
အစာာအာဟာာရဆုို�တာာ ဘာာလဲဲ?

အစာားအစာာက နေေ ခန္ဓာာာကု�ယ််အတာက်ွလုဲ�အပ််တဲာ� အဓုိကအာဟာာရ
ဓိာတ်ာနေတာဖွြ�စ်ာတဲာ� ကစီာဓိာတ်ာ (ကာဗုို�ဟုာ�က်ဒရုတ်ာ) ၊ အသားားဓိာတ်ာ 

(ပ်ရုို�တာင််းး)ေဲ � အဆီိုဓိာတ်ာနေတာအွဖြပ်င််း ဗီိုတာာမင််းေဲ � သားတုာ�ဓိာတ်ာတုာ�လုဲ� 
အာဟာာရဓိာတ်ာနေတာပွ်ါ ရရုိှိန္ဓာု�င််းပ်ါတာယ််။ ဒါနေ�ကာင်း�် နေေ �စာဉ််စာားတဲာ�

အစာားအစာာနေတာမိွာ အာဟာာရဓိာတ်ာအားလဲး�း အခ��ုးက�က�ပ်ါဝင််း�ု�  
လုဲ�ပ်ါတာယ််။

ကာာဗုို�ဟုို�က်ာဒရုိတ်် -
   ဦးးနှော�ာာက်ာနဲ့့ � ကုာ�ယ််ခ�ာာအတ်ွက်ာ အဓုိကာ

   စွွမ််းးအင််ရိင််းမြမ်းစ်ွမြ�စ်ွပါါတ်ယ််။ 

ပါရုို� တ်င််း -
   ကုာ�ယ််ခ�ာာတ်စ်ွရိုး းမ်း�ား ကြီးကားးထွွားား�့� ဖြိုး��ု�း�ု� နဲ့့ � 
   မြပါ�မြပါင််ထုွားနဲ့်းသုိမ််းး�ု�  ကူာညီးနှောပါးပါါတ်ယ််။

အဆီး - 
   ကုာ�ယ််ခ�ာာကြီးကားးထွွားား�ု� နဲ့့ � ကုာ�ယ််လက်ာလုပ်ါရှားာ ားမု်း
   အတ်ွက်ာ လု�အပ်ါတ့်� စွွမ််းးအင််ကုာ�နှောပါးပါါတ်ယ််။

ဗုို�က်ာတ်ာမ်းင််နဲ့့ � သိတု်�ဓိာတ််မ်း�ား - 
   ခ�ာာကုာ�ယ််ရ့ိ� လ�ပ်ါင်နဲ့်းနှောဆီာင််တ်ာမ်း�ားကုာ� ထုွားနဲ့်း

   ညီိုနှောပါး�ပါးး ကုာ�ယ််ခ�ာာကုာ� ကာ�နဲ့်းမ်းာနှောစွပါါတ်ယ််။

၁

အစာားအနေသားာက်နိ္ဓာင်း�် 
နေလဲ�က�င်း�်ခေ်းဆုို�င််းရာ 
အ�ကးဖြပ်�ခ�က်မ�ား



အစာာစာားပြီးပီ်းခ�ေုမိ်ာ ကာဗုို�ဟုာ�က်ဒရုတ်ာဓိာတ်ာနေတာကွ ဂလဲးးကု� စ်ာလုဲ�
နေခ်တဲာ� သား�ကားဓိာတ်ာတာစ်ာမ��ုးအဖြ�စ်ာ နေဖြပ်ာင််းးလဲဲပြီးပီ်း နေသွားးနေ�ကာ
ထဲဲကု�နေရာက်ရုိှိပ်ါတာယ််။ ဒီေည််းးေဲ � နေသွားးတာင်ွ်းးသား�ကားဓိာတ်ာမ�ား 
ဖြမင်း�်တာက်လဲာရပ်ါတာယ််။ ဒါနေ�ကာင်း�် နေသွားးတာင်ွ်းးသား�ကားဓိာတ်ာကု� 
ထုဲေး်န္ဓာု�င််း�ု�  မုမုစာားတဲာ� ကာဗုို�ဟုာ�က်ဒရုတ်ာအမ��ုးအစာားေဲ � ပ်မာဏ

ကု� နေသားခ�ာခ�င်း�်ခ�ေု�ု်�  လုဲ�အပ််ပ်ါတာယ််။

သိကြားကာားဓိာတ်် နှောသွိးနှောကြားကာာ

အင််ဆူီလင််Glucose

၂ 

အစာားအနေသားာက်နိ္ဓာင်း�် 
နေလဲ�က�င်း�်ခေ်းဆုို�င််းရာ 
အ�ကးဖြပ်�ခ�က်မ�ား



ကစီာဓိာတ်ာ

ဆီးးခ��ုနှောရိာဂါါရှားာုသူိနှောတ်ွဟိုာ ကာစွးဓိာတ််
အားလ��းကုာ�  နှောရှားာ ာင််စွရိာမ်းလု�ပါါဘူူးး။ ဒါနှောပါမ်းယ်�် 
စွားသိင်�်တ့်� ကာစွးဓိာတ််ပါမ်းာဏနဲ့့ � ဆီးးခ��ုနဲ့့ �
တ်ညီ�်တ့်�၊ မ်းတ်ညီ�်တ့်� ကာစွးဓိာတ််နှောတ်ွကုာ� 
က့ွာက့ွာမြပါားမြပါားသုိ�ု� နှောတ်ာ� အနှောရိးကြီးကားးပါါတ်ယ််။

အစုွမ််းး နှောရိာင်် ရှားာုတ့်� ဟိုင််းသိးးဟိုင််းရွိက်ာနှောတ်ွနဲ့့ � အခ��ု
နှောသိာဟိုင််းသိးးဟိုင််းရွိက်ာ မ်းာာ သိဘူးာဝအခ��ုဓိာတ််သိာ 
ပါါဝင််လု�  နှောသွိးတ်ွင််းသိကြားကာားဓိာတ််ကုာ� မြ�ည်ီးမြ�ည်ီး
ခ�င််းသိာ မြမ်းင်�်တ်က်ာနှောစွပါါတ်ယ််။

ဒါနှောပါမ်းယ်�် အခ��ုရိည်ီနဲ့့ � အခ��ုမ်း�ားတ့်� 
အစွားအစွာနှောတ်ွကာနှောတ်ာ� နှောသွိးတ်ွင််းသိကြားကာား
ဓိာတ််ကုာ� မြမ်းနဲ့်မြမ်းနဲ့်မြမ်းင်�်တ်က်ာနှောစွလု�  ဆီးးခ��ုနဲ့့ �
မ်းတ်ညီ�်ပါါဘူူးး။

၃

အစာားအနေသားာက်နိ္ဓာင်း�် 
နေလဲ�က�င်း�်ခေ်းဆုို�င််းရာ 
အ�ကးဖြပ်�ခ�က်မ�ား



ကစီာဓိာတ်ာကု� ဘာယ််လုဲ�အစာားအစာာနေတာမိွာ 
နေတာန့္ဓာု�င််းသားလဲဲ?

M
ilk Soy Milk

သိစ်ွသိးးဝလ�မ်း�ား
   -ဥပါမ်းာ- သိနှောဘူးာာသိးး၊ သိရိက်ာသိးး၊   
   နဲ့ာနဲ့တ််သိးး၊ �ရ့ိသိးး၊ လုနှောမ််းာ်သိးး

ကာစွးဓိာတ််မ်း�ားနှောသိာ အစွားအစွာမ်း�ား 
   -ဥပါမ်းာ- ဆီနဲ့်၊ နှောမြပါာင််း၊ အာလူး၊
   နှောပါါင််မ်း�နဲ့ �်၊ နှောခါက်ာဆ့ွီ၊ နှောရိေ�ရို�� သိးး၊ ပုါနဲ့်းဥ

�ု� �ာင်�်  �ု� ထွထွားွက်ာပါစွစည်ီးမ်း�ား 
   -ဥပါမ်းာ- �ွား�ု� ၊ ပ့ါ�ု�

ဟိုင််းသိးးဟိုင််းရွိက်ာမ်း�ား 
   -ဥပါမ်းာ- ခရိမ််းးသိးး၊ ခရိမ််းးခ�ဉ််သိးး၊ သိခွား

   သိးး၊ မုု်း�ာင်�်  အစုွမ််းးနှောရိာင််ရှားာုနှောသိာ အရွိက်ာမ်း�ား

ခ��ုနှောသိာ အစွားအနှောသိာက်ာမ်း�ား 
   -ဥပါမ်းာ- ကုာ�ကာာကုာ�လာ၊ သိစ်ွသိးး
   နှော��ာ်ရိည်ီ၊ သိကြားကာားပါါ  နှောသိာ�ွား�ု� ၊ 
   သိကြားကာားလ��း၊ ကုာတ််မ်း�နဲ့ �်

၄

အစာားအနေသားာက်နိ္ဓာင်း�် 
နေလဲ�က�င်း�်ခေ်းဆုို�င််းရာ 
အ�ကးဖြပ်�ခ�က်မ�ား



က�ေး်မာနေရးေဲ � ညီ်းညွွတ်ာနေအာင််း 
ဘာယ််လုဲ�စာားနေသားာက်သားင်း�်သားလဲဲ?

ပ်ေး်ကေဖ်ြပ်ားေဲ � ပ်း�စားခ�ပြီးပီ်း စာားနေသားာက်ဖြခင််းး

ပါနဲ့်းကာနဲ့်ရ့ိ�တ်စ်ွဝက်ာ -
အစုွမ််းးနှောရိာင််ရှားာုနှောသိာဟိုင််းသိးးဟိုင််းရွိက်ာ

မ်း�ားနဲ့့ �  ကာစွးဓိါတ််မ်းပါါ နှောသိာ 

ဟိုင််းသိးးဟိုင််းရွိက်ာမ်း�ား (ဥပါမ်းာ - 

နှောဂါ် �းထွား�ပ်ါ၊ ပါနဲ့်းမ်း�နဲ့်လာ၊ မ်း�နဲ့်လာဥနဲ့း၊ 

သိခွားသိးး၊ ကာနဲ့်စွွနဲ့်းရွိက်ာ)

ပါနဲ့်းကာနဲ့်ရ့ိ� ၄ပါ��  ၁ပါ�� - 
ကာစွးဓိာတ််ပါါဝင််နှောသိာ အစွားအစွာ
မ်း�ား (ဥပါမ်းာ - ထွားမ်းင််း၊ နှောပါါင််မ်း�နဲ့ �်၊ 
နှောမြပါာင််း�ူး၊ အာလူး၊ ပုါနဲ့်းဥ)

ပါနဲ့်းကာနဲ့်ရ့ိ� ၄ပါ��  ၁ပါ�� - 
ပါရုို� တ်င််းပါါနှောသိာ အစွားအစွာမ်း�ား 

(ဥပါမ်းာ - အသိား၊ င်ါး၊ ကြားကာက်ာဥ)

အ�ကးဖြပ်�ခ�က်

ရုို� းရုို� းနှောရိကုာ�သိာနှောသိာက်ာပါါ။ ဟုို�က်ာပုါ� 
မ်းမြ�စ်ွလှင်် ခ��ုလနွဲ့း်တ့်�အရိည်ီ 
(ဥပါမ်းာ - ဆုီ�ဒါ၊ သိစ်ွသိးးနှော��ာ်ရိည်ီ) 
တု်� ကုာ� နှောရှားာာင််ကြားကာဉ််ပါါ။

အစွားကုာ� နဲ့ပ်ါမ်းာနဲ့ ်နှောအာင််စွားပါါ။  
နှောနဲ့ �စွဉ််စွားတ့်� ကာစွးဓိာတ််ပါမ်းာဏကုာ�လည်ီး တ်သိမ်းတ််တ်ည်ီးမြ�စ်ွနှောအာင်် ခ�င်�်ခ�နုဲ့စ်ွားပါါ။

မု်းမု်းအလု�ရှားာု  နှောသိးလှင်် - 
အဆီးထွား�တ််ထွားားနှောသိာ �ု� တ်စ်ွခွက်ာ 
သုိ� မ်းဟို�တ်် သိစ်ွသိးးတ်စ်ွလ��း

သုိ� မ်းဟို�တ််

ခ��ုလနွဲ့း်တ့်� 
မ်း�နဲ့ �ပ့်ါသိနှောရိစွာနှောတ်ကုွာ� 
နှောရှားာာင််ကြားကာဉ််ပါါ။ 

၅

အစာားအနေသားာက်နိ္ဓာင်း�် 
နေလဲ�က�င်း�်ခေ်းဆုို�င််းရာ 
အ�ကးဖြပ်�ခ�က်မ�ား



အမ��ုးအစာား ၁ ဆီိုးခ��ုနေရာဂါရုိှိသားးေဲ � 
ကု�ယ််လဲက်လုဲပ််ရိှိားမု

ကုာ�ယ််လက်ာလုပ်ါရှားာ ားမြခင််းကာ ခ�ာာကုာ�ယ််ကုာ� 

အားအင််မြပါညီ�်ဝ နှောစွ�ပါးး သိင်�် နှောတ်ာ်တ့်�ကုာ�ယ််အ

နှောလးခ�နုဲ့်မြ�စ်ွ နှောစွကာာ နှောသွိးတ်ွင််းသိကြားကာားဓိာတ််

ကုာ�ပါါ ထုွားနဲ့်းညီိုနှောပါးပါါတ်ယ််။

တ်စ်ွနှောနဲ့ �ကုာ� နဲ့ာရိးဝက်ာခနဲ့ � ်
နှောလ�ကာ�င်�်ခနဲ့း်မြပါ�လ�ပ်ါရိနဲ့ ်
ရိည်ီမ်းာနဲ့း်ပါါ။

အမ��ုးအစာား ၁ ဆီိုးခ��ုနေရာဂါရုိှိသားးအတာက်ွ နေလဲ�က�င်း�်ခေး်ဆုို�င််းရာ 
အ�ကးဖြပ်�ခ�က်မ�ား

မု်းမု်းနှောလ�ကာ�င်�်ခနဲ့်းလ�ပ်ါတ့်�အခါ နှောသွိးတ်ွင််းသိကြားကာား
ဓိာတ််ကာ�လာ လု�အပ်ါမ်းယ်�်အရိာ (ဥပါမ်းာ - နှော��ာ်ရိည်ီ၊ 
ဘူးးစွကွာတ််) တု်� ကုာ� အဆီင််သိင်�် နှောဆီာင််ထွားားပါါ။

နှောလ�ကာ�င်�်ခနဲ့်းမ်းလ�ပ်ါခင်် နှောသွိးတ်ွင််းသိကြားကာားဓိာတ််
ကုာ� စွစ်ွနှောဆီးမြခင််းကာ နှောလ�ကာ�င်�်ခနဲ့်းမ်းစွခင််မ်းာာ 
အစွားအစွာ ဘူးယ််နှောလာက်ာစွား�ု� လု�မ်းလ့ဆုီ�တ်ာ 
ဆီ��းမြ�တ််�ု�  အနှောထွားာက်ာအကူာမြပါ�ပါါတ်ယ််။

နဲ့ည်ီးမြပါ ဒါမ်းာမ်းဟို�တ်် ကြီးကားးကြားကာပ်ါသူိကုာ� ကြီးကုာ�တ်င််

အသုိနှောပါးထွားားပါါ။ မု်းမု်းဆီးးခ��ုတ်က်ာလာရိင််ပ့ါ

မြ�စ်ွမြ�စ်ွ ကာ�လာရိင််ပ့ါမြ�စ်ွမြ�စ်ွ ကူာညီးနှောပါး�ု�င််

တ့်�သူိရ့ိ� ကြီးကားးကြားကာပ်ါမု်းနှောအာက်ာမ်းာာသိာ နှောနဲ့ပါါ။

အင််ဆူီလင််နှောဆီးထုွား�းမြခင််း -
အင််ဆူီလင််ထုွား�း�ပါးးရိင်် နှောသွိးတ်ွင််းသိကြားကာားဓိာတ််မြမ်းနဲ့်မြမ်းနဲ့်ကာ�တ်တ််
လု�  နှောဆီးထုွား�း�ပါးး ၂ နဲ့ာရိးအတ်ွင််း နှောလ�ကာ�င်�်ခနဲ့်းမ်းလ�ပ်ါသိင်�်ပါါ။ 
အင််ဆူီလင််ကုာ� ဘူးယ််အခ�နုဲ့် ထုွား�းရိမ်းလ့ဆုီ�တ်ာ မ်းနှောသိခ�ာရိင်် 
ဆီရိာဝနဲ့်နဲ့့ � တု်�င််ပါင််နှောဆွီးနှော�ွးပါါ။

၆

အစာားအနေသားာက်နိ္ဓာင်း�် 
နေလဲ�က�င်း�်ခေ်းဆုို�င််းရာ 
အ�ကးဖြပ်�ခ�က်မ�ား


