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မ�တ�က� 
အခန�� အ��က�င��အရ� စ�မ�က���� 
 န�ဒ�န�� ၁ 
အခန��(၁) အစ��အစ�အ�ပ�စ�မ��� ၃ 
အခန��(၂) အစ��အစ�အမ����မ����က��ဘယ��လ�က�

ပမ�ဏစ� စ��ရမ��လ� 
၁၂ 

အခန��(၃) �ရ ၁၆ 
အခန��(၄) �ကက�ဥ၊ဘ�ဥ ၂၀ 
အခန��(၅) အရည�အ�သ���ပည��မ��သ� 

အ��င�အ��ဒင��ဆ�� စ��သ����ရ� 
၂၃ 

အခန��(၆) အဆ�စ��သ���မ� ၂၅ 
အခန��(၇) က�န��မ��သ�က��ယ�အ�လ�ခ��န� ၃၆ 
 (BMI) ၃၆ 
အခန��(၈) အသက�အရ�ယ�၊အ��ခအ�နအလ��က�စ�� 

�သ�က�နည��လမ���ွှန� 
၄၃ 

အခန��(၉) သက��က��အရ�ယ�တ�င�အဟ�ရဓ�တ� 
�ကယ�ဝ �သ�အစ�မ���က�� �ရ��ခ�ယ� 
စ�� သ���ပ� 

၅၆ 

အခန��(၁ဝ) အထ��အ��ခအ�နမ���အတ�က�စ���သ�
က�နည�� လမ���ွှန� 

၅၉ 

 (က) မက��စက�တတ��သ��ရ�ဂ�မ��� ၅၉ 
 ၁။ �သ��တ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ���အတ�က�      

   အစ�အဟ� ရ 
၅၉ 

 ၂။ ��လ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ���အတ�က� 
   အစ� အဟ�ရ 

၆၂ 



 
 ၃။ ဆ��ခ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ���အတ�က� ၆၆ 
 (ခ) အ��ကစ��သမ��အစ��အစ�အ�ဟ�ရ ၇၁ 
 (ဂ)  အသက�သတ�လ�တ�စ��သ���သ�မ���အတ�က� ၇၃ 
 (ဃ) အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ��/�အအ��င�ဒ�အက�စ�လ�န�  

       မ���အတ�က�အ�ဟ�ရ 
၈၀ 

အခန��(၁၁) အသ��အ���မ��� ၈၄ 
အခန��(၁၂) သတ��ပ��ရ��င�ရ���ရမည���ဆ�လ�ပ���င���ဆ�ရ�က� 

�က��ထ�က�ပစ�ည��မ��� 
၁၀၁ 

အခန��(၁၃) အရက��သ�က�သ����ခင�� ၁ဝ၄ 
အခန��(၁၄) က��ယ�လက�လ�ပ�ရ����ခင�� ၁ဝ၆ 
အခန��(၁၅) အ�ဟ�ရဆ�������မ�နည���အ�င�အစ��အစ�မ���က�� 

�ပင�ဆင�ခ�က��ပ�တ��ခင�� 
၁ဝ၈ 

အခန��(၁၆) အ�ဟ�ရဓ�တ��ကယ�ဝ�သ�အစ��အစ�မ��� ၁၁၀ 



န�ဒ�န�� 

���င�င��တ��ဖ�� ��ဖ���တ���တက�ရန�အတ�က� ���င�င�သ��တ��င�� အ�ဟ� 

ရ �ပည��ဝမ�တရန� လ��အပ�ပ�သည�။ က�န��မ��ရ���င��အ��ကစ�� ဝန��က�� 

ဌ�နသည� ���င�င�သ�မ���၏အ�ဟ�ရဖ�� ��ဖ����ရ�တ�င� အဓ�ကက��သ� 

အ��ခခ�လ��အပ�ခ�က� �ဖစ�သည��အတ�က�၊ အ�ဟ�ရခ��� �တ��မ�မ����လ��� 

နည��ပ�ပ��က��ရ�၊ အ�ဟ�ရလ�န�က�မ� �ပဿန�မ��� က�က�ယ��ရ� ��င�� 

အ�ဟ�ရ�ပည��ဝမ�တစ�� စ��သ���တတ�သည�� ဓ�လ�မ���ပ��မ��ထ�န��က�� 

လ��စ�ရ� စသည�� ရည�မ�န��ခ�က� မ��� ခ�မ�တ��ပ�� အ�ဟ�ရဖ�� ��ဖ��� 

�ရ�လ�ပ�ငန��မ���က�� ပ��မ��အ���ဖည�� �ဆ�င�ရ�က�လ�က�ရ��ပ�သည�။ 

  ဤ �မန�မ�တ�� �အတ�က� က�န��မ��ရ���င��   ည���တ��သ� 

အစ��အစ�မ���  စ���သ�က�နည��လမ���ွှန� စ�အ�ပ� က���ရ�သ���ပ�စ� 

ထ�တ��ဝရ�ခင��၏ �ယဘ�ယ�ရည�မ�န�� ခ�က� မ�� �ပည�သ�မ���အ��လ��� 

အစ��အ�သ�က� က�� အ�ဟ�ရ �ပည��ဝ မ�တ�အ�င� စ��သ���တတ� 

�စ�ခင���ဖင�� �ပည�သ�လ�ထ�၏ အ�ဟ�ရ ��င�� က�န��မ��ရ�အ��ခအ�န 

�မ�င��တင�ရန� �ဖစ�ပ�သည�။ အထ��သ�ဖင�� အသက�အရ�ယ�၊ က���/မ၊ 

ဇ�ဝကမ�အ��ခအ�နအလ��က� အစ�အ�ဟ�ရ �ပည��ဝမ�တစ�� စ��သ��� 

တတ��စရန�လည���က�င��၊ အစ��အ�သ�က�က�� မ�န�ကန�စ�� စ��သ��� 

တတ� �စ�ခင���ဖင�� အ�ဟ�ရခ��� �တ���ခင��၊ အ�ဟ�ရလ�န�က��ခင�� ��င�� 

ယင��တ�� ���င�� ဆက���ယ��သ� �ရ�ဂ�မ��� �ဖစ�သည�� ဆ��ခ��� �သ��တ��� 

��လ��� စ�သ� �ရ�ဂ�တ�� � က�� ထ��ရ�က�စ�� �က��တင� က�က�ယ� ���င��စရန� 

လည���က�င��၊ �ဘ�အ��ရ�ယ�ကင��ရ�င���သ� အစ��အ�သ�က�မ��� 
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က�� �ရ��ခ�ယ� �ပင�ဆင�ခ�က��ပ�တ� စ��သ���တတ��စရန� လည���က�င��၊ 

က�န��မ��ရ�အ��ခအ�နအမ����မ������င�� �လ���ည�စ�� အစ�� အ�သ�က� 

မ��� က�� �ရ��ခ�ယ�စ��သ��� တတ��စရန� လည���က�င�� ��င�� က�န��မ��ရ� 

��င�� ည���တ��ပ�� မ�န�ကန� �က�င��မ�န��သ� လ� �မ�ဘဝ�နထ��င�မ�ပ��စ�က�� 

�နထ��င� တတ��စရန� တ�� ��ဖစ�ပ�သည�။ 
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အခန��(၁) 

အစ��အစ�အ�ပ�စ�မ��� 
အ�ဟ�ရဓ�တ�မ��� စ��လင��စရန� ဆန�၊ ဂ���  စသည�� �က�က���� 

အမ����မ����၊ ပ�အမ����မ����၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�၊ သစ�သ��ဝလ�မ���၊ အသ��၊ 

င��၊ ��� � ��င�� ဥအမ����မ���� စ��လင��အ�င�စ��ပ�။ 

အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���သည� လ�သ��တ��င�� က�န��မ��က��ခ��င�စ�� 

အသက�ရ�င��န ထ��င����င� �ရ�အတ�က� အ��ခခ�လ��အပ�ခ�က� �ဖစ�ပ�သည�။ 

အ�ဟ�ရဓ�တ�မ����စ�� လ�� �လ�က�စ��ရရ���စရန�၊ အစ��အစ�အ�ပ�စ�(၇)ခ� 

သတ�မ�တ� ခ���ခ��ထ�� ပ�သည�။ ယင��အစ��အစ� အ�ပ�စ�(၇)ခ� ၏ 

တစ�ခ�ခ�င��စ� မ� အစ�� အစ� တစ�ခ�စ� က�� �န �စ��စ��လင�စ�� စ��သ���ရမည� 

�ဖစ�ပ�သည�။ 

အစ��အစ�အ�ပ�စ� (၇) ခ�မ�� - 

 အ�ပ�စ�(၁) အစ��အစ�-- �က�က����အမ����မ����၊ ���စ��သ�����မ�����င�� 

သစ�ဥသစ�ဖ�မ���။ 

 အ�ပ�စ�(၂) အစ��အစ�-- ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���။  

 အ�ပ�စ�(၃) အစ��အစ�-- သစ�သ��ဝလ�မ���။ 

 အ�ပ�စ�(၄) အစ��အစ�-- ��� ���င�� ��� �ထ�က�ပစ�ည��မ���။ 

 အ�ပ�စ�(၅) အစ��အစ�-- အသ��အမ����မ����၊ င��အမ����မ����၊ 

ပင�လယ�စ�မ���၊ ဥအမ����မ������င�� ပ�အမ����မ����။ 

 အ�ပ�စ�(၆) အစ��အစ�-- အခ��မ�သ��မ���၊ အ�စ�အဆန�မ�����င�� 

ဆ�အမ����မ����။ 
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 အ�ပ�စ�(၇) အစ��အစ�-- အခ���အမ����မ����။ 

(က)  အ�ပ�စ�(၁) အစ��အစ�  

�က�က����အမ����မ����၊ ���စ��သ�����မ�����င�� သစ�ဥသစ�ဖ�မ��� 

အ�ပ�စ�(၁)အစ��အစ�တ�င� ကစ� ဓ�တ� 

(က�ဗ��ဟ��က�ဒရ�တ�)  

အမ���ဆ���  �ကယ�ဝ�သ� ဆန�၊ ဂ��� ၊ 

လ��၊ ဆပ�၊ ��ပ�င��  စသည�တ�� � အ�ပင� 

ယင��တ�� ���င�� �ပ�လ�ပ�ထ�� �သ� အစ�� 

အစ�မ���၊ အ�လ��၊ ကန�စ�န��ဥ၊ ပ�န��ဥ 

စသည�တ�� �အ�ပင�၊ ယင��တ�� ���င�� �ပ�လ�ပ� 

ထ���သ� အစ��အစ�မ��� ပ�ဝင� 

သည�။ �မန�မ�တ�� � �န �စ��စ�� သ����သ� 

ထမင��တ�င� က�ဗ��ဟ��က�ဒရ�တ�(�ခ�) 

ကစ�ဓ�တ� အမ���ဆ���ပ�ဝင��ပ�� ၊ 

အသ��ဓ�တ�(ပ���တင��) ၇ ရ�ခ��င���န��ခန� �  လည��ပ�ဝင�သည�။ 
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(ခ)   အ�ပ�စ�(၂)အစ��အစ�  
ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���  

 

အ�ပ�စ�(၂)အစ��အစ� တ�င� ဗ�တ�မင� 

��င�� သတ� �ဓ�တ�မ��� �ကယ�ဝ�သ� 

ဒန� �သလ�န�ရ�က�၊ မ�န�ညင��ရ�က�၊ ကန� 

စ�န��ရ�က�၊ ဟင������ယ�ရ�က� အစရ�� 

သည�� အစ�မ��ရင���ရ�င�ရ���သ� ဟင�� 

ရ�က�မ���၊ �ရွှဖ���သ��၊ မ�န�လ�ဥ�ဖ�၊ 

မ�န�လ�ဥန�၊ ခရမ��သ��၊ ခရမ��ခ���သ��၊ 

����ပတ�သ��၊ ဗ��သ��အစရ���သ� အ 

�ရ�င�စ���သ� ဟင��သ��မ��� ပ�ဝင� ပ�သည�။  
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(ဂ)  အ�ပ�စ�(၃)အစ��အစ� 

သစ�သ��ဝလ�မ��� 

အ�ပ�စ�(၃)အစ��အစ� တ�င�  

ဗ�တ�မင���င��သတ� �ဓ�တ�မ��� �ပ�  

�ကယ�ဝသည�� ဖရ�သ��၊ သရက� 

သ��၊ လ��မ���သ��၊ င�က��ပ��သ��၊ 

န�နတ�သ��၊ မ�လက�သ��၊ 

�ထ�ပတ�သ�� ပန��သ��၊ 

ဘယ�ရ�သ�� စ�သ� သစ�သ�� 

ဝလ�မ��� ပ�ဝင�ပ�သည�။ 
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(ဃ) အ�ပ�စ�(၄)အစ��အစ� 
��� ���င�� ��� �ထ�က�ပစ�ည��မ��� 

အ�ပ�စ�(၄)အစ��အစ�တ�င�   

အသ��ဓ�တ� (ပ���တင��)��င�� 

ထ���ဓ�တ�(ကယ�လ�ဆ�ယမ�) �ပ��ကယ� 

ဝသည�� ������� �၊ ဆ�တ���� �၊ က����� �၊ ������� �ခ�၊ 

ဒ�န�ခ���၊ ဒ�န�ခ�၊ �ထ�ပတ�၊ မ�ဂ�ရင�� 

စသည�တ�� �အ�ပင� ၎င��တ�� ���င�� �ပ�လ�ပ� 

ထ���သ� အစ��အစ�မ��� ပ�ဝင� 

သည�။ 
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(င) အ�ပ�စ�(၅)အစ��အစ� 
အသ��အမ����မ����၊ င��အမ����မ������င�� ပင�လယ�စ�မ���၊  

ဥအမ����မ������င�� ပ�အမ����မ���� 

အ�ပ�စ�(၅)အစ��အစ�တ�င� 

အသ��ဓ�တ�(ပ���တင��) အမ���ဆ���  

�ကယ�ဝသည�� �ကက�သ��၊ ဝက�သ��၊ 

အမ�သ��၊ ဆ�တ�သ�� စသည�� 

အသ��အမ����မ����၊ င���ကင��၊ င��တန�၊ 

င��ခ�၊ င���မစ�ခ�င��၊ င��သလ�ထ���၊ 

င����မထ���၊ င��ရ����၊ င��အ��တ�� စသည�� 

င��အမ����မ����၊ ဂဏန��၊ ပ�စ�န�၊ 

ပ�စ�န�ထ�ပ�၊ �က��က�ပ�စ�န�၊ �ပည��က��င�� 

စသည�� ပင�လယ�စ�မ���၊ �ကက�ဥ၊ 

ဘ�ဥ ��င�� င���ဥ စသည�� ဥအမ����မ����၊ 

က�လ��ပ�၊ မတ�ပ�၊ စ���တ��ပ�၊ 

ပ�တ�စ�မ��၊ ပ�န��လ�၊ ပ�ဝ��လ� စသည�� ပ�အမ����မ���� စသည�တ�� �အ�ပင�၊ 

ယင��တ�� ���င�� �ပ�လ�ပ�ထ���သ� အစ�� အစ� မ��� ပ�ဝင�သည�။  
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(စ) အ�ပ�စ�(၆)အစ��အစ� 
အခ��မ�သ��မ���၊ အ�စ�အဆန�မ�����င�� ဆ�အမ����မ���� 

အ�ပ�စ�(၆)အစ��အစ�တ�င� 

အဆ�ဓ�တ� �ကယ�ဝသည�� အ�န��သ��၊  

��မပ�၊ သစ��က��သ�� စသည�� အခ��မ� 
သ��မ���၊ သ�ဟ��ဠ��စ�၊ �န�က��စ�၊ ဖ��� 
�စ�စသည�� အ�စ�အဆန�မ�����င�� ��မပ� 
ဆ�၊ ��မ��ဆ�၊ စ��အ�န��ဆ�၊ သ�လ�င�ဆ� 
စသည��အပင�မ���မ�ရ�သ� �န�က�ဆ�၊ 
ပ�ပ�စပ�ဆ�၊ ��ပ�င��ဖ��ဆ�၊ဟင�� ခ�က�ဆ� 
မ���၊ဝက�ဆ�၊ အမ�ဆ�၊ င���က��ဆ�စ 
သည��တ�ရ စ��န�မ���မ� ရ�သ�အဆ� 
မ��� ပ�ဝင�ပ�သည�။ 
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(ဆ) အ�ပ�စ�(၇)အစ��အစ� 
အခ���အမ����မ���� 

အ�ပ�စ�(၇)အစ��အစ�တ�င� 

သ�က��၊ ခ���ခ���၊ ထန��လ�က�၊ 

�က�သက�၊ �ခ��ကလက� စသည�� 

အခ���အမ����မ���� ��င�� ၄င��တ�� �က�� 

အ��ခခ�၍�ပ�လ�ပ� �သ� 

အစ��အစ� အမ����မ���� (ဥပမ�-

ကပ��စ�န�စသည�) တ�� � 

ပ�ဝင�ပ�သည�။ 
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အကယ�၍ အစ�အ�ပ�စ�တစ�ခ�မ� အစ��အစ�မ���က�� မစ��ဘ� 

�န�ခင�� (သ�� �မဟ�တ�) အစ� အ�ပ�စ�တစ�ခ�တည��မ� အစ��အစ� 

မ���က��သ� �န �စ��စ��သ����န�ခင���ဖစ�ပ�က ထ��အ�ဟ�ရဓ�တ� တစ�မ���� 

တည�� ခ��� �တ���န�ခင�� (သ�� �မဟ�တ�) ပ��လ���န�ခင��မ��� �ဖစ����င�ပ�သည�။ 

အစ��အစ�တစ�မ����စ�တ�င� ကစ�ဓ�တ�၊ အသ��ဓ�တ�၊ အဆ�ဓ�တ�၊ 

ဗ�တ�မင�၊ သတ� �ဓ�တ�၊ �ရဓ�တ���င�� အမ�င�ဓ�တ�စသည��ဖင�� အ�ဟ�ရ 

ဓ�တ�မ����စ�� စ��လင�စ�� ပ�ဝင�သည�။ 

�မ��စမ� အသက� ၆-လခန� �ထ� မ�ခင���� �တစ�မ����တည��မ� အ�ဟ� 

ရဓ�တ�မ����စ�� လ���လ�က�စ�� ရရ�����င��သ��လည�� အသက� ၆-လ �က��� 

လ�သည��က�လ� သ�� �မဟ�တ� လ��က��တစ�ဦ�အတ�က� အ�ဟ�ရ 

ဓ�တ�မ���� စ��က�� လ���လ�က�စ���ပ����င�သည�� တစ�မ����တည���သ� အစ� 

ဟ�၍ မရ��ပ�။ 

11 

 



အခန��(၂) 
အစ��အစ�အမ����မ����က�� ဘယ��လ�က� ပမ�ဏစ� စ��ရမ��လ�။ 

အစ��အစ�အမ����မ����က�� အသက�အရ�ယ�၊ က���/မ၊ ခ���က��ယ� 

အရ�ယ�အစ��၊ လ�ပ�ရ���မ���င�� ဇ�ဝကမ�မ �ဖစ�စ��တ�� �အလ��က� �န �စ�� 

လ��အပ� ခ�က��ပ�မ�တည�၍ စ��သ���ရမည�။ 

ထ�� �အ�ပင� က�န��မ��ရ�အ��ခအ�နအလ��က� သင���လ����သ� အစ�� 

အစ�မ���က�� သင���လ����သ�ပမ�ဏသ� စ��သ���တတ�ရမည�။ 

အစ��အစ� အ�ပ�စ�တစ�ခ�စ�မ� အစ��အစ�မ���က�� အသက�အရ�ယ���င�� 

က���/မ က���ခ��မ�အလ��က� တစ��န �တ�စ��သ���ရမည��ပမ�ဏက�� 

�အ�က�ပ�ဇယ��တ�င� အ�သ�စ�တ��ဖ���ပထ��ပ�သည�။ 
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�န �စ��လ�ပ�ရ���မ�အ��ခအ�နအလ��က�တစ��န �တ�လ��အပ��သ�ကယ�လ��ရ� 
အသက�
အရ�ယ� 

က��� မ 

 အထ��င�မ����သ� 
လ�ပ�ရ���မ�အ��ခ
အ�န/ ဉ�ဏ 
လ�ပ�ငန�� 

အတန�အ 
သင�� 
လ�ပ�ရ��� မ� 

က�ယ 
လ�ပ�ငန�� 
မ���လ�ပ� 
ရ���မ� 

အထ��င�မ��� 
�သ� လ�ပ�ရ���မ� 
အ��ခအ�န/ 
ဉ�ဏ လ�ပ�ငန�� 

အတန�အ 
သင�� 
လ�ပ�ရ���မ� 

က�ယ 
လ�ပ�ငန�� 
မ���လ�ပ� 
ရ���မ� 

၃��စ�မ� 
၅��စ� 

၁၂၀၀ ၁၄၀၀ ၁၆၀၀ ၁၂၀၀ ၁၄၀၀ ၁၆၀၀ 

၆��စ�မ� 
၉��စ� 

၁၆၀၀ ၁၈၀၀ ၂၀၀၀ ၁၄၀၀ ၁၆၀၀ ၁၈၀၀ 

၁၀��စ�မ� 
၁၂��စ� 

၁၈၀၀ ၂၂၀၀ ၂၄၀၀ ၁၆၀၀ ၂၀၀၀ ၂၂၀၀ 

၁၃��စ�မ� 
၁၅��စ� 

၂၂၀၀ ၂၆၀၀ ၃၀၀၀ ၁၈၀၀ ၂၀၀၀ ၂၄၀၀ 

၁၆��စ�မ� 
၂၀��စ� 

၂၆၀၀ ၂၈၀၀ ၃၀၀၀ ၂၀၀၀ ၂၂၀၀ ၂၄၀၀ 

၂၁��စ�မ� 
၄၀��စ� 

၂၄၀၀ ၂၈၀၀ ၃၀၀၀ ၂၀၀၀ ၂၂၀၀ ၂၄၀၀ 

၄၁��စ�မ� 
၆၀��စ� 

၂၂၀၀ ၂၆၀၀ ၂၈၀၀ ၁၈၀၀ ၂၀၀၀ ၂၂၀၀ 

၆၀��စ�မ� 
အထက� 

၂၀၀၀ ၂၄၀၀ ၂၆၀၀ ၁၆၀၀ ၁၈၀၀ ၂၀၀၀ 
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န�နက�စ�အစ�မ���မ�ရရ���သ�အင� 

အ��ဓ�တ�ပမ�ဏ(ကယ�လ��ရ�) 
 န�နက�စ�အစ�မ���မ�ရရ���သ�အင� 

အ��ဓ�တ�ပမ�ဏ(ကယ�လ��ရ�) 
ပ��ပ�တ�ထမင����က�� ၄၂၆  နန���က��သ�တ� ၇၃၅ 
ပ��ပ�တ�ထမင�� ၄၃၅  မ�န� �ဟင��ခ�� ၂၆၉ 
�ကက�သ��ဆ�ခ�က� ၄၇၅  ဆ�ထမင�� ၁၈၇ 
�ခ�က�ဆ��အစ��သ�ပ� ၃၇၃  ပ��ပ�တ��က�က�ည�င���ပ�င�� ၂၁၇ 
အ�န����� ��ခ�က�ဆ�� ၄၆၆  ပ�ပလ�တ�(၁)ခ�ပ� ၃၇၇ 
ရ�မ���ခ�က�ဆ�� ၇၄၇  �ကက�ဉ�ပ�တ� ၈ဝ 
ရခ��င�မ�န� �တ� ၁၂၇  �ကက�ဉ��က�� ၁၂၉ 
 
 
သ���ရည�စ�အစ�မ���မ�ရရ���သ� 

အင�အ��ဓ�တ�ပမ�ဏ(ကယ�လ��ရ�) 
 သ���ရည�စ�အစ�မ���မ�ရရ���သ� 

အင�အ��ဓ�တ�ပမ�ဏ(ကယ�လ��ရ�) 
�ပ�င�မ�န� �(၂)ခ�ပ� ၁၅ဝ  ��ပ�င��ဖ���ပ�တ� ၁၄ဝ 
ဘ�န��မ�န� � ၂၈၆  မ�န� �လင�မယ��(၅)တ�� ၇၃ 
က�တ�မ�န� �(၂)ခ�ပ� ၂၃၆  ဖ���ကမ��င�က��ပ��သ�� ၈၅ 
�ပ�င�မ�န� ��ထ�ပတ�သ�တ�(၂)ခ�ပ� ၂၃၈  ������� � ၁၆၈ 
ဂ�င��သ�ပ�(၁)ဇ�န�� ၈၂  ပ���� � ၂၆ဝ 
လက�ဖက�သ�ပ�(၁)ဇ�န�� ၇၈  �က��ဖ� ၈၄ 
အ�လ����က��(၂ဝ)ခ�ပ� ၁၇၈  လက�ဖက�ရည� ၆၈ 
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ဟင��လ��မ���မ�ရရ���သ� 
အင�အ��ဓ�တ�ပမ�ဏ(ကယ�လ��ရ�) 

 ဟင��လ��မ���မ�ရရ���သ� 
အင�အ��ဓ�တ�ပမ�ဏ(ကယ�လ��ရ�) 

ထမင�� ၃ဝဝ  �ကက�သ��ဟင�� ၂၁၆ 
�ကက�သ��ဒန��ပ�က� ၅၂၅  �ကက�ဘ��သ��ခ�က� ၉၅ 
�ခ�က�ဆ����က�� ၃၉၆  ပ��ပ�� ၁၂ဝ 
ဝက�သ��(၃)တ��� ၂ဝ၂  င���လ�ဟင�� ၁၈ဝ 
ပ�ဇ�န�ဟင�� ၉၈  င��ဖယ�သ�ပ� ၁၃ဝ 
င����က�� ၁၁၆  င��ပ�ရည� ၁၅ 
ဘ�ဉဟင��(၂)�ခမ�� ၁၂၅  ဆ� ၉၉ 
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အခန��(၃)  
�ရ 

�ရဆ�တ��င�� �ရ က��သ� �သ�က�ပ� 

 

  
  
လ�တ�� �၏ ခ���က��ယ�အတ�င�� အသက�ရ�င��နမ�အတ�က�  ဇ�ဝကမ� 

က�စ�တ�� �သည� က��ယ�အတ�င��ရ�� အရည�မ���တ�င� အမ���ပ�၍ 
�န�က�ပသည�။ ထ�� ���က�င�� �ရသည� �အ�က�စ�ဂ�င�ဓ�တ�မ�လ��လ�င� လ� 
��င�� အ�ခ���သ�သတ� ဝ�မ���အတ�က� မရ��မ�ဖစ��သ� အဓ�က�ဒပ��ပ�င�� 
တစ�ခ� �ဖစ��ပသည�။ သ�မန� အ��ခအ�နတ�င� လ�တစ��ယ�က�၏ 
လ��အပ�သည�� �ရ ပမ�ဏ က�� တ�က�ဆရန� မလ���ပ။ အဘယ���က�င�� 
ဆ���သ�� ခ���က��ယ�အတ�င�� �ရမလ��မ�လ�က��ဖစ�ပ�က �ရငတ�သည�� 
လက�ဏ�မ��� �ဖစ��ပ�လ�ပါသည�။ ထ��အခ� �ရက�� တစ�နည�� 
နည���ဖင�� �သ�က��ကရ�ပမည�။ လ�တစ�ခ��� �တ�င� ပ�အ��က��သ� ရ�သ� 
အခ��န�က�လမ���တ�င� က��ယ�အ�လ�ခ��န� သ�သ�သ�သ� က�ဆင�� လ� 
တတ�ပ�သည�။  ထ��က��သ�� ��ဖစ�ရ�ခင��မ��လည�� �ခ��အ�ဖစ� လည�� 
�က�င��၊ သ�မန�အ���ဖင��မသ�၍ �ရခ����ရ�င� �မ���က လ�၏ က��ယ� 
�ရ�ပ���ပ�မ� ထ�က�သ����ခင����က�င�� လည���က�င���ဖစ��ပသည�။  
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သ�မန�လ�မ��� အတ�က� �နပ�ထ� မ���သ��လည���က�င��၊ အပ�ခ��န� 
�မင���သ� စက����မ���၌ အလ�ပ�လ�ပ�ရ�သ� က�ယအလ�ပ�သမ��မ��� 
မ���သ��လည���က�င��၊ လယ�ယ�လ�ပ�သ��မ���မ���သ��လည���က�င��၊   
�ခ��အထ�က� မ���သ�ဖင�� �ရပ��မ���သ�က�သ���ရန� လ��အပ��ပသည�။ 
သ�� �မ�သ�အပ�ဓ�တ� ��က�င�� က��ယ�တ�င��ဖစ��ပ�လ����င�သည�� �ရဓ�တ� 
ခန����ခ�က��ခင����င�� �န�က�ဆက�တ���ဘ�ဥပ�ဒ�မ���က�� တ��ဆ�����င��ပ 
မည�။ 
 
(၁) ခ���က��ယ�အတ�င��သ�� � �ရဝင� နည��အမ����မ���� 

လ�၊သတ� ဝ�တ�� �သည� လ��အပ�သည���ရက�� �အ�က��ဖ���ပပ� နည��သ��� 
မ������င�� ရရ�����င��ပသည�။ 
(က) �ရ�သ�က��ခင�� 
(ခ) �က��ဖ�၊ လက�ဖက�ရည� သစ�သ���ဖ���ရည� စသည�မ��� �သ�က�သ��� 

�ခင��။ 
(ဂ)  အစ��အစ�တ��င��လ��လ��တ�င� �ရအနည����င��အမ���ပ�လ��ခင��။ 
(ဃ) ခ���က��ယ�အတ�င�� အစ�အဟ�ရမ��� ��ကခ�က� �လ�င�က�မ�� ရ 

�ခင����က�င�� �ဖစ��ပ�လ��သ� �ရမ���။ 
လ�မ���တ�င� လ��အပ�သည���ရပမ�ဏထက�ဝက�က�� အစ��အစ� 

မ���မ�ရရ�����င�ပသည�။ ခ���က��ယ�အတ�င��မ� �ပင�ပသ�� � �ရထ�က��ခင�� နည�� 
�လ�မ����ရ���ပသည�။ 
(၂) ခ���က��ယ� မ� �ရ ဓ�တ�ဆ��������ခင��မ��� 
(က) အဆ�တ� မ� �ရထ�က��ခင��။ 

က����ပ�တ�� � ရ��ထ�တ�လ��က��သ� �လတ�င� �ပင�ပအပ�ခ��န� ��င�� �ရခ��� 
�ရ�င� � �ပ�တ�င�မ�တည�၍ �ရအနည����င��အမ���ပ�ဝင�ပ�သည�။ ပ�မ��မ� 
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အ���ဖင�� ၂၄ န�ရ�အတ�င�� �ရပမ�ဏ ၃ဝဝ စ�စ� မ� ၄ဝဝ စ�စ� အထ� ထ�က� 
သ������င��ပသည�။ 

 
(ခ) အ�သ�မ� အ�မမ���မ� �ရထ�က��ခင��။ 

ဝမ���ဖ�၊ ဝမ���လ��သည�မ� အပ လ�တ�� �စ�န� �ပစ��သ� က�င��က��တ�င� 
ပ��မ�န�အ���ဖင��တစ��န �လ�င� �ရပမ�ဏ ၁ဝဝ စ�စ�မ� ၂ဝဝ စ�စ� အထ� 
ပ�သ������င�သည�။ 
(ဂ) က��ယ��ရ�ပ���ပ�မ� �ရထ�က��ခင��။ 

 �ခ��အ�ဖစ�လည��က�င��၊ မ�မင����င�သည�� �ရခ����ရ�င� � အ�ဖစ� 
လည���က�င�� က��ယ��ရ�ပ���ပ�မ� �ရပမ�ဏ ၆ဝဝစ�စ� မ� ၈ဝဝစ�စ� 
အထ� ထ�က�ရ���ပသည�။  
(ဃ) က�င�ငယ�အ�ဖစ�ထ�က��ခင��။ 

�ရသည� �က��က�ကပ�မ� က�င�ငယ�အ�ဖစ� ခ���က��ယ�မ� ထ�က�သ����ပ 
သည�။ �က��က�ကပ�သည� ခ���က��ယ�အတ�င�� �ရမ����နလ�င� 
ဆ��အ�ဖစ�မ���မ���ထ�တ�ပစ����င�၍ �ရနည���နလ�င� က�င�ငယ�အစ�န� � 
နည���ခင���ဖင��လည���က�င��၊ ခ���က��ယ�အတ�င�� �ရဝင��ရထ�က�  မ�တ 
�အ�င� ထ�န��သ�မ���ပ�သည�။ အထ��သ�ဖင�� ခ���က��ယ�တ�င��ရ�� အညစ� 
အ��က� အဆ�ပ�အ�တ�က�မ���သည� က�င�ငယ���င��အတ� ထ�တ�ယ��ခင�� 
��က�င��၊ က�င�ငယ��ဖစ�ရန� �ရလ���ပသည�။ ခ���က��ယ�အတ�င��တ�င� �ရ 
မလ���လ�က�ပါက၊ က�င�ငယ�အနည��ငယ�သ�စ�န� �သ�ဖင��၊ အထက��ဖ�� 
�ပပ� အဆ�ပ�အ�တ�က� အညစ�အ��က�မ���က လ� �ခ���က��ယ�အ�� ဥပ�ဒ� 
�ပ����င��ပသည�။ ထ�� ���က�င�� သ�မန�လ�တ�� �သည� ခ���က��ယ�အတ�င�� �ရ 
အဝင� အထ�က� မ�တမ� ရ��မရ��က�� က�င�ငယ�အစ�န� � အနည��အမ��� �ပ�တ�င� 
မ�တည�၍ �ယဘ�ယ�အ���ဖင��ခ�င��ခ��န� ���င��ပလ�မ��မည�။ 
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(၃) ခ���က��ယ�အတ�က� �ရ၏အသ���ဝင�ပ��  
(က) ခ���က��ယ�အ��� �အ�ပ��သ�� � အစ�အ�ဟ�ရမ���သယ�ယ��ပ��ခင��၊ 
(ခ) အညစ�အ��က�မ���က�� ခ���က��ယ��ပင�ပသ�� � သယ�ထ�တ�ရ�ခင��၊ 
(ဂ) ခ���က��ယ�၏ အပ�ခ��န�က�� ထ�န��သ�မ���ပ�ရ�ခင�� စသည�တ�� � သည� 
�ရ၏အဓ�က စ�မ���ဆ�င�ခ�က�မ��� �ဖစ��ပသည�။ 

 တစ��န �တ� အတ�က��ရက�� ပ���သ�က�၍ �ရ�ဂ��ဖစ�သည�ဟ�၍ 
မရ��ပ�။ �လ���၍ �သ�က�လ�င�သ� �ရ�ဂ�အမ����မ���� �ဖစ��ပ����င� 
ပါသည�။ ထ�� ���က�င�� သ�မ�န� ဉ�ဏအလ�ပ�သမ��တစ�ဦ�သည� တစ� 
�န �လ�င� �ရဖန�ခ�က� �လ�ခ�က�မ� ��ခ�က�ခ�က� �လ�က� ထ��သ�က� 
သင��ပ�သည�။ က�ယလ�ပ�သ�� မ���မ��မ� ထ�� �ထက� ၂ဆ၊ ၃ဆ ပ��၍ 
�သ�က�ရ ပ�မည�။  
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အခန��(၄) 
�ကက�ဥ၊ဘ�ဥ 

�ကက�ဥ၊ဘ�ဥမ���က �သ��တ�င��မ�က�င��တ�� က��ယ�လက�စထ�ရ�အဆင�� 
က���မင��တက��စသည� ဆ��သည�� အယ�အဆ ��က�င�� စ��လ��စ�တ� 
မရ���က�ပ။  �ကက�ဥ၊ ဘ�ဥမ��� က�� အသင��အတင�� စ���ပ�ပါက 
�အ�က�ပ� အက�����က��ဇ��မ���က�� ရရ�����င� ပါသည�။  

(၁) မ�က�စ�က�န��မ��ရ�က���က�င�� �စပ�သည�။ 

�ကက�ဥ၊ ဘ�ဥစတ��ဥအမ����မ����မ�� 
Lutein န� � Z.Zenthein စတ�� 
ပ���တင�� ဓ�တ� တ�� �မ���စ�� 
ပ�ဝင�တ���က�င�� အသက��က��ခ��န� 
မ�� �ဖစ����င�တ�� မက�က�လ� ယ���ယ�င�� 
ပ�က�စ��မ�(Macular Degenera-
tion) န� � အတ�င��တ�မ��ရ�ဂ� �ဖစ� 
���င���ခက�� �လ���က��စ ပါသည�။  

(၂) ��လ����သ����က�စနစ� 
က�န��မ��ရ�က�� �က�င���စပ�သည�။ 
တစ��န � �ကက�ဥ(သ�� �မဟ�တ�) ဘ�ဥတစ�လ��� စ���ပ�ပ�က ��လ��� 
အထ��က�ဆရ�ဝန�န� � �ဝ��ဝ�မ�� �န���င�ပ�သည�ဟ�  �လ�လ�မ�တစ�ရပ� 
ကဆ��ပ�သည�။ အ��က�င��မ��  �ကက�ဥ၊ ဘ�ဥက�� ပ��မ�န�တစ��န �တစ�လ��� 
စ�� �ပ��ခင�� ��က�င�� ��လ����သ����က�အတ�င���သ��ခ���န��၊ ��လ����ရ�ဂ� 
�ဖစ��ပ��ခင��၊ �လ�ဖတ� �ခင��တ�� � �ဖစ����င���ခက�� �လ���က��စ���င�ပ�သည�။ 
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(၃) ဦ�����က�၏လ�ပ�ငန���ဆ�င�တ��တ� �က�င��မ�န��စပ� သည�  
�ကက�ဥ၊ ဘ�ဥအ��စ� တ�င� ဗ�တ�မင�ဘ� ��င��က��လင��ဓ�တ� ပ�ဝင��ခင�� 
��က�င�� ဥအမ����မ����က�� ဦ�����က�အတ�က�အစ�လ�� � ဆ���ကပ�သည�။ 
အ��က�င��မ��  န��ဗ���က�မ���၏ လ�ပ�ငန���ဆ�င��ခင����င�� ဖ�� ��ဖ���မ�က�� 
အ���က�င���စ�ခင����က�င���ဖစ�ပါသည�။ က��လင��ဓ�တ�သည� က��ယ� 
ဝန��ဆ�င�မ�ခင�တ�င� မရ��မ�ဖစ� အ�ရ�ပါလ�ပါသည�။ သ���သ�� 
ဦ�����က� ဖ�� ��ဖ���မ� အတ�က� လည�� အ�ရ�ပ� သည�။ 
(၄) ဆ��ကသ�၊ လက�သည����င�� အသ��အ�ရက�� က�န��မ�လ�ပ�စ 
ပါသည�။  
�ကက�ဥ၊ ဘ�ဥ တ�င� ဆ�လဖ�ဓ�တ� ပ�ဝင�တ���က�င�� အသည��၏လ�ပ� 
ငန���ဆ�င�တ�မ���က�� �က�င���စ�ခင��၊ ဗ�တ�မင�ဘ�စ�ပ�ယ�အ���က�င�� 
�စ�ခင�� စသည�� အ�န�သင�တ�� �က�� ရရ���စ���င�ပ�သည�။ ဆ�လဖ�ဟ� 
�က��လ�ဂ�င���င�� က�ရ�တင�တ�� � ထ�တ�လ�ပ�မ� �က�င���စ�ခင����က�င�� 
အသ��အ�ရက�� လ�ပ�စ�ခင��၊ လက�သည��မ���က��လည�� သန�စ�မ�� 
�စ�ခင����င�� ဆ��ကသ�က�� �တ�က�ပ�စ�ခင��စ�သ�အစ�မ��သတ� � �တ�က�� 
�ပ�စ�မ�����င�ပ�သည�။  
(၅) �ကက�သ��က�� ဖ�� ��ဖ����စပ�သည� 
�ကက�ဥ၊ ဘ�ဥထ�မ��ပ��သ� ပ���တင��ဓ�တ���က�င�� ခ���က��ယ�၏ 
�ကက�သ�� တည��ဆ�က�မ�က�� အ���က�င���စပ�သည�။ 
(၆)က��ယ�အ�လ�ခ��န�က�� ထ�န�� �ပ����င�ပ�သည� 
န�နက�စ�အ�န�ဖင�� �ကက�ဥ၊ ဘ�ဥက�� စ���ပ��ခင��သည� အဝလ�န��နသ�န� � 
က��ယ�အ�လ�ခ��န�မ����နသ��တ�က�� က��ယ�အ�လ�ခ��န� ထ�န���ပ����င� 
��က�င�� လ�ဝ�စ��ယ��န���ပည�နယ�တက� သ��လ� မ� �လ�လ�မ�အရ သ�ရ 
ပါသည�။ န�နက�စ�အ�ဖစ� �ကက�ဥ၊ ဘ�ဥစ���သ� သ�မ���သည� 
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ကယ�လ��ရ�မ���တ�� အစ��တ�က�� �လ���စ���ဖစ��ပ�� �က��က� ဗ��က��ပည�� 
�စ�ခင�� �ဖစ���က�င�� �လ�လ�သ��တ�က ဆ��ပ�သည�။ 
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အခန��(၅) 
အရည�အ�သ���ပည��မ��သ� အ��င�အ��ဒင��ဆ�� စ��သ����ရ� 

 
 
�မန�မ����င�င�တ�င� အ��င�အ��ဒင��ခ��� �တ��မ� ပ�ပ��က��ရ�စ�မ�ခ�က� က�� 

၁၉၆၇ ခ���စ�မ� စတင��ဆ�င�ရ�က�ခ��ပ�သည�။  အ��င�အ��ဒင��ခ��� �တ��မ� ပ 
�ပ��က��ရ�စ�မ�ခ�က� အ�က�င�အထည��ဖ��ရ�တ�င� အဓ�ကက��သ� 
အရည�အ�သ���ပည�� အ��င�အ��ဒင��ဆ�� ထ�တ�လ�ပ��ဖန� ��ဖ���ရ�လ�ပ�ငန�� က�� 
�မန�မ��ဆ����င��အဏ္ဏဝ�ဓ�တ�ပစ�ည�� ထ�တ�လ�ပ��ရ���င�� �ရ�င��ဝယ��ရ� 
လ�ပ�ငန��က တ�ဝန�ယ��ဆ�င�ရ�က�လ�က�ရ��သည�။ ဆ�� အက� ဥပ�ဒ က�� 
�ပင�ဆင�တ���ခ�� ��ပဌ�န��ခ���ပ�� ဆ��ထ�တ�လ�ပ�သ�မ���၊ ဆ�� �က�တ�ခ��သ� 
မ�����င�� ပ���ပ�င��၍ တစ����င�င�လ��� စ��သ���ရန� လ��အပ��သ� အ��င�အ��ဒင�� 
ဆ�� ပမ�ဏက�� ၂ဝဝဝ �ပည����စ�မ�စ၍၊ �ပည��မ��အ�င� ထ�တ�လ�ပ� 
���င�ခ��သည�။ အ��င�အ��ဒင��ဆ�� အတ�က�လ��အပ� �သ� ပ��တက�ဆ�ယမ�အ��င� 
အ��ဒ�တ� (KIO3) အ လ�င�မ��အ�င� ဝယ�ယ�ရရ���ရ�အတ�က� ကမ���က�လ 
သမဂ�က�လ�မ���ရန�ပ���င�အဖ�� �(UNICEF) ၏ က�ည�ပ��ပ���မ��ဖင�� စ�စ�� 
ထ��ရ���ပ��၊ လ�ပ�ငန��လည�ပတ��ရ� ရန�ပ���င� စနစ�တစ�ရပ� က��လည�� 
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ခ��င�မ�စ�� ထ��ရ���ပ�� �ဖစ�သည�။ အ��င�အ��ဒင��ဆ�� ထ�တ�လ�ပ�သည�� နည�� 
စနစ�မ�� �က�တ��ပ�� ဆ���ခ��မ���တ�င� သတ�မ�တ� ထ���သ� ပ��တက�ဆ� 
ယမ�အ��င�အ��ဒ�တ� (KIO3) �ဖည�� �ပ��ခင���ဖစ�သည�။ 

အ��င�အ��ဒင��ဆ�� အရည�အ�သ���ပည��မ��ရ�မ�� ထ�တ�လ�ပ�မ�၊ သ�� 
�လ��င�မ�၊ သယ�ယ�ပ�� ��ဆ�င�မ�၊ လက�က���ရ�င��ခ�မ�၊ လက�လ��ရ�င�� 
ခ�မ� အဆင��ဆင��တ�� �တ�င� အရည�အ�သ���ပည��မ�မ�သ� စ��သ���သ�မ��� 
အတ�က� အရည�အ�သ���ပည��မ��သ� အ��င�အ��ဒင��ဆ�� စ��သ������င�မည� 
�ဖစ�သည�။ အ��င�အ��ဒင��ဆ��ထ�တ�လ�ပ�၊ တင�သ�င��၊ သ���လ��င��ရ�င�� 
ခ��ခင�� တ�� �တ�င� အ��င�အ��ဒင��ပ�ဝင�ရမည�� စ���န��မ��� သတ�မ�တ�ထ��ရ� 
ထ�တ�လ�ပ�သ�/ စက����အဆင��တ�င� အ��င�အ��ဒင��ဓ�တ� ၄၀ မ� ၆၀ (40-60 
ppm)၊ လက�က���ရ�င��ဝယ�/သ���လ��င�အဆင��တ�င� ၃၀ ပ�ပ�အမ� (30 
ppm)၊ လက�လ��ရ�င��ဝယ�အဆင��တ�င� ၁၅ ပ�ပ�အမ� (15 ppm) ��င�� 
စ��သ���သ� အ�မ��ထ�င�စ�အဆင��တ�င� ၁၅ ပ�ပ�အမ� (15 ppm) အသ��သ�� 
ပ�ဝင�ရမည��ဖစ�သည�။ အ��င�အ��ဒင��ဆ�� လက�လ��ရ�င��ခ� သ�မ���သည� 
စ��သ���သ�မ�����င�� တ��က����က�ထ��တ� �ရသ�မ����ဖစ�သည�။ မ�မ�တ�� � �ရ�င�� 
ခ��န�သ� အ��င�အ��ဒင��ဆ�� အရည�အ�သ��က�� မ�မ�တ�� �က��ယ�တ��င� 
စမ��သပ� စစ��ဆ��ခင����င�� စ��သ���သ�မ���အ��အ��င�အ��ဒင��ဆ�� စ��သ��� 
�ခင����က�င�� ရရ�����င�သည��က�န��မ��ရ�သ�ခက�� ပည��ပ��ခင��မ��� 
�ဆ�င�ရ�က��ကရမည��ဖစ�သည�။ စ��သ���သ�မ���ကလည�� အရည�အ�သ�� 
�ပည��မ��သ� အ��င�အ��ဒင�� ဆ��က�� ဝယ�ယ�စ��သ����ကမ�သ� အ��င�အ��ဒင�� 
ခ��� �တ���ခင����က�င�� �ဖစ��ပ����င��သ� �ရ�ဂ�မ���မ� ကင���ဝ� ���င�မည��ဖစ� 
သည�။ 

24 

 



အခန��(၆) 
အဆ�စ��သ���မ� 

အစ��အစ�မ���အတ�က� ခ�က��ပ�တ�စ���သ�က�ရ�တ�င� ��မပ� 
ဆ�၊ ��မ��ဆ�၊ �န�က��စ�ဆ���င�� စ��အ�န��ဆ�တ�� �က�� အမ���ဆ���စ��သ��� 
�ကပ�သည�။  အဆ�စ��သ���မ�မ���ပ�က မည�သည��ဆ�အမ����အစ�� ပင��ဖစ� 
�စ က��ယ�အ�လ�ခ��န�တ���လ�ပ�မည�။ အဆ�မ���သည� ဆ�လ�အ��မ��ပ�� 
မ���၊ တစ�သ���မ���၊ �ဟ��မ�န��မ��� တည��ဆ�က�မ�တ�င� ပ�ဝင��ပ�� အဆ� 

တ�င��ပ���ဝင�သည�� ဗ�တ�မင�မ���က��လည�� ခ��� 
က��ယ�အတ�င��သ�� � စ�ပ�ယ�ရ�တ�င� အဆ�သည� မရ�� 
မ�ဖစ�လ��အပ��န�ပသည�။ သ�� ��ဖစ�၍ အဆ�မ���က�� 
�ဘ�ဥပ�ဒ�မ�ဖစ��စဘ� အ�ဟ�ရ�ဖစ��စရန� �ရ�� 
ခ�ယ�ခ�င��ခ��န� စ��သ��� သင��ပ�သည�။ 
(က) စ��သ���ဆ� ��င�� က��လက�စထ�ရ�လ� 
စ��သ���ဆ�တ�င� -  

• �ပည��ဝအဆ� (Saturated fat) 

• မ�ပည��ဝအဆ� (Unsaturated fat) ဟ�၍ 

ရ��ပ�သည�။ 

(၁) �ပည��ဝဆ� (Saturated fat) 
 �ပည��ဝဆ�(Saturated fat) မ���သည� �သ��ထ�ရ�� က��လက� 

စထ�ရ�လ� ပမ�ဏက�� ပ��မ����စပ�သည�။ ယင��တ�� �မ�� �ပည��ဝဆ� 
(Saturated fat) အမ���စ�မ�� တ�ရ�စ��န� အဆ�မ��� �ဖစ�သည�။  �ပည��ဝဆ� 
က�� အမ�ဆ�၊ ဝက�ဆ�၊ �ထ�ပတ�၊ မလ��င� မထ�တ�ရ�သ� �သ� ������� �၊ 
ဒ�န�ခ�၊ �ရခ�မ�န� �၊ �ကက�၊ င�က�တ�� �၏ အ�ရခ��မ�����င�� �ကက�ဥအ��စ�မ��� 
စသည�တ�� �တ�င� �တ� �ရ��သည��အ�ပင� အ�န����� �၊ အ�န��ဆ� ��င�� စ��အ�န��ဆ� 
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တ�� �တ�င�လည�� မ���စ��ပ�ဝင���က�င�� �တ� �ရ��ရပ�သည�။ �ပည��ဝဆ� 
(Saturated fat) မ���သည� သ�ပ�သည��ဆ နည���သ�အဆ� LDL က�� 
�သ��ထ�တ�င� မ����စ�ပ�� က�န��မ��ရ�အတ�က� ဆ���က���� မ��� 
�ဖစ��စပ�သည�။ �ပည��ဝဆ� အစ��မ����သ� သ�မ���တ�င� ��လ����ရ�ဂ�၊ 
ကင�ဆ�၊ ဆ��ခ����ရ�ဂ� ��င�� အ�ခ���သ����က��ရ�ဂ�မ��� ပ��မ���ဖစ�ပ��� 
��က�င�� သ��တသနမ���မ� �တ� �ရ��ထ��ပ�သည�။  �ပည��ဝဆ� (Saturated 
fat) မ���သည�� အစ��အစ�မ���က�� စ��သ����ခင��မ� အထ��သတ��ပ�၍ 
�ရ��င�က��� သင��ပ�သည�။ 
(၂) မ�ပည��ဝဆ� (Unsaturated fat) 
မ�ပည��ဝဆ� (Unsaturated fat) တ�င�  

 ပ��လ� မ�ပည��ဝဆ� (Polyunsaturated fat) ��င��  
 မ����� မ�ပည��ဝဆ� (Monounsaturated fat) ဟ�၍ 

(၂)မ���� ထပ�မ�   ၍ ရ��ပ�သည�။  
မ�ပည��ဝဆ� ��စ�မ����စလ���သည� �က�င���သ�အဆ�မ��� �ဖစ�ပ�သည�။ 
ပ��လ�မ�ပည��ဝအဆ�(Polyunsaturated fat) သည� �န�က��စ�၊ ��ပ�င�� 
ဖ��ဆ���င�� ပ�ပ�တ�ဆ� တ�� �တ�င� အမ���ဆ���ပ�ဝင��ပ��၊ မ����� မ�ပည��ဝအဆ� 
(Monounsaturated fat)သည� ��မပ�ဆ� ��င�� သ�လ�င�ဆ� တ�� �တ�င� 
အမ���ဆ��� ပ�ဝင�ပ�သည�။ ယင��တ�� �က�� စ��သ����ခင���ဖင�� �သ��ထ� တ�င� 
မ�က�င���သ� က��လက�စထ�ရ�လ� LDL က�� က��စ�ပ�� မ����� 
မ�ပည��ဝအဆ� (Monounsaturated fat) သည� �သ��ထ�တ�င� �က�င�� 
�သ� က��လက�စထ�ရ�လ� HDL က��မ���လ��စပ�သည�။ ဟင��သ�� 
ဟင��ရ�က�မ� ရ�သ� အဆ�မ���သည� က��လက�စထ�ရ�လ� လ���ဝပ� 
ဝင��ခင�� မရ��ဘ�၊ တ�ရ�စ��န�အဆ�မ��� တ�င�သ� က��လက�စထ�ရ�လ� 
ပ�ဝင�ပ�သည�။ ဥပမ� အ���ဖင�� ဝက�ဆ�တ�င� က��လက�စထ�ရ�လ� ၃၀၀၀ 
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ppm မ� ၄၀၀၀ ppm အထ� ပ�ဝင�၍ ဟင��ရ�က�ဆ�မ��� တ�င� 
က��လက�စထ�ရ�လ�လ���ဝမပ�ဝင���က�င�� �တ� �ရ��ရပ�သည�။ အထ��သတ� 
�ပ�ရန�မ�� �ဖ���ပပ� �က�င���သ�ဆ�မ���(မ�ပည��ဝဆ�) သည� �ပင��ထန� 
�သ��န�ရ�င��ခည���င�� ထ��တ� ��ခင��၊ �လသလပ��ခင��၊ �ပင��ထန� 
�သ�အပ�ဓ�တ�တ�� ���င�� �က�ရ�ည�စ��ထ��တ� ��သ���က�င��၊ မ�က�င�� 
�သ�အဆ�အ�ဖစ�သ�� � ��ပ�င��လ�သ������င�သ�ဖင��၊ �က�င���သ�အဆ� 
မ���(မ�ပည��ဝဆ�) က�� မ�န�ကန��သ�နည��စနစ��ဖင�� ထ�ပ�ပ��� သ�မ��ဆည�� 
ထ��ရန�လ��အပ�ပ�သည�။ 
(၃) ��ပ�င��လ�ဆ� (Trans fat) 

��ပ�င��လ�ဆ�(Trans fat)သည� အဆ�အမ����မ����ထ�တ�င� အဆ��� 
ဝ��ဆ���၊ အ��ရ�ယ�အမ���ဆ�����င�� က�န��မ��ရ� ထ�ခ��က�မ� အရ��ဆ��� အဆ� 
�ဖစ�ပ�သည�။ ��ပ�င��လ�ဆ�(Trans fat)သည� ဟင��ရ�က�ဆ���င�� အ�ခ��ဆ� 
မ���အ�� အခ��ဖစ��စ�ခင��၊ ထပ�တလ�လ� အပ��ပ��ခင�� ��က�င�� 
ဟ��င�ဒ���ဂ�င��နရ�င��(Hydrogenation) ဓ�တ���ပ�င��လ�မ� ��က�င�� 
�ဖစ��ပ�လ��ပ�� “Trans fat” ဟ� �ခ��သ�အဆ�(��ပ�င��လ�ဆ�) အ�ဖစ� 
�ဖစ��ပ�လ�ပ�သည�။ 

��ပ�င��လ�ဆ� (Trans fat) က��ခ��အ�င��ပ�လ�ပ�ထ���သ�ဆ�မ��� 
(ဥပမ�-မ�ဂ�ရင��)၊  မ�က�ခဏ အပ��ပ���က�� �လ��� �ပ��သ�� ဆ�မ���၊ 
အပ��ပင��စ���ပ�ထ���သ� ဆ�မ��� ထ�တ�င� ��စ�၍ ��က��ထ�� �သ� 
အ��က��အမ����မ����(ဥပမ�-အ�လ���ခ��င����က��၊ င��မ�န� ���က��၊ �ကက� 
��က�� စသည�မ���)တ�� �တ�င� အမ���ဆ���ပ�ဝင���က�င�� �တ� �ရ��ရသည�။ 
အ��က��ခ�ဆ� ��င�� �ပန���က��ထ���သ� ဆ�တ�� �တ�င� ��ပ�င��လ�ဆ� (Trans 
fat) မ���စ��ပ�ရ���န�သ���က�င�� စ��သ���ရန�လ���ဝ မသင��ပ�။ ��ပ�င��လ� 
ဆ�(Trans fat) က��စ��သ����ခင���ဖင�� �သ��ထ�တ�င� LDL ��င�� ထ���င� 
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ဂလစ�စ���က� (Triglyceride) က��မ����စ�ပ��  �က�င���သ�အဆ� HDL 
က�� က�ဆင���စသ�ဖင����လ����ရ�ဂ�၊ �လ�ဖတ��ရ�ဂ�၊ ဆ��ခ�����င�� အ�ခ�� 
�သ� �ရ�ဂ�မ���က�� �ဖစ��စ���င��သ���က�င�� စ��သ���သ�မ���သည� 
��ပ�င��လ�ဆ�(Trans fat) က�� လ���ဝစ��သ���ရန�မသင����က�င�� ���င�င� 
တက�သ��တသနမ���က အတည��ပ� �တ� �ရ��ထ�� �ပ���ဖစ�ပ�သည�။ 
တ�ရ�ည�ခ��အ�င� �ပ��ပင�ထ���သ�အစ�မ��� ��င�� အသင��စ��အစ�မ��� 
တ�ရ�ည�ခ��အ�င��ပ��ပင�ထ���သ�အစ�မ��� ��င�� အသင��စ�� အစ�မ��� 

က�� သတ��ပ�၍ စ��ရန� �ဖစ�ပ�သည�။ 

အထ��သတ��ပ� - �ရ��င�ရန�မ�� ��ပ�င��လ�ဆ� (သ��မဟ�တ�) �ပန���က��ဆ� 
(Trans fat) မ��� ပ�ဝင��သ� ---- 

• အဆ�အနည��ငယ�သ���၍ မ��ဖ�တ�ထ���သ�(Bakery) အစ� 

မ����ဖစ�သည�� (က�တ�မ�န� �၊ က�တ�က� စသည�မ���)၊ ဆ�မ��� မ��� 

��င�� ထပ�တလ�လ� �ပန���က�� ထ���သ� အ��က�� အမ����မ����၊ 

• အပ�ရ��န� �ပင���ပင����င�� အခ��န��က��က� ��က��ထ�� သည�� 

အစ�မ���(Deep fried) (ဥပမ�- �ကက���က��)၊ အသင��စ�� 

သ���ရန� �ပင�ဆင�ထ���သ� အစ�မ��� (ဥပမ�- အ�လ����က��၊ 

ဆ���က�� မ�န� � မ���၊ စည�သ�တ� ဗ��မ���) က�� �ရ��င�ရ���ရပ�မည�။ 

• �က�င���သ�အဆ�မ����ဖစ��သ��လည��  ထပ�တလ�လ�၊ အ�က�မ� 

�က�မ� ��က��ထ���ပ���သ� ��ပ�င��လ�ဆ� (သ��မဟ�တ�) 

�ပန���က��ဆ�(Trans fat)မ��� ��င�� ၄င��ဆ��ဖင�� ��က��ထ�� �သ� 

အ��က��မ����စ�� က�� စ��သ����ခင��မ� �ရ��င�က��� သင��ပ�သည�။ 
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• စ���သ�က�ဆ��င�မ��� ��င�� အစ��အစ�ထ�တ�လ�ပ��သ�လ�ပ�ငန�� 

မ���အ�� ��က��ထ���ပ���သ�ဆ� / �ပန���က��ဆ�(Trans fat) 

မ���က��  အသ���မ�ပ�ရန� က�န��မ��ရ�အသ�ပည��ပ�၍ တ�� �မစ� 

ရန�၊ လ��အပ��နပ�သည�။ 

• အသက�အရ�ယ�မ�ရ��(အထ��သ�ဖင�� က�လ�မ���အပ�အဝင�) 

အသင���ပင�ဆင��ရ�င��ခ��သ� အစ��အစ�မ����ဖစ�သည�� ဝက�အ��ခ��င��၊ 

�ကက�အ��ခ��င��၊ အသ��ည�ပ��ပ�င�မ�န� �၊ Hamberger ၊ အစ�သ�ပ��ပ�င� 

မ�န� �၊ ဆ�လ�မ� စ�သ� အစ�� အစ� မ���က�� �ရ��င��က�� သင��ပ�သည�။ 

မ�က�င���သ�အဆ���က�င�� �ဖစ�ပ���တတ��သ��ရ�ဂ�မ��� 
ခ���က��ယ�ထ�ရ�� အဆ�မ���ထ�တ�င� မ�က�င���သ�အဆ�မ��� 

��က�င�� ရင�သ��ကင�ဆ�၊ အ�မ�က��ကင�ဆ�၊ ဆ���က�တ�ကင�ဆ�၊ 
သ��အ�မ�ကင�ဆ� ��င�� Non-Hodgkin’s lymphoma (ပန�ရည��က�တ� 
ကင�ဆ�) စသည���ရ�ဂ�မ��� သည� အဆ�စ��သ���မ���င�� ဆက�သ�ယ� 
�န��က�င�� �တ� �ရ��ရပ�သည�။ 

အဝလ�န��နသ�မ���အတ�က� မ�က�င���သ�အဆ�မ���က�� �ရ��င� 
ရ����ပ�� �က�င���သ�အဆ�က�� မ�မ�၏ တ�န � အသ����ပ�သည�� ကယ�လ��ရ� 
က��တ�က�ခ�က�၍ ၄င��ကယ�လ��ရ�ထက� မ�က���လ�န��စဘ� စ���သ�က� 
သင��ပ�သည�။ �လ�က�င��ခန��မ�န�မ�န� �ပ�လ�ပ��ခင��သည� လည�� အဝလ�န� 
�ခင��က�� ဟန� �တ���စပ�သည�။ �ယဘ�ယ�အ���ဖင�� မ�ပည��ဝဆ� 
(Unsaturated fat) မ��� ဥပမ�- ပ�ဆ�၊ ��မ��ဆ� မ���က�� ဟင��ခ�က�ရ� 
တ�င� အသ����ပ�သင��သည�။ မ�က�ခဏ �ပန���က��မည�� အစ��အစ�မ���၊ 
အပ�ရ��န��ပင���ပင����င�� အခ��န��က��က���က��မည�� အစ�မ��� ��က���လ��� 
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ရ�တ�င�လည���က�င��၊ စ���သ�က�ဆ��င�မ���တ�င� လည���က�င��၊ 
အသ����ပ�မည��ဆ�သည� ��ပ�င��လ�ဆ� (Trans fat) အ�ဖစ� ��ပ�င��လ��ခင�� 
နည��ပ��မည�� စ��အ�န��ဆ�က�� သ���သင��ပ� သည�။ 
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(ခ) က��လက�စထ�ရ�လ� (Cholesterol) 
က��လက�စထ�ရ�လ� (Cholesterol) အနည��အမ��� သည� လ�တ�� � 

စ�သ���လ��က��သ� အစ��အစ�မ��� တ�င� ရ���သ� စ��သ���ဆ� အ�ပ� 
မ�တည�လ�က�ရ��သည�။ 

က��လက�စထ�ရ�လ� (Cholesterol) ၏ အ��စ�မ���သည� �သ�� 
��က�မ��� အတ�င��န�ရ�တ�င� တ�ယ�ကပ��ပ��၊ �သ����က�မ��� အတ�င�� 
�ခ�ဖ�က�ရန�ခက�ခ��သ� အစ��င�အခ� (Plaque) မ����ဖစ� �ပ��စသ�ဖင�� 
�သ����က�မ���က�� က�����မ�င���စ�ပ��၊ �သ��သ���လ�မ� က�� �����က�� 
�စက�၊ �သ����က�မ���က�� ပ�တ��စပ�သည�။ ယင��သ�� ��ဖစ��ခင��က�� 
�သ����က�မ��ခင�� (Artherosclerosis) ဟ��ခ�ပ�သည�။ ယင�� 
�ဖစ�စ��သည� ��လ����ကက�သ��မ���အ�� အ�ဟ�ရ�ပ��န�သ� �သ�� 
��က�မ����ဖစ�သည�� က�����နရ� �သ��လွှတ���က� (Coronary arteries) 
မ���တ�င� အထ��သ�ဖင�� �ဖစ��ပ�တတ��ပ�� ယင��တ�� ���က�င�� �သ����က� 
ငယ�မ���တ�င� ��လ��� အတ�က� သယ��ဆ�င�လ��သ� �အ�က�ဆ�ဂ�င���င�� 
အ�ဟ�ရမ��� တ�ဖည���ဖည���လ���နည�� �ပတ��တ�က�လ��သ�အခ� 
��လ����ကက�သ��မ��� န�က�င�မ� က���ဖစ��စ�ပ�� ��လ����အ�င���ခင�� 
(angina) က�� ခ�စ��ရပ�သည�။ ထ�� ��ပင� အဆ�ခ� (plaque) မ��� 
�သ����က�န�ရ�မ� �ပ�တ�ထ�က��ပ�� အ�ခ��ဦ��ဏ��က��သ����က� မ��� တ�င� 
သ����ရ�က�ပ�တ�ဆ�� ��ခင����က�င�� �လ�ဖတ��ခင��စ�သ� ဆ���က���� 
မ���လည�� �ဖစ�တတ�ပ�သည�။ 

က��လက�စထ�ရ�လ�(Cholesterol)တ�င� သ�ပ�သည��ဆနည���သ� 
လ��င�ပ��ပ���တ�န��(Low density lipoproteins-LDL) ��င�� သ�ပ�သည��ဆ 
မ����သ� လ��င�ပ��ပ���တ�န�� (High density lipoproteins - HDL) က�� 
လက�စထ�ရ�လ� ဟ�၍(၂)မ���� ပ�ဝင�ပ� သည�။ 
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(၁)  သ�ပ�သည��ဆနည���သ� လ��င�ပ��ပ���တ�န��(Low density lipo-
proteins -LDL) 
လ�တ�� �၏ခ���က��ယ�တ�င� သ�ပ�သည��ဆနည���သ� လ��င�ပ��ပ���တ�န�� 

(LDL) သည� အသည��မ�က��လက�စထ�ရ�လ�မ���(Cholesterol) က�� 
ခ���က��ယ�၏ အ�ခ���နရ�မ���သ�� � သယ��ဆ�င��ပ��သ� ��က�င�� 
လည���က�င��၊ သ�ပ�သည��ဆနည���သ� လ��င�ပ��ပ���တ�န�� LDL မ��� 
�သ��ထ�တ�င�မ����နပ�က ��လ����သ����က�မ���တ�င� စ��ပ�� �သ����က� 
မ��ခင��၊ �သ����က�ပ�တ��ခင��မ��� �ဖစ����င��သ���က�င�� မ�က�င�� 
�သ�အဆ� (Bad cholesterol) ဟ��ခ�ဆ���ကသည�။ 
(၂)  သ�ပ�သည��ဆမ����သ�လ��င�ပ��ပ���တင��(High density lipo-

proteins-HDL) 
လ�တ�� �၏ခ���က��ယ�တ�င� သ�ပ�သည��ဆမ����သ� လ��င�ပ��ပ���တ�န�� 

(HDL) မ�� �သ��ထ�မ� က��လက�စထ�ရ�လ�မ���က��  အသည��သ�� � 
�ပန�လည�သယ��ဆ�င��ပ��ပ�� အသည��မ�တဆင�� ခ���က��ယ�ထ�မ� စ�န� � 
ထ�တ����င��သ���က�င�� �သ��ထ�မ�က��လက�စထ�ရ�လ�မ���က�� �လ��� 
နည���စသ�ဖင�� ယင��က�� �က�င���သ�အဆ� (Good cholesterol) ဟ� 
�ခ�ဆ���ကသည�။ သ�� ��ဖစ�၍ LDL မ����ပ�� HDL နည��လ�င� �သ�� 
��က�မ�တတ��ပ�� �သ����က�ပ�တ��ခင����င�� ��လ����ရ�ဂ�(heart attack) 
မ��� ပ��မ���ဖစ����င���ခရ��ပ�သည�။ �သ��ထ�ရ�� က��လက�စထ�ရ�လ� ပမ� 
ဏသည� အစ���သ�က�ထ�တ�င� �က�င���သ�အဆ���င�� မ�က�င���သ� 
အဆ�မ��� ပ�ရ��မ��ပ�တ�င� မ�တည��န�ပသည�။ အသက�(၂၀) ��စ� အ 
ထက� လ�တစ��ယ�က�တ�င� �သ��ထ�ရ�� စ�စ��ပ�င�� က��လက�စထ �ရ�လ� 
ပမ�ဏ မ�� ၂ဝဝ mg/dl ထက�နည��ရမည� �ဖစ��ပ��၊ HDL မ�� ၄ဝ 
mg/dl  ထက�မ����ပ�� LDL မ�� ၁ဝဝ mg/dl ခန� ��လ�က�သ� ရ��သင�� 
သည�ဟ� သတ�မ�တ�ထ��ပ�သည�။ 
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(ဂ) မရ��မ�ဖစ�လ��အပ��သ�ဖက�တ��အက�စစ� (Essential fatty acid) 
အခ��� ��သ� အဆ�မ���သည� �က�င���သ�အဆ�အ�ဖစ���င�� 

�သ��ထ�တ�င�ရ���န�ပ�� က�န��မ��ရ�အတ�က� အ�ထ�က�အက� �ဖစ��စ 
ပ�သည�။ ယင��တ�� �သည� လ�တ�� � အတ�က� မရ��မ�ဖစ�လ��အပ��သ� ဖက� 
တ��အက�စစ� (Essential fatty acid) က���ပ��ပ�� လ�တ�� �၏ ဆ�လ�မ���၊ 
တစ�သ���မ���၊ ကလ�စ�မ���၏ လ�ပ�ငန��မ���က�� �ဆ�င�ရ�က��ပ� 
သ�ဖင��၊ ယင��အဆ�မရ��ပ�က က�န��မ��ရ�က��ပင� ထ�ခ��က����င�ပ�သည�။ 
ထ�� ��ပင� မရ��မ�ဖစ�လ��အပ��သ�ဖက�တ��အက�စစ�(Essential fatty acid) 
က�� ခ���က��ယ�မ� မတည��ဆ�က����င�ပ�။ ယင��က��သ�� � �က�င�� �သ� အဆ� 
သည� လ�တ�� �လ��အပ��သ� စ�မ��အင�က��ထ�တ��ပ��ခင��၊ စ�တ�ဖ�စ��မ�က�� 
ခ����င��ခင��၊ အ����စ��စ��က����င��ခင��၊ မ�တ�ဉ�ဏ���င��စ�မ��ရည� တ���တက� 
�ခင��၊ မ�က�စ�အ�မင� အ���က�င���ခင��၊ အ�ရ�ပ��၊ ဆ�ပင�၊ လက�သည��၊ 
��ခသည��တ�� �က�� စ����ပ �ခ���မ� ��စ�ခင��၊ ကင�ဆ� ��င�� ဆ��ခ����ရ�ဂ� 
�ဖစ�ပ���မ�နည���စ�ခင��၊ ��လ����သ����က��ရ�ဂ� �ဖစ�ပ���မ� က�ဆင�� 
�စ�ခင��၊ အစ�အ�မ���င��အ�လမ����က�င��မ��� �ရ�င�ရမ��မ�က�� က��စ�ခင��၊ 
အန�က�က��စ�ခင��၊ အ����ပ���ခင��က�� က�က�ယ��ခင��၊ အ�ပ��ပ����ခင��၊ 
အသည����င���က��က�ကပ�၏ လ�ပ�ငန���ဆ�င�တ�မ��� ပ��မ���က�င��မ�န� 
�စ�ခင�� တ�� �က�� �ဖစ��စပ�သည�။ 
(ဃ) င��အဆ���င�� က�န��မ��ရ� 

င��အဆ�တ�င� EFA တစ�မ�����ဖစ��သ� Alpha-linolenic acid 
(Omega-3) ပ�ဝင��ပ�� ��လ����ရ�ဂ��ဖစ�ပ���မ� �လ���နည���စ���င���က�င�� 
�တ� �ရ��ရပ�သည�။ င�� အဆ�သည� �သ��တ�င��ရ�� ဆ�လ�မ��� �သ����က� 
မ���အတ�င�� တ�ယ�ကပ�မ� မရ���စရန���င�� �သ��ခ�မ���မ�ဖစ��ပ��စရန� 
ဟန� �တ���ပ�သ�ဖင�� ��လ��� �ရ�ဂ��ဖစ�ပ���မ�က�� က�က�ယ����င���က�င�� 
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�တ� �ရ��ရပ� သည�။ သ�� ��ဖစ�၍ င����င��င��အဆ�တ�� �က�� စ��သ����ခင���ဖင�� 
��လ����ရ�ဂ� ��က�င�� ��တ�တရက� �သဆ���မ� က��က�က�ယ����င���က�င�� 
�တ� �ရ��ရပ�သည�။ 

င��မ���(သ�� �မဟ�တ�) ပင�လယ�စ�မ���က�� တပတ�လ�င� အနည�� 
ဆ���(၂)�က�မ� စ��သ���သင����က�င��၊ င��က�� တပတ�လ�င� ��စ�ဆယ� 
က�ပ�သ�� ထက� ပ��စ���သ� က��ယ�ဝန��ဆ�င� မ�ခင�မ���တ�င� က�လ� 
ဦ�����က� ဖ�� ��ဖ���မ�က�� အ�ထ�က�အက��ဖစ��စသည�ဟ� ဆ���ကသည�။ 
စ��သ���သင���သ�င��မ���မ�� င��သ�လ�က�၊ င���သတ� �င��၊ င��က�န�� 
ရ�ပ� တ�� �က��သ�� ��သ� င��မ����ဖစ�ပ�သည�။ 
(င) က�န��မ��ရ�အတ�က�  အ��မ�ဂ�- ၃ (Omega 3) 

�မန�မ����င�င�အတ�က�မ� သန� �စင��သ� ��မပ�ဆ� စစ�စစ� အသ����ပ� 
ရန� သင���လ����ပသည�။ အခ��� ��သ� ဆ�မ���တ�င� အ��မ�ဂ�- ၃ (Omega 3) 

ပ�ဝင��ပ��၊ က��လက�စထ�ရ�လ�က�� အစ�အ�မ�မ� စ�ပ�ယ��ခင��အ�� 
က�က�ယ�သည�။ �က�င���သ�ဆ�က�� ဟင��သ��ဟင��ရ�က�အစ�မ��မ��� မ� 
လည��က�င��၊ အခ��မ�သ����င�� အ�စ�မ���မ� လည��က�င��ရရ���ပ��၊ င��မ��� 
မ�လည�� အ��မ�ဂ�- ၃ (Omega 3) ပ�ဝင��ပ��၊ က��လက�စထ�ရ�လ�က�� 
အစ�အ�မ�မ� စ�ပ�ယ��ခင��အ�� က အ��မ�ဂ�- ၃ (Omega 3)  ပ�ဝင��သ� 
�က�င���သ�ဆ� ရရ�����င�ပ�သ�ဖင�� င��က���န �စ�� စ��သ������င�ပ�က 
အ�က�င��ဆ����ဖစ�ပ�သည�။ 
 မ�ပည��ဝဆ�မ����ဖစ��သ� ��မပ�ဆ�၊ ပ�ဆ�၊ ဖ����ဆ�၊ ပ�ပ�တ�ဆ�၊ �န�က�ဆ�၊ 
��ပ�င��ဖ��ဆ�၊ ဝ��စ�ဆ�၊ သ�လ�င�ဆ� မ���က�� စ��သ��� သင��ပ�သည�။  
 

34 

 



(စ) စ��သ���ဆ�မ��� တ�င�ပ�ဝင��သ� အဆ�အမ����အစ��မ��� 

ဆ� 
�ပည��ဝ

ဆ� 

မ�ပည��ဝဆ� 
Mono- 

unsaturated  

 မ�ပည��ဝဆ� 
Poly-

unsaturated 

��ပ�င��
လ�ဆ� 
Trans 

fat 

က��လက� 
စထ�ရ�လ� 

��မ��ဆ� ၁၄ ၄၄ ၄၂ ၀ ၀ 

ဆ��ပန��ဆ� ၉ ၁၂ ၇၄ ၀ ၀ 

�န�က�ဆ� ၁၀ ၂၀ ၆၆ ၀ ၀ 

��ပ�င��ဆ� ၁၃ ၂၄ ၆၀ ၀ ၀ 

သ�လ�င�ဆ� ၁၃ ၇၂ ၈ ၀ ၀ 

ပ�ပ�တ�ဆ� ၁၆ ၄၄ ၃၇ ၀ ၀ 

��မပ�ဆ� ၁၇ ၄၉ ၃၂ ၀ ၀ 

စ��အ�န��ဆ� ၅၀ ၃၇ ၁၀ ၀ ၀ 

အ�န��ဆ� ၈၇ ၆ ၂ ၀ ၀ 

အဆ�ခ� 
(Shortening) 

၂၂ ၂၉ ၂၉ ၁၈  

ဝက�ဆ� ၃၉ ၄၄ ၁၁ ၁ ၃၅၀၀ ppm 

�ထ�ပတ� ၆၀ ၂၆ ၅ ၅  

မ�တ�ခ�က�။  ။ အထက��ဖ���ပပ� ဟင��ရ�က�ဆ�မ���တ�င� (Trans fat) ပ�ဝင��ခင�� 
မရ��ပ�။ လ�တ�� ��ပ�လ�ပ�မ���က�င��သ� (Trans fat) အ�ဖစ�သ�� � ��ပ�င��လ�သ����ခင�� 
�ဖစ�ပ�သည�။ 
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အခန��(၇) 
က�န��မ��သ� က��ယ�အ�လ�ခ��န� 

၁။ က�န��မ��သ� က��ယ�အ�လ�ခ��န� ဘယ�လ��သ����င�ပ�သနည��။ 
က�န��မ��သ� က��ယ�အ�လ�ခ��န�က�� ခ���က��ယ�ထ�ထည� စ���န��ဟ� 

�ခ��သ� Body Mass Index (BMI) ��င�� တ��င��ပ�သည�။ ဘ�အမ�အ��င� 
(BMI) က�� ခ���က��ယ� အ�လ�ခ��န�(က�လ��ဂရမ�-Kilogram)��င�� ခ��� 
က��ယ� အရပ�အ�မ�င��(မ�တ�-Meter)တ�� ��ဖင�� ထ�က�ခ�က� ���င�ပ� သည�။  

• BMI ၁၈.၅ �အ�က� = က��ယ�အ�လ�ခ��န��လ���နည�� (Under 
weight) 

• BMI ၁၈.၅ မ� ၂၄.၉ ထ� = က�န��မ��သ� က��ယ�အ�လ�ခ��န� 
(Healthy weight) 

• BMI ၂၅.ဝ မ� ၂၉.၉ ထ� = ဝ�ခင�� (Overweight) 

• BMI ၃ဝ.ဝ ��င�� အထက� = အဝလ�န��ရ�ဂ��ဖစ��ခင�� (Obesity) 
 
 
BMI  တ�က�ရန�  (တ�က�နည��ပ��စ� က��ဇယ�� �ဖင�� �ဖ���ပထ��ပ�သည�။) 
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BMI ၁၉ ၂၀ ၂၁ ၂၂ ၂၃ ၂၄ ၂၅ ၂၆ ၂၇ ၂၈ ၂၉ ၃၀ ၃၁ ၃၂ ၃၃ ၃၄ ၃၅ 
Height က�န��မ��သ� က��ယ�အ�လ�ခ��န� ဝ�ခင�� အဝလ�န��ရ�ဂ��ဖစ��ခင�� 

၄' ၁၀" ၉၁ ၉၆ ၁၀၀ ၁၀၅ ၁၁၀ ၁၁၅ ၁၁၉ ၁၂၄ ၁၂၉ ၁၃၄ ၁၃၈ ၁၄၃ ၁၄၈ ၁၅၃ ၁၅၈ ၁၆၂ ၁၆၇ 
၄' ၁၁" ၉၄ ၉၉ ၁၀၄ ၁၀၉ ၁၁၄ ၁၁၉ ၁၂၄ ၁၂၈ ၁၃၃ ၁၃၈ ၁၄၃ ၁၄၈ ၁၅၃ ၁၅၈ ၁၆၃ ၁၆၈ ၁၇၃ 
၅' ၉၇ ၁၀၂ ၁၀၇ ၁၁၂ ၁၁၈ ၁၂၃ ၁၂၈ ၁၃၃ ၁၃၈ ၁၄၃ ၁၄၈ ၁၅၃ ၁၅၈ ၁၆၃ ၁၅၈ ၁၇၄ ၁၇၉ 
၅' ၁" ၁၀၀ ၁၀၆ ၁၁၁ ၁၁၆ ၁၂၂ ၁၂၇ ၁၃၂ ၁၃၇ ၁၄၃ ၁၄၈ ၁၅၃ ၁၅၈ ၁၆၄ ၁၆၉ ၁၇၄ ၁၈၀ ၁၈၅ 
၅' ၂" ၁၀၄ ၁၀၉ ၁၁၅ ၁၂၀ ၁၂၆ ၁၃၁ ၁၃၆ ၁၄၂ ၁၄၇ ၁၅၃ ၁၅၈ ၁၆၄ ၁၆၉ ၁၇၅ ၁၈၀ ၁၈၆ ၁၉၁ 
၅' ၃" ၁၀၇ ၁၁၃ ၁၁၈ ၁၂၄ ၁၃၀ ၁၃၅ ၁၄၁ ၁၄၆ ၁၅၂ ၁၅၈ ၁၆၃ ၁၆၉ ၁၇၅ ၁၈၀ ၁၈၆ ၁၉၁ ၁၉၇ 
၅' ၄" ၁၁၀ ၁၁၆ ၁၂၂ ၁၂၈ ၁၃၄ ၁၄၀ ၁၄၅ ၁၅၁ ၁၅၇ ၁၆၃ ၁၆၉ ၁၇၄ ၁၈၀ ၁၈၆ ၁၉၂ ၁၉၇ ၂၀၄ 
၅' ၅" ၁၁၄ ၁၂၀ ၁၂၆ ၁၃၂ ၁၃၈ ၁၄၄ ၁၅၀ ၁၅၆ ၁၆၂ ၁၆၈ ၁၇၄ ၁၈၀ ၁၈၆ ၁၉၂ ၁၉၈ ၂၀၄ ၂၁၀ 
၅' ၆" ၁၁၈ ၁၂၄ ၁၃၀ ၁၃၆ ၁၄၂ ၁၄၈ ၁၅၅ ၁၆၁ ၁၆၇ ၁၇၃ ၁၇၉ ၁၈၆ ၁၉၂ ၁၉၈ ၂၀၄ ၂၁၀ ၂၁၆ 
၅' ၇" ၁၂၁ ၁၂၇ ၁၃၄ ၁၄၀ ၁၄၆ ၁၅၃ ၁၅၉ ၁၆၆ ၁၇၂ ၁၇၈ ၁၈၅ ၁၉၁ ၁၉၈ ၂၀၄ ၂၁၁ ၂၁၇ ၂၂၃ 
၅' ၈" ၁၂၅ ၁၃၁ ၁၃၈ ၁၄၄ ၁၅၁ ၁၅၈ ၁၆၄ ၁၇၁ ၁၇၇ ၁၈၄ ၁၉၀ ၁၉၇ ၂၀၃ ၂၁၀ ၂၁၆ ၂၂၃ ၂၃၀ 
၅' ၉" ၁၂၈ ၁၃၅ ၁၄၂ ၁၄၉ ၁၅၅ ၁၆၂ ၁၆၉ ၁၇၆ ၁၈၂ ၁၈၉ ၁၉၆ ၂၀၃ ၂၀၉ ၂၁၆ ၂၂၃ ၂၃၀ ၂၃၆ 
၅' ၁၀" ၁၃၂ ၁၃၉ ၁၄၆ ၁၅၃ ၁၆၀ ၁၆၇ ၁၇၄ ၁၈၁ ၁၈၈ ၁၉၅ ၂၀၂ ၂၀၉ ၂၁၆ ၂၂၂ ၂၂၉ ၂၃၆ ၂၄၃ 
၅' ၁၁" ၁၃၆ ၁၄၃ ၁၅၀ ၁၅၇ ၁၆၅ ၁၇၂ ၁၇၉ ၁၈၆ ၁၉၃ ၂၀၀ ၂၀၈ ၂၁၅ ၂၂၂ ၂၂၉ ၂၃၆ ၂၄၃ ၂၅၀ 
၆'  ၁၄၀ ၁၄၇ ၁၅၄ ၁၆၂ ၁၆၉ ၁၇၇ ၁၈၄ ၁၉၁ ၁၉၉ ၂၀၆ ၂၁၃ ၂၂၁ ၂၂၈ ၂၃၅ ၂၄၂ ၂၅၀ ၂၅၈ 
၆' ၁" ၁၄၄ ၁၅၁ ၁၅၉ ၁၆၆ ၁၇၄ ၁၈၂ ၁၈၉ ၁၉၇ ၂၀၄ ၂၁၂ ၂၁၉ ၂၂၇ ၂၃၅ ၂၄၂ ၂၅၀ ၂၅၇ ၂၆၅ 
၆' ၂" ၁၄၈ ၁၅၅ ၁၆၃ ၁၇၁ ၁၇၉ ၁၈၆ ၁၉၄ ၂၀၂ ၂၁၀ ၂၁၈ ၂၂၅ ၂၃၃ ၂၄၁ ၂၄၉ ၂၅၆ ၂၆၄ ၂၇၂ 
၆' ၃" ၁၅၂ ၁၆၀ ၁၆၈ ၁၇၆ ၁၈၄ ၁၉၂ ၂၀၀ ၂၀၈ ၂၁၆ ၂၂၄ ၂၃၂ ၂၄၀ ၂၄၈ ၂၅၆ ၂၆၄ ၂၇၂ ၂၇၉ 

၃၇ 
 



၂။ အဝလ�န��ရ�ဂ� �န�က�ဆက�တ�� ဆ���က����မ���။ 
• အဝလ�န��ခင��၏ �န�က�ဆက�တ��အ�ဖစ� �သ��ခ���၊ ဆ��ခ��� 

�ဖစ�တတ� ပ�သည�။ 

• �သ��တ����ရ�ဂ�လည�� ပ��၍�ဖစ�လ�ယ�ပ�သည�။ 

• �လ�ဖတ����င�ရန�လည�� အခ�င��အလမ�� ပ��မ���ပ�သည�။ 

• က��ယ�ထ�မ�� အဆ�ဓ�တ�လည�� ပ��မ���သည��အတ�က� ��လ����သ�� 

��က� က�����ရ�ဂ� ပ���ဖစ����င�ပ�သည�။ 

• သည����ခအ�တ� �က��က�တည��ခင��လည�� ပ���ဖစ�ပ�သည�။ 

အသည�� အဆ�ဖ����ရ�ဂ�လည�� ရ���င�ပ�သည�။ 

• ကင�ဆ��ရ�ဂ��တ�လည�� ပ���ဖစ����င�ပ�သည�။ (ဥပမ� - ရင�သ�� 

ကင�ဆ�၊ အဆ�တ�ကင�ဆ�၊ ဆ��က��တ�ကင�ဆ� တ�� ��ဖစ�ပ�သည�။ 

• ဝလ�န��သည��အတ�က� �မ�တတ�ပ�သည�။ အသက�ရ�� မ�န�� က�ပ� 

မ� က��လည�� ခ�စ��ရတတ�ပ�သည�။ 

• ��ခ�ထ�က�တ�င� �သ����က��တ� ထ����နတတ�ပ�သည�။ 

• ဝလ�န���သ� အမ����သမ���တ�မ�� ရ�သ��သ��လည�� မမ�န�တတ� 

ပါ။ က�လ�မ��ဖ���ရလည�� ခက�တတ�ပ�သည�။ 

• �ကက�သ��န� � အဆစ��တ�လည�� န�တတ�ပ�သည�။ 

• စ�တ�ဖ�စ��မ�ဒဏ�က��လည�� ခ����င�မ�နည��ပ�သည�။ 
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၃။ အဝလ�န��ရ�ဂ��ဖစ����င��ခ�ရ��သ�မ���။ 
• လ�တ��င��မ�� �ဖစ����င���ခရ��ပ�သည�။ 

• မ�မ�က��ယ�က�� မဝ���င�ဟ�ဆ���ပ�� အ�နအထ��င�၊ အစ��အ�သ�က� 

မဆင��ခင�ပ�က တစ�ခ��န�ခ��န�တ�င� ဝလ����င�ပ�သည�။ 

• �ဖစ����င���ခမ����သ� အ�ပ�စ�မ���မ�� - 

 လ�ပ�ရ���မ�နည��လ�န���သ�သ�မ���၊ 

 ထ��င�၍ အလ�ပ�လ�ပ�ရ�သ�သ�မ��� (���� ဝန�ထမ��မ���) 

 အဆ�မ����သ� အစ��အစ�မ��� စ��တတ�သ�မ���၊ 

 မ��������တ�င�အဝလ�န��ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� 

• ဆ���င�� အထပ�ထပ���က��ထ���သ� အစ��အစ��တ� စ��လ�င� 

ဝ၍�န�က�ဆက�တ��ဆ���က����မ���က��ခ�စ��ရ���င� ပ�သည�။ 

• �န �စ��စ��သ����န�သ� အဆ�ဓ�တ�သည� ၅ ရ�ခ��င���န�� �လ�က� 

သ� ပ�သင��ပ� သည�။ (အမ�တ�တကယ� စ���န�ခင��သည� ၂၀ 

ရ�ခ��င���န�� မ� ၃၀ ရ�ခ��င���န�� ထ�ရ���ခင��) 

• အခ���ဓ�တ� လ�န�လ�န�က�က�စ���သ�သ�မ���၊ 

• အရက��သ�က�တတ�သ�မ���၊ 

• �ဆ�လ�ပ�စ��စ���မ��မ� �သ�က��နစ�� �ဖတ�လ��က��သ�အခ�တ�င� 

တခ��� �မ�� ဝလ�တတ�ပ�သည�။ 

• လည�ပင��အက��တ� သ��င��ရ���က� ဂလင��အ��နည���သ�သ�မ���၊ 

• စ�တ��င�မ��ဆ� �သ�က��နရသ�မ���၊ 

• သ���တ���ဆ� သ����နရသ�မ���၊ 
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• အခ��� ��သ� ဆ��ခ���ထ�န���ဆ�၊ စတ��ရ���က��ဆ� ��င�� အတက��ရ� 

ဂ�က� �ဆ� စ���နရသ�မ���၊ 

• မ��������ထ�မ�� ဝ�သ�သ�ရ���ခင��၊ 

• အ�မ�တ�င��မ��ပ� �နရ�ပ�� လ�ပ�ရ���မ�နည��သ�မ���၊ 

၄။ အဝမလ�န��အ�င� ဘယ�လ��ထ�န��မလ�။ 
 ပထမဆ���အဆင��တ�င� ရ���န�သ� က��ယ�အ�လ�ခ��န�ထပ�၍ 

မတက� �အ�င� �ပ�လ�ပ�ရပ�မည�။ 

 ဒ�တ�ယအဆင�� အ�န�ဖင�� က��ယ�အ�လ�ခ��န�က��အ�င� လ�ပ�ရပ� 

မည�။ 

 ဝ�သ�သ��တ� က��ယ�အ�လ�ခ��န� ခ����င�ပ�က၊ ဝ�ခင����က�င�� 

�ဖစ�လ����င��သ� �ရ�ဂ��ဖစ�ပ���မ� အခ�င��အလမ�� နည��ပ��သ��� 

ပ�မည�။ 

 ဆ��ခ���၊ �သ��ခ�����က�င�� �ဖစ�တ�� �န�က�ဆက�တ���ရ�ဂ� �ဖစ�ပ��� 

��န�� ၃၀ ရ�ခ��င���န�� က�ဆင��သ������င�ပ�တယ�။ 

 ကင�ဆ��ရ�ဂ��ဖစ����င��ခ� နည��သ���ပ�မည�။ 

 �ပ��ပ��သ�က�လက�လ�ပ�မည�။ 

 က��ယ��က��ယ�က�� ယ���ကည�မ�လည�� ရရ��လ�မည� �ဖစ�ပ�သည�။ 

၅။ က��ယ�အ�လ�ခ��န� ဘယ�လ��ခ�မလ�။ 
 အစ��အ�သ�က�က�� မ�တ�အ�င� စ���သ�က�တတ�ဖ�� � လ��ပ� 

သည�။ 

 တစ��န �တ� စ��တ�� အစ�ထ�တ�င� က�ဘ��ဟ��က�ဒရ�တ�ဓ�တ� �ဖစ� 

�သ� ဆန�၊ ဂ��� ၊ ��ပ�င��၊ အ�လ�� ပ�ဝင��အ�င� စ��ပ�။ 
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�က�က�ည�င��ပ��သ� အစ�အ�ပ�စ�က�� ၃၀ရ�ခ��င���န�� �လ�က� 

သ� စ��ပ�။ 

 အသ��၊ င��၊ ပ�စ�န�၊ ပ�၊ ��� �က�� ၂ဝ ရ�ခ��င���န�� စ��ပ�။ 

 အမ�င�ပ��သ� ဟင��သ��ဟင��ရ�က� အသ��အ��� မ���မ���စ��ပ�။ 

အမ�င�ဓ�တ�ပ�တ��အတ�က� အဆ�ခ�ပ�သည�။ ဓ�တ�တ��� ဆန� �က�င� 

ပစ�ည�� (Antioxidant)  �တ� ပ�သည��အတ�က� ��လ����သ�� 

��က�က�����ရ�ဂ�က�� က�က�ယ�ပ�သည�။ အသ��အ�ရ �က�င�� 

�စပ�သည�။ ကင�ဆ� က�က�ယ�ပ�သည�။ 

 တစ��န �အသ��အ��� ဟင��သ��ဟင��ရ�က�(၅)မ�����လ�က� ပါ 

�အ�င� စ�� ���င�လ�င��က�င��ပ�သည�။ 

 လက�ဖက�ရည�၊ �က��ဖ�၊ ��� �ဆ�၊ ������� �၊ သ�က��၊ �ခ��ကလက�၊ 

ထန��လ�က�/သ�က����င��လ�ပ��သ� မ�န� �မ����စ�� �လ���စ��ပ�။ အခ��� 

ရည�မ����စ�� မ�သ�က�ပ���င��။ ဝက�ဆ�၊ အ�န��ဆ�၊ �ထ�ပတ�၊ 

မလ��င�၊ ဆ���က��မ�န� � အမ����မ�����ရ��င�ပ�။ 

 အစ�က�� တစ��န �သ����က�မ��လ�က�သ� စည��စနစ�တက� စ��ပ�။ 

 ညလယ�စ�စ���ခင��က���ရ��င�ပ�။ 

 �ရမ���မ����သ�က�ပ�။ 

 သ�ရစ� ��င�� �ဖည��စ�က�စ�မ���က�� မစ��ပ���င��။ 

 ထမင��စ��ရင� �က�� သလ�� မစ��ဘ�၊ က�က�နန ထ��င��ပ��စ��ပ�။ 

�က� �က� ဝ��စ��ပ�။ အခ��န��ပ�စ��ပါ။ 

 က��ယ�လက� လ�ပ�ရ���မ� ပ���ပ��လ�ပ�ပ�။ �တ����� တန���� ခရ��က�� 

လမ���လ��က�ပ�။ အ�ပ�ထပ�က�� �လ�က��မ� လမ�� �လ��က��ပ�� 
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တက�ပ�။ တ�ဗ�၊ ဗ�ဒ�ယ��၊ က�န�ပ��တ� �ရ� �မ�� အ�က��က��ထ��င��ခင�� 

က���ရ��င�ပ�။ 

 က��ယ�က�ယ �လ�က�င��ခန���တ�လည�� လ�ပ�ပ�။တစ��န �လ�င�အ 

နည��ဆ��� ၃ဝမ�နစ�လ�ပ�ပ�။ 

 လမ���လ��က�၊ �ရက��၊ �ခင��ခတ� စသည�� က��ယ���င�� သင���တ�� 

ရ� တစ�ခ�ခ�က�� �န �စ�� �ပ�လ�ပ�ပ�။ 

၆။ ပ�န��ဆ��တ� စ��သင��ပ�သလ��။ 
တခ��� �ပ�န��ဆ�မ���မ�� က�န��မ��ရ�က�� ထ�ခ��က�သည��အတ�က� 

�စ��က�က�မ� �ပန��ပ�� ��ပ�သ�မ��သ���ရ�သ� အ��ခအ�နမ��� ရ��ခ��ပါ 
သည�။ ခ�က�ခ�င��ပ�န��အ�င� လ�ပ�ပ�က ဆ���က����မ��� ရ��တတ�ပ�သည�။ 
ဆရ�ဝန� ��င�� မတ��င�ပင�ဘ� မ�သ�က�သင��ပ�။ 
၇။ �ခတ�မ�က�ထ���မ��� 

အစ�အ�မ�က���သ�သ����အ�င� ခ��စ�တ��ဖတ��တ�က��ခင��မ���၊ 
ဝမ��ဗ��က��ပ�က အဆ��တ�က�� စ�တ�ထ�တ��ခင��မ���လည�� ရ��ပ�သည�။ 
ပ�န�သ�ယ��ပ�� လ�ပ�န�စရန� �ဆ�မ���က အ�ထ�က�အပ���ပ� ���င��သ�� 
လည�� �လ�က�င��ခန�� �ပ�လ�ပ��ခင��၏ အက�����က��ဇ��က��မ� အစ��ထ��� 
ရ���င�မည� မဟ�တ���က�င�� သ��တသ� မ���က သတ��ပ� ��ပ��က�� 
ထ��ပ�သည�။ 
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အခန��(၈) 
အသက�အရ�ယ�၊ အ��ခအ�နအလ��က� စ���သ�က�နည��လမ���ွှန� 

 
(၁) �မ��စမ� အသက� ၆-လအထ� မ�ခင���� �တစ�မ����တည��တ��က��က��ပ� 

မ�ခင���� � သည� �မ��စ မ� ၆လအထ�က�လ�ငယ�မ���အတ�က� အ�က�င�� 

ဆ��� အ�ဟ�ရ�ဖစ�ပ�သည�။ 

 
 

မ�ခင���� �သည�….. 

• က�လ�ငယ� က�န��မ�စ�� �က��ထ����ပ��၊ ဖ�� ��ဖ���မ�အတ�က� 

အ�က�င��ဆ��� အ�ဟ�ရ�ဖစ�ပ�သည�။ 

• �မ��ဖ����ပ�� ပထမ (၆) လ အတ�င�� က�လ�ငယ� လ��အပ� 

�သ� တစ�ခ�တည���သ� အ�ဟ�ရ�ဖစ�ပ�သည�။ 

• က�လ�ငယ�အတ�က� ��ကလ�ယ��သ� အစ��ဖစ��ပ��၊ က�လ� 

ငယ� က�� အ�ဟ�ရမ��� လ�န��မန�စ�� �ပ����င�ပ�သည�။  
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• မ�ခင���� �သည� �ရဓ�တ�၊ ပ���တင��၊ အဆ�ဓ�တ�၊ ��� �သ�က�� 

ဓ�တ�၊ဗ�တ�မင�မ�����င�� သတ� �ဓ�တ�မ��� အလ��အ�လ�က� 

ပ�ဝင�ပ�သည�။ 

 

မ�ခင���� �တစ�မ����တည�� တ��က��က���ခင��၏အက�����က��ဇ��မ��� 
 

 မ�ခင���� �သည� က�လ�ငယ�တ�င��ရ�ဂ�မ���မ�ဖစ�ပ����စရန� 

အတ�က� မ�ခင�က က�လ�က�� �ပ����င�သည�� ပထမဆ�����င�� 

တန��ဖ��� အရ�� ဆ��� က�က�ယ��ဆ��ဖစ�ပ�သည�။ 

 မ�ခင���� �တ��က��က��ခင���ဖင�� က�လ�ငယ�တ�င� ဝမ���လ���ခင��၊ 

အသက�ရ��လမ����က�င�� �ရ�ဂ�က��စက�ဝင��ရ�က��ခင����င�� 

န�တ�ရ�ည� �ရ�ဂ�မ����ဖစ�ပ���မည�� အ��ရ�ယ�က�� �လ���ခ� 

���င�ပ�သည�။ 

 မ�ခင���� �တ��က��က���ခင���ဖင�� မ�ခင���င�� က�လ�ငယ� တ�� � 

အ�က�� တ�ယ�တ�မ� ပ��မ��ခ��င�မ��စပ�သည�။ 

 �န�က�တစ��က�မ� က��ယ�ဝန��ဆ�င��ခင��က�� ����င������ 

�ကန� ��က� �စ���င�ပ�သည�။ 

 မ�ခင�တ�င� မမ����ဥအ�မ� ကင�ဆ�၊ ရင�သ��ကင�ဆ�တ�� � 

�ဖစ�ပ���မည�� အ��ရ�ယ�က�� �လ���ခ��ပ����င�ပ�သည�။ 
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(၆) လ�အ�က�က�လ�အ�� ��� �ဘ��တ��က�လ�င��ဖစ��စ၊ မ�ခင���� � အ�ပင� 

အ�ခ�� အရည�၊ အဖတ�မ���တ��က��က��လ�င��ဖစ��စ က�လ�ငယ� ၏ 

က�န��မ��ရ� က�� သ�သ�စ�� ထ�ခ��က��စ���င�ပ�သည�။ 

 

 
 

��� �ဘ��၊ အ�ခ��အရည�၊ အဖတ�မ���တ��က��က��လ�င�… 

• မ�ခင���� �တစ�မ����တည�� တ��က��က��သ�လ�က� အ�ဟ�ရဓ�တ� 

မ��� စ��လင��ပည��ဝစ�� မရ���င�ပ�။ 

• မ�ခင���� �တစ�မ����တည�� တ��က��က��သက��သ�� � က��ယ�ခ�စ�မ��အ�� 

မ�က�င��သ�ဖင�� အ�ခ���ရ�ဂ�မ���လည�� �ဖစ����င�ပ�သည�။ 

• အစ�အမ����မ������င�� ဓ�တ�မတည��သည���ရ�ဂ�မ��� �ဖစ�ပ������င� 

ပ�သည�။ 

• မ�ခင���� �အထ�က�နည��ပ��သ���မည�။ 

• အစ��အစ� မသန� �ရ�င��မ���က�င�� ဝမ��ပ�က�၊ ဝမ���လ�� 

�ရ�ဂ� မ��� �ဖစ�ပ������င�ပ�သည�။ 

• ��� �ဘ����� �မ�န� �မ���အတ�က�က�န�က�စရ�တ�မ����ပ��လ�မည��ဖစ�ပ� 

သည�။ 
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က�လ�ငယ�က�� �မ��စမ� (၆) လအထ� မ�ခင���� �တစ�မ���� တည�� တ��က��က�� 

ပါ။  �ရမတ��က�ပ���င��။ 

 

 
• က�လ�ငယ�က�� �မ��ဖ����ပ�� ပထမ ၆ လအတ�င�� မ�ခင���� �တစ�မ���� 

တည��သ� တ��က��က��သင��ပ�သည�။ 

• မ�ခင���� �တစ�မ����တည��တ��က��က���ခင��ဆ��သည�မ�� မ�ခင���� �မ�လ��၍ 

�ရ၊ အ�ခ��အရည�မ��� သ�� �မဟ�တ� အစ��အစ�မ���က�� ပထမ ၆ 

လ အတ�င�� မ�က��ရန� �ဖစ�ပ�သည�။ 

• မ�ခင���� �မ�� �ရဓ�တ�အမ���အ�ပ��ပ�ဝင�ပ�သည�။ က�လ�ငယ�မ� 

��� �စ�� �လ��သည�� အခ�တ��င�� ��� �စ�� �ခ�င�� ရရ��ပ�က ပ��ပင�� ��ခ�က� �သ� � 

�သ� ရ�သ�ဥတ�မ���မ��ပင� �ရ�ဖည��စ�က�တ��က��က��ရန� မလ�� 

ပါ။ 

• မ�ခင�က က�လ�ငယ�က�� ��� �တ��က�တ��င�� မ�ခင���� � မ�တစ�ဆင�� �ရ 

တ��က��ပ�� �ဖစ�ပ�သည�။ 
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�မ��စက�လ�ငယ� အတ�က� လ�ပ��ဆ�င�ရန� 
• �မ��စက�လ�ငယ�က�� မ�ခင���င�� ထ�ကပ��ပ�� �စ����င�သမ� 

�စ��စ���� �တ��က�ရပ�မည�။ (�မ��ဖ����ပ�� ၁န�ရ�အတ�င��)  

• က�လ�ငယ�က�� ��� �စ�� �လ��သည�� အခ�တ��င�� �န ��ရ�ညပ� 

မ�ခင���� � တ��က��က��ပ�။ 

• ၆ လ အရ�ယ� မ�စ၍ အ�ဟ�ရ �ကယ�ဝ�သ� �ဖည��စ�က� 

အစ��အစ� မ���က�� စတင��က�����င�ပ�သည�။ 

• မ�ခင���� �က�� က�လ�ငယ� ၂ ��စ��က���သည��အထ� ဆက�လက� 

၍ တ��က��က��သင��ပ�သည�။ 

 

 မ�ခင���� �တ�င� �မ��စမ� ၆-လသ��အရ�ယ�ထ� က�လ�ငယ�မ��� 

အတ�က� လ��အပ��သ�အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���စ��လင�မ�တစ��  ပါဝင� 

�န�ပ�� အစ���ကလ�ယ�သည�။ 

 မ�ခင���� �သည� �ရ�ဂ�ပ���မ���က�� ခ�ခ�၊ က�က�ယ�၊ တ��က�ခ��က����င� 

သည�� ဓ�တ�မ��� ပ�ဝင�သည�။ 

 မ�ခင���� �သည� ဉ�ဏ�ရည�ပ���က�င���စ�ပ�� ဓ�တ�မတည���ခင�� မ�ဖစ� 

�စပ�။ 

 မ�ခင���� �သည� အခ��န�မ�ရ�� အလ�ယ�တက�ရ�ပ�� အခ��န�က�န� သက� 

သ��စ၍ ခ�စ��ခင���မတ� � ��င�� သ��ယ�ဇ���က��ထ����စသည�။ 

 မ�ခင���� � တစ�မ����တည��က�� အခ��န��ပည��တ��က�လ�င� သ��ဆက��ခ�� 

�စသည�။ 
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 မ�ခင���� �တ��က��ခင��သည� သ��အ�မ�က��က��� ��စသည�။ မ��ဖ����ပ�� 

�သ��သ�န��ခင��မ�က�က�ယ� သည�။  

 သ���မတ�ကင�ဆ�၊ သ��ဥကင�ဆ��ဖစ��ခင�� အ��ရ�ယ� �လ��� 

နည���စသည�။ 

 မ�ခင���� �သည� မ�သ��စ�က�န�က�စရ�တ� သက�သ��စသည�။ 

 မ�ခင���� �တ��က��က���ခင��အက�����က��ဇ��သည����င�င��တ�� အန�ဂတ� 

အတ�က�စ�တ��ရ�က��ယ�ပ� �က�� ခ��င��သ� က�လ�မ���ရရ�����င�သည�။ 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

မ��ဖ����ပ�� ၁-န�ရ�အတ�င�� �စ����င�သမ��စ�စ�� မ�ခင���� �က�� စတင� တ��က� 

�က��ပ�။ 

မ��ဖ����ပ�� ပထမ ၁-ရက�၊ ၂-ရက�တ�င� ထ�က�သည�� ��� �ရည��ကည� 

(��� �ဦ�ရည�) က�� တ��က��ဖစ��အ�င�တ��က�ပ�။ အ�ဟ�ရဓ�တ�မ��� �ကယ�ဝ 

သည��အ�ပင� �ရ�ဂ�ခ�ခ�စ�မ��အ��က��လည�� �က�င���စသည�။ 

Exclusive Breastfeeding 
(မ�ခင���� �တစ�မ����တည��က��သ�တ��က��က��ပ�) 

မ�ခင���� �မ�လ��၍ အ�ခ��မည�သည��အစ�/အရည�မ�လ���ဝ မတ��က� 
�က��ပ���င��။ တ��က��က��ပ�က ဝမ��ပ�က� ဝမ���လ�� �ရ�ဂ� 
��င�� အသက�ရ��လမ����က�င��တ�င� က��စက��ရ�ဂ�မ��� �ဖစ� 
ပ����စသည�။ အ�ဟ�ရဓ�တ�ခ��� �တ���ပ�� �သဆ������င���ခ ပ�� 
မ���သည�။ 
(ခ�င��ခ�က�  - က�န��မ��ရ�၀န�ထမ��မ� �ွှန��က���သ� 
သတ� �ဓ�တ�၊ �ဆ�ဝ�� မ��� က�� တ��က����င�သည�။) 
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က�လ�ဆ�တ��င�� အသက� ၆-လ အထ� မ�ခင���� �မ�တပ�� မည�သည�� 

အရည�၊ အဖတ�မ� တ��က�စရ��က��စရ� မလ��ပ�။ (�က��လ�င� အစ� 

မ��က�ဖစ�မည�။ ဝမ��ပ�က�မည�။ ��� �စ�� �နည��သ����ပ�� အ�ဟ�ရ ခ��� �တ�� 

သ������င�သည�။) အလ�ပ�လ�ပ��န�သ�မ�ခင�အတ�က� ည�စ��ပ��မ�ခင���� �အ�� 

သ�မ��ဆည���ပ�� ဇ�န��၊ ခ�က�တ�� ��ဖင�� တ��က����င�သည�။ 

မ�ခင���� �တ��က��က�� 

�ဖစ��လ��ဖစ�ထရ���သ� မ�ခင���� �တ��က��က��မ�အခက�အခ�မ���က�� 
ဘယ�လ����ဖရ�င��မလ�။ 

• အ�နအထ��မ�န�ကန�စ����င�� ထ�ကပ�မ�မ�န�ကန�စ�� မ�ခင���� �တ��က� 

လ�င�၊ မ�ခင���� �တ��က��က��ရ�တ�င� န�က�င��ခင��မ�ဖစ�ပ�။ 
• ��� �သ���ခ�င��က��ခ��ပ�က မ�ခင���� �ရည�သ�လ�မ��ပ�၊ က�န��မ��ရ� 

ဝန�ထမ���ပ��သ� �ဆ�မ�လ��၍ မည�သည��လ�မ���ဆ�မ� 

မလ�မ��ပ���င��။ 
• ��� �တင��မလ��စရန�မ�က�ခဏ��� �တ��က��က��ပ�။ တစ��က�မ�မ�ခင� 

��� �တ��က�ရန�ပ�က�က�က�ပ�က ��� �မ����ပ����ပ��င���န�စရန���� �ည�စ� 

ပစ�ပ�။ 
• ည�စ�ထ���သ�မ�ခင���� �က�� �အ��သ��နရ�တ�င�သ�မ��ပ�၊ သ�� ��သ�� 

၆-၈န�ရ�ထက�ပ���ပ�� မထ��သင��ပ�။ 
• မကယ�၍ သ���မတ�မ���ဖ���ရ�က�န�က�င�လ�၊ က��င��ကည��လ�င� 

ပ�လ�ပ�က က�န��မ��ရ�ဝန�ထမ����င���ပပ�။ 

49 

 



• က�လ�ပ��စပ�တ�င� အန�မ���၊မ�က���န�မ���ရ�� မရ���ကည��ပ�၊ 

�တ� �လ�င� က�န��မ��ရ�ဝန�ထမ����င���ပပ�။ 
• ၆-လ�အ�က�က�လ�က�� မ�ခင���� ���င�� အ�ခ��မည�သည��အစ�မ� 

�ရ�����မ�က��ပ���င��။ �ရ������က���ခင����က�င�� မ�ခင���� �ထ�က� 

က�ဆင��မည���ပင� က�လ�က��လည�� �နမ�က�င���ဖစ��စသည�။ 
• က�လ�က��မ�ခင���� �တစ�မ����တည�� တ��က��က��ရန� အခက�အခ� 

ရ��ပ�က က�မ��က�င��သ���စ�သ�မ���ဆ������သ���င�� တ��င�ပင�ပ�။ 

မ�မ�မ�လ���မ�တ�သ��ရန� 

• က�လ�အသက�၆-လ�ပည��အထ� မ�ခင���� �တစ�မ����တည��တ��က� 

�က���ခင��သည� ရ�သ��သ���ပန�မ�ပ��သ�သမ�က�လပတ�လ��� 

�န�က�ထပ�က��ယ�ဝန�မရရ���စရန� က�က�ယ�သည�၊ �မ���ပ���စ� 

���င�သမ��စ�စ�� သ��ဆက��ခ��ရန� တက�က�မ��သ���င�� 

တ��င�ပင�ပ�။ 
• က�လ�အသက�၆-လ�ပည��လ�င� မ�ခင���� �ဆက�လက�တ��က��က�� 

�ပ�� �ဖည��စ�က�စ�မ���စတင��က��ပ�။ 
• က�လ�တ�င� ဝမ��ပ�က�ဝမ���လ���ဖစ��ခင��၊ ဖ����ခင��၊ အသက� 

ရ��ခက�ခ��ခင��၊ အစ�စ��ရန��ငင��ဆန��ခင��တ�� ��ဖစ�မ�ဖစ� �စ�င�� 

�ကည��ပ�၊ �တ� �ရ��ပ�က ခ�က�ခ�င��က�သမ�ခ�ယ�ပ�။ 
• အကယ�၍ မ�ခင�သည� အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ��ပ���သယ��ဆ�င�သ��ဖစ��ပ�� 

��� �သ���ခ�င��က��ခ��ပ�က က�လ�က� ထ��ဘက�မ�မတ��က�သင��ပ�။ 

50 

 



�က�င���သ�သ���မတ�မ� ��� �က��သ�တ��က�ပ�၊ ��� �သ���ခ�င��က���သ� 

ဘက�မ��� �က�� ည�စ��ပ��သ�န�ပစ�ပ�။ 
• အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ��ပ���ရ���သ�မ�ခင�သည� မ�ခင���� �တ��က��က��စ�� 

အဖန�တလ�လ� �ရ�ဂ�က��စက��နပ�က မ�ခင�မ� က�လ�သ�� � 

�ရ�ဂ�က��စက����င���ခမ���သည�။ လ�င�ဆက�ဆ�ရ�တ�င� က�န�ဒ��� 

အ�မ�သ���သင��သည�။ မ�န�ကန�စ��လည��သ���သင��သည�။ 
• မ�မ�က�လ�က�� က�က�ယ�ရန� မ�မ�တ�င� အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ��က��စက�မ�ရ�� 

မရ�� စစ��ဆ�ပ�။ 

သင�ဘ��တ�သ�ဖ�� �လ��သလ�။ 

• �မ���ပ��အသက�၆-လ �ပည��သည�ထ� မ�ခင���� �တစ�မ����တည���ဖင�� 

က�လ�အတ�က� လ��အပ��သ��ရ��င�� အစ�အ�ဟ�ရမ��� အလ�� 

အ�လ�က��ပ�စ�မ�����င�သည�။ 
• �မ���ပ��စထ�က��သ� အဝ��ရ�က���� �ဦ�ရည�က�� က�လ��သ�က�စ�� � 

���င�ရန� အ�သအခ���ပ�လ�ပ�ပ�။ 
• ��� �ဦ�ရည�သည� က�လ�ငယ�က�� �ရ�ဂ�မ���မ� က�က�ယ� 

�ပ�သည�။ 
• မ�ခင���� �တစ�မ����တည�� တ��က��က���ခင��ဆ��သည�မ�� က�လ�က�� 

ဆရ�ဝန� ဆရ�မ�ွှန���က��သည���ဆ�မ���မ�အပ မည�သည�� 

�ရ၊ အရည�၊ အစ�မ���၊ မတ��က��က��ဘ� မ�ခင���� � 

တစ�မ����တည��သ� တ��က��က���ခင��က�� ဆ��လ��သည�။ 
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• က�လ�အသက�၆-လ မ�ပည��မ� မ�ခင���� �အ�ပင� အ�ခ����� �မ���၊ 

အရည�မ���၊ က�လ���� �မ�န� �မ���၊ အစ�မ����ဖည��စ�က��က���ခင�� 

သည� မ�ခင���� �ထ�က�က�ဆင���စ�ပ�� က�လ�က��လည�� မက�န�� 

မမ��ဖစ��စ���င�သည�။ 

ထ�ကပ�မ�မ�န�ကန�စ����� �စ�� ����င�ရန�က�ည�ပ� 

• �မ���ပ��တစ�န�ရ�အတ�င�� မ�ခင�ရင�ဘက��ပ�သ�� � အသ��ခ�င��ထ� 

ကပ��စလ�က�တင��ပ�� က�လ�က�� မ�ခင���� �စတင�တ��က��က��ပ�။ 
• ထ�ကပ�မ��က�င��စ����� �စ�� ��ခင��သည� က�လ�က��� ��က�င��စ��စ�� � 

�ခင���ဖစ�သည�။ 
• ထ�ကပ�မ��က�င��စ����� �စ�� ��ခင���ဖင�� ��� �ထ�က�သန��စသည�။ 
• ထ�ကပ�မ��က�င��စ����� �စ�� ��ခင��သည� ��� �သ���ခ�င��န��ခင��၊ က���ခင�� 

မ�ဖစ��စပ�။ 

ထ�ကပ�မ��က�င��စ����� �စ�� ����င�ရန�… 

• သင����� �သ���ခ�င����င��က�လ���တ�ခန��မ��� ထ��တ� �ပ�။ 
• က�လ�ပ��စပ�က�ယ�က�ယ�ပ�င��လ�သည��အထ� �စ�င��ပ�။ 
• ��� �သ���ခ�င��က��အ��ခ�င�ဆ�သ�� �ခ��န�ရ�ယ�လ�က� သ���မတ��အ�က� 

မ� �န၍ က�လ�က��သ���မတ�ဆ�သ�� � လ�င��မန�စ���ရွှ �ယ�ပ�။ 
• က�လ�သည�သ���မတ�သ��မ���မ���က�� ပ�စပ�တ�င��သ�� � ဆ��သ�င�� 

စ�ပ�ယ�ရမည�။ 
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ထ�ကပ�မ��က�င��စ����� �စ�� ����င��သ� က�လ�တ�င� �တ� �ရ��ရ�သ� 
အဓ�ကအခ�က�(၄)ခ�က�မ��…… 
၁။  က�လ�ပ��စပ�က�ယ�က�ယ�ပ�င��သည�။ 

၂။  က�လ�ပ��စပ�အထက�ဘက�တ�င� �အ�က�ဘက�ထက� အမည��က�င��      

     ပ��မ���တ� ��မင����င�သည�။ 

၃။  က�လ�၏�အ�က���တ�ခမ��မ���အ�ပင�ဘက�သ�� �လန��နသည�။ 

၄။  က�လ��မ��စ���င�� သ���မတ�ထ��နသည�။ က�လ�သည� ��������  

      ��င�� နက���င��စ����� �စ�� �ယ�မ�မ���ရ���ပ�� တစ�ခ�တစ�ရ�န��သည�။ 

တစ��န �ဘယ���စ��က�မ���� �တ��က�ရမလ�။ 

• �န ��ရ�ညပ�။ တစ��န �လ�င� ၈-၁၂�က�မ� က�လ�ဆ�တ��င�� 

�တ�င��တ��င�� မ�ခင���� �တ��က��က��ပ�။ 

• မ�က�ခဏ မ�ခင���� �တ��က��က���ခင��သည� ��� �ထ�က�သန��စသည�။ 

• သ���မတ�တစ�ဖက�က�� က�လ�က သ� �အလ��အ�လ��က�လွှတ� 

လ��က�သည�အထ�စ�� ��စပ�။ သ���မတ�တစ�ဖက�စ�� ��ပ��မ� �န�က�တစ� 

ဖက�က�� က�လ�စ�� �လ��စ�တ�ရ��က စ�� ��စရန�ဆက�လက� တ��က��က�� 

ပါ။ 

• က�လ�သည�တစ��န �လ�င� ဆ��အ�ရ�င� �ဖ����ဖ��� ၆-�က�မ���င�� 

အထက�သ����ပ�� က��ယ�အ�လ�ခ��န�တ����နပ�က က�လ�သည� 

��� �ဝလင�စ�� စ�� ��နရသည�ဟ� သ����င�သည�။ 
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��� �တ��က�မ�ခင�သည� မလ��အပ�ဘ� အစ���ရ��င�လ�န��လ�င� မ�ခင���� �တ�င� 

ဗ�တ�မင�ဘ�ဝမ�� (Vitamin B1 ) ခ��� �တ�� သ�ဖင�� ��� �စ�� �က�လ�သည� 

သ�ငယ�န�ဘယ�ရ�ဘယ�ရ� (Infantile Beriberi) �ရ�ဂ���က�င�� 

��တ�တရက� အသက�ဆ�������ရတတ�သည�။ 

 

 

 

 

အခန��အပ�ခ��န�တ�င� (၄)န�ရ� အထ��ခ�သည�။ 

�ရခ��သတ� ���������အထပ�တ�င� (၈)န�ရ�မ� (၂၄)န�ရ� အထ��ခ�သည�။ 

�ရခ��သတ� ��ရခ��သ�အခန��မ� 

�အ�က�ထပ�သ�� ���ပ�င��၍ ထည�� 

�ပ��လ�င�  

(၁၂)န�ရ� အထ��ခ�သည�။ 

အသက�(၆)လမ�စတင�၍ မ�ခင���� ���င��အတ� ထမင����င��အ�ဟ�ရ 

�ပည��၀�သ� �ဖည��စ�က�စ�အမ����မ����က�� အသက�အရ�ယ�အလ��က� စ��လင� 

�အ�င��က��ပ�။ 

 

 

 

 

မ�ခင���� �ရည� ဘယ�လ��သ�မ��မလ� 
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• ဆန��ပ�တ� (သ�� �မဟ�တ�)ထမင��က�� ညက��န�အ�င��ပ�လ�ပ�၍ 

စတင��က��ပ�။ 

• တစ�ခ�စ��လ�င� အစ�တစ�မ����သ�စ၍�က��ပ�။ ထ��အစ�က��ပင� 

၁-၂ ရက�ခန� �ဆက�၍ �က��ပ�။ 

• အစ�တစ�မ����က�� �က�င���က�င��စ��တတ�မ��န�က�ထပ�အစ� 

အသစ�တစ�မ����တ���၍�က��ပ�။ 

• မည�သည��အစ��ဖစ��စ စ၍�က��သည��အခ� ဇ�တ�မ�က��ပ���င��၊ 

မစ��လ�င�အ�ခ��တစ�မ������ပ�င��၍�က��ပ�။ ရက�သတ� ပ�တ�၊ 

��စ�ပ�တ��က�မ� ထ��အစ�က�� �ပန�၍�က���ကည��ပ�။ 

• က�လ�၏အသက�အရ�ယ�အလ��က� အသ��၊ င��၊ ဥ၊ ပ�၊ အသ�� 

အရ�က�မ���စ��လင��အ�င��က��ပ�။ 

• အစ��က��ရ�တ�င� က�လ�၏အသက�အရ�ယ�က��လ��က�၍ အစ� 

က��မ������င��အ�င� �ပ�လ�ပ� �ပ��မ��က��ပ�။  

• လည��ခ��င��တစ�ဆ�� ����င��သ� အသ��၊ အ�စ�က��သ�� � အစ��အစ� 

မ���က�� �ရ��င��က��ပါ။ 

• အ�ဟ�ရဓ�တ�နည���သ� လက�ဘက�ရည�၊ �က��ဖ�၊ အ���ဖည�� 

အခ���ရည�၊ ဆ��ဒ�ပ��သ� အခ���ရည�မ���မတ��က��က��သင��ပ�။ 

 

ထမင����င���ဖည��စ�က�စ� 
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(၂)က�လ�အသက�အရ�ယ�အလ��က�ထမင����င���ဖည��စ�က�စ��က��ပ�� နမ�န� 

(၆လ-၇လ) 

ဇ�န����င���ခ�ထ���သ�ထမင�� 

ဆန��ပ�တ�၊ဇ�န����င���ခ�ထ���သ�င�က��ပ��သ��မ�ည��၊ သ�ဘ��သ��မ�ည�� စ 

သည�တ�� �က�� တစ��န �လ�င���စ��က�မ�ခန� ��က��ပါ။ 

တစ�ခ��က��လ�င�(၂)ဇ�န�� မ� (၃)ဇ�န��ခန� ��က��ပ�။ စ�တ�ရ�ည�လက�ရ�ည� 

အခ��န�ယ��ပ�� �က��ပ�။ 

၇လ -၈လ 

ထမင��၊����အ�င�ခ�က�ထ���သ�အသ��၊ င��၊ ပ���င��ဟင��ရ�က�မ���၊ 

ဥအ��စ�၊ သစ�သ��မ�ည��မ��� (အစ�အ��လ���က�� ��က �အ�င��ခ� �ပ��မ� 

�က��ပ�)။ တစ��န �လ�င� ၂-�က�မ�မ� ၃-�က�မ�ထ��က��ပ�။ တစ�ခ��က�� 

လ�င�တ�ဖည���ဖည��တ���၍ (၂၅၀)စ�စ�ခ�က� �လ�ပ��တစ�ပ��ခန� � က�န��အ�င� 

�က��ပ�။ 

၈လ-၉လ   

ထမင���ပ����ပ���၊ အသ��၊ င��အတ���သ��သ�၊ သစ�သ��မ�ည�� 

အတ����သ��သ� ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���က�� ��တ���တ�စ���၍ �က��ပ�။ 

တစ��န �လ�င� (၃)�က�မ�ထ� �က��ပ�။ တစ�ခ��က��လ�င� (၂၅၀)စ�စ�ခ�က� 

တ၀က�ခန� �ထ�တ����က��ပ�။ 

၁၀လ-၁၁လ  

ထမင���ပ����ပ���၊ အသ��၊ င��၊ ဥအမ����မ����၊ ပ�၊ အသ��အရ�က� 

မ����စ���က��ပ�။  တစ��န �လ�င� (၃)�က�မ�မ� (၄)�က�မ�ထ� �က��ပ�။ တစ�ခါ 

�က��လ�င� (၂၅၀)စ�စ�ခ�က�တ၀က�ခန� �ထ� �က��ပ�။ 
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၁၂လ-၂၃လ 

အပ�၊အစပ�၊ အခ����င��ငန�လ�န���သ� အစ�မ���မ�လ��၍ လ��က�� 

မ���စ��သည��အတ��င���က�����င�ပ�သည�။ တစ��န �လ�င� (၄)�က�မ�ထ��က�� 

ပါ။ တစ�ခ��က��လ�င� (၂၅၀)စ�စ�ခ�က� ၃/၄ မ� (၁)ခ�က�ထ��က��ပ�။ 

အဆ���ပသ����ရစ� ၁-�က�မ� (သ�� �မဟ�တ�) ၂-�က�မ�ထည��၍ �က�����င�ပ� 

သည�။ ဥပမ�- ပ�တင�� ၊ ဘ�န��မ�န� � 

ထမင��ခ��န���င��န��၍ အ�ခ��အစ��အစ� (ဥပမ� - ��� �) မ�က�� / 

မတ��က�ရ။ �ဖည��စ�က�စ��က��ရင�� မ�ခင���� �က�� က�လ�၏အသက�(၂)��စ� 

အရ�ယ�အထ�ဆက�၍တ��က�ပ�။ ဖ���န��သ�က�လ�က�� မ�ခင���� ���င��အရည� 

မ���မ���တ��က��က��ပ�။ က�လ��က��က���စ�သက��သ� အစ��ပ����ပ���က�� 

စ��ခ�င��အ�င��က���ပ����င�ပ�သည�။ ဖ����ပ���သ�က�လ�က�� အစ� 

တ�က�မ�ပ��မ��၍�က��ပ�။ က�လ�အစ��အစ�မ��� သန� �ရ�င��လတ�ဆတ�ရန� 

သတ��ပ�ရန���င�� အစ��အစ�မ�ပင�ဆင�မ�� လက�မ���က�� ဆပ��ပ���င�� �ဆ� 

��က�ရန�လ��ပ�သည�။ အသ��၊ င��၊ ဥ၊ ပ�၊ အသ��အရ�က�မ��� က�လ� 

၏အသက�အရ�ယ�အလ��က� စ��လင��အ�င�မ�က�����င�ပ�က သ�ဓ�တ���င�� 

ဇင��ဓ�တ�ပ��သ� အ���ဆ�မ���က�� က�န��မ��ရ�ဝန�ထမ��အက�အည��ဖင�� 

တ��က��က�����င�ပ�သည�။ 

 

မ�တ�ခ�က� ။က�လ�အစ��အစ�မ���သန� �ရ�င��လတ�ဆတ�ရန�သတ��ပ�ပ�။ 

 
က��ယ�ဝန��ဆ�င�ခ��န�မ�� အထ��လ��အပ��သ� အ�ဟ�ရ 
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က��ယ�ဝန��ဆ�င���င�� ��� �တ��က�မ�ခင�မ��� အစ�ပ��စ��ပ� 
က��ယ�ဝန��ဆ�င�ခ��န�မ�� မ�ခင��ရ� ဗ��က�ထ�က သ���သ��ပါ အ�ဟ�ရ 
လ��အပ�ခ�က� �ပည��မ��စဖ�� � အစ��အစ�မ����စ��က�� �ရ��ခ�ယ�စ���သ�က�ဖ�� � 
အ�ရ��က��ပ�တယ�။ 
အဓ�ကစ��သင��သည�မ��� 
သစ�သ��မ���၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ����စ��၊ အခ��ခ�တ�မထ���သ� �ပ�င�မ�န� � 
��င���က�က�မ���၊ အဆ�နည��အသ��၊ င��၊ ��� ���င�� ��� �ထ�က� ပစ�ည��၊ 
ပ�အမ����မ����၊ ပ�န��လ�၊ အခ��မ�သ��န� � အ�စ�အဆန�။ 
ဗ�တ�မင��ဖ�လ�တ�(�ဖ�လစ�အက�စစ�) 
အမ����သမ��တစ��ယ�က�ဟ� �န �စ��စ���သ�က�တ�� အစ��အ�သ�က� 
က�န အနည��ဆ��� �ဖ�လ�တ� ၆၀၀ မ��က�ခ���ဂရမ�ခန� � လ��အပ�ပ�သည�။ 
က��ယ�ဝန��ဆ�င�ခ��န�မ�� �ဖ�လ�တ�လ��အပ�ခ�က�က ပ���မင��မ��လ�ပ�သည�။ 
�ဖ�လ�တ�ဓ�တ�သည� �မ��ရ�ပ� ခ��� �ယ�င��ခ�က�ပ��သ� က�လ��မ��ဖ���မ� 
မ�ဖစ��အ�င� က�က�ယ����င�ပ�သည�။ �ဖ�လ�တ�ဓ�တ�ပ��သ� အ�က�င�� 
ဆ��� အစ��အ�သ�က�မ���မ�� က��တ�၊ ပန���ဂ�ဖ�စ�မ��၊ က�လ��ပ�၊ 
ပ�သ��၊ ပ�န��လ�၊ ဟင����နယ�ရ�က�တ�� ��ဖစ��ပ�� �ဖ�လ�တ�ဓ�တ� ပ�ဝင�မ� 
မ����သ� အစ��အ�သ�က�မ���မ�� �ဂ�ဖ�ထ�ပ�၊ ပန���ဂ�ဖ�၊ �ကက�သ�န� 
�မ�တ�၊ လ��မ���သ��၊ တ��တ�န�န�၊ ပ�၊ ဂ��� ၊ �ပ�င�မ�န� �ည��တ�� � �ဖစ��က ပ�သည�။ 
�ဖ�လ�တ�ဓ�တ� အသင��အတင��ပ��သ� အစ��အ�သ�က�မ��� မ�� 
အ�လ��၊ ဆယ�လ�မ�န�င��၊ စ�တ��ဘယ�ရ�သ��၊ ခရမ��ခ���သ��၊ ��မပ�၊ 
သ�ဟ��ဠ��စ� စတ��တ� �ဖစ��ကပ�သည�။ 
သ�ဓ�တ� 
က��ယ�ဝန��ဆ�င�ခ��န�တ�င� သ�ဓ�တ� လ��အပ�မ�မ��လည�� �မင��မ��လ�ပ� 
သည�။ က��ယ�ဝန��ဆ�င�ခ��န�မ�� လ��အပ��သ� သ�ဓ�တ�က�� ရရ���စရန� 
�န �စ��သ�ဓ�တ�ပ�သည�� အစ��အ�သ�က�က�� စ���ပ�သင��ပ�သည�။ 
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�န �စ��သ�ဓ�တ�ပ��သ� အစ��အစ� (ဥပမ�- အန��ရ�င�အသ��) 
က��စ��လ�င� သ�ဓ�တ�စ�ပ�ယ�မ��က�င���စဖ�� � ဗ�တ�မင�စ� မ���မ���ပ��သ� 
အရည� (ဥပမ�-သ�ပ�ရ�ရည�၊ လ��မ���ရည�) ��င�� တ��ဖက��သ�က� သင��ပ� 
သည�။ 
အ��င�အ��ဒင�� 
အ��င�အ��ဒင��ဟ� သ��င��ရ���က��ဟ��မ�န�� ထ�က�ရ��ရန�အတ�က� လ��အပ��သ� 
အ�ရ��က�� သတ� �ဓ�တ�တစ�မ�����ဖစ��ပ�� �က��ထ���ဖ�� ��ဖ���ရန�အတ�က� 
အ�ရ�ပ� ပ�သည�။ က��ယ�ဝန��ဆ�င�ခ��န�တ�င� အ��င�အ��ဒင��ဓ�တ� မလ�� 
�လ�က�မ���က�င�� �မ��ကင��စ က�လ�ငယ�တ�င� ဉ�ဏ�ရည�ခ��� �တ���ခင��၊ 
အ����ပ��ပ�က��ခင��တ�� � �ဖစ����င���ခမ���ပ�သည�။ အ��င�အ��ဒင��ဓ�တ�ပ�ဝင�တ�� 
အစ��အစ��တ�က ပင�လယ�စ�၊ �က��က�ပ�င��၊ �ရ�မ���၊ ဉအမ����မ����၊ 
အသ��န� � ��� �န� ���� �ထ�က�ပစ�ည���တ� �ဖစ�သင��ပ� သည�။ 
ဗ�တ�မင��အ 
က��ယ�ဝန��ဆ�င�ခ��န�တ�င� ဗ�တ�မင��အ လ��အပ�ခ�က�မ��� �ပမယ�� 
က��ယ�ဝန� �ဆ�င�အ���ဆ��တ�မ�� ဗ�တ�မင��အ ပ�ဝင��နတတ�ပ�သည�။ 
ဗ�တ�မင��အ အလ�န�အမင��မ���ရင� �မ��ရ�ပ� ခ��� �ယ�င��ခ�က�ပ��သ� 
က�လ� �မ��ဖ������င���ခ ရ��ပ�သည�။ 
မ�လ�တ�ဗ�တ�မင�အ���ဆ� 
က��ယ�ဝန��ဆ�င�မ�ခင�သည� သက�သတ�လ�တ�စ��သ��ဖစ�လ�င�၊ အစ�� 
အစ�က��အလ��အ�လ�က�မစ��သည�� ဆယ��က���သက� က��ယ�ဝန��ဆ�င� 
�ဖစ�လ�င�၊ အရက�၊ �ဆ�လ�ပ���င�� မ��ယစ��ဆ�မ��ဝ�သ� �ဖစ�လ�င�၊ 
အဝလ�န�မ���က�င�� က��ယ�အ�လ�ခ��န� ထ�န���နရလ�င� ဗ�တ�မင� 
��င��သတ� �ဓ�တ� အစ��ပ��သ� �ဖည��စ�က��ဆ�က�� လ��အပ�ပ�သည�။ 
(သ�� �မဟ�တ�ပ�က− မ�လ�တ�ဗ�တ�မင�အ���ဆ� မလ��အပ�ပါ။) 
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က��ယ�ဝန��ဆ�င�စ��ရင�ပ��ခင�� 
က��ယ�ဝန��ဆ�င�ခ��န�တ�င� ရင�ပ��ခင�� အ�ဖစ�မ����သ� �ဝဒန��ဖစ�ပ� 

သည�။ ရင�ပ�တ�ကင���စရန� ည���နက�ခ��န� အစ�မစ��ပ���င��။ အစ�စ�� 
�ပ�� ခ���က��ယ�က���က����တ��ခင��၊ တစ�ခ�ခ�သယ�မ�ခင��၊ လ��လ��င���ခင�� 

မ�ပ�လ�ပ�မ��စရန� သတ��ပ�ပ�။ လက�ဖက�ရည���င�� �က��ဖ�က�� အလ�န� 
အမင��မ�သ�က�ရပ�။ အ�ပ�ရ��ခ�င��ရင��က�� အနည��ငယ��မ�င���ပ�� အ�ပ�ပ�။
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အခန��(၉) 
သက��က��အရ�ယ�တ�င� အ�ဟ�ရဓ�တ��ကယ�ဝ�သ� အစ�မ���က�� 

�ရ��ခ�ယ�စ��သ���ပ� 

သက��က��အရ�ယ�တ�င�ရ��သင���သ� က��ယ�အ�လ�ခ��န�က�� ရရ��/ 

ထ�န��သ�မ�����င�မည�� အင�အ��ဓ�တ�က�� မ�တ�သ�ပမ�ဏရရ���စရန� 

စ��သ����နထ��င�ရပ�မည�။ က�န��မ��စ�သ� စ���သ�က�မ�ပ��စ� ဆ��သည� 

မ�� ဆ��ဒ�ယမ� (အငန�ဓ�တ�)၊ အဆ� (�ပည��ဝဆ�)၊ သ�က��တ�� �အ�ပင� �ပ��ပင� 

ထ���သ�အ���မ����ဖင�� �ပ�လ�ပ�ထ���သ� အစ��အစ�မ��� စ���သ�က� 

မ�က��ကန� �သတ�ရပ�မည�။ အသက�အလ��က� �ပ�လ�ပ�သင���သ� က��ယ�လက� 

လ�ပ�ရ���မ�မ����ပ�လ�ပ��ခင��၊ အထ��င�မ���လ�န���ခင��မ���က�� �ရ��င��က��ရ 

ပ�မည�။ အ�ဟ�ရဓ�တ�သ�ပ�သည���သ� အစ��အစ�မ���က�� အဓ�က 

စ��သ���သင��ပ�သည�။ (ဥပမ� - နည��နည��စ�������င��အ�ဟ�ရဓ�တ�မ��� 

�သ�အစ��အ�သ�က�က��ဆ��လ��ပ�သည�။ �ကက�ဥ၊ ဘ�ဥ စသည�) အဆ� 

ဓ�တ�နည��ပ���ပ�� �သခ��စ���က��ခ�က�ထ���သ� ��� ���င����� �ထ�က�ပစ�ည�� 

မ���၊ ပင�လယ�စ�၊ အဆ�မပ��သ� အသ��အမ����မ����၊ ဥအမ����မ����၊ 

ပ�အမ����မ����၊ အခ��မ�သ����င�� အ�စ�အဆန�မ���သည� �ရ��ခ�ယ�စ��သ��� 

သင���သ� အစ��အစ�မ��� �ဖစ�ပ�သည�။ 

သက��က��ရ�ယ�အ��မ���အတ�က� လ��အပ��သ� ထ���ဓ�တ�၊ ဗ�တ�မင� 

ဒ�ဓ�တ�မ��� လ���လ�က�စ��ရရ���စမည�� အစ��အစ�မ���၊ အစ�မ��ရင���ရ�င� 

ဟင��သ��ဟင��ရ�က�အမ����မ����၊ အဝ��ရ�င� ��င�� အန��ရ�င�သစ�သ��မ���၊ 

�က�က����မ���မ�ရ�သ� အစ��အစ�မ�����င�� အမ�င�မ����သ� အစ�� 

အစ�မ���က�� �န �စ�� စ��သ���ရပ�မည�။ 
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ခ���က��ယ�အတ�က� လ��အပ��သ� အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���က�� �န �စ�� 

စ��သ����သ� အစ��အစ�မ���မ� ရသင���သ��လည��၊ လ��အပ�ပ�က 

အ�ဟ�ရဓ�တ��ဖည��စ�က�ထ���သ� အစ��အစ�မ�����င�� �ဆ�ဝ��မ��� 

မ�လည�� ရ���င�ပ�သည�။  

သက��က��ရ�ယ�အ��တ�� �၏ အ�ဟ�ရအ��ခအ�နသည� ခ���က��ယ�၊ စ�တ�ခ� 

စ��မ���င�� လ�မ�အ��ခအ�နတ�� �အ�ပ�တ�င� မ���စ��သက��ရ�က�လ�က� 

ရ��ပ�သည�။ မ�တ�သ�အ�ဟ�ရ အ��ခအ�နရ��မ�သ�လ�င� �က�င��မ�န� 

�သ� က�န��မ��ရ�အ��ခအ�နက�� ရရ��မည��ဖစ�ရ� သက��က��ရ�ယ�အ�� �ပ�စ� 

�စ�င�� �ရ��က�သ�မ���အ�န�ဖင�� �အ�က�ပ�အခ�က�မ���က�� သ�ထ��သင�� 

�ပသည�။ သက��က��ရ�ယ�အ��တ�� �၏ -  

(၁)   ပ��မ�န�အ��ခအ�န က��ယ�အ�လ�ခ��န���င�� တ����ခင��/�လ����ခင�� 

(၂) �န �စ�� စ���သ�က��လ�ရ��သ� အစ��အစ�ပ��စ���င�� အရည�ဓ�တ� 

ပမ�ဏ - စသည�တ�� �က�� မ�တ�တမ��ထ��သင��ပ�သည�။  

အသက�အရ�ယ��က��လ�သည���င��အမ� စ��သ���လ��က��သ� အစ�� 

အစ�က�� �လ�င�က�မ���ခ�ဖ�က��သ��ဖစ�စ��သည�လည�� �����က��လ� 

�ပသည�။ ထ��အခ�အစ��ခ�ဖ�က�ရန�ခက�ခ��ခင��၊ အဝလ�န��သ� သက� 

�က��ရ�ယ�အ��မ���တ�င�လည�� က��ယ�အ�လ�ခ��န��လ���ခ�ရန� ခက�ခ��ခင��မ��� 

စသည���ပဿန�မ��� �က�� လ�ရတတ�ပ�သည�။ ထ�� ���က�င�� �ပ�စ��စ�င�� 

�ရ��က�သ�မ���အ�န�ဖင�� ��ကလ�ယ��သ� အစ��အစ�က�� �ရ��ခ�ယ� 

�က���မ��ရ�ပမည�။  

တစ��န �လ�င� အစ��အစ�က�� အနည��ဆ��� (၃) �က�မ� �က���မ�� 

ရပ�မည�။ အ�ဟ�ရ�ပည��ဝ�စမည�� မ�န� �၊ သ����ရစ�၊ ဘ�စကစ� စ 
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သည�တ�� �က��လည�� အစ��စ���က�မ� တစ��က�မ���င�� တစ��က�မ��က��တ�င� 

�က��ရပ�မည�။ အထ��သ�ဖင�� အစ�စ��ခ�င�စ�တ�မရ���သ� သက��က�� 

ရ�ယ�အ��မ���၊ ခ���က��ယ�အ�လ�ခ��န� �လ���နည��သ�မ���က�� အ�ဟ�ရ 

�ပည��အစ��အစ�မ��� ဂ��စ��က��က��ရပ�မည�။  

သက��က��ရ�ယ�အ��တ�� � က�န��မ��စ�ရ�အတ�က� အစ��အစ�က�� 

�ပည��ဝမ�တ�အ�င�စ��သ���ရမည�သ�မက �ဘ�ဥပဒ�အ��ရ�ယ�ကင��ရ�င�� 

ရန� အလ�န�အ�ရ��က��လ�ပ�သည�။ အစ��အစ�က�� ဝယ�ယ�ခ��န�၊ �ပင�ဆင� 

ခ�က��ပ�တ�ခ��န���င�� သ���လ��င�သ�မ��ဆည��ခ��န�မ���အ��လ���တ�င� သန� �ရ�င�� 

မ�က�� အထ��အ�လ�ထ�� လ�ပ��ဆ�င�ရပ�မည�။ 

မ�ပင��ထန��သ� က��ယ�လက�လ�ပ�ရ���မ�မ��� (ဥပမ� - 

လမ���လ��က��ခင��၊ အသင��အတင�� က��ယ�လက�လ�ပ�ရ����ခင��) က��လည�� 

တစ��န �လ�င� အနည��ဆ��� မ�နစ� (၃၀) ခန� ��ဖင�� တစ�ပတ�လ�င� အနည��ဆ��� 

(၅) ရက�ခန� � �ပ�လ�ပ�သင��ပ�သည�။  
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အခန��(၁ဝ) 
အထ��အ��ခအ�နမ���အတ�က� စ���သ�က�နည��လမ���ွှန� 

(က) မက��စက�တတ��သ��ရ�ဂ�မ��� 

၁။ �သ��တ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� အတ�က� အစ� အ�ဟ�ရ 
 ဆ�� (အ�မ�သ���ဆ��-ဆ��ဒ�ယမ�ကလ�����ဒ�) �လ���စ��ပ� 

 �သ��တ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� စ���သ� အစ�� 
အ�သ�က� မ���တ�င� ဆ�� နည��နည�� �လ���စ�� လ��က�����ဖင�� 
သ�သ�သ�သ� �သ��တ���က����င�ပ�သည�။ က�န��မ��သ� လ�ငယ� 
မ���တ�င� တစ��န �လ�င� ဆ��(အ�မ�သ��� ဆ��-ဆ��ဒ�ယမ�ကလ�����ဒ�) 
၁၅ဝဝ မ�လ�ဂရမ�မ� ၂၄ဝဝ မ�လ�ဂရမ�အထ� လ��အပ�ပ�သည�။ �သ��တ��� 
�ဝဒန�ရ�င�မ�� ၁၅ဝဝ မ�လ�ဂရမ� ထက�ပ��၍ မစ��သ���သင��ပ�။ 
လက�ဖက�ရည�ဇ�န�� တစ�ဇ�န��သည� ဆ�� (ဆ��ဒ�ယမ� ကလ�����ဒ�-
အ�မ�သ���ဆ��) ၂၃ဝဝ မ�လ�ဂရမ� ရ��ပ�သည�။ အစ��အစ�မ��� 
ဝယ�လ�င�ဆ��(အ�မ�သ���ဆ��-ဆ��ဒ�ယမ�ကလ�����ဒ�) မည�မ�ပ�သည� က�� 
အစ��အစ�ထည���သ� ဗ��၊ အ�တ�၊ ပ�လင�� စသည�မ��� �န�က� 
��က�ဖက�တ�င� အဟ�ရမ���ပ�ဝင�မ�ဇယ��ငယ��ဖင�� �ဖ��ပထ�� 
တတ�ပ�သည�။ က�န��မ��ရ�န� � ည���တ��သ� အသင���သ�က�ရန� 
ထ�တ�လ�ပ�ထ��သည�� သစ�သ���ဖ���ရည�ဗ��၊ ပ�လင�� စသည�မ��� 
မ��ပင�လ�င� ဆ�� (အ�မ�သ���ဆ��-ဆ��ဒ�ယမ�ကလ�����ဒ�) ပ�ဝင�မ� 
မ����နတတ�ပါ သည�။  
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 ဆ��မ����ဖင�� အထ��ခ� �အ�င��ပ�လ�ပ� �သ�အ စ�မ��� (Preserved 
Food) (ဥပမ�-င����ခ�က�၊ ပ�ဇ�န���ခ�က� အမ����မ����၊ ငပ�ရည�၊ ငပ���က�� 
အမ����မ����၊ ပ�ဇ�န�ခ���၊ င��ခ���၊ အခ���မ�န� �/ �ကက�သ��မ�န� � ပ��သ� 
အစ��အစ�မ��� အ��လ���)  �အ�ခ�ထ�� �သ� အစ��အစ�မ���(Frozen 
Food)၊ �ပ��ပင�ထ���သ� အစ�မ��� (Processed Food)၊ 
အ�လ����က���တ�၊ အသ��ဗ��၊ ၀က�/�ကက� အ��ခ��င�� စတ��တ�မ�� 
ဆ��(အ�မ�သ���ဆ��-ဆ��ဒ�ယမ�ကလ�����ဒ�) ပ�ဝင�မ�မ���စ��ပ�ဝင� �နသည�က�� 
�တ� �ရပ�သည�။ ဆ�� အစ�� တ�ခ���သ� ဟင��ခတ�အ�မွှ� အ�က��င�မ��� 
��င�� မဆလ� က�� အစ��ထ��� စ��သ���ပ�က ဆ���လ���စ�� သက�� သ�� � 
�ဖစ�ပ�သည�။ အကယ�၍  ဆ��မ���မ��� စ���ခင��က�� အက�င�� �ဖစ��နပ�က 
တ�ဖည���ဖည�� �လ���ခ�စ��ရန� အ�က��ပ�လ��ပ� သည�။  
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 သစ�သ��ဝလ�မ���၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ��� 
�သ��တ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� သစ�သ��ဝလ�မ���၊ ဟင��သ��ဟင�� 

ရ�က�မ���၊ မလ��င�မပ��သ�/ ထ�တ�ထ���သ� ��� ���င����� �ထ�က�ပစ�ည��မ��� 
က�� စ��သ������င�ပ� သည�။ 
 င��အမ����မ������င�� အဆ�မပ��သ� အသ�� 

�သ��တ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� င��အမ����မ������င�� အဆ� မပ��သ� 
အသ�� မ���က�� သ� စ��သ����စလ��ပ�သည�။ 
 အဆ�မ���၊ အခ��� အဆ�မ��မ��� 

�သ��တ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� က��လက�စထ�ရ� မ����သ� 
တ�ရ�စ��န�အဆ�မ���၊ အခ���အဆ�မ��မ���က��လည�� �ရ��င�သင��ပ� သည�။ 
 �ဆ�လ�ပ��သ�က��ခင����င�� �ဆ�ရ�က��က��ပ��သ� က�မ��စ�� 

�ခင�� 
�ဆ�လ�ပ��သ�က��ခင����င�� �ဆ�ရ�က��က��ပ��သ� က�မ��စ�� 

�ခင���ဖင�� �ဆ�ရ�က��က�� မ��ပ��သ� န�က��တင��သည� �ဆ�လ�ပ� 
�သ�က��ပ���န�က� တစ�န�ရ�အထ� �သ���ပ�င�ခ��န�က�� ၁ဝ မ�လ�မ�တ� 
မ�က��ရ�ခန� � တက��စပ�သည�။ �သ��တ����ရ�ဂ�ရ�� သ�မ��� တစ��န 
က�န� �ဆ�လ�ပ��သ�က��န�ခင����င�� �ဆ�ရ�က��က��ပ��သ� က�မ��စ�� 
�န�ခင���ပ�လ�ပ�ပ�က �သ���ပ�င�ခ��န�သည� တစ��နက�န��မင���န ပါ 
မည�။ �ဆ�လ�ပ��သ�က��ခင����င�� �ဆ�ရ�က��က��ပ��သ� က�မ��စ�� 
�ခင��က�� �ရ��င��က��ဖ�� �လ��ပ�သည�။ �ဆ�လ�ပ��သ�က� �န�သ� 
သ�မ��� အန��တ�င�လည�� မ�န�ဖစ��အ�င�လည�� သတ�ထ��ရန� 
လ��အပ�ပ�သည�။ 
 အရက��သ�က�သ����ခင�� 

အရက�သည� က�န��မ��ရ�အတ�က� �က�င��က���� ��င�� 
ဆ���က���� ��စ�မ���� �ဖစ�တတ�ပ�သည�။ သ�� ��သ��အရက� မ���မ��� 
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�သ�က��ခင��သည� �သ��တ����ရ�ဂ�က�� ပ���ပ�� ဆ���ရ����စ���င�ပ�သည�။ 
အရက�မ�သ�က�ရ မ�န���င�ပ�က၊ �လ����သ�က�သင��ပ�သည�။ 
�သ��တ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� အလ�န�အက�� မ�သ�က�မ��အ�င� အထ�� 
သတ��ပ� �စလ��ပ�သည�။ 
 �က��ဖ��သ�က�သ���မ��လ���ခ��ခင�� 

 

သ��တသ�မ���က တစ�ခ��� �လ��တ�မ�� �က��ဖ� 
�သ�က��ခင���ဖင�� �က��ဖ�တ�င�ပ��သ� ကဖ�န�� 
ဓ�တ���က�င�� �သ��တ���တက�တတ��ပ��၊ တစ�ခ��� � 
မ�� ပ��မ�န�သ��ဖစ�တတ�သည�က���တ� �ရ��ပ�သည�။ 

�သ�� တ��� �ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� �က��ဖ�က�� အလ�န�အက�� မ�သ�က�မ��စ 

ရန���င�� အလ�န��ပင���သ��က��ဖ�မ���က���ရ��င�ရန�တ��က�တ�န�� ပ�သည�။ 

�က��ဖ�အမ�န� �အစစ�မ���သည� �ပ��ပင�ထ���သ� အသင��စ�� �က��ဖ� 

မစ�အထ�တ�မ�����င����င��ယ���ပ�က �က��ဖ�မ�န� �အစစ�မ���သည� အရသ� 

လည��ပ���က�င���ပ��၊ က�န��မ��ရ���င��လည�� ပ��မ��ည���တ� ပ�သည�။ 

�သ��တ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ��� �က��ဖ��သ�က�တတ�ပ�က တစ��န �လ�င� 

ကဖ�န��ဓ�တ�၂၀၀မ�လ�ဂရမ� (�က��ဖ�အမ�န� �စစ�စစ� - �က��ဖ���စ�ခ�က� 

စ�) ထက�မပ��မ��စရန� ဂ��စ��က�သင��ပ� သည�။ 

 
၂။ ��လ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ���အတ�က� အစ� အ�ဟ�ရ 

��လ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ���အတ�က� က�န��မ��ရ���င�� ည���တ�စ�� 
အစ��အစ�မ��� စ���သ�က��နထ��င��ခင��သည� ��လ����ရ�ဂ��ဖစ�မ�က�� 
က�က�ယ�ရ�တ�င� အ�က�င��ဆ���လက�နက� တစ�ခ��ဖစ�ပ�သည�။ ဤက��သ�� � 
�ပ�မ��နထ��င� စ���သ�က�ရန�မ�� ခက�ခက�ခ�ခ� မဟ�တ�ပ�။ �အ�က� 
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�ဖ��ပပ� လ�ယ�က��သ� အဆင��မ���က�� လ��က�န�ပ�က တစ�သက�တ� 
�ရရ�ည� အက�����ပ����င�ပ�သည�။ 
အဆင��(၁)စ���သ�က�လ��က��သ� ကယ�လ��ရ�မ���က�� တတ����င�သ၍ က�န� 

�အ�င� အသ����ပ�ရပ�မည�။ 
အဆင��(၂) စ���သ�က�လ��က��သ� အစ��အ�သ�က�ထ� တ�င� ကယ�လ��ရ� 

ပ�ဝင�မ�ပမ�ဏ အနည��၊ အမ���က�� သတ��ပ��ပ��၊ က��ယ�အ 
�လ�ခ��န�က�� ထ�န��ပ�။ (လ�တစ�ဦ� ��င��တစ�ဦ� တစ��န �တ� 
ကယ�လ��ရ� လ��အပ�ခ�က��ခင�� မတ�ည� �ကပ�။ အသက�အ ရ�ယ�၊ 
က���/မ၊ လ�ပ�ရ���သ���လ�မ� အ��ခအ�န တ�� �အ�ပ�တ�င� 
ကယ�လ��ရ�လ��အပ�ခ�က� က���ခ��ပ� သည�။) 

အဆင��(၃) အရ�ယ��ရ�က��ပ��သ�မ��� က��ယ�အ�လ�ခ��န� တ���မလ��စရန� 
အ�ရ��က��ပ�သည�။ လ�တစ�ဦ�၏ တစ��န �တ� စ��သ���လ��က� 
�သ� အစ��အစ�မ� ရရ��လ��သ� ကယ�လ��ရ�ပမ�ဏ ��င�� 
က��ယ�လက�လ�ပ�ရ��� သ���လ�မ��ပ�လ�ပ��ခင����က�င�� က�န�ခမ�� 
သ����စမည�� ကယ�လ��ရ�ပမ�ဏ တ�� �က�� မ�တ�စရန� အ�ရ� 
�က��ပ�သည�။ 

 
တပတ�လ�င� စ�စ��ပ�င�� -  

 (၇၅)မ�နစ� �ပင���ပင��ထန�ထန� က��ယ�လက�လ�ပ�ရ����ခင��  

                             (သ�� �မဟ�တ�) 
 (၁၅၀) မ�နစ� အသင��အတင�� က��ယ�လက�လ�ပ�ရ����ခင��  
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ပ��မ�န� က��ယ�လက�လ�ပ�ရ���မ� �ပ�လ�ပ��ခင��သည� က��ယ�အ�လ�ခ��န� 

က�� ထ�န��ည���ပ��ပ�� ��လ��� က�န��မ��စပ�သည�။ 
 
 
 
က�န��မ��ရ�ည���တ��သ� အ�ဟ�ရ�ဖစ��စ�သ� အစ��အစ� မ���က�� 
�ဖ���ပခ���သ� အစ�အ�ပ�စ�မ���အ��လ��� စ��သ��� �ခင���ဖင�� -  
 (၁) - က��ယ�အ�လ�ခ��န� 
 (၂) - �သ��တ�င�� က��လက�စထ�ရ�လ� 
 (၃) - �သ���ပ�င�ခ��န� 
   - တ�� �ထ�န�����င�ပ�မည�။ 
 အသ��အ���၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က� အမ����စ��လင�စ�� စ��ရန�  

 ဆန�၊ ဂ��� ၊  ��ပ�င��၊ လ��၊ ဆပ�၊) 

 အဆ�နည���သ�(သ�� �မဟ�တ�) အဆ�မပ��သ���� ���င����� �ထ�က� ပစ�ည�� 

အစ��အစ�မ��� 

 အ�ရခ��မပ��သ� �ကက�သ��၊ င�� စသည�မ��� 

 အခ��မ�သ�� အမ����မ���� 

 ဟင��ရ�က�ဆ� အမ����မ���� (��မပ�ဆ�၊ �န�က�ဆ�၊ ပ�ပ�တ�ဆ� စသည� 

မ���) 

��လ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ���သည� သ�မ�န�လ�မ���က��သ�� � စ��သ���သင���သ� 
အဆ� ��င�� �ရ��င�သင���သ� အဆ�မ���က�� သတ��ပ�သင��ပ�သည�။ အ�ဟ�ရ 
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မ�ဖစ��သ� အစ��အစ�မ���က�� �လ���စ��ပ�။ စ��သ���လ��က��သ� 
အစ�မ���၏ ကယ�လ��ရ� သတ��ပ�ပ�။ 
 
��လ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ���သည� �အ�က��ဖ���ပပ� စ���သ�က�ပ�� နည��လမ�� 
မ��� က�� လ��က�န�ပ�။ 
 သန� �ရ�င��လတ�ဆတ��သ� င��၊ အသ��၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�၊ သစ�သ�� 

မ���စ��ပ�။ 

 ဆန�၊ ဂ��� ၊ ��ပ�င��၊ �က�က�အ�တ� တ�� �က�� အသင��အတင��စ��ပ�။ 

 င��၊ အဆ���င��အ�ရခ��မပ��သ� အသ��အမ����မ����တ�� �က�� အင���င�� �ပန� 

��က��ဆ�တ�� � မပ��အ�င� ခ�က��ပ�တ�စ��ပါ။ (ဝက�သ��က��သ�� � အသ�� 

က��စ��လ�င� အဆ�လ���ဝ မစ��ပ���င��။) 

 င��က�� တစ�ပ�တ�လ�င� အနည��ဆ��� ��စ��က�မ�စ��ပ�။ အထ��သ�ဖင�� 

အ��မ�ဂ�-၃ ပ��သ� ပင�လယ�င��အမ����မ����က��လည�� စ��သ���ပ�။  

 မလ��င�မပ��သ� ��� � ��င�� ��� �ထ�က�ပစ�ည�� အမ����မ����က�� စ��ပ�။ 

 အထ��သ�ဖင�� �ဖ��ပခ���ပ���သ� �ပန���က��ဆ�(သ�� �မဟ�တ�) ��ပ�င�� 

လ�ဆ�(Trans fat)ပ�ဝင��သ� အစ��အစ�မ���က�� လ���ဝ �ရ��င�ပ�။ 

 အခ���မ���ပ��သ� အစ��အစ�မ��� �ရ��င�ပ�။ 

 အငန�ဓ�တ�/ဆ��ပ�ဝင�မ� အလ�န�နည���သ� အစ��အစ�မ���က�� 

�ရ��ခ�ယ� စ��ပ�။ 

 အရက�က��လည�� အသင��အတင��သ��သ�က�ပ�။ တ�န �လ�င� 

(အရက�၊ ဘ�ယ� ၁ ခ�က� မ� ၂ ခ�က�) ပ��မ�သ�က�ပ���င��။ 
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 �ဆ�လ�ပ�၊ �ဆ�/�ဆ�ရ�က��က��ပ��သ� က�မ��စ���ခင��က�� လ���ဝ 

(လ���ဝ)�ရ��င�ပ�။ �ဆ�လ�ပ��သ�က��နသ�၏အန��မ� �ဝ��ဝ� 

�ရ��င�ပ�။ 

 

၃။ ဆ��ခ����ရ�ဂ�ရ��သ�မ���အတ�က�  

ဆ��ခ����သ��ခ���သက�သ��စရန�…… 
သင���တ��သည��အစ��အစ�မ���က�� �ရ��ခ�ယ�၍ ဆင�ဆင��ခင��ခင� စ��သ��� 
�ခင��၊ က��ယ�လက�လ�ပ�ရ��� �လ�က�င��ခန��မ�န�မ�န��ပ�လ�ပ��ခင��၊ ကယ�လ��ရ� 
စ��သ���မ��လ���ခ��ခင����င�� က��ယ�အ�လ�ခ��န��လ���ခ��ခင�� တ�� ��ဖစ�သည�။ 

ဆ��ခ����ရ�ဂ��ဝဒန�ရ�င�မ���အ�န�ဖင�� �သ��တ�င�� ဂလ��က�� �စ� 
(Glucose) က�� �ဖည���ဖည����င��မ�န�မ�န� ထ�တ��ပ����င� သည��အစ�မ���က�� 
�ရ��ခ�ယ�စ�� သ���သင��ပ�သည�။ အစ�တစ�မ����က�� စ��သ���လ��က��ပ�� 
�န�က� ထ��အစ�တ�င� ပ�ဝင�သည�� ကစ�ဓ�တ�(carbohydrate)မ���သည� 
�သ��တ�င�� ဂလ��က�� �စ� (Glucose)အ�ဖစ� �သ��အတ�င��သ�� � မည�မ��မန��မန� 
��င�� မ���မ��� �ရ�က�ရ�� သ���သည�က�� တ��င��တ�သည�� ယ�နစ�တစ�ခ�မ�� 
ဂလ��င�စ��မစ�-အင�ဒက� (Glycaemic Index) �ဖစ�ပ�သည�။ �သ��တ�င�� 
ဂလ�� က�� �စ�(Glucose) ၏ဂလ��င�စ��မစ�-အင�ဒက� (Glycaemic Index) 
က�� ၁ဝဝ ဟ�၍စ�ထ���ပ�� အစ��အစ� အမ����မ����၏ �သ��အတ�င�� 
သ�က��ဓ�တ� �မင��မ���စ သည����န�� ဂလ��င�စ��မစ�-အင�ဒက� 
(Glycaemic Index) က�� �ဖ���ပ�လ� ရ��သည�။ ဂလ��င�စ��မစ�-အင�ဒက� 
(Glycaemic Index) �မင���ခင��သည� �သ��အတ�င�� သ�က��ဓ�တ� 
�မင��တက���န���မန�ဆန�သည��  အဓ�ပ��ယ� �ဖစ��ပ�� ဂလ��င�စ��မစ�-အင�ဒက� 
(Glycaemic Index) န�မ���ခင��သည� �သ��အတ�င�� ဂလ��က�� �စ� 
(Glucose)�မင��တက���န�� �����က��သည�� အဓ�ပ��ယ� �ဖစ�ပ�သည�။ 
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အစ��အစ�မ���က�� �ရ��ခ�ယ�ရ�တ�င�…… 
ဂလ��င�စ��မစ�-အင�ဒက� (Glycaemic Index) န�မ���သ� အစ�မ���က�� 
�ရ��ခ�ယ�တက�ဖ�� �လ��ပ�မည�။ 

• အစ��အစ���စ�မ����သည� Glycaemic Index ခ�င��တ��နလ�င� 

အစ��အစ�၌ပ�ဝင�သည�� (က�ဗ��ဟ��က�ဒရ�တ�-carbohydrate) 

ပမ�ဏက�� �ကည��၍ ကစ�ဓ�တ� (carbohydrate) နည���သ� 

အစ�က�� �ရ��ရပ�မည�။ 

အစ��အစ� Glycaemic 
Index 

Glycaemic 
Load 

�က�က����မ��� 
ဆန��ဖ�(Instant) ၈၇ ၃၆ 
ဘ�စမ�တ�ဆန�(Basmati) ၅၈ ၂၂ 
ဆန�လ���ည�� ၅၀ ၁၆ 
�ခ�က�ဆ��(Instant) ၄၇ ၁၉ 
�ပ�င�မ�န� �(White Bread) ၇၀ ၁၀ 
�ပ�င�မ�န� �(Whole wheat Bread) ၇၇ ၉ 
သစ�ဥသစ�ဖ�မ��� 
အ�လ��(Microwaved) ၈၂ ၂၇ 

အစ��အစ� Glycaemic 
Index 

Glycaemic 
Load 

အ�လ��(မ��ဖ�တ�) ၈၅ ၂၆ 
အ�လ����က�� ၇၅ ၂၂ 
အ�လ���ပ�တ� ၈၈ ၁၆ 
ကန�စ�န��ဥ ၆၁ ၁၇ 
�မ��က�ဥ(Yam) ၃၇ ၁၃ 

72 

 



မ�န�လ�ဥန�(Carrot) ၄၇ ၃ 
ပ�ဆန�အမ����မ���� 
က�လ��ပ� ၂၈ ၈ 
ပ�ကတ� �ပ� ၂၈ ၇ 
ပ��ထ�ပ�တ� ၃၁ ၆ 
ပ�န��လ�(Lentil) ၂၉ ၅ 
ပ�ပ�တ� ၁၈ ၁ 
သစ�သ��အမ����မ���� 
င�က��ပ��သ�� ၅၁ ၁၃ 
သ�ဘ��သ�� ၅၉ ၁၀ 
သရက�သ�� ၅၁ ၈ 
စပ�စ�သ�� ၄၆ ၈ 
န�နတ�သ�� ၅၉ ၇ 
ပန��သ�� ၃၈ ၆ 
လ��မ���သ�� ၄၈ ၅ 
ဆ��သ�� ၃၉ ၅ 
ဖရ�သ�� ၇၂ ၄ 
သစ��တ��သ�� ၃၈ ၄ 
��� ���င����� �ထ�က�ပစ�ည��မ��� 

အစ��အစ� Glycaemic 
Index 

Glycaemic 
Load 

��� �ဆ� ၆၁ ၃၃ 
ဒ�န�ခ���(Yogurt, Low Fat) ၃၃ ၁၀ 
�ရခ�မ�န� � ၆၁ ၈ 
��� �(အဆ�ထ�တ�) ၃၂ ၄ 
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��� � ၂၇ ၃ 
သ�က��အမ����မ���� 
ဂလ��က�� �စ�(Glucose) ၁၀၀ ၁၀ 
ပ���ရည� ၅၅ ၁၀ 
�က�သ�က��(Sucrose) ၆၈ ၇ 
��� �သ�က��(Lactose) ၄၆ ၅ 
သစ�သ��သ�က��(Fructose) ၁၉ ၂ 
အခ���ရည�အမ����မ���� 
လင�မနစ�(Lemonade) ၆၆ ၁၃ 
လ��မ���ရည� ၅၂ ၁၂ 
ပန��သ���ဖ���ရည� ၄၀ ၁၂ 
က��က�က��လ� ၆၃ ၆ 

 
Glycaemic Load 
ဥပမ�−အစ��အစ�တစ�မ����၏ Glycamic Index=70 
ထ��အစ��အစ� 100g တ�င� carbohydrate 40g ပ�လ�င� 
 
 
Glycaemic    Glycaemic   အစ�တ�င�ပ�ဝင�သည��      အစ�၏ 
Load            =  Index       ×     carbohydrate   /   စ�စ��ပ�င�� 
                                               အ�လ�ခ��န�            အ�လ�ခ��န� 
                   = 70               ×40                       /100    
                   = 28 
ဆ��ခ����ရ�ဂ��ဝဒန�ရ�င�မ���အတ�က� အ�ကမ��အ���ဖင�� �အ�က�ပ�အ�ပ�စ� 
(၃)မ����က�� �ရ��ခ�ယ�စ��သ���သင��ပ�သည�။ 
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(၁)  လ���ဝ�ရ��င��က��မည��အစ��အစ�မ��� 
ဂလ��က�� �စ�၊ သ�က��၊ ��� �ဆ�၊ ထန��လ�က�၊ �က�သက� ��င�� ၎င��တ�� ��ဖင�� 
�ပ�လ�ပ�ထ���သ� အစ��အစ�မ���၊ 
(၂)  အသင��အတင��သ�စ��သ������င��သ� အစ��အစ�မ��� 
ဆန�၊ ဂ��� �၊ ��ပ�င��၊ အ�လ��၊ ကန�စ�န�ဥ၊ ပန��ဥ စသည�� 
ကစ�ဓ�တ�(က�ဗ��ဟ��က�ဒရ�တ�-carbohydrate)မ����သ� အစ�မ���၊ 
ခ����သ� အသ��အ���မ���၊ ပ�အမ����မ������င�� ၎င��တ�� ��ဖင�� �ပ�လ�ပ�ထ���သ� 
အစ��အစ�မ���၊ 
(၃)  ဆ��ရ��သ�ရ� �စ��သ������င��သ� အစ��အစ�မ��� 
အသ��၊ င��၊ အခ���ဓ�တ�မရ���သ� အသ��အ���မ���၊ အရ�က�မ���စသည� 
တ�� �က�� စ��သ������င�ပ�သည�။ 
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(ခ) အ��ကစ��သမ�� အစ�� အစ� အ�ဟ�ရ 
 

 
၁။ လ��အပ��သ�စ�မ��အင�(ကယ�လ��ရ�)အလ��အ�လ�က��ပည��စ���ပ�� ကစ� 

ဓ�တ�၊ အသ��ဓ�တ�၊ အဆ�ဓ�တ�တ�� �က�� အခ����က�က� �ပ�င��စပ� 

ထ��သည��အ�ပင� �ရ၊ ဗ�တ�မင���င�� သတ� �ဓ�တ�တ�� ��ကယ�ဝ�သ� 

အစ��အစ�မ���က�� စနစ�တက� စ��သ���ပ�။ 

၂။ အ�ဟ�ရ�ပည��ဝ�သ� အစ��အစ�မ���က�� အမ����အမယ�စ��လင�စ�� 

စ���ပ�သင��ပ�သည�။ ထမင��က��တစ��န �သ����က�မ� စ��သ����သ� အ 

�လ�အက�င��ပ�����ထ�င�သင��ပ�သည�။ �က��အခ��န�တ�င� �ဖည��စ�က� 

စ�မ��� ထည��သ�င��စ��သ���သင��ပ�သည�။ 

၃။ အစ��အစ�အမ���� အမယ�စ��သ���မ�၊  �ရ�သ�က�မ�စ�သ� အ�လ� 

အက�င��မ���က�� �ပ��င�ပ��မတ��င�မ� အ��ကစ���လ�က�င��စ�� က�လမ� 

စ၍ စ��သ���သင��ပ�သည�။ �ပ��င�ပ��က�လ�ရ�က�မ� စတင�စ��သ��� 

�ခင��မ�ပ�သင��ပ�။ 

၄။ �ပ��င�ပ��က�လအတ�င�� အ�ဟ�ရစ��သ���မ�သည� အ��ကစ�� �အ�င� 

���င��ရ�အတ�က� အ�ရ�ပ��သ��လည�� �လ�က�င��စ��က�လအတ�င�� 

စ��သ���ခ���သ�အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���၏ �ပည��စ��လ���လ�က�မ�က ပ��မ�� 

အ�ရ��က����က�င�� သတ��ပ�ရ ပ�မည�။ 
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၅။ ဗ�တ�မင� ��င�� သတ� �ဓ�တ�မ���ပ�ဝင�သည���ဆ�မ���က�� မလ��အပ�ဘ� 

အလ�န�အမင�� မ�သ�က� သ���သင��ပ�။ 

၆။ ခ���က��ယ�အ�လ�ခ��န� အတ���အ�လ����ပ�လ�ပ��ခင��က�� �ပ��င�ပ��မတ��င� 

မ��ပ�လ�ပ�ရပ�မည�။ �ပ��င�ပ��န��မ�ကပ�၍အလ�န�အမင��အတ��� အ�လ��� 

�ပ�လ�ပ��ခင��၊ �ဆ�ဝ��သ���စ���ခင��မ��� �ရ��င��က��ရပ�မည�။ 

၇။ အ��ကစ��အမ����အစ��အလ��က� အ��ကစ��သမ�� တစ�ဦ�ခ�င��စ� 

အတ�က� အ�ဟ�ရဆ��င�ရ�လ��အပ�ခ�က�မ��� ရရ�����င��စရန� အ��က 

စ�� အ�ဟ�ရဆ��င�ရ�ပည�ရ�င�မ��� ထ�မ� အ�က�ဉ�ဏ�မ���ရယ�ရန� 

လ��အပ�ပ�သည�။ 

၈။ �ပ��င�ပ��(သ�� �) �လ�က�င��မ�အ�ပ��တ�င� �ခ����င��အတ� ခ���က��ယ�မ� ဆ������� 

သ����သ��ရ၊  ဆ����င�� ကစ�ဓ�တ�မ��� �ပန�လည��ဖည��တင��ရန���င��  

 

�န�က�တစ��က�မ� ဆက�လက�ယ����ပ��င� (သ�� �မ 

ဟ�တ�)�လ�က�င��ရ�တ�င�အ��ကစ��စ�မ�� 

ရည��ပည��ဝ�စရန�၊  အ���ဖည���ဖ���ရည� 

�သ�က�သ���မ� သည�အထ��အ�ရ��က��ပ� 

 

သည�။ အထ��သ�ဖင�� ယ����ပ��င� (သ�� �မဟ�တ�) 

�လ�က�င���ပ��လ�င��ပ��ခ�င�� (၂)န�ရ�အတ�င�� 

သည� အ�ရ��က��ဆ���အခ��န��ဖစ�ပ�သည�။ 

အင�အ��ဓ�တ� ဝ.၂ ရ�ခ��င���န�� မ� ဝ.၃ ရ�ခ��င���န����င��သ�က��ဓ�တ� 

၅ရ�ခ��င���န�� ပ�ဝင��သ��ဖ���ရည� (�မန�မ��အ���ဖည���ဖ���ရည�) က�� 

အသ����ပ����င�ပ�သည�။ �ခ��ထ�က�၍ ခ���က��ယ�အ�လ�ခ��န��လ��� 

နည��မ��ပ�မ�တည�၍ �ဖည��တင���ပ�ရပ�မည�။ ခ���က��ယ�အ�လ� 
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ခ��န�တစ�က�လ��ဂရမ�(၂.၂�ပ�င�) �လ���တ��င�� �ဖ���ရည�တစ�လ�တ� 

��န���ပန�လည��ဖည��တင���ပ�သင��ပ�သည�။ ပ��တက�စ�ယမ�ဓ�တ�ရရ�� 

ရန�အတ�က� အ���ဖည���ဖ���ရည�ထ�သ�� � သစ�သ��တစ�မ����မ����က�� 

ထည��၍ �သ�က� ���င�ပ�သည�။  

 

( ဂ) အသက�သတ�လ�တ�စ��သ���သ�မ��� အတ�က� 
အသက�သတ�လ�တ� စ��သ���သ�မ���သည�  စ��သ���သင��သည�� 

အ�ဟ�ရက�� လ���လ�က�စ�� မစ��သ���ပ�က အသ��ဓ�တ�ခ��� �တ�����င��ခင�� 
��င�� ဗ�တ�မင�ဓ�တ� မ���လည�� ခ��� �တ�����င��ခင�� စသည�� အ��နည��ခ�က� 
မ���ရ��သက��သ�� �၊  ဟင��သ��ဟင��ရ�က�က�� အဓ�ကထ�� လ���လ�က�စ�� 
စ��သ���ပ�က သ�မ�န�လ�မ��� ထက� အမ�င�ဓ�တ�မ��� ပ��မ��လ���လ�က�စ�� 
ရသည��အတ�က� အ��သ�ခ�က�မ���လည�� ရ��ပ�သည�။ အစ�အ�ဟ�ရ��င�� 
ပတ�သက�၍ အသက�သတ�လ�တ� စ��သ�မ��� အတ�က� အ��သ�ခ�က���င�� 
အ��နည��ခ�က�မ���က�� ယ��� တ�� တင��ပပ�မည�။ 

(၁) အမ�င�ဓ�တ� 
ဟင��သ��ဟင��ရ�က�ထ�မ�� အမ���ဆ���ပ�ရ��ပ�သည�� အမ�င� 

ဓ�တ�သည� ခ���က��ယ�အတ�က� မရ��မ�ဖစ�လ��အပ�ပ�သည�။ အမ�င� 
ဓ�တ�ပ��မ��စ��သ���သ�သည� အမ�င�ဓ�တ� အစ��နည��သ�ထက� ပ��မ�� 
က�န��မ�ပ�သည�။ အကယ�၍ အသက�သတ�လ�တ� စ��သ���သ� 
မ���သည� လ���လ�က��သ� အ�ဟ�ရက�� �န �စ��စ��သ������င�ပ�က 
အသ��င�� စ��သ�မ���ထက� ပ���ပ��က�န��မ� အသက�ရ�ည�စ�� 
�နထ��င��ကရမည��ဖစ�ပ�သည�။ အ��က�င��မ�� ဟင��သ��ဟင�� 
ရ�က���င�� အသ�����မ���တ�င� ပ�ဝင��သ� အမ�င�ဓ�တ�သည� ခ��� 
က��ယ�အတ�က� စ�မ��အင��ဖစ��စသည�� ဂလ��က�� �စ��ဖစ��အ�င� 
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အစ���ခ၍ မရ���င��သ���က�င�� ၄င��က�� ဆ�လ�မ���မ� ဂလ��က�� �စ� 
အ�ဖစ���ပ�င��လ�၍ အသ����ပ����င��ခင�� မရ��ပ�။ ထ�� ���က�င�� 
ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ� ရရ���သ� အမ�င�မ���သည� အ�န�ရ�ရ�� 
ဘက�တ��ရ��ယ��မ���က�� သယ��ဆ�င��ပ�� မစင�အ�ဖစ� ပ��မ�န�စ�န� � 
ထ�တ��ပ��ခင���ဖင�� ဝမ��က��ပ��မ�န�သ����စ�ပ�� အ�လမ����က�င��တ�င� 
�ဖစ�တတ��သ��ရ�ဂ�မ���က�� က�က�ယ� �စ�ခင���ဖင�� ခ���က��ယ� 
အ��အက�����ပ�ပ�သည�။ ထ�� �အ�ပင� ထ��အမ�င�မ���သည� ခ���က��ယ� 
အတ�က� အင�အ�� (energy) အ�ဖစ���င�� အက���� မ�ပ����င��သ�� 
လည�� စ��သ���လ��က��သ� အ�ဟ�ရမ���ထ�ရ�� ဂလ��က�� �စ�က�� 
�သ��ထ�သ�� � ��မ�က�မ���စ�� �ရ�က�ရ���ခင��မ� က�က�ယ��ပ�� ဆ�လ�မ� 
ဂလ��က�� �စ�က�� �ဖည���ဖည����င�� မ�န�မ�န� စ�ပ�ယ��စ၍ �သ��ထ� 
သ�က��ဓ�တ� ပမ�ဏက�� အ�မ�တမ�� ပ��မ�န��ဖစ��န�အ�င� 
ထ�န��ည���ပ� သည�။ 
ထ�� �အ�ပင� ��လ�����င�� �သ����က�မ���အ�� ဒ�က��ပ����င�သည�� 
က��လက�စထ�ရ�လ� ပမ�ဏက�� �လ���နည���စ�ခင��၊ ဝမ��ပ��မ�န� 
သ����ပ��၊ အ�မ�က��အ�� ဘက�တ��ရ��ယ��ပ���မ���ဒ�က��ပ�ခ�ရ�ခင��၊ 
အ�မ�က�� ကင�ဆ��ဖစ��ခင��၊ အသက��က��လ�ရင�� �ဖစ�လ����င��သ� 
�ရ�ဂ��ဖစ�သည�� ��လ����ရ�ဂ�၊ ဆ��ခ����ရ�ဂ� ��င�� အဝလ�န��ခင�� 
တ�� �က�� က�က�ယ��ပ�ပ�သည�။ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���မ� အမ�င� 
ဓ�တ�အ�ပင�၊ ဗ�တ�မင���င�� သတ� �ဓ�တ�မ���က�� အစ�လမ�� 
��က�င��တ�လ��က�ရ�� အ�န�ရ�မ���က စ�ပ�ယ�ပ�သည�။ ဤနည���ဖင�� 
အမ�င�(Fibre)သည� ခ���က��ယ���င�� အစ�လမ����က�င�� က��မ���စ�� 
အက�����ပ��ပ�� �ရ�ဂ��ပ�င��မ���စ��က�� က�က�ယ�ပ�သည�။ အခ��� 
အရသ�မရ��သည�� အသ�������င�� ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���က�� ဆ��ရ�� 
သလ�� �က��က�သ�လ�က� မ���မ���စ��သ������င��သ��လည��၊ 
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ခ���သည�� အသ�����မ���က��မ� တစ�မ����စ� သ�� �မဟ�တ� အသ�ပ� ပ��စ��ဖင�� 
(Fruit Salad )အ�ဖစ� တစ��န ���စ��က�မ� သ�� �မဟ�တ� သ����က�မ�ထက� 
ပ��မစ��သင��ပ�။ 
(၃) အသ��ဓ�တ� 

အသ��ဓ�တ� (Protein) သည� ခ���က��ယ�၏ လ�ပ�ငန�� 
စ��အ�တ��မ���မ���က�� အ�ထ�က�အက��ပ�ပ�သည�။ အထ��သ 
�ဖင�� ဆ�လ�မ�����င�� တစ�ရ���မ���၏ လ�ပ�ငန��မ��� �ဖစ�သည�� �သ�� 
ထ���င��တစ�ရ���ထ�ရ��အရည�ပမ�ဏက�� မ�တ�အ�င� ထ�န��ခ��ပ��ပ� 
�ခင��၊ �သ��ထ� ဟ��က�ဒ���ဂ�င� စ�စည��မ� (pH) က�� မ�တ�အ�င� 
လ�ပ��ပ�ရန�အင�ဇ��င����င�� �ဟ��မ�န��မ���ပ��မ�န� အလ�ပ�လ�ပ����င� 
�အ�င� အက�အည��ပ��ခင��၊ ခ���က��ယ�အတ�င�� �ရ�ဂ�ပ���မ��� 
����က�ယ�က�မ�က�� က�က�ယ��ပ��ခင��၊ အ�ဟ�ရက�� ခ���က��ယ� 
အ��� � သယ�ယ�ပ�� ��ဆ�င�ရ�တ�င� အက�အည��ပ��ခင��၊ ခ���က��ယ� 
အတ�င�� အဓ�က�လ�င�စ��ဖစ�သည�� ဂလ��က�� �စ�က�� အ��က�င�� 
အမ����မ������က�င�� �ပတ�လတ�သ���ပ�က အသ��ဓ�တ�မ� ဂလ�� 
က�� �စ�အ�ဖစ� ��ပ�င��လ�၍ အသက�မဆ��������အ�င� ထ�န��ထ���ပ� 
�ခင��စသည�� အ�ရ�ပ�သည�� လ�ပ�ငန�� မ���စ���ဖင�� ခ���က��ယ�အ�� 
အ�ထ�က�အက��ပ�ပ�သည�။ 

အသ��ဓ�တ�က�� ဆ�လ�ကလပ�စည��မ��� အတ�င��ရ�� 
ဒ�အမ��အ(DNA) �ခ� မ��������ဗ�ဇက�� သယ��ဆ�င��ပ�သည�� အမ� 
���အက�စစ� က�င��ဆက�မ���အ�ဖစ� �တ� �ရပ�သည�။ အသ�� 
ဓ�တ�တ�င� အမ����အက�စစ� အမ����အစ�� (၂ဝ) ရ���ပ��၊ အ����တ�ယ� 
�ကက�သ�� မ���က�� အသ����ပ�၍၊ လ��အပ��သ� အသ�� ဓ�တ� 
အမ���စ�က�� ခ���က��ယ�ထ�မ��ပင� ထ�တ�လ�ပ�ပ�သည�။ သ�� ��သ�� 
လည�� ခ���က��ယ�ထ�တ�င� ထ�တ�လ�ပ�၍မရ���င��သ� မ�ဖစ�မ�န 
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လ��အပ�သည�� အမ����အက�စစ� တခ��� �ရ���န�သ���က�င�� အသ�� 
ဓ�တ�က���န �စ�� အနည��ငယ�စ� �ဖည��စ�က�စ��သ���ရန� လ��အပ�ပ� 
သည�။ 

လ�တစ��ယ�က�အတ�က� လ���လ�က��သ� အသ��ဓ�တ�က�� 
အသ��၊ င��၊ �ကက�ဉ၊ ဘ�ဉ၊ ��� � စသည�� တ�ရ�စ��န�ထ�က� 
အစ��အစ�မ���က�� စ��သ����ခင���ဖင�� ရ���င�သက��သ�� � ဟင��သ�� 
ဟင��ရ�က�မ���၊ ပ�အမ����မ����၊ အခ��မ�သ�� စသည�� အပင�ထ�က� 
အစ��အစ�မ���က�� လ���လ�က�စ�� စ��သ����ခင���ဖင��လည�� လ�  
တစ��ယ�က� အတ�က� လ���လ�က��သ� အသ��ဓ�တ�က�� ရရ�����င� 
ပ�သည�။ သက�သတ�လ�တ�စ��သ����သ�သ�တ�� � အတ�က�မ��မ�၊ 
အ��နည��ခ�က� တစ�ခ�မ�� တ�ရ�စ��န�မ�ရ�သ� အသ��ဓ�တ�တ�င� 
အသ��တစ�မ����တည��မ� ခ���က��ယ�အတ�က� မရ��မ�ဖစ�လ��အပ��သ� 
အမ����အက�စစ� (Essential Amino acid) အ��လ��� ပ�ဝင����င��သ�� 
လည�� ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���၊ ပ�အမ����မ����၊ အခ��မ�သ�� စသည�� 
အစ��အစ�မ��� မ�ရရ���သ� အသ��ဓ�တ�တ�င� အမ����အက�စစ� 
တစ�ခ� (သ�� �) တစ�ခ�ထက� ပ��၍ လ���နတတ�ပ�သည�။ ထ�� ���က�င�� 
အသက�သတ�လ�တ� စ���နသ�မ���သည� ������� � စသည�� တ�ရ�စ��န� 
ထ�က� ��� �မ�သ�က�သ�မ����ဖစ�ပ�က ခ���က��ယ�အတ�က� မရ��မ�ဖစ� 
လ��အပ��သ� အမ����အက�စစ�(Essential Amino acid) အ��လ��� 
ပ��စရန� ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���၊ ပ�၊ အခ��မ�သ�� တ�� �က�� အမ���� 
စ��စ�� စ��သင��ပ�သည�။  ဟင��သ��ဟင��ရ�က�၊ ပ�၊ အခ��မ�သ�� 
စသည�� အစ��အစ� တစ�မ����တည��စ��၍ အသ��ဓ�တ�ထ�တ�င� 
ပ�ဝင��သ� Amino acid အက�န�လ���ပ�ဖ�� � မ�ဖစ����င�ပ�။ ဆ��လ��သည� 
မ��က�လ��ပ�ဟင��တစ�မ����တည��မ�ခ���က��ယ�အတ�က� လ���လ�က� 
�သ� အသ��ဓ�တ� တစ�နည��အ���ဖင�� ခ���က��ယ�အတ�က�မရ�� 
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မ�ဖစ�လ��အပ��သ� အမ����အက�စစ� (Essential Amino acid) က�� 
ရရ��မည�မဟ�တ�ပ�။ ပ�တစ�မ����တည��က��သ� အ�မ�စ��သ���ပ�က 
အသက�သတ�လ�တ�စ���ခင�� အတ�က� အ��နည��ခ�က�အ�ဖစ� 
�န�က�ဆက�တ�� က�န��မ��ရ��ပဿန�မ���က�� �ဖစ�လ��စ���င�ပ� 
သည�။ 
ထ�� ���က�င�� ပ�တစ�မ����တည��က�� �န �စ��ဆက�တ��က� စ��မည��အစ�� 
ပ�ပ�ပ�ပ�၊ �က��က�ကပ�ပ��ပ�၊ ��မပ�၊ ပ�ဝ��ခမ��၊ ��မ����င�� အ�ခ�� 
အခ��မ��စ�မ���၊ ပ��ပ��၊ တ�� �ဖ�� စသည�တ�� �က�� တပတ�အတ�င��တ�င� 
အနည��ဆ��� အမ����အစ�� ��စ�ခ�ထက�ပ��၍ ပ�ဝင��အ�င� တလ�ည��စ� 
စ��သင��ပ�သည�။ သ�� ��သ��အသက�သတ�လ�တ� စ��သ�သည� 
အသ��ဓ�တ�ပ��သ� အသ��အရ�က���စ�မ������င�� ��စ�မ����ထက�ပ���ပ�� 
စ��သ����ပ����င�ပ�က �န �စ��အသ��စ��သ���င�� အသ��ဓ�တ� 
အ�ဟ�ရ ရရ��မ�တ�င� တ�ည�သ������င�ပ�သည�။ အသက�သတ�လ�တ� 
စ��သ�မ���သည� အသ��စ��သ�မ���ထက� အ��သ�သည�� 
အခ�က�မ�� တ�ရ�စ��န�မ�ရရ��သည�� အသ��ဓ�တ�က�� လ��သည� 
ထက�ပ��၍ စ��သ���ပ�က �ဘ�ထ�က�ဆ���က������င�� �န�က�ဆက�တ�� 
�ပဿန� မ���စ�� ရ���သ��လည�� ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���၊ ပ�အမ���� 
မ����၊ အခ��မ�သ�� စသည�� တ�� �မ� ရ�သ� အသ��ဓ�တ�က��မ� အစ� 
လမ�� ��က�င���ပဿန���င�� အစ�မတည��သည�� �ပဿန�မရ��ပ�က 
ဆ��ရ�� သ�လ�က��က��က�သလ�� မ���မ��� စ��သ������င�ပ�သည�။ 
အပင�မ�ရသည�� အသ��ဓ�တ�သည� ခ���က��ယ�အတ�င�� �အ�က� 
ဆ�ဂ�င� ပ��ရ�သ���က�င�� အသ��စ��သ�ထက� လ�က��ပ��၍ လန�� 
ဆန���စသ�ဖင�� လ��သည�ထက� ပ��စ��မ�သည� ဟ�၍မရ��ဘ� အမ�င� 
မ���မ���စ���လ ဘက�တ��ရ��ယ��မ���က�� ပ��မ��ဖယ�ရ��� ���င��ပ�� 
အစ�လမ����က�င��က��ပ��၍က�န��မ�သန� �ရ�င��စင��ကယ��စပ�သည�။ 
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(၃) ဗ�တ�မင� ဘ� (၁၂) 
ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���၊ ပ�အမ����မ����၊ အခ��မ�သ�� စသည�� 

အစ��အစ�မ���က�� တခ�ထက�ပ��စ��ပ�က အသ��ဓ�တ���င�� 
တ�ခ�� ဗ�တ�မင�ဓ�တ�၊ သတ� �ဓ�တ�မ���က�� လ���လ�က�စ�� ရ���င� 
�သ��လည�� ဗ�တ�မင� ဘ�(၁၂)က��မ� အပင�ထ�က� အ�ဟ� ရမ���မ� 
ရ���င�သည�� အ�ထ�က�အထ��က�� အ�ဟ�ရဆ��င�ရ� သ�ပ��ပည�ရ�င� 
မ��� မ�တ� �ရ�သ���က�င�� �လ�လ� သ�ရ��ရပ�သည�။  ဗ�တ�မင� 
ဘ�(၁၂) သည� ဆ�လ�မ���ပ��မ�န��က��ထ���မ�၊ အ�ပ�ယ� ဆ�လ�မ��� 
ထ�တ�လ�ပ�မ�၊ �သ��န�ဉထ�တ�လ�ပ�မ�၊ အ������က�အက�လွှ� 
ထ�န��သ�မ��မ�၊ ဦ�����က���င�� အ������က� ဆ�လ�မ��� ထ�န�� သ�မ�� 
မ���င�� ဦ�����က���င��အ������က�စနစ�၏ ပ��မ�န�လ�ပ�ငန���ဆ�င� 
တ�မ���က�� ထ�န��သ�မ��မ�အတ�က� မရ��မ�ဖစ�လ��အပ�ပ�သည�။ 
၄င��က�� တ�ရ�စ��န�ထ�က�အစ��အစ�မ���မ�သ� ရရ�����င��ပ��၊ တ�ခ�� 
မည�သည��ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���၊ ပ�အမ����မ����၊ အခ��မ�သ�� 
စ�သ�အစ��အစ�မ���မ� မရ���င���က�င�� �လ�လ�သ�ရ��ရပ�သည�။  
ဗ�တ�မင� ဘ�(၁၂) ခ��� �တ��ပ�က �သ��အ�� နည���ရ�ဂ�တစ�မ���� 
(Pernicious Anaemia) ရ���င��ပ�� န��ဗ���က�စနစ�ပ�က�စ�� ���င�ပ� 
သည�။ ထ�� ���က�င�� အကယ�၍ အသက�သတ� လ�တ�စ��သ� သည� 
�ကက�ဥ (သ�� �မဟ�တ�) ������� �က��သ�� � တ�ရ�စ��န�ထ�က� ��� �မ���က�� 
မ�သ�က�သ���သ�မ��� �ဖစ�ပ�က ဗ�တ�မင� ဘ�(၁၂) ခ��� �တ��မ� ရ��/မရ��  
စမ��သပ�စစ��ဆ�သင���ပ�� ရ��ပ�က �ဆ�ဝ���ဆ�င�ထ��သင��ပ� 
သည�။ �ကက�ဥ စ��သ�မ��� (သ�� �မဟ�တ�) ������� � �သ�က� သ�မ��� 
အတ�က� မလ��အပ�ပ�။ 
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(၄) ကယ�လ�စ�ယမ� 
ကယ�လ�စ�ယမ�က�� အသ��အရ�က�မ���တ�င� ရ���င��သ�� 

လည��  ကယ�လ�စ�ယမ�အတ�က� သ��သန� �ပ��မ�န� စ��သ���မ� မရ��ပ�က 
ခ���က��ယ�အတ�က� လ���လ�က�သည�� ပမ�ဏက�� ရရန�မလ�ယ� 
က�ပ�။ ထ�� ���က�င���န �စ�� ������� �(သ�� �)ပ���� � ��စ�ခ�က�ခန� � �သ�က� 
သင��ပ�သည�။ 
(၅) အပ��စ�မ��� 

အခ���ရည� (Soft drink)၊ ဘ�စကစ�မ�န� � အပ�အဝင� သ�ရ 
စ� အခ���စ�မ���အ��လ��� က�န��မ��ရ� အတ�က� မလ��အပ�ပ�။ 
အရသ� အတ�က� အ�ပ���စ��သည�� အပ��စ�မ���သ� �ဖစ�သည�။ 
ဆ��လ��သည�မ�� ထ��အစ��အစ�မ���က�� မစ��သ����ခင���ဖင�� က�န��မ� 
�ရ�အတ�က� မည�သည�� အက�����က��ဇ��မ� ဆ�တ�ယ�တ� သ���ရန� 
မရ��ပ�။  
အခ��ပ�အ���ဖင�� အသက�သတ�လ�တ�စ��သ�မ���အတ�က� အသ�� 
ဓ�တ� က�� ဟင��သ�� ဟင��ရ�က�မ���၊ ပ�အမ����မ����၊ အခ��မ�သ�� စသည��  
အစ��အစ�မ���မ� လ���လ�က�စ�� ရရ�����င��သ��လည�� ခ���က��ယ� 
အတ�က� မရ��မ�ဖစ�လ��အပ�သည�� ဗ�တ�မင� ဘ�(၁၂) က��မ� တ�ရ�စ��န� 
ထ�က�အစ��အစ�မ�သ� ရရ�����င��သ���က�င�� တ�ရ�စ��န�ထ�က� အသ�� 
ဓ�တ�လ���ဝ မစ��သ���သ�မ���သည� �ဖည��စ�က� ဗ�တ�မင� ဘ�(၁၂) က�� 
အသ����ပ�သင��ပ�သည�။ လ�တ��င��လ�တ��င�� တ�န �က�� ဟင��သ��ဟင�� 
ရ�က� အစ�မ��အက�က� သ����လ�မ���� ��င�� အသ����� ��စ�မ����ခန� � စ��သ���မ� 
ခ���က��ယ�အတ�က�လ���လ�က��သ� အ�ဟ�ရက�� ရရ�����င�ပ�သည�။ 
အသက�သတ�လ�တ�စ��သ�မ��� အ�န�ဖင��မ� ယင��ပမ�ဏထက�ပ�� 
စ��သ���သင���ပ�� အစ�လမ����က�င���ပဿန� မရ��ပ�က ဟင��သ�� 
ဟင��ရ�က�က�� မ�မ��က��က���စ�သက�သ�လ�က� စ��သ������င�ပ�သည�။ 
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ဟင��သ��ဟင��ရ�က�က�� မ���မ���စ��သ����ခင���ဖင�� �ရ�ဂ��ပ�င�� 
မ���စ��က�� က�က�ယ����င�မ�� �ဖစ��ပ�� မည�သ� မဆ�� လ� �သက�တမ��မ�� 
က�န��မ�အသက�ရ�ည�စ�� အသက�ရ�င��နထ��င�ရမည� �ဖစ�သည�။  

 
(ဃ)န�တ�ရ�ည�က��စက��ရ�ဂ�မ��� 
အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ��/�အအ��င�ဒ�အက�စ� လ�န�အမ���အတ�က� အ�ဟ�ရ  
(က) အင�အ��ဓ�တ� (ကယ�လ��ရ�) 
 �ရ�ဂ�လက�ဏ� မရ���သ� အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ�� သမ��မ���အတ�က� 

ခ���က��ယ� အ�လ�ခ��န�က�� ထ�န��သ�မ��ရန� အင�အ�� ဓ�တ�လ��အပ� 

မ�မ�� သ�မ�န�လ�မ���ထက� ၁၀ရ�ခ��င���န�� ခန� �ပ��၍ လ��အပ�ပ� 

သည�။ 

 �ရ�ဂ�လက�ဏ�ရ���သ� အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ�� သမ��မ���အတ�က� ခ��� 

က��ယ�အ�လ�ခ��န�က�� ထ�န��သ�မ��ရန� အင�အ�� ဓ�တ�လ��အပ� မ�မ�� 

သ�မ�န�လ�မ���ထက�၂ဝ-၃ဝရ�ခ��င���န��ခန� �ပ��၍ လ��အပ� ပ�သည�။ 

 ခ���က��ယ�အ�လ�ခ��န� �လ���က��န�သ� အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ��/ �အအ��င� 

ဒ�အက�စ� က�လ�မ���အတ�က� ကယ�လ��ရ� လ��အပ�ခ�က�မ�� 

သ�မ�န�လ��အပ�ခ�က�ထက� ၅၀ ရ�ခ��င���န��  မ� ၁၀၀ ရ�ခ��င���န�� 

အထ� ပ��မ�� လ��အပ�ပ�သည�။ 

(ခ) ပ���တင��ဓ�တ� ��င��  အဆ�ဓ�တ� 
- အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ�� �ရ�ဂ�ပ���ရ��သ�မ���အတ�က� ပ���တင��ဓ�တ���င�� 

အဆ�ဓ�တ� ပ��မ��လ��အပ�သည�ဟ� သ��တသနအ�ထ�က�အထ�� 

မ��� ခ��င�မ�စ��မရ���သ�ပ�။ သ�မ�န�လ�မ���က��သ�� �သ� စ��သ��� 

သင��ပ�သည�။ 
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(ဂ) အဏ�အ�ဟ�ရဓ�တ� (MICRONUTRIENTS) 
အရ�ယ��ရ�က��ပ��သ�မ��� အတ�က� 
 အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ�� �ရ�ဂ�ပ���ရ��သ� အရ�ယ��ရ�က��ပ��သ�မ���အတ�က� 

အဏ�အ�ဟ�ရဓ�တ�မ��� ရရ��ရန�၊ အ�ဟ�ရ�ပည��ဝ�သ� အစ�� 
အစ�မ����ဖစ�သည�� သစ�သ��မ���၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���၊ ��� �၊ 
ဥအမ����မ������င�� အသ��ဓ�တ�တ�� �က��စ��သ���ရန� အ�က��ပ� ထ��ပ� 
သည�။ 

 အဏ�အ�ဟ�ရဓ�တ�(MICRONUTRIENTS) မ��� တ�န �တ�လ�� 
အပ�ခ�က��ပည��မ��စရန� အ���ဆ�မ���က�� တ��က��က��ရ�တ�င� 
ဗ�တ�မင��အ၊ ဇင��ဓ�တ� ��င�� သ�ဓ�တ�ပ��သ� အ���ဆ�မ���က�� 
ပ��မ�� မတ��က��က��မ��စရန� သတ��ပ�သင��ပ�သည�။ 

က�လ�မ��� အတ�က� 
 အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ�� �ရ�ဂ�ပ���ရ���သ� က�လ�မ���အတ�က� ဗ�တ�မင� 

�အ လ��အပ�ခ�က�မ�� -  
 အသက� ၄လ မ� ၆လ ထ� က�လ�အတ�က� ဗ�တ�မင��အ 

၁၀၀,၀၀၀ ယ�နစ�၊ 
 အသက� ၆လ မ� ၁၂လ ထ� က�လ�အတ�က� ဗ�တ�မင� �အ 

၂၀၀,၀၀၀ယ�နစ� တ�� �က�� ၄လ မ� ၆လ�က� က�လ �ပ�သင�� 
ပ�သည�။ 

က��ယ�ဝန��ဆ�င� ��င�� ��� �တ��က�မ�ခင�မ��� အတ�က� 
အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ�� �ရ�ဂ�ပ���ရ���သ�က��ယ�ဝန��ဆ�င� ��င�� ��� �တ��က�မ�ခင�မ��� 
အတ�က�-- 
 သ�ဓ�တ� က��  ၄ဝဝ မ��က�ခ���ဂရမ� ��င�� �ဖ�လ�တ�ဓ�တ� က�� ၆၀ 

မ�လ�ဂရမ��န �စ��လ��ပ�သည�ဟ�ကမ���က�န��မ��ရ�အဖ�� �မ� အ�က��ပ� 
ထ��ပ�သည�။ 
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 �သ��အ��အလ�န�နည���သ� သ�မ���အတ�က� �ဖ��ပပ�အခ��န� 

အဆထက� ၂ဆခန� � ပ��မ��လ��အပ�ပ�သည�။ 

 ဗ�တ�မင��အက��မ� �န �စ��လ��အပ�ခ�က�(RDA) ထက�ပ��မ��၍ တ��က� 

�က��ရန� မလ��အပ�ပ�ဟ� အ�က��ပ� ထ��ပ�သည�။ 

 မ��က�ခ������ထရန� � �ခ� အဏ�အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���၏ လ��အပ�ခ�က� 

မ���က�� လ���လ�က��သ� အ�ဟ�ရဓ�တ� �ပည��ဝ�သ� အစ�� 

အစ�မ����ဖင��သ� စ��သ����ခင��သည� အ�က�င��ဆ����ဖစ�သည�ဟ� 

အ�က��ပ�ထ��ပ�သည�။ 

�အအ�တ� (ART)�ဆ�မ��� ��င�� အ�ဟ�ရဓ�တ� 

(၁) အ�ဟ�ရ �ပည��ဝ�သ� အစ��အစ�မ��� စ��သ����ခင���ဖင�� (ART) 

�ဆ�စ���နရသ�အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ�� �ရ�ဂ�ပ���ရ���သ�သ�မ���အတ�က� �ဆ� 

အ�န� သင� ပ��မ��ထက��မက� �က�င��မ�န�ပ� သည�။ 

(၂) ထ�� ���က�င�� �အအ�တ�(ART)�ဆ� တ��က��က���သ� စ�မ�ခ�က�မ��� 

တ�င� �ရရ�ည� အ�ဟ�ရဆ��င�ရ�လ�ပ�ငန��မ���က�� စ�မ� �ဆ�င�ရ�က� ထ���က 

ရပါသည�။ 

(၃) �အအ�တ�(ART) �ဆ� တ��က��က���န�သ�သ�မ���အတ�က� 

လ��အပ��သ� အ�ဟ�ရဆ��င�ရ� သ��တသန လ�ပ�ငန��မ���က�� ပ��မ�� �ဆ�င� 

ရ�က�သင����က�င��က��လည�� ပည�ရ�င�မ���ကအ�က��ပ�တင��ပ ထ���ကပ� 

သည�။ 

(၄) အခ��ပ�အ���ဖင�� အ�ဟ�ရဓ�တ� �ပည��ဝ�သ� အစ��အစ�မ���က�� 

မ�န�ကန�စ�� စ��သ����ခင��သည� အ�ပ�ခ��အ��င�ဗ�� လ�န�မ��� အတ�က� 
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သက�သက�မဟ�တ�ဘ� သ�မ�န�လ�မ��� အတ�က�ပင�လ�င� အ�ရ��က�� 

ဆ����ဖစ�ပ�သည�။ 

က���က��က�မ��။ ။ WHO Technical Consultation on Nutrient 

requirements for people living with HIV/AIDS.Report of a 
technical consultation, World Health Organization, Geneva, 13-
15 May 2003. 
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အခန��(၁၁) 
အသ��အ���မ��� 

က���က�သ�� 
 

 

က���က�သ�� တစ�ခ�က�စ� (၁၉၀ ဂရမ�)မ�� 
ပ�ဝင��သ� က�န��မ��ရ� တန�ဖ����တ�က 
ဗ�တ�မင�စ� (တစ��န �တ�လ��အပ��သ� 
ပမ�ဏရ� � ၁၉၃ ရ�ခ��င���န��)၊ ပ��တက�စ�ယမ� 
(တစ��န �တ�လ��အပ��သ� ပမ�ဏရ� � ၁၂ 
ရ�ခ��င���န��)၊ အမ�င�ဓ�တ� (တစ��န �တ� 
လ��အပ��သ� ပမ�ဏရ� � ၈ ရ�ခ��င���န��) တ�� � 
�ဖစ��ကပ�သည�။ 

င�က��ပ��သ��  
င�က��ပ��သ��မ�� အဓ�ကအ���ဖင�� 
သ�က��(ဂလ��က�� �စ�၊ ဖရပ�တ�� �စ�န� � ဆ�� 
က��� �စ�) ပ�ဝင��သ���က�င�� စ�မ��အင� 
က�� ခ�က��ပ����င�သက��သ�� � အင�အ�� 
ဓ�တ� တ�ရ�ည�စ�� ရရ���စ ���င�ပ�သည�။ 
င�က��ပ��သ��မ�� ပ�ဝင�သည�� 

Tryptophan �ခ��သ� Aminoacid သည� Serotonin အ�ဖစ� 
��ပ�င��လ����င��သ���က�င�� စ�တ�ခ�စ��မ� �က�င�� �စ�ပ�� စ�တ�ဓ�တ�က� 
ဆင��မ� �လ���နည���စပ�သည�။ င�က��ပ��သ��မ��ပ�ဝင��သ� မ���စ�� 
�သ� အမ�င�ဓ�တ�မ���သည� ဝမ����တ��ဆ�အ�ပ���စ��သက�သ�� � �ပ�လ�ပ� 
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���င�တ���က�င�� ဝမ��ခ��ပ�သ��တ�အတ�က� အသ���ဝင�ပ�သည�။ 
င�က��ပ��သ��မ�� ပ�ဝင��သ� မ���စ���သ� အမ�င�ဓ�တ��တ�က အ�မ�က�� 
လ�ပ�ငန��ပ��မ�န� �ဖစ��အ�င� က�ည��ပ�သက��သ�� � Pectin �ခ� �ရမ�� 
�ပ���ဝင��သ� အမ�င�ဓ�တ�မ���သည�လည�� အစ�လမ����က�င�� 
တစ��လ��က� ပ��မ�န��ရ� �လ���မ� ရရ���အ�င� �ပ�လ�ပ��ပ�ပ�သည�။ င�က��ပ�� 
သ��တ�င� ပ�ဝင��သ� သ�ဓ�တ�မ���သည� ခ���က��ယ�တ�င�� �ဟမ��ဂလ��ဘင� 
�က��ထ���ဖ�� � လ�� ��ဆ�����င��သ���က�င�� �သ��အ��နည���ရ�ဂ�မ���အတ�က� 
သင���တ��ပ�သည�။ �န �စ��င�က��ပ��သ�� သ���လ���ပ��မ�န�စ���သ� သက��က�� 
သ��တ�သည� အသက��က��လ�လ�င� အ�မင�အ����ဆ�������မ��ဖစ�ရ�သ� 
အ��က�င��ရင��တစ�ခ��ဖစ�သည�� မက�က�လ�ပ�က�စ�� ယ��ယ�င��မ� (Age 
related macular degeneration) �ဖစ����င���ခက�� ၃၆ ရ�ခ��င���န��အထ� 
�လ���ခ����င�ပ�သည�။ င�က��ပ��သ��တ�င�ပ�ဝင��သ� မ���စ���သ� ပ��တက� 
စ�ယမ���င�� အလ�န�နည��လ��သ� ဆ��ဒ�ယမ���က�င�� �သ��တ����ရ�ဂ� မ�ဖစ� 
�အ�င� က�က�ယ����င�ပ�သည�။ င�က��ပ��သ��မ�� ခ���က��ယ�တ�င�� �က�င�� 
�သ� ဘက�တ��ရ��ယ���တ�က�� အ�ဟ�ရ�ဖစ��စ�သ� Fructooligosa 
-ccharide(FOS) ပ�ဝင�ပ�သည�။ ရင�ပ��ဝဒန�ရ��သ��တ� င�က��ပ��သ�� 
စ��ရင� သက�သ�တ�ဟ� င�က��ပ��သ��မ�� ပ�ဝင��သ� Antacid 
ဂ�ဏ�သတ� ���က�င�� �ဖစ�ပ�သည�။ င�က��ပ��သ��က�� ပ��မ�န�စ���ပ�လ�င� 
�က��က�ကပ�က�န��မ��ရ�က�� က�ည����င�ပ�သည�။ င�က��ပ��သ��မ�� 
ပ�ဝင��သ� ဓ�တ�တ���ဆန� �က�င�ပစ�ည�� �ဒပ��ပ�င�� Phenolic ��က�င�� 
�က��က�ကပ�ကင�ဆ� �ဖစ����င���ခက�� �လ���ခ����င�ပ�သည�။ 
နဂ���မ�က�သ�� 
နဂ���မ�က�သ��ထ�တ�င� Antioxidant မ���စ��� ပ�ဝင��ပ�� ကင�ဆ�မ�ဖစ� 
�အ�င� က�က�ယ��ပ����င�ပ�သည�။ သ��တသန�ပ�လ�ပ�ခ�က�မ���အရ 
�သ��လ�ည��ပတ�မ�စနစ�အတ�က� အလ�န��က�င���ပ�� စ�တ�လ�ပ�ရ���မ���က�င�� 
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�ဖစ��သ� �သ��ဖ�အ��တက��ခင��က�� �လ���နည���စပ�သည�။ မ�က�စ� 
အ�မင�အ�����က�င���စ�ပ�� �သ��ထ�က အဆ�ပ�အ�တ�က�မ���က��လည�� 
��ခဖ�က��ပ�ပ�သည�။ အမ�င�ဓ�တ��မင��မ�စ�� ပ�ဝင��သ���က�င�� 
က��ယ�လက�စထ�ရ�လ� က��စပ�သည�။ ဘ�တ�ကယ����တင�� ပ�ဝင�သည�� 
အတ�က� မ�က�စ�အ�မင��က�င���ခင��၊ �က�င���စပ�တယ�။ ဗ�တ�မင� B1, 
B2, B3 �ကယ�ဝစ�� ပ�ဝင�ပ�သည�။ �သ��တ�င�� သ�က�� ဓ�တ�ပမ�ဏ 
က�� ထ�န��ည���ပ����င�တ��အတ�က� အမ����အစ��(၂) ဆ��ခ��� �သ��ခ����ရ�ဂ� 
ရ��သ�မ���အတ�က� သင���တ��ပ�သည�။ 
 
ပန�သ�� 

ပန��သ��တ�င� ဗ�တ�မင��အပ�ရ���ပ�� မ�က�စ� 
က�န��မ��ရ�အတ�က� အ�ထ�က�အက� �ပ� 
သည�။ ပန��သ��မ�� ဗ�တ�မင� �အ၊ စ�၊ B6 ��င�� 
�ဖ�လ�တ�ဓ�တ�မ��� ပ�ဝင�သည��အ�ပင� 
ပ��တက�စ�ယမ�၊ ကယ�လ�စ�ယမ�၊ သ�ဓ�တ�၊ 
�ဖ��စ�ဖရပ�စ�၊ မဂ�န�ဆ�ယမ�န� � ဆ�လ�န�ယမ� 
တ�� �က�သ�� � မရ��မ�ဖစ�လ��အပ��သ� သတ� �ဓ�တ� 

�တ�လည�� ပ�ဝင��နပ�တယ�။ 
 
စပ�စ�သ�� 

 
စပ�စ�သ��မ�� ပ�ဝင��သ� ဖ�လဗ�������င�ဟ� 
အစ�မ��ထက� အင�တ��အ�က�ဆ��ဒင�� �တ� 
�ဖစ��ပ�� ဖရ��ရယ�ဒ�ကယ� ��က�င�� ထ�ခ��က� 
ပ�က�စ��မ� မ�ဖစ��အ�င� က�က�ယ��ပ�� 
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အ��မင�ရင���ရ��မ� မ�ဖစ��အ�င� က�က�ယ��ပ� ပ�သည�။ စပ�စ�သ��သည� 
�သ��ထ�မ� ���က�ထရစ�အက�စစ�အဆင��က�� တ����စ�ခင����က�င�� �သ��ခ�မ�က�� 
က�က�ယ��ပ����င��ပ��၊ ��လ����ရ�ဂ��ဖစ��ပ����င���ခက�� �လ���က�စပ�သည�။ 
စပ�စ�သ��မ��ပ��သ� အင�တ��အ�က�ဆ��ဒင��သည� မ�က�င���သ� 
က��လက�စထ�ရ� (LDL) ��င�� �အ�က�ဆ�ဂ�င�တ�� � ဓ�တ��ပ�င�� 
မ�မ�ဖစ��အ�င� တ��ဆ���ပ�သ�ဖင�� ဓ�တ��ပ�င��မ���က�င�� �ဖစ�တက��သ� 
�သ����က�ပ�တ� က�က�ယ�ပ�သည�။ ဝမ��မခ��ပ��အ�င� က�က�ယ��ပ�� 
ဝမ��မ�န�မ�န�သ����စပ�သည�။ စပ�စ�သ���ဖ���ရည�ဟ� ခ���က��ယ�ထ�တ�င� 
သ�ဓ�တ�ပမ�ဏက�� �ဖည��တင���ပ��ခင����က�င�� �ည�င��ည� ပင�ပန�� 
မ�က��က�က�ယ��ပ����င�ပ�သည�။ စပ�စ�သ��သည� ယ�ရစ�အက�စစ�မ����န 
�ခင��က�� �လ���က��စပ�သည�။ �လ�လ�မ��တ�အရ စပ�စ�သ��သည� 
ဦ�����က�က�န��မ��ရ�က�� �က�င���စသက��သ�� � အ������က�ထ�ခ��က�မ� 
ဆ��င�ရ��ရ�ဂ��တ� မ�ဖစ��အ�င�လည�� က�က�ယ��ပ����င�ပ�သည�။ 
 
မင��က�တ�သ�� 
မင��က�တ�သ��ထ�တ�င� ကစ���င�� အမ�င�ဓ�တ�တ�� �အ�ပင�၊ ဗ�တ�မင���င�� 
သတ� �ဓ�တ�မ���လည�� အ��မ�က�အမ���ပ�ရ��သည�။ အ������မ���က�� 
�ထ�က�ပ���ပ����င��ပ��၊ အ����ပ��ရ�ဂ���င�� အ����ပ���ခင��တ�� �က��လည�� ထ�ထ� 
�ရ�က��ရ�က� က�က�ယ��ပ����င�သည�။ မင��က�တ�သ��ထ�တ�င� crtric 
acid, acetic acid, polyphenol ��င�� hydroxycitric acid(HCA) 
တ�� � �ကယ�ဝစ��ပ�ရ���ခင����က�င�� က��လက�စထ�ရ�ပမ�ဏက�� က��စသည�� 
အတ�က� အဝလ�န�သ�မ�����င�� က��ယ�အ�လ�ခ��န�ပ��မ�န� ထ�န��သ�မ��လ�� 
သ�မ��� မ��ဝ�စ��သ���သင��ပ�သည�။ �သ��ထ�ရ�� သ�က��ပမ�ဏက�� 
က��စ�သ���က�င�� ဆ��ခ����ရ�ဂ�သည�မ��� စ�သ���သင��သည�။ 
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လ��င�ခ���သ�� 
လ��င�ခ���သ��သည� လ��င�ခ���ထ�တ�င�ပ��သ� beta carotene ပမ�ဏသည� 
မ�န�လ�ဥန�ထက� ပ��မ����ပ��သည�။ လ��င�ခ���သ�� တစ�ခ�က�စ� ပမ�ဏ 
ထ�တ�င� ပ�ရ���သ� ပ��တက�စ�ယမ�သည� ခ���က��ယ�အတ�က� အ�ရ�ပ��သ� 
သတ� �ဓ�တ��ဖစ��ပ��၊ �သ��ဖ�အ����င�� ��လ���ခ�န���န��တ�� �က�� ဟန�ခ�က�ည�ည� 
ထ�န��ခ��ပ��ပ��ပ�� �သ��ခ��ခင��၊ ဆ�လ�မ���ပ�က�စ���ခင��မ�လည�� �က��တင� 
က�က�ယ��ပ����င�ပ�သည�။ လ��င�ခ���သ��တ�င� ��က�န�(Copper)မ��� အလ�� 
အ�လ�က�ပ�ရ���ခင����က�င�� �သ��န�ဥမ���က�� ထ�တ�လ�ပ��ပ����င�သ�ဖင�� 
�သ��အ���က�င���စပ�သည�။ ခ���က��ယ�အတ�က� လ��အပ��သ� အမ�င� 
ဓ�တ���င�� ကစ�ဓ�တ�တ�� � �ကယ�ဝစ�� ပ�ရ��ပ�သည�။ 
 
လ��မ���သ�� 

 

လ��မ���သ��တ�င�ပ�ဝင��သ� ဗ�တ�မင�စ� 
သည� �ရမ���ပ���ဝင����င��သ� ဓ�တ�တ��� 
ဆန� �က�င�ဗ�တ�မင��ဖစ��ပ�� ကင�ဆ��ဖစ� 
ပ������င���ခက�� �လ���ပ���စ���င�ပ�သည�။ 
��လ����ရ�ဂ� �ဖစ�ပ������င���ခက�� က�ဆင�� 

�စပ�သည�။ လ��မ���သ��တ�င� ဗ�တ�မင� ဘ�-၉ လ�� ��ခ��သ� ဗ�တ�မင��ဖ�� 
လ�ပ�သည� homocysteine လ�� ��ခ�ဆ���သ� အမ��င����အက�ဆစ� ထ�က�ရ��မ� 
က�� �လ���က��စသည��အတ�က� �သ����က�မ��� �တ�င��တင��လ��ခင��၊ 
က����လ��ခင��၊ �သ��ခ�ပ�တ�ဆ�� ��ခင���တ�က�� က�က�ယ��ပ����င�ပ�သည�။ 
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သခ����မွှ�သ�� 
သခ����မွှ�သ��သည� သစ�သ���တ� အ��လ���အနက� ဗ�တ�မင��အ 
အမ���ဆ��� ပ�ဝင��သ� သစ�သ�� �ဖစ�ပ�သည�။ သခ����မွှ�သ��တစ�ခ�က� 
(၁၇၇ ဂရမ�) မ�� ဗ�တ�မင��အ (အဓ�ကအ���ဖင�� ဘ�တ�ကယ����တင�� 
ပ��စ�) ၅၉၈၇ အ��င�ယ� ပ�ဝင�ပ�သည�။ အသ���ရက�� က�န��မ�လ�ပ 
�စပ�သည�။ ဗ�တ�မင��အ�ပ�ဝင�မ� မ���လ�န���သ���က�င�� လ�န�က�စ�� 
မစ��သင���သ��လည�� သခ����မွှ�သ�� အသင��အတင��စ���ခင����က�င�� 
ရရ���သ� အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���သည� အ��ရ�ယ�ကင��ပ�သည�။ သခ����မွှ� 
သ��က�� တစ�ခ�က�စ�ပမ�ဏ စ������င�� တစ��န �တ� မ��ဝ�သင���သ� ဗ�တ�မင� 
�အ ပမ�ဏ၏ ၁၀၀ ရ�ခ��င���န���က��� ရရ�����င�ပ�သည�။ (ဗ�တ�မင��အ 
၁၂၀ ရ�ခ��င���န��ပ�ဝင�ပ�သည�။) ဗ�တ�မင��အသည� အ�မင�အ����က�� 
ထ�န���ပ��ပ�� အ�မင�အ����က�� �က�င���စပ�သည�။ သခ����မွှသ��တ�င� 
ဗ�တ�မင�စ� ၁၀၈ ရ�ခ��င���န�� ပ�ဝင�ပ�သည�။ ခ���က��ယ�ထ�တ�င� 
�ဖ�လ�တ�ဓ�တ���င�� ဗ�တ�မင� B12 တ�� � ခ��� �တ��မ���က�င�� �သ��အ��နည�� 
�ရ�ဂ�ရတက�ပ�သည�။ �ဖ�လ�တ�ဓ�တ� ခ��� �တ��မ���က�င�� �သ��န�ဥ�တ�က 
ပ��မ�န� အရ�ယ�အစ��ထက� ပ��မ���က��မ��လ�ပ�သည�။ သခ����မွှ�သ��မ�� 
ဗ�တ�မင��က၊ ဗ�တ�လင� B6၊ ���င�ယ�စင�၊ အမ�င�ဓ�တ�၊ အဂ�န�ဆ�ယမ� 
��င�� သ��င�ယ�မင��ဓ�တ�တ�� �မ���စ�� ပ�ဝင��နပ�သည�။ 
 
သစ��က��သ�� 
သစ��က��သ��တ�င� ပ�ဝင��သ� အဆ�သည� �က�င���သ�အဆ� 
�ဖစ�ပ�သည�။ တစ��န �တ�င� ပမ�ဏ အသင��အတင��က�� စ���ပ�ပ�က 
က��ယ�အ�လ�ခ��န�က�� ထ�န���ပ����င�သည��အ�ပင� �အ�က�ပ�က�န��မ��ရ� 
စ�မ��ပက�� �တ�က��လည�� ရရ�����င�ပ�သည�။  
��လ����ရ�ဂ�မ�ဖစ��အ�င�က�က�ယ��ပ��ခင��၊  
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သစ��က��သ��မ�� ပ���တင��ဓ�တ�၊ အမ�င�ဓ�တ�၊ ဗ�တ�မင�၊ သတ� �ဓ�တ� 
��င�� အင�တ��အ�က�ဆ��ဒင��မ���စ�� ပ�ဝင�ပ�သည�။ သစ��က��သ��တ�င� 
အ��မ�ဂ�၃ ဖတ�တ��အက�စစ�လည�� ပ�ဝင��နပ�သည�။ ထ�� ���က�င�� 
သစ��က��သ��က�� စ���ခင��သည� �သ��တ�င�� မ�က�င���သ� 
က��လတ�စထ�ရ���င�� ထ���င�ဂလစ�စ���က� အဆင��က�� �လ���က��စသ�ဖင��၊ 
��လ����ရ�ဂ��ဖစ���န��က�� �လ���က��စပ�သည�။ 
 စ�တ�က��ရ�ဂ�သက�သ��စပ�တယ� 
သစ��က��သ����င�� သစ��က��သ��အဆ�တ�င� အ��မ�ဂ� ၃ ဖက�တ��အက�စစ� 
ပ�ဝင�မ�မ����ခင����က�င�� ဦ�����က�၏ လ�ပ�ငန���ဆ�င�တ�မ���က�� 
�က�င��စ��လ�ပ��ဆ�င����င��စ�ပ�� စ�တ�က��ရ�ဂ�က�� သက�သ��စ 
ပ�သည�။  
က��ယ�အ�လ�ခ��န�က�� �လ���က��စပ�သည�။ 
သစ��က��သ��၏ �က�င���သ�အက����တစ�ခ�သည� က��ယ�အ�လ�ခ��န�က�� 
ထ�န���ပ����င��ခင�� �ဖစ�ပ�သည�။ 
�က��ထ���ဖ�� ��ဖ���မ�အတ�က� အ�ရ�ပ�ပ�သည�။ 
သစ��က�သ��တ�င� အ�ဟ�ရတန�ဖ���မ���စ�� ပ�ဝင��ခင����က�င�� တစ��န � 
တ�အတ�က� လ��အပ��သ� အ�ဟ�ရဓ�တ�က�� �က�င��စ�� ရရ���စ 
ပ�သည�။ သစ��က��သ��တ�င� ပ���တင��ဓ�တ�၊ ဗ�တ�မင�ဘ�၊ ဗ�တ�မင�အ��၊ 
မဂ�န�ဆ�ယမ�၊ ကယ�လ�စ�ယမ�၊ ပ��တက�စ�ယမ�န� � မဂ�န�စ��တ� ပ�ဝင��န 
�ခင����က�င�� ဦ�����က�၏ လ�ပ�ငန���ဆ�င�တ��တ�က�� �က�င��မ�န� 
�စသက��သ�� � ခ���က��ယ� �က��ထ���ဖ�� ��ဖ���မ�အတ�က�လည�� အ�ရ�ပ�ပ� 
သည�။ 
မ�န�ဉ�ဏ�က�� �က�င��မ�န��စပ�သည� 
သစ��က��သ��တ�င� မ�တ�ဉ�ဏ�အ���က�င���စ�သ� အ��မ�ဂ� ၃ အဆ�မ��� 
မ���စ�� ပ�ဝင��ခင����က�င�� �ဖစ�သည�။ အ��မ�ဂ� ၃ အဆ�သည� ဦ�����က� 
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ဆ�လ�မ����က�င��မ�န�စ�� အလ�ပ�လ�ပ����င��စရန� အဆ�တည��ဆ�က�ရ� 
တ�င� လ��အပ�ပ�သည�။  
အ����က�န��မ��ရ�က�� �က�င��မ�န��ပ�ပ�တယ� 
သစ��က��သ��မ��ပ��သ� Alpha linolenic acid သည� အ�����ဖစ�ပ�က� 
မ�က�� အလ�န�အက��မ�ဖစ��အ�င� က�က�ယ��ပ��ခင����က�င�� အ����က�န�� 
မ��ရ�က�� �က�င��မ�န��စပ�သည�။ သစ��က��သ��၏ အ��မ�ဂ� ၃ အဆ�ပ� 
ဝင�မ���က�င�� အ����ထ�ထည�ဆ�������မ� မ�ဖစ��အ�င� က�က�ယ��ပ����င� 
သည�။ 
သရက�သ�� 

 

သ��တသန �လ�လ�မ�မ���အရ 
သရက�သ��မ�� ပ�ဝင��သ� အင�တ� 
�အ�က�ဆ��ဒင��မ��� �ဖစ��သ� 
Quercetin, Isoquercitrin, 
Astragalin, Fisetin, Fallic 
acid ��င�� Methytgallat စ�သ�  

ဓ�တ��တ� ပ�ဝင�သ�ဖင�� အ�မ�က��ကင�ဆ�၊ ရင�သ��ကင�ဆ�၊ ဆ��က��တ� 
ကင�ဆ� စ�သ� ကင�ဆ��ရ�ဂ� တခ��� �က�� မ�ဖစ��စရန� က�က�ယ��ပ� 
���င�စ�မ��ရ����က�င�� �ဖ���ပထ���ကပ�သည�။ 

�သ��တ�င��မ�က�င���သ� က��လက�စထ�ရ�က�� �လ���က�စပ� 
သည�။ သရက�သ��၏ အမ�င�ဓ�တ�၊ ပက�တင���င�� ဗ�တ�မင�စ� တ�� �မ���စ�� 
ပ�ဝင� တ���က�င�� �သ��တ�င�� က��လက�စထ�ရ�က�� �လ���က��စ 
ပ�သည�။ 

ဗ�တ�မင���င�� သတ� �ဓ�တ�မ���က�� ရရ���စပ�သည�။ သရက�သ�� 
ခ�က�တစ�ခ�က�စ� ပမ�ဏမ�� ဗ�တ�မင�စ� တစ��န �တ� လ��အပ� �သ� 
အတ��င��အ�၏ ၇၆ ရ�ခ��င���န��၊ ဗ�တ�မင��အတစ��န �တ�လ��အပ� �သ� 
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အတ��င��အတ�၏ ၂၅ ရ�ခ��င���န��၊ ဗ�တ�မင� B6 တစ��န �တ� 
လ��အပ��သ� အတ��င��အတ�၏ ၁၁ ရ�ခ��င���န��၊ အမ�င�ဓ�တ���င�� ��က�န� 
ဓ�တ� တစ��န �တ�လ��အပ��သ� အတ��င��အတ�၏ ၇ ရ�ခ��င���န��၊ မဂ�န�စ� 
ယမ� တစ��န �တ� လ��အပ��သ� အတ��င��အတ�၏ ၄ ရ�ခ��င���န�� 
အသ��သ�� ပ�ဝင��နပ�သည�။ 

ဆ��ခ����သ��ခ����ရ�ဂ�က�� ထ�န���ပ�သည�။ သရက�သ��တ�င� 
�သ��ထ�မ� အင�ဆ�လင��က�� ပ��မ�န�ပမ�ဏရ���အ�င� က�ည� �ပ�ပ�သည�။ 
သ�� ��သ�� ဆ��ခ����ရ�ဂ�ရ���နသ�မ��� အ�န�ဖင�� သရက�သ��က�� အသင�� 
အတင��သ� စ���ပ�သင��သည�။  
 
သ�ဘ��သ�� 

သ�ဘ��သ��တ�င� ပ���တင��ဓ�တ�က�� 
�ခ�ဖ�က��ပ����င�သည�� အင�ဇ��င���တ� 
ပ�ဝင�ပ�သည�။ သ�ဘ��သ��မ�� ပ�ဝင� 
�သ� အမ�င�ဓ�တ�သည� အစ���က 
ညက��စ�ပ�� ဝမ��မ�န��စသည�� 
အ�န�သင� က�� �ပ�စ�မ�����င�ပ�သည�။ 

က��ယ�ခ�စ�မ��အ��စနစ�က�� �က�င��မ�န��စပ�သည�။ သရက�သ��မ�� ပ�ဝင� 
�သ� ဗ�တ�မင�စ�၊ ဗ�တ�မင��အ��င��အတ� က����တ������က� ၂၅ မ���� 
ပ�ဝင��ခင����က�င�� က��ယ�ခ�စ�မ��အ�� စနစ�က�� က�န��မ�သန�စ�မ���အ�င� 
ထ�န�� သ�မ�� �ပ����င�စ�မ�� ရ��ပ�သည�။ 
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အ�န��သ�� 

 

အ�န��သ��သည� �က�င��မ�န�ထ�� 
�ခ��သည�� အစ�တစ�မ���� �ဖစ�ပ� 
သည�။ အ�န��ရည�သည� ဓ�တ�တ��� 
ပစ�ည��ပ�ဝင�မ� မ����ပ���ပ�� လ� 
�တ�က�� အထ��အက�����ပ���က�င�� 
�လ�လ��တ� �ရ��ထ��ပ�သည�။ 

 
အ�န��သ��မ� ရရ���သ� အ�န��ဆ�သည� အလ�န�အက����မ����သ� 
�ဆ�က�သမ�ဆ��င�ရ� ပစ�ည��အ�ဖစ� သ���စ�����င�ပ�သည�။ အ�န��ဆ�သည� 
ဆ�ပင�သန�စ�မ��နက��မ��င�ရန� အလ�န��က�င��မ�န�သည�� သဘ�ဝ အ�� 
�ဖည���ဆ��ဖစ�ပ�သည�။ အ�န��ဆ��ဖင�� ဦ��ခ�င��က�� မ�န�မ�န����ပ� 
နယ��ပ�ပ�က ဦ��ရ�ပ��တ�င� �ဖစ��ပ�တက��သ� �ဘ�က���င�� ဦ��ရ�ပ�� 
��ခ�က��သ� ��ခင��တ�� �က�� က�က�ယ��ပ����င�ပ�သည�။ အ�န��ဆ�က�� 
အ�ရ�ပ���ပ�လ�မ���ပ�� ���ပ�နယ��ပ�ပ�က အသ��ပတ��ခင��၊ ��ခ�က� 
�သ� ��ခင��၊ အက�က���ခင��မ���မ�ဖစ��အ�င� က�က�ယ� �ပ����င� ပ�သည�။ 
အ�န��သ��မ� ထ�တ�လ�ပ��သ� အ�န����� �၊ အ�န��မ�န� �၊ အ�န��သ��ဖတ� စသည� 
တ�� �သည�လည�� အစ��အ�သ�က�မ���၊ ဟင��လ���မ���၊ မ�န� �မ��� 
ခ�က��ပ�တ�ရ�တ�င� အသ����ပ� �ကပ�သည�။ အခ��� ����င�င�မ���တ�င� အ�န����� �မ�� 
ဟင��လ��အ�တ��မ���မ��� တ�င� မပ�မ�ပ�� အသ����ပ��က�သ� အရသ� 
ထ���ခ���က�င��မ�န��စ�သ� ဟင��ခ�က�ဖ�ယ�တစ�မ���� �ဖစ�ပ�သည�။ 
�မန�မ����င�င�တ�င� ဟင��ခ�က�ရ�တ�င� အသ����ပ�မ� နည��ပ���သ��လည�� 
�မန�မ�မ�န� ��တ���တ��မ���မ���တ�င� အ�န����� � အ�န��မ�န� ���င�� အ�န��သ��ဖတ� 
ပ�ဝင�ပ�သည�။ 
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�ဂ��သ�� 
ကယ�လ��ရ� ပ�ဝင�မ� �လ���နည���ခင�� 
�ဂ��သ��သည� ကယ�လ��ရ� ပ�ဝင�မ� အလ�န�နည��ပ���သ� သစ�သ��တစ�မ���� 
�ဖစ�သည�။ ၁၀၀ ဂရမ� အ�လ�ခ��န�ရ��တ�� �ဂ��သ���တ�တ�င� ၂၉ ကယ�လ��ရ� 
သ� ပ�ဝင�ပ�သည�။ 
အမ�င�ဓ�တ�ပ�ဝင�မ� �မင��မ���ခင�� 
�ဂ��သ��မ�� အမ�င�ဓ�တ�မ���မ��� ပ�ဝင�ပ�သည�။ �ဂ��သ�� ၁၀၀ ဂရမ�မ�� 
အမ�င�ဓ�တ� ၅ ဒသမ ၇ ဂရမ� ပ�ဝင��ခင����က�င�� တစ��န �တ� 
လ��အပ��သ� အမ�င�ဓ�တ�ရ� � ၂၃ ရ�ခ��င���န��က�� ရရ���စပ�သည�။ �ဂ��သ�� 
မ��ပ��သ� အမ�င�ဓ�တ�သည� အ�မ�က��၏ လ�ပ�ငန���ဆ�င�တ�မ���က�� 
�က�င��မ�န��စ�သ� အက�����က��ဇ��မ���စ�� ရရ���စပ�သည�။  
ဗ�တ�မင�စ� ပ�ဝင�မ�မ����ခင�� 
�ဂ��သ��တစ�ခ�က�စ� ပမ�ဏတ�င� ဗ�တ�မင�စ� တစ��န �တ�လ��အပ��သ� 
အတ��င��အတ�၏ တစ�ဝက�န��ပ�� ပါဝင�ပ�သည�။  
သ�ဓ�တ�ပ�ဝင�မ�မ����ခင�� 
�ဂ��သ��မ�� သ�ဓ�တ�ပ�ဝင�မ� �မင��မ��ပ�သည�။ �ဂ��သ�� ၁၀၀ ဂရမ�တ�င� 
သ�ဓ�တ� ၃ ဒသမ ၂ မ�လ�ဂရမ� ပ�ဝင��ခင����က�င�� တစ��န �တ� လ��အပ� 
�သ� သ�ဓ�တ�ပမ�ဏ၏ ၁၈ ရ�ခ��င���န�� ရရ���စပ�သည�။ 
(၅)  ကယ�လ�စ�ယမ� ပ�ဝင��ခင�� 
�ဂ��သ�� ၁၀၀ ဂရမ�မ�� ကယ�လ�စ�ယမ� ၃၂ မ�လ�ဂရမ� ပ�ဝင��ခင����က�င�� 
တစ��န �တ�လ��အပ��သ� ပမ�ဏ၏ ၃ ရ�ခ��င���န��က�� ရရ���စပ�သည�။ 
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�ထ�ပတ�သ�� 
�ထ�ပတ�သ�ထ�တ�င� ပ�ဝင��သ� 
ဓ�တ�ပစ�ည��မ���တ�င� အခ��� �သည� 
ကင�ဆ� ကလ�ပ�စည��မ���က�� 
ဖ�တ�ဆ��ပစ����င���က�င��၊ က�န��မ� 
�န�သ� ကလ�ပ�စည�� မ���က�� 
လည�� ထ�ခ��က�မ� မရ����က�င��၊ 

ထ�� ���က�င�� ဆ��က��တ�ကင�ဆ�၊ ခ�တ�င��ကင�ဆ�တ�� �က�� က�က�ယ� 
���င��ခင��ရ����က�င�� သ�ရပ�သည�။ ထ�� �အ�ပင� �ထ�ပတ�သ��မ� ထ�က�ရ�� 
လ��သ� အဆ�သည� Oleic Acid ပ�ဝင�မ�မ����ပ��၊ ရင�သ��ကင�ဆ� 
မ�ဖစ��အ�င� လည�� က�က�ယ��ပ����င� ပ�သည�။ 
��လ����သ����က��ရ�ဂ� �ဖစ����င���ခ �လ���က��စ�ခင�� 
�ထ�ပတ�သ�� တစ�ခ�က�စ�ထ�တ�င� လ�တစ��ယ�က�၏ တစ��န �တ� 
လ��အပ��သ� Folate �ဖ�လ�တ�အမည�ရ�� ဗ�တ�မင�ဘ� တစ�မ���� ၂၃ 
ရ�ခ��င���န�� ပ�ဝင���က�င�� သ�ရပ�သည�။ �ဖ�လ�တ�သည� ��လ����သ�� 
��က��ရ�ဂ� မ�ဖစ��အ�င� က�က�ယ��ပ����င�သည�။ ထ�� �အ�ပင� �ထ�ပတ� 
သ��ထ�မ�� ပ�ဝင��သ� မ�����မ�ပည��ဝဆ���င�� ဗ�တ�မင� E, Glutathione 
စသည�တ�� �သည�လည�� ��လ���က�န��မ��ရ�က�� အ���ပ��မ�င��တင��ပ����င� 
ပ�သည�။ 
�သ��တ�င�� အဆ�ဓ�တ�က�ဆင���စသည� 
�ထ�ပတ�သ��ထ�တ�င� ဘ�တ�ဆ�က�စတ�ရ� (Beta-Sitosterol) ဟ��ခ� 
�သ� ဓ�တ�ပစ�ည��မ���က က��လက�စထ�ရ�လ� ပမ�ဏက�� က�ဆင���စ 
ပ�သည�။ �ထ�ပတ�သ�� တစ�ပတ�ခန� � စ���ပ��လ�င� က��လက�စထ�ရ�လ� 
ပမ�ဏ ၁၅ ရ�ခ��င���န��အထ� က�ဆင��သ����စ���င���က�င�� �တ� �ရ��ထ�� 
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ရပ�သည�။ က��လက�ထ�ရ�လ� နည��သည���င��အမ� ��လ����သ����က� 
�ရ�ဂ� �ဖစ����င���ခ အခ�င��အလမ�� နည��သ����စပ�သည�။ 
�လ�ဖတ��ခင��က�� က�က�ယ��ခင�� 
�ထ�ပတ�သ��ထ�မ��ပ�တ�� �ဖ�လ�တ�က �လမ�ဖတ��အ�င� က�က�ယ��ပ� 
ပ�သည�။ 
အ��မင��ရင���ရ���ခင��က�� �����က���စ�ခင�� 
Glutathione လ�� ��ခ�တ�� အင�တ��အ�က�စ��ဒင�� �ကယ�ဝစ�� ပ�ဝင�တ�� 
အတ�က� အ�ဒ� ပစ�ည��က အသက�အရ�ယ� အ��မင��ရင���ရ��မ�က�� �����က�� 
�အ�င� လ�ပ��ပ����င�ပ�သည�။ 
ဗ�တ�မင� C, E ��င�� K �ကယ�ဝစ�� ပ�ဝင��ခင�� 
ဗ�တ�မင�C ��င�� E �ကယ�ဝ�သ���က�င�� ခ���က��ယ�အတ�င�� ဓ�တ�တ��� 
�ခင�� �ဖစ�စ��မ��� မ�ဖစ��အ�င� တ��ဆ���ပ�ပ�သည�။ ဗ�တ�မင� K က 
�သ��ခ�ရ�မ�� က�ည��ပ�ပ�သည�။ 
အ�ဟ�ရစ�ပ�ယ�မ� ပ���က�င���စ�ခင�� 
က����တင�����က�လ�� ��ခ�သည�� ပစ�ည��မ���သည��အတ�က� အဆ�တ�င� 
�ပ���ဝင�လ�ယ��သ� အ�ဟ�ရ ဓ�တ�မ��� စ�ပ�ယ�မ� ပ���က�င���စပ�သည�။ 
�ထ�ပတ�သ��အခ�� ���င�� ကပ�လ�က� အစ�မ��ရင���ရ�င�ရ���သ� အပ��င��မ�� 
အမ��ဆ���ပ�ဝင�ပ�သည�။ 
�ထ�ပတ�သ��က�� က�န��မ��ရ���င�� ည���တ��သ� စ��သ���နည�� 
အမ���အ���ဖင�� �ထ�ပတ�သ��က�� အသ��မ����ခစ�ယ��ပ��၊ ��� �၊ သ�က�� 
တ�� ��ဖင�� �ဖ���ရည�စက�ထ�ထည���ဖ����ပ�� �သ�က�သ����လ� ရ���ကပ�သည�။ 
ယင��က��သ�� � ပ��စ�မ���� အ�မ�တမ��သ���စ��လ�င� ��� ���င�� သ�က����က�င�� ကယ�လ�� 
ရ��တ�တက��ခင��၊ က��ယ�အ�လ�ခ��န� တ����ခင��၊ ��� �ထ�မ� �ပည��ဝဆ�မ��� 
စ��မ��ခင�� �ဖစ�တက���က�င�� သတ�ထ��ရပ�မည�။ အ�က�င��ဆ���နည�� 
မ�� �ထ�ပတ�သ��က�� ၎င��အတ��င��ဇ�န����င�� �က��၍ စ���ခင��က စ�တ�အခ� 
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ရဆ��� �ဖစ�ပ�သည�။ သ�� �မဟ�တ� �ထ�ပတ�သ�� အသ���တ�ခ�ည�� 
သက�သက� �က�တ�စက�ထ� ထည���ခ�က� ၎င���ထ�ပတ�သ�� အ��စ�ထ�သ�� � 
သခ���သ�� အ�ခ��င��မ���၊ မ�န�လ�ဥန� အ�ခ��င��မ�����စ�၍ စ���ခင���ဖင�� 
က�န��မ��ရ���င�� ည���တ��စပ�သည�။ ထ�� �အ�ပင� �ထ�ပတ�သ��က�� 
ဟင��ခ���ရည�အ�ဖစ�လည�� ခပ��သ�က����င�ပ�သည�။ 
 

 �ထ�ပတ�သ��(၁၅ဝ ဂရမ�) ပ�ဝင���န�� 
၁ ပင�တ�သ�နစ� အက�စစ� ၄၂% 
၂ အမ�င�ဓ�တ� ၄၀% 
၃ ဗ�တ�မင� K ၃၅% 
၄ ��က�န� (Copper) ၃၁% 
၅ ဗ�တ�မင� B6 ၂၃% 
၆ ဗ�တ�မင� E ၂၁% 
၇ ပ��တက�စ�ယမ� ၂၁% 
၈ ဗ�တ�မင�စ� ၂၀% 
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��ပ�င��ဖ�� 

 

��ပ�င��ဖ��တ�င� ဗ�တ�မင� B1 ပ�ဝင� 
သ�ဖင��က�ဗ��ဟ��က�ဒရ�တ� တည��ဆ�က� 
�ဖ��ခ��မ�မ�� အသ����ပ����င�သက��သ�� � ဗ�တ�မင� 
B5 ပ�ဝင�မ� ��က�င�� ဇ�ဝကမ�ဆ��င�ရ� 
လ�ပ�ငန���ဆ�င�တ��တ�မ�� က�ည����င� 
ပ�သည�။ 

�ဖ�လ�တ�ပ�ဝင�တ���က�င�� ဆ�လ�သစ��တ� �ဖစ��ပ��စသလ�� ဗ�တ�မင�စ� 
ပ�ဝင�မ���က�င�� �ရ�ဂ��တ�က�� တ�န��လ�န��ပ����င�ပ�တယ�။ ��လ����သ�� 
��က�ဆ��င�ရ� က�န��မ��ရ�က�� �က�င���စပ�တယ�။ ��ပ�င��ဖ��တ�င� 
ဗ�တ�မင� B9 လ�� ��ခ��သ� �ဖ�လ�တ�ပ�ဝင�မ���က�င�� ��လ���က�န��မ��ရ� 
က�� တ���တက��က�င��မ�န��စပ�တယ�။ �ဖ�လ�တ�ဓ�တ�ပ��သ� အစ�� 
အစ�က�� မ���မ���စ���ခင����က�င�� ��လ����သ����က�ဆ��င�ရ��ရ�ဂ�၊ 
�လ�ဖတ��ခင����င�� ��လ����ရ�ဂ��ဖစ��ပ��ခင��တ�� � �လ���က��စပ�တယ�။ 
��ပ�င��ဖ��ရ� � �န�က�ထပ�က�န��မ��ရ� အက�����က��ဇ��တစ�ရပ�မ�� 
အဆ�တ�ကင�ဆ�က�� က�က�ယ��ပ����င�ပ�သည�။ ��ပ�င��ဖ��မ�� Beta 
Cryptoxanthin ပ�ဝင�တ���က�င�� အဆ�တ�ကင�ဆ� �ဖစ����င���ခက�� 
�လ���က��စပ�တယ�။ �ဆ�လ�ပ��သ�က��သ�သ��တ�သည� ��ပ�င��ဖ��က�� 
ပ��မ�န�စ���ပရင� အဆ�တ�ကင�ဆ� �ဖစ���န�� ၃၇ ရ�ခ��င���န���လ���က� 
�စပ�တယ�။ ��ပ�င��ဖ��မ�� သ��င�ယ�မင�� သ�� �မဟ�တ� ဗ�တ�မင�B1 ပ�ဝင� 
�ခင����က�င�� မ�တ�ဉ�ဏ�အစ�မ��က�� �က�င��မ�န��စပ�သည�။ ��ပ�င��ဖ�� 
သည� အယ�လ�ဇ��င��မ�� �ရ�ဂ��ဖစ����င���ခက�� �လ���က��စပ�တယ�။ 
��ပ�င��ဖ��မ�� ဘ�တ�ကယ����တင��၊ �ဖ�လ�တ���င�� အင�တ��အ�က�ဆ��ဒင�� 
ဇ�ဇန�သင��တ�� � မ���စ��ပ�ဝင�သ�ဖင�� မက�က�လ�(မ�က�စ�အ�မင�လွှ�) 
ယ��ယ�င��ပ�က�စ��မ�လ��မ���� မ�က�စ��ရ�ဂ��တ� မ�ဖစ��အ�င� က�က�ယ� 
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�ပ�ပ� သည�။ ��ပ�င��ဖ��မ�� Ferulic Acid �ခ� အင�တ��အ�က�ဆ��ဒင�� 
တစ�မ���� မ���စ��ပ�ဝင�သ�ဖင�� ခ���က��ယ�တ�င�� �ရ�င�ရမ��မ�၊ အ��မင��မ���င�� 
ကင�ဆ��ရ�ဂ� တခ��� �အမ����အစ���တ�က�� မ�ဖစ��အ�င� က�ကယ��ပ� 
ပ�သည�။ ��ပ�င��ဖ��တစ�ခ�က�စ� ပမ�ဏမ�� တစ��န �တ� လ��အပ�တ�� 
အမ�င�ဓ�တ� ၁၈ ဒသမ ၄ ရ�ခ��င���န�� ပ�ဝင��နသ�ဖင��၊ အမ�င�ဓ�တ�သည� 
�သ��တ�င��က��လက�စထ�ရ�က�� �လ���က��စ�ခင����င�� အ�မ�က��ကင�ဆ� 
�ဖစ����င���ခက�� �လ���က��စပ�သည�။ အမ�င�ဓ�တ�ဟ� ဆ��ခ����သ��ခ��� 
�ရ�ဂ�ရ��သ��တ�မ��လည�� �သ��တ�င��သ�က��ဓ�တ� ပမ�ဏက�� �လ���က� 
�စပ�သည�။  
သတ��ပ�ရန�မ�� လ�အမ���စ�သည� ��ပ�င��ဖ��ထ�က�� အဆ�၊ ဆ��န� � 
သ�က���တ�ထည���ပ�� ခ�က��ပ�တ�စ���သ�က��ကပ�သည�။ ��ပ�င��ဖ��က�� 
�ပ�တ��ပ�� သ�ပ�စ���ခင�� သ�� �မဟ�တ� စ�ပ��ပ�တ� �ပ�တ��သ�က��ခင�� ပ���ပ�� 
က�န��မ��ရ�န� � ပ��ည���တ�ပ�သည�။ 
�ရွှဖ���သ�� 
�ရွှဖ���သ�� အ�စ�သည� L-Tryp-tophan လ�� � �ခ��သ� အမ��င����အက� 
ဆစ�ဓ�တ� �ကယ�ဝတ�မ�� � စ�တ�က��ရ�ဂ� ဝင�လ��ခင��က�� �က�င��စ�� 
တ��ဆ���ပ����င�ပ�သည�။ 
�ရွှဖ���သ��မ��ပ��သ� ဇင��သည� ခ���က��ယ�ရ� � အ�ရ��က���သ� ပ��မ�န�ဇ�ဝ 
�ဖစ�စ���က�� ၇ ခ�မ�� အ�ရ�ပ��သ� ဓ�တ�က�ပစ�ည�� အ�န�ဖင�� 
ပ�ဝင�ပ�တယ�။ �ရ�ဖ���သ�� အ�စ�မ���မ���စ���ပ�လ�င� �ရ�င�ယမ��န� 
က�င�မ�က�� အတ��င��အတ� တစ�ခ�အထ� �လ���ခ��ပ����င���က�င�� 
သ��တသနမ���စ��အရ သ�ရပ�သည�။ 
ဖ���သ�� အ�စ�ထ�တ�င� ဆ���က��က�၏ အဓ�ကက�န���ကမ���ဖစ�တ�� ကယ�လ� 
စ�ယမ��အ�က�ဇ�လ�တ� (Calcium Oxalate) အနည�က� ဖ�� �တည��ခင��က�� 
တ��ဆ�����င��သ� �ဒပ��ပ�င��မ��� ပ�ဝင���က�င�� �လ�လ�မ�မ���အရ 
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သ�ရပ�သည�။ ဖ����စ�လက�တစ�ဆ�ပ�စ��လ�က�တ�င� အရ�ယ��ရ�က��ပ��သ� 
တစ��ယ�က� �န �စ��လ��အပ�တ�� မဂ�န�စ�ယမ� သတ� �ဓ�တ�ရ� � ၉၂ ရ�ခ��င���န�� 
�လ�က�ပ�ဝင�လ�� � အ�ဟ�ရ �က�င�� တစ�ခ�လ�� � ဆ�����င�ပ�သည�။ ဖ����စ�ထ� 
မ� Phytosterol �ခ� အပင�ထ�က� အဆ�ဓ�တ�တစ�မ���� ပ�ဝင�သ�ဖင�� 
�သ��ထ�ရ�� LDL �ခ� မ�က�င��တ�� က��လက�စထ�ရ� အဆ�ဓ�တ� 
ပမ�ဏက�� �လ���ခ��ပ����င�ပ�သည�။ ဖ����စ�ထ�မ� Phytosterol သည� 
က��လက�စထ�ရ� က�ဆင���စလ�� � က��လက�စထ�ရ���က�င�� �ဖစ�ရ�သ� 
ကင�ဆ�အ�တ��မ���မ��� (ဥပမ�- ရင�သ��ကင�ဆ�) က�� က�က�ယ� 
�ပ����င�သည�� အ�န�သင� ရ��ပ�သည�။ 
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အခန�� ( ၁၂) 

သတ��ပ��ရ��င�ရ��� ရမည�� �ဆ�လ�ပ���င�� �ဆ�ရ�က��က��ထ�က�ပစ�ည��မ��� 

�ဆ�လ�ပ���င���ဆ�ရ�က��က�� 

�သ��တ���၊ ��လ���၊ ကင�ဆ�၊ န�တ�ရ�ည� အဆ�တ�လမ�� ��က�င�� 

ဆ��င�ရ��ရ�ဂ�မ���စသည�� မက��စက�တတ��သ��ရ�ဂ�မ��� �ဖစ�ပ���မ� 

မ����ပ��လ�ရ�ခင��အ��က�င��အရင��က�� ရ���ဖ��ကည��ပ�က �ဆ�လ�ပ� 

��င�� �ဆ�ရ�က��က��ထ�က�ပစ�ည��မ��� သ���စ���ခင��သည� အ�ရ�ပ��သ� 

အ��က�င��ရင��တစ�ခ�အ�ဖစ� ပ�ဝင��နသည�က�� �တ� �ရမည� �ဖစ�ပ�သည�။ 

�မန�မ����င�င�အ�န�ဖင�� �ဆ�ရ�က��က��ထ�န��ခ��ပ��ရ� အ�ပည��ပည� 

ဆ��င�ရ�သ�ဘ�တ�စ�ခ��ပ�က�� ၂၀၁၃ခ���စ�၊ �အ�က�တ��ဘ�လတ�င� 

သ�ဘ�တ�လက�မ�တ��ရ�ထ���ခ���ပ�� ၂၀၀၄ ခ���စ�၊ ဧ�ပ�လ (၂၀)ရက��န � 

တ�င� အတည��ပ�ခ���ပ���ဖစ�ပ�သည�။ အဆ��ပ�သ�ဘ�တ�စ�ခ��ပ�၏ 

အပ��ဒ�(၁၁)အရ �ဆ�လ�ပ���င���ဆ�ရ�က��က��ထ�က�ပစ�ည��မ��� ထ�ပ�ပ��� 

�ခင����င�� သတ��ပ���ပ�ပ��မ���၊ စ�သ��မ��� �ရ�သ�� �ဖ���ပ�ခင�� ဆ��င�ရ� 

မ�ဝ�ဒ��င��နည��ဗ��ဟ�မ���က�� �မန�မ����င�င�အ�န�ဖင�� ထ�ထ� �ရ�က��ရ�က� 

လ��က�န�အ�က�င�အထည��ဖ��ရန� လ��အပ��ခင�� �ဖစ�ပ� သည�။ အ�ဆ�ယ� 

���င�င�မ���က�� �လ�လ��ကည��ပ�က (၇) ���င�င�ကသ� �ဆ�လ�ပ�ထ�တ� 

က�န�မ���အ�ပ� အ��ရ�ယ�သတ��ပ�စ�သ�� ��ပ�ပ��မ���က�� ကမ���က�န��မ� 

�ရ�အဖ�� �မ� လမ����န�သည��အတ��င�� �ဆ�င�ရ�က����င�သည�က�� �တ� �ရ 

ပ�သည�။ �မန�မ����င�င�အ�န�ဖင��လည�� အ�ခ�����င�င� မ���နည��တ� 

(Pictorial Health Warning) က�� အ�က�င�အထည��ဖ�����င�ရန� က�န�� 

မ��ရ�ဝန��က��ဌ�နမ�ဦ��ဆ�င�က� �က���ပမ��လ�က�ရ��ပ�သည�။ �ဆ�လ�ပ� 
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ထ�ပ�၏�ရ� ��န�က�မ�က�����ပင� (၇၅)ရ�ခ��င���န��တ�င� က�န��မ��ရ�သတ� 

�ပ���ပ�ပ����င��စ�သ��မ��� ထည��သ�င���ဖ���ပ���င�ရန� အမ�န� ���က���င�စ� 

တစ�ရပ�က�� အ�ပည��ပည�ဆ��င�ရ� သ�ဘ�တ�စ�ခ��ပ�ပ� အခ�က�မ�����င�� 

အည� �ပ�စ��ရ�သ��ခ��ရ� ယခ�အခ� ဥပ�ဒပည�ရ�င�မ���၏ အ�က��ပ� 

ခ�က�မ����ဖင�� အ�ပ��သတ��ပင�ဆင��ရ�သ���ပ�စ��ပ���ဖစ�ပ� သည�။ မ�က�မ� 

အ�က�င�အထည� �ပ�လ��တ��မည��ဖစ�ပါသည�။ �ဆ�လ�ပ��ဆ� 

ရ�က��က��တ�င� ပ�ဝင��သ�န�က��တင��၏ စ��လမ���စ�သ�အ�န�သင���က�င�� 

�ဆ�လ�ပ���င���ဆ�ရ�က��က��တ�� �က�� စတင�စမ��သပ� �သ�က�သ����ကည��ရ�မ� 

တ�ဖည���ဖည�� ပ��၍စ��လမ��လ�က� �ဆ�လ�ပ�မ�သ�က�ရ မ�န���င� 

�အ�င�၊ က�မ��မစ��ရ/�ဆ�မင��ရ မ�န���င��အ�င� �ဖစ�လ��ကသည�။ 

က��ယ�တ��င��ဆ�လ�ပ��သ�က��ခင��၊ သ�တစ�ပ��၏�ဆ�လ�ပ��င� � က��ရ����က� 

ရ�ခင����င�� �ဆ�ပ��သ�က�မ��စ���ခင��တ�� ���က�င�� �အ�က�ပ� �ရ�ဂ�မ��� 

က�� �ဖစ�ပ����စပ�သည�။ 

ခ�တ�င��ကင�ဆ�၊ လည��ခ��င��ကင�ဆ�၊ အဆ�တ�ကင�ဆ���င�� ကင�ဆ� 

�ရ�ဂ�အမ����မ����၊ ��လ����သ����က�က����/�သ����က�ပ�တ��ခင��၊ ��တ� 

တရက� ��လ���ခ�န�ရပ��ခင��၊ ဦ�����က��သ����က�ပ�တ�၍ �လ�ဖတ��ခင��၊ 

အဆ�တ��ပန��ရ�င��ခင��၊ အဆ�တ�ပ��ခင��၊ �ပင��ထန�သည�� �သ��တ����ရ�ဂ�၊ 

��ခပ�ပ�လက�ပ�ပ��ရ�ဂ�၊ ပန���သပန��ည�����ရ�ဂ�တ�� �က�� �ဖစ�ပ����စပ� 

သည�။ 

က��ယ�ဝန��ဆ�င� မ�ခင�မ��� က��ယ�တ��င� �ဆ�လ�ပ��သ�က��ခင��၊ 

�ဆ�ပ��သ� က�မ��စ�� �ခင����င�� သ�တစ�ပ�� �ဆ�လ�ပ��င� �က�� ရ����က� 

ရ�ခင�� တ�� ���က�င�� အထက��ဖ���ပပ��ရ�ဂ�မ���အ�ပင� �အ�က�ပ� တ�� �က�� 
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�ဖစ�ပ����စပ�သည�။ သ��ပ�က�သ���လ���ခင�� (က��ယ�ဝန� ပ�က��ခင��) 

လမ�စ��ပ�င�မ�ပည���သ� က�လ��မ��ဖ����ခင��၊ �မ��ရ�ပ�က��ယ�အဂ�� 

ခ��� �ယ�င��ခ�က�ပ�လ��ခင��၊ �မ��ကင��စက�လ� ��တ�တရက� �သဆ����ခင��၊ 

က�လ�အ�သ �မ��ဖ����ခင�� တ�� ��ဖစ��ကရပ�သည�။ 

မ�ဘမ���က သ��သမ��မ�����င�� က�လ�သ�ငယ�မ���က�� �ဆ�လ�ပ� 

�သ�က��ခင��၊ က�မ��စ���ခင��တ�� � အစမ�ပ�မ��က�စရန� ဝ��င��ဝန���စ�င�� 

�ရ��က��ကပ�၊ သတ��ပ��ကပ�။ က�လ�ငယ�မ����ရ� �တ�င� �ဆ�လ�ပ� 

�သ�က��ခင��၊ က�မ��စ���ခင��၊ က�လ�မ���အ�� �ဆ�လ�ပ� မ��ည��ခ��င�� 

�ခင��၊ �ဆ�လ�ပ�/က�မ��ဝယ�ခ��င���ခင��တ�� �က�� မ�ပ�လ�ပ�သင��ပ�။ မ�မ� က��ယ� 

တ��င�လည�� �ဆ�လ�ပ��သ�က��ခင��၊ က�မ��စ���ခင��က�� �ဖတ����င�ရန��က��� 

စ��ပ�၊ န��စပ�ရ�က�န��မ��ရ�ဝန�ထမ����င�� �ဆ������တ��င�ပင�ပ�။ မ�သ�� 

စ�ဝင�မ�����င�� မ�တ��ဆ�မ��� �ဆ�လ�ပ��သ�က��ခင��၊ က�မ��စ���ခင��က�� 

�ဖတ����င�ရန�လည�� တ��က�တ�န��အ���ပ� က�ည�ပ�။ 
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အခန��(၁၃) 
အရက��သ�က�သ����ခင�� 

အရ�ယ��ရ�က��ပ��အရက��သ�က�တတ�သ��တ�ဟ� အရက��ရ��င��က��သ� 

�တ�ထက� ��လ����ရ�ဂ� �ဖစ�ပ���ဖ�� � ၂၄ရ�ခ��င���န���ဖစ����င��ခ�နည��တယ�လ�� � 

သ��တသနတစ�ခ�က�ဖ���ပခ��ပ�သည�။ ဒ��ပမယ��လည�� အရက��သ�က� 

တတ�သ��တ�ဟ� ကင�ဆ��ရ�ဂ��ဖစ�ပ���ဖ�� � အခ�င��အ�ရ�က�တ�� အရက� 

မ�သ�က�တတ�သ��တ�ထက� ပ��မ����နတ�က���တ� �ရပ�သည�။ တစ�ပတ� 

က��၁၄ယ�နစ�ခန� � အရက�ပ��မ�န��သ�က�သ���တ��အမ����သမ���တ�န� � တစ�ပတ� 

က��၂၁ယ�နစ�ခန� �ပ��မ�န��သ�က�သ���တ��အမ����သ���တ�ဟ� �စ��စ�စ��စ�� 

�သဆ���ဖ�� �အခ�င��အ�ရ�ပ��မ���တယ�လ�� ��လ�လ�မ�က�ဖ���ပခ��ပ�သည�။  

ထ�� �လ�လ�မ�မ���တ�� ဆ��ဒင�၊ က�နဒ�၊ အ�ဂ�င�တ��န��၊ ဘရ�ဇ��လ�၊ 

အ����ယန� �တ�ရက����င�င�တ�� �အပ�အဝင����င�င��ပ�င��၁၂���င�င�က အမ����သ��န� � 

အမ����သမ��အ�ရအတ�က� ၁၁၄၉၇၀ �ယ�က�တ�� �က���လ�လ��ကည��ခ��ပ� 

သည�။ သ�တ�� �ဟ�တစ�ပတ�မ��တစ��က�မ�(သ�� �)��စ��က�မ�အရက��သ�က�သ��� 

တတ�သ��တ��ဖစ��ပ�� တစ�ညက��ဝ��င�အနည��ငယ��သ�က�သ����လ�ရ��သ��တ� 

�ဖစ�ပ�သည�။ သ��တသ��တ�ဟ� သ�တ�� �က�� ၃��စ�ခန� �အထ��စ�င���ကည���လ� 

လ�ခ��တ��အခ�မ�� သ�တ�� �ဟ�အရက�မ�သ�က�တတ�သ��တ�ထက� ��လ��� 

�ရ�ဂ��ဖစ�ပ���ဖ�� � ၂၄ရ�ခ��င���န���လ���နည���နတ�က���တ� �ခ��ရပ�တယ�။ 

ဒ��ပမယ��လည�� သ�တ�� �ဟ�အရက�မ�သ�က�တတ�သ��တ�ထက� ရင�သ��၊ 

သ��အ�မ�၊ အသည��၊ အစ�အ�မ�စတ�� ကင�ဆ��ရ�ဂ��တ��ဖစ�ပ���ဖ�� �၅၁ ရ� 

ခ��င���န��ခန� �အထ� အခ�င��အ�ရ�ပ��မ����နပ�တယ�။ ဒ��အ�ပင�အရက�ပ��မ�န� 
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�သ�က�သ���သ��တ�ဟ�က��ယ��က��က��ယ�ထ�ခ��က�န�က�င��စ�ခင���တ��ဖစ� 

�ပ��စဖ�� �အရက�မ�သ�က�တတ�သ��တ�ထက� ၂၉ရ�ခ��င���န��ပ��မ����နပ� 

သည�။ ဥပမ��ခ���လ�တ�မ����ပ�။ �န�က�ဆ���မ���တ�� သ��တသ��တ� 

ပ�မ��မ�သတ�မ�တ�ခ���ကတ� အရက��သ�က��ခင��ဟ� �ရရ�ည�အတ�က� 

�က�င��က����တစ�စ��တစ�ရ��ပ����င��ခင��မရ��ဘ��ဆ��တ��ဖစ�ပ�သည�။ 

Reference: Lancet. 2015 Nov 14;386(10007):1945-54. doi: 
10.1016/S0140-6736(15)00235-4. Epub 2015 Sep 17. “Alcohol 
consumption and cardiovascular disease, cancer, injury, 
admission to hospital, and mortality: a prospective cohort study.” 
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အခန��(၁၄) 
က��ယ�လက�လ�ပ�ရ����ခင�� 

 

သင�၏ တ�န �တ� လ�ပ�ရ��� သ���လ��ခင�� က�လ��ကယ�လ��ရ� / 
တစ�န�ရ� 

ထ��င� �န �ခင�� ၈၆ 
မတ�တပ�ရပ� �န �ခင�� ၁၃၂ 
က �န �ခင�� ၃၇၂ 
�စ��ဝယ� ထ�က��ခင�� ၂၀၄ 
လက����ပ�စက����က��ခင�� ၁၀၈ 
�ဘ�လ��ဘ� ကစ���ခင�� ၁၈၀ 
စ��ပ��တင� တင��နစ� ၂၄၅ 
တင��နစ� ၃၉၂ 
အ�ပ��န�ခင�� ၅၇ 
အ�မ�သန� �ရ�င�� (�ကမ��တ��က�..) ၂၁၀ 
ပန���ခ� လ�ပ�ငန�� ၃၀၀ 
တ�ဗ���ကည�� ၈၆ 
စက�ဘ��စ�� (၁၅ က�လ��မ�တ�/တစ�န�ရ�) ၃၆၀ 
��ပ� (၁၂ က�လ��မ�တ�/တစ�န�ရ�) ၇၅၀ 
��ပ� (၁၀ က�လ��မ�တ�/တစ�န�ရ�) ၆၅၅ 
��ပ� (၈ က�လ��မ�တ�/တစ�န�ရ�) ၅၂၂ 
��ပ� (၆ က�လ��မ�တ�/တစ�န�ရ�) ၃၅၃ 
လမ���လ��က�(၄ က�လ��မ�တ�/တစ�န�ရ�) ၁၆၀ 
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�လ�က�င��ခန��လ���ဝမလ�ပ�သ�မ��� 
�လ�က�င��ခန��လ���ဝမလ�ပ�သ�မ���တ�င� အသ��အ�ရပ��ခင��၊ အ 

�မ�မခ����င��ခင��၊ အ�ရ�ပ���လ�တ���ခင��၊ အသ��အ�ရညစ��ခင��၊ ထ��င�� 

မ�င���ခင��၊ အစ��ခ�ဖ�က�မ�မ�က�င���ခင��၊�လ�ဖတ�လ�ယ��ခင��၊ က��ယ�ခ� 

အ��မ�က�င���ခင��၊ �သ��လ�ည��ပတ�မ�မ�က�င���ခင��၊ ခ���က��ယ�အစ�တ� 

အပ��င��မ���န�က���က��က�ခ�လ�ယ��ခင��တ�� ��ဖစ��စတတ�သည�။ 

အသက�ရ��လမ����က�င��ဆ��င�ရ��ရ�ဂ�အမ����မ����ရ��သ�မ���တ�င� 

လည��ပ��မ�န��လ�က�င��ခန��လ�ပ�သင��သည�။ ထ��မ�မကအ�ည�င��ထ��င�၊ 

အသည��အဆ�ဖ���၊ က����ပ�င��၊ ဒ��န�၊ ခ��န�သည�� လ�မ���တ�င�လည�� မ�မ� 

တ�� �၏ခ����င�စ�မ��ရည�၊ �ရ�ဂ�လက�ဏ�၊ အသက�၊ အ��ခအ�နအ�လ��က� 

�န �စ��ပ��မ�န��လ�က�င��ခန��မ����ပ�လ�ပ�သင��သည�။ ခ���က��ယ�လ�ပက�စ� 

လစ��စဖ�� �၊ ဗ��က�ခ�ပ��စဖ�� �စသည�တ�� �လည��အ��ခခ�အ���ဖင���လ�က�င��ခန�� 

�ပ�လ�ပ��ခင���ပ�မ�တည�သည�။ 

�လ�က�င��ခန��လ���ဝမရ��သ�မ���အဖ�� ��ကက�သ��မ���ခ��န� ��ခင��၊ အ 

��က�မ���ပ��မ�န�မပ�င���ခင��စသည���ပဿန�မ��� ရ���စ���င�သည�။ အ���� 

��ပ��ခင��၊ လမ���လ��က��ခင��ကဆ���ဝ���သ�က��လက�စထ�ရ� LDL 

level က��က��စသည�။ စ�တ�ပင�ပန��မ�က��တ��က�ထ�တ�ဖ�� �ရန�မ���လ�က�င�� 

ခန��ပ��မ�န�လ�ပ��ခင��၊ အ��ကစ��တစ�ခ�ခ��ပ�လ�ပ��ခင��ရ��ဖ�� �လ��သည�။ အ���� 

သ�ပ�သည��ဆအတ�က� အ����မ���က��က�က�ယ�ရန�၊ သန�မ��စရန� က��ယ� 

လက�လ�ပ�ရ���မ�၊ ကယ�စ�ယမ�၊ ပ��တက�စ�ယမ�မ���စ��သ���ရန�လ��သည�။ 

စ�တ�ခ�စ��မ� Mood issue မ���အတ�က� Endorphins ဟ��မ�န��က���မ�င�� 

�ပ��ပ�� Cortisol level က��စရန�ပ��မ�န��လ�က�င��ခန��လ�ပ�ရမည�။ 
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အခန��(၁၅) 

အ�ဟ�ရဆ�������မ�နည���အ�င� အစ��အစ�မ���က�� 

�ပင�ဆင�ခ�က��ပ�တ��ခင�� 

ခ�က��ပ�တ� ��က�� �လ��� ရ�တ�င�  ဗ�တ�မင� ဓ�တ� မ��� ဆ���ရ��� 
မ��လ���နည�� �စ�သ�နည��မ���  
ဟင��သ��ဟင��ရ�က� မ���တ�င� သဘ�ဝပ�ဝင��သ� ဗ�တ�မင�ဓ�တ� 
မ���သည� ဟင��သ��ဟင��ရ�က� မ���က�� �ရ�ဆ�ရ�တ�င� လည���က�င��၊ 
မခ�က��ပ�တ�မ�  လ����ဖတ�ရ�တ�င� လည���က�င��၊ ခ�က��ပ�တ� 
��က���လ���ရ�တ�င� လည���က�င��၊ ဗ�တ�မင�ဓ�တ�မ��� ဆ���ရ��� 
�လ���နည�� သ���တတ�ပ�သည�။  အထ��သ�ဖင��  ဗ�တ�မင�-�အ ��င�� 
ဗ�တ�မင�-စ� တ�� �  ဆ���ရ��� �လ���နည�� တတ�ပ�သည�။ ထ��က��သ�� �  
ဗ�တ�မင�ဓ�တ�မ��� ဆ���ရ��� �လ���နည��မ�မ� က�က�ယ����င��သ� 
နည��လမ��မ���မ��- 

(၁) ဟင��သ��ဟင��ရ�က� မ���က�� - ဦ�စ�� ပထမ  �ရ 
စင�စင��ဆ��ပ�� မ� လ����ဖတ�ပ�။ 
(၂) ဟင��သ��ဟင��ရ�က� မ���က�� အခ��န� �က��မင��စ�� ခ�က��ပ�တ� 
��က���လ����ခင�� မ�ပ�ပ���င��။ 
(၃) ခ�က��ပ�တ�ရ�တ�င� အ�ခ�� �သ� သ��၊ င�� တ�� �  ထည���ပ�� မ� 
ဟင��သ�� ဟင��ရ�က� မ���က�� ထည�� ခ�က�ပ�။ 
(၅) ဟင��သ��ဟင��ရ�က� မ���က�� အသ�တ� �ပ�လ�ပ�၍ စ��ပ�က၊  
�ရ စင�စင��ဆ��ပ��၊ လတ�လတ� ဆတ�ဆတ� လ����ဖတ�၍  
ခ�က��ခင�� သ�တ�စ��ပ�။ (မ�နစ� (၃၀) ထက� မပ�� ပ��စ��င��) 
(၄) လတ�ဆတ��သ� ဟင��သ�� ဟင��ရ�က� မ���က�� အစ�မ�� 
စ���ခင�� ��င��  အခ��� ��သ� သစ� သ��မ��� အခ�� မခ�� ဘ� စ�� �ခင�� 
တ�� � သည� အ�က�င��ဆ��� �သ� အ�လ�အထ �ဖစ�ပ�သည�။ 
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(မ�တ�ခ�က�။ လတ�ဆတ��သ� ဟင��သ�� ဟင��ရ�က� မ��� ��င��  သစ� 
သ��မ��� တ�င�  ကပ� ပါလ����င��သ� ပ���မွှ�� မ��� ��င�� ပ���သတ��ဆ� 
အ�ကင�� အက�န�မ��� က�� အထ��သတ��ပ�ပ� ။) 

 
ပ�ဟင��ခ�က�သည��အခ� one �ရ�����၍ ခ�က�ပ�။ သ�ဓ�တ� ��င�� 

အ�ခ���သ� အ�ဟ�ရဓ�တ� မ��� ပ�ဝင�မ� ပ��မ�� �ပည��စ��စ�� ရရ���စရန� 
�ဖစ����င�ပ�က အမ�သ��(သ�� �မဟ�တ�) ဆ�တ�သ�� စသည��အသ��တစ� 
မ����မ���� သ�� �မဟ�တ� င��၊ င����ခ�က� အနည��ငယ�မ��ဖစ��စ၊ �ရ�����၍ 
��က��ခ�က�ပ�။  

ဟင��ရ�က�မ�����က��ခ�က�သည��အခ� တ�င�လည��  အသ��၊ င��၊ 
ဥတစ�မ����မ���� က��  အနည��ငယ�မ��ဖစ��စ၊ အသ��၊ င��မ� သ�ဓ�တ�က�� 
ရရ�����မက၊ အရ�က�မ���မ� သ�ဓ�တ�က�� စ�ပ�ယ����င�စ�မ��လည�� ပ��၍ 
�က�င��လ�သည�။ 
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အခန��(၁၆) 
အ�ဟ�ရဓ�တ��ကယ�ဝ�သ� အစ��အစ�မ��� (ဗ�တ�မင��အ၊ 

ဗ�တ�မင�ဘ�ဝမ��၊ သ�ဓ�တ�၊ ထ���ဓ�တ�၊ အမ�င�ဓ�တ�) 

ဗ�တ�မင��အ 

 (Vitamin A)��င��ဗ�တ�မင��အဓ�တ��ကယ�၀�သ� အစ��အစ� 

မ���မ�� 

- တ�ရ စ��န�မ�ရ�သ� အစ��အစ�မ��� (ဥအမ����မ������င�� အသ�� 

အမ����မ����၊ �ကက�အသည��၊ င���က��ဆ���င�� ��� �ထ�က�ပစ�ည�� အမ���� 

မ����)၊ အဝ��ရ�င�၊ အန��ရ�င���င�� အစ�မ��ရင���ရ�င�ရ���သ� 

ဟင��သ��ဟင��ရ�က���င�� သစ�သ��ဝလ�မ���မ�ရ�သ� အစ��အစ� 

မ���(မ�န�လ�ဥန�၊ ဟင������ယ�၊ သခ����မွှ�၊ သရက�သ��၊ သ�ဘ�� 

သ��) စသည�တ�� ��ဖစ�ပ�သည�။ တစ��န �တ�အတ�က� ဗ�တ�မင��အ 

လ��အပ�ခ�က�ပမ�ဏမ�� အသက�အရ�ယ�၊ က���/မ��င�� ဇ�ဝကမ� 

�ဖစ�စ��တ�� ��ပ�တ�င�မ�တည�၍ က���ပ�����င�ပ�သည�။ �ဖ���ပထ�� 

�သ� တစ��န �တ�လ��အပ�ခ�က�ပမ�ဏက�� ရရ���အ�င� စ��သ���ရ 

မည��တစ�ခ��ပင�စ� (Serving Size)မ�� အစ��အစ�အမ���� 

အစ��က��လ��က�၍က���ခ��ပ�သည�။ ဥပမ�- တစ��န �တ� အတ�က� 

လ��အပ��သ�ဗ�တ�မင��အပမ�ဏက��ရရ��ရန� ဟင��သ��ဟင��ရ�က� 

မ���က�� ပန��ကန�လ���တစ�ဝက�မ� ၁-လ���စ��သ���ရန� လ��အပ� 

မည��ဖစ��သ��လည�� အဝ��ရ�င���င��အန��ရ�င�ရ���သ� သစ�သ�� 

ဝလ�မ���က��မ� ပန��ကန�လ���၄ပ��၁ပ��မ� တစ�ဝက�အထ� စ��သ���ရ 

မည��ဖစ�ပ�သည�။ 
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ဗ�တ�မင�ဘ�ဝမ�� (Vitamin B1) 

ဗ�တ�မင�ဘ�ဓ�တ��ကယ�ဝ�သ�အစ��အစ�မ���မ�� 

-�က�က����မ���မ�ရ�သ� အစ��အစ�မ��� (�ပ�င�မ�န� �၊ �က�က�၊ 

ထမင��)၊ အသ��အမ����မ���� (ဝက�သ��၊ အဆ�မပ��သ� အသ��၊ 

�ကက�၊ဘ�)၊ အသည����င�� င��အခ��� � (င��ခ�)၊ ပ�အမ����မ������င�� 

အခ��မ�သ��မ���၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�အမ����မ����၊ တ�ဆ���င�� 

��� �ထ�က�ပစ�ည�� အမ����မ����တ�� � �ဖစ��ကပ�သည�။ 

တစ��န �တ�အတ�က� ဗ�တ�မင��အ လ��အပ�ခ�က�ပမ�ဏမ�� 

အသက�အရ�ယ�၊ က���/မ��င�� ဇ�ဝကမ��ဖစ�စ��တ�� ��ပ�တ�င� မ�တည� 

၍က���ပ�����င�ပ�သည�။ �ဖ���ပထ���သ� တစ��န �တ�လ��အပ�ခ�က� 

ပမ�ဏက�� ရရ���အ�င� စ��သ���ရမည�� တစ�ခ��ပင�စ� (Serving 

Size) မ��အစ��အစ�အမ����အစ��က�� လ��က�၍ က���ခ��ပ�သည�။ 

ဥပမ� - အဆ�မပ��သ� ဝက�သ��တ��� တစ�ဝက�သည� တစ��န � 

တ�လ��အပ��သ� ဗ�တ�မင�ဘ�ဝမ��ပမ�ဏက�� �ပည��မ��စ�ပ��၊ 

ခ�က�ထ���သ� ပ�စ�မ��ဆ��ပ�က ပန��ကန� ၂-လ���စ��မ�သ�လ�င� 

တစ��န �တ�လ��အပ�ခ�က�က�� �ပည��မ��စမည� �ဖစ�ပ�သည�။  
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အမ�င�ဓ�တ� (Fiber Rich Food) 

အမ�င�ဓ�တ��ကယ�ဝ�သ� အစ��အစ�မ���မ��  

- �က�က����အမ����မ����၊ ပ�အမ����မ����၊ အခ��မ�သ����င�� အ�စ�အဆန� 

မ���၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�၊ သစ�သ��အမ����မ����တ�� ��ဖစ�ပ�သည�။ 

အ�မရ�ကန����င�င�တ�င� တစ��န �တ�အတ�က� အမ�င�ဓ�တ�လ��အပ� 

ခ�က�ပမ�ဏက�� (၃၀-၄၀)ဂရမ� သတ�မ�တ�ထ���သ��လည��၊ 

အမ���စ�မ��(၁၀)ဂရမ�သ�စ��သ����က��က�င��သ�ရပ�သည�။ 

အ�ရ� ��တ�င�အ�ရ����င�င�မ���အတ�က� သ���ခ��သတ�မ�တ�ခ�က� 

မရ���သ��လည��၊ စင�က�ပ����င�င� က�န��မ��ရ�ဝန��က��ဌ�န၊ 

အ�ဟ�ရဌ�န၏ သတ�မ�တ�ခ�က�အရ တစ��န �လ�င�(၂၀-၃၀) 

ဂရမ� �ဖစ���က�င�� သ�ရပ�သည�။ 

အစ��အစ�မ���တ�င� အမ�င�ဓ�တ�ပ�ဝင�မ� အခ��� �မ�� - 

- �ထ�ပတ�သ�� အလတ�စ��တစ�လ���မ� အမ�င�ဓ�တ� (၁၂)ဂရမ�၊ 

- ပန��သ��အလတ�စ��တစ�လ���မ� အမ�င�ဓ�တ� (၅)ဂရမ�၊  

- င�က��ပ��သ�� အလတ�စ��တစ�လ���မ� (၄)ဂရမ�၊  

- �ဂ�ဖ���က�� ပန��ကန�လ���တစ�လ���မ� (၄)ဂရမ�၊ 

- က��က�လန���က�� ပန��ကန�လ���တစ�လ���မ� (၇)ဂရမ�၊ 

- ခ�က�ထ���သ� ပ�န��လ� ပန��ကန�လ��� ၁လ���မ� (၁၄)ဂရမ�၊  

- ခ�က�ထ���သ� ပ�ပ�စပ� ပန��ကန�လ��� ၁လ���မ� (၉)ဂရမ�၊ 

- �က�က�အ�ပ�မ�န� � ပန��ကန�လ��� ၁လ���မ� (၁၂)ဂရမ� 
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အ�ဟ�ရဓ�တ��ဖည��စ�က�ထ���သ�အစ��အစ�မ���က�� စ��သ���ပ�။ 
ဗ�တ�မင���င��သက��စ�င��ဓ�တ�မ���က�� အစ��အစ�တ�င� သဘ�ဝ 

အတ��င��ပ�ဝင��သ�ပမ�ဏအ�ပင� ထပ�မ�ထည��သ�င���ဖည��စ�က�ထ���သ� 

အစ��အစ�မ���သည� အ�ဟ�ရဓ�တ��ဖည��စ�က�အစ�မ��� �ဖစ�သည�။ 

အစ��အစ�တ�င� အ�ဟ�ရ�ဖည��စ�က��ခင�� ဆ��ရ�တ�င� �ပည�သ� 

တစ�ရပ�လ��� စ��သ����လ�ရ��သည�� အစ�တ�င� အ�ဟ�ရဓ�တ�မ��� �ဖည�� 

စ�က��ခင����င�� ရည�စ��အ�ပ�စ�တစ�စ�အတ�က� ၎င��တ�� �စ��သ����လ�ရ��သည�� 

အစ�တ�င� အ�ဟ�ရ�ဖည��စ�က��ခင��ဟ�၍ ခ���ခ�����င�သည�။ 

�ပည�သ�တစ�ရပ�လ��� စ��သ����လ�ရ��သည��အစ�တ�င� အ�ဟ�ရ 

ဓ�တ�မ����ဖည��စ�က��ခင��သ�ဓကမ���မ�� ဆ��တ�င� အ��င�အ��ဒင���ဖည��စ�က� 

�ခင��၊ ဆန�တ�င�ဗ�တ�မင���င�� သက��စ�င��ဓ�တ�မ��� �ဖည��စ�က��ခင��တ�� � 

�ဖစ�သည�။ 

ရည�စ��အ�ပ�စ�တစ�စ�အတ�က� ၎င��တ�� �စ��သ����လ�ရ��သည��အစ� 

တ�င� အ�ဟ�ရဓ�တ��ဖည��စ�က��ခင��သ�ဓကမ���မ�� က�လ�မ���အတ�က� 

အ�ဟ�ရ�ဖည��ဘ�စကစ�၊ အသက� ၆-လမ� ၃-��စ��အ�က� က�လ�မ��� 

အတ�က� အဏ�အ�ဟ�ရမ�န� �တ�� � �ဖစ�သည�။ 

�မန�မ�လ�မ����အမ���စ�သည� ဆန���င�� အ�ခ���က�က����မ��� 

(ဥပမ� - �က�က�ည�င��) က�� အဓ�ကထ��စ��သ����ခင��၊ ဘ�သ��ရ���င�� 

အ�ခ��အ��က�င��အမ����မ������က�င�� အစ���ရ��င��ခင��၊ တ�ရ စ��န�ထ�က� 

အစ��အစ�မ���က�� စ��သ���မ�နည���ခင��၊ သက�သက�လ�တ�စ���ခင�� 

စသည��ဓ�လ�မ�����က�င�� ခ���က��ယ�အတ�က� တစ��န �တ�လ��အပ�သည�� 

118 

 



အဏ�အ�ဟ�ရဓ�တ�မ��� (ဗ�တ�မင���င�� သက��စ�င��ဓ�တ�မ���) အနက� 

အခ��� �က�� �ပည��မ����င��ခင��မရ���ပ။ 

ထ�� ���က�င��အစ�တ�င� အ�ဟ�ရဓ�တ�မ��� �ဖည��စ�က��ခင��သည� 

�မန�မ�လ�မ����တ�� � စ��သ����လ�ရ��သည�� စ���သ�က�မ�ပ��စ�မ���အတ�က� 

အ�ထ�က�အက��ဖစ��စ�ပ��၊ တစ��န �တ�လ��အပ�ခ�က�အတ�က� အစ�မ� 

လ���လ�က�စ��မရရ��သည�� အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���က�� �ဖည��စ�က��ပ����င�ပ� 

သည�။  

အ�ဟ�ရ�ဖည��စ�က�အစ�တ�င� အ�ဟ�ရဓ�တ�အခ��� �က�� �ရ��ခ�ယ� 

၍ တစ��န �တ�လ��အပ�ခ�က��ပည��မ����င��စရန���င�� လ�န�က�မ�လည�� မ�ဖစ����င� 

�စရန� ခ��န�ဆ�ဖည��စ�က� ထ��ပ�သည�။ 

မည�သည��အ�ဟ�ရ�ဖည��စ�က�အစ�တ�င�မဆ�� သတ��ပ��လ�လ�ရမည��အ 

ခ�က�မ���မ�� -  

- ယင��အစ�က�� စ��သ���ရမည�� တစ�ခ�စ��ပမ�ဏ 

- တစ��န �တ�အတ�င�� စ��သ������င�သည�� အမ���ဆ���ပမ�ဏ 

- အစ�တ�င� �ဖည��စ�က�ထ��သည�� အ�ဟ�ရဓ�တ�အမ����အစ��မ��� 

- အစ�တ�င� �ဖည��စ�က�ထ��သည�� ယင��အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���၏ 

ပမ�ဏ သ�� �မဟ�တ� တစ�ခ�စ��လ�င�ရရ��မည�� တစ��န �တ� လ��အပ� 

ခ�က�၏ ရ�ခ��င���န�� 

- �ဖည��စ�က�ထ��သည�� အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���၏ က�န��မ��ရ� 

အတ�က� အ�ထ�က�အက��ပ�မည���က�င��က����မ��� 

- စ��သင��သည��ပမ�ဏထက� ပ��မ��စ��သ���မ�ပ�က �က�� �တ� ����င�သည�� 

က�န��မ��ရ� အ��ရ�ယ�မ��� 
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- အထက�ပ�အခ�က�အလက�မ���က�� အစ�ထ�ပ�၏ အ�ွှန��တ�င� 

�ဖ���ပထ���ခင�� ရ��/မရ�� စစ��ဆ�ပ�။ 

- အ�ွှန��တ�င� �ဖ���ပထ��သည�� အသက�အရ�ယ�အလ��က� တစ�ခ� 

စ��ပမ�ဏက��သ� စ��သ���ပ�။ 

- တစ��န �တ�အတ�င�� စ��သ������င�သည�� အမ���ဆ���ပမ�ဏထက� 

ပ��မစ��ပ���င��။  

- က�န��မ��ရ�အ�ထ�က�အက��ဖစ��စရန���င�� အ�ဟ�ရ�ပည��ဝ�စ 

ရန� အ�ဟ�ရ�ဖည��အစ� မ���က�� မ��ဝ�စ��သ���သင��ပ�သည�။ 

- အ�ဟ�ရဓ�တ�မ���စ��လင�စ�� ရရ���စရန� ဆန�၊ ဂ��� စသည�� 

�က�က����အမ����မ����၊ ပ�အမ����မ����၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က���င�� 

သစ�သ��ဝလ�မ���၊ အသ��၊ င��၊ ��� ���င�� ဥအမ����မ���� တ�� �က�� �န �စ�� 

စ��လင�စ��စ��သ���သည�� အ�လ�အထက��လည�� �ပ�မ�က�င���က�ရ 

ပ�မည�။  

သ�ဓ�တ� 
စ��တတ�မ�အက����ရ��မည� 

အသ��၊ င��၊ အသည����င��ဘ��သ�� (�သ��ခ�) စသည�� တ�ရ စ��န� 

ထ�က�အစ��မ���၌ပ�ဝင��သ� သ�ဓ�တ�က�� အစ�လမ����က�င��မ� လ�ယ� 

က�စ��စ�ပ�ယ����င�သည�။ ထ�� ���က�င�� သ�ဓ�တ� ရရ���စရန� ထ��အစ�မ���က�� 

တက����င�သ�လ�က� စ��ပ�။  

ဟင��သ��ဟင��ရ�က���င�� ပ�အမ����မ����၌ ပ�ဝင��သ� သ�ဓ�တ� က�� 

အစ�လမ����က�င��မ� အလ�ယ�တက�မစ�ပ�ယ����င��ပ။ ထ�� ���က�င�� �အ�က� 

ပ�နည�� လမ��မ���အတ��င�� စ��တက�မ� အဖတ�တင�ပ�မည�။ 
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အခ���ဓ�တ�သည� ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ�����င�� ပ�အမ����မ����မ� 

သ�ဓ�တ�က�� လ�ယ�က�စ��စ�ပ�ယ����င��အ�င� က�ည�သည�။ 

ပ�ဟင��ခ�က�သည��အခ� အမ�သ��ဆ�တ�သ�� စသည��အသ��တစ� 

မ����မ���� သ�� �မဟ�တ� င��၊ င����ခ�က� အနည��ငယ�မ��ဖစ��စ၊ �ရ�����၍ 

ခ�က�ပ�။ 

ဟင��ရ�က�မ�����က��ခ�က�သည��အခ� အသ��၊ င��၊ ဥတစ�မ����မ���� 

က��  အနည��ငယ�မ��ဖစ��စ၊ �ရ�����၍ ��က��ခ�က�ပ�။ အသ��၊ င��မ� 

သ�ဓ�တ�က�� ရရ�����မက၊ အရ�က�မ���မ� သ�ဓ�တ�က�� စ�ပ�ယ����င�စ�မ��လည�� 

ပ��၍ �က�င��လ�သည�။ 

ပ�သ��၊ �မင��ခ��ရ�က�စသည�တ�� �က�� သ�ပ�၍စ��သည��အခ� သ�ပ�ရ� 

ရည�ည�စ�၍စ���ခင��၊ ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���က�� ခ���ရည�ဟင��ခ�က� 

စ���ခင��၊ အခ���တည�၍စ���ခင��၊ ထမင��စ���ပ���န�က� မ�လက� 

သ����င�� အခ���ဓ�တ��ကယ�ဝ�သ� အသ��တစ�မ����မ����က�� စ��သ����ခင��၊ 

ပ�က��အပင��ဖ�က�၍(ပ�ပင��ပ�က�အ�ဖစ�)စ���ခင��၊ ပ�တ�ခ����ပ�လ�ပ�၍ 

စ���ခင���ဖင�� သ�ဓ�တ�စ�ပ�ယ�မ� ပ���က�င��လ�သည�။  

ဆင��ခင�သင��သည�� စ���သ�က�နည��မ��� 

ထမင��စ���ပ�� လက�ဖက�ရည�အခ����သ�က��ခင��၊ �ရ�����ကမ�� 

ဖန�ဖန��သ�က��ခင��၊ လက�ဖက�သ�ပ�စ���ခင��တ�� �သည� အစ�လမ�� 

��က�င��မ�သ�ဓ�တ�စ�ပ�ယ�မ�က�� ����က�အယ�တ��ဖစ��စ���င���က�င�� �လ� 

လ��တ� �ရ�� ထ��ပ�သည�။ 
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သ�ဓ�တ�အ�ဟ�ရသည� အ�ရ��က���သ� သတ� �အဟ�ရဓ�တ� 

တစ�မ�����ဖစ�သည�။ သ�ဓ�တ�ခ��� �တ��လ�င� �သ��အ��နည���ရ�ဂ� ခ�စ�� 

ရမည�။  

လ��က��၊ လ�ငယ�၊ က���၊ မ၊ မ�ရ���သ��အ��နည��လ�င�- 

 �မ�ပမ��မည�။ 

 ရင�တ�န�မည�။ 

 အ��အင�က�န�ခမ���နမည�။ 

 ��တ�ခမ��၊ လ��၊ မ�က�ခ����င��အ�ရ�ပ��တ�� � �ဖ�ဖပ��ဖ��ရ�� �ဖစ��န 

မည�။ 

 �သ��အ��နည��လ�န��လ�င� ��လ���လ�ပ�ငန�� ပ�က�ယ�င���ပ�� အသက� 

အ��ရ�ယ� �က�� �တ� ����င�သည�။ 

 

က��ယ�ဝန��ဆ�င�မ�ခင��သ��အ��နည��လ�င�- 

 အ��အင�ခ�ည��န� �မည�။ က�န��မ��ရ�ခ��� �တ��မည�။ 

 �ပ�င�မ�ပည���သ�က�လ��မ��ဖ���တတ�သည�။ 

 က��ယ�ဝန��ဆ�င��နစ��၊ မ��ဖ���စ����င�� မ��ဖ����ပ��က�လမ��� 

အတ�င�� အသက�အ��ရ�ယ� �က�� �တ� ����င�သည�။ 

က��ယ�ဝန��ဆ�င�စ���သ��အ��မနည���စရန�- 

 သ�ဓ�တ��ကယ�ဝ�သ� အစ��အစ�မ���က��စ��ရမည�။ 

 သ�ဓ�တ���င�� �ဖ�လစ�အက�ဆစ�မ���ပ�ဝင�သည�� �ဆ��ပ��က�� 

�န �စ�� မ�န�မ�န�မ��ဝ� စ��သ���ရမည�။ 

က�လ�ငယ�မ����သ��အ��နည��လ�င�- 
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 အ��အင�ခ�ည��န� �မည�။ 

 က�န��မ��ရ�ခ��� �တ��သ�ဖင�� မ�က�ခဏ ဖ���န�မည�။ 

 ခ���က��ယ� ပ��မ�န� မ�က��ထ������င�။ 

 �က��င��သင�ခန��စ�မ���တ�င�အ����မစ��စ��က����င�သ�ဖင�� ပည��ရ� 

����င������မည�၊ န�မ��က�မည�။ 

က�လ�မ����သ��အ��မနည���စရန�- 

 သ�ဓ�တ��ကယ�ဝ�သ� အစ��အစ�မ����က��ရမည�။ 

လ��က��မ��� �သ��အ��နည��လ�င�- 

 အ��အင�ခ�ည��န� �မည�။ 

 က�န��မ��ရ� ခ��� �တ��မည�။ 

 အင�တ��က�အ��တ��က� အလ�ပ�မလ�ပ����င�သ�ဖင�� ဝင��င�နည��၍ 

စ��ပ����ရ� ထ�ခ��က�မည�။ 

သ�ဓ�တ��ကယ�ဝ�သ� အစ��အစ�မ��� 

သ�ဓ�တ�ခ��� �တ��သ�ဖင�� �သ��အ��နည���ရ�ဂ� �ဖစ��ခင��မ� က� 

က�ယ�ရန� သ�ဓ�တ�အ�ဟ�ရ �ကယ�ဝ�သ� အစ��အစ��မ���က�� �န �စ�� 

စ��သ���ဖ�� � လ��အပ�သည�။ 

အသ��၊ အသည����င�� �သ��ခ�တ�� �သည� သ�ဓ�တ�အထ���ကယ�ဝ 

သ�ဖင�� တတ����င�သ�လ�က�စ��သ���သင��သည�။ 

ဟင����နယ�ရ�က�၊ မ�န�ညင��ရ�က�၊ ကန�စ�န��ရ�က�၊ ကင��ပ��ရ�က�၊ 

ခ����ပ�င�ရ�က� စသည�� အစ�မ��ရင���ရ�င� ဟင��ရ�က�မ���သည� သ�ဓ�တ� 

အ�တ��အတန� �ကယ�ဝသ�ဖင�� �န �စ��စ��သ���သင��သည�။ ပ�အမ����မ���� 

သည�လည�� သ�ဓ�တ��ကယ�ဝ�သ� အစ��အစ��ဖစ�သည�။ 
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