
အစာာအာာဟာာရဆုို�တာာ ဘာာလဲဲ?

အစား�းအစာာက နေေ ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အတွက်ွ်လုို�အပ််တဲ့့� အဓိိကအာာဟာာရ
ဓာာတ််တွေ�ေဖြ�စ််တဲ့့� ကစီီဓာာတ်် (ကာာဗုို�ဟုို�က််ဒရိိတ်) ၊ အသားး�ဓာာတ်် 

(ပရုို�တင်းး�)နဲ့့ � အဆီီဓာာတ််တွေ�ေအပြ�င် ဗီီတာာမင််နဲ့့ � သတ္တု�ဓာာတ််တို့့�လုို� 
အာာဟာာရဓာာတ််တွေ�ေပါါ ရရိှိ�နိုု�င််ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််� နေ့့ �စဉ််စား�းတဲ့့�

အစား�းအစာာတွေ�ေမှာာ� အာာဟာာရဓာာတ််အားး�လုံးး�� အချိုး� း��ကျျကျျပါါဝင််ဖို့့�  
လုို�ပါါတယ််။

ကာာဗုို�ဟုို�က််ဒရိိတ်် -
   ဦးးနှော�ာ�က်နဲ့့ � ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�အတွွက်် အဓိိက

   စွွမ်းး�အင််ရင်းး�မြ�စ်ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

ပရုို� တင်းး� -
   ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�တစ်ရှူးး �များ�း� ကြီး�း�ထွားး��ဖွံ့� ဖြိုး��း ��ဖို့့� နဲ့့ � 
   ပြု�ုပြ�င််ထိိန်းး�သိိမ်းး�ဖို့့�  ကူူညီီပေး�းပါါတယ််။

အဆီီ - 
   ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�ကြီး�း�ထွားး��ဖို့့� နဲ့့ � ကုို�ယ််လက််လှုုပ််ရှား�� းမုှု
   အတွွက်် လုို�အပ််တ့ဲ့� စွွမ်းး�အင််ကုို�ပေး�းပါါတယ််။

ဗုို�က််တာာမင််နဲ့့ � သတ္တု�ဓာာတ််များ�း� - 
   ခန္ဓာာ�ကို�ယ််ရ့ဲ့� လုုပ်ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း�ကို� ထိိန်းး�

   ညှိိ�ပေး�းပြီး�း� ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�ကို� ကျျန်းး�မာာစေ�ပါါတယ််။

၁

အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�



အစာာစား�းပြီး�း�ချိိ�န် မ်ှာာ� ကာာဗုို�ဟုို�က််ဒရိိတ်ဓာာတ််တွေ�ေက ဂလူးး�ကို့့� စ််လို့့�
ခေါ်�်တဲ့့� သကြား�း�ဓာာတ််တစ်မျိုး� း��အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲပြီး�း� သွေး�း�ကြော��ာ
ထဲဲကုို�ရော�ာက််ရိှိ�ပါါတယ််။ ဒီီနည်းး�နဲ့့ � သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ််များ�း� 
မြ�င့််�တက်လာာရပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််� သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကုို� 
ထိိန်းး�နိုု�င််ဖို့့�  မိိမိိစား�းတဲ့့� ကာာဗုို�ဟုို�က််ဒရိိတ်အမျိုး� း��အစား�းနဲ့့ � ပမာာဏ

ကုို� သေ�ချာ�ာချျင့််�ချိိ�န် ဖ်ို့့�  လုို�အပ််ပါါတယ််။

သကြား�း�ဓာာတ်် သွေး�း�ကြော��ာ

အင််ဆူူလင််Glucose

၂ 

အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�



ကစီီဓာာတ််

ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရှိိ�သူတွေ�ေဟာာ ကစီီဓာာတ််
အားး�လုံးး��ကို� ရှော�ာ �င််စရာာမလို�ပါါဘူးး�။ ဒါါပေ�မယ့််� 
စား�းသင့််�တဲ့� ကစီီဓာာတ််ပမာာဏနဲ့့ � ဆီးး�ချိုု� �နဲ့့ �
တည့််�တဲ့�၊ မတည့််�တဲ့� ကစီီဓာာတ််တွေ�ေကို� 
ကွဲဲ�ကွဲဲ�ပြား�း�ပြား�း� သိိဖို့့� တော့�့� အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။

အစိိမ်းး�ရော�ာင်် ရှိိ�တဲ့� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််တွေ�ေနဲ့့ � အချို့��့
သော�ာဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်် မှာာ� သဘာာဝအချိုု� �ဓာာတ််သာာ 
ပါါဝင််လို့့�  သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကုို� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�
ချျင်းး�သာာ မြ�င့််�တက်စေ�ပါါတယ််။

ဒါါပေ�မယ့််� အချိုု� �ရည်နဲ့့ � အချိုု� �များ�း�တဲ့� 
အစား�းအစာာတွေ�ေကတော့�့� သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�
ဓာာတ််ကုို� မြ�န််မြ�န််မြ�င့််�တက်စေ�လို့့�  ဆီးး�ချိုု� �နဲ့့ �
မတည့််�ပါါဘူးး�။

၃

အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�



ကစီီဓာာတ််ကုို� ဘယ််လုို�အစား�းအစာာတွေ�ေမှာာ� 
တွေ့�န့ိုု�င််သလဲဲ?

M
ilk Soy Milk

သစ်သီးး�ဝလံံများ�း�
   -ဥပမာာ- သင်္ဘော�ာ�သီးး�၊ သရက်သီးး�၊   
   နာာနတ််သီးး�၊ ဖရဲဲသီးး�၊ လိိမ္မော်���သီးး�

ကစီီဓာာတ််များ�း�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� 
   -ဥပမာာ- ဆန််၊ ပြော��ာင်းး�၊ အာာလူးး�၊
   ပေါ�ါင််မုုန့့်� ၊ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� ၊ ရွှေ�ေဖရုံံ� သီးး�၊ ပိိန်းး�ဥ

နို့့� နှှင့််�  နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစည်းး�များ�း� 
   -ဥပမာာ- နွား��းနို့့� ၊ ပဲဲနို့့�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� 
   -ဥပမာာ- ခရမ်းး�သီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�၊ သခွား��း

   သီးး�၊ မုှို�နှှင့််�  အစိိမ်းး�ရော�ာင််ရှိိ�သော�ာ အရွွက််များ�း�

ချိုု� �သော�ာ အစား�းအသော�ာက််များ�း� 
   -ဥပမာာ- ကုို�ကာာကုို�လာာ၊ သစ်သီးး�
   ဖျော်�်��ရည်၊ သကြား�း�ပါါသော�ာနွား��းနို့့� ၊ 
   သကြား�း�လုံးး��၊ ကိိတ််မုုန့််�

၄

အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�



ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့ � ညီီညွွတ််အော�ာင်် 
ဘယ််လုို�စား�းသော�ာက််သင့််�သလဲဲ?

ပန်းး�ကန်ပ်ြား�း�နဲ့့ � ပုံံ�စံံချျပြီး�း� စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�

ပန်းး�ကန််ရ့ဲ့�တစ်ဝက်် -
အစိိမ်းး�ရော�ာင််ရှိိ�သော�ာဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််

များ�း�နဲ့့ �  ကစီီဓါါတ််မပါါသော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� (ဥပမာာ - 

ဂေါ်�် ဖီီထုုပ်၊ ပန်းး�မုုန််လာာ၊ မုုန််လာာဥနီီ၊ 

သခွား��းသီးး�၊ ကန််စွွန်းး�ရွက််)

ပန်းး�ကန််ရ့ဲ့� ၄ပုံံ�  ၁ပုံံ� - 
ကစီီဓာာတ််ပါါဝင််သော�ာ အစား�းအစာာ
များ�း� (ဥပမာာ - ထမင်းး�၊ ပေါ�ါင််မုုန့််� ၊ 
ပြော��ာင်းး�ဖူးး�၊ အာာလူးး�၊ ပိိန်းး�ဥ)

ပန်းး�ကန််ရ့ဲ့� ၄ပုံံ�  ၁ပုံံ� - 
ပရုို� တင်းး�ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း� 

(ဥပမာာ - အသားး�၊ ငါးး�၊ ကြ�က်ဥ)

အကြံ�ံပြု�ုချျက်

ရိုးး� �ရိုးး� �ရေ�ကို�သာာသော�ာက််ပါါ။ ဟုို�က််ပုို� 
မဖြ�စ််လျှှင်် ချိုု� �လွနွ်းး�တဲ့�အရည် 
(ဥပမာာ - ဆုို�ဒါါ၊ သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည်) 
တို့့� ကုို� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။

အစား�းကုို� နပ်မှှန်အ်ော�ာင််စား�းပါါ။  
နေ့့ �စဉ််စား�းတ့ဲ့� ကစီီဓာာတ််ပမာာဏကုို�လည်းး� တသမတ််တည်းး�ဖြ�စ််အော�ာင်် ချျင့််�ချိိ�န် စ်ား�းပါါ။

မိိမိိအလုို�ရှိိ�သေး� းလျှှင်် - 
အဆီီထုုတ််ထားး�သော�ာ နို့့� တစ်ခွွက်် 
သို့့� မဟုုတ်် သစ်သီးး�တစ်လုံးး��

သို့့� မဟုုတ််

ချိုု� �လွနွ်းး�တဲ့� 
မုုန့််�ပဲဲသရေ�စာ ာတွေ�ေကို� 
ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။ 

၅

အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�



အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရိှိ�သူူနဲ့့ � 
ကုို�ယ််လက်လုှုပ််ရှား�� းမုှု

ကုို�ယ််လက််လှုုပ််ရှား�� းခြ�င်းး�က ခန္ဓာာ�ကို�ယ််ကုို� 

အားး�အင််ပြ�ည့့်�ဝစေ�ပြီး�း� သင့့်�တော်�်�တဲ့�ကုို�ယ််အ

လေး�းချိိ�န် ်ဖြ�စ််စေ�ကာာ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််

ကုို�ပါါ ထိိန်းး�ညှိိ�ပေး�းပါါတယ််။

တစ်နေ့့ �ကုို� နာာရီီဝက််ခန့််�  
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ပြု�ုလုုပ်ရန် ်
ရည်မှှန်းး�ပါါ။

အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရိှိ�သူူအတွက်ွ် လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

မိိမိိလေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုုပ်တ့ဲ့�အခါါ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�
ဓာာတ််ကျျလာာ လုို�အပ််မယ့််�အရာာ (ဥပမာာ - ဖျော်�်��ရည်၊ 
ဘီီစကွတ််) တို့့� ကုို� အဆင််သင့််�ဆော�ာင််ထားး�ပါါ။

လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�မလုုပ်ခင်် သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််
ကုို� စစ်ဆေး�းခြ�င်းး�က လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�မစခင််မှာာ� 
အစား�းအစာာ ဘယ််လော�ာက််စား�းဖို့့� လုို�မလဲဲဆို�တာာ 
ဆုံးး��ဖြ�တ််ဖို့့�  အထော�ာက််အကူူပြု�ုပါါတယ််။

နည်းး�ပြ� ဒါါမှှမဟုုတ်် ကြီး�း�ကြ�ပ်သူူကုို� ကြို��တင််

အသိိပေး�းထားး�ပါါ။ မိိမိိဆီးး�ချိုု� �တက်လာာရင််ပဲဲ

ဖြ�စ််ဖြ�စ်် ကျျလာာရင််ပဲဲဖြ �စ််ဖြ�စ်် ကူူညီီပေး�းနိုု�င််

တ့ဲ့�သူူရ့ဲ့� ကြီး�း�ကြ�ပ်မုှုအော�ာက််မှာာ�သာာ နေေပါါ။

အင််ဆူူလင််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး� -
အင််ဆူူလင််ထိုးး��ပြီး�း�ရင်် သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််မြ�န််မြ�န််ကျျတတ််
လို့့�  ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း� ၂ နာာရီီအတွွင်းး� လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�မလုုပ်သင့််�ပါါ။ 
အင််ဆူူလင််ကုို� ဘယ််အချိိ�န် ် ထိုးး��ရမလဲဲဆို�တာာ မသေ�ချာ�ာရင်် 
ဆရာာဝန််နဲ့့ � တုို�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

၆

အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�


