	လက်စသီငသ်ည်	ေအာက်ပါစမွး်ရည်များကုိ	ရရိှလာသည်	။

	

၁။	လကǻစǰသငǻȽǿငǹǻ	ȽǿလǱǸǺǳသǾǺǳǽကǮကǼƬǻǺǳရǮဂǲ



လက်စသီငသ်ည်	 ခာကုိယ်ကုိ	 ဒကုေပးမည့်	 ကုိလက်စထေရာ	 အ

ဆဓီာတကုိ်	ထနိး်သမိး်ေပးသည်	 ။	 ကုိလက်စထေရာကုိ	 ေလျာ့ကျေစသ

ည်	။	ထိုေကာင့်	လှုံးေသးွေကာကျဉး်ေရာဂါကုိ	ကာကွယ်ေပးိုငသ်ည်	

။

	

၂။	လကǻစǰသငǻȽǿငǹǻ	ဦǺǳȽǿǮကǻȽǿငǹǻအǮǑǱǸǳǽကǮǳရǮဂǲ

လက်စသီငသ်ည်	ဦးောှက်ငှ့်အာံုေကာကုိ	ေထာက်ပံ့၍	အားေပး

ပါသည်	။	ထိုေကာင့်	မတှ်ာဏခ်ျိယွငး်သမူျား	အာံုေကာအားနည်းသူ

များ	 သတေိမလ့ယ်ွသမူျား	 သည်	လက်စသီငကုိ်	 ေသာက်သုံးသင့်ေပသ

ည်	။

	

၃။	လကǻစǰသငǻȽǿငǹǻ	ဇရǮကǯǱကǮကǾယǻǳပǺȽǯǱငǻɖခငǻǺ

လက်စသီငသ်ည်	အေရြပားကုိလည်း	ေထာက်ပံ့ေပးသည်	။	ထိုအြပ

င်	 အသားအေရတနွ်ြခငး်	 ကုိလည်း	 ကာကွယ်ေပးပးီ	 အသားအေရကုိ

ကည်လငလ်ပှေစပါသည်	 ။	 ဇရာကုိ	 အသင့်အတင့်	 ကာကွယ်ေပးိုင်

ေသာေကာင့်	ုပပ်ျိကုိယ်ေုစပါသည်	။

	

၄။	လကǻစǰသငǻȽǿငǹǻ	အသညǻǺǳရǮဂǲအမǼǯǙǺမǼǯǙǺ

လက်စသီငသ်ည်	 အသည်းတစသ်းများကုိ	 အားေပးေသာေကာင့်	

အသည်းကမး်သမူျား	 ၊	 အသည်းအားနည်းသမူျား	 ၊

အသည်းေရာဂါအမျိးမျိးြဖစေ်နသမူျား	 ၊	 အသည်းေရာငဗ်ိုငး်ရပစ်ပ်ိုး၊	

ေအ၊	ဘီ၊	စ၊ီ	အီး	စသည်	တို	ကပ်ငကူိးစက်ြခငး်ခရံသမူျား	လည်း	မှီဝဲိုင်



ပါသည်	။

	

၅။	လကǻစǰသငǻȽǿငǹǻ	အǯပǻǳဆǺ

လက်စသီငသ်ည်	စတိတ်ိုတတသ်၊ူ	ေဒါသထက်ွလယ်ွသမူျား	အတက်ွ

လည်း	 အားကုိးထိုက်ေသာ	 ေဆးဝါးတစပ်ါးြဖစေ်ပသည်	 ။	 တစန်ည်း

အားြဖင့်	ညအိပမ်ေပျာ်ဘဲ	မျက်စေိကာငေ်နတတသ်မူျား	အတက်ွ	လက်

စသီငသ်ည်	အိပေ်ဆးတစလ်က်ပငြ်ဖစေ်လသည်	။

	

၆။	သညǻǺǳɖခǳကǼǮကǻတညǻɖခငǻǺကǯǱကǮကǾယǻတǮǺဆǰǺǳပǺǳသǮ	လ

ကǻစǰသငǻ

လက်စသီင၏်	ထးူြခားချက်တစရ်ပမ်ာှ	သည်းေြခေကျာက်တည်ြခငး်

ကုိ	 ကာကွယ်တားဆးီြခငး်ပင	် ြဖစသ်ည်	 ။	 ထိုေကာင့်	 လက်စသီငကုိ်

မှီဝဲြခငး်ြဖင့်	 သည်းေြခေကျာက်တည်ပးီ	 ခွဲစတိမ်​ကုသ	 မ​ခယူံရေသာ

ေဘးမ	ှကငး်ေဝးသာွးိုငေ်လသည်	။

	

၇။	လကǻစǰသငǻȽǿငǹǻ	အဆǰကǼɖခငǻǺသတǦǯထȀǺ

လက်စသီင၏်	အထးူြခားဆုံးငှ့်	လက်ေတွအားကုိးထိုက်ေသာ	စမွး်

ရည်ထးူမာှ	အဆကီျ	 ြခငး်သတိပငြ်ဖစသ်ည်	။	လက်စသီငသ်ည်	ခာကုိ

ယ်ထမဲ	ှအဆမီျားကုိ	ေလာငက်မး်ေစံုသာမက	ခာကုိယ်၏	မလိုလား

အပေ်သာေနရာများ	 ၌	 အဆမီျား	 စပုုံေနေစရန	် တားဆးီေပးသည်	 ။

ထိုေကာင့်	 လက်စသီငသ်ည်	 ကုိယ်ခာဝဖိးေနသမူျား	 အတက်ွ	 အဆီ

ေလာ့ချရန	်ေဆးစမွး်ေကာငး်လည်း	ြဖစ်	သည်	။



ြမနမ်ာိုငင်သံည်	ပပဲပု်ငှ့်ပပဲစိပ	်ေပါေပါများများ	ထက်ွရိှေသာ	ိုင်

ငြံဖစေ်သာေကာင့်	လက်စ	ီသငေ်ဆးများ	သည်	 ေပါေပါများများ	ထတု်

ယူ၍	ရရိှိုငေ်လသည်	။

	

ဆǰǺခǼǯǙǳရǮဂǲȽǿငǹǻပǴပǱပǻ

ဆးီချိေရာဂါအတက်ွ	 ပပဲပုသ်ည်	အေကာငး်ဆုံးေသာဓတစ်ာြဖစေ်ပ

သည်	။	ေဒါက်တာ	ဂျိးဇက်ဂျငတ်ိုအမည်ရိှသ၏ူ	အဆိုမာှ	ပပဲပုတ်ငွ	်ြခင်

ဆဓီာတ်ငှ့်	ကာဗိုဟုိက်ဒရိတဓ်ာတ	် နည်းပါးမ​ေကာင့်	ဆးီချိေရာဂါအ

တက်ွ	အကျိးယုတြ်ခငး်ကုိ	မြဖစေ်စိုငပ်ါဟု	ဆိုေလသည်	။

	

ပǴပǱပǻ၏	အစǾမǻǺǳǽကǮငǹǻ	ȽǿလǱǸǺǳရǮဂǲ၊	ǳကǼǮကǻကပǻǳရǮဂǲ၊	ကǯǱလကǻ

စထǳရǮအဆǰဓǮတǻကǯǱ	ခǼȽǯǱငǻɖခငǻǺȽǿငǹǻ	အဆǯပǻကǯǱǳɖပǳစပǱǸ

တုတလ်မူျိးများ	 သည်	 ေရှးယခငက်ပင	် ပပဲပုပ်ကုိဲ

အမျိးမျိးအသုံးြပ၍	 ရိုငေ်သာ	 အရည်	 အချငး်များ	 ရိှသည့်အြပင်

ေရာဂါများကုိေပျာက်ကငး်ေစိုငေ်သာ	 အရည်အေသးွများ	 လည်း	 ရိှသ

ည်	ဟု	သရိှိကေလသည်	။

ခရစ်စှ	်၁၅၈၇	ခုစှ၌်	ထတုေ်ဝခဲ့ေသာ	"ဘယ်ေဆးပငမ်ျား	အသုံးဝ

ငပ်ုံကျမး်"၌	ပပဲပုပ်သဲည်	ေရေဖာ၊	ေကျာက်ကပေ်ရာဂါငှ့်	အဆပိကုိ်ေြဖ

ိုငသ်ည့်	အာနသိငရိှ်ေကာငး်	မတှတ်မး်တငခ်ဲ့သည်	။

တုတြ်ပည်မှ	ဗဒုဘာသာရဟနး်ေတာ်ကီးများ	သည်	ဂျပန်ိုငင်သံို	

ေဒသစာရီကွြမနး်ေသာ	 အခါတငွ	် ပြဲပား၊	 ပပဲပု်ငှ့်ြပလပုထ်ားေသာ	

စားစရာများ	ယူေဆာငသ်ာွးခဲ့ကေလသည်	။	ထိုအချနိမ်	ှစ၍	ယေနအချိ



နထ်တိိုင	် ဂျပန်ိုငင်သံည်	 ကမာတငွ	် ပြဲပားအစားဆုံးေသာ	 ိုငင်ြံဖစ	်

လာေလသည်	။

တစဖ်န်	အေမရိကန်ိုငင်၏ံ	အစားအေသာက်များ	ထတဲငွ	်ပပဲပုပ်ဆဲီ

၏	ကယ်လိုရီသည်	မည်သည့်အစားအစာမျိးထက်မဆိုပင	်ပိုလနွသ်ည်	

ဟု	ယူဆခဲ့ကသည်	။	ထိုေကာင့်	ပပဲပုပ်သဲည်	အေမရိကနလ်မူျိးများ	၏	

အဓိကအစားအစာအဆင့်သို	 ေရာက်ရိှခဲ့သည်	 ။	အေမရိကန်ိုငင်သံည်	

ပပဲပုပ်မဲ	ှ အလဆှ(ီglycrine)၊	 ဆပြ်ပာ၊	 မိုးေရကာဖျင၊်	 သစေ်စး၊	 သတု်

ေဆး၊	ပုံှိပမ်င်ငှ့်	ေရာ်ဘာ	အစားထိုးပစည်းများ	အထိ	ထတုလ်ပုခ်ဲ့က

ေလသည်	။

မကာမကီ	သပိံပညာရှငမ်ျား	သည်	 ပပဲပုပ်မဲ	ှကျနး်မာေရးငှ့်	လူခ

ာကုိယ်ကုိ	အကျိးြပ	ေကာငး်ကုိ	အကိမ်ကိမထ်တုေ်ဖာ်ေကညာခဲ့ေလ

သည်	။

၁၉၉၉	 ခုစှ	် ေအာက်တိုဘာလ၌	 အေမရိကနအ်စားအစာငှ့်

ေဆးဝါးထနိး်ချပကွ်ပကဲ်ေရး	 ဌာနမ	ှ နည်းဥပေဒတစရ်ပထ်တုြ်ပနခ်ဲ့ေပ

သည်	။	ထိုသည်	မာှ	ပပဲပုပ်ဲငှ့်	ထတုလ်ပုေ်သာအစား	အေသာက်များ	၏

ထပုပ်ိုးဘူးခွံေပ၌	"လှုံးကုိ	အကျိးြပသည်	"	ဟူေသာ	စာသားမျိး	ေရး

သားခငွ့်ြပေသာ	နည်းဥပေဒပငြ်ဖစသ်ည်	။

တစခ်ျနိတ်ည်းမာှ	 ပင်	 သေုတသနစာတမး်	 ၂၇	 ေစာငကုိ်ထတုြ်ပန်

ေပးခဲ့သည်	။	၎ငး်စာတမး်	အားလုံးထ၌ဲ	ပပဲပုထ်တဲငွ	်ပါဝငေ်သာ	ပုိတ

ငး်ဓာတမ်ျား	သည်	 ကုိလက်စထေရာ	အဆဓီာတပ်မာဏကုိ	ေလာ့ချိုင်

သည့်အြပင်	LDL	ဟု	ေခေသာ	ဆိုးကျိးေပးေသာ	ကုိလက်စထေရာ၏	ပျ

စခ်မဲ​	ကုိပါေလာ့ချိုငသ်ည်	ဟု	ေဖာ်ြပထားေလသည်	။

အထက်ပါနည်းဥပေဒထမဲာှ	 ပင်	ထပမ်ေံဖာ်ြပထားသည်	 မာှ	ေနစဉ်



အဆဓီာတမ်များ	ေသာ	အစားအေသာက်ထ၌ဲ	ပပဲပုပ်ပဲုိတငး်(၂၅	ဂရမ.်

၁.၅၅	ကျပသ်ား)	 ြဖည့်စက်ွစားေသာက်မည်ဆိုလင်	ကုိလက်စထေရာအ

ဆဓီာတ၏်	ပျစခ်မဲ​ကုိေလာ့ချိုငသ်ည်	 ။	ထိုအြပင	်လှုံးေရာဂါြဖစပ်ာွး

မ​	အရာယ်ကုိလည်း	ေလျာ့ပါးေစသည်	ဟု	ေဖာ်ြပထားေလသည်	။

ပပဲပုပ်သဲည်	စားေတာ်ပ၊ဲ	ပုိဲငး်ညိတို	ငှ့်	ဆငတ်ေူလသည်	။

ထိုပမဲျိးသည်	များ	ြပားလေှသာ	အာဟာရဓာတမ်ျား	ပါဝင်ပးီလင	်ပဲ

၏	ဖွဲစည်းမ​များ	ထတဲငွ	်ပုိတငး်ဓာတ်	၃၅	ရာခိုင်ှနး်မကပါဝငသ်ည်	

။	အထက်ပါအချိးအစားသည်	အသားများ	ထတဲငွ်	လည်းေကာငး်၊	ိုထွ

က်ပစည်းများ	၌	လည်းေကာငး်၊	ဥများမာှ	ပါဝငြ်ခငး်ြဖင့်လည်းေကာငး်၊	

မကွာြခား	လေှပ။	ထိုေကာင့်	တုတလ်မူျိး	များ	သည်	ပပဲပုပ်ကုိဲ"အုိးမ

ပါေသာ	အသား"ဟု	ေခဆိုကြခငး်ြဖစေ်လသည်	။

	

ပǴပǱပǻပǴȽǿငǹǻ	ကငǻဆǮǳရǮဂǲကǯǱကǮကǾယǻȽǯǱငǻ

အစားအစာများ	ထတဲငွ	်ပပဲပုပ်သဲည်	ကငဆ်ာကုိြဖစေ်ပတိုးပာွးေစ

ေသာ	ပစည်းများအား	ကာကွယ်ိုငေ်သာဓာတမ်ျား	အများ	အြပားပါဝင်

ေလသည်	။

အသားများ	ငှ့်	ိုထက်ွပစည်းမှ	ရေသာ	အာဟာရပစည်းများကုိ	ပပဲု

ပပ်ထဲက်ွပစည်းများ	ငှ့်	အစားထိုးိုငသ်ည်	။	အဘယ်ေကာင့်	ဆိုေသာ်	

ပပဲပုပ်တဲငွ်	-

(၁)	ကငဆ်ာကုိရငဆ်ိုငတ်ိုက်ခိုက်ိုငေ်သာ	antioxidants	များ	ငှ့်	ု

က-မ	လငိေ်ဟာ်မနုး်များ	ပါဝငသ်ည်	။

(၂)	သက်သတလ်တွစ်ားြခငး်ြဖင့်	 ကုိလက်စထေရာစစုေုပါငး်ငှ့်	 ြပ



ည့်ဝအဆတီို	ကုိ	ေလာ့ချ	ပစလ်ိုက်ိုငေ်ပသည်	။

(၃)	 ပပဲပုပ်ထဲက်ွ	 စားစရာများ	 ငှ့်	 အသားများကုိ	 အစားထိုးစား

ေသာက်ေသာအတက်ွေကာင့်	ဖိုငဘ်ာမငကုိ်ပိုမို၍	ရရိှိုငေ်စသည်	။

ဖိုငဘ်ာမငြ်မင့်မားေသာ	အစားအစာများ	သည်	ကငဆ်ာေရာဂါများ

ကုိ	ခခုတံိုက်ခိုက်ိုငစ်မွး်	ရိှသည်	။	ထိုေကာင့်	ပပဲပုသ်ည်	အူမကီးငှ့်	ရ

ငသ်ားကငဆ်ာကုိ	ကာကွယ်ိုငစ်မွး်ရိှသည်	။

ပပဲပုတ်ငွ	် အုိငဆ်ိုဖေလဗနုး်(Isoflavones)များ	 ပါဝငေ်သာေကာင့်	

ကငဆ်ာဆလဲမ်ျားကုိ	ေသေစိုငေ်သာ	သတိအထးူရိှပါသည်	။

	

အǮဟǮရȽǿငǹǻကငǻဆǮ

(Nutriction	and	Cancer)	ဆိုေသာ	စာေစာငတ်ငွ	်လည်း	သေုတသန

စာတမး်တစေ်စာင်	 ေဖာ်ြပသည်	 ။	 ထိုစာတမး်တငွ	် ပပဲပုပ်ဲငှ့်ြပလပု်

ေသာ	စားစရာတစမ်ျိးမျိးကုိ	ေနစဉအ်နည်းအကျဉး်	ပစဲားေသာသူ(ပဲိုန

ည်းနည်း)ြဖစေ်စ	 ေသာက်ေသာသမူျား	 သည်	တစခ်ါတစရံ်မ	ှ ပပဲပုပ်ထဲွ

က်ပစည်း	 စားေသာသမူျား	 ထက်	 ကငဆ်ာေရာဂါ၏	 ဆိုးကျိးများကုိ

ပိုပးီခခုံိုငသ်ည်	ဟု	ေဖာ်ြပထားသည်	။	ကငဆ်ာေရာဂါကုိ	ကာကွယ်ို

ငစ်မွး်ရိှေကာငး်	ေတွရိှလာကသည်	။

	

ပǴပǱပǻȽǿငǹǻဆǰǺကǼǯတǻကငǻဆǮ

ဆးီကျတိက်ငဆ်ာသည်	အေမရိကနအ်မျိးသားများ	တငွ	် ဒတုယိလူ

သတေ်သာေရာဂါ	ြဖစေ်ပသည်	။	အမနှတ်ကယ်လည်း	စှစ်ဉအ်ေမရိက

နတ်ငွ	် ေယာက်ျား	 ၁၈ဝ,ဝဝဝ	သည်	ဆးီကျတိေ်ရာဂါ	 ြဖစပ်ာွးကေပသ



ည်	 ။	 သိုေသာ်	 ဂျပန်ိုငင်၏ံ	 ဆးီကျတိေ်ရာဂါြဖစပ်ာွးှနး်ငှ့်

ှိငး်ယှဉ်ကည့်လင	်ဂျပန်ိုငင်၏ံ	ဆးီကျတိေ်ရာဂါြဖစပ်ာွးှနး်သည်	ဘ

ယ်ိုငင်ံငှ့်	ယှဉယှ်ဉန်မိ့်ကျပါသည်	။

ထိုေကာင့်	 ပြဲပားစားေသာအတက်ွေကာင့်	

ဆးီကျတိက်ငဆ်ာြဖစပ်ာွးှနး်ကုိ	 နမိ့်ကျြခငး်	 အေကာငး်ကုိ

သေုတသနြပေလလ့ာခဲ့ကသည်	။

ေနစဉစ်ားေသာက်ေသာ	အစားအစာများ	ထတဲငွ	် 	 	 ပြဲပားစားေသာ

သမူျား	 သည်	 ရက်သတတစ်	 ပတ	် မ	ှ တစခ်ါသာစားေသာသထူက်

ဆးီကျတိက်ငဆ်ာြဖစပ်ာွးှနး်	သုံးပုံတစပ်ုံရိှ၍	အလနွပ်င	် နမိ့်ကျ	 ပါသ

ည်	။	အဘယ်ေကာင့်ဆိုေသာ	ကငဆ်ာကုိခခုကံာကွယ်ိုငေ်သာ	အေြခခံ

ပစည်းသည်	ပပဲပုပ်တဲငွ်	ပါရိှေနေသာေကာင့်	ြဖစေ်ပသည်	။

	

ကမɯǮǹကǼနǻǺမǮǳရǺȽǿငǹǻ	အညǰƯǾတǻဆǱǸǺအစǮǺအစǮမǼǮǺ	ထǴမǿ	ပǴပǱပǻပǴ

၏	အကǼǯǙǺǳကǼǺဇȀǺɖပǙပǱǸမǼǮǺ

ပုိတငး်ဓာတအ်ြပည့်ပါဝငေ်သာ	ပပဲပုပ်သဲည်	 Isoflavone	ငှ့်	 အီစ

ထုိဂျငလ်ိုမျိး	ပစည်း	များ	ပါဝငလ်ာကသြဖင့်	ကငဆ်ာေရာဂါငှ့်	အုိး

ပေွရာဂါများကုိ	ကာကွယ်တားဆးီေပးေလသည်	။

ထိုအြပင	် ပပဲပုပ်သဲည်	 လှုံးကျနး်မာေရးအတက်ွ

အေထာက်အကူြပပးီလင်	 ရငသ်ား	 ကငဆ်ာအရာယ်ကုိလည်း	 တား

ဆးီေပးေသာေကာင့်	ပပဲပုပ်အဲစားများ	ေသာ	အေရှတိုငး်သမူျား	သည်	

အေနာက်တိုငး်သမူျား	ထက်	ရငသ်ားကငဆ်ာြဖစ်ှနး်	ပိုနည်းေလသည်

။	ထိုေကာင့်	ပဲိုကုိ	ေသာက်ေပးရမည်။



	

ပǴပǱပǻစǮǺɖခငǻǺ၏	အကǼǯǙǺǳကǼǺဇȀǺမǼǮǺ

ပပဲပုကုိ်စားေပးလင	် သားြမတက်ငဆ်ာကုိတိုက်သည့်	 စစဆ်ငေ်ရး

တငွ	်အကျိးရိှလသှည်	။

ပတဲငွ	်"ုက-မ,ေဟာ်မနုး်"	အေြမာက်အြမားပါဝငလ်ျက်ရိှရာ	၎ငး်တို

သည်	မ,ေဟာ်မနုး်ငှ့်	ဆငတ်သူည်	 ။	ထိုေကာင့်	၎ငး်တို	သည်	ခာကုိ

ယ်အတငွး်၌	မ,ေဟာ်မနုး်တို	ငှ့်ယှဉ်ပိင၍်	(တစန်ည်း-ပုံမာှးုိက်၍	)	မ,

ေဟာ်မနုး်တို	 ၏	 ဖျက်ဆးီြခငး်ခရံမည့်ပစည်းများကုိ	 ဝငပ်းူလိုက်ိုငသ်

ည်	 ။	 	သိုြဖင့်	 မ,ေဟာ်မနုး်များ	၏	အကျိးသက်ေရာက်မ​ကုိ	တားဆးီလို

က်သည်	။	ထိုြပင	်ဤ	"ုက-မ,ေဟာ်မနုး်	"များ	ငှ့်	ပးူေပါငး်သာွးေသာ	

ပစည်းများ	သည်	မ,ေဟာ်မနုး်တို	လပုေ်ဆာငသ်က့ဲသို	ဆငတ်ေူသာ	လပု်

ေဆာငမ်​မျိးကုိ	စမွး်ေဆာင်ိုငသ်ည်	။	"ဆငတ်"ူြခငး်ငှ့်	"တညီူ"ြခငး်တို

တငွ	် ကဲွြပားမ​ရိှသည်	 ။	 ကဲွြပားသည့်အချက်မာှ	မ,ေဟာ်မနုး်၏	 မလူသ

ေဘာြဖစသ်ည့်	သားြမတက်ငဆ်ာြဖစေ်အာင်	လ​ံေဆာ်ြခငး်ငှ့်	 	ဆိုးရွား

အဆင့်	 ေြပာငး်လပဲစြ်ခငး်၏	 အဖျက်အကျိးသက်ေရာက်ေစမ​ကုိ

ဖယ်ရှားပစလ်ိုက်	ြခငး်ြဖစသ်ည်	။

အေမရိကန	် "အလာဘားမားတကသိုလ"်၏	 ေဆးဝါးငှ့်	 ဇဝီဓာတု

ေဗဒပါရဂ	ူ"ပါေမာက	စတဖီန်"မှ	ဤအချက်ကုိ	တရိစာနမ်ျား	 ြဖင့်	စမး်

သပခ်ဲ့သည်	 ။	 ဦးစာွ	 တရိိစာနမ်ျားကုိ	 ပပဲပုပ်ြဲဖင့်	 ြပလပုထ်ားေသာ	 အ

စားအေသာက်များကုိ	 ေကးေမးွသည်	 ။	ထိုေနာက်	ထိုတရိစာနမ်ျားကုိ	

ကငဆ်ာ	 အကီးအကျယ်ြဖစပ်ာွးေနေသာ	 ပတဝ်နး်ကျငမ်ျိးတငွ်	 ထည့်

ထားသည်	 ။	 ပပဲပုပ်ဲ	 အများ	 အြပား	 စားေသာက်ေသာအုပစ်မုှ

တရိစာနမ်ျား	 ၏	 သားြမတက်ငဆ်ာြဖစပ်ာွးှနး်သည်	 ထငထ်ားသည်	



ထက်	ပင	်ေအာက်ေရာက်ေနကာ	၆၅	ရာခိုင်ှနး်ေလျာ့နည်းေနေကာငး်

ေတွရိှေလသည်	။	လသူားများ	ပပဲပုစ်ားသုံးမ​အေြခအေနငှ့်	သားြမတ်

ကငဆ်ာ	ဆက်စပေ်နမ​ကုိ	တစက်မာလုံးအတိုငး်အတာြဖင့်	 ေလလ့ာသ

ည်	။	သာမနလ်မူျား	ထက်	ပပဲပုပ်ဲစှဆ်ပို၍	စားေသာ	စငက်ာပအူမျိးသ

မးီများ	သည်	မစား	ေသာလမူျား	ထက်(အစားနည်းေသာ)	လမူျား	ထက်

သားြမတက်ငဆ်ာအရာယ်	 ၅ဝရာခိုင်ှနး်	 ေလျာ့နည်းေနသည်	 ကုိ	

ေတွရိှရေပသည်	။	တစဖ်န	်ဂျပနအ်မျိးသမးီများ	သည်	လည်း	ပပဲပုပ်ကုိဲ

အများ	အြပားစားသုံးကေလသည်	။	သတူို	သည်	ပြဲပား	(သိုမဟုတ)်	ပပဲု

ပ်ငှ့်လပုေ်သာမနု်	 (သိုမဟုတ)်	ဆားရည်စမိပ်ပဲပုပ်	ဲ (သိုမဟုတ)်	ပပဲပုခ်ျ

က်	ေနစဉခ်န်မနှး်ေြခပပဲပု	်(၃ေအာငစ်.ငါးကျပသ်ားသာသာ)	ကုိ	စားက

သည်	။	၎ငး်တို	ဆးီထတဲငွ	်ဟုိက်ဒုိကာဗနွ	်(Hydrocarbon)	အုပစ်တုငွ	်

အဝါေရာင်	အယ်လကိ်နး်(yellow	alkane)	အများ	အြပား	ပါဝငသ်ည်	။	

ထိုသိုပါဝငေ်နြခငး်သည်	ကငဆ်ာ	ကာကွယ်သည့်	အထးူသြဖင့်	သားြမ

တက်ငဆ်ာကာကွယ်မ​ငှ့်	 ဆးီကျတိက်ငဆ်ာကာကွယ်ြခငး်များ	 ကုိ	 အ

ကျိးသက်ေရာက်မ​ရိှေကာငး်ကုိ	ြပသေနပါသည်	။

ဤအချက်သည်	ပငလ်င	်ဂျပနအ်မျိးသမးီများ	သားြမတက်ငဆ်ာြဖ

စပ်ာွးမ​ှနး်	နမိ့်ကျြခငး်ငှ့်	သားြမတက်ငဆ်ာြဖစပ်ာွးသည့်တိုင	်ဆိုးရွား

စာွ	 အဖအုကျတိ်ကီးထာွးပျံှံြခငး်၊	 ေးှေကွးေစေသာ

အေရးကီးအေကာငး်အရငး်ြဖစေ်ပသည်	။

ထိုေကာင့်	 ပပဲပုပ်စဲားြခငး်ြဖင့်	 သားြမတက်ငဆ်ာ	 ၊	 ဆးီကျတိက်င်

ဆာတို	ကုိ	ကာကွယ်ကပါ	စို။

***

	



ပǴပǱပǻပǴ၌	ပǲဝငǻǳသǮ	အǮဟǮရဓǮတǻမǼǮǺ

ပǲဝငǻǳသǮဓǮတǻ	ရǿငǻǺလငǻǺခǼကǻ

ထȀǺɖခǮǺဖǳလဗǱနǻǺဓǮတǻ	 -ြဒပေ်ပါငး်တစမ်ျိး၊	 ခာကုိယ်တငွး်မာှ	 ရိှ	

ေသာ"ဓာတတ်ိုးပစည်းပယ်	 ဖျက်ဓာတ"်	 (လအူကျိးြပ	

antioxidants)များ	ငှ့်	မ,ေဟာ်မနုး်တို	ငှ့်	စမွး်ရည်တသူည်	။	ပပဲပုပ်၏ဲ	

"ထးူြခားဖေလဗနုး်"ထမဲ	ှ "ေရာငြ်ခည်သစ	် ဖေလဗနုး်"ငှ့်	 ပပဲပု၏်	 "ဒါ

အစဇ်နိး်"များ	သည်	လှုံးေရာဂါြဖစပ်ာွးမ​ငှ့်	ေဟာ်မနုး်ေကာင့်ြဖစပ်ာွး

ေသာ	ကငဆ်ာ	ေရာဂါများကုိ	ေလျာ့နည်းေစသည်	။

သစǻသǮǺဓǮတǻ			-ပပဲပုပ်ဖဲိုငဘ်ာမငမ်ျား	၏	ေပါငး်စပပ်စည်း။	ဤဓာ

တသ်ည်	အူမကီး	ကငဆ်ာကုိ	ြဖစေ်စေသာ	ြဒပပ်စည်းငှ့်	နးီနးီကပက်ပ်

ပတသ်က်	သည်	။	ကငဆ်ာကုိြဖစေ်စိုငေ်သာ	ြဒပပ်စည်းများကုိ	အလျင်

အြမန	် ဖယ်ရှားပစသ်ည်	 ။	 ကငဆ်ာကုိြဖစေ်စိုငေ်သာ

"ကဲွထက်ွအဏြမ"	(free	radicals)များကုိလည်း	ဖယ်ရှားပစသ်ည်	။

ဆကǻပǯǱǺနငǻǺ**	-အပငအ်ာဟာရဓာတတ်စမ်ျိး။	ခာကုိယ်၏	"ေရာဂါ

ပးီစနစ"်

Saponins	 	 	 	 -(JammuneSystem)	 	 ကုိအားေပးသည်	 ။	ကငဆ်ာ

ေရာဂါ	ကုိ	ကာကွယ်ေပးသည်	။

ပǴǑǯǱတငǻǺဓǮတǻ			ǞပǯǙကǾǴမǗ​ကǯǱတǮǺဆǰǺ	ǳသǮဓǮတǻ	Proteinase		inhibi

tor	 -	 ြဒပေ်ပါငး်	 တစမ်ျိး။	 ကငဆ်ာကုိြဖစပ်ာွးေစေသာ	 ြဒပမ်ျား	 ၏

လ​ပရှ်ားမ​ကုိတားဆးီ	ောှင့်ယှက်ေသာအတက်ွေကာင့်	ကငဆ်ာြဖစပ်ာွး

ိုငေ်သာ	အရာယ်ကုိ	ေလျာ့နည်းေစသည်	။

	



အပငǻအကǻစစǻဓǮတǻ	-			ပပဲပုပ်၏ဲ	(antioxidant)	ဓာတတ်ိုးပစည်းပ

ယ်ဖျက်	ဓာတတ်စမ်ျိး၊	အဖု	အကျတိက်လာပစ်ည်းြဖစေ်သာ	သတ	 ဓာ

တမ်ျားကုိ	ခာကုိယ်ြပငပ်ေရာက်	သာွးေစရန	်ပယ်ထတုပ်စသ်ည်	။

အပငǻအဆǰဓǮတǻ	 -							ပပဲပုပ်င်ငှ့်	အြခားအပငမ်ျား	တငွ	်ပါဝင်

ေသာြဒပေ်ပါငး်။	 အစာေကမသာွး	 ိုငပ်ါ။	 ကုိလက်စထေရာများကုိ	 အူ

သမိမ်	ှမစပုယူ်ိုငရ်န	်တားဆးီသည်	။	"အူမကီးကငဆ်ာ"	ကုိ	ကာကွယ်

ေပးသည်	။

ပǑǯǱတငǻǺ	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 -"လိုအပအ်မမ်ီိုအက်စစ"်၏	အရငး်အြမစကုိ်	

ေထာက်ပံ့ေပးသည့်အြပင	် ကုိလက်စထေရာမပါရိှေပ။	 အဆဓီာတကုိ်	

ေလျာ့ကျေစသည်	။

အဆǰ	-	ကုိလက်စထေရာငှ့်	LDL	ေခေသာ	လကုိူဒကုေပးေသာ	အ

ဆမီျိး	မပါဝငေ်ပ။

*****


