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                                                                                                                     ဤစာအုပ္ငယ္ကိုေရးသားရျခင္းအေႀကာင္းအရင္းဤစာအုပ္ငယ္ကိုေရးသားရျခင္းအေႀကာင္းအရင္းဤစာအုပ္ငယ္ကိုေရးသားရျခင္းအေႀကာင္းအရင္း   

ကြ် န္ေတာ္သည္www.myanmarfitness.com တြင္ကာယဗလႏွင့္ႀကံ့ခုိင္မွဳေလ့က်င့္နည္းေဆာင္းပါး 

မ်ား၊အာဟာရျဖည့္စြက္ေဆးမ်ားအျပင္၊အဆီခ်နည္းေဆာင္းပါးမ်ားႏွင့္အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္လည္း 

ေဆာင္းပါးမ်ားကိုအလ်ဥ္းသင့္သလိုတင္ဆက္ခ့ဲသည္မွာႀကာျပီျဖစ္သည္။စာအုပ္ႀကီးငယ္မ်ားကိုလည္း 

တင္ဆက္ခ့ဲသည္မွာကိုးအုပ္ပင္ရွိခ့ဲျပီျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ကြ် န္ေတာ့္ဆယ္အုပ္ေျမာက္စာအုပ္ကို 

တစ္မူထူးျခားေအာင္တင္ဆက္ေပးလိုသည့္အာသီသရွိသည္မွာႀကာျပီျဖစ္သည္။ထိ ု ့အျပင္ကြ် န္ေတာ့္ 

ကိုယခုေနာက္ပုိင္းအမ်ားဆံုးဆက္သြယ္ေမးျမန္းလာႀကသည္မ်ားကိုအႏွစ္ခ်ဳပ္ႀကည့္လ်င္အဆီခ်လိ ု

သူမ်ားကပုိမ်ားေနႀကေပသည္။ထိုသူမ်ားတြင္အမ်ားစုသည္အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ျပီး၊အခ်ိဳ ့သည္ဆီးခ်ိဳ၊ 

ေသြးခ်ိဳစေသာေရာဂါသည္မ်ားအျပင္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္လံုး၀မအားလပ္သူမ်ားျဖစ္ေနတတ္ 

ႀကသည္။ထိုသူမ်ားသည္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ရန္ဂ်င္မ္မ်ားသိ ု ့သြားပါကလည္းလ်ာထြက္ေအာင္ေမာင္း 

သည္ကိုသာခံစားႀကရျပီးအဆီလံုး၀မက်ဘဲေမာပန္းစိတ္ပ်က္ေနႀကသူမ်ားျဖစ္သည္။ထိ ု ့အျပင္ 

ေစ်းကြက္တြင္ေစ်းႀကီးေသာအဆီခ်ေဆးမ်ားႏွင့္တစ္ပါတ္အတြင္းအဆီခ်နည္းမ်ားစသည္ျဖင့္ 

အမ်ိဳးမ်ိဳးေပၚထြက္လာေနႀကသည္ကိုေတြ ့ျမင္ေနရသည္မွာမသက္သာလွေပ။လည္းေကာင္းတိ ု ့သည္ 

ယံတုမ္းစကားမ်ားပုံျပင္မ်ားကဲ့သိ ု ့ျဖစ္ေနျပီးသိပၸံနည္းလည္းလံု၀မက်ေပ။ဤတိုးတက္ေနေသာ 

ေခတ္ႀကီးတြင္***ေရေႏြးႀကမ္းေသာက္ျပီးအဆီက်သူမ်ား၊သအဲိတ္ထမ္းျပီးအဆီခ်သူမ်ား*** 

စသည္ျဖင့္တစ္ေထာင့္တစ္ညအဆီခ်ပုံျပင္စာအုပ္မ်ားကိုလည္းေတြ ့ေနျမင္ေနရသည္မွာလည္း 

မသက္သာလွေပ။ကြ် န္ေတာ္သည္မည္သ ူ ့ကိုမွပုတ္ခတ္ေစာ္ကားေျပာဆိုလိုသည့္စိတ္ဆႏၵလံုး၀မရွိပါ။ 

သိ ု ့ေသာ္ယခုေခတ္သည္ 21-ရာစုသိပၸံေခတ္ျဖစ္သည့္အားေလ်ာ္စြာအဆီခ်ရာတြင္လမ္းေပ်ာက္ေန 

ႀကကုန္ေသာအ၀လြန္သူမ်ားႏွင့္ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့ဆိုက္မင္ဘာမ်ားအတြကသ္ိပၸံနည္းက်ေသာအခ်က္အ 

လက္မ်ားကိုသာစုစည္းတင္ျပလိုစိတ္ျဖစ္ေပၚမိသည့္အေလ်ာက္ဤစာအုပ္ငယ္ကိုေရးသား 
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တင္ဆက္လိုက္ရျခင္းျဖစ္ပါသည္။ဤစာအုပ္၏မူရင္းက်မ္းရွင္သည္ကမၻာေက်ာ္ပါရဂူႀကီးျဖစ္ေသာ 

မစၥတာခရစၥအဆီတိုးပင္ျဖစ္သည္။ကြ် န္ေတာ္အေသအခ်ာေျပာရဲသည္ကေတာ့ဤစာအုပ္သည္ 

ဂ်င္မ္မ်ားတြင္နည္းျပျပဳလုပ္ေနေသာကြ် န္ေတာ့္ညီေနာင္မ်ား(သူတစ္ပါးကိုကူညီလိုသူသည္မိမိ 

ကိုယ္ကိုဗဟုသုတအျပည့္ျဖည့္ထားသင့္သည္မဟုတ္ပါလား)၊ျပိဳင္ပဲြနီးကာယဗလေမာင္မ်ား 

ႏွင့္ဂ်င္မ္စုံ၊ဆရာစုံျပီးေငြကုန္လူပမ္းျဖစ္ေနႀကေသာအ၀လြန္ေနႀကသူမ်ားအတြက္ကားအတိုင္းထက္ 

အလြန္အက်ိဳးျပဳမည္မွာအေသအခ်ာပင္ျဖစ္သည္။ဤစာအုပ္သည္ကြ် န္ေတာ္၏ဆယ္အုပ္ေျမာက္စာ 

အုပ္ျဖစ္သည့္အတြက္အေကာင္းဆံုးႀကိဳးစားတင္ျပထားပါသည္။ 

ဤစာအုပ္ေရးရာတြင္ကြ် န္ေတာ္ႀကံဳရသည့္အခက္အခဲေလးမ်ားစြာရွိပါသည္။ထိုထဲမွအခ်ိဳ ့ကိုေျပာျပ 

ရလ်င္ေတာs့imple carbohydrates ကိုကြ် န္ေတာ္ကရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားဟူ၍လည္းေကာင္း၊ 

အခ်ိဳ ့ေနရာမ်ားတြင္လူတိ ု ့ျပဳျပင္ထားေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားဟူ၍လည္းေကာင္း၊complex 

carbohydrates မ်ားကိုေတာ့ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားဟူ၍လည္းေကာင္း၊ blood sugar 

ကိုေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္ဟူ၍တစ္မ်ိဳးေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္ဟူ၍တစ္ဖုံေရးသားထားပါသည္။ 

Simple carbohydrates မ်ားကိုရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားဟုဖတ္ရသည္မွာနားမရွင္းလ်င္အလ်င္ 

အျမန္ေက်ညက္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားဟူ၍လည္းေကာင္း၊Complex carbohydrates မ်ားကို 

ေတာ့တျဖည္းျဖည္းခ်င္းေက်ညက္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားဟူ၍လည္းေကာင္းဖတ္ႀကပါရန္တိုက ္

တြန္းပါသည္။ေဆးပညာအေခၚအေ၀ၚမ်ားကိုေတာ့ျမန္မာလိုျပန္ေရးရသည္ကအခက္ခဲျဖစ္ေနပါသည္။ 

အတိအက်သိလိုသူမ်ားသည္ေဒါက္တာကိုနုိင္ေ၀၀င္းထံသိ ု ့လည္းေကာင္း၊မိမိတိ ု ့ႏွင့္နီးစပ္ေသာ 

ဆရာ၀န္မ်ားတြင္လည္းေကာင္းေမးျမန္းႀကပါ။ကြ် န္ေတာ့္အဆိုႏွင့္ပညာရွင္မ်ားအဆိုတိုက္ဆိုင္လာ 

လ်င္ေတာ့ေဆးပညာရွင္မ်ား၏အဆိုကိုသာေရြးခ်ယ္ႀကပါ။ေသခ်ာသည္တစ္ခုကေတာ့ဤစာ 

အုပ္ကိုဖတ္ေနခ်ိန္တြင္သင္သည္ကြ် န္ေတာ္မည္မွ်အပင္ပန္းခံထားသည္ကိုျမင္ရမည္ျဖစ္သည္။ 
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ေက်းဇူးတင္လႊာအေနႏွင့္အထူးေျပာရန္မလိုေတာ့ပါ။ကြ် န္ေတာ့္စာအုပ္တိုင္းတြင္တင္ျပခ့ဲျပီးသည့္အ 

တိုင္းပင္ျဖစ္သည္။ေနာက္ထပ္အေသအခ်ာေက်းဇူးတင္ထုိက္သူမ်ားကေတာဤ့စာအုပ္တြင္အမွာ 

စာခ်ီးျမွင့္ေပးႀကသူမ်ားႏွင့္ယံုယံုႀကည္ႀကည္ဖတ္ရုွေလ့လာျပီးအသံုးခ်သူမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 

မူပုိင္ခြင့္-ျမန္မာဘာသာျဖင့္ေရးသားထားေသာဤစာအုပ္သည္ကြ် န္ေတာ္နုိင္ဦး-119 ၏မူပုိင္ျဖစ္ 

ျပီး၊ျမန္မာစာဖတ္ပရိတ္သတ္အတြက္မည္သူမဆိုအခမ့ဲတစ္ဆင့္ျပန္လည္ျဖန္ ့ျဖဴးနုိင္ပါသည္။သိ ု ့ ေသာ္ 

မူရင္းေတာ့မပ်က္ပါေစႏွင့္။အခေႀကးေငြျဖင့္ေရာင္းခ်မည့္သူမ်ားကေတာ့ကြ် န္ေတာ္နုိင္ဦး-119 ႏွင့္ 

www.myanmarfitness.com ၏ခြင့္ျပဳခ်က္ကိုယူရမည္ျဖစ္သည္။အဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ဤစာအဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ဤစာအဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ဤစာ    

အုပ္သည္အုပ္သည္အုပ္သည္   mmmyyyaaannnmmmaaarrrfffiiitttnnneeessssss   ၏မူပုိင္ျဖစ္ေသာေႀကာင့့္ျဖစ္သည္။၏မူပုိင္ျဖစ္ေသာေႀကာင့့္ျဖစ္သည္။၏မူပုိင္ျဖစ္ေသာေႀကာင့့္ျဖစ္သည္။    

 

 

ဤစာအုပ္အေပၚျမန္မာ့ကာယဗလႏွင့္ႀက့ံခုိင္မွဳ ့နယ္ပယ္တြင္ေရွ ့တန္းေရာက္ေနသူမ်ား၏အျမင္အခ်ိဳ ့ 
ကုိစုစည္းတင္ျပေပးလုိက္ပါသည္။ 

 

2007-ခုႏွစ္ဆီးဂ္ိမ္းကာယဗလေရႊတံဆိပ္ဆုရွင္၊Gold’s Gym ပိုင္ရွင္၊ 

စာေရးသူ၏ဆရာရင္း၊ေမာင္ျမန္မာကုိေအာင္ခိုင၀္င္း၏အမွာ- 
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တစ္ေန ့ေတာ့ကြ် န္ေတာ့္ကိုတပည့္ရင္းျဖစ္သူေမာင္နုိင္ဦးကသူဘာသာျပန္ေရးသားထားတဲ့အဆီခ်ျခင္း 

ႏွင့္ပါတ္သက္ေသာဒီစာအုပ္ေလးကိုအမွာစာေရးေပးရန္ပန္ႀကားလာပါသည္။ 

ထိ ု ့ေႀကာင့္အဒီဲစာအုပ္ကိုကြ် န္ေတာ္ေလ့လာႀကည့္လိုက္မိတဲ့အခါမွာေတာ့ကြ် န္ေတာ့္မွာရုိးသားစြာ 

၀န္ခံစရာေတြရွိလာပါတယ္။ဒီစာအုပ္မွာအမွာစာေရးခြင့္ရလိ ု ့၀မ္းသာဂုဏ္ယူမိတာကေတာ့ဒီစာအုပ္ထဲ 

မွာကြ် န္ေတာ္ကိုယ္တိုင္မေတြ ့ရွိေသးတဲ့နည္းပညာေတြ၊စနစ္ေတြ၊အာဟာရသံုးစဲြမွဳဇယားေတြပါေနလိ ု ့ 

ပါ။ 

ကြ် န္ေတာ္ဟာေမာင္ျမန္မာခ်န္ပီယံတစ္ေယာက္၊အေရွ ့ေတာင္အာရွ (SEA GAMES) ခ်န္ပီယံတစ္ 

ေယာက္ျဖစ္ေသာ္လည္းကြ် န္ေတာ့္မွာေလ့လာရမည့္နည္းစနစ္ေတြ၊ရွာေဖြရမည့္အာဟာရအေႀကာင္း 

ေတြအမ်ားႀကီးရွိေနပါေသးတယ္။ 

ဒါေႀကာင့္သင္ဟာသာမန္စာဖတ္သူတစ္ေယာက္သာမဟုတ္ဘအဲားကစားကိုေလ့လာလိုက္စားေနသူ 

တစ္ေယာက္ဆိုလ်င္ဒီစာအုပ္ဟာသင္မေတြ ့ရွိေသးတဲ့နည္းသစ္၊စနစ္သစ္ေတြကိုအျပည့္အ၀ 
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ေပးစြမ္းနုိင္မယ္လိ ု ့ကြ် န္ေတာ္အျပည့္အ၀ယံုႀကည္ပါတယ္။ 

www.myanmarfitness.com၏ပုိင္ရွင္ေဒါက္တာကုိႏိုင္ေ၀၀င္း၏အမွာ  

 

ကိုႏုိင္ဦး(119) ၏ ယခု ၁၀ အုပ္ေျမာက္စာအုပ္သည္ အထူးျခားဆံုး လက္ရာတစ္ခုျဖစ္သည္။  

အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ဤစာအုပ္သည္ General Public ကိုရည္ရြယ္ထားျပီး အမ်ားလိုအပ္ေသာ  

Fat Loss အေၾကာင္းကိ ုျပည့္ျပည့္စုံစုံ ရွင္းလင္းတင္ျပထားေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။  

စာဖတ္သူအေနျဖင့္ ပထမဆံုးသိထားရမည္မွာ ”အလ်င္အျမန္၀ိတ္ခ်ျခင္းသည္ ေကာင္းေသာ  

လုပ္ရပ္မဟုတ္” ဟူ၍ ျဖစ္သည္။ အျမန္က်ခ်င္ေဇာျဖင့္ အငတ္ခံ၊ ေဆးေတြေသာက္၊  

အလြန္ကစားျခင္းမ်ား၏ ေနာက္တြင္ ျပန္၀လာျခင္းသည္ မလြဲမေသျဖစ္ေပၚလာမည့္  

အက်ဳိးဆက္ျဖစ္သည္။ ကိုယ့္ဘ၀တစ္ေလွ်ာက္လံုး ဆက္လက္ထိန္းသိမ္းသြားရမည့္  

ဒီခႏၶာကိုယ္ၾကီးအတြက္ မေလာပါနဲ႔။ ေနာက္ကို မီွလိုက္ပါ။ ဤစာအုပ္ကို save လုပ္လုိက္ပါ။ print  

လုပ္ခ်င္လုပ္ပါ။ note book တစ္အုပ္ေတာ့ စာေရးဖုိ႔ရာ ရွိ႕ကိ ုရွိရမည္ျဖစ္သည္။   ဤစာအုပ္  

တစ္ေလွ်ာက္လံုးတြင္ Physiology ေတြ၊ တျခားေလးလံေသာ အေၾကာင္းအရာေတြ ကိ ု 

ဖတ္မိမည္ျဖစ္သည္။ စိတ္မညစ္ပါနဲ႔။ ကၽြန္ေတာ္တို႔ အားလံုးလည္း သိေနျပီပဲ။ ၀ိတ္က်ခ်င္  

အစားေလွ်ာ့၊ကစား၊ ဒါပဲေပါ့။ သို႔ေသာ ္ထိုလုပ္ရပ္မ်ားကိ ုကၽြန္ေတာ္တို႔ ဘာေၾကာင့္လုပ္ရတာလဲ၊  

ကၽြန္ေတာ္တို႔မသိ။ ဘာေၾကာင့္ဆို ကၽြန္ေတာ္တို႔ ေလာေနေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ ကၽြန္ေတာ္တို႔  
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conclusion ကေန စၾကေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ မွတ္သား - လိုက္နာ - လုပ္ေဆာင္  

အဆင့္သံုးဆင့္တြင္ အမ်ားျပည္သူလူထုသည္ မ်ားေသာအားျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ဆိုသည့္ ေနာက္ဆံုး  

အဆင့္က စတတ္ၾကေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ တစ္ထိုင္တည္း ျမန္ျမန္ ဖတ္ရမည့္  

စာအုပ္မ်ဳိး မဟုတ္။ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ဖတ္ကာ လိုအပ္သည္ကိ ုေတာက္ေလွ်ာက္မွတ္သြားရမည့္  

စာအုပ္မ်ဳိးစာရင္း၀င္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ -- ” ကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္းက ကာဗုိဟိုက္ဒရိက္မွ  

ဂလူးကို႔စ္မ်ား ေလာင္ကၽြမ္းေစျပီး ပုိ၍ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ပါက ၾကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္  

အင္ဆူလင္ကို ပုိမုိ လက္ခံႏုိင္စြမ္းရွိလာျပီး၊ အဆီအျဖစ္ သိုေလွာင္ႏုိင္စြမ္း နည္းပါးသြားမည္ျဖစ္သည္။  

ထိုအခါ အင္ဆူလင္ ထြက္ရွိမႈနည္းပါးသြားမည္ျဖစ္သည္။” ထိုကဲ့သို အျခင္းအရာမ်ားသည္ ကိုယ္ ့ 

note book ထမွဲာ ေရးထားသင့္ျပီး ျပန္လည္သံုးသပ္သင့္ေသာ physiology မ်ားျဖစ္သည္။ ဒါက  

ဘာကိုဆိုလိုတာလ။ဲ ငါေလ့က်င့္ခန္းလုပ္၊ ကစားေနတာ ဆိုတာ ဘာအဓိပၸာယ ္ေၾကာင့္လဆဲိုတာ  

ရွင္းလင္းလာမည္ျဖစ္သည္။ သို႔မဟုတ္ပါက စာအုပ္ကိ ုဒီအတိုင္းဖတ္သြား၊ ျပီးသြားလွ်င္ ဟင္းးး  

ဘာမွလည္းမဟုတ္ဘူး ဆိုတာမ်ဳိး ေပၚလာပါလိမ့္မည္။ ေနာက္ဥပမာတစ္ခုအေနျဖင့္ ”omega 3  

မ်ားသည္ ကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ကဲ့သို႔ပင္ အဆီက်ေစသည္” ဆိုေသာ ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားသည္  

ကိုယ့္အတြက္ Take-home note မ်ားအေနျဖင့္ မွတ္သားရမည္ျဖစ္သည္။ ဤစာအုပ္၏  

ေနာက္ထူးျခားခ်က္တစ္ခု ျမန္မာျပည္သားမ်ားအတြက ္ရႏုိင္ေသာ ေဆး၀ါး၊ အစားအေသာက္ နွင့္ 

 professional contact မ်ားကိုပင္ ေဖာ္ျပထားေလသည္။ တစ္ခုခု မရွင္းတာရွိ၊ ေမးစရာရွိလွ်င္ ထိ ု 

contact မ်ားကိုလည္းေကာင္း၊ ကၽြန္ေတာ္တို႔ကို လည္းေကာင္း ေမးျမန္းႏုိင္ပါသည္။  ျမန္မာလူမ်ဳိး  

မ်ားအတြက္ အဆီက်ဖုိ႔ရာ သိေကာင္းစရာ အလံုးစုံကို ေရးသားထားေသာ ဤစာအုပ္ကို  

ဖတ္ရႈ မွတ္သားၾကပါလို႔ တိုက္တြန္းပါရေစ။ အကယ္၍ အဆီက်ဖုိ႔ရာ မွတ္သား-လိုက္နာ- 
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လုပ္ေဆာင္ျခင္း မရွိလွ်င္ သင္၏ ဖက္တီးအေျခအေနမွ ဘယ္ေသာအခါမွ  ေျပာင္းလလဲာမည္  

မဟုတ္ေၾကာင္း အာမခံပါရေစခင္ဗ်ာ။ 

Myanmar fitness ၏ပင္တုိင္ေဆာင္းပါးရွင္ကုိေအာင္ေအာင္၏အမွာ- 

 

ၿမန္မာဖစ္တနက္စ္ ဆိုက္၏ ပင္တိုင္ေဆာင္းပါးရွင္ ကိုႏုိင္ဦး ရဲ႕သိပၸံနည္းက်အဆီခ်နည္းမ်ား 

ဆိုသည့္စာအုပ္သည္ကာယဗလ ၊ကာယအလွကစားသမားမ်ားသာမက physical fitnessသမားမ်ား ၊  

ေသြတိုး၊ ႏွလံုးႏွင္႔ဆီးခ်ိဳ၊ေသြးခ်ိဳ ေ၀ဒနာရွင္မ်ားႏွင့္အဆီက်ဖုိ႔အတြက္ အခက္အခဲ ၿဖစ္ေနသည္႔အ၀ 

လြန္သူမ်ားအတြက္ပါသင္႔ေတာ္သည္႔ စာအုပ္ေကာင္းတစ္အုပ္ၿဖစ္သလိုဤစာအုပ္တြင္ ကိုႏုိင္ဦး၏ 

၀ါသနာအေပၚ အရင္းတည္၍ အပင္ပန္းခံထားေသာေစတနာမ်ားကိုလည္း ဖတ္ရႈရင္း ေတြ႔ၿမင္ရမည္ 

ၿဖစ္ေပသည္။ 

   မိတ္ေဆြအထက္ပါအျမင္၊အမွာစာေလးမ်ားကိုဖတ္ရုံျဖင့္သင္ဤစာအုပ္ကို 

ယံုႀကည္မွဳအျပည့္ျဖင့္အစအဆံုးရန္ထိုက္တန္သြားပါသည္။ကြ် န္ေတာ့္ဆရာ၊ေမာင္ျမန္မာကိုေအာင္ 

ခုိင္၀င္းေျပာသလိုမည္မွ်ပင္ေအာင္ျမင္ေနေစကာမူေလ့လာရန္မ်ားကားက်န္ေနမည္သာျဖစ္သည္။ 

ထိ ု ့ေႀကာင့္ဆရာေျပာသလိုပင္ဤစာအုပ္သည္သင္မသိေသးေသာနည္းစနစ္မ်ားကိုေပးနုိင္မည္ 

ဟုကြ် န္ေတာ္ယံုႀကည္ပါသည္။ 

   ထိ ု ့အတူေဒါက္တာကိုနုိင္ေ၀၀င္းေျပာသလိုပင္ဤစာအုပ္ကိုသာမန္ကာ 

လ်ွံကာမဖတ္သင့္ဘေဲသေသခ်ာခ်ာမွတ္သားရန္ရွိသည္မ်ားကိုမွတ္သားထားျပီး၊ဤစာအုပ္ပါ 
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စာပုိဒ္တစ္ပုိဒ္ျခင္းကိုေသခ်ာေစ့ငုစြာေတြးေတာဆင္ျခင္ႀကည့္ျမင္တတ္မည္ဆိုပါကသင့္အတြက္ဤ 

စာအုပ္သည္လမ္းျပႀကယ္တစ္ပြင့္ျဖစ္မည္ဟုကြ် န္ေတာ္အာမခံပါသည္။ 

   ကြ် န္ေတာ္ဤစာအုပ္ေရးျခင္း၏အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္ကိုက၊ကိုေအာင္ေအာင္ 

ေျပာသကဲ့သိ ု ့ပင္အ၀လြန္ေနေသာသူမ်ား၊ေရာဂါသည္မ်ားႏွင့္က်န္းမာႀကံ့ခုိင္လွပလိုသူမ်ားအတြက္ 

ရည္ရြယ္ထားျခင္းျဖစ္ရာဤစာအုပ္ကိုေသေသခ်ာခ်ာဖတ္မည္ဆိုပါကကြ် န္ေတာ့္ေစတနာကိုသင္ 

ျမင္ေတြ ့ရမည္မွာအေသအခ်ာပင္ျဖစ္သည္။    

   မိတ္ေဆြကြ် န္ေတာ္ညႊန္းေနသည္မွာအေတာ္ပင္မ်ားေနျပီျဖစ္ရာအခ်ိန္ထပ္မဆြဲ 

ဘလဲိုရင္းကိုစလိုက္ႀကပါစုိ ့။အကယ္၍သင္ဟာလံုးလံုးလ်ားလ်ားအ၀လြန္ေနသူဆိုပါကအခ်ိန္မဆိုင္း 

ပါႏွင့္ေတာ့။ယခုတင္ျပေပးမည့္အရပ္ႏွင့္ကိုယ္အေလးခ်န္ိဆက္စပ္ပုံဇယားေလးကိုႀကည့္ျပီးသင္ 

တစ္ကယ္ရွိသင့္ေသာကိုယ္အေလးခ်ိန္ေရာက္ေအာင္တားဂတ္ထားျပီးစတင္ႀကိဳးစားႀကပါစုိ ့။   
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         ဤစာအုပ္ပါအခ်က္အလက္မ်ား၊မရွင္းလင္းသည္မ်ားကိုအေသးစိတ္သိလိုပါ 

ကကြ် န္ေတာ္တိ ု ့၀ဘ္ဆိုက္ www.myanmarfitness.com တြင္ေကာမင့္ေရးျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္း၊ 

ကြ် န္ေတာ့္အီးေမးလ္ intensemuscle@gmail.com သိ ု ့ေမးလ္ပုိ ့ျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္းေမးျမန္း 

နုိင္ပါသည္။ထိုသိ ု ့မဟုတ္ပါကကြ် န္ေတာ့္ဖုန္းနံပါတ္-09-50-58779 သိ ု ့ဆက္သြယ္ေမးျမန္း 

နုိင္ပါသည္။  

 

ေစတနာျဖင့္လမ္းညႊန္ျခင္း-  

  ထိုသိ ု ့မဟုတ္ပါကကြ် န္ေတာ့္ဆရာေမာင္ျမန္မာကိုေအာင္ခုိင္၀င္းထံတြင္လည္းေမး 

ျမန္းနုိင္ပါသည္။ဆရာပုိင္ေသာ Gold’s Gym တြင္ဆရာကိုယ္တိုင္အနီးကပ္အခ်ိန္ျပည့္သင္ႀကားျပ 

သေပးေနေသာေႀကာင့္တစ္ကယ္ေကာင္းမြန္ေသာအားကစားသင္တန္းခန္းမတစ္ခုကိုရွာေဖြေနသ ူ

မ်ားအတြက္၀မ္းသာစရာသတင္းေကာင္းျဖစ္ပါသည္။Gold Gym’s ၏တည္ေနရာမွာ၊ျမန္မာ့လက္ေရြး 

စင္အားကစား၀င္း၊ေတာ္၀င္ပလာဇာအေရွ ့မဂၤလာေစ်းႏွင့္ယုဇနပလာဇာႀကားတြင္ျဖစ္သည္။အမ်ိဳးသ 

မီးမ်ားအတြက္အမ်ိဳးသမီးနည္းျပရွိျပီး၊အမ်ိဳးသားမ်ားကစားခန္းႏွင့္မည္သိ ု ့မွ်မပါတ္သက္ျခင္းေႀကာင့္ 

အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္အဆင္ေျပလြယ္ကူစြာေလ့က်င့္နုိင္ပါသည္။ Gold’s Gym ကိုဆက္သြယ္ရမည့္ 

ဖုန္းနံပါတ္မွာ-09-430-32825 ျဖစ္သည္။ 

    အဆီခ်လိုသူအားလံုးသည္ဤစာအုပ္အားကိုးျဖင့္မိမိတိ ု ့ဆႏၵအလြယ္တကူ 

ျပည့္၀နုိင္ႀကေစရန္ဆႏၵျပဳလိုက္ပါသည္။ 

        စုစည္းတင္ျပသူ- 

        နုိင္ဦး---119 
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               အခန္း(1) 

                                         နိဒါန္း 

                             ယေန ့ေခတ္မည္သည့္စာအုပ္ဆိုင္တြင္မဆိုအဆီခ်နည္းစာအုပ္မ်ား 

ကိ၀ုယ္ယူလိုပါကေပါမ်ားစြာ၀ယ္ယူရရွိနုိင္ေပသည္။စာေရးဆရာေပါင္းမ်ားစြာကနည္းစနစ္ေပါင္းမ်ား 

စြာ၊လမ္းညႊန္ခ်က္ေပါင္းမ်ားစြာ၊ေဆး၀ါးေပါင္းမ်ားစြာတိ ု ့ကိုမိမိတိ ု ့စိတ္ႀကိဳက္ေရးသားျဖန္ ့ခ်ထီား 

သည္ကိုေတြ ့ရမည္ျဖစ္သည္။ 

 

                             ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ေစရန္အတြက္အခ်ိဳ ့စာေရးဆရာမ်ားကအသီးလံုး၀မစား 

ပါႏွင့္။အခ်ိဳ ့ကဆန္ကိုလံုး၀မစားပါႏွင့္။အခ်ိဳ ့ကေန ့လည္မြန္းတည့္ေက်ာ္လ်င္ဘာမွမစားပါႏွင့္စသည္ 

ျဖင့္အမ်ိဳးမ်ိဳးလမ္းညႊန္တတ္ႀကသည္။ထိုလမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားသည္သိပၸံနည္းလည္းမက်၊အေကာင္းထက ္

အဆိုးကိုသာဦးတည္ေစသည့္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။အခ်ိဳ ့နည္းျပမ်ားကလည္းအဆီမပါေသာ၊ 

အဆီနည္းေသာအစားမ်ားကိုသာေရြးခ်ယ္စားေသာက္ႀကရန္လမ္းညႊန္ႀကျပန္၏။ဤအတိုင္းမွန္ပါက 

ယေန ့ေခတ္တြင္အဆီမပါေသာနုိ ့မ်ား၊အဆီမပါေသာအာလူးေႀကာ္မ်ား၊အဆီမပါေသာဆင္းဒ၀စ္ခ်္မ်ား 
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အဆီမပါကြတ္ကီးမ်ား၊အဆီမပါဒိန္မ်ားစသည္ျဖင့္ေပါမ်ားစြာရွိေနေသာ္လည္းအဘယ္ေႀကာင့္ယေန ့ 

ေခတ္လူအမ်ားစုသည္သာမာန္ထက္ကုိယ္အေလးခ်ိန္ပုိေနႀကပါသနည္း။ 

   အခ်ဳိ ့ေသာစာေရးဆရာမ်ား၊နည္းျပမ်ားကလည္းအ၀လြန္သူမ်ားကိုပ်င္းရိသူ 

မ်ားအျဖစ္ေ၀ဖန္ႀကျပန္ေသးသည္။အ၀လြန္သူမ်ားသည္မပ်င္းရိသင့္ဘဲေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္သင့္ပါ 

ေႀကာင္း၊ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းကကိုယ္တြင္းမွမလိုအပ္ေသာပုိလ်ံေသာကယ္လိုရီ(အဆ)ီမ်ား 

ကိုေလာင္ကြ် မ္းေစေသာေႀကာင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္သင့္ေႀကာင္းအႀကံျပဳတင္ျပ 

ႀကျပန္၏။အဆီခ်ရာတြင္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းသည္အေရးပါေသာ္လည္း၊ေလ့က်င့္ခန္းသက္သက ္

ျဖင့္အဆီလံုး၀မခ်နုိင္ပါ။သင္မည္သည့္အစားစားသည္။ပမာဏမည္မွ်စားသည္။မည္သည့္အခ်ိန္စား 

သည္ကကိုယ္တြင္းအဆီသိုေလွာင္မွဳကိုသက္ေရာက္မွဳမ်ားစြာရွိသည္ကိုမေမ့သင့္ပါ။အခ်ိဳ ့သူမ်ားက 

 အာဟာရသက္သက္ျဖင့္အဆီခ်နုိင္ျပီး၊အခ်ိဳ ့သူမ်ားကေတာ့ေလ့က်င့္ခန္းသက္သက္ျဖင့္အဆီခ်နုိင္ 

ႀက၏။သိ ု ့ေသာ္လူအမ်ားစုကထိုနည္းမ်ားျဖင့္မထူးျခားေပ။ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းေႀကာင့္ကိုယ္ 

အေလးခ်ိန္က်ေစနုိင္ပါကယေန ့ေခတ္တြင္က်န္းမာေရးစင္တာမ်ား၊ဂ်င္မ္မ်ားတေန ့တျခားေပါမ်ား 

လာျပီးေလ့က်င့္ခန္းပုံမွန္ျပဳလုပ္သူမ်ားသည္အဘယ္ေႀကာင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္မက်ပါသနည္း။ 

   အာဟာရကိုေလ်ာ့ေလ်ာ့စားျပီးေျမာက္မ်ားစြာေသာအဆီက်ေဆးမ်ားသံုးစဲြေန 

ပါလ်က္ႏွင့္အဘယ္ေႀကာင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္တိုးတိုးလာႀကပါသနည္း။ဤသိ ု ့ဤႏွယ္အလြဲလြဲအေခ်ာ္ 

ေခ်ာ္ျဖစ္ေနေသာအဆီခ်နည္းစနစ္မ်ားကိုေလ့လာႀကည့္ရုွမိရင္းတစ္ဖက္မွလည္းအဆီခ်နည္းစာအုပ္ 

ဆယ္အုပ္ဖတ္လ်င္ဆယ္မ်ိဳးေသာနည္းစနစ္အမွားမ်ားကိုကိုသာအခ်ိန္ကုန္လူပမ္းေလ့လာေနရင္း၊လမ္း 

ေပ်ာက္ေနေသာအ၀လြန္သူမ်ားကိုစာနာမိသည့္အေလ်ာက္လည္းေကာင္းတိ ု ့ကိုအေကာင္းဆံုး 

ကူညီနုိင္ရန္အတြက္ဤစာအုပ္ငယ္***သိပၸံနည္းက်အဆီခ်နည္းမ်ား***ကိုေရးသားတင္ဆက္လိုက္ 

ရျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
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***မစၥတာခရစၥအဆီတိုး၏ပုံျဖစ္သည္။*** 

   ဤစာအုပ္၏မူရင္းက်မ္းရွင္မစၥတာ Chris  Aceto သည္၊ Applied Exercise 

Science ပါရဂူ Ph.D ဘြဲ ့ရျဖစ္ျပီး၊အာဟာရပါရဂူလည္းျဖစ္သည္။ေဟာလီး၀ုဒ္မွနာမည္ေက်ာ္သရုပ္ 

ေဆာင္မ်ား၊ေမာ္ဒယ္လ္မ်ား၊ေလးထပ္ကြမ္းေမာင္အုိလံပီယာေဂ်းကတ္လာႏွင့္ကာယဗလခ်န္ပီယံမ်ား 

စြာတိ ု ့၏အာဟာရအႀကံေပးပုဂိၢဳလ္ျဖစ္သည္။ကမၻာေက်ာ္ကာယဗလႏွင့္ႀကံ့ခုိင္မွဳမဂၢဇင္းမ်ားတြင္လစဥ္ 

ေဆာင္းပါးေပါင္းမ်ားစြာေရးသားေဖာ္ျပေနျပီး၊ကာယဗလ၊က်န္းမာေရး၊အဆီခ်တိ ု ့ႏွင့္ပါတ္သက္ေသာ 
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ကမၻာေက်ာ္စာအုပ္ေပါင္းမ်ားစြာကိုေရးသားခ့ဲသူျဖစ္သည္။ဤစာအုပ္သည္အေမရိကန္နုိင္ငံတြင္အႀကိမ္ 

ေပါင္းမ်ားစြာပုံႏိွပ္ထုတ္ေ၀ခ့ဲရေသာ***Everything You Need To Know About Fat Loss*** 

ဟူေသာစာအုပ္ျဖစ္သည္။ယခုကြ် န္ေတာ္နုိင္ဦး---119 ကဤစာအုပ္ကိုျမန္မာဘာသာသိ ု ့ျပန္ဆိုျပီး 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်လိုေသာျမန္မာစာဖတ္ပရိတ္သတ္အတြက္အက်ိဳးျပဳလိုက္ရျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

 

                                  အခန္း(2) 

                               အဆီခ်သမုိင္းေႀကာင္း 

    
   လူတိ ု ့သည္မည္သည့္အခ်ိန္ကစ၍အဆီခ်ရန္ႀကိဳးစားခ့ဲသနည္းဟုေမးလာလ်င္ 

ကြ် န္ေတာ့္အထင္မွန္ကိုစတင္တီထြင္သည့္အခ်ိန္ကတည္းကစတင္ခ့ဲသည္ဟုထင္ပါသည္။ယေန ့ 

ေခတ္က်န္းမာေရးပညာရွင္ေဒါက္တာမ်ား၊ႏွင့္သုေတသီမ်ားကခႏၶာကိုယ္တြင္းအဆီနည္းပါးျပီး၊ပုံမွန္ 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ရွိကာက်န္းမာေသာသူမ်ားသည္သကတ္မ္းေစ့ေနရျပီး၊ေန ့စဥ္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား 
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တြင္လည္းစြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္မားသူမ်ားျဖစ္သည္ဟူေသာစကားရပ္ကိုခုိင္ခုိင္မာမာအေထာက္အထား

ႏွင့္တင္ျပလာသည္ႏွင့္အမွ်ကမၻာတစ္လႊားမွသန္းေပါင္းမ်ားစြာေသာလူမ်ားကမိမိတု ိ ့ကိုယ္ခႏၶာမွမလို 

အပ္ေသာအဆီပုိမ်ားကိုေလ်ာ့ခ်ရန္ႀကိဳးစားလာႀကသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္လည္းအဆီက်ေဆးမ်ား၊အဆီခ် 

နည္းစာအုပ္မ်ား၊ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္ဂ်င္မ္မ်ားမိွဳလိုေပါက္လာႀကသည္။က်န္းမာျပီးအားအင္ 

ျပည့္ျဖိဳးကာသက္တမ္းေစ့ေနလိုေသာသူမ်ားသည္ထိုေဆးမ်ားကိ၀ုယ္ယူသံုးစဲြလာႀကျပီး၊နည္းျပမ်ား 

၏ရွင္းလင္းတင္ျပခ်က္မ်ားကိုတစ္ေသြမတိမ္းလိုက္နာလာႀကသည္။ 

   လြန္ခ့ဲေသာႏွစ္ေပါင္းငါးဆယ္ေလာက္ကအဆီခ်လိုသူမ်ားသည္အလြန္နည္းပါး 

ေသာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ား၊နည္းစနစ္မ်ားအေပၚတြင္သာအားထားခ့ဲႀကရသည္။*ကယ္လိုရီ*ဟ ူ

ေသာစကားရပ္မေပၚေပါက္မီွအလ်င္ကအဆီခ်လိုသူမ်ားသည္အငတ္ခံျခင္းနည္းလမ္းကိုသာအသံုးျပဳ 

ျပီးအဆီခ်ခ့ဲႀကသည္။ဘာသာေရးသမားမ်ားကလည္းအစာအငတ္ခံျခင္းသည္ေကာင္း၏ဟုတင္ျပခ့ဲႀက 

သည္။အဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ဘုရားသခင္ကတမန္ေတာ္မ်ားကိုအစာငတ္ခံ(ဥပုဒ္ေစာင့္)ျခင္းကကိုယ္ 

ခႏၶာအတြက္ေရာ၊နာမ္ပုိင္းဆိုင္ရာအတြက္ေရာ၊အကိ်ဳးျဖစ္ထြန္းေႀကာင္းျမြက္ႀကားခ့ဲျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္လည္းဂ်ဴးမ်ား၊ခရစ္ယာန္မ်ားႏွင့္အစၥလာမ္မ်ားအားလံုးအငတ္ခံ(ဥပုဒ္ေစာင့္)ျခင္းျဖစ္ 

သည္။ထိုသိ ု ့အငတ္ခံျခင္းေႀကာင့္အတိုင္းအတာတစ္ခုအထိကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်နုိင္ပါသည္။သိ ု ့ 

ေသာ္အျမဲတမ္းထိုနည္းျဖင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္မေလ်ာ့ခ်နုိင္ပါ။ယေန ့ေခတ္သည္သိပၸံေခတ္၊နည္းပညာ 

ေခတ္ျဖစ္ျပီးအဆီခ်နုိင္ရန္နည္းလမ္းေပါင္းမ်ားစြာရွိသည္ျဖစ္ရာကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်လိုသူမ်ားအ 

ေနႏွင့္အငတ္ခံရန္မလိုအပ္ေတာ့ပါ။ 

   ယေန ့ေခတ္သိပၸံကတင္ျပသည္မွာကိုယ္အေလးခ်ိန္ခ်လိုသူတစ္ေယာက္သည္ 

အစာအငတ္ခံလိုက္ပါကခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္မိမိ၏ဇီ၀ျဖစ္စဥ္လည္ပါတ္မွဳကိုထိန္းထားရန္အတြက္၊မိမိ၏ 

ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျပီးအသံုးျပဳလိုက္သည္။ထိုသိ ု ့ျဖိဳခ်ဖ်က္ဆီးလိုက္ျခင္းတြင္အဆီ 
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ဆလဲ္မ်ားေရာ၊ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားပါပ်က္ဆီးသြားရသည္။ထိုကဲ့သိ ု ့ခႏၶာကိုယ္ကအင္အားအျဖစ္အသံုး 

ျပဳရန္ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားကိုဖ်က္ဆီးပစ္သကဲ့သိ ု ့အျခားေသာကိုယ္တြင္းအဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားကို 

လည္းပ်က္ဆီးေစနုိင္သည္။ကိုယ္တြင္းတြင္အစာျပတ္လပ္သြားလ်င္ခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္ႏွလံုး၊အသည္း 

ႏွင့္အျခားေသာအဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားကိုေလာင္စာအျဖစ္မလြဲမေသြေလာင္ကြ် မ္းေစမည္ျဖစ္သည္။ 

ထိ ု ့ေႀကာင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ခ်ရန္အစာကိုရုတ္တရက္ႀကီးျဖတ္ခ်လိုက္ပါကကိုယ္တြင္းမွအဆီလည္း 

အလ်င္အျမန္ေလာင္ကြ် မ္းသြားနုိင္သလိုႀကြက္သားမ်ားေရာ၊ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ားပါေလာင္ကြ် မ္းျပီး 

ေနာက္ဆံုးတြင္ေတာ့တျဖည္းျဖည္းအားယုတ္ျပီးေသကိန္းဆိုက္မည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အလ်င္အ 

ျမန္၀ိတ္ခ်ျခင္းသည္ေကာင္းေသာလုပ္ရပ္မဟုတ္ပါ။ 

   အခ်ိန္ႀကာျမင့္စြာအစာအငတ္ခံျခင္း၏ေနာက္ဆံုးရလာဒ္ကားေသျခင္းပင္ျဖစ္ 

ေႀကာင္းကိုလူအမ်ားသေဘာေပါက္လာျပီးေနာက္နည္းလမ္းေကာင္းမ်ားထပ္မံရွာေဖြလာႀကသည္။ထိ ု ့ 

ေနာက္အခ်ိန္ကန္ ့သတ္ျပီးအငတ္ခံလာႀကျပန္သည္။အငတ္ခံနုိင္သေလာက္အထိအငတ္ခံႀကျပီး၊ 

မခံနုိင္သည့္အဆံုးအစားစားသည့္စနစ္ကိုအခ်ိန္ကန္ ့သတ္အငတ္ခံျခင္းစနစ္ဟုလည္းေကာင္းတိ ု ့က 

သတ္မွတ္ႀကျပန္၏။အစားစားခ်ိန္တြင္လည္းအစားစားလိုစိတ္ကိုထိန္းခ်ဳပ္ေလ်ာ့ခ်ရန္ေရမ်ားမ်ား 

ေသာက္ျပန္၏။ျပီးမွအစားစား၏။ထိုအခ်ိန္တြင္ေတာ့မိမိကိုယ္ကိုထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းဌာမစြမ္းသာေတာ့ဘဲ 

အ၀အျပဲစားေသာက္ႀကေတာ့သည္။ထိုသိ ု ့ျပဳလုပ္ျခင္းေႀကာင့္အငတ္ခံခ့ဲသမွ်အခ်ည္းအႏီွးျဖစ္ရျပန္၏။ 



   နုိင္ဦးနုိင္ဦးနုိင္ဦး---111111999   စုစည္းတင္ျပေသာစုစည္းတင္ျပေသာစုစည္းတင္ျပေသာ    သိပၸံနည္းက်အဆီခ်နည္းမ်ားသိပၸံနည္းက်အဆီခ်နည္းမ်ားသိပၸံနည္းက်အဆီခ်နည္းမ်ား   

17 | P a g e  
www.myanmarfitness.com                                                  http://muscleprofessor.blogspot.com/ 

        

   ေခတ္မီွလာႀကသည့္လူအခ်ိဳ ့ကသိပၸံနည္းက်ကယ္လိုရီကန္ ့သတ္စားသံုးလာ 

ႀကျပန္သည္။ကန္ ့သတ္စားသံုးလာႀကေသာ္လည္း၊မည္မွ်ကန္ ့သတ္ရမည္ကိုမသိဘအဲဆီခ်လိုေဇာ 

ႏွင့္မိမိတိ ု ့ထင္သလိုသာေလ်ာ့ခ်ေနျခင္းျဖစ္သည္။အခ်ိဳ ့ကေလ်ာ့ခ်ရမည့္ပမာဏကိုအတိအက်မသိဘဲ 

ေယဘူယ်အားျဖင့္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 1000-ေလာက္သာစတင္စားသံုးေတာ့သည္။ထိုကဲ့သိ ု ့ေန ့စဥ္ 

ကယ္လိုရီ 1000-စားသံုးကာစတြင္ကိုယ္အေလးခ်ိန္သိသိသာသာက်လာျပီး၊ရက္အနည္းငယ္ေက်ာ္ 

လာေသာအခါမထူးျခားေတာ့ေပ။ထိုသိ ု ့ျဖစ္ျခင္းကိုသိပၸံနည္းက်ေလ့လာႀကည့္ေသာအခါကယ္လိုရီမ်ား 

ကန္ ့သတ္ေလ်ာ့ခ်လိုက္ခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္ကအင္အားအျဖစ္အဆီိကုိေလာင္ကြ် မ္းအသံုးျပဳသည္။သိ ု ့ 

ေသာ္အခ်ိန္ကာလာႀကာရွည္စြာကယ္လိုရီခ်ိဳ ့တဲ့ေနပါက၊ခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္အသက္ဆက္လက္ရွင္ 

သန္ရန္အတြက္အေကာင္းဆံုးအေနႏွင့္လည္းေကာင္းစားသံုးေသာကယ္လိုရီ 1000-ႏွင့္ထိုက္တန္ 

ေအာင္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးေစလိုက္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အစပုိင္းတြင္ထူးျခားေသာ္လည္း 

ေနာက္ပုိင္းတြင္ထူးျခားမွဳမရွိေတာ့ျခင္းျဖစ္သည္။ွ 

   ထိ ု ့ေႀကာင့္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ႏွင့္အာဟာရအေႀကာင္းကိုေသေသခ်ာခ်ာ 
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နားလည္မွသာအဆီခ်နုိင္ေပမည္။ကယ္လိုရီကိုတျဖည္းျဖည္းျခင္းေလ်ာ့ခ်လ်င္ကုိယ္အေလးခ်ိန္က် 

နုိင္ပါသည္။ထိုသိ ု ့ေလ်ာခ့်ခ်ိန္တြင္ကိုယ္တြင္းမွပရုိတိန္း(သိ ု ့)ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္လည္းအဆီႏွင့္ 

အတူေလာင္ကြ် မ္းသြားေႀကာင္းကိုသုေတသနမ်ားကတင္ျပႀကသည္။ထိုကဲ့သိ ု ့ႀကြက္သားထုထည္မ 

ဆံုးရံုွးေအာင္ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားသူမ်ားကစားသံုးေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုအသားဓါတ္မ်ားသာစား 

သံုးႀကပါသည္။ထိုသိ ု ့ျပဳရျခင္း၏ေနာက္ကြယ္မွထင္ျမင္ခ်က္မွဤသိ ု ့ျဖစ္သည္။မိမိတိ ု ့တစ္ေန ့တာ 

ေလ်ာ့စားေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုအသားဓါတ္မ်ားျဖစ္ေသာအသားမ်ား၊ငါးမ်ား၊ႀကက္မ်ား၊၀က္မ်ား 

စသည္တိ ု ့ကိုသာစားသံုးပါကခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားကိုမေလာင္ကြ် မ္းေစဘအဲဆီ 

မ်ားကိုသာေလာင္ကြ် မ္းေစမည္ဟုေမွ်ာ္လင့္ႀကျခင္းျဖစ္သည္။ဤနည္းသည္အငတ္ခံျခင္းထက္ပုိ 

ေကာင္းေသာ္လည္းအေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းမဟုတ္ပါ။ 

   1900-ျပည့္ႏွစ္၀န္းက်င္မ်ားတြင္သိပၸံပညာရွင္မ်ားကအ၀လြန္ေသာလူအမ်ားစု 

၏သာမာန္ထက္အစားပုိ၍စားရသည့္အေႀကာင္းအရင္းကိုစူးစမ္းရွာေဖြလာႀကသည္။အကယ၍္ထိုသူ 

မ်ားသည္အစားကိုေလ်ာ့စားပါကကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်နုိင္ဖြယ္ရွိသည္ဟုယူဆကာအစားစားလို 

စိတ္ကိုေလ်ာ့ခ်ေပးေသာေဆးလံုးေဆးေတာင့္မ်ားကိုထုတ္လုပ္ေရာင္းခ်လာႀကသည္။ပုံစံအမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ 

ထုတ္လုပ္လာႀကေသာထိုေဆးမ်ားသည္လူအမ်ားစုကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ေအာင္စြမ္းေဆာင္နုိင္ျခင္းမရွိ 

ခ့ဲေပ။အခ်ိဳ ့ကလည္းအစားစားလိုစိတ္ကိုကန္ ့သတ္ထိန္းခ်ဳပ္ရန္အတြက္ဦးေႏွာက္ကိုလံွဳ ့ေဆာ္သည့္ 

ေဆးမ်ားတီထြင္ခ့ဲႀကျပန္သည္။ထိုေဆးမ်ားသည္လ ူ ့ပင္မအာရုံေႀကာအဖြဲ ့(central nervous 

system)ကိုသာသာမန္ထက္ပုိျပီးလွံဳေဆာ္ေသာေႀကာင့္ခႏၶာကိုယ္ပုိင္းဆိုင္ရာသာမကစိတ္ပုိင္းဆိုင္ 

ရာမသက္မသာခံစားရျခင္းမ်ားႏွင့္သာႀကံဳေတြ ့ရျပီးမေအာင္ျမင္ေသာနည္းစနစ္မ်ားအျဖစ္ရပ္တံ့ရ 

လိုက္ရေပသည္။ 
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   ထိုအခ်ိန္တြင္ကယ္လိုရီပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေစေသာေဆးတစ္မ်ိဳးကိုပညာရွင္မ်ား 

ကရွာေဖြလာႀကျပန္သည္။တစ္ေန ့တာလ ူ ့ခႏၶာကိုယ္လွဳပ္ရွားရွင္သန္မွဳအတြက္လိုအပ္ေသာအင္အား 

ပမာဏကိုသိုင္းရိြဳ က္ဟိုမုန္းကသတ္မွတ္ေပးသည္။သာမန္က်န္းမာေသာလူတစ္ေယာက္တြင္၊ခႏၶာ 

ကိုယ္မွေသြးအတြင္းသိ ု ့ထုတ္လႊတ္ေသာသိုင္းရိြဳက္ဟိုမုန္းသည္ႀကြက္သားတစ္သွ်ဴးမ်ားကအသံုးျပဳနုိင္ 

ေသာပုံစံသိ ု ့ေျပာင္းလသဲြားျပီးကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္လာေစျပီး၊အဆီက်ေစသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အ၀ 

လြန္သူမ်ားကသိုင္းရြိဳက္ဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳကိုျပင္းျပင္းထန္ထန္လံွဳေဆာ္ေစေသာျဖည့္စြက္ေဆးမ်ားကိ ု

ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္လိုေဇာႏွင့္အသံုးျပဳမိပါကထိုေဆးမ်ားသည္ကိုယ္အတြင္းတြင္သိုင္းရိြဳက္ဟိ ု

မုန္းမ်ားအျဖစ္ေျပာင္းလသဲြားေသာ္လည္း၊ခႏၶာကိုယ္တြင္းသဘာ၀သိုင္းရိြဳက္ဟိမုုန္းထုတ္လႊတ္မွဳစနစ္ 

ရပ္တံ့သြားေပမည္။ထိ ု ့အျပင္သိုင္းရိြဳက္ဟိုမုန္းေဆးမ်ားမ်ားအသံုးျပဳျခင္းေႀကာင့္ခႏၶာကိုယ္အတြင္းမွအ 

ဆီမ်ားေလာင္ကြ် မ္းနုိင္သလို၊အျခားေသာကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ားႏွင့္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားပါပူးတဲြေလာင္ကြ် မ္း 

ပ်က္ဆီးသြားသည္။ထိုေဆးမ်ားသည္အခ်ီးအႏီွးပင္ျဖစ္သည္။ 

   သိပ္မႀကာခင္မွာပဲ၊သိပၸံပညာရွင္မ်ားကအစားစားသံုးခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္တြင္းမွ 
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ကယ္လိုရီအခ်ိဳ ့ေလာင္ကြ် မ္းျခင္း(Thermogenesis) ျဖစ္စဥ္ကိုေတြ ့ရွိသြားႀကသည္။Thermogenesis 

သည္အပူ၏သိပၸံဖန္စီနာမည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေနာက္ပုိင္းတြင္ Thermic effectဟုသံုႏွဳံးပါမည္။ 

လ ူ ့ခႏၶာကိုယ္သည္စားသံုးလိုက္ေသာအာဟာရမ်ားကိုေလာင္စာအျဖစ္အသံုးျပဳျပီးအသက္ဆက္လက္ 

ရွင္သန္ရန္ႏွင့္ေန ့စဥ္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားလုပ္ေဆာင္ရန္အင္အားအျဖစ္ေျပာင္းလလဲက္ခံလိုက္ 

သည္။အစားအစာအာဟာရမွရေသာအင္အားကိုခႏၶာကိုယ္ကအပုိင္းသံုးပုိင္းခဲြျပီးအသံုးျပဳသည္။ထိုသံုး 

မ်ိဳးမွာခႏၶာကိုယ္မွခ်က္ခ်င္းအသံုးျပဳလုိက္ေသာအင္အားပုံစံ၊ႀကြက္သားမ်ားတြင္ဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္သိ ု

မီွထားျပီးလိုအပ္လ်င္ထုတ္သံုးနုိင္ေသာပုံစံႏွင့္အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ထားေသာအင္အားပုံစံဟူ၍ျဖစ္ 

သည္။လ ူ ့ခႏၶာကိုယ္သည္အျမဲတမ္းအပူဓါတ္ကိုထုတ္လႊတ္ေပးေနသည္။အထူးသျဖင့္အစားစားျပီး 

ခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္အပူခ်ိန္တက္လာျပီးစားသံုးထားေသာအာဟာရမ်ားထဲမွအခ်ိဳ ့သည္ေလာင္ကြ် မ္း 

သြားျပီးခႏၶာကိုယ္ထသဲိ ု ့အျပည့္မေရာက္နုိင္ေတာ့ေပ။ဥပမာသင္သည္ကယ္လိုရီ 200-စားသံုးသည္ဆို 

ပါစုိ ့။ကယ္လိုရီ 20-သည္ေလာင္ကြ် မ္းသြားျပီး၊သင့္ကိုယ္တြင္းမွႀကြက္သားဆလဲ္ႏွင့္အဆီဆလဲ္မ်ား 

သည္ကယ္လိုရီ 180-သာလက္ခံရရွိျခင္းကိုဆိုလိုသည္။အခ်ိဳ ့ေသာအာဟာရမ်ားသည္ကိုယ္တြင္းအပူ 

ခ်ိန္ကိုပုိမိုျမင့္တက္ေစသည္။အထူးသျဖင့္၊ပရုိတိန္း(အသားဓါတ္)သည္ကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္ကိုအမ်ားဆံုး 

ျမင့္တက္ေစျပီးေယဘူယ်အားျဖင့္စားသံုးလိုက္ေသာပမာဏ၏ 20%သည္ေလာင္ကြ် မ္းသြားသည္။ထိ ု

အခ်က္သည္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ခ်လိုသူမ်ားကိုဖမ္းစားလိုက္နုိင္ျပီး၊လည္းေကာင္းတိ ု ့သည္ကယ္လိုရီပုိမုိ 

ေလာင္ကြ် မ္းေစရန္အတြက္၊ပရုိတိန္း(အသားဓါတ္)ကိုမ်ားမ်ားစားသံုးႀကသည္။မည္သည့္အစား 

အေသာက္ပုံစံမဆိုသာမန္ထက္ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားပါကအတိုင္းအတာတစ္ခုအထိသာအက်ိဳးျပဳသည္ 

ကိုမေမ့သင့္ပါ။ 
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   အဆီခ်လိုသူမ်ားသတိမထားမိဘဲမွားတတ္ႀကသည့္အမွားတစ္ခ်က္မွာ၊စိတ္ခံ 

စားမွဳေႀကာင့္ပုိစားမိျခင္းႏွင့္ေလ်ာ့စားမိျခင္းျဖစ္သည္။အခ်ိဳ ့ေသာေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားအရစိတ္က် 

ျခင္းႏွင့္ပုိစားမိျခင္းသည္ဆက္စပ္ေနေႀကာင္းကိုသိရသည္။ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာပင္ပန္းႀကီးစြာအစားေလ်ာ ့

စားေသာ္လည္းအဆီမက်သူမ်ားစြာကိုေတြ ့ေနရသည္။ထိုသိ ု ့ျဖစ္ရသည္မွာအဆီခ်လိုသူမ်ားသည္အာ 

ဟာရ Diet, Diet ဟုသာေအာ္ေနတတ္ႀကျပီး၊ထိုDiet ပရုိဂရမ္အမ်ားစုသည္ေယဘူယ်အားျဖင့္ကယ္ 

လိုရီေလ်ာ့ထားျခင္းသာျဖစ္သည္။Diet ၏အေျခခံျပသနာတစ္ခုမွာ၊ထိုပရုိဂရမ္မ်ားကိုအခ်ိန္ႀကာႀကာ 

အသံုးျပဳရန္ခက္ခဲတတ္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ 

   Diet ကိုသာအဓိကထားျပီးအဆီခ်သူအမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္၏ကိုယ္ေတြ ့ 

ျဖစ္ရပ္ကိုနမူနာတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။ထိုအမ်ိဳးသမီးသည္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်လို၍စာအုပ္ 

မ်ားတြင္လမ္းညႊန္ထားသည့္အတိုင္းကယ္လိုရီကိုအထူးေလ်ာ့ခ်လိုက္ျပီးနံနက္စာတြင္ႀကက္ဥတစ္ 
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လံုးႏွင့္ေပါင္မုန္ ့တစ္ခ်ပ္သာစားျပီးေန ့လည္စာကိုဘာမွမစားဘညဲစာကိုဆလပ္ရြက္အနည္းငယ္၊ 

ႏွင့္ႀကက္သားအနည္းငယ္သာေရာစားျပီးေနရာရက္အနည္းငယ္အတြင္းကိုယ္အေလးခိ်န္ 13-ေပါင္ 

က်သြားသည္။သိ ု ့ေသာ္ဤမွ်နည္းပါးေသာကယ္လိုရီႏွင့္ရက္ေပါင္းမ်ားစြာမေနနုိင္ရာေနာက္ဆံုးတြင္ပုံ 

မွန္သာျပန္၍စားသံုးရာပထမပါတ္မွာပင္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 15-ေပါင္ျပန္တက္လာသည္။ေနာက္ဆံုးတြင္ 

ေတာ့အပင္ပန္းခံကာအစားေလ်ာ့စားသည့္အခ်ိန္မ်ားသည္အလဟသျဖစ္ကာကိုယ္အေလးခ်ိန္2-ေပါင္ 

တက္လာျခင္းသာအဖတ္တင္ခ့ဲရသည္။အထက္တြင္တင္ျပခဲ့ျပီးေသာအဆီခ်နည္းအလြဲမ်ားကိုအေဆြ 

စာရုွသူပင္လ်င္ကိုယ္တိင္ုစမ္းသပ္ဖူးသည္ဟုထင္ပါသည္။ရလာဒ္မထူးေသာေႀကာင့္လည္းဤစာအုပ္ 

ငယ္ကိုယံုယံုႀကည္ႀကည္ေလ့လာေနျခင္းျဖစ္သည္ဟုကြ် န္ေတာ္အျပည့္အ၀ယံုပါသည္။သင့္ယံုႀကည္မွဳ 

ေရြးခ်ယ္မွဳမွန္ကန္ေႀကာင္းကိုယခုမွစ၍ကြ် န္ေတာ္သက္ေသျပပါေတာ့မည္။ 

 

        အခန္း(3) 

           ကယ္လုိရီအမ်ိဳးအစားမ်ား 
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   ကယ္လိုရီဆိုသည္မွာကြ် န္ေတာ္တိ ု ့စားသံုးေသာအာဟာရမ်ားမွဆင္းသက္လာ 

ျပီးလည္းေကာင္းတိ ု ့ကိုကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္၊ပရုိတိန္းႏွင့္အဆီဟူ၍သံုးမ်ိဳးခဲြျခားနုိင္ပါသည္။ 

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္တိရိစာၦန္မဟုတ္ေသာအစားအစာမ်ားျဖစ္ျပီး၊ဥပမာ- 

အုပ္စုႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။လည္းေကာင္းအုပ္စုႏွစ္မ်ိဳးမွာရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္(simple carbohydrates)ႏွင့္ 

ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္(complex carbohydrates)တိ ့ုျဖစ္သည္။ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ား 

သည္ေႀကညက္လြယ္ျပီး၊လူတိ ု ့ျပဳျပင္ထုတ္လုပ္ထားေသာအာဟာရမ်ားျဖစ္သည္။လည္းေကာင္းတိ ု ့ 

မွာကိတ္မ်ား၊ကြတ္ကီးမ်ားႏွင့္ဂ်ံဳႏွင့္သႀကားမ်ားေပါင္းစပ္ထုတ္လုပ္ထားေသာမုန္ ့မ်ားျဖစ္သည္။အဆီခ် 

လိုသူမ်ားသည္ထိုကဲ့သိ ု ့အဆီအလြယ္တကူတက္ေစနုိင္ေသာျပဳျပင္ထုတ္လုပ္ထားေသာအာဟာရမ်ား 

ျဖစ္သည့္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုေရွာင္ႀကဥ္သင့္သည္။ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမွာ၊ 

ဆန္၊ပါစတာ၊ပဲ၊ေပါင္မုန္ ့၊အာလူးႏွင့္အသီးမ်ားျဖစ္သည္။ 

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အမ်ိဳးအစားအားလံုးသည္ခႏၶာကိုယ္အတြင္းတြင္တျဖည္း 

ျဖည္းခ်င္းေႀကညက္ျပီးသႀကားဓါတ္အျဖစ္သာစုပ္ယူျခင္းခံရသည္။ထိုသႀကားဓါတ္ကိုေသြးတြင္းအခ်ိဳ 

ဓါတ္(ဂလူးကိ ု ့စ္)(Blood glucose)ဟုေခၚသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္နားလည္ေအာင္အလြယ္ေျပာရပါက 

မည္သည့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုမီွ၀ဲသည္ျဖစ္ေစ၊ခႏၶာကိုယ္ကေတာ့ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္အျဖစ္သာသို 

ေလွာင္သိမ္းဆည္းထားမည္ျဖစ္သည္။ 
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   ခႏၶာကိုယ္သည္ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္ကိုသတိႏွင့္တင္းတင္းႀကပ္ႀကပ္ေစာင့္ 

ႀကည့္ေနတတ္သည္။ခႏၶာကိုယ္၏လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားပုံမွန္ရွိေနစဥ္တြင္ေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္ 

သိပ္သည္းဆပမာဏသည္၊ေယဘူယ်အားျဖင့္ 70mg/100ml မွ 110mg/100ml အတြင္းတြင္တည္ 

ျငိမ္ေနသည္။ခႏၶာကိုယ္သည္တစ္မီလီမီတာေသြးပမာဏအတြင္းအခ်ိဳဓါတ္70-110mgsခန္ ့ရွိေနျခင္း 

ကိုသာမန္ဟုသတ္မွတ္ထားသည္။အကယ္၍ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္(သႀကား)ပမာဏသည္ 110ထက္ 

ေက်ာ္လြန္သြားပါကထိုအေျခအေနကို homeostasis ဟုေခၚသည္။ထိုအေျခအေနတြင္ခႏၶာကိုယ္က 

ေသြးထဲတြင္ပုိလ်ံေနေသာအခ်ိဳဓါတ္မ်ားကိုႀကြက္သားတစ္သ်ွဴးမ်ားသိ ု ့မဟုတ္အဆီတစ္သ်ွဴးမ်ားအ 

တြင္းသိ ု ့ပုိ ့ေဆာင္သိမ္းဆည္းရန္ဟိုမုန္းတစ္မ်ိဳးကိုထုတ္လႊတ္ေပးသည္။အကယ္၍ေသြးတြင္းသႀကား 

ဓါတ္သည္70-နီးပါးသိ ု ့မဟုတ7္0-ေအာက္ေရာက္ေနပါကခႏၶာကိုယ္ကဟိုမုန္းတစ္မ်ိဳးကိုထပ္မံထုတ္ 

လႊတ္ေပးျပီးထိုဟုိမုန္းကႀကြက္သားတစ္သ်ွဴးမ်ားထဲမွသႀကားဓါတ္ကိုထုတ္ယူျပီးေသြးအတြင္းသိ ု ့ 

ပုိ ့ေဆာင္ေပးသည္။ႀကြက္သားထတဲြင္သႀကားဓါတ္မ်ားစုေဆာင္းသိုမီွးေပးေသာဟိုမုန္းကိုအင္ဆူလင္ 

Insulin ဟုေခၚျပီး၊ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားထမွဲသႀကားဓါတ္မ်ားကိုထုတ္ယူအသံုးျပဳေသာဟိုမုန္းကိုဂလူကာ 
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ဂြန္ Glucagon ဟုေခၚသည္။ထိုေႀကာင့္ေသြးထတဲြင္သႀကားဓါတ္ပုံမွန္ရွိေစရန္အတြက္ခႏၶာကိုယ္အ 

တြင္းတြင္အထက္ပါဟိုမုန္းႏွစ္မ်ိဳးထမွဲတစ္မ်ိဳးသည္လိုအပ္ခ်က္မွဳကိုမူတည္ျပီးအခ်ိန္တိုင္းတည္ရွိေန 

ျခင္းျဖစ္သည္။ 

   အထက္ပါဟိုမုန္းႏွစ္မ်ိဳးအေႀကာင္းကိုသိရွိျပီးလ်င္ထပ္မံမွတ္သားရမည္မွာ၊ 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 180-ေပါင္ရွိသူတစ္ေယာက္သည္လံုး၀လွဳပ္ရွားမွဳမရွိေသာအေျခအေနတြင္တစ္ 

ေန ့တာအတြက္အနိမ့္ဆံုးကယ္လိရီုလိုအပ္ခ်က္မွာ1800-ကယ္လိုရီျဖစ္သည္။ဤပမာဏမွာလံုး၀ 

အနားရေသာအေျခအေန၏လိုအပ္ခ်က္ျဖစ္ျပီးအကယ္၍လွဳပ္ရွားမွဳရွိပါကထိုလွဳပ္ရွားမွဳႏွင့္သင့္တင့္ 

ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုထပ္ျဖည့္ေပးရျဖစ္သည္။သိ ု ့မွသာထိုသူ၏ႀကြက္သားထုထည္ႏွင့္ေသြးတြင္း 

သႀကားဓါတ္သည္70-110 ပုံမွန္ရွိေနမည္ျဖစ္သည္။ 

   ေန ့စဥ္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏထက္ပုိျပီးစားသံုးပါကအထူးသျဖင့္ကာဗုိ 

ဟိုက္ဒရိတ္ကယ္လိုရီမ်ားစားသံုးပါကေသြးတြင္းသႀကားပမာဏျမင့္တက္လာေပမည္။ေသြးတြင္းသ 

ႀကားပမာဏျမင့္လာသည္ႏွင့္တျပိဳင္နက္ခႏၶာကိုယ္ကအင္ဆူလင္ကိုပုိမုိထုတ္လႊတ္ျပီးထိုပုိလ်ံေနေသာ 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိႀုကြက္သားမ်ားထဲတြင္ႀကြက္သားဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္လည္းေကာင္း၊အသည္း 

ထတဲြင္အသည္းဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္လည္းေကာင္းလိုအပ္လ်င္အသံုးျပဳနုိင္ရန္သိုမီွးထားသည္။ဂလိုက္

ကိုဂ်င္ဟူသည္သႀကားဓါတ္ေလွာင္ထားေသာကန္ပင္ျဖစ္သည္။ေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္မ်ားကိုႀကြက္ 

သားမွ်င္မ်ားႏွင့္အသည္းတိ ု ့တြင္လည္းေကာင္းတိ ု ့လက္ခံနုိင္စြမ္းရွိသေလာက္သိုေလွာင္ျပီးပုိလ်ံသမွ် 

ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ေတာ့သည္။ 

   ဥပမာ၊ကိုယ္အေလးခ်ိန္180-ေပါင္ရွိသူတစ္ေယာက္သည္လွဳပ္ရွားမွဳမရွိေသာ 

အေျခအေနတြင္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 3000စားသံုးပါကလိုအပ္သည္ထက္ပုိေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

ကယ္လိုရီမ်ားသည္ထိုသူ၏ကိုယ္တြင္းမွသႀကားဓါတ္ကိုဆိုးရြားစြာျမင့္တက္ေစျပီးႀကြက္သားမွ်င္ႏွင့္ 
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အသည္းတြင္ဂလိုက္ကိုဂ်င္မ်ားအျဖစ္သိုေလွာင္ျပီးစီးသြားပါကက်န္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားအားလံုးကိ ု

အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ေပေတာ့မည္ျဖစ္သည္။ 

   အလြယ္တကူမွတ္သားထားလိုပါကႀကြက္သားႏွင့္အသည္းတြင္ဂလိုက္ကိုဂ်င္ 

လက္ခံရန္ေနရာရွိပါကပုိလ်ံေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္ဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္သိုမီွးထားျပီး၊ဂလိုက ္

ကိုဂ်င္သိုေလွာင္ရန္ေနရာမ်ားျပည့္သြားပါကအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္မည္ျဖစ္သည္။ 

   အကယ္၍ကိုယ္အေလးခ်ိ္န္ေပါင္180ရွိသူသည္လွဳပ္ရွားမွဳမရွိေသာအေျခအေန 

တြင္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ1800-ထက္အနည္းငယ္စီေလ်ာ့စားပါကေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္ပမာဏ 

သည္ 70-ေအာက္သိ ု ့အလြယ္တကူက်ဆင္းသြားေပမည္။ထိုအခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္ကဂလူကာဂြန္ဟို 

မုနး္ကိုထုတ္လႊတ္ျပီးအသည္းႏွင့္ႀကြက္သားအတြင္းတြင္သိုေလွာင္ထားေသာဂလိုက္ကိုဂ်င္ကိုေသြး 

တြင္းသိ ု ့တြန္းပုိ ့ျပီးေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္ကို70-110သိ ု ့ေရာက္ေအာင္ကူညီထိန္းညိွေပးသည္။အ 

ကယ္၍ကယ္လိုရီႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္သည္အခ်ိန္အေတာ္ႀကာေလ်ာ့နည္းေနပါကဂလူကာဂြန္သည္ 

အဆီဆလဲ္မ်ားကိုျဖိဳခ်အသံုးျပဳသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ဂလူကာဂြန္သည္ဂလိုက္ကိုဂ်င္သိုေလွာင္ေသာေန 

ရာမ်ားမွသႀကားဓါတ္ကိုေရာ၊အဆီဆလဲ္မ်ားကိုပါျဖိဳခ်ေလာင္ကြ် မ္းေစျပီးအသံုးျပဳနုိင္ေသာအစြမ္းသတၱ ိ

ရွိေသာဟိုမုန္းျဖစ္သည္။ 
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     ပရုိတိန္း(အသားဓါတ္) 

   ပရုိတိန္း(အသားဓါတ္)သည္အဓိကအားျဖင့္ႀကက္၊ဌက္၊ဘ၊ဲ၀က္၊အမဲသားႏွင့္ 

ငါးစေသာတိရိစာၦန္မ်ားမွထြက္ရွိေသာအာဟာရမ်ားျဖစ္သည္။ပရုိတိန္းမ်ားသည္က်န္းမာေရးအတြက္မ 

ရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားအျပည့္၀ဆံုးေသာအာဟာရမ်ားျဖစ္သည္။အသီးအရြက္မ်ားမွ 

ရေသာပရုိတိန္းမ်ားတြင္မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားနည္းပါးလြန္းစြာပါ၀င္သည္။ 

   တိရိစာၦန္မ်ားမွရေသာပရုိတိန္းမ်ားသည္ခႏၶာကိုယ္အတြင္းတြင္ေႀကညက္ျပီး၊ 

ေနာက္အမုိင္နုိအက္ဆစ္အျဖစ္ခႏၶာကိုယ္ကစုပ္ယူျပီးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္ကိုယ္တြင္းတြင္ဂလူး 

ကိ ု ့စ္အျဖစ္ေပ်ာ၀္င္သည္။ခႏၶာကိုယ္အမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားကိုအသံုးျပဳျပီးသန္းႏွင့္ခ်ီေသာကုိယ္တြင္းဇီ၀ 

ျဖစ္စဥ္မ်ားကိုျဖစ္ေပၚေစသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္ကယ္လိုရီနည္းနည္း၊ပရုိတိန္းနည္း 

နည္းသာစားသံုးပါကကိုယ္ခံအားအတြက္လိုအပ္ေသာအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားရရွိေစရန္ခႏၶာကိုယ္က 

မိမိ၏ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိုျပန္လည္ျဖိဳခ်အသံုးျပဳပါေတာ့သည္။ဤျဖစ္စဥ္ကိုဇီ၀ရုပ္ယိုယြင္းျခင္း 

catabolism ဟုေခၚသည္။အမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားသည္ကိုယ္ခံအားအတြက္လည္းေကာင္း၊ကိုယ္တြင္း 

ဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳအတြက္လည္းေကာင္း၊အရုိးႏွင့္သြားမ်ားခုိင္မာေစရန္အတြက္လည္းေကာင္းအလြန္ 

အေရးပါသည္။အကယ္၍အခ်ိန္ႀကာျမင့္စြာပရုိတိန္းခ်ိဳ ့တဲ့ေနပါကခႏၶာကိုယ္သည္ဂလူကာဂြန္ဟိုမုန္း 

၏အကူအညီျဖင့္ဇီ၀ရုပ္ယိုယြင္းေစျပီးေနာက္က်န္ေနေသာအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားကိုဂလူးကိ ု ့စ္အျဖစ္ 

ေျပာင္းလပဲစ္လုိက္သည္။ဤျဖစ္စဥ္ကို gluconeogenesis ဟုေခၚျပီးယင္းျဖစ္စဥ္သည္ေအာက္ပါပုံစံ 

ႏွစ္မ်ိဳးျဖင့္ျဖစ္ေပၚနုိင္သည္။ 

   1-ပထမဦးစြာကယ္လိုရီမ်ားနည္းလာျပီဆိုပါက၊ခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္ဇီ၀ရုပ္ယို 

ယြင္းမွဳျဖစ္စဥ္ကိုဦးတည္ေစျပီးမိမိ၏ႀကြက္သားတစ္သ်ွဴးမ်ားကိုဂလူးကိ ု ့စ္အျဖစ္ေျပာင္းလဲျပီးဦးေႏွာက္ 
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ကိုအားျဖည့္ေပးသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္လူခႏၶာကိုယ္သည္ဆက္လက္အသက္ရွင္သန္ရန္အတြက္မိမိ၏ 

ႀကြက္သားတစ္သ်ွဴးမ်ားကိုဖ်က္ဆီးအသံုးျပဳတတ္ေႀကာင္းကိုမွတ္သားထားရမည္။ 

   2-ဒုတိယအေနနွင့္ႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားေလာင္ကြ် မ္းသြားျပီဆိုပါကကိုယ္တြင္းဇီ၀ 

ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားမည္ျဖစ္သည္။ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားျပီဆိုပါကေန ့စဥ္ကယ္လိုရီ 

ေလာင္ကြ် မ္းမွဳေလ်ာ့က်သြားျပီးခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္ေလာင္စာအနည္းငယ္သာလိုအပ္ေတာ့မည္ျဖစ္ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ပုိလ်ံေနေသာမလိုအပ္ေသာ၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစေသာႀကြက္သားမွ်င္ 

မ်ားကိုဖ်က္ဆီးပစ္မည္ျဖစ္သည္။ဤအေျခအေနတြင္အဆီခ်ရန္မျဖစ္နုိင္ေတာ့ပါ။အထက္တြင္တင္ျပ 

ခ့ဲေသာဥပမာမွကိုယ္အေလးခ်ိန္ေပါင္180ရွိသူသည္ပရုိတိန္းနည္းနည္းကယ္လိုရီနည္းနည္းသာစား 

ျခင္းေႀကာင့္အထက္ပါျဖစ္စဥ္ႏွစ္ခုနွင့္ႀကံဳေတြ ့ရျပီးကိုယ္အေလးခ်ိန္ 15-ေပါင္က်သြားပါကကိုယ္တြင္း 

ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားမည့္အျပင္ေန ့စဥ္္ကယ္လိုရီလည္း1650-ေလာက္သာစားရေတာ့မည္ျဖစ္ 

ျပီးအဆီက်သြားမည္ျဖစ္သည္။ 

ကယ္လိုရီနည္းနည္း၊ပရုိတိန္းနည္းနည္းစားျခင္းေႀကာင့္ႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားဆံုးရံုွးရပုံ- 

 ပုံထည့္ရာတြင္ error ျဖစ္သြားသည္။ 

1-ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားျပိဳက်ျပီး၊အမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားထုတ္လႊတ ္

2-ထိုအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားသည္အသည္းသိ ု ့ေရာက္ရွိ 

3-အသည္းကအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားကိုဂလူးကိ ု ့စ္အျဖစ္ေျပာင္းလဲ 

4-ထိုဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားသည္အသည္းမွေသြးထသဲိ ု ့ျပန္လည္ေရာက္ရွိ 

 ရလာဒ္=ႀကြကသ္ားမ်ွင္မ်ားဆံုးရံုွးရျခင္း 

 

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္အင္ဆူလင္ကိုထြက္ေစျပီး၊ပရုိတိန္းမ်ားသည္အင္ 
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ဆူလင္ေရာ၊ဂလူကာဂြန္ပါထြက္ေစသည္။ထိုဟိုမုန္းမ်ားကိုခဲြျခမ္းစိတ္ျဖာႀကည့္ပါကအင္ဆူလင္ကိုသာ 

မန္ထက္ပုိ၍ႀကြေစေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားႏွင့္အသည္းမ်ားအတြင္းသာမ 

ကတစ္ကိုယ္လံုးတြင္အဆီကိုပုိ၍သိုေလွာင္ေစနုိင္သည္။ပရုိတိန္းမ်ားသည္အဆီကိုသိုေလွာင္ေစနုိင္ 

ေသာအင္ဆူလင္၏သတိၱကိုပ်ယ္ေစျပီး၊အဆီဆလဲ္မ်ားမွဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားကိုေကာင္းေကာင္းႀကီး 

ေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ေသာဂလူကာဂြန္ဟိုမုန္းကိုထြက္ေစသည္။အာဟာရအုပ္စုသံုးမ်ိဳးတြင္ပရုိတိန္းမ်ား 

သည္ Thermic effect ေႀကာင့္အမ်ားဆံုးေလာင္ကြ် မ္းနုိင္ျပီး100-ကယ္လိုရီစားလ်င္ 20%ေလာက္ 

ျဖစ္ေသာ 20-ကယ္လိုရီေလာက္သည္ေလာင္ကြ် မ္းသြားျပီး၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကေတာ့ 100-ကယ္ 

လိရီုစားလ်င္10-12%ေလာက္သည္ေလာင္ကြ် မ္းျပီး၊အဆီမ်ားသည္100-ကယ္လိုရီစားလ်င္ 3%သာ 

ေလာင္ကြ် မ္းနုိင္၏။ 

 

မွတ္သားရန္မ်ား- 

  1-ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္အင္ဆူလင္ႀကြေစသည္။ 

  2-အင္ဆူလင္သည္သိုေလွာင္ေသာဟိုမုန္းျဖစ္သည္။ 

  3-ကိုယ္တြင္းတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မရွိပါက၊သိ ု ့မဟုတ္ကယ္လိုရီနည္းနည္းသာအသံုး 

  ျပဳပါကေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္ေလ်ာ့နည္းသြားျပီးဂလူကာဂြန္ပုိ၍ထြက္လာသည္။ 

  4-ဂလူကာဂြန္သည္ရွင္းလင္းေသာဟိုမုန္းျဖစ္သည္။ 

  5-ပရုိတိန္းသည္အင္ဆူလင္ေရာ၊ဂလူကာဂြန္ပါထုတ္လႊတ္ေပးသည္။ 

  6-ပရုိတိန္းသည္ဂလူကာဂြန္ကိုအင္ဆူလင္ထက္ပုိ၍ထုတ္လႊတ္သည္။ 

  7-ခႏၶာကိုယ္သည္လည္းေကာင္းအသံုးျပဳေသာေလာင္စာ(ကယ္လိုရီ)ကိုစာသံုးသမွ် 

  ေသာအာဟာရမ်ားမွထုတ္ယူသံုးစြဲသည္။ 
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  8-ခႏၶာကိုယ္သည္ပရုိတိန္းမွရေသာကယ္လိုရီကိုအဆီႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမွရ 

  ေသာကယ္လိုရီထက္ပုိ၍အသံုးျပဳသည္။ 

 

     အဆီ 

    
   အဆီခ်လိုသူအမ်ားစုသည္အဆီကိုေ၀းေ၀းကေရွာင္ရွားတတ္သည့္အေႀကာင္း 

အရင္းတစ္ခုမွာ၊အဆီတစ္ဂရမ္လ်င္9-ကယ္လိုရီရွိျပီး၊ပရုိတိန္းႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တိ ု ့မွာတစ္ဂရမ္လ်င္ 

4-ကယ္လိုရီသာရွိေသာေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ကယ္လိုရီသိပ္သည္းမွဳမ်ားေသာေႀကာင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ ္

ႏွင့္ပရုိတိန္းတိ ု ့ထက္ပုိ၍အင္အားေပးနုိင္၏။ထိ ု ့အျပင္Thermic effect ေႀကာင့္လည္းေလာင္ကြ် မ္းမွဳ 

အနည္းဆံုးျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္လည္းအဆီမ်ားကိုပုိ၍အဆီတက္ေစသည္ဟူေသာအယူအဆသည္ 

တြင္က်ယ္လာျခင္းျဖစ္သည္။ 

   အဆီႏွင့္ပါတ္သက္ျပီးသတိထားရမည့္အခ်က္တစ္ခုမွာစားသံုးသည့္ပမာဏျဖစ္ 
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သည္။ကယ္လိုရီသိပ္သည္းသည့္အတြက္အနည္းငယ္ႏွင့္အလြယ္တကူပုိစားမိတတ္သည္။ဥပမာ-

သံလြင္ဆီထမင္းစားဇြန္းႏွစ္ဇြန္းကိုပင္လ်င္228-ကယ္လိုရီရွိသည္။ 

 

     သႀကားဓါတ္ 

   သႀကားဓါတ္အေႀကာင္းကိုစရွင္းရမည္ဆုိလ်င္ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္အေႀကာင္းသိ ု ့ 

ေခတၱသြားရမည္ျဖစ္သည္။စားသံုးသမွ်ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အမ်ိဳးအစားအားလံုးသည္ေသြးထတဲြင္ 

ဂလူးကိ ု ့စ္ဟုေခၚေသာေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္(အခ်ိဳဓါတ္)အျဖစ္သာေပ်ာ္၀င္သည္။ဂလူးကိ ု ့စ္သည္ 

အင္ဆူလင္ဟုေခၚေသာသိုေလွာင္သည့့္ဟိုမုန္းကိုပန္ကရိယမွထုတ္လႊတ္ေပးရန္လံွဳေဆာ္ေပးသည္။ 

အင္ဆူလင္၏အဓိကတာ၀န္မွာေသြးထဲရိွအခ်ိဳဓါတ္ကိုပုံမွန္ထိန္းညွိေပးရန္ျဖစ္သည္။ 

   အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳပမာဏသည္ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္ပမာဏႏွင့္စုစုေပါင္းစား 

သံုးလိုက္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ပမာဏအေပၚအဓိကမူတည္သည္။ 

   အကယ္၍ေသြးတြင္းတြင္အခ်ိဳဓါတ္္မ်ားလြန္းေနပါကပန္ကရိယသည္အင္ဆူ 

လင္ကိုမ်ားမ်ားထုတ္လႊတ္ျပီး၊ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္နည္းပါကနည္းနည္းသာထုတ္လႊတ္ေပးသည္။ထိ ု ့အ 

တူပင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမ်ားစားပါကမ်ားမ်ားထုတ္လႊတ္ျပီး၊နည္းနည္းစားပါကနည္းနည္းသာထုတ ္

လႊတ္ေပးသည္။ထိ ု ့ေနာက္အင္ဆူလင္သည္ေသြးထဲမွသႀကားဓါတ္မ်ားကိုအသည္းႏွင့္ႀကြက္သားမွ်င္ 

မ်ားအျပင္အဆီသိုေလွာင္ရာမ်ားတြင္သိုေလွာင္ေစျပီး၊အစားစားခ်ိန္တစ္နပ္ႏွင့္တစ္နပ္ႀကားႏွင့္ 

ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္ေလ်ာ့က်သြားပါကျပန္လည္ျဖည့္တင္းရန္အေထာက္

အကူျပဳျပီး၊အဆီဆလဲ္မ်ားအတြင္းသိ ု ့သိုေလွာင္ထားသမွ်သည္အဆီတက္လာမည္ျဖစ္သည္။ 
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   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုအဓိကအုပ္စုႀကီးႏွစ္စုခဲြနုိင္သည္။ရုိးရုိးကာဗုိဟိုဒရိတ္ႏွင့္ 

ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားဟူခြဲျခားနုိင္သည္။ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိmုono saccharide 

မ်ားဟုေခၚျပီးလည္းေကာင္းတိ ု ့ကိုသစ္သီးမ်ား၊သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္မ်ား၊ပ်ားရည္၊ဂ်ယ္လီ၊ယိုမ်ားႏွင့္ရုိးရုိး 

သႀကားတိ ု ့တြင္ေတြ ့နုိင္သည္။ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ား 

ထက္ပုိ၍ေကာင္းမြန္ျပီး၊သဘာ၀အတိုင္းျဖစ္ေသာဆန္၊အာလူး၊ပဲမ်ား၊ေျပာင္း၊ျမင္းစားဂ်ံဳႏွင့္ေပါင္မုန္ ့ 

ႀကမ္းတိ ု ့တြင္ေတြ ့ရျပီးလည္းေကာင္းတိ ု ့သည္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားထက္အင္ဆူလင္ထြက္ရွိေစ 

မွဳနည္းပါး၏။ထိ ု ့ေႀကာင့္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုကဒ္ရိတ္မ်ားသည္ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားနွင့္ကယ္ 

လိုရီပမာဏတူေသာ္လည္းအင္ဆူလင္ပုိ၍ထြက္ေစနုိင္ေႀကာင္းကိုသတိျပဳပါ။ 

   ရိုးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္အလ်င္အျမန္ေက်ညက္ျပီးဂလူးကိ ု ့စ္သည္ 

ေသြးအတြင္းသိ ု ့အလ်င္အျမန္ေပ်ာ္၀င္ေသာေႀကာင့္၊ပန္ကရိယသည္အင္ဆူလင္မ်ားစြာကိုထုတ္လႊတ္ 

ေပးသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေသြးတြင္းရွိဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏသည္အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳႏွင့္တိုက္ရုိက္ဆက္စပ္ 

ေနသည္။ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုခႏၶာကိုယ္ကေခ်ဖ်က္ရာတြင္သႀကားအျဖစ္ေျပာင္းလ ဲ
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ရန္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားထက္ပုိႀကာ၍ဂလူးကိ ု ့စ္ျဖစ္လာခ်ိန္ႀကာ၏။    

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားျပိဳကြဲပံုအဆင့္ဆင့္ 

ပုံထည့္ရာတြင္ error ျဖစ္သြားသည္။ 

အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားႏွင့္ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟုိက ္

ဒရိတ္မ်ား၏ေသြးထသဲိ ု ့ေပ်ာ္၀င္မွဳျမန္ႏွဳန္းျခားနားပုံႏွင့္စုစုေပါင္းအင္ဆူလင္ပမာဏထုတ္လႊတ္မွဳကြဲျပား 

ပုံကိုေသေသခ်ာခ်ာသေဘာေပါက္နားလည္ေအာင္ဂရုစုိက္ေလ့လာသင့္သည္။ 

   ထိ ု ့ေႀကာင့္သႀကားလံုး၊100-ကယ္လိုရီႏွင့္ကန္ဇြန္းဥ100-ကယ္လိုရီ၏မတူညီ 

ေသာသေဘာသဘာ၀ကိုသတိျပဳပါ။ေနာက္ထပ္သတိျပဳသင့္သည့္အခ်က္တစ္ခုကရုွပ္ေထြးေသာ 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္ေကာင္းေသာ္လည္း၊အကယ္၍လည္းေကာင္းတို့သည္အျမန္ေက်ညက္သြား 

ပါကအင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳကိုတိုးလာေစနုိင္သည္။သဘာ၀ႏွင့္ျပဳျပင္ထုတ္လုပ္ထားမွဳကြားျခားျခင္း 

ေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ဥပမာ၊ဂ်ံဳႀကမ္းကိုေပါင္မုန္ ့ျဖဴသိ ု ့ေျပာင္းလထဲုတ္လုပ္ေသာအခါ၊ဆန္လံုးညိဳကိုဆန္ 

ျဖဴအျဖစ္ေျပာင္းလလဲိုက္ေသာအခါေပ်ာ္၀င္မွဳျမန္ႏွဳန္းျခားနားသြားသည္။ေပ်ာ့ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

မ်ားကမာေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားထက္ပုိ၍လ်င္ျမန္စြာေပ်ာ၀္င္လြယ္သည္။ဥပမာ-အာလူးျပဳတ္ 

သည္အာလူးဖုတ္ထက္ပုိ၍လ်င္ျမန္စြာေပ်ာ၀္င္သည္။ျပဳျပင္ထားေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္ပုိ 

၍ေပ်ာ့ေလေလ၊ပုိ၍ျမန္ျမန္ေပ်ာ၀္င္ေလေလျဖစ္ကာအင္ဆူလင္ကိုပုိ၍ႀကြေစနုိင္သည္။ 

မွတ္သားရန္မ်ား- 

   1-ရုိးရုိးႏွင့္ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားဟူ၍အုပ္စုႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။ 

   2-ေယဘူယ်အားျဖင့္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္လူတိ ု ့ျပဳျပင္ထုတ္လုပ္ 

   ထားေသာအရာမ်ားျဖစ္သည္။ 

   3-ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္မ်ားသည္ကားသဘာ၀အတိုင္းျဖစ္သည္။ 
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   4-ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားထက္ 

   ပုိ၍အင္ဆူလင္ႀကြေစသည္။ 

   5-အင္ဆူလင္ပမာဏမ်ားေလေလ၊အဆီပုိ၍သိုေလွာင္ေလေလျဖစ္သည္။ 

     အမွ်င္ဓါတ္ 

    

အဆီခ်လုိသူမ်ားအတြက္အမွ်င္ဓါတ္သည္အလြန္အေရးပါေသာ၊အလြန္ 

ေကာင္းေသာအေထာက္အကူျပဳအာဟာရျဖစ္သည္။အမ်ွင္ဓါတ္မ်ားသည္ေယဘူယ်အားျဖင့္ကာ 

ဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားျဖစ္ေသာ္လည္း၊ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အုပ္စုမ်ား 

တြင္မပါ၀င္ေသာ၊ကယ္လိုရီတန္ဖုိးမပါသေလာက္နည္းေသာကယ္လိုရီတန္ဖုိးမ့ဲေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္

မ်ားျဖစ္သည္။အမ်ွင္ဓါတ္မ်ားသည္ႀကာႀကာ၀ါးစားရသေလာက္အက်ိဳးထူးနုိင္သည္။ထိ ု ့အျပင္လည္း 

ေကာင္းတု ိ ့ကိုကိုယ္တြင္းတြင္ေခ်ဖ်က္ရန္ခႏၶာကိုယ္ကသိုမီွးထားေသာကယ္လိုရီမ်ားစြာကိုအသံုးျပဳ 

ရသည္။ထိ ု ့ေႀကာင္အမ်ွင္ဓါတ္မ်ားစြာပါ၀င္ေသာအရြကတ္စ္ပန္းကန္ကိုစားပါကကိုယ္တြင္းတြင္ကယ္ 

လိုရီတက္မလာသည့္အျပင္သိုမီွးထားေသာကယ္လိုရီမ်ားပင္ေလာင္ကြ် မ္းသြားေစနုိင္သည္။ 
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အမ်ွင္ဓါတ္မ်ားေသာအရြက္မ်ား- 

-ပန္းေဂၚဖီ 

-ေဂၚဖီထုပ္ 

-တရုပ္နံနံ 

-ခရမ္းသီး 

-ဆလပ္ရြက္ 

-မိွဳ 

-ရုံးပတီသီး 
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-မုန္လာဥ 

-ဟင္းနုႏြယ္ 

-ဘူး၊ဖရုံ၊ဖရဲသီး 

-နန္းေသးအီတလီေခါက္ဆြဲ 

   အမ်ွင္မ်ားေသာအရြက္မ်ားစားျခင္း၏အက်ိဳးေက်းွဇူးတစ္ခုမွာအနည္းငယ္ႏွင့္ 

တင္းတိမ္ျပီး၊မ်ားမ်ားစားမိမွာပူပင္ရန္မလိုအပ္ေပ။အမ်ွင္မ်ားေသာအရြက္မ်ားသည္မေခ်ဖ်က္နုိင္ေသာ 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားျဖစ္ေသာေႀကာင့္အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳကိုလည္းသက္ေရာက္မွဳရွိသည္။ထိ ု ့ 

ေႀကာင့္ရုိးရုိး(သိ ု ့မဟုတ)္ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုအမွ်င္မ်ားေသာအရြက္မ်ားႏွင့္ေရာစား 

ပါကထိုအရြက္မ်ား၏အစြမ္းသတၱိေႀကာင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမွဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားသည္ေသြးထသဲိ ု ့တ 

ျဖည္းျဖည္းေႏွးေကြးစြာ၀င္ေရာက္သြားသည္။ထိုအခါပန္ကရိယမွအင္ဆူလင္လည္းနည္းနည္းစီသာ 

ထြက္ေတာ့သည္။ 

   ဥပမာ၊ထမင္းတစ္ပန္းကန္ကိုစားပါက၊အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳပမာဏမ်ားျပား 

မည္ျဖစ္ေသာ္လည္း၊ေဂၚဖီပန္းတစ္ပန္းကန္ႏွင့္ေရာျပီးစားပါကေဂၚဖီပန္း၏အမွ်င္ဓါတ္မ်ားကထမင္း၏ 

အလ်င္အျမန္ေႀကညက္နုိင္မွဳကိုေႏွးေကြးေစကာအင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳပမာဏကိုေလ်ာ့က်ေစနုိင္သည္။ 

အစာေခ်ဖ်က္နုိင္စြမ္းေႏွးေကြးေသာဂလူးကိ ု ့စ္ေမာ္လီက်ဴးငယ္မ်ားစြာျဖင့္ဖဲြ ့စည္းထားေသာရုွပ္ေထြး 

ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားပင္လ်င္အမွ်င္မ်ားထက္ပုိ၍အင္ဆူလင္ႀကြေစသည္။အင္ဆူလင္ထြက္ရွိ 

မွဳအားေကာင္းေလေလ၊အဆီပုိ၍လြယ္လြယ္ကူကူသိုေလွာင္ေလေလပင္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္မည္ 

သည့္အာဟာရကိုစားသံုးသည္ျဖစ္ေစ၊ေအာက္ပါအခ်က္သံုးခ်က္အေပၚမူတည္ျပီးအဆီတက္နုိင္မွဳကြဲ 

ျပားျခားနားသည္။ 

   1-လည္းေကာင္းတိ ု ့၏စုစုေပါင္းကယ္လိုရီတန္ဖုိး 
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   2-ခႏၶာကိုယ္မွထိုကယ္လိုရီမ်ားကိုေခ်ဖ်က္စုပ္ယူနုိင္မွဳႏွဳန္း 

   3-လည္းေကာင္းတိ ု ့၏အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳအေပၚသက္ေရာက္နုိင္စြမ္း 

                           သႀကား၊အင္ဆူလင္ႏွင့္အဆီ 

အင္ဆူလင္သည္ခႏၶာကိုယ္ကိုေကာင္းက်ိဳးေရာ၊ဆိုးက်ိဳးပါေပးနုိင္ေသာ 

ဟိုမုန္းျဖစ္သည္။အဆီခ်လိုသူတစ္ေယာက္သည္လည္းေကာင္းစားသံုးေသာကယ္လိုရီပမာဏႏွင့္ 

ဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳအေပၚသက္ေရာက္ေသာကယ္လိုရီအမ်ိဳးအစားမ်ားကိုခ်င့္ခ်ိန္စားသံုးတတ္ရမည္ျဖစ္

သည္။ 

   ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏမ်ားလြန္းခ်ိန္တြင္အဆီက်ရန္ႀကိဳးစားပါက 

အေတာ္ပင္ခက္ခဲမည္ျဖစ္သည္။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုအစားမ်ားျခင္းေႀကာင့္ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္ 

110-ေက်ာ္လာျခင္းေႀကာင့္အင္ဆူလင္မ်ားမ်ားထြက္ရျခင္းျဖစ္သည္။အာဟာရကိုထိန္းခ်ဳပ္ထားေသာ္ 

လည္းကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏမ်ားလြန္းေနေသးပါကထိုစားေသာက္မွဳပုံစံတြင္အမွ်င္ဓါတ္မပါျခင္း 

ေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ထုိအေျခအေနမ်ိဳးတြင္အဆီခ်ရန္လံုး၀မျဖစ္နုိင္ပါ။ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားေသာ္လည္းထို 

ကယ္လိုရီေလ်ာ့ထားေသာအာဟာရတြင္ဆိုဒါမ်ား၊ယိုမ်ား၊ေပါင္မုန္ ့အျဖဴအနုမ်ား၊ကိတ္မ်ား၊ကြတ္ကီး 

မ်ား၊ခရက္ကာမ်ား၊အေႀကာ္အေလွာ္မ်ား၊သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္မ်ားႏွင့္အခ်ိဳရည္မ်ားစေသာအလ်င္အျမန္ 

ေက်ညက္ေစနုိင္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားျဖစ္ေနပါကေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္သည္အသာေလး110 

ေက်ာ္ေနမည္ျဖစ္ကာအင္ဆူလင္အထြက္မ်ားေနမည္သာျဖစ္သည္။ကိုယ္တြင္းတြင္အင္ဆူလင္ပမာဏ 

မ်ားေလေလအဆီခ်ရန္ခက္ခဲေလေလျဖစ္သည္။ 
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   ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏမ်ားလြန္းျခင္းကလည္း၊အစားစားလိုစိတ္ကိုျမင့္ 

တက္ေစသည္။သုေတသီမ်ားကႀကြက္မ်ားကိုအင္ဆူလင္ထိုးေပးရာထိုႀကြက္မ်ားသည္စားပုိးနင့္ေသ 

သည္အထိအစားစားႀကျပီး၊အခ်ိဳ ့ေသာႀကြက္မ်ားကိုပန္ကရိယ(အင္ဆူလင္ထြက္ေစေသာေနရာ)၊ 

ကိုျဖတ္ထုတ္ျပီးေနေစရာထိုႀကြက္မ်ားသည္အစာငတ္ေသသည္အထိအစာငတ္ခံႀကသည္ကိုေလ ့

လာေတြ ့ရွိရသည္။ကိုယ္တြင္းတြင္အင္ဆူလင္ပမာဏျမင့္တက္လာပါကလည္းေကာင္းသည္ 

Lipoprotein Lipase (LPL)ဟုေခၚေသာအင္ဇုိင္းတစ္မ်ိဳးကိုထုတ္လႊတ္ေပးျပီးထိုLPLသည္အဆီဆလဲ္ 

မ်ားေလာင္ကြ် မ္းပ်က္ဆီးျခင္းမွကာကြယ္ေပးသည္။ထိုအခါလံုး၀အဆီမက်နုိင္ေတာ့ပါ။လူခႏၶာကိုယ္ 

သည္အနားရေသာအေနအထားတြင္ပင္မိမိ၏ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္လည္ပါတ္ရန္အတြက္ေလာင္စာ 

အျဖစ္အဆီေရာ၊ဂလူးကိ ု ့စ္ကိုပါအသံုးျပဳေနေသာ္လည္း၊အကယ္၍ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏ 

မ်ားျပားလြန္းေနပါကခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္အဆီဆလဲ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျခင္းမွရပ္တံ့လိုက္သည္။ 

ထိ ု ့ေႀကာင့္အင္ဆူလင္ပမာဏကိုမေလ်ာ့ခ်ဘကဲာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားမည္မွ်ပင္ျပဳလုပ္ေစကာမူအ 

ဆီက်မည္မဟုတ္ပါ။ 

မွတ္သားရန္မ်ား- 

   1-ကယ္လိုရီမ်ားမ်ားစားျခင္းေႀကာင့္အင္ဆူလင္မ်ားမ်ားထြက္ရျခင္းျဖစ္သည္။ 
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   2-အမွ်င္ဓါတ္မ်ားကိုလံုး၀မစားဘ၊ဲသိ ု ့မဟုတအ္နည္းငယ္သာစားျပီးရုိးရုိးကာဗုိ 

   ဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုစားသံုးျခင္းေႀကာင့္လည္းအင္ဆူလင္မ်ားမ်ားထြက္သည္။ 

   3-ႀကြက္သားႏွင့္အသည္းအတြင္ဂလိုက္ကိုဂ်င္သိုေလွာင္ရန္ေနရာလပ္မရွိ 

   ေတာ့ပါကအင္ဆူလင္သည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ 

                             သည္။ 

   4-ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္မ်ားျပားလြန္းေနပါကအဆီဆလဲ္မ်ားကိုကာကြယ္ေပး 

   ေသာLPLအင္ဇုိင္းထြက္လာျပီးလည္းေကာင္းသည္အဆီဆလဲ္မ်ားကိုအသံုးျပဳ 

   ျခင္းမွကာကြယ္ေပးေသာေႀကာင့္အဆီခ်ရန္ခက္ခသဲြားတတ္သည္။ 

   စိတ၀္င္စားဖြယ္ေကာင္းေသာအခ်က္တစ္ခုမွာပန္ကိရိယသည္အင္ဆူလင္ကို 

ထုတ္ေပးသလိုဂလူကာဂြန္ဟိုမုန္းကိုလည္းထုတ္ေပးသည္။အင္ဆူလင္သည္ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္မ်ား 

လြန္းလာပါကပုိေနေသာပမာဏကိုဖယ္ထုတ္ျပီး၊ပုံမွန္ျဖစ္ေစရန္ကူညီျပီး၊ဂလူကာဂြန္သည္ေသြးတြင္း 

အခ်ိဳဓါတ္နည္းပါးလြန္းေနပါကပုံမွန္ျဖစ္ေအာင္ကူညီေပးေသာဟိုမုန္းျဖစ္သည္။အင္ဆူလင္သည္အဆ ီ

ဆလဲ္မ်ားကိုအကာအကြယ္ေပးေသာLPLအင္ဇုိင္းမ်ားကိုုထုတ္ေပးျပီး၊ဂလူကာဂြန္သည္အဆီဆလဲ္မ်ား 

ကိုေခ်ဖ်က္ေပးေသာ Hormone Sensitive Lipase (HSL)ကိုထုတ္လႊတ္ေပးသည္။ပရုိတိန္း၊ကာဗုိ 

ဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီအစုံပါေသာအာဟာရမ်ားကိုစာသံုးခ်ိန္တြင္လ ူ ့ခႏၶာကိုယ္သည္အင္ဆူလင္ေရာ၊ 

ဂလူကာဂြန္ကိုပါတျပိဳင္တည္းထတု္လႊတ္ေပးသည္။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တစ္မ်ိဳးတည္းသာစားပါကကိုယ္ 

တြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏမ်ားလာမည္ျဖစ္ရာ၊ထိုသိ ု ့မျဖစ္ေစရန္စားေသာအနပ္တိုင္းတြင္အနည္းဆံုး 

ပရုိတိန္း 15-20 ဂရမ္ေလာက္ပါ၀င္ေအာင္စားသင့္ပါသည္။သိ ု ့မွသာဂလူကာဂြန္ထြက္လာကာအင္ဆူ 

လင္၏စြမ္းရည္ကိုေလ်ာ့က်ေစျပီး၊အစားစားခ်ိန္တစ္နပ္နွင့္တစ္နပ္ႀကားတြင္ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္ေလ်ာ့ 

က်သြားပါကဂလူကာဂြန္သည္စတင္အစြမ္းျပေလသည္။ထိ ု ့အျပင္အစားစားခ်ိန္တြင္ကယ္လိုရီမ်ားမ်ား 
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စားျပီး၊အမွ်င္ဓါတ္မပါလ်င္လည္းအင္ဆူလင္ႀကြေစနုိင္သည့္အတြက္အစားစားသည့္အနပ္တိုင္းတြင္ 

ပရုိတိန္းပါ၀င္သင့္ပါသည္။သိ ု ့မွသာဂလူကာဂြန္သည္အင္ဆူလင္၏သတၱိကိုပ်က္ပ်ယ္ေစကာအဆီကို 

ေလာင္ကြ် မ္းေစမည္ျဖစ္သည္။ 

 

    အဆီအာဟာရႏွင့္ကုိယ္တြင္းအဆီအေႀကာင္း 

    
   အဆီအာဟာရသည္ပရုိတိန္းႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တု ိ ့ကဲ့သိ ု ့ေသာအာဟာရ 

အုပ္စုတစ္မ်ိဳးျဖစ္ေသာ္လည္း၊ကိုယ္အေလးခ်ိန္ခ်လိုသူမ်ားသည္ထိုအာဟာရကိုေ၀းေ၀းေရွာင္ခဲ့သည္ 

မွာႏွစ္ေပါင္း 30-ေက်ာ္ႀကာခ့ဲျပီျဖစ္သည္။အျခားအာဟာရမ်ားႏွင့္ယွဥ္လ်င္တစ္ဂရမ္ပမာဏျခင္းတူ 

ေသာ္လည္းကယ္လိုရီႏွစ္ဆေက်ာ္ပါ၀င္သည့္အျပင္ပုိစားမိတတ္ႀကသည္။ထိ ု ့အျပင္ခႏၶာကိုယ္ကစား 

သမွ်ေသာအဆီကယ္လိုရီ၏97%ကိုစုပ္ယူနုိင္စြမ္းရွိေသာေႀကာင့္ဂရုျပဳရမည္။အဆီသည္ကယ္လိုရီ 

ပါ၀င္မွဳသိပ္သည္းသည္ကိုသိေသာ္လည္း၊လူအမ်ားစုသည္သတိလက္လႊတ္ျပဳျပင္ထားေသာအစားမ်ား 

အေႀကာ္အေလွာ္မ်ား၊ဆိုဒါမ်ားႏွင့္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုလြန္ခ့ဲေသာႏွစ္ေပါင္း 50-ေလာက္မွစ၍ 

အတိုင္းထက္အလြန္စားလာေသာေႀကာင့္တစ္ေန ့တစ္ျခားအ၀လြန္သူမ်ားလာျခင္းျဖစ္သည္။ 

   အဆီအာဟာရမ်ားကိုစားလိုက္ေသာအခါထိုအာဟာရမ်ားသည္ေသြးထအဲ 

ျပည့္အ၀မ၀င္ေရာက္နုိင္ေသာေႀကာင့္ေရွးဦးစြာဖက္တီးအက္ဆစ္ fatty acids ႏွင့္ glycerolအျဖစ္ျပိဳ 
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ကြဲျပီးမွသာ၀င္ေရာက္နုိင္သည္။ဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားသည္ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ 

ေလာင္စာအျဖစ္ေလာင္ကြ် မ္းသြားျပီး၊glycerol သည္အခ်ိန္အေတာ္ႀကီးႀကာမွသာဂလူးကိ ု ့စ္အျဖစ္ျပန္ 

လည္ထုတ္လုပ္ေပးေသာ္လည္းလည္းေကာင္းတိ ု ့သည္ေသြးထရွိဲဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားကိုမလႊမ္းမုိးနုိင္ေပ။ 

   ကိုယ္တြင္းအဆီသိုေလွာင္မွဳျဖစ္စဥ္ကိုအက်ဥ္းခ်ဳံ၍တင္ျပရမည္ဆိုပါကစုစု 

ေပါင္းစားသံုးလိကု္ေသာကယ္လိုရီႏွင့္အာဟာရထဲမွအဆီနွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မွအင္ဆူလင္ထြက္ရွိ 

မွဳပမာဏအေပၚအဓိကမူတည္သည္။ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏမ်ားေနခ်ိန္အဆီအာဟာရမ်ားကို 

စားသံုးပါကအဆီဆလဲ္မ်ားျဖစ္ေပၚေစရံုသာမကရွိျပီးသားအဆီဆလဲ္နံရံမ်ားလည္းပုိမုိထူထႀဲကီးထြား 

လာေပမည္။အကယ္၍သႀကားမ်ား၊ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားႏွင့္အဆီမ်ားကိုသာစားမိပါကအခ်ိန္တို 

အတြင္းအဆီမ်ားစြာသိုေလွာင္မိသြားမည္ျဖစ္သည္။ 

   အင္ဆူလင္+အဆီအာဟာရ=ခႏၶာကိုယ္အဆီတက္ျခင္း 

   ထိုအတိုင္းအခ်ိန္ႀကာရွည္သြားပါကအင္ဆူလင္သည္အဆီဆလဲ္မ်ားေလာင္ 

ကြ် မ္းျခင္းမွအကာအကြယ္ေပးျပီးရွိျပီးသားအဆီဆလဲ္မ်ားကိုလည္းပုိမုိႀကီးထြားလာေစကာအဆီသည္ 

ခႏၶာကိုယ္အတြင္းတြင္စဲြျမဲစြာေနရာယူလာမည္ျဖစ္သည္။ 

   အဆီအားလံုးသည္မတူညီႀကပါ။ 

   မတူညီေသာအဆီအာဟာရမ်ားသည္ခႏၶာကုိယ္အတြင္းတြင္မတူညီေသာစြမ္း 

ေဆာင္ရည္မ်ားျဖင့္လည္ပါတ္ေနသည္။ျပည့္၀ဆီမ်ားသည္အခန္းအပူခ်ိန္တြင္ခဲေနျပီး၊မျပည့္၀ေသာအ

ဆီမ်ားသည္အရည္မ်ားအျဖစ္တည္ရွိေနတတ္သည္။ျပည့္၀ဆီမ်ားသည္အမဲသား၊ႀကက္သား၊အစရွိ 

ေသာတိရိစာၦန္မ်ားမွရရွိျပီးသာမာန္ထက္ပုိစားမိပါကက်န္းမာေရးကိုထိခုိက္ေစျပီးအလြန္အက်ဴးစားမိပါ 

ကေသြးေႀကာေရာဂါမ်ားႏွင့္ႏွလံုးေရာဂါမ်ားျဖစ္ေစနုိင္ပါသည္။ျပည့္၀ဆီမ်ားအစဥ္အျမဲစားသံုးပါကေသြး 
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ေႀကာနံရံမ်ားကိုထူထေဲစျပီးေသြးမ်ားကိုျပစ္ခဲလာေစသည္။ေသြးေႀကာက်ဥ္းက်ဥ္း၊ေသြးကျပစ္ျပစ္ႏွင့္စီး

ဆင္းရန္မလြယ္ကူေသာအခါႏွလံုးကပုိ၍ျပင္းျပင္းထန္ထန္အားစုိက္ခုန္ရျပီးအခ်ိန္ႀကာလာပါကႏွလံုး 

ေရာဂါအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္လံုးပါးပါးသြားနုိင္ပါသည္။ 

   ကိုယ္တြင္းအဆီရုွေထာင့္မွႀကည့္ပါကလည္းျပည့္၀ဆီမ်ားသည္ႀကြက္သားတစ္ 

သွ်ဴးမ်ားကိုပ်က္ဆီးေစကာအဆီကိုပုိမုိျပီးသိုေလွာင္မိေစသည္။ျပည့္၀ဆီမ်ားသည္ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ား 

၏အျပင္ဖက္ဆံုးအလႊာငယ္ေလးမ်ားကိုပ်က္ဆီးေစျပီး၊လည္းေကာင္းတိ ု ့အတြင္းတြင္ဂလူးကိ ု ့စ္ကိုမ 

သိမ္းဆည္းနုိင္ေတာ့ဘအဲဆီဆလဲ္မ်ားဆီသိ ု ့ဦးတည္သြားေစသည္။ထိုသိ ု ့မဟုတ္ပါကေသြးထတဲြင္ရွိ 

ေနတတ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္လည္းအင္ဆူလင္ပုိထြက္ကာအဆီတက္လာျခင္းျဖစ္သည္။ 

   ျပည့္၀ဆီမ်ားစားသံုးျခင္းကအထက္ပါအတိုင္းႀကြက္သားဆလဲ္မ်ား၏ဂလူး 

ကိ ု ့စ္စုပ္ယူနုိင္မွဳကိုပ်က္စီးေစနုိင္သလိုေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကလည္းဖ်က္ဆီးပစ္နုိင္ပါသည္။ 

1-စိတ္ဖိစီးမွဳမ်ား    2-ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္ျခင္း 

3-အရက္     4-အမွ်င္မပါေသာအစားအစာမ်ား 

5-သႀကား(အခ်ိဳ)မ်ားေသာအစားမ်ား  6-ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း 

7-သႀကားမ်ားမ်ားသံုးျခင္း   8-ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏမ်ားလြန္းျခင္း 

 

   အကယ္၍ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားကဂလူးကိ ု ့စ္လက္ခံနုိင္စြမ္းနည္းပါးလာပါ 

က၊ခႏၶာကိုယ္ကအင္ဆူလင္မ်ားနုိင္သမ်ွမ်ားမ်ားထုတ္ျပီးအတင္းအႀကပ္ႀကြက္သားမ်ားအတြင္း 

ဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားသိုေလွာင္ရန္ႀကိဳးပမ္းလာေပလိမ့္မည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားမွဂလူးကိ ု ့စ္ 

လက္ခံနုိင္စြမ္းနည္းပါးလာပါကပုိမုိထြက္ရွိေသာအင္ဆူလင္ကအဆီကိုပုိတက္လာေစမည္ျဖစ္သည္။ 

  



   နုိင္ဦးနုိင္ဦးနုိင္ဦး---111111999   စုစည္းတင္ျပေသာစုစည္းတင္ျပေသာစုစည္းတင္ျပေသာ    သိပၸံနည္းက်အဆီခ်နည္းမ်ားသိပၸံနည္းက်အဆီခ်နည္းမ်ားသိပၸံနည္းက်အဆီခ်နည္းမ်ား   

43 | P a g e  
www.myanmarfitness.com                                                  http://muscleprofessor.blogspot.com/ 

           ပုံမွန္ဂလူးကိ ့ုစ္မ်ားကိုဂလိုက္ကိုဂ်င္္အျဖစ္ေျပာင္းလပုံဲအဆင့္ဆင့္ 

ပုံ error ျဖစ္သြားသည္။ 

ပုံတြင္ျပထားသည့္အတိုင္းအင္ဆူလင္ကိုႀကြက္သားဆလဲ္ေရာ၊အဆီဆလဲ္မ်ား 

ကပါလက္ခံနုိင္ႀကသည္။ႀကြက္သားမ်ားကလက္ခံနုိင္စြမ္းေလ်ာ့က်ခ်ိန္တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားစား 

ျခင္း၊ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္ျခင္းနွင့္ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏမ်ားလြန္းျခင္းတု ိ ့ကမည္မွ်ပင္ကာဗုိဟိုက္ဒ 

ရိတ္မ်ားေလ်ာ့စားေစကာမူမုခ်အဆီတက္မည္ျဖစ္သည္။ 

     ႀကြက္သားမ်ားကအင္ဆူလင္၏သတိၱကိုပယ္ဖ်က္နုိင္ပုံ 

   ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း၊သႀကားဓါတ္နည္းနည္းစားျခင္း၊ျပည့္၀ 

ဆီစားသံုးမွဳကိုတတ္နုိင္သမွ်ေလ်ာ့ခ်ျခင္း၊အမွ်င္မ်ားေသာအရြက္မ်ားႏွင့္အဆီမပါေသာပရုိတိန္းမ်ားကို 

ျပည့္ျပည္၀၀လံုလံုေလာက္ေလာက္စားသံုးျခင္းစသည့္အခ်က္မ်ားကိုဂရုစုိက္လုိက္နာပါကဂလူကာဂြန္

ထြက္ရွိမွဳကိုထိန္းထားနုိင္ျပီးအင္ဆူလင္၏အဆီသိုေလွာင္နုိင္မွဳကိုေခ်ဖ်က္နုိင္မည္ျဖစ္သည္။ကာယ 

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းကကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမွဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျပီး၊ပုိ၍ျပင္းျပင္း 

ထန္ထန္ေလ့က်င့္ပါကႀကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္အင္ဆူလင္ကိုပုိ၍လက္ခံနုိင္စြမ္းရွိလာျပီး၊အဆီအျဖစ္

သိုေလွာင္နုိင္စြမ္းနည္းပါးသြားမည္ျဖစ္သည္။ထိုအခါအင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳနည္းပါးသြားသည္။အကယ္၍ 

မ်ားမ်ားထြက္ပါကလည္းႀကြက္သားမ်ားကထိန္းခ်ဳပ္သြားနုိင္မည္ျဖစ္သည္။   

အမွ်င္ဓါတ္၊ငါးႏွင့္ခရုိမီယမ္ 

   ကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏အက်ိဳးေက်းဇူးေႀကာင့္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားႀကီးထြား 

လာေလေလ၊ထိုႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားအတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားကိုဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္ပုိမုိသိုေလွာင္နုိင္ 

စြမ္းရွိလာျပီး၊အင္ဆူလင္မ်ားမ်ားထုတ္လႊတ္ျခင္းကိုအဟန္ ့အတားျဖစ္ေစျပီး၊အဆီသိုေလွာင္မွဳေလ်ာ ့

သြားေႀကာင္းကိတုင္ျပခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။ 
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   ျပည့္၀ဆီမ်ားေႀကာင့္ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားပ်က္စီးျခင္းကိုအကာအကြယ္ေပးနုိင္ 

ေသာဓါတ္ျဖစ္သည့္အိုမီဂါ-3ကိုပင္လယ္ငါးမ်ား၏အဆီမွရနုိင္သည္။အိုမီဂါ-3သည္ျပည့္၀ဆီမ်ားကိုႀကာ 

ရွည္စြာစားသံုးျခင္းေႀကာင့္ရလာေသာဆိုးက်ိဳးမ်ားျဖစ္သည့္ေသြးေႀကာက်ဥ္းေရာဂါမ်ားႏွင့္ႏွလံုးေရာဂါ 

မ်ားကိုျပည့္အ၀အကာအကြယ္ေပးနုိင္သည္။ယေန ့ေခတ္လူအမ်ားသည္ျပည့္၀ဆီမ်ားပါေသာအာဟာ 

ရမ်ားကိုလြန္ကဲစြာစားသံုးလာႀကေသာ္လည္းအိုမီဂါ-3ကိုေတာ့စားသံုးမွဳနည္းေနဆပဲင္ျဖစ္သည္။ျပည့္၀ 

ဆီမ်ားကေသြးကိုျပစ္ေစျခင္း၊ကင္ဆာျဖစ္နုိင္ေခ်မ်ားျခင္း၊စေသာဆိုးက်ိဳးမ်ားကိုျဖစ္ေစျပီး၊အိုမီဂါ-3က 

ေတာ့ေသြးကိုက်ေဲစျခင္း၊ကင္ဆာျဖစ္နုိင္ေခ်ကိုနည္းပါးေစျခင္းစေသာအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကိုျဖစ္ေစနုိင္ 

ပါသည္။အိုမီဂါ-3မ်ားမ်ားစားသံုးေသာအက္စကီးမုိးမ်ားသည္ျပည့္၀ဆီမ်ားမ်ားစားေသာဥေရာပသား 

မ်ားႏွင့္အေမရိကန္မ်ားထက္ပုိ၍အသက္ရွည္က်န္းမာတတ္ႀကသည့္ကသက္ေသျဖစ္သည္။ 

   အိုမီဂါ-3မ်ားသည္ကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကဲ့သု ိ ့ပင္အဆီက်ေစသည္။အိုမီဂါ-

3ပါ၀င္ေသာငါးမ်ားမွာေဆာ္လမြန္ငါး၊ဆာဒင္းငါးကဲ့သို ့ေသာငါးမ်ားျဖစ္သည္။ထိုကဲ့သိ ု ့ေသာငါးမ်ားကို 

ေျခာက္ေအာင္စေလာက္စားျခင္းသည္ေငြကုန္ေႀကးက်သိပ္မမ်ားေသာ္လည္းအိုမီဂါ-3 ၊ရွစ္ဂရမ္ 

ေလာက္ရေစသည္။ငါးမႀကိဳက္ပါကအိုမီဂါ-3ဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားပါ၀င္ေသာျဖည့္စြက္ေဆးလံုးမ်ားကို 

ေန ့စဥ္မီွ၀ဲသင့္ပါသည္။သိ ု ့မဟုတ္ပါကအထက္ပါကငါးမ်ားကိုတစ္ပါတ္လ်င္4-5ႀကိမ္စားသံုးသင့္ပါ 

သည္။ 

   အမွ်င္မ်ားေသာအရြက္မ်ားသည္ရုိးရုိးႏွင့္ရုွပ္ေထြးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွစ္ 

မ်ိဳးစလံုး၏ေက်ညက္နုိင္မွဳႏွဳန္းကိုေႏွးေကြးေစျပီး၊အစာေခ်ႏွဳန္းေႏွးေကြးသြားေသာအခါ၊ေသြးထသဲိ ု ့ 

ဂလူးကိ ု ့စ္ေပ်ာ၀္င္မွဳေႏွးေကြးျပီး၊အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳလည္းေလ်ာ့က်သြားသည္။ေသြးထတဲြင္အင္ဆူ 

လင္ပမာဏေလ်ာ့က်သြားလ်င္အဆီေလာင္ကြ် မ္းရန္အေျခအေနေကာင္းျဖစ္လာသည္။ႀကြက္သားမ်ား 

၏အင္ဆူလင္လက္ခံနုိင္စြမ္းျမင့္ျခင္းကလည္း၊ေသြးထတဲြင္ရွိသမွ်ေသာဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားကိုဂလိုက္ကိုဂ်င္ 
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အျဖစ္သိုေလွာင္ျပီး၊အဆီဆလဲ္မ်ားတြင္သိုေလွာင္ျခင္းမွကာကြယ္ေပးနုိင္သည္။ခရုိမီယမ္ကိုအခ်ိဳ ့က 

အဆီခ်ရာတြင္အသံုး၀င္ေႀကာင္းတင္ျပျပီး၊အခ်ိဳ ့ကလည္းထိုအခ်က္ကိုျငင္းဆန္ႀကသည္။ေနာက္ဆံုး 

ေလ့လာေတြ ့ရွိခ်က္မ်ားအရ၊ခရုိမီယမ္ျဖည့္စြက္ေဆးမ်ားကိုတစ္ေန ့လ်င္ 200-300 mcgအသံုးျပဳပါက 

အဆီခ်ေရးတြင္အေထာက္အကူျပဳနုိင္ေႀကာင္းသိရသည္။သိ ု ့ေသာ္ထိုအခ်ိန္တြင္အိုမီဂါသရီးႏွင့္အမွ်င္ 

ဓါတ္မ်ားေသာအရြက္မ်ားကိုလည္းစားသံုးရမည့္အျပင္အဆီမ်ား၊သႀကားမ်ား၊ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

မ်းကိုလည္းလံုး၀ေရွာင္ရွားရမည္ျဖစ္သည္။   

အခန္း(4) 

   တစ္ေန ့တာလုိအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏ 
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   လံုး၀အနားရေသာအေနအထားတြင္လူတစ္ေယာက္၏တစ္ေန ့တာအတြက္ 

အနိမ့္ဆံုးကယ္လိုရီလိုအပ္ခ်က္မွာထိုသ ူ ့ခႏၶာကိုယ္တြင္းရွိအဆီမပါႀကြက္သားစစ္စစ္ကိုယ္အေလး 

ခ်ိန္၏ဆယ္ဆျဖစ္သည္။ဥပမာ၊ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေပါင္150၊ရွိသူတစ္ေယာက္သည္ကိုယ္တြင္းအဆီ 

15%ရွိသည္ဆိုပါကထိုသူ၏ႀကြက္သားစစ္စစ္ထုထည္မွာ127.5 သိ ့ုမဟုတ1္28 ေပါင္ျဖစ္သည္။ 

တြက္ခ်က္ပုံမွာ-ကိုယ္အေလးခ်ိန္-150ေပါင္   အဆ1ီ5% 

150 ×.15 =22.5ေပါင္(အဆီေလးခ်ိန္) 

ထိ ု ့ေႀကာင့္- 

150-22.5  = 127.5 ေပါင္(ႀကြက္သားအေလးခ်ိန္) 

ထိ ု ့ေႀကာင့္ထိုသူတစ္ေန ့ ကိုအနည္းဆံုးကယ္လိုရီ 1270-ကယ္လိုရီလိုအပ္မည္ျဖစ္သည္။ဤကယ္ 

လိုရီပမာဏသည္၊ထိုသူ၏အေျခခံဇီ၀ျဖစ္စဥ္ Basal Metabolism –BM အတြက္မရွိမျဖစ္ 

လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီျဖစ္သည္။အကယ္၍ထိုသူသည္ထိုပမာဏထက္ေလ်ာ့စားပါကအသက္အႏၱ 

ရာယ္ပင္ရွိနုိင္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ႀကြက္သားပမာဏမ်ားေလေလ၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္ေလေလ 

ျဖစ္ကာကယ္လိုရီလိုအပ္မွဳမ်ားလာေလေလျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္BM လိုအပ္ခ်က္ထက္ေလ်ာ့ျပီးစား 

သံုးပါကခႏၶာကိုယ္အေနႏွင့္မိမိႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစလိုက္သည္။ထိုအခါမွသာကယ္ 

လိုရီနည္းနည္းႏွင့္အဆင္ေျပနုိင္ေတာ့သည္။အဆီခ်လိုသူမ်ားအမ်ားဆံုးမွားတတ္ႀကသည္မွာဤအမွား 

ပင္ျဖစ္သည္။အဆီခ်လိုေဇာႏွင့္ကယ္လိုရီအလြန္အကြ် ံေလ်ာ့စားျခင္းေႀကာင့္ေနာက္ဆံုးတြင္ကိုယ္တြင္း 

ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားျပီး၊အဆီလံုး၀မက်ဘအဲငတ္ခံရျခင္းသာအဖတ္တင္က်န္ခ့ဲသည္။ 

   ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားေလာင္ကြ် မ္းျခင္းေႀကာင့္ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားျခင္းက 

လည္း၊ႀကြက္သားမ်ားအတြင္ဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားလက္ခံနုိင္စြမ္းေလ်ာ့က်သြားေစျပီး၊အင္ဆူလင္မ်ားပုိ၍ 

အားေကာင္းစြာထြက္လာေပမည္။ခႏၶာကိုယ္ကထိုအေျခအေနကိုလက္ခံနုိင္စြမ္းရွိလာျပီး၊အဆီလံုး၀ 
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မက်ေတာ့ခ်ိန္တြင္ lipoprotein lipase (LPL)မ်ားကကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ 

ရန္ႀကိဳးပမ္းလာေတာ့မည္ျဖစ္သည္။ 

    လွဳပ္လွဳပ္ရွားရွားေနသူမ်ားအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏ 

   တစ္ေန ့တာအေျခခံဇီ၀ျဖစ္စဥ္BMအတြက္လိုအပ္ေသာအနိမ့္ဆံုးကယ္လိုရီ 

ပမာဏကိုသိရွိျပီးေနာက္၊မိမိ၏တစ္ေန ့တာလွဳပ္ရွားမွဳမ်ားအေပၚမူတည္ျပီးကယ္လိုရီကိုထပ္ျဖည့္သြား 

ရမည္ျဖစ္သည္။အထက္တြင္ဥပမာတင္ျပခ့ဲျပီးေသာကိုယ္အေလးခ်ိန္ေပါင္ 150၊ရွိသူတြင္၊ႀကြက္သားထု 

ထည္ 127ေပါင္ရွိျပီး၊အဆ ီ22.5ေပါင္ရွိေသာေႀကာင့္ထိုသူ၏BMမွာ 1270-ကယ္လိုရီျဖစ္သည္။ထပ္ 

တိုးရမည့္ကယ္လိုရီပမာဏမွာ၊ေန ့စဥ္လွဳပ္ရွားရမွဳ၊အလုပ္၊ေလ့က်င့္ခန္းစသည္တိ ု ့အေပၚမူတည္ျပီး 

ေအာက္ပါအတိုင္းတြက္ခ်က္နုိင္သည္။ 

 

အလြန္အက်ဴးလွဳပ္ရွားရသူမ်ား     BM ×1  + BM 

အလြန္လွဳပ္ရွားရသူမ်ား     BM ×.7 + BM 

သာမန္လွဳပ္ရွားရသူမ်ား     BM ×.4 + BM 

လွဳပ္ရွားမွဳနည္းသူမ်ား      BM ×.2 + BM 

 

   ဥပမာ-တြက္ခ်က္ပုံ-အလြန္အက်ဴးလွဳပ္ရွားရပါက၊ 

BM ×1 + BM 

1270  ×1 +1270  =2540 ကယ္လိုရီ 

 

သာမန္လွဳပ္ရွားရပါက- BM  ×.4  + BM 
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   1270  ×.4  +1270  =1778 ကယ္လိုရီ 

 

   လွဳပ္ရွားရမွဳမ်ားကိုေအာက္ပါအတိုင္းခြဲျခားသတ္မွတ္နုိင္သည္။ 

 

အလြန္အက်ဴးလွဳပ္ရွားရသူမ်ား  -တစ္ပါတ္လ်င္ငါးရက္ထက္မနည္းအလုပ္ႀကမ္းမ်ားျဖစ္ေသာ 

     ေဆာက္လုပ္ေရး၀န္ထမ္းမ်ား၊ကုန္တင္ကုန္ခ်၀န္ထမ္းမ်ား၊ 

     စသည့္အလုပ္ႀကမ္းမ်ား။ 

အလြန္လွဳပ္ရွားရသူမ်ား  -တစ္ပါတ္လ်င္သံုးႀကိမ္ေလာက္အလုပ္ႀကမ္းသိ ု ့မဟုတ္ေလ့ 

     က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္သူမ်ား။ 

သာမန္လွဳပ္ရွားရသူမ်ား  -ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္ေသာ္လည္းလွဳပ္လွဳပ္ရွားရွားသြားလာ 

     ေနရေသာ၀န္ထမ္းမ်ား။ 

လွဳပ္ရွားမွဳနည္းသူမ်ား   -သူေဌးမ်ား၊ထိုင္၍အလုပ္လုပ္ရသူမ်ား၊ဥပမာ-ဘဏ္စာေရး၊ 

     ကြန္ပ်ဴတာစာစီစာရုိက္။ 

 

   အဆီခ်ရာတြင္ႀကြက္သားထုထည္သည္အလြန္အေရးပါေသာအခ်က္ျဖစ္သည္။ 

ဥပမာ၊ႀကြက္သားစစ္စစ္ပမာဏ 127-ေပါင္ရွိသူကအေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျပီးတစ္ႏွစ္အ 

ႀကာ၊ႀကြက္သားထုထည္ 137-ေပါင္ရွိလာပါက၊ရလာဒ္မ်ားစြာကြာျခားသြားပါသည္။ႀကြက္သားထုထည္ 

သည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစျပီး၊ကယ္လိုရီမ်ားကိုပုိမိုေလာင္ကြ် မ္းေစပါသည္။ထိုအခါ BM 

မ်ားလာျပီး၊ကယ္လိုရီလည္းလိုအပ္မွဳမ်ားလာကာပုိ၍အသံုးျပဳလာရနုိင္ပါသည္။ႀကြက္သားထုထည္10 

ေပါင္တက္လာျခင္းက၊တစ္ေန ့ကိုမိနစ္ 30၊ေလာက္လမ္းေလ်ာက္သည့္ပမာဏခန္ ့အပုိကယ္လိုရီမ်ား 
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ကိုေလာင္ကြ် မ္းေစပါသည္။ 

             

ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္၊ပရုိတိန္းႏွင့္အဆီမ်ားအေႀကာင္း 

   အဆီခ်လိုသူတစ္ေယာက္သည္တစ္ေန ့တာကယ္လိုရိလိုအပ္မွဳကိုအတိအက် 

သိရွိျပီးေနာက္၊ထိုလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုျဖည့္တင္းရန္၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္၊ပရုိတိန္းနွင့္အဆ ီ

မ်ားမွ၊ကယ္လိုရီမည္မ်ွစီအသံုးျပဳရမည္ကိုသေဘာေပါက္ရေပမည္။ 

   အဆီကယ္လိုရီအေႀကာင္းတင္ျပရမည္ဆိုလ်င္၊အဆီမ်ားမ်ားစားသံုးျခင္းကို၊ 

ေရွာင္ႀကဥ္ရန္အတြက္၊ေထာပါတ္၊ေဆာ့စ္မ်ိဳးစုံႏွင့္အဆီမ်ိဳးစုံေရာစပ္ေႀကာ္ေလွာ္ထားေသာစားေသာက ္

ဆိုင္မ်ားမွဟင္းလ်ာမ်ား၊ပီဇာမ်ား၊အဆီမ်ားမ်ားပါေသာအသားမ်ားႏွင့္အႏွစ္မ်ားကိုဂရုျပဳေရွာင္ႀကဥ္ 

ရမည္။အဆီခ်ရာတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္းကအထူးေကာင္းမြန္ေသာ္လည္း၊အ 

လြန္အမင္းမ၀သူမ်ား၊လွဳပ္လွဳပ္ရွားရွားေနရသူမ်ား၊ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္သူမ်ား၊အထူးသျဖင့္အေလး 

ျဖင့္ေလ့က်င့္သူမ်ား၊အတြက္အဆီနည္းနည္းစားျခင္းကပုိ၍ေကာင္းသည္။အဆီနည္းနည္းသာစားျခင္း 

သည္ကယ္လိုရီနည္းနည္းသာသံုးျခင္းျဖစ္ေသာေႀကာင့္ထိုအခ်ိန္တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုပုံမွန္စားသင့္ 

ပါသည္။ 

   အဆ ီ +ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ =ခႏၶာကိုယ္အဆီတက္ျခင္း 

   အဆီနည္းနည္း +ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ =ခႏၶာကိုယ္အဆီနည္းနည္းႏွင့္ 

         ကယ္လိုရီထိန္းခ်ဳပ္နုိင္ျခင္း 

 

   အဆီနည္းနည္းစားရန္အႀကံျပဳရာတြင္၊အေႀကာ္အေလွာ္မ်ား၊ေထာပါတ္မ်ား၊ 

ဆီမ်ားကိုအထူးေရွာင္ႀကဥ္ရမည္ျဖစ္ျပီး၊အဆီမ်ားေသာအသားဓါတ္၊မ်ားျဖစ္သည့္ႀကက္အေရခံြ၊ 
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ႀကက္ေျခေထာက္၊အဆီမ်ားေသာအမဲသား၊ႏွင့္၀က္သားတိ ု ့ကိုလည္းေရွာင္ႀကဥ္ရမည္။အဆီနည္းနည္း 

ကယ္လိုရီနည္းနည္းသာပါေသာပရုိတိန္းမ်ားမွာ-   

   -ႀကက္ရင္အုပ္ 

   -ငါး 

   -ႀကက္ဥအကာ 

   -အဆီမပါေသာခ်ီစ္မ်ား 

   -ပရုိတိန္းေပါင္ဒါတိ ု ့ျဖစ္သည္။ 

   အဆီနည္းနည္းစားသံုးေစျခင္းမွာ၊တစ္ေန ့တာစုစုေပါင္းလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီ 

စုစုေပါင္း၏ 15%ကိုသာစားသံုးေစလိုျခင္းျဖစ္သည္။ဥပမာ-ႀကြက္သားပမာဏ၊137-ေပါင္ရွိသူ၏ 

တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာ BM မွာ1370ကယ္လိုရီျဖစ္ျပီးလည္းေကာင္းသည္ပုံမွန္လွဳပ္ရွားမွဳရွိသူဆိုပါ 

ကတစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 1370-ကယ္လိုရီမွ 1524-ကယ္လိုရီလိုအပ္မည္ျဖစ္သည္။ထိုကယ္လိုရီပမာ 

ဏ၏15%ကိုအဆီမွရယူရမည္ျဖစ္သည္။တြက္ခ်က္ပုံမွာ- 

1524 × .15 =228 ကယ္လိုရီျဖစ္သည္။ 

   တစ္ေန ့တာအဆီကယ္လိုရီလိုအပ္မွဳကိုသိျပီးေနာက၊္တစ္ေန ့တာအတြက္လို 

အပ္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္ပရုိတိန္းလိုအပ္မွဳပမာဏကိုသိရန္လိုအပ္ေသာေႀကာင့္- 

1524  - 228 =1296 ကယ္လိုရီ 

     ပရုိတိန္းလုိအပ္ခ်က္ 

   ပရုိတိန္းလိုအပ္ခ်က္သည္ခႏၶာကိုယ္တြင္းမွႀကြက္သားပမာဏအေပၚမူတည္ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ႀကြက္သားပမာဏမ်ားေလေလ၊ပရုိတိန္းပုိ၍လိုအပ္ေလေလျဖစ္သည္။ႀကြက္သား 

တစ္ေပါင္လ်င္ပရုိတိန္းအနည္းဆံုးတစ္ဂရမ္ႏွဳန္းစားသံုးေသာကာယဗလအားကစားသမားမ်ားသည္ 
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ကမၻာေပၚတြင္အဆီအနည္းဆံုးေသာအားကစားသမားမ်ားျဖစ္ႀကသည္။အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္RDA 

မွထုတ္ျပန္ထားေသာတစ္ေန ့တာပရုိတိန္းလိ္အုပ္မွဳပုိေခတၱေမ ့ထားလိုက္ပါ။အဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ 

ပရုိတိန္းသည္အင္ဆူလင္ပမာဏကိုက်ေစနုိင္ေႀကာင္းတင္ျပခ့ဲျပီးသည္ကိုျပန္၍အမွတ္ရပါ။ထိ ု ့အျပင္ 

ကိုယ္တြင္းတြင္အင္ဆူလင္ပမာဏနည္းပါးလ်င္အစားစားလိုစိတ္ေလ်ာ့က်ေနေစေႀကာင္းကိုဤစာအုပ္ 

၏အေရွ ့အခန္းမ်ားတြင္အေထာက္အထားမ်ားႏွင့္တင္ျပခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။ 

   ခႏၶာကိုယ္တြင္ႀကြက္သားပမာဏ 137ေပါင္ရွိသူသည္တစ္ေန ့ကိုအနည္းဆံုး 

ပရုိတိန္း၊ 137-ဂရမ္လိုအပ္မည္ျဖစ္သည္။ 

   ပရုိတိန္းတစ္ဂရမ္ =4-ကယ္လိုရီ 

   ထိ ု ့အျပင္ပရုိတိန္းသည္အဆီႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တိ ု ့ကဲ့သိ ု ့ခႏၶာကိုယ္အတြင္း 

တြင္အဆီအျဖစ္မသိုေလွာင္နုိင္ပါ။ထိ ု ့ေႀကာင့္ပရုိတိန္းကိုေန ့စဥ္စားသံုးရန္လိုအပ္ျပီး၊ထိုအာဟာရ 

၏အကူအညီျဖင့္ကိုယ္တြင္းတြင္အင္ဆူလင္ပမာဏကိုက်ေစေသာဂလူကာဂြန္ဟိုမုန္းသည္အဆ ီ

မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းပစ္မည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္တစ္ေန ့တာစားသံုးေသာပရုိတိန္းကိုေလးနပ္ေလာက္ 

ခဲြစားပါ။ 

137ဂရမ္ / 4နပ္ =34ဂရမ္ (တစ္နပ္ကိုစားရမည့္ပရုိတိန္းပမာဏ) 

137ဂရမ္  ×  4 =548 ကယ္လိုရီ(စုစုေပါင္းပရုိတိန္းလိုအပ္သည္ပမာဏ) 

 

ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီမပါေသာက်န္ရွိကယ္လိုရီ 1296 မွပရုိတိန္းကယ္လိုရီ 548 ကိုႏွဳတ္ပါကက်န္ရွိေသာ 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏ 748 ကယ္လိုရီကိုရမည္ျဖစ္သည္။ 

 

     ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လိုအပ္ခ်က္ 
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   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တစ္ဂရမ္ =4-ကယ္လိုရီ 

   က်န္ရွိေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 748 ကယ္လိုရီကိုတစ္ဂရမ္လ်င္ေလးကယ္လိုရီ 

ရွိေသာေႀကာင့္ 4 ျဖင့္စားပါက၊ 187-ဂရမ္ရမည္ျဖစ္သည္။ထိုပမာဏသည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တစ္ေန ့ 

တာစားသံုးရမည့္ပမာဏျဖစ္ေသာေႀကာင့္လည္းေကာင္းကိုေလးနပ္တြင္ခဲြစားပါက၊တစ္နပ္လ်င္ကာဗုိ 

ဟိုက္ဒရိတ္ 44-ဂရမ္စီပါ၀င္ေအာင္စားသံုးရမည္ျဖစ္သည္။ 

                                        

     အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးခြန္းမ်ား 

ေမး။  ။ကြ် န္ေတာ္အဆီအျမန္ဆံုးက်ခ်င္ပါတယ္။အဒဲါေႀကာင့္တစ္ပါတ္ကိုအမ်ားဆံုးဘယ္ 

ေလာက္အထိက်ဖုိ ့ေမွ်ာ္လင့္နုိင္ပါသလဲ? 

ေျဖ။  ။အဆီခ်ဖုိ ့အရမ္းေလာမႀကီးပါႏွင့္။သင့္အေနႏွင့္တစ္ပါတ္ကိုအနည္းဆံုးေပါင္၀က္မွအ 

  မ်ားဆံုးႏွစ္ေပါင္အထိက်နုိင္ပါတယ္။အကယ္၍တစ္ပါတ္ကိုေပါင္၀က(္0.5ေပါင္)သာက် 

  ပါကလည္းေက်နပ္ပါ။အဒဲါကသင့္ရဲ ့ေနထုိင္စားေသာက္မွဳပုံစံမွန္ကန္တယ္ဆိုတာကိုျပ 

  ေနတာပါပဲ။အဒီဲအေျခအေနကိုေလာဘႀကီးျပီး၊တစ္ပါတ္ကိုတစ္ေပါင္ေလာက္က်ခ်င္ 
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  ေဇာနဲ ့ကယ္လိုရီေတြအမ်ားႀကီးရုတ္တရက္ေလ်ာ့ခ်လိုက္ပါကအစပုိင္းတြင္တစ္ပါတ္ 

  ကိုႏွစ္ေပါင္ထက္မနည္းက်သြားနုိင္ပါတယ္။ေနာက္ပုိင္းမွာထူးျခားမွာမဟုတ္ေတာ့ပါဘူး 

  ေယဘူယ်အားျဖင့္သင့္အေနႏွင့္အဆီ10-15 ေပါင္ခ်လိုပါကတစ္ပါတ္ကိုတစ္ေပါင္သာ 

  က်ရန္ႀကိဳးစားပါ။16ေပါင္မွ30ေပါင္အတြင္းေလ်ာ့ခ်လိုပါကတစ္ပါတ္ကိုနွစ္ေပါင္သာက် 

  ရန္ႀကိဳးစားပါ။အကယ္၍ေပါင္သံုးဆယ္ေက်ာ္ခ်ရမည္ဆိုပါက၊ပထမေလးပါတ္ေလာက္ 

  အတြင္းတစ္ပါတ္ကိုသံုးေပါင္ေလာက္က်နုိင္ျပီး၊ေနာက္ပုိင္းတြင္ေတာ့ႏွစ္ေပါင္နီးပါးကို 

  ႀကိဳးစားခ်ရမည္ျဖစ္သည္။ 

ေမး။  ။အကယ္၍အထက္မွာတင္ျပခ့ဲတဲ့ပမာဏထက္ပုိျပီးက်သြားရင္ဘာျဖစ္နုိင္ပါသလဲ? 

ေျဖ။  ။အကယ္၍အထက္ပါပမာဏထက္ပုိျပီးက်သြားသည္ဆိုလ်င္ေတာ့ျဖစ္နုိင္တာကေတာ့ 

  သင္ဟာအဆီေတြအျပင္ႀကြက္သားအမွ်င္ေတြပါေလာင္ကြ် မ္းသြားတာပါ။အကယ္၍ 

  သင္ဟာကိုယ္အေလးခ်ိန္အလြန္အမင္းက်သြားပါကကယ္လိုရီေတြအမ်ားႀကီး၊ရုတ္တ 

  ရက္ေလ်ာ့ခ်လိုက္လိ ု ့ပါပဲ။ရလာဒ္အေနႏွင့္ကေတာ့ဇီ၀ျဖစ္စဥ္၊ေႏွးေကြးသြားျပီး၊အဆီ 

  က်ဖုိ ့ခက္ခဲသြားတတ္ပါတယ္။ထိ ု ့အျပင္အဆီဆလဲ္ေတြကိုအကာအကြယ္ေပးမဲ့Lipo 

  Protein lipase LPL အင္ဇုိင္းေတြထြက္လာျပီး၊အဆီပုိမုိသိုေလွာင္ရန္ႀကိဳးစားပါေတာ့ 

  တယ္။အဆီခ်ေတာ့မည္ဆိုလ်င္အလယ္လမ္းစဥ္ကအေကာင္းဆံုးပါ။ 

ေမး။  ။ေလ့က်င့္ခန္းမလုပ္ဘအဲဆီက်နုိင္ပါသလား? 

ေျဖ။  ။ဟုတ္ကဲ့အာဟာရကိုအထူးဂရုျပဳရင္ေတာ့ေလ့က်င့္ခန္းမလုပ္ဘအဲဆီက်နုိင္ပါတယ္။ 

  အဆီတက္တာကလည္းစားေသာက္တဲ့အာဟာရေႀကာင့္ပါပဲ။အာဟာရကိုဂရုမစုိက္ဘဲ 

  ေလ့က်င့္ခန္းခ်ည္းပဲျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္ေနတဲ့သန္းႏွင့္ခ်ီေသာလူမ်ားဟာအဆီမ 

  က်နုိင္ႀကတာပါ။ကယ္လိုရီအလြန္အက်ဴးအသံုးျပဳျခင္းမွေရွာင္ႀကဥ္ျခင္းႏွင့္အင္ဆူလင္ 
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  ပမာဏကိုေလ်ာ့နည္းေစျခင္းႏွင့္ျပည့္၀ဆီမ်ားကိုေရွာင္ႀကဥ္ျခင္းစေသာအခ်က္သံုးခ်က္ 

  ကိုဂရုစုိက္ပါက၊ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္ဘဲသင့္ကိုသြယ္လ်လွပေစနုိင္ပါတယ္။ 

ေမး။  ။အေစာပုိင္းတြင္တင္ျပခ့ဲေသာဥပမာတြက္ခ်က္ပုံအရ၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္187ဂရမ္၊ 

  ပရုိတိန္း 137-ဂရမ္စားသံုးရာတြင္ပရုိတိန္းနွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တိ ု ့သည္တစ္ဂရမ္ 

  လ်င္4-ကယ္လိုရီအညီအမ်ွရွိေသာေႀကာင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 250-ဂရမ္စားျပီး၊ 

  ပရုိတိန္း 74-ဂရမ္စားလ်င္ေရာျဖစ္နိင္ပါသလား? 

ေျဖ။  ။ကိုယ္တြင္းအဆီေလ်ာ့ခ်ရာမွာ၊ေန ့စဥ္ကယ္လိုရီလိုအပ္ခ်က္ပမာဏကိုျဖည့္ဆည္း 

  ရန္အေရးပါေသာ္လည္း၊ထိုကယ္လိုရီပမာဏကိုရေအာင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမ်ား 

  စားျပီး၊ပရုိတိန္းနည္းနည္းသာစားျခင္းသည္၊ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ကိုမ်ားမ်ားႀကြ 

  ေစသျဖင့္၊ထိုစားေသာက္မွဳပုံစံသည္မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ထို ့အျပင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ခ်ည္း 

  ပဲစားပါကကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳမ်ားလာျပီး၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္ပရုိတိန္းကိ ု

  ေရာစားပါက၊ဂလူကာဂြန္၏အစြမ္းေႀကာင့္အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳေလ်ာ့က်သြားျပီး၊ 

  အဆီတက္နုိင္ေခ်နည္းပါးသြားသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္သင္ေမးေသာပုံစံအတိုင္းကာဗုိဟိုက္ 

  ဒရိတ္မ်ားမ်ားစားပါကအဆီမုခ်ဧကန္တက္လာမည္ျဖစ္သည္။ 

 

     အာဟာရထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းျဖင့္အဆီခ်ျခင္း 

   တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီလိုအပ္ခ်ကမ္်ားအေႀကာင္းကိုတင္ျပျပီး 

ေနာက္ယခုအခါကယ္လိုရီပမာဏႏွင့္ပါတ္သက္ျပီးအဆီဆလဲ္မ်ား၏တံ ု ့ျပန္ေဆာင္ရြက္မွဳမ်ားကိုစု 

စည္းတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။ 

   1-ကယ္လိုရီမ်ားလြန္းေနပါက၊အဆီဆလဲ္မ်ားကပုိလ်ံေနေသာကယ္လိုရီမ်ား 
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ကိုအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္သိမ္းဆည္းထားႀကသည္။ 

   2-ရုတ္တရက္ကယ္လိုရီမ်ားမ်ားေလ်ာ့ခ်လုိက္ပါကအဆီဆလဲ္မ်ားသည္ဖက္ 

တီးအက္ဆစ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျခင္းမွတားဆီးလိုက္သည္။ 

   အထက္ပါအခ်က္ႏွစ္ခ်က္အရကယ္လိုရီမ်ားေလ်ာ့ခ်လိုက္ျခင္းေႀကာင့္ကို္ယ္ 

တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစေသာႀကြက္သားထုထည္ကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျပီး၊အဆီမက်နုိင္ဘအဲငတ္ခံရ 

ျခင္းသာအဖတ္တင္ေပေတာ့မည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီခ်ရာတြင္စနစ္က်ေသာနည္းလမ္းတစ္ခုမွာ၊အေစာ 

ပုိင္းတြင္တင္ျပခ့ဲျပီးေသာနည္းစနစ္မ်ားအတိုင္း၊တစ္ေန ့တာကယ္လိုရီလိုအပ္ခ်က္မ်ား(ပရုိတိန္း၊ကာဗုိ 

ဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီ)ကိုအတိအက်သတ္မွတ္ျပီးေနာက္၊ကိုယ္တြင္းမွအဆီထပ္မံသိုေလွာင္မွဳကိုထိန္း 

ခ်ဳပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ထိုသိ ု ့ထိန္းခ်ဳပ္နုိင္ျပီဆိုပါက၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုတျဖည္းျဖည္းျမန္ေစျပီး၊အဆီ 

ခ်ရမည္ျဖစ္သည္။ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္ေလေလအဆီခ်ႏွဳန္းျမန္လာေလေလပင္ျဖစ္သည္။ 

     အဆီထပ္မံသိုေလွာင္မွဳကိုထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း 

   အဆီခ်လိုသူမ်ားအမ်ားဆံုးမွားတတ္ႀကသည့္မဟာအမွားႀကီးမ်ားမွာ***ကန္ ့ 

သတ္ျခင္း၊ေလ်ာ့ခ်ျခင္း၊အငတ္ခံျခင္း၊ကယ္လိုရီျဖတ္ျခင္း***စေသာေ၀ါဟာရမ်ားအတိုင္း၊လိုက္နာျပဳ 

လုပ္ျခင္းျဖစ္သည္။ထိုေ၀ါဟာရအားလံုး၏အႏွစ္ခ်ဳပ္သည္ကယ္လိုရီမ်ားမ်ားေလ်ာ့ခ်ျခင္းျဖစ္သည္။ထို 

နည္းစနစ္အားလံုးသည္သိပ္အသံုးမ၀င္ေတာ့ေပ။ 

   အဆီခ်ရာတြင္ကယ္လိုရီေလ်ာ့ခ်ျခင္းက၊ေကာင္းမြန္ေသာ္လည္း၊နည္းနည္း 

ႏွင့္အလယ္အလတ္ေလ်ာ့ခ်ျခင္းကအေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။အဆီခ်ရန္ကယ္လိုရီကိုနည္းနည္းျခင္းစီ 

ေလ်ာ့ခ်ျခင္းသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုမထိခုိက္ေစဘ၊ဲအဆီမ်ားကိုတျဖည္းျဖည္းေလာင္ကြ် မ္းေစ 

နုိင္သည္။အဆီခ်လို္ပါကတစ္ေန ့တာကယ္လိုရိလိအုပ္မွဳပမာဏမွ 10-15%ေလ်ာ့ခ်ျခင္းသည္အ 

ေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္သည္။ဥပမာတစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ2000-စားသံုးသူသည္ဆယ္ရာခုိင္ႏွဳန္း 
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ျဖစ္ေသာ 200-ကယ္လိုရီစီေလ်ာ့ခ်သင့္ပါသည္။ကယ္လိုရီနည္းနည္းစီေလ်ာ့ခ်ျခင္းသည္ေန ့စဥ္လုပ္ 

ငန္းေဆာင္တာမ်ားလုပ္ေဆာင္ရန္၊အားျပည့္ေနေစျပီး၊အဆီခ်ျခင္းကိုလည္းထိေရာက္ေစမည္ျဖစ္ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အတင္းအက်ပ္မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။ 

   အဆီထပ္မံသိုေလွာင္ျခင္းကိုတားျမစ္ရန္္BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပ 

မာဏကိုစားသံုးရာတြင္ရုိုးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ား၊လူတိ ု ့ျပဳျပင္ေႀကာ္ေလွာ္ထားေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

မ်ားႏွင့္သႀကားမ်ားကိုေရွာင္ႀကဥ္ရပါမည္။အင္ဆူလင္ႏွင့္ကယ္လိုရီစုစုေပါင္းစားသံုးမွဳသည္ကိုယ္တြင္း 

အဆီသိုေလွာင္ေစေသာအဓိကအခ်က္ႏွစ္ခုျဖစ္သည္။အဆီသုိေလွာင္မွဳကိုထိန္းခ်ဳပ္ရန္အဓိကအပုိင္း 

မွာစားသံုးေသာအနပ္မ်ား၏အႀကိမ္အေရအတြက ္meal frequency ျဖစ္သည္။အနပ္ငယ္မ်ားကိုအ 

ႀကိမ္မ်ားမ်ားစားသံုးျခင္းကအနပ္ႀကီမ်ားကိုအႀကိမ္နည္းနည္းသာစားျခင္းထက္အင္ဆူလင္ထြက္ရွိ 

မွဳကိုနည္းေစသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္တစ္ေန ့တာကယ္လိုရီလုိအပ္ခ်က္မည္မွ်ပင္နည္းေနေစကာမူထိုကယ္ 

လိုရီပမာဏကိုလူသာမန္မ်ားကဲ့သိ ု ့သံုးနပ္ႏွင္အကုန္မစားဘ၊ဲအနပ္ငယ္ေပါင္းငါးနပ္၊ေျခာက္နပ္ 

ေလာက္ခဲြစားျခင္းကပုိ၍ေကာင္း၏။ 

   အဆီခ်လိုသူသည္စားေသာအနပ္ငယ္မ်ား၏အႀကိမ္အေရအတြက္သည္ 

အဆီခ်ရန္အတြက္အေရးပါေသာအခ်က္ျဖစ္ေႀကာင္းကိုသေဘာေပါက္ရမည္ျဖစ္သည္။ဥပမာ-တစ္ 

ေန ့ကို1524-ကယ္လိုရီစားသံုးသူတစ္ေယာက္သည္ထိုကယ္လိုရီအားလံုးကိုတစ္နပ္တည္းတြင္ 

အကုန္စားသံုးလိုက္ပါကယခင္ကထက္ယခုစားေသာကယ္လိုရီသည္ေလ်ာ့ထားသည္မွန္ေသာ္လည္း 

တစ္နပ္တည္းတြင္အကုန္စားသံုးလိုက္ျခင္းေႀကာင့္ကိုယ္တြင္းတြင္အင္ဆူလင္ႀကြလာျပီး၊LPL ပမာဏ 

မ်ားလာကာအဆီပုိမုိသိုေလွာင္ေစသည္။ထိ ု ့အျပင္မ်ားျပားလွေသာအင္ဆူလင္ပမာဏသည္ဂလူးကိ ု ့စ္ 

မ်ားကိုဂလိုက္ကိုဂ်င္သိုေလွာင္ရာမ်ားတြင္မသိုေလွာင္ေတာ့ဘ၊ဲအဆီဆလဲ္မ်ားတြင္သာသုိေလွာင္ေတာ့ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီခ်ရာတြင္အနပ္ႀကီးမ်ားသည္လံုး၀မေကာင္းပါ။ 
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   အကယ္၍အထက္ပါကယ္လိုရီ1524-ကိုအနပ္ငယ္မ်ားမ်ားခဲြစားပါကေသြးထမွဲ 

အခ်ိဳဓါတ္(ဂလူးကိ ု ့စ္)ကိုနည္းေစျပီး၊ေသြးထဲမွအင္ဆူလင္သည္လည္းပုံမွန္ရွိေသာေႀကာင့္ဂလူးကိ ု ့စ္ 

မ်ားကိုအသည္းႏွင့္ႀကြက္သားတြင္သာသိုေလွာင္ျပီးအဆီဆလဲ္မ်ားတြင္မသိုေလွာင္ေတာ့ေပ။အထက ္

ပါအခ်က္မ်ားေႀကာင့္အာဟာရသက္သက္ျဖင့္အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္၊ေရရွည္အက်ိဳးရွိလိုပါက၊ကယ္လိ ု

ရီမ်ား၏အေရးပါပုံကိုသိရွိရမည္ျဖစ္သည္။လည္းေကာင္းေနာက္၊ကယ္လိုရီမ်ားကိုအနည္းငယ္စီသာ၊ 

ေလ်ာ့စားျပီး၊စားသမွ်ကယ္လိုရီမ်ားကိုလည္းအနပ္ငယ္မ်ားစြာျဖင့္ခဲြျခားစားေသာက္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစေသာႀကြက္သားမ်ားတည္ေဆာက္ရန္အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္း၊ 

သိ ု ့မဟုတ္ပုိလ်ံေနေသာအဆီမ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစရန္ေအရုိးဗစ္(ကာဒီရုိ)ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ 

ျခင္း၊မ်ားအျပင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္းသႀကားဓါတ္ႏွင့္ျပည့္၀ဆီမ်ားေသာအစာမ်ားကိုေရွာင္ 

ႀကဥ္ျခင္း၊အမွ်င္ဓါတ္မ်ားမ်ားစားျခင္း၊ပရုိတိန္းလံုလံုေလာက္ေလာက္စားျခင္းမ်ားကိုစဲြျမဲစြာျပဳလုပ္ပါက 

အဆီမ်ားက်ျပီး၊ေနာက္ထပ္အဆီသိုေလွာင္မွဳကိုလည္းဟန္ ့တားနုိင္ပါသည္။ 

   1524-ကယ္လိုရီစားသံုးသူတစ္ေယာက္အတြက္အာဟာရကိုအနပ္ငယ္မ်ား 

ခဲြျခားစားေသာက္ပုံကိုနမူနာတင္ျပေပးလိုက္ပါသည္။ 

အနပ္ငယ္-1  ပရုိတိန္း-23-ဂရမ္    ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္-31-ဂရမ္ 

အနပ္ငယ္-2  ။  ။    ။   ။ 

အနပ္ငယ္-3  ။  ။    ။   ။ 

အနပ္ငယ္-4  ။  ။    ။   ။ 

အနပ္ငယ္-5  ။  ။    ။   ။ 

အနပ္ငယ္-6  ။  ။    ။   ။ 

စုစုေပါင္း-ပရုိတိန္း -137ဂရမ္      ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္-187ဂရမ္ 
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     အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးခြန္းမ်ား 

ေမး။  ။အနပ္ငယ္မ်ားမ်ားစားရျခင္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္ကဘာလ?ဲ 
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ေျဖ။  ။အနပ္ငယ္မ်ားမ်ားစားခုိင္းရျခင္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္သည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုနည္း 

  နည္းစီႏွင့္အႀကိမ္မ်ားမ်ားစားေစလိုျခင္းျဖစ္သည္။ကိုယ္အေလးခ်ိန္ခ်ရာတြင္ကာဗုိ 

  ဟိုက္ဒရိတ္သည္ႏွစ္ဖက္သြားဓါးသြားပမာျဖစ္သည္။လည္းေကာင္းတိ ု ့ကိုပုံမွန္ပမာဏ 

  အသံုးျပဳပါကအင္အားကိုျဖည့္တင္းနုိင္ျပီး၊မ်ားလြန္းပါကအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္သြားေစ 

  နုိင္သည္။ 

ေမး။  ။အနပ္ငယ္မ်ားစားရျခင္း၏အျခားေသာအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားရွိပါသလား။ 

ေျဖ။  ။ရွိပါတယ္။အနပ္ငယ္မ်ားစားျခင္းေႀကာင့္အာဟာရမ်ားကိုပုိမုိစုပ္ယူနုိင္ပါတယ္။ 

ေမး။  ။ကြ် န္ေတာ့္ခႏၶာကိုယ္မွႀကြက္သားထုထည္ကိုအေျခခံျပီး၊တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာ 

  ကယ္လိုရီပမာဏအတိအက်ကိုေျခာက္ႀကိမ္ေလာက္ခဲြစားလည္းအဆီမက်ဘူးျဖစ္ 

  ေနတယ္။အဒဲါဘာေႀကာင့္လဲကူညီပါဦး။ 

ေျဖ။  ။မွန္ပါတယ္။သင့္အတြက္အဆီက်ဖုိ ့ခက္ခဲတဲ့အဓိကအခ်က္ကေတာ့ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

  ေရြးခ်ယ္မွဳမွားေနလိ ု ့ျဖစ္နုိင္ပါတယ္။ေနာက္ျပီးသင့္အာဟာရမွာ၊အမွ်င္ဓါတ္ေပါႀကြယ္၀ 

  တဲ့အသီးအရြက္ေတြကိုမစားသံုးလိ ု ့ပါပဲ။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုမွန္မွန္ကန္ကန္ေရြးခ်ယ္ 

  မယ္ဆိုရင္ေတာ့၊တျဖည္းျဖည္းခ်င္းသာေႀကညက္တဲ့သဘာ၀ရွိတဲ့ကန္ဇြန္းဥ၊ဆန္ႀကမ္း၊ 

  အုတ္ဂ်ံဳစတဲ့ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုေရြးခ်ယ္မွသာအဆီက်မွာပါ။ 

 

     အခန္း(5) 

       အဆီခ်ရာတြင္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏အေရးပါပုံ 

   သိပံၸနည္းက်အဆီခ်ရာတြင္ေလ့က်င့္ခန္း၏အကူအညီမပါဘ၊ဲအာဟာရကို 
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စနစ္တက်ဂရုစုိက္စားေသာက္တတ္ရုံျဖင့္အဆီက်နုိင္ပါသည္။ထိုအခ်က္ကိုလံုး၀မွတ္သားထားပါ။ 

ခႏၶာကိုယ္က်စ္လစ္လွပေစေရးအတြက္၊ေလ့က်င့္ခန္း၏အကူအညီကုိအတိုင္းအတာတစ္ခုအထိ 

လိုအပ္ေသာ္လည္းေလ့က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္ေသာ္လည္းအာဟာရကိုဂရုမစုိက္ပါကအဆ ီ

လံုး၀မက်နုိင္ပါ။ 

   ထိုေႀကာင့္မွန္ကန္ေသာစားေသာက္မွဳပုံစံႏွင့္၊ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားေပါင္းစပ္ပါမွ၊ 

အဆီကိုပုိ၍ျမန္ျမန္က်ေစနုိင္မည့္အျပင္၊အျမဲတမ္းေလ့က်င့္ခန္းတစ္မ်ိဳးတည္းျပဳလုပ္သူမ်ား၊အာဟာရ 

တစ္မ်ိဳးတည္းကုိပဲဂရုစုိက္သူမ်ားထက္ေရရွည္တြင္ပုိ၍အက်ိဳးရိွေပသည္။စားသံုးလိုက္ေသာသႀကား 

ဓါတ္မ်ားႏွင့္လည္းေကာင္းတိ ု ့ေႀကာင့္ႀကြလာေသာအင္ဆူလင္မ်ားအျပင္ျပည့္၀ဆီမ်ားေႀကာင့္ကိုယ္ 

တြင္းမွပုိလ်ံေနေသာကယ္လိုရီမ်ားကိုေလ့က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္သာေလာင္ကြ် မ္း 

နုိင္ပါသည္။ 

   ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ေတာ့မည္ဆိုလ်င္ေအရုိးဗစ္(ခ)ကာဒီရုိ(ေျပး၊ေရကူး၊ 

ေတာင္တက္၊စက္ဘီးနင္း)ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္ေအရုိးဗစ္မဟုတ္ေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ား(ကာယဗလ 

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား)အေႀကာင္းကိုခဲြျခားသိရွိထားရပါမည္။ခႏၶာကိုယ္သြယ္လ်က်စ္လစ္လွပေစေရးအ 

တြက္ေလ့က်င့္ခန္းႏွစ္မ်ိဳးလံုးကကူညီေပးနုိင္ေသာ္လည္း၊အံ့ႀသစရာေကာင္းသည္မွာအဆီခ်ရာတြင္ 

အေလးျဖင့္ေလ့က်င့္ရေသာကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက္မ်ားစြာသာ 

လြန္ေကာင္းမြန္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ 

   ေအရုိးဗစ္(ကာဒီရုိ)ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္၊ကယ္လိုရီမ်ားစြာေလာင္ကြ် မ္းေစ 

၏။သို ့ေသာ္ထိုေလာင္ကြ် မ္းမွဳတြင္အဓိကအားျဖင့္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားတြင္သိုေလွာင္ထားေသာ၊ႀကြက္ 

သားဂလုိက္ကိုဂ်င္မ်ားသာျဖစ္ျပီး၊အဆီဆလဲ္မ်ားမွဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားသိပ္မပါ၀င္ေပ။လူအမ်ားစု 

လြဲမွားစြာမွတ္ယူထားႀကသည္မွာ၊ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္အဆီကိုသာေလာင္ကြ် မ္းေစသည္ 
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ဟူ၍ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္လည္းအဆီခ်လိုသူအမ်ားစုသည္ဂ်င္မ္မ်ားရွိေျပးစက္မ်ား၊စက္ဘီးနင္းစက ္

မ်ားႏွင့္ကာဒီရုိေလ့က်င့္နည္းစက္မ်ားေပၚတြင္နာရီေပါင္းမ်ားစြာအခ်ိန္ျဖဳန္းေနႀကျခင္းျဖစ္သည္။ကံဆိုး 

စြာပင္ထိုနည္းစနစ္သည္လံုး၀အက်ိဳးမျပဳေပ။အကယ္၍ေအရုိးဗစ္(ကာဒီရုိ)ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုမိနစ္ 

ကိုးဆယ္ထက္ပုိ၍ျပဳလုပ္မိသည္ဆိုုပါက၊ထိုပုိသမွ်ေသာအခ်ိန္မ်ားသည္ႀကြက္သားထုထည္ကိုေလာင္ 

ကြ် မ္းေစကာဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုေႏွးေကြးသြားေစသည္။ 

   ေအရုိးဗစ္(ကာဒီရုိ)ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း၏အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မွာ 

ခႏၶာကိုယ္တြင္းမွပုိလ်ံေနေသာကယ္လိုရီမ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းပစ္ရန္ျဖစ္သည္။ကာဒီရုိျပင္းျပင္းထန္ထန္ 

ျပဳလုပ္ေနစဥ္၊ဥပမာ-စကားပင္မေျပာနုိင္ေလာက္ေအာင္ေမာပန္းေနပါကတစ္မိနစ္ကိုကယ္လိုရီ၊ 10မွ် 

သာေလာင္ကြ် မ္းမည္ျဖစ္ျပီး၊တစ္နာရီတိတိထိုကဲ့သိ ု ့အေမာဆိ ု ့ေသေစနုိင္ေလာက္သည္အထိေလ့ 

က်င့္မွသာကယ္လိုရီ 600-ေလာင္ကြ် မ္းမည္ျဖစ္သည္။အာဟာရပညာရွင္မ်ားႏွင့္ေလက့်င့္ေရးသိပၸံ 

ပညာရွင္မ်ားကတစ္ညီတစ္ညြတ္တည္းလက္ခံထားႀကသည္မွာ၊ကယ္လိုရီ 3500-ေလာင္ကြ် မ္းသြား 

ပါကအဆီတစ္ေပါင္က်မည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္တစ္ေန ့ကိုတစ္နာရီခန္ ့ေအရုိးဗစ္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ 

ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ပါက6-ရက္ႀကာမွကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္က်မည္ျဖစ္သည္။ 

   ထိ ု ့ေႀကာင့္ကိယု္အေလးခ်ိန္မ်ားလြန္းသူတစ္ေယာက္သည္ထိုကဲ့သိ ု ့တစ္ေန ့ 

ကိုတစ္နာရီတစ္ႏွစ္ပါတ္လံုးမပ်က္မကြက္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ေလ့က်င့္ပါကကိုယ္အေလး 

ခ်ိန္ငါးဆယ့္ႏွစ္ေပါင္က်မည္ဟုေမွ်ာ္လင့္ထားႀကသည္။သိ ု ့ေသာ္တစ္ကယ္တမ္းတြင္မူကိုယ္အေလးခ်ိန္ 

32-ေပါင္သာအမ်ားဆံုးက်မည္ျဖစ္သည္။ဤသည္ကားအဆီခ်ရာတြင္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုဦး 

ထိပ္ထားသူတိုင္းႀကံဳေတြ ့ရတတ္သည့္နံပါတ္တစ္ျပသနာျဖစ္သည္။ထိုသိ ု ့ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 

ျပဳလုပ္စဥ္တစ္လခဲြခန္ ့အႀကာတြင္ခႏၶာကိုယ္ကထိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏ဒဏ(္ျပင္းအား)ကိုယဥ္ပါးသြား 

ကာ၊ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းမွဳေလ်ာ့က်သြားျပီးေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္သည္အားေလ်ာ့သြား 
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ကာအဆီဆလဲ္မ်ားမွဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားကိုသုတ္သင္ရွင္းလင္းမည့္ဟိုမုန္းမ်ားသည္လည္းအထြက ္

နည္းပါးသြားသည္။ 

    

   အထက္ပါအခ်က္ကဲ့သိ ု ့ပင္အာဟာရကယ္လိုရီကိုအခ်ိန္ႀကာျမင့္စြာ၊ေလ်ာ့စား 

ပါကခႏၶာကိုယ္ကလက္ခံနုိင္လာျပီး၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးကာအဆီက်ရန္ခက္ခသဲြားတတ္ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီက်ရန္စစ္မွန္ေသာနည္းလမ္းမွာ၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္ေစရန္အေလးမ်ား 

ျဖင့္ေလ့က်င့္ျပီး၊အာဟာရကိုစနစ္တက်စားေသာက္ျခင္းႏွင့္ေပါင္းစပ္ရမည္။အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ 

ျခင္းေႀကာင့္တက္လာေသာႀကြက္သားထုထည္သည္၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစေသာ္လည္း၊ကာဒီ 

ရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကထိုသိ ု ့လံုး၀မစြမ္းေဆာင္နုိင္ပါ။ထို ့ေႀကာင့္သင့္ကိုယ္တြင္းမွႀကြက္သားထုထည္ 

သည္သင္တစ္ေန ့တာကယ္လိုရီမည္မွ်ေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္သည္ႏွင့္တိုက္ရုိက္ဆက္စပ္ေနေႀကာင္း 

ကိသုတိျပဳပါ။ 

   အဆီခ်ရာတြင္အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ေသာကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 

သည္ေအရုိးဗစ္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက္မယွဥ္သာေအာင္အက်ိဳးျပဳသည္။ 

   ေအရုိးဗစ္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုအခ်ိန္ႀကာ 
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သည္ႏွင့္အမ်ွေႏွးသည္ထက္ေႏွးေစျပီး၊ 

   အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ေသာကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ 

စဥ္ကိုအခ်ိန္ႀကာသည္ႏွင့္အမ်ွတိုးတိုးျပီးျမန္လာေစသည္။ 

   ႀကြက္သားထုထည္တိုးလာသည္ႏွင့္အမွ် BM အတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီ 

ပမာဏသည္လည္းတိုးလာမည္ျဖစ္သည္။ကိုယ္တြင္းႀကြက္သားထုထည္ 127ေပါင္ရွိသူသည္ေန ့စဥ္ 

1270-ကယ္လိုရီလိုအပ္မည္ျဖစ္ျပီး၊137ေပါင္ရွိသူသည္ေန ့စဥ္၊1370-ကယ္လိုရီလုိအပ္မည္ျဖစ္သည္။ 

ကိုယ္တြင္းႀကြက္သားပမာဏ 10-ေပါင္တိုးလာျခင္းသည္ေန ့စဥ္မိနစ္ေလးဆယ္ေလာက္လမ္းေလ်ာက္ 

သည္ႏွင့္ညီမွ်ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုအလြယ္တကူအသံုးျပဳနုိင္မည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ကိုယ္တြင္း 

ႀကြက္သားထုထည္10-ေပါင္တိုးလာျခင္း၏အက်ိဳးေက်းဇူးမွာပုံမွန္ထက္ေလ်ာ့စားစရာမလိုဘဲ၊ေလ့က်င့္ 

ခန္းလည္းထပ္လုပ္စရာမလိုဘဲေန ့စဥ္ကယ္လိုရီအပုိ 100-ေလာင္ကြ် မ္းကာ35ရက္အႀကာတြင္ကယ္ 

လိုရီ 3500-ေလာင္ကြ် မ္းမည္ျဖစ္သည္။ဤသည္ကားႀကြက္သားထုထည္တိုးလာျခင္း၏အက်ိဳးေက်းဇူး 

ပင္ျဖစ္သည္။ 

 

အဆီခ်ရာတြင္ႀကြက္သား၏အေရးပါေသာအခ်က္-3ခ်က ္

1။  ။ေလာင္ကြ် မ္းျခင္း 

  ႀကြက္သားထုတက္ေစရန္အတြက္ကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ရျခင္းေႀကာင့္စားသံုး 

ထားေသာအာဟာရမ်ားႏွင့္အဆီမ်ားမွကယ္လိုရီမ်ားစြာေလာင္ကြ် မ္းရ၏။ထိ ု ့ေႀကာင့္ကိုယ္တြင္းတြင္အ 

ဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ရန္ကယ္လိုရီအပုိမရွိေတာ့ေပ။ 

2။  ။ျပန္လည္အားျပည့္ျခင္း 

  အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္းေႀကာင့္အေသးစားပ်က္ဆီးသြားေသာ၊ႀကြက္သားမ်ွင္မ်ား 
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ကိုျပန္လည္ျပဳျပင္ရန္၊ခႏၶာကိုယ္ကကယ္လိုရီမ်ားစြာအသံုးျပဳရ၏။ထိုျဖစ္ေႀကာင့္ကိုယ္ခႏၶာကအနားယ ူ

ေနေသာ္လည္းကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္ေနကာကယ္လိုရီမ်ားေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။ေအရုိးဗစ္(ကာဒီရုိ) 

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကေတာ့ထိုသိ ု ့အက်ိဳးမျပဳနုိင္ေပ။အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္းသည္ေလ့က်င့္ခ်ိန္ 

တြင္ေရာ၊ႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္အားျပည့္ေစရန္အနားယူခ်ိန္တြင္ပင္လ်င္ကယ္လိုရီမ်ားေလာင္ကြ် မ္း 

ေစနုိင္၏။ 

3။  ။ဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားေလာင္ကြ် မ္းျခင္း 

  ႀကြက္သားပမာဏမ်ားလာျခင္းသည္ကို္ယ္တြင္းတြင္အဆီသိုေလွာင္ေစနုိင္ေသာ၊ဂလူး 

ကိ ု ့စ္မ်ားကိုပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္၏။အဆီဆလဲ္မ်ားေရာႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားပါအင္ဆူလင္ကိုလက္ခံ 

နုိင္ျပီးလက္ခံပုံျခင္းမတူညီသည္ကိုဤစာအုပ္အေရွ ့ပုိင္းတြင္ဆီးေဆာပုံျဖင့္ရွင္းလင္းတင္ျပခ့ဲျပီး 

ျဖစ္သည္။ႀကြက္သားဆဲလ္မ်ားသည္အင္ဆူလင္ကိုပုိမုိလက္ခံနုိင္စြမ္းရွိေသာေႀကာင့္ပန္ကိရိယမွအင္ 

ဆူလင္အထြက္နည္းျပီး၊ထိုအေျခအေနတြင္ခႏၶာကိုယ္သည္အဆီကိုအင္အားအျဖစ္ေလာင္ကြ် မ္းအသံုး 

ျပဳျပီး၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမွဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားကိုႀကြက္သား၊အတြင္းဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္သိမ္းဆည္းသို 

ေလွာင္ေသာေႀကာင့္အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္နုိင္စြမ္းနည္းပါးသြားသည္။ 

 

မွတ္သားရန္မ်ား- 

  1-ႀကြက္သားထုထည္တိုးလာျခင္းကBMကိုတိုးလာေစသည္။ 

  2-အေလးျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္းသည္စားသံုးေသာအာဟာရေရာ၊ကိုယ္တြင္းအဆီမ်ားပါ 

  ေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။ 

  3-ႀကြက္သားမ်ားျပန္လည္အားျပည့္ရန္အတြက္ကယ္လိုရီမ်ားေလာင္ကြ် မ္းရ၏။ 

  4-ႀကြက္သားပမာဏမ်ားေလေလအင္ဆူလင္ပုိ၍လက္ခံနုိင္ေလေလျဖစ္သည္။ 
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     အခန္း(6)      

                   ကယ္လုိရီပမာဏကုိေျပာင္းလအဲသုံးျပဳျခင္း 

   အစားေလ်ာ့စားေသာ္လည္းအဆီမက်ဟုလူအမ်ားစုျငီးတြားတတ္ႀကသည္။ထို 

အခ်က္သည္လက္ေတြ ့တြင္မွားယြင္းေနေသာ္လည္း၊အခ်ိဳ ့ေနရာမ်ားတြင္မွန္ေနတတ္ျပန္သည္။ထိုသိ ု ့ 

ျဖစ္ရသည့္အေျခခံအေႀကာင္းအရင္းမွာ၊စနစ္တက်မဟုတ္ဘစိဲတ္ထင္သလိုေန ့စဥ္ကယ္လိုရီမ်ား 

ေလ်ာ့ျပီးရင္ေလ်ာ့ေနျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္သည္။အဆီဆဲလ္မ်ားသည္ေယဘူယ်အားျဖင့္ 

   1-ကယ္လိုရီမ်ားမ်ားပုိစားပါကခႏၶာကိုယ္အတြင္းတြင္ပုိမုိသိုေလွာင္လာျပီး 

   2-ကယ္လိုရီမ်ားမ်ားစားလိုက္၊ေလ်ာ့စားလိုက္၊ပုံမွန္ျပန္လည္စားလိုက္ျပဳ 

   ျခင္းေႀကာင့္လည္းအဆီမ်ားပုိမုိသိုေလွာင္နုိင္ပါသည္။ 

   ဥပမာတင္ျပရမည္ဆိုပါကတစ္ေန ့ကိBုMအတြက္ 2114ကယ္လိုရီလိုအပ္သူ 

တစ္ေယာက္သည္ေအာက္ပါပုံတြင္ျပထားသည့္အတိုင္းစနစ္မရွိဘအဲတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္ပါကမည္သိ ု ့ 

သက္ေရာက္မွဳရွိသည္ကိုေတြ ့ရမည္ျဖစ္သည္။ 

ပုံထည့္ရာတြင္ errors ျဖစ္သြားသည္။   

အထက္ပါပုံကိုႀကည့္ပါ။BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီ 2114ထက္ပုိသမွ် 

သည္အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ျပီး၊လိုသမွ်သည္လည္းကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုေႏွးေစကာအဆီကိုေလာင္ 

ကြ် မ္းမွဳနည္းပါးသြားေစသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အစီစဥ္မက်ဘမဲည္မွ်ပင္ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားေစကာမူအဆီမ 

က်နုိင္ပါ။အကယ္၍ထိုတစ္ပါတ္တာအတြင္းစားသမွ်ေသာကယ္လိုရီပမာဏစုစုေပါင္း 14800-ကယ္လို 

ရီကို 7ရက္အညီအမွ်ပုိင္းျခားျပီးစားေသာက္ပါကပ်မ္းမွ်တစ္ေန ့ကို 2114-ကယ္လိုရီသာစားေသာက္ရ 

ျပီး၊ျဖစ္ကာထိုတစ္ေန ့တာပမာဏကို6-နပ္ခဲြစားပါကကိုယ္တြင္းတြင္အင္ဆူလင္ႀကြမွဳကိုေလ်ာ့ခ်ေပးနုိင္ 
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ကာစိတ္ေရာ၊ကိုယ္ပါခြန္အားျပည့္ေစျပီး၊အဆီထပ္မံမတက္ေတာ့ဘအဲက်ိဳးမ်ားစြာျဖစ္ထြန္းမည္ျဖစ္ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္တစ္ပါတ္လ်င္ေလးရက္မွ်BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုစားသံုးျပီး 

သံုးရက္ကိုအနည္းငယ္ေလ်ာ့စားပါကခႏၶာကိုယ္သည္ထိုကယ္လိုရီျပတ္လပ္မွဳသည္ယာယီသာျဖစ္ 

ေႀကာင္းကိုသေဘာေပါက္ကာသိုေလွာင္ထားေသာအဆီပမာဏကိုအလြယ္တကူေလာင္ကြ် မ္းမည္ျဖစ္ 

သည္။ကယ္လိုရီေလ်ာ့ခ်ရာတြင္BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုဂရုမမူမိပါကအဆီက်ရန္ 

မလြယ္လွေပ။ 

    ကယ္လိုရီေလ်ာ့ခ်ျခင္းႏွင့္ေလ့က်င့္ခန္းေပါင္းစပ္ျပဳလုပ္ျခင္း 

   ကယ္လိုရီေလ်ာ့ခ်လိုသူမ်ားသည္BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏကို 

သိရွိျပီးေနာက္ကယ္လိုရီအလြန္အက်ဴးေလ်ာ့ခ်ျခင္းနွင့္နည္းပါးလြန္းစြာေလ်ာ့ခ်ျခင္းဟူေသာအစြန္းနွစ္ 

ဖက္ကိုေရွာင္ႀကဥ္ရမည္ျဖစ္သည္။အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းမွာBM၏10-15%ကိုေလ်ာ့ခ်ျခင္းျဖစ္သည္။ 

ထိုမွ်ေလာက္ေလ်ာ့ခ်ျခင္းသည္အဆီကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျပီး၊ခြန္အားႏွင့္ႀကြက္သားထုထည္ကိုထိန္းထား 

နုိင္မည္ျဖစ္သည္။အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္မိမိ၏ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေအာင္ႀကိဳးစားသင့္သည္။ 

ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစနုိင္ေသာႀကြက္သားထုထည္မ်ားေလေလ၊တစ္ေန ့တာကယ္လိုရီအသံုး 

ျပဳနုိင္မွဳမ်ားေလေလျဖစ္သည္။ကုိယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္သူတစ္ေယာက္သည္အထက္ပါတင္ျပထား 

သည့္ကယ္လိုရီပမာဏကိုေလ်ာ့ခ်လုိက္ပါကအဆီအလြယ္တကူက်ေစနုိင္မည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ 

ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္ေစရန္အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျပီး၊ကယ္လိုရီစနစ္တက်ေလ်ာ့ခ် 

ျခင္းကသာအျမန္ဆံုးအဆီက်ေစနုိင္သည့္လိွ်ဳ ့၀ွက္ခ်က္ျဖစ္သည္။ 

   အထက္ပါနည္းစနစ္နွစ္မ်ိဳးကိုေပါင္းစပ္အသံုးျပဳျခင္းထက္တစ္မ်ိဳးစီကိုအသံုးျပဳ 

ျပီး၊ထူးျခားမွဳေလ်ာ့က်သြားမွသာႏွစ္မ်ိဳးေပါင္းအသံုးျပဳသင့္သည္။အစားေလ်ာ့စားသည့္နည္းစနစ္ကိုပ

ထမဦးစြာျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယလ္ိုရီပမာဏမွ 10-15%ကိုေလ်ာ့စားပါက 
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အဆီက်ေနမည္ျဖစ္ျပီး၊အတိုင္းတာတစ္ခုေက်ာ္လြန္သြားပါကအဆီက်ႏွဳန္းေလ်ာ့က်လာမည္ထိုအခ်ိန္ 

တြင္အဆီထပ္က်ေစရန္အစားေလ်ာ့စားမည္လား၊ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္မည္လား၊အေလး

မ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္မည္လားဟုေရြးခ်ယ္ရန္နည္းလမ္းသံုးခုအနက္တတိယနည္းလမ္းသည္အေကာင္းဆံုး 

ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေရရွည္တြင္အက်ိဳးရွိေစရန္တစ္မ်ိဳးျဖင့္သာအစျပဳျပီး၊ထိုတစ္မ်ိဳး၏စြမ္းေဆာင္ရည္ 

ေလ်ာ့က်သြားပါကေနာက္တစ္မ်ိဳးကိုထပ္မံျဖည့္စြက္ျခင္းသည္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။အစပုိင္းတြင္ႏွစ္ 

မ်ိဳးလံုးကိုတစ္ျပိဳင္နက္အသံုးျပဳျခင္းသည္အဆီကိုအလ်င္အျမန္ေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ေသာ္လည္းထိုနည္း 

စနစ္သည္အ၀လြန္သူမ်ားကိုေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေစျပီး၊ေရရွည္တြင္အဆီက်ႏွဳန္းေလ်ာ့က်သြားပါကထပ္ 

တိုးရမည့္နည္းလမ္းေကာင္းမရွိေတာ့ပါ။ထိ ု ့ေႀကာင့့္တစ္မ်ိဳးျပီးတစ္မ်ိဳးအလွည့္အေျပာင္းျပဳလုပ္ျပီး၊ 

ေနာက္ဆံုးတြင္မွႏွစ္မ်ိဳးေပါင္းစပ္အသံုးျပဳသင့္ပါသည္။ 

     ကယ္လိုရီအတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္ျခင္း 

   အစီအစဥ္မက်ဘကဲယ္လိုရီအတိုးအေလ်ာ့ျပဳျခင္းမ်ားသည္၊အက်ိဳးမျပဳ 

ေႀကာင္းကိုတင္ျပျပီးျဖစ္သည္။သိ ု ့ေသာ္ BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုအတိအက် 

သိျပီးမွသာကယ္လိုရီကိုစနစ္တက်အတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္နုိင္မည္ျဖစ္သည္။ဥပမာ၊တစ္ေန ့ကိုBM 

အတြက္ကယ္လိုရီ 2100-လိုအပ္သူတစ္ေယာက္သည္၊ကယ္လိုရီကိုစနစ္တက်ေလ်ာ့စားလာရာ 

ႏွစ္လေလာက္အႀကာတြင္အဆီက်ႏွဳန္းေႏွးေကြးသြားေပမည္။ထုိအခ်ိန္တြင္ကယ္လိုရီအတိုးေလ်ာ့ 

ျပဳလုပ္ရန္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။မည္ကဲ့သိ ု ့အတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္မည္နည္း။အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္း 

မွာ၊3-ရက္မွ5-ရကအ္ထိကယ္လိုရီအနည္းငယ္စီသာစားျပီး၊1-ရက္ကိုကယ္လိုရီမ်ားမ်ားစားျခင္းျဖစ္ 

သည္။ထိုသိ ု ့ျပဳလုပ္ပါကတစ္ပါတ္အတြင္းကယ္လိုရီကယ္လိုရီအသံုးျပဳမွဳပမာဏလည္းသိသိသာသာ 

တိုးမလာဘဲ၊ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္ႏွဳန္းကိုလည္းမထိခုိက္ေစဘအဲဆီခ်နုိင္မည္ျဖစ္သည္။ 

   ထိုသိ ု ့ျပဳလုပ္ျခင္းကအသံုး၀င္ေႀကာင္းကိုမရွင္းျပမီွအလ်င္အခန္း-3၊ကယ္လိုရီ 
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အမ်ိဳးအစားမ်ားဟူေသာအခန္းကိုျပန္ေလ့လာပါ။ထိုအခန္းတြင္ခႏၶာကိုယ္တြင္းပုိလ်ံေနေသာကာဗုိ 

ဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသည္ႀကြက္သားမ်ားအတြင္းတြင္ႀကြက္သားဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္လည္းေကာင္း၊အ 

သည္းအတြင္းတြင္အသည္းဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္လည္းေကာင္းအဆီဆလဲ္မ်ားအတြင္းတြင္အဆီအ 

ျဖစ္လည္းေကာင္းသိုေလွာင္တတ္ေႀကာင္းကိုတင္ျပခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။အကယ္၍ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ား 

သည္အသည္းႏွင့္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားအတြင္းေနရာလပ္မ်ားရွိေနပါကဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္သိုေလွာင္ 

ျပီး၊သိုေလွာင္ရန္ေနရာမရွိပါကအဆီအျဖစ္သုိေလွာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ကယ္လိုရီေလ်ာ့စား၍အဆီက်ေန 

သူတစ္ေယာက္၏ကိုယ္အတြင္းတြင္ထိုအခ်ိန္တြင္ဂလိုက္ကိုဂ်င္သိုေလွာင္ရန္ေနရာလပ္မ်ားစြာရွိ 

ေနမည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့အျပင္ထိုသူသည္အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ပါကထိုေလ့က်င့္ခန္း 

မ်ား၏အက်ိဳးေက်းဇူးေႀကာင့္ထိုသူ၏အသည္းႏွင့္ႀကြက္သားတိ ု ့တြင္ဂလိုက္ကိုဂ်င္သိုေလွာင္ရန္ေနရာ 

လပ္မ်ားစြာရွိေနေပမည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ကယ္လိုရီ(ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္)ကိ3ု-ရက္မွ5-ရက္ေလ်ာ့စားထား 

ပါကကိုယ္တြင္းဂလိုက္ကိုဂ်င္ပမာဏအလြန္နည္းပါးေနေပလိမ့္မည္။ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားအတြင္းသို 

ေလွာင္ထားေသာဂလိုက္ကိုဂ်င္အလြန္နည္းပါးေနပါကကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္သည္အဆီကိုေလာင္ 

စာအျဖစ္ပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေစေသာေႀကာင့္အဆီက်ႏွဳန္းပုိ၍ျမန္လာမည္ျဖစ္သည္။ 

    

   ဥပမာ၊တင္ျပရမည္ဆိုပါက၊အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျပီးကိုယ္အေလး 
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ခ်ိန္152-ေပါင္ရွိျပီး၊ႀကြက္သားစစ္စစ္ထုထည္ 137-ေပါင္ရွိသူတစ္ေယာက္သည္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 

2100-စားရာတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 309-ဂရမ္၊စားေသာက္ျပီးထိုကယ္လိုရီတြင္ထိုသူသည္ကိုယ္အ 

ေလးခ်ိန္တက္လည္းမတက္၊က်လည္းမက်ပါကထိုသူ ့အတြက္ထိ3ု09-ဂရမ္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

ပမာဏသည္ႀကြက္သားဂလိုက္ကိုဂ်င္စတိုးမ်ားမွလက္ခံနုိင္ေသာပမာဏျဖစ္ျပီး၊အကယ္၍ထိုပမာဏ

ထက္ပုိစားမွသာအဆီပုိတက္လာမည္ျဖစ္သည္။ 

   အကယ္၍ထိုသူသည္ေန ့စဥ္စားသံုးေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ပမာဏမွ40% 

ေလာက္ကိုသံုးရက္တိတိေလ်ာ့စားပါကထိုသူ၏ေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္ပမာဏေလ်ာ့က်ျခင္း၊ 

အင္ဆူလင္ပမာဏေလ်ာ့က်ျခင္းႏွင့္ hormone sensitive lipase ပမာဏမ်ားလာျပီး၊အဆီဆလဲ္ 

မ်ားကိုေလာင္စာအျဖစ္ပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေစလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။ထိုကဲ့သိ ု ့ေန ့စဥ္မီွ၀ဲေသာကာဗုိဟိုက္ 

ဒရိတ္ 309-ဂရမ္မွ 40%ျဖစ္ေသာ 124-ဂရမ္ကို3-ရက္မွ5-ရက္အထိဆက္တိုက္ေလ်ာ့စားေသာ္လည္း 

ခႏၶာကိုယ္ဇီ၀ျဖစ္စဥ္အေနႏွင့္လက္ခံနုိင္ျပီး၊အဆီက်ေစေသာ္လည္း၊ထိုေလ်ာ့စားျခင္းသည္ 7-ရက္ 

ထက္ေက်ာ္လြန္သြားပါကကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္သည္ထိုေလ်ာ့စားမွဳ၏ဒဏ္ကိုခံနုိင္ေစရန္အတြက္ 

သိုင္းရိြဳက္ဟိုမုန္းကိုထုတ္လႊတ္မွဳကိုေလ်ာ့ခ်ကာအဆီေလာင္ကြ် မ္းမွဳကိုနည္းပါးသြားေစသည္။အဆ ီ

ခ်သူတိုင္းသည္ထိုအမွားကိုမသိဘကဲ်ဴးလြန္တတ္ႀကသည္။ထိုသိ ု ့မျဖစ္ေစရန္3-ရက္၊မွ5-ရက္အထိ 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျပီး၊ေျခာက္ရက္ေျမာက္ေန ့တြင္ပုံမွန္စားေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ပမာဏ 

ထက ္15%တိုးစားပါ။ထိုသိ ု ့စားျခင္းေႀကာင့္- 

   1-သိုုင္းရိြဳက္ဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳျပန္လည္ျမင့္တက္လာသည္။ 

   2-ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္လာျပီး၊ကိုယ္တြင္းဂလိုက္ကိုဂ်င္ပမာဏအလြန္နည္း 

   ေနျခင္းေႀကာင့္ပုံမွန္ထက္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ပုိမုိအသံုးျပဳေသာ္လည္းအဆီမ 

   တက္နုိင္ပါ။ထိုအေျခအေနတြင္ခႏၶာကိုယ္ကThermic effectကိုပုိမုိ၍ျမင့္ 
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   မားေစလိုက္ျခင္းေႀကာင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 100ကယ္လိုရီစားလ်င္ 20-ကယ္ 

   လိုရီေလာက္အထိပင္ေလာင္ကြ် မ္းသြားေစနုိင္သည္။ 

   ထိ ု ့ေႀကာင့္ကယ္လိုရီ(ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္)စနစ္တက်အတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္ျခင္း 

သည္အခ်ိန္ကာလႀကာရွည္စြာအဆီခ်နုိင္ရန္အကူအညီေပးနုိင္သည္။စနစ္တက်ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အ

တိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္ရမည့္နည္းလမ္းမွာ- 

 

ပုံမွန္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ပမာ
ဏ   

40%ေလ်ာ့ခ်ေသာ
အခါ   

ပုံမွန္ထက္ 
15%တိုးေသာအ
ခါ 

 150   90   172 
 190   114   218 
 240   144   276 
 280   168   322 
 320   192   368 
 360   216   414 
 400   240   460 
 440   264   506 
 480   288   552 
  

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကို-ပထမသံုးရက္တြင္ 40%ေလ်ာ့စားျပီး၊စတုတၱရက္တြင္ 

ပုံမွန္ထက္ 15%တိုးစားပါ။ 

ပထမငါးရက္ကိ ု40%ေလ်ာ့စားျပီး၊ဆဌမရက္ကိုပုံမွန္ထက ္15%တိုးစားပါ။ 

ျပီးလ်င္ထိုအတိုင္းျပန္စပါ။ 
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   3-ရက္မွ 5-ရက္အထိကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုေလ်ာ့စားျခင္းေႀကာင့္ဂလိုက္ကိုဂ်င္ 

နည္းပါးေနေသာႀကြက္သားမ်ားသည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္စားေသာက္ရာတြင္ရသမွ်ေသာဂလူးကိ ု ့စ္မ်ား 

ကိုဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္သိုေလွာင္ျပီး၊အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္နုိင္စြမ္းမရွိေပ။ထိ ု ့အျပင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

သည္ကိုယ္အပူခ်ိန္အနည္းငယ္တက္ေစေသာနည္းျဖင့္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ဆန္ေစသည္။ထိ ု ့ 

အျပင္ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ကိုသာမန္ထက္ပုိစားသည့္ေန ့၏အက်ိဳးေက်းဇူးတစ္ခုမွာက်န္ကာဗုိဟိကု္ဒ 

ရိတ္ေလ်ာ့စားသည့္ေန ့မ်ားတြင္လည္းကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးမသြားေစရန္ကူညီေပးသည္။ 

   စိတ၀္င္စားစရာေကာင္းသည့္အခ်က္တစ္ခုမွာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားေန 

ရာမွရုတ္တရက္တိုးျပီးစားျခင္းေႀကာင့္IGF-1ပမာဏကိုျမင့္တက္ေစသည္။IGF-1သည္ႀကြက္သားမွ်င္ 

မ်ားတည္ေဆာက္မွဳကိုအကူအညီေပးေသာေႀကာင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုတစ္ရက္မ်ွသာမာန္ထက္ပုိစား 

ျခင္းကကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုအထူးျမန္ေစေသာႀကြက္သားထုတက္ေစသည္။အနည္းဆံုးေတာ့ႀကြက္ 

သားမွ်င္မ်ားပ်က္စီးမသြားေအာင္ေတာ့ကူညီေပးနုိင္သည္။ေနာက္ဆံုးအေနႏွင့္မွတ္သားသင့္သည့္အ 

ခ်က္မွာ၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္စနစ္တက်အတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္စားေသာက္ျခင္းသည္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ား၏ 

အင္ဆူလင္လက္ခံနုိင္စြမ္းကိုတိုးတက္ေစျပီး၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုသာမန္ထက္ပုိျပီးျပသနာကင္းစြာ 

လက္ခံလာနုိင္မည္ျဖစ္္သည္။ 

     အမွန္တစ္ကယ္ေလ်ာ့ခ်သည့္ကယ္လိုရီပမာဏ 

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကယ္လိုရီ 40%ေလ်ာ့စားျခင္းသည္၊အဆီက်ေစျပီးကိုယ္ 

တြင္းဟိုမုန္းႏွင့္အင္ဇုိင္းမ်ားေျပာင္းလဲမွဳမ်ားျဖစ္ေစသည္။ထိုကာဗုိဟိုက္ဒရိတ ္40%ေလ်ာ့ခ်ျခင္း 

သည္တစ္ေန ့တာစုစုေပါင္းအသံုးျပဳေသာကယ္လိုရီပမာဏႏွင္ယွဥ္လ်င္မေျပာပေလာက္ေပ။ 

   အေသးစိတ္ရွင္းျပရမည္ဆိုပါက၊တစ္ေန ့ကိုကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္309-ဂရမ္ 
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စားရာမွ 40%ျဖစ္ေသာ 124-ဂရမ္ကိုသံုးရက္ေလ်ာ့စားပါက(124×4=496ကယ္လိုရီ)၊ 

(496×3ရက=္1488ကယ္လိုရီ)သာေလ်ာ့ခ်ျခင္းျဖစ္သည္။ေလးရက္ေျမာက္ေန ့တြင္ 15%တိုးျပီး 

355-ဂရမ္စားပါကထိုပုိစားေသာ 46-ဂရမ္သည္ 184ကယ္လိုရီျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေလးရက္တာ 

အတြင္းကယ္လိုရီစုစုေပါင္းေလ်ာ့ခ်သည့္ပမာဏကိုေအာက္ပါအတိင္ုးတြက္ခ်က္နုိင္ပါသည္။ 

တစ္ေန ့တာကယ္လိုရီအသံုးျပဳသည့္ပမာဏ=2100ကယ္လိုရီ × 4 ရက္=8400ကယ္လိုရီမွသံုး 

ရက္တာအတြင္းေလ်ာ့ခ်သည့္ကယ္လိုရီစုစုေပါင္းကိုႏွဳတ္ပါက 8400 – 1488 =6912 ကယ္လိုရီ 

က်န္မည္ျဖစ္ျပီး၊စတုတၱေန ့တြင္တိုးစားေသာကယ္လိုရီ 184 ကိုထပ္ေပါင္းပါက၊  

6912+184=7096 ကယ္လိုရီရမည္ျဖစ္သည္။  

   8400-ကယ္လိုရီမွ 7096-ကယ္လိုရီသိ ု ့ေလ်ာ့စားရာတြင္စုစုေပါင္းကယ္လိုရီ 

ပမာဏ၏ 16%သာေလ်ာ့စားျခင္းျဖစ္ျပီး၊ထိုမွ်ေလာက္ေလ်ာ့ခ်ျခင္းသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ 

ေနေစမည္သာျဖစ္သည္။ 

   အခ်ဳပ္ဆိုရေသာ္စနစ္တက်ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္ျခင္းသည္၊ 

လူသာမန္တိ ု ့အတြက္လြယ္ကူမွဳရွိျပီးသက္ေတာင့္သက္တာရွိေစသည္။ဤသိ ု ့အတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္ 

လိုသူတစ္ဦးသည္၊မိမိ၏တစ္ေန ့တာလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏကိုတိတိက်က်သိရမည္ျဖစ္သည္။ 

သိ ု ့မွသာဆိုးက်ိဳးကင္းကင္းႏွင့္အက်ိဳးထူးမည္ျဖစ္သည္။ 

 

     အခန္း(7) 

        စာရင္းကုိင္စနစ္ 
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   အဆီခ်ျခင္းႏွင့္ပါတ္သက္ျပီးေရွ ့အခန္းမ်ားတြင္၊ကယ္လိုရီအမ်ိဳးအစားမ်ား၊ 

ဟုိမုန္းမ်ား၊အာဟာရမ်ား၊အမွ်င္မ်ားစသည္ျဖင့္နည္းပညာပုိင္းဆိုင္ရာအေႀကာင္းအရာမ်ားစြာကိုတင္ 

ျပေဆြးေႏြးခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။သိ ု ့ေသာ္သာမန္အေသးအဖဲြ ့ဟုထင္ရသည့္၊အေရးအပါဆံုးအခ်က္ေလးတစ္ 

ခုကိုတင္ျပပါမည္။ 

   ထုိအခ်က္ေလးသည္ကားစားသမွ်အစားအေသာက္အေႀကာင္းကိုစာရင္းကိုင္ 

စနစ္သဖြယ္အေသးစိတ္မွတ္သားထားေသာအာဟာရဂ်ာနယ္ျဖစ္သည္။အာဟာရအေႀကာင္းကိုနား 

လည္မွသာအဆီခ်ရာတြင္အက်ိဳးျပဳမည္ျဖစ္ျပီး၊မိမိစားသံုးသမွ်ကိုအေသးစိတ္မွတ္မထားပါက၊အဆီခ် 

ရန္အာဟာရပရုိဂရမ္ကိုေရးဆြဲနုိင္မည္မဟုတ္ပါ။ထိုအာဟာရဂ်ာနယ္တြင္မည္သည့္အာဟာရကိုမည္ 

သည့္အခ်ိန္တြင္၊မည္မွ်စားသံုးသည္ကိုအေသးစိတ္မွတ္သားထားမွသာ***ဘာေႀကာင့္***ဟူေသာ 

ရလာဒ္ကိုတိတိက်က်သိနုိင္မည္ျဖစ္သည္။ 

   အာဟာရဂ်ာနယ္သည္မည္မွ်စားေသာက္ရမည္ကိုအတိအက်သိျပီးလ်င္၊ထို 

အတိုင္းအတိအက်စားေသာက္နုိင္ရန္အကူအညီေပးနုိင္သည္။ထိုသိ ု ့အာဟာရဂ်ာနယ္မပါဘအဲဆီခ် 
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မည္ဆိုလ်င္မျဖစ္နုိင္ေသာအိပ္မက္မက္ေနသည့္ပမာျဖစ္သည္။အဆီခ်လိုသူတစ္ဦးသည္မည္မွ်ပင္ 

ေကာင္းေသာအာဟာရကိုမီွ၀ဲေနေစကာမူမည္မွ်စားရမည္ကိုအတိအက်မသိပါကအက်ိဳးမထူးပါ။ထိ ု ့ 

ေႀကာင့္အဆီခ်လိပုါကအာဟာရဂ်ာနယ္တစ္ခုမရွိမျဖစ္လိုအပ္ပါသည္။ထိုအာဟာရဂ်ာနယ္တြင္၊ 

  1-အစားစားေသာအခ်ိန္ 

  2-စားေသာအနပ္တိုင္းတြင္ပါ၀င္ေသာပရုိတိန္း၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီတိ ု ့၏ပမာဏ 

  3-တစ္ေန ့တာစုစုေပါင္းကယ္လိုရီ 

  4-ေန ့စဥ္မီွ၀ဲေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္ပရုိတိန္းပမာဏ။ 

 

     အခန္း(8) 

      ကယ္လိုရီ-3500သည္အဆီ 1-ေပါင္ႏွင့္ညီမွ်ပါသလား? 

   ေယဘူယ်အားျဖင့္အဆီခ်သူအမ်ားစုသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္၊စုစုေပါင္း 

အဆီႏွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္စားသံုးမွဳပမာဏစသည့္အေျခခံအခ်က္မ်ားကိုထည့္မတြက္ဘဲ၊ကယ္လိုရီ 

ပမာဏကိုသာေလ်ာ့စားတတ္ႀကသည္ကိုေတြ ့ျမင္ေနရသည္။ထိုသိ ု ့ျပဳလုပ္ျခင္းသည္မည္မွ်လြဲ 

မွားေနေႀကာင္းကိုယခုအခန္းတြင္ေဆြးေႏြးတင္ျပပါမည္။ 

   အာဟာရသိပၸံပညာရွင္မ်ားကကယ္လိုရီ 3500-သည္အဆီတစ္ေပါင္ႏွင့္ညီမွ် 

ေႀကာင္းကိုတင္ျပႀကသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္ကယ္လိုရီ 3500-ေလ်ာ့စားလ်င္အဆီ 

တစ္ေပါင္က်မည္ဟုစဲြျမဲစြာခံယူထားႀကသည္။ဤသည္ကမ်ားစြာလြဲမွားမွဳျဖစ္သည္။ကယ္လိုရီတစ္ခ်က္ 

တည္းထည့္တြက္ျခင္းသည္အဆီခ်ရာတြင္နံပါတ္တစ္အမွားျဖစ္သည္။ဥပမာ- 

   1-ကိုမ်ိဳးသည္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 3300 စားသည္။ 
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   2-မစုိးသည္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 1800 စားသည္။ 

ထိုႏွစ္ဦးလံုးသည္အဆီခ်ရန္အတြက္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 500-စီေလ်ာ့စားေသာအခါ၊ 

   1-ကိုမ်ိဳးသည္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 2800 စားျပီး 

   2-မစုိးသည္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 1300 သိ ့ုေလ်ာ့စားေသာအခါ 

ကိုမ်ိဳးသည္မိမိတစ္ေန ့တာစားသံုးေသာကယ္လိုရီစုစုေပါင္း၏ 15%ကိုေလ်ာ့စားျခင္းျဖစ္ျပီး၊မစုိးက 

ေတာ့မိမိတစ္ေန ့တာစားသံုးေသာ၊ကယ္လိုရီစုစုေပါင္း၏ 28%ကိုေလ်ာ့စားသကဲ့သိ ု ့ျဖစ္သြားသည္။ 

   ကယ္လိုရီ 3500-ေလ်ာ့စားလ်င္အဆီတစ္ေပါင္က်သည္ဟူေသာေပၚျပဴလာ 

အယူအဆကိုလက္ကိုင္ထားျပီးအဆီခ်သူႏွစ္ဦးတြင္ကိုမ်ိဳးသည္ကံေကာင္းျပီး၊မစုိးကားအခ်ိန္ကုန္လ ူ

ပမ္းျခင္းသာအဖတ္တင္ေပသည္။အဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္ကုိမ်ိဳးသည္တစ္ေန ့တာအသံုးျပဳေသာကယ္ 

လိုရီ၏ 15%သာေလ်ာ့ခ်ျခင္းျဖစ္ျပီး၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုမထိခုိက္ေစဘတဲစ္ပါတ္ကိုအဆီတစ္ေပါင္ 

ပုံမွန္က်ေနမည္ျဖစ္သည္။မစုိးကားတစ္ေန ့တာအသံုးျပဳေသာကယ္လိုရီစုစုေပါင္း၏ 28%ခန္ ့ကိုေလ်ာ ့

ခ်ျခင္းျဖစ္ေသာေႀကာင့္သူမ၏ေလ်ာ့ခ်ျခင္းသည္အလြန္အက်ဴးေလ်ာ့ခ်ရာေရာက္ျပီး၊တစ္ပါတ္တြင္ 

က်သြားေသာကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္တြင္အဆီေရာ၊ႀကြက္သားထုထည္ပါေလာင္ကြ် မ္းသြားျခင္း 

ျဖစ္သည္။ထိုအခါကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားျပီး၊အဆီက်နုိင္ေခ်အင္မတန္နည္းပါးသြားကာ 

အစာအငတ္ခံရျခင္းသာအဖတ္တင္ေပေတာ့သည္။ 

   ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီခ်ရန္အတြက္ BM အတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီမွ 15% 

ခန္ ့ကိုသာစတင္ေလ်ာ့ခ်ပါ။ထိုသိ ု ့ျပဳလုပ္ျခင္းကကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုမထိခုိက္ေစဘဲ၊အဆီက်မည္ 

ျဖစ္သည္။သိ ု ့ေသာ္တစ္ပါတ္လ်င္တစ္ေပါင္ေတာ့မဟုတ္ပါ။10-ရက္သိ ု ့မဟုတ္ ႏွစ္ပါတ္တြင္တစ္ေပါင္ 

က်ျခင္းလည္းျဖစ္နုိင္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္မစုိးကဲ့သိ ု ့ေသာတစ္ေန ့တာအတြက္ကယ္လိုရီအနည္းငယ္ 

သာအသံုးျပဳေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနႏွင့္တစ္ေန ့ကိုကယ္လိုရီ 500-စီေလ်ာ့ခ်ရမည္ဟူေသာအဆို 
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ကိုအျပီးအပုိင္ေမ့ပစ္လိုက္ပါ။BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီမွ 15%သာေလ်ာ့ခ်ျခင္းသည္အမ်ိဳး 

သမီးတိ ု ့အဖုိ ့အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ 

 

ေမး။  ။အကယ္၍ကြ် န္ေတာ့္အေနႏွင့္ေလက့်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျပီး၊တစ္ပါတ္အတြင္းကယ္လိုရီ 

  3500-ေလာင္ကြ် မ္းေစပါကအဆီတစ္ေပါင္က်နုိင္ပါသလား။ 

ေျဖ။  ။အဆီခ်လိုသူတစ္ေယာက္သည္မည္သည့္ပုံစံျဖင့္မဆိုတစ္ပါတ္အတြင္းကယ္လိုရီ  

  3500-ေလာင္ကြ် မ္းမည္ဆိုလ်င္အဆီတစ္ေပါင္က်မည္ျဖစ္သည္။အကယ္၍လူတစ္ 

  ေယာက္သည္တစ္နာရီႀကာေအာင္ခပ္သြက္သြက္လမ္းေလ်ာက္သည္ဆိုပါကကယ္လို 

  ရီအပုိ 200-250ေလာင္ကြ် မ္း၏။ထိုအတိုင္းႏွစ္ပါတ္ေလာက္လမ္းေလ်ာက္ပါကကယ္ 

  လိုရီ 3500-ေလာင္ကြ် မ္းျပီးအဆီတစ္ေပါင္က်၏။ပုိ၍အက်ိဳးရွိလိုပါကေလ့က်င့္ခန္းပုံ 

မွန္လုပ္ျပီးကယ္လိုရီအနည္းငယ္စီေလ်ာ့စားျခင္းကိုတစ္ျပိဳင္နက္ျပဳလုပ္ပါ။အကယ၍္ 

ေလ့က်င့္ခန္းခ်ည္းပဲျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္ပါကေကာ္တီေဆာ္လ္ဟုေခၚေသာဟိ ု

မုန္းသည္ကိုယ္တြင္းတြင္မ်ားျပားလာျပီးထိုဟိုမုန္းကႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္း 

ေစလိုက္သည္။ထိ ု ့အျပင္ကယ္လိုရီမ်ားေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ေသာသိုင္းရိြဳက္ဟိုမုန္း 

လည္းအထြက္နည္းပါးသြားမည္။ေလ့က်င့္မွဳလြန္ကဲပါကအဆီေလာင္ကြ် မ္းမွဳကိုအား 

ေပးေသာႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားတည္ေဆာက္ရန္ႏွင့္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစရန္ 

အားေပးေသာက်ားဟိုမုန္း၊တက္စတိုစတီရုန္းထြက္ရွိမွဳနည္းပါးသြားသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ 

ပုံမွန္အဆီခ်လိုပါကအလြန္အကြ် ံကယ္လိုရီေလ်ာ့ခ်ျခင္းႏွင့္ေလ့က်င့္ခန္းအလြန္အကြ် ံ 

ျပဳလုပ္ျခင္းဟူေသာအစြန္းႏွစ္ဖက္ကိုသတိထားေရွာင္ႀကဥ္ပါ။ 

ေမး။  ။အျမဲတမ္းေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းနွင့္ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားျခင္းသည္ေရရွည္တြင္အဆ ီ
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  က်ရန္အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္ပါသလား။ 

ေျဖ။  ။ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္အာဟာရေလ်ာ့ခ်ျခင္းကိုတျပိဳင္နက္ေပါင္းစပ္ျပဳလုပ္ 

  ျခင္းသည္၊ပုိျပီးထိေရာက္ေစေသာ္လည္းအ၀လြန္သူမ်ားအေနႏွင့္ထုိႏွစ္ခုကိုေပါင္း 

  စပ္ကာတစ္ျပိဳင္တည္းျပဳလုပ္နိုင္မည္မဟုတ္ပါ။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္း 

  တစ္မ်ိဳးတည္း၊သိ ု ့မဟုတ္အာဟာရေလ်ာ့စားျခင္းတစ္မ်ိဳးတည္းကိုသာပုံမွန္ျပဳလုပ္ပါ။ 

  တစ္မ်ိဳးမထူးျခားေတာ့သည့္အခ်ိန္တြင္ေနာက္တစ္မ်ိဳးကိုအသံုးျပဳပါ။ေနာက္ဆံုးအဆင့္ 

  တြင္မွႏွစ္မ်ဳိးေပါင္းစပ္အသံုးျပဳပါ။ထိုသိ ု ့ေပါင္းစပ္ခ်ိန္တြင္လည္း၊ကယ္လိုရီကိုအနည္း 

  ငယ္သာေလ်ာ့ျပီး၊ေလ့က်င့္ခန္းကိုေတာ့ပုံမွန္ျပဳလုပ္ပါ။သိ ု ့မွသာႀကြက္သားထုတက္ 

  လာေစမည္ျဖစ္သည္။ထိုေႀကာင့္အဆီမ်ားမ်ားက်ရန္ႏွင့္ႀကြက္သားထုတက္ေစေရး 

  သည္စိတ္ဓါတ္စြမ္းအားႏွင့္ဗဟုသုတမ်ားစြာလိုအပ္ပါသည္။အဆီခ်ရန္ျပင္းျပေသာ 

  စိတ္ဆႏၵသာထားပါ။သင္အဆီခ်ရန္လိုအပ္ေသာဗဟုသုတကိုဤစာအုပ္ကအျပည့္ 

  အ၀ေပးနုိင္ပါသည္။ 

 

     အခန္း(9) 

      ညဖက္စားျခင္းသည္မွန္သလား၊မွားသလား? 
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ကမၻာေပၚတြင္ကိုယ္တြင္းအဆီအနည္းပါးဆံုးေသာအားကစားသမား 

မ်ားျဖစ္သည့္ကာယဗလသမားမ်ားသည္ျပိဳင္ပဲြနီးအဆီခ်ရာတြင္ညနက္မွအစားစားျခင္းကိုေရွာင္ 

ႀကဥ္ႀက၏။ 

   အဆီက်လိုလ်င္ညေနေလးနာရီေက်ာ္လ်င္၊အခ်ိဳ ့ကေျခာက္နာရီေက်ာ္ 

လ်င္၊အခ်ိဳ ့ကေန ့လည္သံုုးနာရီေက်ာ္လ်င္ပင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတမ္်ားကိုစားလ်င္အဆီတက္နုိင္ 

ေႀကာင္းေျပာႀက၏။ထိုအဆိုမ်ားကိုုထပ္ကာထပ္ကာႀကားေနႀကရ၏။ထိုခပ္ည့ံညံ့အဆိုမ်ားေႀကာင့္ 

အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုျပသနာအျဖစ္ျမင္လာႀကသည္။တစ္ကဲ့အမွန္တရားမွာ 

ထိုသိ ု ့မဟုတ္ပါ။အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္ကကာဗုိဟိကု္ဒရိတ္မ်ားကို 

ေလာင္စာအျဖစ္အဓိကအသံုးျပဳသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ႀကြက္သားထုတက္ေစရန္အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ 

လ်င္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားလိုအပ္ပါသည္။ထိ ု ့အျပင္အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္းေႀကာင့္ႀကြက္သား 

ထုထည္တက္လာပါကကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္လာျပီး၊အဆီထပ္မံသိုေလွာင္နုိင္စြမ္းေလ်ာန့ည္းသြား 

သည္။သာမန္ထက္ပုိ၍ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားအသံုးျပဳပါက၊အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္နုိင္သည္ကိုသိရွိႀက 
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ျပီးျဖစ္ေသာ္လည္းခုႏွစ္ရက္ထက္ပုိျပီးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အလြန္အမင္းေလ်ာ့စားပါကႀကြက္သားမ်ား 

ဒဏ္ပိေမာပန္းျခင္းကိုခံစားရမည္ျဖစ္သည္။ 

     ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီထိန္းခ်ဳပ္ပုံ 

   အဆီခ်လိုသူမ်ားအတြက္အေရးပါေသာအခ်က္မွာအခန္း-4တြင္တင္ျပခ့ဲျပီး 

ေသာအဆီထပ္မံသိုေလွာင္မွဳကိုထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းကိုအထူးဂရုျပဳရမည္ျဖစ္သည္။အဆီခ်ရန္စားသံုးေသာ 

ကယ္လိုရီကိုေလ်ာ့စားျပီးထုိကယ္လိုရီမ်ားကိုေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ေလာင္ကြ် မ္းေစရမည္။ကယ္

လိုရီကိုသာမန္ထက္ေလ်ာ့ခ်လ်င္အဆီေလာင္ကြ် မ္းမွဳကိုအားေပးမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း၊ကယ္လိုရီအ 

လြန္အမင္းေလ်ာ့ခ်လိုက္ပါက၊ခႏၶာကိုယ္သည္အဆီေလာင္ကြ် မ္းမွဳကိုအဟန္ ့အတားျဖစ္သြားေစ 

သည္။ 

   အဆီခ်ရန္ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားသည္မွာမွန္ေသာ္လည္္းထိုေလ်ာ့စားေသာ 

ကယ္လိုရီတြင္အမ်ွင္ဓါတ္ပါ၀င္မွဳနည္းပါးလ်င္ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏမ်ားလာေစျပီး၊အဆီသို 

ေလွာင္ေစမည္ျဖစ္သည္။ကယ္လိုရီပမာဏေလ်ာ့စားေသာ္လည္းစားသမွ်သည္အခ်ိဳဓါတ္ 

(သႀကားဓါတ္)ႏွင့္အဆီပါ၀င္မွဳမ်ားပါကမည္မွ်ပင္ေလ်ာ့စားေစကာမူအဆီတက္မည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ 

ေႀကာင့္ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားရာတြင္အာဟာရကိုေရြးခ်ယ္စားသံုးတတ္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

   ထိုအခ်က္ကိုသေဘာေပါက္လ်င္အလ်င္အျမန္ေက်ညက္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒ 

ရိတ္မ်ားျဖစ္သည့္ပ်ားရည္၊ေဖ်ာ္ရည္မ်ား၊ယိုမ်ား၊ဂ်ယ္လီမ်ား၊ေပါင္မုန္အျဖဴအနုမ်ား၊ကိတ္မ်ားႏွင့္ကြတ ္

ကီးမ်ားသည္အဆီခ်လိုသူတစ္ေယာက္၏အာဟာရတြင္လံုး၀မပါ၀င္သင့္ပါ။ဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏ 

ႏွင့္အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳကိုထိန္းခ်ဳပ္နုိင္ေသာ္နည္းလမ္းတစ္ခုမွာညေနပုိင္းတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ား 

မ်ားစားသံုးျခင္းကိုေရွာင္ႀကဥ္ရမည္။စုစုေပါင္းစားသံုးေသာကယ္လိုရီပမာဏသည္ကိုယ္တြင္းအဆီသိ ု

ေလွာင္မွဳအေပၚသက္ေရာက္မွဳရိွေသာ္လည္းညေနပုိင္းတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္စားသံုးမွဳပမာဏႏွင့္အင္ 
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ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳပမာဏကလည္းအဆီသုိေလွာင္မွဳအေပၚမ်ားစြာလႊမ္းမုိးမွဳမ်ားရွိသည္။ကာဗုိဟိုက္ဒ 

ရိတ္မ်ားကိုညေနပုိင္းစားသံုးျခင္းသည္ေအာက္ပါအခ်က္သံုးခ်က္ေႀကာင့္အဆီသိုေလွာင္မွဳကိုအား 

ေကာင္းေစနုိင္သည္။ 

   1-ညပုိင္းတြင္လွဳပ္ရွားမွဳနည္းပါးသြားျခင္း၊အိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ပုိ၍ပင္ကိုယ္လက္ 

   လွဳပ္ရွားမွဳနည္းပါးသြားျခင္းေႀကာင့္ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းမွဳနည္းပါးသြားခ်ိန္ 

   တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ာမ်ားစားသံုးျခင္းကအဆီတက္ေစသည္။ 

   2-တစ္ေနကုန္ေလးငါးနပ္ေလာက္စားထားျပီးသည့္အျပင္၊အပုိစားထားေသာ 

   မုန္ပဲသြားရည္စားမ်ားေႀကာင့္ကိုယ္တြင္းဂလိကု္ကိုဂ်င္စတိုးမ်ားျပည့္ေနခ်ိန္ 

   တြင္ညဖက္စားသမွ်ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုအင္ဆူလင္ကႀကိဳးစားျပီးအဆီ 

   အျဖစ္သိုေလွာင္၏။ 

   3-ညဖက္တြင္ခႏၶာကိုယ္ကကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္စုပ္ယူနုိင္စြမ္းေလ်ာ့က်သြားျပီး၊ 

   ပမာျပရေသာ္ညဖက္တြင္စားေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္သံုးရာကယ္လိုရီသည္၊ 

မနက္ပုိင္းတြင္စားေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္သံုးရာကယ္လိုရီထက္အင္ဆူလင္ 

အဆမတန္ပုိ၍ထြက္ေစသည္။ညတစ္ညလံုးအိပ္ခ်ိန္တြင္နည္းနည္းခ်င္း 

စီေလာင္ကြ် မ္းထားေသာႀကြက္သားမ်ားအတြင္းရွိဂလိုက္ကိုဂ်င္ပမာဏ 

ေလ်ာ့က်ေနသည့္အတြက္မနက္အိပ္ရာထတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုပုိမိုစုပ္ 

ယူနုိင္ျခင္းျဖစ္သည္။ထိုေႀကာင့္ဂလိုက္ကိုဂ်င္ပမာဏနည္းပါးခ်ိန္တြင္အင္ဆူ 

လင္လက္ခံနုိင္စြမ္းျမင့္မားေနျခင္းျဖစ္သည္။ 
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ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ျဖတ္ျခင္းႏွင့္အဆီက်ျခင္း 

                      

   အေလးျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္းသည္သာမန္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက္ေရရွည္ 

တြင္အဆီကိုပုိ၍က်ေစျပီး၊အဆီထပ္တက္မလာေစရန္လည္းထိန္းခ်ဳပ္နုိင္ေႀကာင္းကိုအက်ယ္တ၀င့္ 

တင္ျပခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။အေလးျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္းသည္အဆီက်ေစေသာကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစ 

သည့္ႀကြက္သားထုတက္ေစျပီးကယ္လိုရီမ်ားကိုပုိ၍ေလာင္ကြ် မ္းေစသည္။ယခုထပ္မံတင္ျပမည့္အင္ 

ေဖာ္ေမးရွင္းမ်ားသည္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုအဆီခ်ရာတြင္အသံုးျပဳလုိသူမ်ားအတြက္အဓိ 

ကရည္ရြယ္သည္။ 

   အကယ္၍နံနက္ေစာေစာပုိင္းတြင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္သူသည္၊ 

တစ္ေန ့တာ၏ေနာက္ဆံုးအာဟာရႏွစ္နပ္ျဖစ္ေသာညေနစာႏွင့္ညစာတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုေလ်ာ့ 

စားရမည္ျဖစ္သည္။သိ ု ့မွသာေသြးတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏပုံမွန္ရွိေနကာႀကီးထြားဟိုမုန္း 
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Growth Hormone GH ထြက္ရွိမွဳအေပၚသက္ေရာက္မွဳရွိေစသည္။ႀကီးထြားဟိုမုန္းသည္ညစတင္ 

အိပ္ေပ်ာ္ခ်ိန္မိနစ္ 30-မွ 90 အတြင္းထြက္ရွိေသာ၊ႀကြက္သားထုတက္ေစျပီးအဆီက်ေစေသာကိုယ္ 

တြင္းမွဟိုမုန္းျဖစ္သည္။ထိုႀကီးထြားဟိုမုန္းသည္ကိုယ္တြင္းအဆီမ်ားလြန္းသူမ်ားႏွင့္ကိုယ္တြင္းဂလူး 

ကိ ု ့စ္ပမာဏမ်ားလြန္းသူမ်ားတြင္မူထြက္ရွိမွဳနည္းပါးသြားသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ထိုဟိုမုန္း 

ထြက္ရွိမွဳအားေကာင္းေစရန္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုခ်င့္ခ်ိန္စားပါ။ 

   ညေနပုိင္းအလုပ္ျပီးမွညဖက္တြင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလပ္ုသူမ်ား 

သည္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျပီး၊ညစာစားခ်ိန္တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုလံုး၀ေလ်ာ့မစားသင့္ပါ။ေလ့ 

က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျပီးခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္သည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုအသံုးျပဳျပီးႀကြက္သားမွ်င္မ်ား 

က္ုျပန္လည္တည္ေဆာက္ေပးသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျပီးခ်ိန္တြင္စားသမ်ွေသာ 

ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္မ်ားသည္ႀကြက္သားဂလိုက္ကိုဂ်င္မ်ားကိုျပည့္ေစျပီးေသြးထရွိဲဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏကို 

ေလ်ာ့က်ေစကာအိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ႀကီးထြားဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳကိုမ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳေပးသည္။ 

   ကိုယ္တြင္းအဆီပမာဏေလ်ာ့က်လာသည္ႏွင့္အမ်ွကိုယ္တြင္းမွအင္ဆူလင္ဟို 

မုန္းထြက္ရွိမွဳ ့ပမာဏေျပာင္းလသဲြားသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီနည္းပါးေသာခႏၶာကိုယ္ပုိင္ရွင္မ်ားသည္ 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားစားေသာ္လည္းခႏၶာကိုယ္ကအင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳကိုထိန္းထားေပးနုိင္သည္။ 

ထိ ု ့ေႀကာင့္ကိုယ္တြင္းအဆီနည္းေလေလ၊အင္ဆူလင္ထြက္ရွိမွဳနည္းေလေလျဖစ္ျပီးအိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ 

ႀကီးထြားဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳအားေကာင္းေလေလျဖစ္သည္။ 

 

    ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားသိုေလွာင္ရာလမ္းေႀကာင္းေရြးခ်ယ္ျခင္း 

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုႀကြက္သားမ်ားတြင္အကုန္သိုေလွာင္ေစျပီး၊အဆီဆလဲ္ 

မ်ားတြင္လံုး၀မသိုေလွာင္ေစရန္တားနုိင္ပါသလား။တားနုိင္ပါတယ္။အခ်ိန္အတိုင္းအတာတစ္ခုအထိထို 
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သိ ု ့ျပဳလုပ္နုိင္ပါတယ္။လူအမ်ားစုသည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုအဆီတက္ေစနုိင္ေသာအာဟာရအျဖစ္ 

အထင္မွားႀကေသာ္လည္းကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ား၏ပင္မစြမ္းေဆာင္ရည္မွာအထူးသျဖင့္ကာယဗလေလ ့

က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျပီးခ်ိန္တြင္ႀကြက္သားဆဲလ္မ်ားအတြင္းသိ ု ့သာဦးတည္သြားေလ့ရွိသည္။မည္မွ်မ်ား 

မ်ားဦးတည္သြားသည္ဆိုသည့္အခ်က္သည္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္သူ၏ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္မွဳအ 

ေပၚအဓိကမူတည္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ေလေလ၊ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္မ်ားမ်ား 

စားနုိင္ေလေလျဖစ္ျပီး၊အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္နိုင္စြမ္းနည္းေလေလျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ကုိယ္တြင္း 

ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစေသာႀကြက္သားထုတက္လိုသူမ်ားသည္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳ 

လုပ္ျပီးခ်ိန္တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမ်ားစားသင့္ပါသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း 

ေႀကာင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားနည္းပါးေနေသာႀကြက္သားမ်ားသည္၀င္လာသမ်ွေသာကာဗုိဟိုက္ဒ 

ရိတ္မ်ားကိုႀကြက္သားဂလိုက္ကိုဂ်င္အျဖစ္စုပ္ယူသိုေလွာင္ေသာေႀကာင့္အဆီလုံုး၀မတက္နုိင္ပါ။ 

     အဆီက်ေစနုိင္ေသာႀကီးထြားဟိုမုန္း 

                             

   ညပုိင္းတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားေလ်ာ့စားျခင္း၏အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မွာ၊ 

အဆီမတက္ေစရန္အျပင္အဆီက်ေစနုိင္ေသာႀကီးထြားဟိုမုန္းကိုအိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ထြက္ရွိမွဳအား 
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ေကာင္းေစရန္ျဖစ္သည္။စတင္အိပ္ေပ်ာ္သည့္အခ်ိန္မိနစ္ 30-မွ90အတြင္းထြက္ရွိေသာႀကီးထြားဟို 

မုန္းသည္အဓိကအားျဖင့္အဆီဆလဲ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျပီး၊ဂလိုက္ကိုဂ်င္ႏွင့္အမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ား

ကိုအနည္းငယ္စီသာေလာင္ကြ် မ္းေစေသာေႀကာင့္အဆီက်ျပီးႀကြက္သားထုတက္လိုေသာကာယဗလ 

ေလ့က်င့္သူမ်ားကိုမ်ားစြာအက်ိဳးျပဳသည္။ကုိယ္တြင္းႀကီးထြားဟိုမုန္းမ်ားအထြက္ေကာင္းေစရန္အေလး 

မ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားလံုး၀မျပလုပ္သူမ်ားပင္လ်င္ညဖက္တြင္ 

ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္းျဖင့္ႀကီးထြားဟိုမုန္းထြက္အားေကာင္းေစပါသည္။အဆီခ်လိုသူတစ္ 

ေယာက္သည္ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားခ်ိန္တြင္ႀကီးထြားဟိုမုန္းအထြက္ေကာင္းေစရန္ဂရုျပဳပါကအဆီကိ ု

ပုိမိုေလာင္ကြ် မ္းေစျပီး၊ႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားေလာင္ကြ် မ္းမွဳကိုကာကြယ္ေပးနုိင္ပါသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ညေန 

ပုိင္းတြင္ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္သူမ်ားမွအပက်န္အဆီခ်လိုသူအားလံုးသည္ 

ညေနဖက္တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုေလ်ာ့စားရမည္ျဖစ္သည္။ 

   ညေနပုိင္းတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မည္သိ ု ့ေလ်ာ့စားရမည္ကိုသိေစရန္အတြက္ 

ႀကြက္သားထုထည္ 137-ေပါင္ရွိသူတစ္ေယာက္၏တစ္ေန ့တာကာဗုိဟိကု္ဒရိတ္ 187-ဂရမ္စား 

ေသာက္ရမည့္ပုံစံကိုနမူနာတင္ျပေပးလုိက္ပါသည္။ 

ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ 187 
ဂရမ္ကုိပံုမွန္စားေသာက္ပံ ု

ယခုကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္187 
ဂရမ္ကုိေျပာင္းလဲစားေသာက္ပုံ 

ပထမအနပ္-31 ဂရမ္ ပထမအနပ္- 41 ဂရမ္ 
ဒုတိယအနပ္။        ။ ဒုတိယအနပ္။        ။ 
တတိယအနပ္ ။        ။ တတိယအနပ္။         ။ 
စတုတၳအနပ္။         ။ စတုတၳအနပ္ -21ဂရမ္ 
ပဥၥမအနပ္။        ။ ပဥၥမအနပ္။        ။ 
ဆဌမအနပ္။        ။ ဆဌမအနပ္။        ။ 
စုစုေပါင္း-187 ဂရမ္ စုစုေပါင္း-187 ဂရမ္ 

   အထက္ပါနမူနာအရနံနက္ပုိင္းသံုးနပ္ကို10-ဂရမ္စီတိုးတိုးျပီးစားနုိင္သလိုညေန 

ပုိင္းသံုးနပ္ကို 10-ဂရမ္စီေလ်ာ့စားနုိင္ပါသည္။အကယ္၍ညစာေနာက္ဆံုးအနပ္တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 
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လံုး၀မစားလိုပါကေအာက္ပါအတိုင္းစားနုိင္ပါသည္။ 

ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ 187 
ဂရမ္ကုိပံုမွန္စားေသာက္ပံ ု

ယခုကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္187 
ဂရမ္ကုိေျပာင္းလဲစားေသာက္ပုံ 

ပထမအနပ္-31 ဂရမ္ ပထမအနပ္-62 ဂရမ္ 
ဒုတိယအနပ္။        ။ ဒုတိယအနပ္-41ဂရမ္ 
တတိယအနပ္ ။        ။ တတိယအနပ္။         ။ 
စတုတၳအနပ္။         ။ စတုတၳအနပ္ -21ဂရမ္ 
ပဥၥမအနပ္။        ။ ပဥၥမအနပ္။        ။ 
ဆဌမအနပ္။        ။ ဆဌမအနပ္-0 ဂရမ္ 
စုစုေပါင္း-187 ဂရမ္ စုစုေပါင္း-187 ဂရမ္ 

   ကာယဗလေလ့က်င့္သူတစ္ေယာက္အတြက္စနစ္က်ေသာစားေသာက္မွဳပုံစံမွာ 

တစ္ေန ့တာစုစုေပါင္းစားသံုးရမည့္ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ပမာဏ၏ 25%ကုိပထမဦးဆံုးေသာအနပ္တြင္ 

စားသင့္ျပီး၊ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျပီးျပီးျခင္းတြင္ 25%ကိုစားသင့္ပါသည္။ခႏၶာကိုယ္လွဳပ္ရွားမွဳသိပ္မရွိ 

ခ်ိန္တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္နည္းနည္းသာစားျခင္းကကိုယ္တြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ႏွင့္အင္ဆူလင္ပမာဏကို 

ေလ်ာက့်ေနေစကာအဆီကိုက်ေစပါသည္။ဥပမာတစ္ေန ့ကိုကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 187-ဂရမ္စားသူ 

တစ္ေယာက္သည္ညေနပုိင္းတြင္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္သည္ဆိုပါကနံနက္စာႏွင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ 

ျပီးခ်ိန္ညစာတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 47-ဂရမ္စီစားသင့္ပါသည္။က်န္အနပ္မ်ားတြင္ 23-ဂရမ္စီသာစား 

သင့္ပါသည္။ထိုသိ ု ့အျခားအခ်ိန္မ်ားတြင္ေလ်ာ့စားထားပါကေသြးတြင္းသႀကားဓါတ္ပမာဏသည္ 70 

နီးပါးသာရွိေနျခင္းေႀကာင့္ခႏၶာကိုယ္ကဂလူကာဂြန္ႏွင့္ epinephrine ဟိုမုန္းႏွစ္မ်ိဳးကိုထုတ္လႊတ္ျပီး 

ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားအတြင္းမွဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားကိုထုတ္ယူျပီး၊ေသြးတြင္းသိ ု ့ပုိ ့ေဆာင္ေပးကာေသြးတြင္း 

ဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏကိုထိန္းညွိေပးသည္။ထိုအခ်ိန္တြင္ကယ္လိုရီကိုထပ္မံေလ်ာ့ခ်စရာမလိုဘဲထိုဟိုမုန္း 

မ်ားကအဆီဆလဲ္အေတာ္မ်ားမ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းပစ္ျပီးသားျဖစ္သြားသည္။ 
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အခန္း(10)            

အ၀လြန္သူမ်ားအတြက္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္း 

             

 
   လြန္ခ့ဲေသာႏွစ္ေပါင္းႏွစ္ဆယ္ခန္ ့မွစ၍အဆီခ်လိုသူအမ်ားစုသည္အဆီခ်ရန္ 

အတြက္ကယ္လိုရီသိပ္သည္းမွဳမ်ားေသာအဆီကိုလံုး၀ျဖတ္ေတာက္ျပီး၊အင္အားျပည့္၀ေနေစရန္အ 

တြက္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုမ်ားမ်ားစားျပီးေလ့က်င့္ခန္းမ်ားပါတြဲဖက္ျပဳလုပ္လာႀကသည္။ထိုနည္း 

စနစ္သည္အဆီေလ်ာ့ခ်ရာတြင္ထိေရာက္မွဳရွိသင့္သေလာက္ရွိေသာ္လည္းအခိ်ဳ ့အ၀လြန္သူမ်ားကား 

ပို၍ပုိ၍၀လာႀကသည္မွာအဘယ္ေႀကာင့္နည္း။ 

   အဆီခ်ရာတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားမ်ားစားျပီး၊ေလ့က်င့္ခန္းတြဲဖက္ျပဳလုပ္ျခင္း 

သည္ကိုယ္တြင္းအဆီနည္းသူမ်ားအတြက္သာသင့္ေလ်ာ္ျပီး၊ခႏၶာကုိယ္တြင္းေလ်ာ့ခ်ရန္အဆီပုိေပါင္ 

50-အထက္ရွိသူမ်ားအတြက္ဤနည္းစနစ္သည္ထိေရာက္မွဳမရွိသည္သာမကဆိုးက်ိဳးပင္ေပးနုိင္၏။ 

ထိုကဲ့သု ိ ့အ၀လြန္သူမ်ားအတြက္အဆီေလ်ာ့ခ်ရန္အေကာင္းဆုံးနည္းလမ္းမွာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့ 

စားျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္းကိုအခ်ိဳ ့ကေ၀ဖန္ႀကေသာ္လည္းဤနည္းစနစ္ကို 
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က်င့္သံုးရာတြင္ကယ္လိုရီေရတြက္ရန္မလိုအပ္ေသာေႀကာင့္လြယ္ကူျပီးလူတိုင္းလိုက္နာနုိင္ေပသည္။

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္သည္ခႏၶာကိုယ္အတြက္လိုအပ္ေသာအင္အားကိုေပးေသာ္လည္း၊လိုအပ္သည္ထက္ 

ပုိစားပါကအဆီတက္လာနုိင္သည္။ထိ ု ့အျပင္ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားႏွင့္ျပဳျပင္ထားေသာကာဗုိဟိုက္ 

ဒရိတ္မ်ားကိုစားသံုးပါကကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ပမာဏတိုးပြားလာျပီး၊အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္မည္ျဖစ္ 

သည္။ထိ ု ့အျပင္အင္ဆူလင္သည္အစားစားလိုစိတ္ကိုတိုးပြားေစျပီး၊ခဏခဏစားသံုးေသာေႀကာင့္ 

အဆီပုိ၍တက္လာေစနုိင္သည္။ထိ ု ့အျပင္အ၀လြန္သူမ်ားခႏၶာကိုယ္အတြင္းတြင္လူသာမန္မ်ားထက္ 

အင္ဆူလင္ကိုပုိိ၍ထုတ္လႊတ္ေပးသည္။ဥပမာ-ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 40-ဂရမ္ကိုအ၀လြန္သူတစ္ေယာက္ 

ႏွင့္လူသာမန္တစ္ေယာက္ကိုပမာဏတူအမ်ိဳးအစားတူပင္စားသံုးေစပါကအ၀လြန္သူ၏ကိုယ္တြင္းမွ 

အင္ဆူလင္ထုတ္လႊတ္မွဳသည္သာမန္အဆီနည္းပါးသူ၏ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ထုတ္လႊတ္မွဳပမာဏ 

ထက္အဆမတန္မ်ားျပားသည္ကိုေတြ ့ရမည္ျဖစ္သည္။အ၀လြန္သူတစ္ဦးစီကိုBMအတြက္ကယ္လိုရီ 

လိုအပ္မွဳထက္ေလ်ာ့စားေစလ်င္လည္းအက်ိဳးသိပ္မထူးနုိင္ပါ။အဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္အ၀လြန္သူမ်ား 

၏ခႏၶာကိုယ္သည္ကယ္လိုရီျဖတ္ျခင္းကိုအဆီနည္းပါးသူမ်ား၏ခႏၶာကိုယ္ထက္ပုိ၍လ်င္ျမန္စြာလက ္

ခံနုိင္သည္။ထိ ု ့အျပင္အ၀လြန္သူမ်ားကိုေလ့က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္ေစျခင္းသည္လည္းသိပ္ 

မထူးျခားပါ။အ၀လြန္သူမ်ားသည္သမားရုိးက်ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းေႀကာင့္ေမာပန္းနုံးခ်ိေစျပီး၊ 

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ထိုသူမ်ားသည္ကိုယ္တြင္းမွအဆီမ်ားထက္သႀကားဓါတ္မ်ားကိုသာ 

ေလာင္ကြ် မ္းေစျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အ၀လြန္သူမ်ားသည္မည္သည့္ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ိဳး 

အစားကိုျပဳလုပ္သည္ျဖစ္ေစကိုယ္တြင္းမွသႀကားဓါတ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းအသံုးျပဳေသာေႀကာင့္ 

အလြယ္တကူေမာပန္းနုံးခ်ိေစသည့္အတြက္ထိုသူမ်ားသည္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏အက်ိဳးေက်းဇူးကိ ု

အျပည့္အ၀ရရွိလိုပါကကိုယ္တြင္းသႀကားဓါတ္ျဖစ္ေစေသာကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္မ်ားကိုေလ်ာ့စားမွ 

သာအဆီကိုေလာင္စာအျဖစ္ေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္မည္ျဖစ္သည္။ 
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   အ၀လြန္သူမ်ားအေနႏွင့္အဆီကိုပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေစရန္အတြက္ကာဗုိဟိုက္ဒ 

ရိတ္ကိုအလြန္အက်ဴးေလ်ာ့ခ်မွသာကိုယ္တြင္းသႀကားဓါတ္ေလ်ာ့နည္းသြားေပမည္။ထိသုိ ု ့5-ရက္ 

ထက္ပုိျပီးေလ်ာ့ခ်ပါကကိုယ္တြင္းမွဟိုမုန္းမ်ားကအဆီကိုစတင္ေလာင္ေစလိုက္သည္။ေသြးတြင္းဂလူး 

ကိ ု ့စ္ပမာဏသည္70-ထက္ေလ်ာ့က်သြားပါကပန္ကိရိယမွဂလူကာဂြန္ႏွင့္ေအဒရီနယ္ဂလင္းမ်ားမွ 

Epinephrine ဟိုမုန္းမ်ားကေသြးတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ပံုမွန္ျပန္ျဖစ္ေစရန္ႀကြက္သားႏွင့္အသည္းတြင္သို 

ေလွာင္ထားေသာဂလိုက္ကိုဂ်င္မ်ားကိုပါယူ၍အသံုးျပဳေလသည္။ 

   Epinephrine ႏွင့္ဂလူကာဂြန္တိ ု ့သည္ lipolysis ကိုထုတ္လႊတ္ျပီး၊အဆီဆလဲ္ 

မ်ားမွဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစလိုက္သည္။အဆီဆလဲ္မ်ားသည္ဖက္တီးအက္ဆစ္ႏွင့္ 

Glycerol ေပါင္းစပ္ထားျခင္းေႀကာင့္လည္းေကာင္းတို ့ေလာင္ကြ် မ္းခ်ိန္တြင္ဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ား 

သည္ႀကြက္သားမ်ားအတြက္ေလာင္စာျဖစ္သြားျပီး glycerol သည္ဦးေႏွာက္အတြက္လိုအပ္ေသာဂ 

လူးကိ ု ့စ္အျဖစ္အသံုးျပဳနုိင္ရန္အသည္းကျပဳျပင္ေပးလိုက္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ေသြးတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ဓါတ္ 

ပမာဏသည္ပုံမွန္ေလ်ာ့နည္းေနပါကကိုယ္တြင္းဂလိုက္ကိဂု်င္ပမာဏေလ်ာ့က်ကာအဆီေလာင္ကြ် မ္း 

မွဳ ့တိုးတက္လာမည္ျဖစ္သည္။ 

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုအခ်ိန္ကာလတာရွည္စြာေလ်ာ့စားျခင္းေႀကာင့္ေသြးတြင္း 

ဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏေလ်ာ့က်လာခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္ကႀကီးထြားဟိုမုန္းႏွင့္ေကာ္တီေဆာ္လ္ဟူေသာ 

ဟိုမုန္းႏွစ္မ်ိဳကိုထုတ္လႊတ္ေပးသည္။ႀကီးထြားဟိုမုန္းသည္အဆီကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျပီး၊ေကာတီ 

ေဆာ္လ္သည္ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစကာကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုေႏွးေကြးသြား 

ေစရန္ႀကိဳးပမ္းသည္။ေကာတီေဆာလ္သည္ဖိအားေပးေသာဟိုမုန္းျဖစ္ျပီး၊ေလ့က်င့္ခန္းျပင္းျပင္း 

ထန္ထန္ျပဳလုပ္သူမ်ားစိတ္ဖိစီးမွဳမ်ားသူမ်ားတြင္ပို၍မ်ားမ်ားထြက္သည္။ေကာ္တီေဆာ္လ္သည္ႀကြက္ 

သားမွ်င္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျခင္းေႀကာင့္ကိုယ္ခံအားက်ဆင္းသြားကာကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြး 
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သြားသည့္အခ်ိန္တြင္ေတာ့ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိုထိန္းသိမ္းရန္မွာလံုး၀မလြယ္ကူလွေပ။ကာဗုိဟိုက္ဒ 

ရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္းေႀကာင့္ႀကီးထြားဟိုမုန္းႏွင့္ေကာတ္ီေဆာ္လ္ထြက္လာေသာ္လည္းႀကီးထြားဟိုမုန္း 

ကႀကြက္သားမွ်င္မ်ားေလာင္ကြ် မ္းျခင္းမွအကာအကြယ္ေပးထားေသာေႀကာင့္ေကာ္တီေဆာလ္သည္ 

ႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားအစားအဆီဆလဲ္မ်ားကိုသာေလာင္ကြ် မ္းေစလိုက္သည္။ထိ ု ့အျပင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

ႀကာရွည္စြာေလ်ာ့စားျခင္းေႀကာင့္ႀကီးထြားဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳပုိ၍အားေကာင္းလာမည္ျဖစ္သည္။ 

 

     ႀကြက္သားမ်ားေလာင္ကြ် မ္းျခင္း 

    

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္း၏ေနာက္ဆက္တြဲရလာဒ္တစ္ခုမွာအင္ဆူလင္ 

ထြက္ရွိမွဳပမာဏေလ်ာ့က်သြားျခင္းပင္ျဖစ္သည္။အင္ဆူလင္သည္စားသံုးသမွ်ေသာပရုိတိန္းအာဟာရ 

မ်ားမွႀကြက္သားတည္ေဆာက္ရန္အေရးပါေသာအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားကိုႀကြက္သားမွ်င္မ်ားအတြင္းသိ ု ့ 

ကူညီပုိ ့ေဆာင္ေပးေသာဟိုမုန္းျဖစ္သည္။ကိုယ္တြင္းအင္ဆူလင္ခ်ိဳ ့တဲ့ပါကလည္းႀကြက္သားမွ်င္မ်ား 

သည္အဆီႏွင့္အတူေရာျပီးေလာင္ကြ် မ္းသြား၏။ႀကီးထြားဟိုမုန္းကေကာ္တီေဆာ္လ္၏အစြမ္းကိုပ်ယ္ 
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ေစျပီး၊ႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားေလာင္ကြ် မ္းျခင္းကိုအတိုင္းတာတစ္ခုအထိကူညီေပးနုိင္ေသာ္လည္းအျပည့္ 

အ၀မဟုတ္ေပ။ထိ ု ့ေႀကာင့္ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားမေလာင္ကြ် မ္းရန္အာဟာရကိုဂရုျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ 

   ႀကီးထြားဟိုမုန္းမ်ားထြက္ခ်ိန္တြင္ပရုိတိန္းအာဟာရမ်ားမွအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ား 

ကိုတိုးျပီးအသံုးျပဳပါကႀကြက္သားမွ်င္မ်ားေလာင္ကြ် မ္းနုိင္စြမ္းနည္းပါးသြားသည္။ေသြးတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ 

ပမာဏမ်ားေလ်ာ့က်ခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္သည္အဆီမ်ားႏွင့္အတူပရုိတိန္းမ်ားကိုပါေလာင္စာအျဖစ္ 

ေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။အထူးသျဖင့္အခ်ိဳ ့ေသာအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားကိုႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကေလာင္စာ 

အျဖစ္တိုက္ရုိက္အသံုးျပဳျပီးအခ်ိဳ ့ေသာအမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားကိုအသည္းကဂလူးကိ ု ့စ္အျဖစ္သိ ု ့ 

ေျပာင္းလအဲသံုးျပဳေသာ gluconeogenesis ဟူေသာျဖစ္စဥ္ကိုျဖစ္ေပၚေစသည္။ထိုျဖစ္စဥ္၏အဓိ 

ကျပသနာတစ္ရပ္မွာႀကြက္သားမွ်င္မ်ားသည္ဂလူးကို ့စ္အျဖစ္ေျပာင္းလရဲန္အမုိင္နုိအက္ဆစ္လံုလံု 

ေလာက္ေလာက္မရေသာေႀကာင့္ကယ္လိုရီမ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ေသာကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကို 

တိုးတက္ေစနုိင္ေသာကိုယ္တြင္းမွႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းအသံုးျပဳေလေတာ့သည္။ 

   ထိုအျဖစ္မ်ိဳးကိုေရွာင္ႀကဥ္ရန္နည္းလမ္းမွာပရုိတိန္းမ်ားပုိ၍စားသံုးျခင္းပင္ျဖစ္ 

သည္။သိ ု ့မွသာအမုိင္နိုအက္ဆစ္မ်ားပုိရျပီး၊ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျခင္းမွာလည္းရပ္ 

တံ့သြားေပလိမ့္မည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီမပါကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္းကိုပရုိတိန္း 1.5ဂရမ္အထိစား 

သင့္ပါသည္။ 

     Ketones-ပရုိတိန္းကယ္တင္ရွင္ 

   အဆီခ်ရာတြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္းနွင့္ပရုိတိန္းတိုးစားျခင္းကိုတြဲ 

ဖက္အသံုးျပဳျခင္းသည္စနစ္က်ေသာအငတ္ခံျခင္းတစ္မ်ိဳးပင္ျဖစ္သည္။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုႏွစ္ရက ္

မွငါးရက္အထိေလ်ာ့စားျပီးခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္သည္ကိုယ္တြင္းအဆီမ်ားကိုအတိုင္းတာတစ္ခုအထိ 

ေလာင္ကြ် မ္းေစျပီးေနာက္ကိုယ္တြင္းပရုိတိန္းမ်ားကိုပါေလာင္ကြ် မ္းေစသည္။ 
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   ကိုယ္တြင္းအဆီမ်ားေလာင္ကြ် မ္းခ်ိန္တြင္ဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားသည္အသည္း 

သိ ု ့ပုိ ့ေဆာင္ျခင္းခံရျပီးေနာက္ acetyl coenzyme CoA ဟုေခၚေသာေမာ္လီက်ဴးမ်ားအျဖစ္ေျပာင္းလဲ 

သြားသည္။အဆီေလာင္ကြ် မ္းမွဳအျမင့္ဆုံးအခ်ိန္တြင္ထိုေမာ္လီက်ဴးမ်ားကိုခႏၶာကိုယ္ကစုေ၀းျပီး 

ketones မ်ားအျဖစ္ေျပာင္းလထဲုတ္လုပ္ေပးသည္။ketones မ်ားသည္အဆီေလာင္ကြ် မ္းျခင္း၏ေဘး 

ထြက္ပစၥည္းမ်ားျဖစ္ေသာ္လည္း၊၄င္းတိ ု ့ထမွဲပမာဏအေတာ္မ်ားမ်ားသည္ဆီးထဲမွတဆင့္စြန္ ့ထုတ ္

ျခင္းခံႀကရသည္။က်န္ရွိေသာ ketones  မ်ားသည္ေသြးထတဲြင္ဆက္လက္တည္ရွိေနျပီးဦးေႏွာက္ႏွင့္ 

ႀကြက္သားမ်ားကေလာင္စာအျဖစ္အသံုးျပဳရန္အတြက္ျဖစ္သည္။ထိုသိ ု ့ေလာင္စာအျဖစ္အသံုးျပဳျခင္း 

ခံရေသာ္လည္း ketones မ်ားသည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားသူမ်ား၏ႀကြက္သားထုထည္မ်ားေလာင္ 

ကြ် မ္းျခင္းမွအကာအကြယ္ေပးထားသည္။ထု ိ ့ေႀကာင့္ ketones  မ်ားသည္ကယ္လိုရီနည္းနည္း၊ကာဗုိ 

ဟိုက္ဒရိတ္နည္းနည္းစားသံုးသူမ်ား၏ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားအတြက္ကယ္တင္ရွင္လည္းျဖစ္သလိုထိုကယ ္
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လိုရီနည္းနည္းအာဟာရကိုလက္ခံနုိင္ေအာင္အစားစားလိုစိတ္ကိုေလ်ာ့ခ်ေပးေသာအရာမ်ားျဖစ္သည္။ 

    

ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားခ်ိန္တြင္ပရုိတိန္းနွင့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ား၏လိုအပ္ခ်က္ 

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားေလ်ာ့စားခ်ိန္တြင္ကိုယ္တြင္းဂလိုက္ကိုဂ်င္ပမာဏေလ်ာ့ 

နည္းကာအဆီမ်ားမ်ားေလာင္ကြ် မ္းခ်ိန္တြင္ဦးေႏွာက္ကိုအားျဖည့္ရန္ပရုိတိန္းမ်ားသည္ပုိမုိေလာင္ 

ကြ် မ္းျပိဳက်ကာဂလူုးကိ ု ့စ္အသစ္မ်ားျဖစ္ေပၚေစသည္။အကယ္၍ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္လံုး၀ျဖတ္ထားသူ 

ဆုိပါကခႏၶာကိုယ္သည္ဦးေႏွာက္ကိုအားျဖည့္ရန္ပရုိတိန္း 200-ဂရမ္ေလာက္ကိုျဖိဳခ်အသံုးျပဳမည္ျဖစ္ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ပထမဦးစြာကိုယ္တြင္အင္ဆူလင္ပမာဏကိုကန္ ့သတ္ရန္အတြက္တစ္ပါတ္လ်င္ေလ့ 

က်င့္ခန္းႏွစ္ႀကိမ္မွသံုးႀကိမ္ျပဳလုပ္သူမ်ားသည္တစ္ေန ့လ်င္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 50-ဂရမ္သာအသံုးျပဳျပီး၊ 

တစ္ပါတ္လ်င္ေလ့က်င့္ခန္း ေလးႀကိမ္မွေျခာက္ႀကိမ္ျပဳလုပ္သူမ်ားသည္တစ္ေန ့လ်င္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ 

75-ဂရမ္သာအသံုးျပဳသင့္ပါသည္။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္းျဖင့္ေသြးတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏကို 

ထိန္းခ်ဳပ္ေလ်ာ့ခ်နုိင္ပါကဂလူကာဂြန္၊epinephrine ၊ႀကီးထြားဟိုမုန္း၊ေကာတီေဆာလ္ႏွင့္ketones 

မ်ားကကိုယ္တြင္းအဆီမ်ားကိုအင္ႏွင္အားႏွင့္ျဖိဳခ်နုိင္ေပမည္။ 

   ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားေလ်ာ့စားထားခ်ိန္တြင္ႀကြက္သားမ်ားေလာင္ကြ် မ္းျခင္း 

မျဖစ္ေစရန္ပရုိတိန္းကိုမိမိေရာက္လိုေသာကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္1.5ဂရမ္ႏွဳန္း၊(ဥပမာ-ကိုယ ္

အေလးခ်ိန္ 188ေပါင္ရွိသူကကိုယ္အေလးခ်ိန္ 158 ေပါင္သိ ု ့ေလ်ာ့ခ်လိုပါက 158×1.5=237ဂရမ္) 

စားသံုးပါ။ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ေသာေန ့မ်ားတြင္ 1.75ဂရမ္အထိ (ဥပမာ- 158 ×1.75 =276ဂရမ္) 

စားသံုးပါ။အကယ္၍အဆီခ်သူသည္ကာယဗလသမားတစ္ေယာက္ျဖစ္ပါကမိမိကိုယ္ခႏၶာမွႀကြက္သား 

ထုထည္အေပၚမူတည္ျပီး၊မိမိေရာက္လိုေသာကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ 2.2 ဂရမ္ႏွဳန္းစားသင့္ 

ပါသည္။ဥပမာ-ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 180ေပါင္သိ ု ့ေရာက္လိုပါက 180 × 2.2 =396 ဂရမ္စားသင့္ပါ 
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သည္။ 

   Ketostix ဟုေခၚေသာketonesစမ္းသပ္သည့္ပစၥည္းေလးကိုေဆးဆိုင္မ်ားတြင္ 

၀ယ္ယူရရွိနုိင္ပါသည္။(ကြ် န္ေတာ္တိ ု ့နုိင္ငံတြင္ေတာ့ရနုိင္မရနုိင္အတိအက်မသိပါ)။ ketostix ကိုအ 

သံုးျပဳရမည့္နည္းလမ္းမွာခြက္ငယ္ထသဲိ ု ့ဆီးသြားျပီးထိုဆီးထတဲြင္ ketostix ကိုႏွစ္ႀကည့္ေသာအခါ၊ 

ထိ ုketostix သည္ခရမ္းေရာင္သိ ု ့ေျပာင္းသြားပါကစမ္းသပ္သူသည္အဆီမ်ားစြာကိုေလာင္ကြ် မ္းပစ္ 

ျပီးသားျဖစ္ေနေပလိမ့္မည္။အကယ္၍အေရာင္မေျပာင္းပါက ketones မ်ားထိုသူ၏ဆီးထသဲိ ု ့မေရာက္ 

ေသးသည့္အတြက္အဆီသိပ္မေလာင္ကြ် မ္းေသးပါ။ 

   ထိုသိ ု ့ုketostix အေရာင္ေျပာင္းသြားျခင္းကိုketosis အေျခအေနဟုေခၚကာ၊ 

ထိုအေျခအေနရွိသူသည္ထိုအေျခအေနတြင္သံုးရက္ထက္ပုိ၍မေနသင့္ပါ။သံုးရက္ေက်ာ္သြားပါကတစ္ 

ပါတ္လ်င္ေလ့က်င့္ခန္းသံုးႀကိမ္ျပဳလုပ္သူသည္မိမိေရာက္လိုေသာကိုယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ပရုိ 

တိန္း0.5 ဂရမ္စားျပီး၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကို 2-ဂရမ္ႏွဳန္းစားသင့္ပါသည္။အကယ္၍တစ္ပါတ္လ်င္ေလ့ 

က်င့္ခန္းေလးႀကိမ္မွေျခာက္ႀကိမ္ျပဳလုပ္သူဆိုပါကမိမိေရာက္လိုေသာကုိယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ 

ပရုိတိန္း 1-ဂရမ္ႏွဳန္းစားျပီးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုမူ 2.5ဂရမ္ႏွဳန္းတိုးစားပါ။ထိုသိ ု ့တစ္ရက္သာစား 

ေသာက္ျပီး၊ပုံမွန္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားသည့္အတိုင္းငါးရက္ေလာက္ျပန္စားပါ။ 

   ထိုသိ ု ့ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တိုးစားလိုက္ေလ်ာ့စားလိုက္ျပဳလုပ္ျခင္းသည္အဆီ 

ေလာင္ကြ် မ္းမွဳမ်ားေစေသာကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစသည့္သိုင္းရိြဳ က္ဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳေလ်ာ့က် 

မသြားေအာင္ကူညီေပးသည္။အကယ္၍သိုင္းရိြဳ က္ဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳေလ်ာ့က်သြားပါကအလြယ္တကူ 

အားယုတ္ေမာပန္းနုံးခ်ိျခင္းနွင့္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေနွးေကြးျခင္းတိ ု ့ႀကံဳေတြ ့ရေပမည္။ 

   Ketones မ်ားသည္သဘာ၀အတိုင္းျဖစ္ျပီး၊ေဘးအႏၱာရယ္ကင္းရွင္းသည္။ 

Ketones မ်ားသည္ခႏၶာကိုယ္တြင္းတြင္ႀကာရွည္စြာတည္ရွိေနပါကဆီးခ်ိဳေရာဂါႏွင့္ဆက္စပ္ေနေသာ 
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Acidosis အေျခအေနကိုျဖစ္ေပၚေစနုိင္သည္။အထက္တြင္တင္ျပခ့ဲသည့္အတိုင္းကာဗုိဟိုက္ဒရိတ ္

ကိုသံုးရက္တိတိအလြန္အမင္းေလ်ာ့စားျပီး၊တစ္ရက္ကိုမ်ားမ်ားစားျခင္းသည္ ketosis ျပသာနကိုရွင္း 

ေပးနုိင္ေသာအေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္သည္။    

     အဆီလံုး၀မလိုပါ 

     

   ယေန ့ေခတ္အဆီခ်ရန္အတြက္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုနည္းနုိင္သမ်ွနည္းေအာင္ 

ေလ်ာ့စားရာတြင္အဆီပါ၀င္မွဳမ်ားေသာအာဟာရမ်ားကိုထည့္သြင္းစားသံုးေနျခင္းမွာအဓိပါယ္မရွိေပ။ 

ထိုသူမ်ားေပးတတ္ေသာဆင္ေျခမွာကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ကိုနည္းနုိင္သမွ်နည္းေအာင္စားေနေသာအခ်ိန္

တြင္ကယ္လိုရီကိုထည့္သြင္းစဥ္းစားရန္မလိုဘအဲဆီပါ၀င္ေသာအာဟာမ်ားကိုစားလ်င္ရနုိင္သည္ဟု 

ထင္ျမင္တတႀ္ကသည္။ကယ္လိုရီအသံုးျပဳမွဳသည္ဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳအေပၚသက္ေရာက္မွဳရွိျပီး၊အဆ ီ

ထပ္တက္မလာေစရန္ထိန္းခ်ဳပ္နုိင္သည္ကိုေရွ ့အခန္းမ်ားတြင္တင္ျပခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။မည္သည့္အာ 

ဟာရအမ်ိဳးအစားပင္ျဖစ္ေစကယ္လိုရီကိုလိုသည္ထက္ပုိျပီးစားသံုးပါကအဆီတက္မည္ျဖစ္သည္။ 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားျခင္းေႀကာင့္ကိုယ္တြင္းတြင္အင္ဆူလင္နည္းပါးေနေသာ္လည္းစုစုေပါင္း 

ကယ္လိုရီအသံုးျပဳမွဳသည္မ်ားျပားေနပါကလည္းအဆီတက္မည္ျဖစ္သည္။ 
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   သိ ု ့ေသာ္အဆီခ်ရန္အတြက္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားသူသည္ေဆာ္လမြန္ 

ငါး၊ဆာဒင္းငါး၊စသည့္ငါးမ်ားတြင္ေတြ ့ရေသာႏွလံုးက်န္းမာေရးကိုအေထာက္အကူျပဳေသာအိုမီဂါသရီး 

ဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားကိုအသံုးျပဳနုိင္ပါသည္။အိုမီဂါသရီးသည္သာမာန္အဆီပါ၀င္ေသာအေႀကာ္အ 

ေလွာ္မ်ားထက္အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္နိင္စြမ္းနည္းပါး၏။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားသူမ်ားသည္ေဂၚ 

ဖီထုပ္၊ဆလပ္ရြက္၊မုန္လာဥနီစေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကယ္လိုရီပါ၀င္မွဳအလြန္နည္းပါးေသာအမ်ွင္မ်ား 

သည့္အာဟာရမ်ားကိုစားသံုးသင့္ပါသည္။ 

 

     အခန္း(11) 

         Thermogenesis 

   

   Thermogenesis ဟူသည္အပူ၏သိပၸံဖန္ဆီနာမည္ျဖစ္သည္။လ ူ ့ခႏၶာကိုယ္ 

၏သာမန္အပူခ်ိန္မွာ 98.6 F ျဖစ္ျပီး၊ထိုပမာဏသည္လ ူ ့ခႏၶာကိုယ္အတြင္းအဆက္မျပတ္ထုတ္လႊတ္ 

ေနေသာအပူခ်ိန္ျဖစ္သည္။အစားစားျပီးတိုင္းတြင္ခႏၶာကိုယ္၏အပူခ်ိန္အနည္းငယ္တက္လာျမဲျဖစ္ 

သည္။ပမာျပရေသာ္၊မီးဖုိထသဲိ ု ့ထင္းမ်ားထည့္ေလေလမီးပုိေတာက္ေလေလျဖစ္သကဲ့သိ ု ့ပင္ျဖစ္သည္။ 

   Thermogenesis သည္အစားစားခ်ိန္တြင္ကုိယ္အပူခ်ိန္ျမင့္တက္ေစသည္သာ 

မကအစာကိုေခ်ဖ်က္ရန္ခႏၶာကိုယ္အတြင္းမွအင္အားကယ္လိုရီမ်ားကိုအသံုးျပဳေသာေႀကာင့္၊SDA  

(Specific Dynamic Action)ဟုလည္းေခၚသည္။ခႏၶာကိုယ္အပူခ်ိန္ျမင့္တက္ေလေလ၊ေန ့စဥ္စား 

သံုးထားေသာကယ္လိုရီမ်ားပုိ၍ေလာင္ကြ် မ္းေလေလျဖစ္သည္။စားသံုးေသာကယ္လိုရီအမ်ိဳးအစား 

ကြာျခားသည္ႏွင့္အမွ်လည္းေကာင္းတိ ု ့၏ကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္ျမင့္တက္ေစမွဳလည္းကြာျခားသြား 
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သည္။ပရုိတိန္းတစ္ရာဂရမ္စားသံုးပါကခႏၶာကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္ျမင့္တက္ေစနုိင္မွဳသည္အျမင့္ဆံုး 

ျဖစ္ျပီး၊20 မွ 30%အထိေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္သည္။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္၏ကိုယ္တြင္းအပူထုတ္ 

လႊတ္ေစနုိင္မွဳမွာအလယ္အလတ္ျဖစ္ျပီး၊ 12 မွ 15% အထိေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ျပီး၊အဆီသည္အပူ 

ထုတ္လႊတ္မွဳအနည္းဆံုးျဖစ္ကာ 3%သာေလာင္ကြ် မ္းနုိင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

   စိတ၀္င္စားစရာေကာင္းေသာအခ်က္မွာအထက္တြင္တင္ျပခဲ့ေသာအာဟာရ 

မ်ား၏ကိုယ္တြင္းအပူထုတ္လႊတ္ေစမွဳမွာကိုယ္တြင္းအဆီနည္းပါးသူမ်ားတြင္ပုိ၍ျဖစ္ေစျပီး၊ကိုယ္တြင္း 

အဆီမ်ားေသာအ၀လြန္သူမ်ားတြင္မူအပူထုတ္လႊတ္မွဳနည္းပါး၏။အပူထုတ္လႊတ္မွဳမ်ားေလေလ၊ 

ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းမွဳမ်ားေလေလျဖစ္ေသာေႀကာင့္တူညီေသာအာဟာရကိုပမာဏတူညီစြာပင္ 

စားသံုးေစကာမူကိုယ္တြင္းအဆီနည္းပါးသူမ်ား၏ကိုယ္တြင္အပူပုိမုိထုတ္လႊတ္သည္။ 

ကိုယ္တြင္းအပူထြက္ရွိမွဳနည္းပါးေစေသာအာဟာရမ်ားမွာ- 

1-ပရုိတိန္းနည္းနည္းသာပါေသာအာဟာရ 

2-ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္နည္းေသာအာဟာရ 

3-အဆီမ်ားေသာအာဟာရ 

4-ဆားနည္းေသာအာဟာရ 

   ကယ္လိုရီအလြန္ေလ်ာ့စားခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္ကအပူအနည္းငယ္သာထုတ္ 

လႊတ္ျခင္းေႀကာင့္ကယ္လိုရီအနည္းငယ္သာေလာင္ကြ် မ္း၏။အဆီေလ်ာ့စားျပီး၊ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္၊ 

ပရုိတိန္းမ်ားမ်ားစားပါကကိုယ္တြင္းအပူထုတ္လႊတ္မွဳမ်ားျပားေသာ္လည္းအဆီခ်လိုသူမ်ားကေတာ့ 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုေလ်ာ့စားရမည္ျဖစ္သည္။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားေသာ္လည္းပရုိတိန္းပုိစား 

ပါကအပူထုတ္လႊတ္မွဳႏွဳန္းျမင့္မားေနမည္ျဖစ္သည္။ 
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ကိုယ္တြင္းအပူျမင့္မားေစေသာအာဟာရမ်ားမွာ- 

1-လူတစ္ေယာက္၏ BM ႏွင့္လွဳပ္ရွားမွဳမ်ားအတြက္လံုေလာကသ္င့္တင့္ေသာကယ္လိုရီပါ၀င္သည့္ 

  အာဟာရ 

2-ေန ့စဥ္ကယ္လိုရီလိုအပ္မွဳထက္ပုိေသာကယ္လိုရီမ်ားပါသည့္အာဟာရ 

3-မႀကာခဏအာဟာရမ်ားစားသံုးျခင္း 

4-အရြက္မ်ားမွအမွ်င္ဓါတ္မ်ားစြာပါေသာအာဟာရ 

   ကယ္လိုရီမ်ားမ်ားစားျခင္းေႀကာင့္ကိုယ္တြင္းအပူထုတ္လႊတ္မွဳမ်ားနုိင္ေသာ္ 

လည္းထိုအပူထုတ္လႊတ္မွဳမည္မွ်ပင္အားေကာင္းေစကာမူေန ့စဥ္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီပမာဏထက္ 

ပုိပါကအဆီတက္လာနုိင္သည္ကိုအထူးဂရုျပဳပါ။လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးသည္လည္းအပူထုတ္လႊတ္မွဳမတ ူ

ညီႀကပါ။ထိ ု ့အျပင္ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားေနခ်ိန္တြင္ကိုယ္တြင္းအပူထုတ္လႊတ္မွဳသည္ျမင့္မားေနနုိင္ 

ေသာ္လည္းကယ္လိုရီေလ်ာ့ခ်မွဳမ်ားသြားျပီးကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားပါကအပူထုတ္လႊတ္မွဳ 

လည္းေလ်ာ့က်သြားနုိင္ပါသည္။ 

မွတ္သားရန္မ်ား--- 

   1-အကယ္၍ပုိစားမိေတာ့မည္ဆိုလ်င္အဆီကိုလံုး၀မစားဘဲေကာင္းမြန္ 

   ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အဆီမပါေသာအသားမ်ားကိုစားပါ။ 
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   2-ကယ္လိုရီေလ်ာ့ခ်မည္ဆိုလ်င္ရုတ္တရက္ႀကီးမ်ားမ်ားမေလ်ာ့ခ်ဘဲ၊အနည္း 

   ငယ္စီသာေလ်ာ့ခ်ပါ။ 

   3-ကုိယ္တြင္းအပူထုတ္လႊတ္မွဳအားေကာင္းေစရန္ ketosis အေျခအေနတြင္ 

                             ရပ္မေနဘ၊ဲကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုအတိုးအေလ်ာ့ျပဳလုပ္စားေသာက္ပါ။ 

   4-အခန္း(6)၊တင္ျပထားသကဲ့သိ ု ့ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ကိုသံုးရက္ေလ်ာ့စားျပီး 

   လ်င္တစ္ရက္တိုးစားပါ။ 

   5-တစ္ေန ့တာစားရမည့္ကယ္လိုရီအားလံုးကိုအနပ္ႀကီးနွစ္နပ္သံုးနပ္စားမည့္ 

   အစား၊အာဟာရမ်ားကိုပုိမုိစုပ္ယူနုိင္ရန္ေသြးတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏပုံမွန္ျဖစ္ 

   ေအာင္ႏွင့္ကိုယ္တြင္းအပူထုတ္လႊတ္မွဳအားေကာင္းေစရန္အနပ္ငယ္ေျခာက္ 

   နပ္ေလာက္ခဲြစားပါ။ 

ကိုယ္တြင္းအပူထုတ္လႊတ္မွဳကိုေလ်ာ့က်ေစနုိင္ေသာအာဟာရမ်ား- 

   1-တစ္ေန ့ကိုအနပ္ႀကီး၊2ႀကိမ္ 3ႀကိမ္စားသံုးျခင္း 

   2-အမ်ွင္ဓါတ္နည္းပါးေသာအာဟာရမ်ားစာသံုးျခင္း 

   3-ရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိုစားသံုးျခင္း 

   4-ညအိပ္ရာမ၀င္မီွကယ္လိုရီမ်ားမ်ားစားျခင္း 

   5-နံနက္စာမစားျခင္း 

   6-အခ်ိန္ကာလႀကာရွည္စြာကယ္လိုရီေလ်ာ့စားျခင္း 

   ယေန ့ေခတ္တြင္လူအမ်ားစုသည္ဆိုဒီယမ္သိ ု ့မဟုတ္ဆားကိုေသြးတိ္ုးေရာဂါ 

ေႀကာက္၍ေလ်ာ့စားလာႀကေသာ္လည္း၊ဆားသည္စနစ္တက်မသံုးတတ္ပါေသြးတိုးရွိသူကိုသာဆိုးက်ိဳး 

ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ေစနုိင္ေသာ္လည္းအဆီခ်လိုသူမ်ားအတြက္မူအက်ိဳးရွိေပသည္။အိုင္အုိဒင္းဆားသည္ 
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အဆီကိုေလာင္ကြ် မ္းေစရာတြင္အဓိကက်ေသာသိုင္းရိြဳက္ဟိုမုန္းကိုထုတ္ေပးသည့္အျပင္ 

thermogenesis  ကိုလည္းတိုးတက္ေစသည္။အကယ္၍ဆိုဒီယမ္ကိုလံုး၀အသံုးမျပဳပါကကိုယ္တြင္း 

မွသိုင္းရိြဳက္ဟိုမုန္းထြကရွိ္မွဳေလ်ာ့က်သြားျပီးကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းမွဳႏွဳန္းလည္းေလ်ာ့က်သြားသည္။ 

   ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းသည္ thermogenesis ကိုတိုးတက္ေစနုိင္သည္။ေလ့ 

က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းသည္ကယ္လိုရီကိုေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္သလို၊ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ေနစဥ္တြင္ကိုယ ္

တြင္းအပူခ်ိန္ျမင့္တက္လာျခင္းကလည္းကယ္လိုရီကိုေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။အခ်ဳ ိ ့ပညာရွင္မ်ားကအ၀လြန္ 

သူမ်ားကိုေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ရာတြင္ေအးေသာပါတ္၀န္းက်င္တြင္အ၀တ္ခပ္ပါးပါးသာ၀တ္ဆင္ျပီးေလ့ 

က်င့္ေစသည္။ထိုသိ ု ့ေစခုိင္းျခင္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ၊ပါတ၀္န္းက်င္အပူခ်ိန္ေလ်ာ့က်လ်င္ကိုယ္အပူခ်ိန္ 

အနည္းငယ္ေလ်ာ့က်ေသာေႀကာင့္ခႏၶာကိုယ္သည္လည္ေကာင္း၏ပံုမွန္အပူခ်ိန္ 98.6သိ ု ့ေရာက္ 

ေအာင္ကယ္လိုရီအခ်ိဳ ့ကိုေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။ထိုသိ ု ့ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းျပီးကိုယ္အပူခ်ိန္တက္ေစ 

ျခင္းသည္မိနစ္နွစ္ဆယ္ေလာက္လမ္းေလ်ာက္ျခင္းကဲ့သိ ု ့ပင္အက်ိဳးျပဳ၏။ 

 

     အခန္း(12) 

   ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းကိုဆန္းစစ္ျခင္း 
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   အဆီခ်ရာတြင္အာဟာရသည္အဓိကက်ေသာ္လည္းအေျခခံက်ေသာေလ့ 

က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းကိုလည္းျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။မည္သည့္ေလ့က်င့္ခန္းမဆိုကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္း 

ေစနုိင္ေသာ္လည္းမိမိေန ့စဥ္စားသံုးေသာကယ္လိုရီပမာဏထက္ေန ့စဥ္ပုိ၍ေလာင္ကြ် မ္းေစပါက 

အဆီမ်ားကိုအခ်ိန္တိုအတြင္းေလာင္ကြ် မ္းေစမည္ျဖစ္သည္။ 
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   ဤစာအုပ္၏အစပုိင္းတြင္ေအရုိးဗစ္(ကာဒီရုိ)ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္အေလး 

မ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း၏မတူညီေသာသေဘာသဘာ၀ကုိတင္ျပခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။ယခု 

အက်ဥ္းထပ္မံတင္ျပရေသာ္ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္အစပုိင္းတြင္ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းမွဳ 

အားေကာင္းေစေသာ္လည္းေနာက္ပုိင္းတြင္ခႏၶာကိုယ္ကလက္ခံလာနုိင္ျပီး၊ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္း 

မွဳတျဖည္းျဖည္းေလ်ာ့က်သြားနုိင္သည္။ကာယဗလေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကေတာ့့ထိုသိ ု ့မဟုတ္ဘ၊ဲေလ့ 

က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းေႀကာင့္တိုးတက္လာေသာႀကြက္သားထုထည္သည္ေန ့စဥ္ကယ္လိုရီမ်ားကိုပုိမုိ 

ေလာင္ကြ် မ္းေစမည္ျဖစ္သည္။ 

   ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီခ်ရာတြင္ကယ္လိုရီကိုအထူးေလ်ာ့စားျပီး၊ေလ့က်င့္ခန္းအေန 

ႏွင့္ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုတြဲဖက္ျပဳလုပ္ျခင္းသည္အက်ိဳးမထူးပါ။ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 

သည္ကယ္လိုရီမ်ားကိုပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ေသာ္လည္းႀကြကသ္ားထုထည္ကိုပါေလာင္ကြ် မ္းေစ 

ျခင္းေႀကာင့္မထူးျခားပါ။အကယ္၍အေလးျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျပီး၊ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားျခင္းႏွင့္ 

တြဲဖက္ပါကခႏၶာကိုယ္မွႀကြက္သားထုထည္ကိုအနည္းဆံုး 80 %ေလာက္ထိန္းထားနုိင္သည့္အျပင္ 

ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုလည္းျမန္ေနေစျပီး၊အဆီမ်ားကိုလည္းပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေနေစကာႀကြက္သား 

ထုထည္ကိုထိန္းထားနိင္မည္ျဖစ္သည္။ 

1-ေမာင္ဘ-အာဟာရခ်ည္းပဲေလ်ာ့စားျပီးရင္ေလ်ာ့စားကာေလ့က်င့္ခန္းလံုး၀မျပဳလုပ္သူ 

2-ေမာင္လွ-အာဟာရေလ်ာ့စားျပီး၊ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသာျပဳလုပ္သူ 

3-ေမာင္ျမ-အာဟာရေလ်ာ့စားျပီး၊အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္သူ 

ိအမည္ စတင္သည့္ကိုယ္ ေနာက္ဆံုးက်န္သည့္ အဆီက်သည့္ပမာဏ ႀကြက္သားေလာင္ ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ 

  အေလးခ်ိန္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္   ကြ် မ္းသည့္ပမာဏ ေလ်ာ့က်မွဳႏွဳန္း 

ေမာင္ဘ 250ေပါင္ 200 ေပါင္ 25 ေပါင္ 25 ေပါင္ အမ်ားဆံုး 

ေမာင္လွ 250 ေပါင္ 200 ေပါင္ 28-30 ေပါင္ 20-22 ေပါင္ ခပ္မ်ားမ်ား 

ေမာင္ျမ 250 ေပါင္ 200 ေပါင္ 40 -45 ေပါင္ 5- 10 ေပါင္ နည္းနည္းေလ်ာ့က် 
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   အထက္ပါဥပမာအရ-အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းသည္သာမန္ 

ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားထက္အဆီခ်ရာတြင္မယွဥ္သာေအာင္ေကာင္းမြန္ေႀကာင္းကိုသိရသည္။ 

ကို္ယ္အေလးခ်ိန္ 180-ေပါင္ရွိသူ၏ BMအတြက္လိုအပ္ေသာကယ္လိုရီမွာ-1800 ျဖစ္ျပီး၊အကယ္၍ 

ထိုသူသည္ထိုကယ္လိုရီ 1800-လံုးကိုေလာင္ကြ် မ္းေအာင္အသံုးျပဳလိုပါကအေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ 

ခန္းျပဳလုပ္လ်င္ 3-နာရီေလာက္ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေလ့က်င့္ရမည္ျဖစ္ကာ၊ေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္း 

ျဖစ္ေသာလမ္းေလ်ာက္ျခင္းနည္းလမ္းကိုအသံုးျပဳမည္ဆိုပါက 16-မုိင္ေလာက္ကိုမနားတမ္းလမ္း 

ေလ်ာက္ရမည္ျဖစ္သည္။ေနာက္ဆံုးတြင္ေတာ့အေလးျဖင့္ေလ့က်င့္သူသည္ပုိ၍အက်ိဳးရွိေပမည္။ 

ထိ ု ့အျပင္ခႏၶာကိုယ္တြင္ႀကြက္သားထုထည္မတူညီေသာသူႏွစ္ဦးသည္ျပင္းအားတူညီေသာေလ ့

က်င့္ခန္းတစ္မ်ိဳးကိုႀကာခ်ိန္အတူတူေလ့က်င့္ပါကခႏၶာကိုယ္တြင္းႀကြက္သားထုထည္ပုိမ်ားသူသည္ 

ကယ္လိုရီပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းျပီးျဖစ္ေနေပလိမ့္မည္။ဥပမာျဖင့္တင္ျပရမည္ဆိုပါက၊ရန္ကုန္မွေတာင္ငူသိ ု ့ 

လင့္ခရူဇာကားႏွင့္ဟြန္ဒါဖစ္ကားႏွစ္စီးသည္တစ္နာရီမုိင္ေျခာက္ဆယ္ႏွဳန္းအတူတူေမာင္းသြားပါက 

ေတာင္ငူသိ ု ့ေရာက္လ်င္လင့္ခရူဇာကားသည္ဆီ 14 ဂါလံကုန္ျပီး၊ဟြန္ဒါကားသည္ 7-ဂါလံသာကုန္ 

ေပမည္။အဘယ္ေႀကာင့္ဆိုေသာ္အင္ဂ်င္အႀကီးအေသးကြာေသာေႀကာင့္္ျဖစ္သည္။ထိုနည္းတူစြာပင္ 

ကိုယ္တြင္းႀကြက္သားပမာဏမ်ားျပားသူသည္ကယ္လိုရီပုိ၍ေလာင္ကြ် မ္းမည္ျဖစ္သည္။ 

   အဆီခ်ရာတြင္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးေစနုိင္ေသာကယ္လိုရီအလြန္အ 

က်ဴးေလ်ာ့ခ်ျခင္း၊အင္ဆူလင္ႀကြေစေသာရုိးရုိးကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားစားသံုးျခင္းႏွင့္အမွ်င္ဓါတ္လံုး၀မ 

စားသံုးျခင္းတိ ု ့ကိုသတိႏွင့္ေရွာင္ပါ။ထိ ု ့အျပင္အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းကိုဦးစားေပးပါ။ 

ေအရုိးဗစ္(ကာဒီရို)ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုလည္းထည့္သြင္းေလ့က်င့္ပါ။သိ ု ့ေသာ္မ်ားလြန္းစြာေလ့က်င့္ 

ျခင္းမွေရွာင္ႀကဥ္ပါ။ထိ ု ့အတူကယ္လိုရီမ်ားမ်ားေလ်ာ့ခ်ျခင္းကိုလည္းေရွာင္ပါ။ 
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     ျပင္းအားျမင့္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 

   ေျပးျခင္း၊စက္ဘီးနင္းျခင္း၊ေလွခါးထစ္မ်ားေျပးတက္ျခင္း၊လမ္းေလ်ာက္ျခင္း 

စေသာေအရုိးဗစ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္အဓိကအားျဖင့္အဆီဆလဲ္မ်ား၊ဒုတိယအေနႏွင့္ႀကြက္သား 

ဂလိုက္ကိုဂ်င္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားထားခ်ိန္တြင္စားသံုးထားေသာပရုိတိန္း 

မ်ားမွလည္းေကာင္း၊ကိုယ္တြင္းႀကြက္သားမ်ားသည္လည္းေကာင္း၊အမုိင္နုိအက္ဆစ္အျဖစ္ေျပာင္းလ ဲ

ကာေလာင္စာအျဖစ္ေလာင္ကြ် မ္းရ၏။ 

   ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားအတြင္းရွိဆဲလ္ေလးတစ္ခုစီ၏ပါ၀ါစက္ရုံဟုတင္စား 

ထားေသာဆလဲ္အတြင္းရွိမုိက္တိုကြန္ဒရိယ mitochondria ေခၚနယူးကလိယ(အႏွစ္)သည္ 

ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားထားခ်ိန္တြင္ကာဒီရုိျပဳလုပ္ျခင္းေႀကာင့္ျပိဳကြဲသြားေသာအဆီဆလဲ္မ်ားကိ ု
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ထပ္မံေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။ထိ ု ့ေႀကာင့္မုိက္တိုကြန္ဒရိယသည္အဆီမ်ားကိုေနာက္ဆံုးအဆင့္ေခ်ဖ်က္သူ 

ျဖစ္၏။အဆီခ်လိုသူမ်ားအႀကားျပင္းအားျမင့္၊ႏွင့္ျပင္းအားနည္းကာဒီရုိမည္သည့္ကာဒီရုိသည္အ 

ေကာင္းဆံုးနည္းဟူေသာေမးခြန္းမွာေရပန္းအစားဆံုးျဖစ္သည္။အလြယ္ေျပာရလ်င္ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းျမန္ 

ေလေလျပင္းအားျမင့္ေလေလျဖစ္ျပီး၊ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းေနွးေလေလျပင္းအားနည္းေလေလျဖစ္သည္။ကာဒီ 

ရုိျပင္းအားျမင့္ေလေလကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းမွဳမ်ားေလေလျဖစ္သည္။ 

   ကာဒီရုိ၏ျပင္းအားသည္အဆီက်ႏွဳန္းအေပၚသက္ေရာက္မွဳရွိသည္။နွလံုးခုန္ 

ႏွဳန္း55 %မွ 60%ပုိ၍ျမန္ေသာကာဒီရုိသည္ခႏၶာကိုယ္တြင္းမွအဆီကိုေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ျပီး၊ႏွလံုး 

ခုန္ႏွဳန္း၏ 75%ထက္ပုိျမန္ေသာကာဒီရုိသည္အဆီအနည္းငယ္ႏွင့္ဂလုိက္ကိုဂ်င္မ်ားစြာကိုေလာင္ 

ကြ် မ္းပစ္၏။ထိ ု ့ေႀကာင့္ျပင္းအားျမင့္ကာဒီရုိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ကယ္လိုရီမ်ားစြာကိုေလာင္ကြ် မ္း 

ေစျပီး၊ရလာဒ္မ်ားကိုေအာက္ပါအတိုင္းေလ့လာနုိင္သည္။ 

ျပင္းအားျမင့္ႏွင့္ျပင္းအားနိမ့္ကာဒီရုိမ်ား၏ကြာျခားပုံကိုဥပမာတြက္ျပပါမည္။ 

-ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္း 75% မွ 80%ရွိေသာျပင္းအားျမင့္ကာဒီရုိကိုေလ့က်င့္ေသာအခါကယ္လိုရီ 500-ေလာင္ 

ကြ် မ္းခ့ဲလ်င္၊ထိုေလာင္ကြ် မ္းေသာကယ္လိုရီအားလံုး၏ 72 %သည္အဆီမ်ားျဖစ္ျပီး၊28 %သည္ဂ 

လိုကက္ိုဂ်င္မ်ားျဖစ္ေသာေႀကာင့္အသားတင္အဆီေလာင္ကြ် မ္းမွဳပမာဏမွာ- 

500 × .72 =360 ကယ္လိုရီျဖစ္သည္။ 

-ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္း 55 %မွ 60%ျဖင့္ေလ့က်င့္ေသာအခါကယ္လိုရီ 340 ေလာင္ကြ် မ္းခဲ့လ်င္၊ထိုေလာင္ 

ကြ် မ္းေသာကယ္လိုရီ၏85 %မွာအဆီျဖစ္ေသာေႀကာင့္၊အဆီအသားတင္ေလာင္ကြ် မ္းေသာပမာဏမွာ 

340 × .85 = 289 ကယ္လိုရီျဖစ္သည္။ 

    ထိ ု ့ေႀကာင့္ျပင္းအားျမင့္ကာဒီရုိမ်ားကိုေလ့က်င့္မည္ဆိုပါကေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ 

ခ်ိန္လ်င္မိနစ္ 30-မွအမ်ားဆံုး 45 မိနစ္အထိကိုနားခ်ိန္ႀကားညွပ္ေလ့က်င့္ပါ။နားခ်ိန္ႀကာညွပ္ေလ့က်င့္ 
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ျခင္းဆိုသည္မွာ 3-မိနစ္ေလာက္ကိုနွလံုးခုန္ႏွဳန္း 80 %ျဖင့္ေလ့က်င့္ျပီး၊2မိနစ္ေလာက္ကိုခပ္ေပါ့ေပါ့ 

ေလ့က်င့္ျခင္းကိုဆိုလိုသည္။ 

ေလ့က်င့္ခ်ိန္ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းကိုတြက္ခ်က္လိုပါကတြက္ခ်က္သူ၏အသက္ကိ ု220မွႏွဳတ္ပါ။ျပီးလ်င္ 

မိမိလိုခ်င္ေသာရာခိုင္ႏွဳန္းျဖင့္ေျမွာက္ပါ။အသက္ 30-အရြယ္ရွိသူတစ္ေယာက္အတြက္တြက္ခ်က္ပါ 

က- 

1-220 – 30(အသက)္ =190 

2-190 × .60  =114 ႀကိမ္(တစ္မိနစ္အတြင္းနွလံုးခုန္ႏွဳန္း) 

အထက္ပါတြက္ခ်က္မွဳသည္အသက္ 30အရြယ္ရွိသူတစ္ေယာက္၏ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းေျခာက္ဆယ္ရာခိုင္ 

ႏွဳန္းတြင္ခုန္ရမည့္အေရအတြက္ျဖစ္သည္။နွလံုးခုန္ႏွဳန္းႏွင့္အသက္ဆက္စပ္ပုံကိုအလြယ္တြက္ခ်က ္

ေပးလိုက္ပါသည္။ 

အသက္-
ႏွလုံးခုန္ႏွဳန္း 60% 70% 75% 
20 ႏွစ္ 120 140 150 
25 ႏွစ္ 117 137 146 
30 ႏွစ္ 114 133 142 
35 ႏွစ္ 111 130 139 
40 ႏွစ္ 108 126 135 
45 ႏွစ္ 105 123 131 
50 ႏွစ္ 102 119 128 
55 ႏွစ္ 99 116 124 

-တစ္မိနစ္အတြင္းခုန္ရမည့္ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္းအႀကိမ္အေရအတြက္ျဖစ္သည္။ 

   ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္းမွဳပုိမုိထိေရာက္ေစရန္အတြက္တစ္ပါတ္လ်င္ကာဒီရုိ 

သံုးႀကိမ္ေလာက္လုပ္ပါ။ပထမဦးစြာကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္လာေစရန္အေလးမ်ားျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္း 

မ်ားျပဳလုပ္ပါ။ျပီးမွကာဒီရုိေပါင္းစပ္အသံုးျပဳလ်င္ပုိမုိထူးျခားမည္ျဖစ္သည္။ကာဒီရုိစတင္ေလ့က်င့္လ်င္ 

ျပင္းအားနိမ့္မွစတင္ျပီးျပင္းအားကိုတျဖည္းျဖည္းခ်င္းတိုးတိုးသြားပါ။၀ါရင္လာလ်င္ေတာ့ႏွလံုးခုန္ႏွဳန္း 
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အျမင့္ဆံုး၏ ၇၅ %ေလာက္ေရာက္ေအာင္နားခ်ိန္ႀကားညွပ္ေလ့က်င့္သြားပါ။ကာဒီရုိကိုအလြန္အက်ဴး 

မျပဳမိပါေစႏွင့္။တစ္ပါတ္ကိုေလးငါးႀကိမ္ျပဳလုပ္ျခင္းသည္လြန္ကျဲခင္းပင္ျဖစ္၏။ 

 

     ကာဒီရုိျပဳလုပ္ရန္အေကာင္းဆံုးအခ်ိန္ 

   တစ္ေနကုန္ကာဒီရုိျပဳလုပ္ရန္အခ်ိန္မ်ားစြာရွိေသာ္လည္းနံနက္ေစာေစာအိပ္ရာ 

ထခ်ိန္ဗုိက္ထတဲြင္အစာမရွိေသာအခ်ိန္သည္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ 

   ေအရုိးဗစ္ေလက့်င့္ခန္းမ်ားသည္အဆီကိုအသံုးျပဳသည္မွန္ေသာ္လည္း၊ေသြး 

ထရွိဲဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏအနည္းအမ်ားသည္လည္းကာဒီရုိျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ခႏၶာကိုယ္ကအဆီမ်ားကိုမည္ 

မွ်မ်ားမ်ားအသံုးျပဳနုိင္သည္ဆိုသည့္အေပၚလႊမ္းမုိးထားသည္။ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားစားထားခ်ိန္ႏွင့္ 

နီးကပ္စြာမည္မွ်ပင္ျပင္းထန္ေသာကာဒီရုိကိုျပဳလုပ္ေစကာမူကယ္လိုရီအနည္းငယ္သာေလာင္ကြ် မ္း 

မည္ျဖစ္သည္။ထိုသိ ု ့ျဖစ္ရသည္မွာ၊ေသြးထတဲြင္ဂလူးကိ ု ့စ္မ်ားရွိေနျခင္းေႀကာင့္၊အင္ဆူလင္ဟိုမုန္း 

သည္LPLပမာဏကိုျမင့္တက္ေစျပီး၊ထို LPL သည္အဆီဆလဲ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစျခင္းမွတားျမစ္ 
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ေပးသည့္အတြက္ျဖစ္သည္။အကယ္၍နံနက္အိပ္ရာထခ်ိန္တြင္မိနစ္သံုးဆယ္ေလာက္ေလ့က်င့္ပါက 

ကယ္လိုရီမ်ားစြာေလာင္ကြ် မ္းနုိင္၏။နံနက္ေစာေစာအိပ္ရာထအစာအိမ္ထတဲြင္အစာမရွိသည့္အခ်ိန္ 

ကာဒီရုိျပဳလုပ္ပါကေသြးထတဲြင္ဂလူးကိ ု ့စ္နည္းပါးေနျခင္းေႀကာင့္အင္ဆူလင္မရွိသေလာက္နည္းေန 

ျပီး၊ဂလူကာဂြန္ဟိုမုန္း Hormone Sensitive Lipase ကိုထုတ္လႊတ္ျပီးအဆီဆလဲ္မ်ားကိုပုိမုိေလာင္ 

ကြ် မ္းေစ၏။ထိ ု ့အျပင္ epinephrine သည္ခႏၶာကိုယ္အတြက္လိုအပ္ေသာေလာင္စာကိုျဖည့္တင္းရန္ 

ဂလိုက္ကိုဂ်င္ႏွင့္အဆီကိုေလာင္ကြ် မ္းေစေသာဟိုမုန္းျဖစ္သည္။မည္သည့္ေလ့က်င့္ခန္းမဆိုျပင္းအား 

ျမင့္ေလ့က်င့္ေလေလ epinephrine ထြက္ေလေလျဖစ္သည္။epinephrineသည္catecholamines ဟ ူ

ေသာအဆီဆလဲ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ေသာအဆင့္ငယ္မ်ားကိုစုေပါင္းျပီးထြက္လာျခင္းျဖစ္သည္။ 

ထိ ု ့ေႀကာင့္ကာဒီရုိမျပဳလုပ္ခင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားစားျခင္းသည္လံုး၀မထိေရာက္ဘနံဲနက္ေစာေစာ 

အိပ္ရာထခ်ိန္တြင္ကာဒီရုိျပဳလုပ္ျခင္းသည္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ 

   အကယ္၍နံနက္ေစာေစာတြင္ထျပီးကာဒီရုိမလုပ္နုိင္ပါကကာဒီရုိမျပဳလုပ္မီွ 

စားေသာအနပ္တြင္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မပါ၀င္ပါေစႏွင့္။ကာဒီရုိမျပဳလုပ္မီွ 2နာရီ 3နာရီအလိုတြင္၊ 

အမွ်င္ဓါတ္မ်ားေသာအရြက္မ်ားနွင့္အဆီမပါေသာႀကက္ရင္အုပ္သားကိုေရာစားပါကကာဒီရုိျပဳလုပ္ 

ခ်ိန္တြင္အဆီအလြယ္တကူေလာင္ကြ် မ္းမည္ျဖစ္သည္။ 

 

     အခန္း(13) 

         မ်ိဳးရိုးဗီဇႏွင့္အဆီ 
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   လူတစ္ဦးစားသံုးသမွ်ေသာကယ္လိုရီမ်ားသည္အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္မည္။ 

သိ ု ့မဟုတ္ေလာင္စာအျဖစ္အသံုးျပဳမည္ဟူေသာအခ်က္သည္ထိုသူ၏မ်ိဳးရုိးဗီဇအရကိုယ္တြင္းရွိ 

အဆီဆလဲ္ပမာဏအေပၚလည္းမူတည္သည္။မိဘႏွစ္ဦးမွတစ္ဦးသည္အ၀လြန္ေနပါကထိုသူတိ ု ့ 

၏ကေလးငယ္သည္အ၀လြန္သူျဖစ္နုိင္ေခ် 40%ရွိျပီး၊မိဘႏွစ္ဦးလံုးအ၀လြန္ေနပါကကေလးငယ္ 

သည္အ၀လြန္သူျဖစ္နုိင္ေခ် 60 %ရွိသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္မ်ိဳးရုိးဗီဇႏွင့္အဆီတက္နုိင္မွဳသည္ဆက္စပ္ 

ေနပါသည္။ထိ ု ့အျပင္ကိယု္တြင္းအဆီဆလဲ္ျဖစ္ေပၚနုိင္မွဳသည္ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအေပၚမူတည္ 

ျပီးျဖစ္ေပၚေနပါသည္။ 

   1-မိဘႏွစ္ဦး၏ကိုယ္တြင္းရွိအဆီဆလဲ္ပမာဏ 

   2-မိခင္ကိုယ၀္န္ေဆာင္ခ်ိန္အထူးသျဖင့္ကိုယ္၀န္ 7-လမွ9-လအတြင္း 

   တက္လာေသာကိုယ္အေလးခ်ိန္ 

   3-ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္တက္လာေသာကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
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   အထက္ပါအခ်က္မ်ားနွင့္တိုက္ဆိုင္ေသာအ၀လြန္ေသာမိဘမ်ားသည္၊ေလ့ 

က်င့္ခန္းျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္ရန္လိုအပ္ျပီး၊အာဟာရကိုအထူးဂရုျပဳမွသာ၊မ်ိဳးရုိးဗီဇေႀကာင့္အဆ ီ

တက္နုိင္မွဳကိုေလ်ာ့ခ်နုိင္မည္ျဖစ္သည္။ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္အ၀လြန္သူမ်ားသည္က်န္ရွိသက္ 

တမ္းတြင္လည္းအ၀လြန္သူမ်ားအျဖစ္ေနထိုင္သြားရဖြယ6္0 %မွ 70 %အထိရွိသည္။ေမြးရာပါကိုယ္ 

တြင္းအဆီဆဲလ္ပမာဏမ်ားသူမ်ားသည္နည္းပါးသူမ်ားထက္ေမြးရာပါမ်ိဳးရုိးဗီဇအားနည္းခ်က္ေႀကာင့္ 

အဆီတက္လြယ္၏။    

   မ်ိဳးရုိးဗီဇအရကိုယ္တြင္းအဆီဆလဲ္မ်ားျပားသူမ်ား၏အဆီဆလဲ္မ်ားသည္အင္ 

ဆူလင္ကိုပုိမုိနုိးႀကားစြာစုပ္ယနုိူင္ေသာေႀကာင့္ကုိယ္တြင္းသိ ု ့၀င္လာသမ်ွေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္(ဂ 

လူးကိ ု ့စ္)မ်ားသည္အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ေတာ့သည္။ထိ ု ့အျပင္အဆီအာဟာရမ်ားသည္လည္းအဆီ 

အျဖစ္အလြယ္တကူသိုေလွာင္နုိင္ေသာေႀကာင့္ကိုယ္တြင္းရွိ LPLပမာဏသည္မ်ားျပားလာျပီး၊စားသမွ် 

ေသာအာဟာရမ်ားေႀကာင့္ကုိုယ္တြင္းအပူထုတလ္ႊတ္နုိင္စြမ္းလည္းေလ်ာ့က်သြားသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အ 

၀လြန္သူအမ်ားစုအဆီခ်ရန္ခက္ခဲျခင္းျဖစ္သည္။ 

   အာဟာရကိုစနစ္တက်စားေသာက္ျခင္း၊ႏွင့္ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းေႀကာင့္ 

အ၀လြန္သူတစ္ေယာက္ကိုအဆီက်ျပီးႀကြက္သားထုတက္လာေစနုိင္ေသာ္လည္း၊မ်ိဳးရုိးဗီဇေႀကာင့္ 

အ၀လြန္သူမ်ားသည္အဆီက်သြားေသာ္လည္းကိုယ္တြင္းမွအဆီဆလဲ္မ်ား၏သိုေလွာင္နုိင္စြမ္းကား 

ရွိေနဆျဲဖစ္ေသာေႀကာင့္သတိျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္မ်ိဳးရုိးဗီဇေႀကာင့္အ၀လြန္သူမ်ားသည္ 

အာဟာရသို ့မဟုတ္ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုခုကိုဂရုမစုိက္ဘလဲက္လႊတ္လိုက္ပါကမထင္မွတ္ေလာက ္

ေအာင္ျမန္ဆန္ေသာႏွဳန္းနွင့္အဆီတက္လာနုိင္ျပီး၊သာမန္လူပိန္တစ္ေယာက္အ၀လြန္လာပါကအလြယ္ 

တကူအဆီခ်နုိင္မည္ျဖစ္ျပီးမ်ိဳးရုိးဗီဇေႀကာင့္အ၀လြန္သူမ်ား၏ကိုယ္တြင္းတြင္အစားစားသံုးပါကထြက္ 

ရွိေသာအင္ဆူလင္ ၊LPLနွင့္အိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ႀကီးထြားဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳႏွင့္ကိုယ္တြင္းအပူထုတလ္ႊတ္ 
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မွဳသည္မ်ိဳးရုိးသြယ္လ်သူမ်ားေလာက္မေကာင္းမြန္ေသာေႀကာင့္အဆီတက္လာေစနုိင္ေသာအထက ္

တြင္တင္ျပခ့ဲသည့္အခ်က္မ်ားကိုအထူးဂရုျပဳသင့္ပါသည္။ 

     အေလ့အထေႀကာင့္အ၀လြန္ျခင္း 

 

   မ်ိဳးရုိးဗီဇေႀကာင့္အ၀လြန္ျခင္းဟုထင္ရေသာအ၀လြန္ျခင္းတစ္မ်ိဳးမွာအေလ့ 

အထေႀကာင့္အ၀လြန္ျခင္းျဖစ္သည္။မ်ိဳးရုိး(သိ ့ု)မိဘအ၀လြန္သူမ်ား၏ကေလးမ်ားမွာအ၀လြန္သူ 

ျဖစ္နုိင္ေခ် 60 %ရွိေသာ္လည္းထိုအ၀လြန္ေသာမိဘမ်ား၏ေနထိုင္မွဳဘ၀ပုံစံ၊အစားလြန္ျခင္း၊လြဲမွား 

ေသာစားေသာက္မွဳပုံစံ၊တိ ု ့ေႀကာင့္ထုိကေလးငယ္မ်ားႀကီးျပင္းလာပါကအ၀လြန္သူျဖစ္ရန္၊90 % 

ေလာက္အေသအခ်ာပင္ျဖစ္သည္။မ်ိဳးရုိးကသြယ္လ်က်စ္လစ္အဆီနည္းပါးေသာ္လည္း၊အစားအ 

ေသာက္ႏွင့္လွဳပ္ရွားမွဳနည္းေသာဘ၀ပုံစံမ်ားကမ်ိဳးဆက္တစ္ဆက္ျပီးတစ္ဆက္ကိုအ၀လြန္လာေစ 
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ျပီး၊ေသေသခ်ာခ်ာမသိပါကမ်ိဳးရုိးဗီဇေႀကာင့္အ၀လြန္ျခင္းဟုထင္မွတ္ရပါသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အဆီခ် 

လိုသူမ်ားသည္မိမိတိ ု ့သည္မ်ိဳးရုိးေႀကာင့္အ၀လြန္သူဟုတမ္ဟုတ္ေသေသခ်ာခ်ာေ၀ဖန္ဆန္းစစ္ 

ႀကည့္ႀကပါဟုတိုက္တြန္းပါသည္။အထက္ပါအခ်က္မ်ားနွင့္တိုက္ဆိုင္ေနပါက၊အေလ့အထေႀကာင့္ 

အ၀လြန္သူဟုမွတ္ယူနုိင္ပါသည္။ 

 

     Leptin  

   အဆီက်သြယ္လ်လွပလိုသူမ်ားအတြက္အဓိကပမာျဖစ္ေသာျပသနာတစ္ခု 

မွာမ်ိဳးရုိးဗီဇပင္ျဖစ္သည္။ထိုမ်ိဳးရုိးဗီဇအေႀကာင္းေလ့လာရန္သိပၸံပညာရွင္မ်ားသုေတသီမ်ားကႀကြက္ 

မ်ား၏အ၀လြန္ေစေသာဗီဇ Obesity gene -OB gene သည္အဆီတက္ေစျခင္း၊က်ျခင္းႏွင့္အျပည့္ 

အ၀ဆက္စပ္ေနေႀကာင္းကုိေလ့လာေတြ ့ရွိခ့ဲသည္။OB gene သည္ဓါတ္ခဲြခန္းႀကြက္မ်ားကိုယ္တြင္း 

တြင္ေသခ်ာအလုပ္လုပ္ေသာအခါ leptin ဟုေခၚေသာဟိုမုန္းထုတ္ေပးျပီး၊ထိုဟိုမုန္းသည္ေသြးအတြင္း 

လွည့္ပါတ္သြားလာျပီး၊ခႏၶာကိုယ္တြင္းအဆီသိုေလွာင္မွဳသည္လံုေလာက္ျပီဟုအခ်က္ျပသည္။ကုိယ ္

တြင္းOB gene အလုပ္မလုပ္ေသာႀကြက္မ်ားသည္ပ်င္းရိလာကာလွဳပ္ရွားမွဳနည္းပါးလာျပီး၊အစားကို 

အငမ္းမရစားလာႀက၏။ 

   ကိုယ္တြင္း OB gene အလုပ္မလုပ္ေသာႀကြက္မ်ားကိOုB geneႏွင့္ leptin 

ေရာျပီးထိုးေပးေသာအခါထိုႀကြက္မ်ားသည္ပုိ၍တက္ႀကြလာျပီး၊အျမဲတမ္းလွဳပ္ရွားေနကာအစားကိ ု

ေလ်ာ့စားျပီး၊ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်လာ၏။သိပၸံပညာရွင္မ်ားသည္ထိုစမ္းသပ္ေတြ ့ရွိခ်က္ကိုအေျခခံ 

ျပီးအ၀လြန္သူမ်ားတြင္စမ္းသပ္ႀကည့္ရာ၊ထိုအ၀လြန္ေသာသူမ်ားသည္OB gene မရွိဘလဲည္းေကာင္း 

တိ ု ့၏ကိုယ္တြင္းတြင္ leptin ထုတ္လုပ္နုိင္စြမ္းရွိေႀကာင္းေတြ ့ရသည္။စိတ္၀င္စားဖြယ္ေကာင္းသည္ 

မွာအ၀လြန္သူမ်ား၏ကိုယ္တြင္းမွထြက္ရွိေသာ leptin ပမာဏသည္အဆီနည္းသူမ်ား၏ကိုယ္တြင္းမွ 
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ထြက္ရွိသမ်ွထက္ပုိေနျခင္းျဖစ္သည္။အ၀လြန္သူမ်ား၏ကိုယ္တြင္းမွ leptin မ်ားစြာထုတ္လႊတ္ေသာ္ 

လည္းထိုသူမ်ားအဆီမက်ရသည့္အေႀကာင္းမွာဦးေႏွာက္တြင္ထို leptin မ်ားကိုလက္ခံနုိင္ေသာ 

receptor cite မ်ားမရွိေသာေႀကာင့္ျဖစ္နုိင္ဖြယ္ရွိသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အက်ိဳးျဖစ္ထြန္းေစရန္သိပၸံ 

ပညာရွင္မ်ားက leptin ပေဟဌိအေျဖညွိေနႀကဆျဲဖစ္သည္။ 

 

     GLP 

   Leptin နွင့္ဆက္စပ္ေနေသာဟိုမုန္းတစ္မ်ိဳးမွာGLP-1 ျဖစ္သည္။အ၀လြန္သူ 

မ်ား၏ခႏၶာကိုယ္အတြင္းတြင္ GLP-1 ခ်ိဳ ့တဲ့ေနတတ္ျပီး၊ထို GLP-1 သည္ဦးေႏွာက္ႏွင့္အစာေျခစနစ္ 

ကိုထိန္းခ်ဳပ္ေပးသည္။အစာေျခလမ္းေႀကာင္းအတြင္း GLP သည္အစာေခ်ႏွဳန္းကိုေႏွးေကြးေစျပီး၊ကယ္ 

လိုရီနည္းနည္းႏွင့္ေရာင့္ရဲတင္းတိမ္ေစသည္။ 
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အခန္း(14) 

       အဆီခ်ရာတြင္သံုးသင့္ေသာျဖည့္စြက္ေဆးမ်ား 

 
   အဆီခ်သူမ်ားေငြအလြန္သံုးစဲြေသာေနရာတစ္ခုမွာ-အတိုင္းထက္အလြန္ 

ေက်ာ္ေအာင္ညာေနႀကေသာ၊အမ်ိဳးအစားရာႏွင့္ခ်ီသည့္တန္ဖုိးႀကီးေဆးလံုးေဆးေတာင့္မ်ားျဖစ္ 

သည္။အဆီက်ေဆးဆိုတိုင္းအက်ိဳးမျပဳနုိင္ပါ။အစားအေသာက္အေနအထိုင္ကိုမဆင္ျခင္ဘ၊ဲမည္ 

မွ်ေကာင္းေသာ၊မည္မွ်ေစ်းႀကီးေသာအဆီခ်ေဆးသံုးသည္ျဖစ္ေစအဆီမက်နုိင္ပါ။ 

   အဆီခ်ရာတြင္အေထာက္အကူျပဳမည့္ျဖည့္စြက္ေဆး၀ါးအခ်ိဳ ့ကိုစုစည္း 

တင္ျပပါမည္။သိ ု ့ေသာ္မွတ္ထားရမည္ကထိုေဆးမ်ားကိုအားျပဳသံုးျပီးကယ္လိုရီစနစ္တက်ေလ်ာ့ 

မစားလ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္လ်င္ေသာ္လည္းေကာင္းအဆီလံုး၀မက်ဘဲ 
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ေငြကုန္ျခင္းသာအဖတ္တင္မည္ျဖစ္သည္။ခႏၶာကိုယ္တြင္ႀကြက္သားထုတက္ေစေသာမည္သည့္ 

ေလ့က်င့္ခန္းမဆို၊ခႏၶာကိုယ္ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ျမန္ေစေသာမည္သည့္အခ်က္မဆိုအဆီက်နုိင္ေႀကာင္းကို 

ဤစာအုပ္၏အေရွ ့ပုိင္းတြင္တင္ဆက္ခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။ယခုတင္ျပေပးမည္ျဖစ္ေသာျဖည့္စြက္ေဆးမ်ား 

ကိုျမန္မာျပည္တြင္း၀ယ္ယူရရွိလိုပါကေအာက္ပါေနရာမ်ားတြင္၀ယ္ယူရရွိနုိင္မည္ျဖစ္သည္။အကယ္ 

၍မရွိပါကလည္းထိုသူမ်ားသည္ျပည္တြင္းသိ ု ့နုိင္ငံျခားမွျဖည့္စြက္ေဆးမ်ားတင္သြင္းေနႀကသူမ်ား 

ျဖစ္သည့္အတြက္လိုခ်င္သည္မ်ားကိုမွာ၍ရနုိင္ပါသည္။အေသးစိတ္ကိုေတာ့ကာယကံရွင္မ်ား 

ထံတြင္ေမးျမန္းစုံစမ္းႀကည့္ပါ။ 

   -ေမာင္ျမန္မာကိုေအာင္ေဆြနုိင္  ဖုန္း-0951-27567 

   -ေမာင္ျမန္မာကိုေအာင္ေအာင္  ဖုန္း-0954-18500 

   -City Gym     

   (တည္ေနရာကိုျမန္မာဖစ္တနက္စ္ေႀကာ္ျငာတြင္ေလ့လာႀကည့္ပါ။) 

   -Nat Ray Company Limited   

   -Bodybuilding Nutrition   ဖုန္း-0950-27398 

   -MS store (အိႏၵိယထုတ္ေဆးမ်ား) ဖုန္း-01-254218 

   ယခုတင္ျပေပးမည့္ေဆးမ်ား၏အသံုး၀င္ပုံအလိုက္ႀကယ္ေလးမ်ားျဖင့္အဆင့္ 

သတ္မွတ္ေပးထားသည္။ယခုတင္ျပေပးထားေသာေဆးမ်ားနွင့္ေလ့က်င့္ခန္းပုံမွန္ျပဳလုပ္ျခင္း၊ကယ္လို

ရီေလ်ာ့စားျခင္း၊အခ်ဳိဓါတ္ႏွင့္အဆီကိုနည္းနုိင္သမ်ွနည္းနည္းစားျခင္း၊အမွ်င္ဓါတ္မ်ားမ်ားစားျခင္း၊ 

တိ ု ့ႏွင့္တြဲဖက္အသံုးျပဳပါကအဆီအလြယ္တကူပင္က်နုိင္ပါသည္။မည္သည့္ေဆးအမ်ိဳးအစားသံုး 

သည္ျဖစ္ေစ၊ေဆးမ်ားကိုအနည္းဆံုးရက္သတၱပါတ္ႏွစ္ပါတ္ေလာကစဲ္ြသံုးမွသာထိုေဆးသည္အက်ိဳး 

ျပဳမျပဳကိုအကျဲဖတ္နုိင္မည္ျဖစ္သည္။မိမိ၏လိုအပ္ခ်က္အေပၚမူတည္ျပီး၊ေဆးတစ္မ်ိဳးႏွင့္တစ္မ်ိဳးေရာ 
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စပ္အသံုးျပဳနုိင္ပါသည္။ 

L-Carnitine ** 

   L-Carnitine သည္အမဲအသည္း၊ႏွလံုးကဲ့သိ ု ့ေသာအသားဓါတ္သိပ္သည္း 

သည့္ေနရာမ်ားတြင္ေတြ ့ရေသာ၊အမုိင္နုိအက္ဆစ္တစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ထိုေဆးကိုလြန္ခ့ဲေသာႏွစ္ေပါင္း 

ေျခာက္ဆယ္ေလာက္မွစ၍ဥေရာပတြင္ေသြးထတဲြင္အဆီမ်ားလြန္းေသာႏွလံုးေရာဂါသည္မ်ားအတြက ္

အသံုးျပဳခဲ့ျပီး၊အေမရိကားတြင္မူ 1986-တြင္စတင္အသံုးျပဳခဲ့သည္။ကယ္လိုရိေလ်ာ့စားခ်ိန္တြင္ျပိဳက် 

ေသာဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားကို Carnitine ကႀကြက္သားဆလဲ္အတြင္းရွိအဆီကိုထပ္မံေလာင္ကြ် မ္း 

ေစနုိင္ေသာမုိက္တိုကြန္ဒရိယသိ ု ့ပုိ ့ေဆာင္ေပးျပီး၊ထပ္မံေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။ခႏၶာကိုယ္သည္ကိုယ္တြင္း 

မွအမုိင္နုိအက္ဆစ္ႏွင့္ဗုိက္တာမင္မ်ားကိုအသံုးျပဳျပီး၊Carnitine ျပဳလုပ္နိင္၏။Carnitine မ်ားသံုးျခင္း 

သည္၊ျပင္းအားျမင့္ကာဒီရုိမ်ားျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ခံနုိင္ရည္ကိုတိုးတက္ေစကာကယ္လိုရီမ်ားမ်ားပုိ၍ေလာင္ 

ကြ် မ္းေစနုိင္သည္။အီတလီမွသုေတသီမ်ားကစက္ဘီးသမားမ်ားကိုCarnitine 2- ဂရမ္အသံုးျပဳေစျပီး 

စမ္းသပ္ႀကည့္ရာ၊ေအာက္စီဂ်င္စုပ္ယူမွဳအားအေကာင္းဆံုးတိုးတက္ကာမေမာမပန္းဘပဲါ၀ါတက္လာ 

သည္ကိုေတြ ့ရသည္။အခ်ိဳ ့ေသာသုေတသနမ်ားကလည္းကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားခ်ိန္တြင္အသံုး 

ျပဳပါက Ketones မ်ားျဖစ္ေပၚေစရန္အကူအညီေပးနုိင္ေႀကာင္းတင္ျပႀကသည္။အကယ္၍တစ္ေန ့ကိ ု

သံုးဂရမ္ထက္ပုိျပီးသံုးပါကအခ်ိဳ ့ေသာသူမ်ားတြင္၀မ္းပ်က၀္မ္းေလ်ာျခင္းကိုျဖစ္ေစနုိင္၏။ထိ ု ့ေႀကာင့္ 

ေလ့က်င့္ခန္း(အေလးျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ကာဒီရုိျဖစ္ေစ)မျပဳလုပ္မီွတစ္နာရီအလိုတြင္ 1-ဂရမ္(1000-mg)အ 

သံုးျပဳပါကကယ္လိုရီပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေစျပီးအဆီကိုပုိက်ေစမည္ျဖစ္သည္။ 

Ma Haung***** 

   ဤေဆးသည္သဘာ၀ေဆးျဖစ္ျပီး၊ephedrine ႏွင့္အမ်ိဳးအစားတူ၏။ဤ 

ေဆးကိုပန္းနာရင္က်ပ္သမားမ်ားကုသရန္အတြက္လည္းသံုး၏။Ma Haungႏွင့္ephedrine တူညီေသာ 
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အခ်က္မွာကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္ကိုျမင့္တက္ေစသည္။အစားစားျပီးခ်ိန္၊Ma Haung အသံုးျပဳျပီးခ်ိန္ႏွင့္ 

ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျပီးခ်ိန္တြင္ကုိယ္တြင္းအပူခ်ိန္ျမင့္တက္လာျခင္းကကယ္လိုရီမ်ားကိုပုိ၍ေလာင္ 

ကြ် မ္းေစသည္။Ma Haung သည္ဦးေႏွာက္အတြင္းရွိကိယု္အပူခ်ိန္ကိုျမင့္တက္ေစေသာ 

noradrenaline ကိုထြက္ရွိေစသည္။ noradrenaline ႏွင့္ေအဒရီနယ္ဂလင္းသည္ adrenaline ထြက ္

ရွိမွဳကိုထိန္းခ်ဳပ္ကာ၊ကိုယ္အပူခ်ိန္ကိုျမင့္တက္လာေစျပီး၊catecholamine မ်ားထြက္ေစျပီးအဆီကို 

ေလာင္ကြ် မ္းေစသည္။ဤျဖစ္ရပ္သည္ကိုယ္တြင္းပခုံးရုိး၊ေက်ာရုုိးမႀကီးႏွင့္အတြင္းအဂၤါမ်ား၏အတြင္း 

တြင္တည္ရွိေနေသာအညိဳေရာင္အဆီ Brown Fat ကိုလွံဳေဆာ္ေပးသည္။ကိုယ္တြင္းအဆီသည္ 

လည္းေကာင္း၏ထုထည္ပမာဏကိုထိန္းထားရန္ကယ္လိုရီပမာဏကိုမလိုအပ္ေသာ္လည္း၊အဆီ 

ပင္ျဖစ္သည့္ယခုအညိဳေရာင္အဆီသည္ကားႀကြက္သားမ်ားကဲ့သိ ု ့ပင္ထုထည္ကိုထိန္းသိမ္းရန္အ 

တြကက္ယ္လိုရီကိုအသံုးျပဳေလာင္ကြ် မ္းေစ၏။ဒိန္းမတ္မွသုေတသီမ်ားကအမ်ိဳးသမီးငါးဦးကိုကယ ္

လိုရီကိုလံုး၀ေလ်ာ့မစားဘပုံဲမွန္သာစားေစျပီး၊ ephedrine 25-mg ကိုသံုးလတိတိအသံုးျပဳေစရာ 

အဆီပုိေျခာက္ေပါင္က်သြားသည္ကိုေလ့လာေတြ ့ရွိခ့ဲရသည္။အခ်ိဳ ့သုေတသီမ်ားကလည္း 

Ephedrine သည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကို 10%အထိတိုးတက္ေစေႀကာင္းကိုတင္ျပခ့ဲႀကသည္။ 

အ၀လြန္သူမ်ားကိုသုေတသနျပဳသူသုေတသီမ်ားကအ၀လြန္သူမ်ားကို ephedrine ႏွင့္ကဖင္းကို 

ေပါင္းစပ္ျပီးအသံုးျပဳေစရာထိုေဆးမ်ားကိုအသံုးျပဳသူမ်ားသည္အသံုးမျပဳေသာအ၀လြန္သူမ်ားႏွင့္ 

ကယ္လိုရီအတူတူသာစားေသာ္လည္းအဆီပုိက်ေႀကာင္းကိုေတြ ့ရသည္။ 

   သိုင္းရြိဳက္ျပသနာရွိေသာဆီးခ်ိဳေရာဂါသည္မ်ား၊ကေလးမီးဖြားျပီးကာစႏွင့္ကိုယ္ 

၀န္ရင့္ေနသူမ်ား၊ေသြးတိုးေရာဂါရွိသူမ်ားႏွင့္ေဂါက္ေရာဂါရွိသူမ်ားသည္ဤေဆးကိုမသံုးသင့္ပါ။ထိ ု ့ 

အျပင္စိတ္ခံစားမွဳျပင္းထန္သူမ်ား၊စိတ္လွဳပ္ရွားမွဳလြယ္သူမ်ားလည္းမသံုးသင့္ပါ။အသံုးျပဳရမည့္ပမာ 

ဏမွာ၊တစ္ေန ့ကို 335mgs မွ670mgs အထိအသံုးျပဳပါ။အကယ္၍ 670 mgs အသံုးျပဳပါက 335mgs 
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ႏွစ္ခါခဲြသံုးပါ။တစ္ထိုင္တည္းမ်ားမ်ားမသံုးပါႏွင့္။ 

 

Fish Oil**** 

 

  

 ေဆာ္လမြန္၊ဆာဒင္း၊တူနာအစရွိေသာအဆီမ်ားသည့္ငါးမ်ားတြင္အုိမီဂါသရီးဖက္တီးအက္ဆစ္ 

ဟူေသာအထူးေကာင္းမြန္ေသာအဆီတစ္မ်ိဳးပါ၀င္တတ္သည္။Epidemiological သုေတသနမ်ားက၊ 

ငါးမ်ားမ်ားစားေသာလူမ်ိဳးမ်ားသည္က်န္ကမၻာတစ္လႊားမွငါးအစားနည္းေသာလူမ်ိဳးမ်ားထက္ဆီးခ်ိဳေရာ 

ဂါျဖစ္ပြားမွဳႏွဳန္းအလြန္နည္းပါးေႀကာင္းကိုတင္ျပခ့ဲသည္။အိုမီဂါသရီးသည္ႀကြက္သားဆလဲ္မ်ား၏အင္

ဆူလင္နုိးႀကားစြာလက္ခံနုိင္မွဳကိုတိုးေစေသာေႀကာင့္အင္ဆူလင္သည္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္အမုိင္နုိ 

အက္ဆစ္မ်ားကိုႀကြက္သားဆလဲ္မ်ားအတြင္းသိ ု ့ပုိ ့ေဆာင္ေပးေသာေႀကာင့္အဆီသိုေလွာင္ 

မွဳကိုေလ်ာ့က်ေစသည္။အိုမီဂါသရီးသည္အင္ဆူလင္ခုခံအားကိုေလ်ာ့က်ေစသည္။အိုမီဂါသရီးသည္ 

အဆစ္မ်ား၊ႏွင့္ႀကြက္သားမ်ားေရာင္ရမ္းနာက်င္ျခင္းကိုကာကြယ္ေပးသည္။ထိုသိ ု ့ျဖစ္ျခင္းသည္ကိုယ္ 

တြင္းတြင္ေကာ္တီေဆာ္လ္ပမာဏမ်ားလြန္းျခင္းအသက္အရြယ္အိုမင္းျခင္းေႀကာင့္လည္းျဖစ္တတ ္
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သည္။ 

အသံုးျပဳရမည့္ပမာဏမွာ-တစ္ေန ့ကို4000mgsႏွင့္အတEူPA -640 mgsႏွင့္DHA-480 mgs ေရာ 

သံုးပါ။ 

 

Soluble Fiber** 

   အမ်ွင္ဓါတ္မ်ားပါ၀င္ေသာအာဟာရသည္အဆီခ်ရာတြင္အသံုး၀င္ေႀကာင္းကို 

စာအုပ္၏အစပုိင္းတြင္တင္ျပခ့ဲျပီးျဖစ္သည္။အမွ်င္ဓါတ္ျဖည့္စြက္ေဆးမ်ားျဖစ္ေသာ Soluble Fiber ကိ ု

အစားမစားမီွမိနစ္ 20-ေလာက္ႀကိဳ၍ေသာက္ထားျခင္းသည္၊အလြန္အကြ် ံစားမိျခင္းမွကာကြယ္ေပးျပီး၊ 

အဆီက်ေစရန္လည္းအကူအညီေပးနုိင္သည္။စားေသာအာဟာရထတဲြင္အမွ်င္ဓါတ္ 25-35 ဂရမ္ေရာ 

စားပါကေသြးတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏကိုသိသာစြာက်ဆင္းနုိင္ပါသည္။ေသြးတြင္းဂလူးကိ ု ့စ္ပမာဏ 

နည္းေလေလ၊အင္ဆူလင္ပမာဏနည္းနည္းထြက္ေလေလျဖစ္ကာအဆီနည္းနည္းသာသိုေလွာင္ေတာ ့

မည္ျဖစ္သည္။ 

အသံုးျပဳရမည့္ပမာဏမွာ-ေဆးခ်ည္းပဲသံုးပါက10-15 ဂရမ္သံုးနိင္ျပီး၊အာဟာရအသံုးျပဳမည္ဆိုပါက 

တစ္ေန ့ကို 25-ဂရမ္သံုးနုိင္ပါသည္။ 

 

Caffine**** 

   ကဖင္းဓါတ္သည္ေကာ္ဖီ၊လက္ဖက္ရည္ႏွင့္ေခ်ာကလက္တိ ု ့တြင္ေတြ ့ရျပီး၊ 

လည္းေကာင္း့သည္အားကစားသမားမ်ားကိုအေမာခံနုိင္ေစျပီးပါ၀ါတက္ေစေသာအားကစားစြမ္း 

ရည္ျမင့္မားေစေသာဓါတ္ျဖစ္သည္။ထိုကဲ့သိ ု ့ခံနုိင္ရည္သက္လံုေကာင္းေသာေႀကာင့္အဆီခ်လိုသူမ်ား 

သည္ေလ့က်င့္ခန္းကိုပုိ၍ျပင္းျပင္းထန္ထန္ျပဳလုပ္နုိင္ေသာေႀကာင့္အဆီပုိ၍က်ေစနုိင္သည္။ကဖင္း 
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သည္ephedrine ကဲ့သိ ု ့အက်ိဳးျပဳေစနုိင္ေသာ္လည္း၊ႏွစ္မိ်ဳးတြဲသံုးပါကပုိ၍အက်ိဳးျပဳသည္။ကဖင္းနွင့္ 

Ma Haung ကိုေရာျပီးေအရုိးဗစ္(ကာဒီရုိ)မျပဳလုပ္မီွသံုးပါကအဆီပုိ၍ေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္သည္။အ 

ေလးျဖင့္ေလက်င့္သူမ်ားသည္ကဖင္းနွင့္Ma Haungကိုေရာသံုးပါကေလ့က်င့္ခ်ိန္တြင္ဂလူးကိ ု ့စ္မ်ား 

ကိုေလာင္ကြ် မ္းေစသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္မာဆယ္ကြာလတီအတြက္ေလ့က်င့္လိုသူမ်ားသည္ေလ့က်င့္ခန္း 

ျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္အဆီမ်ားပါေလာင္ကြ် မ္းေစရန္အတြက္တစ္ေနကုန္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေလ်ာ့စားရမည္ 

ျဖစ္ေသာ္လည္းေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီွတြင္တျဖည္းျဖည္းခ်င္းေႀကညက္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္မ်ားကိ ု

ပရုိတိန္းနွင့္တြဲဖက္စားသံုးသင့္ပါသည္။ 

အသံုးျပဳရမည့္ပမာဏမွာ-ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီွ 100 mgs-200mgs(ေကာ္ဖီခြက္ႀကီးတစ္ခြက္) 

 

Gamma Linoleic Acid(GLA)**** 

   Gamma Linoleic Acid သည္ဟိုမုန္းကဲ့သိ ု ့ေသာprostaglandins ကိုထုတ္ 

ေပးျပီး၊ GLA သည္အရြက္ဆီမ်ားတြင္ေတြ ့ရေသာ Linoleic Acid မွဆင္းသက္လာသည္။ Linoleic 

Acid သည္ GLA အျဖစ္သိ ု ့ေျပာင္းလဲနုိင္ေသာ္လည္းခႏၶာကိုယသ္ည္ထိုျဖစ္စဥ္ကိုသိပ္မစြမ္းေဆာင္နုိင္ 

ေသာေႀကာင့္ျဖည့္စြက္ေဆးမ်ားကိုအသံုးျပဳသင့္သည္။ကိုယ္တြင္းအဆီနည္းပါးသူမ်ားတြင္ GLA သည္ 

အဆီေလာင္ကြ် မ္းမွဳကိုအားေကာင္းေစျပီး၊အ၀လြန္သူမ်ားတြင္မူ GLA ခ်ည္းသက္သက္ျဖင့္အဆီမက် 

နုိင္ဘကဲဖင္း၊Ma Haung တိ ု ့နွင့္ေပါင္းစပ္အသံုးျပဳမွသာအက်ိဳးျပဳသည္။ 

အသံုးျပဳရမည့္ပမာဏမွာ- 450 mgsမွ 1050 mgs အထိသံုးပါ။ 

 

Chromium** 

   ခရုိမီယမ္သည္ႀကြက္သားထုတက္ေစျပီိး၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစကာ 
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အဆီသုိေလွာင္မွဳကိုထိန္းခ်ဳပ္ေပးနုိင္ေသာသတၱဳဓါတ္ျဖစ္သည္။ေန ့စဥ္စားသံုးေနေသာအာဟာရမ်ား 

ထတဲြင္ခရုိမီယမ္ပါ၀င္မွဳနည္းပါးေသာေႀကာင့္ျဖည့္စြက္ေဆးမ်ားသံုးသင့္ပါသည္။ခရုိမီယမ္သည္ေခြ် း 

ထြက္စဥ္၊ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ေနစဥ္တြင္ေခြ် းအျဖစ္လည္းေကာင္း၊အမွ်င္ဓါတ္မပါေသာအာဟာရမီွ၀ဲေန

စဥ္တြင္ခႏၶာကိုယ္အတြင္းမွထြက္သြားေသာဓါတ္ျဖစ္သည္။ခရုိမီယမ္ကိုသံုးစဲြပါကအဆီကိုက်ေစျပီး၊ 

ႀကြက္သားထုတက္ေစသည္။ေက်ာ္ႀကားေသာသုေတသ ီGary Evans Ph.D ကကာယဗလသမားမ်ား 

ကိုတစ္လခဲြအႀကာအထိေန ့စဥ္ခရုိမီယမ္ 200mcg ကိုသံုးျပဳေစရာလည္းေကာင္းတိ ု ့သည္ႀကြက္သား 

1.5 ေပါင္တက္လာျပီး၊မသံုးေသာသူမ်ားကႏွစ္ေအာင္စသာတက္လာသည္ကိုေတြ ့ရေႀကာင္းတင္ျပခ့ဲ 

သည္။ထိ ု ့အျပင္ Evansသည္ျပိဳင္ပဲြ၀င္ေဘာလံုးသမားမ်ားကိုျပိဳင္ပဲြနီးတစ္ေန ့ ကိုကယ္လိုရီ 4000 

စားေသာက္ေနခ်ိန္တြင္ခရုိမီယမ္ 200 mcg ကိုတစ္လခဲြႀကာေအာင္သံုးေစရာကိုယ္အေလးခ်ိန္ 7.5 

ေပါင္က်သြားျပီး၊မသံုးသူမ်ားသည္ 2ေပါင္သာက်သည္ကိုေတြ ့ရသည္။ 

အသံုးျပဳရမည့္ပမာဏမွာ-100-300 mcg ျဖစ္သည္။ 

 

Hydroxycitric Acid** 

   Hydroxycitric Acid သည္အဆီသိုေလွာင္မွဳကိုထိန္းခ်ဳပ္ရန္အာဖရိကႏွင့္ 

အေရွ ့အလယ္ပုိင္းတိုင္းျပည္မ်ားတြင္အသံုးျပဳေသာမက်ည္းသီးမ်ိဳးရင္းျဖစ္ေသာျဖည့္စြက္ေဆးျဖစ္ 

သည္။ 

   Hydroxycitric Acid သည္ကာဗုိဟိုက္ဒရ္ိတ္မ်ားမ်ားစားျခင္းေႀကာင့္၊ကိုယ္ 

တြင္းဂလိုက္ကိုဂ်င္စတိုးမ်ားျပည့္သြားခ်ိန္ထပ္စားပါကခႏၶာကိုယ္ကATP-citric lyaseဟုေခၚေသာ 

အင္ဇုိင္းတစ္မ်ိဳးကိုထုတ္လႊတ္ကာအဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ေစမွဳကိုတားျမစ္ေပးသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္ 

Hydroxycitric Acid ကိုခပ္မ်ားမ်ားသံုးပါကအစားစားလိုစိတ္ကိုေလ်ာ့ခ်ေပးသည္။ 
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အသံုးျပဳရမည့္ပမာဏမွာ-အစားမစားမီွအနပ္တိုင္းတြင္ 1500 mgs အသံုးျပဳပါ။ 

 

Phenylalanine ** 

   Phenylalanine သည္အစားမစားမီွအသံုးျပဳပါကဦးေႏွာက္အတြင္းရွိ  

Noradrenaline ဟုေခၚေသာအစားစားလိုစိတ္ကိုျဖစ္ေပၚေအာင္လွံဳေဆာ္ေသာဓါတ္ကိုဖိႏိွပ္ျပီး 

အစားစားလိုစိတ္ကိုေလ်ာ့နည္းေစသည္။အသံုးျပဳရမည့္ပမာဏမွာ-နံနက္ေစာေစာအစားမစားမီွ 

တြင္ေရျဖင့္ 500-1000 mgs သံုးပါ။ 

 

 Forskolin*** 

   အရသာပူရွိန္းရွိန္းရွိေသာလြန္ခ့ဲေသာႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာကတည္းကပင္၊ပန္းနာ 

ရင္ႀကပ္ကုသရာတြင္သံုးေသာ Coleus ေခၚ forskolin သည္ Ma Haung ကဲ့သိ ု ့အစြမ္းသတၱိရွိေသာ 

ေဆးျဖစ္သည္။။Coleus သည္အဆဆီလဲ္မ်ားေလာင္ကြ် မ္းမွဳအားေကာင္းေစေသာ Cyclic adenosine 

monophosphate (cAMP) ပမာဏကိုတိုးေစေသာသတၱိရွိေသာေႀကာင့္ေဆးကုမၸဏီအေတာ္မ်ားမ်ား 

ကကဖင္း၊ephedrine ႏွင့္ cAMP သံုးမ်ိဳးကိုေပါင္းစပ္ျပီးအဆီက်ေဆးမ်ားအျဖစ္ထုတ္လုပ္ေရာင္းခ်ေန 

ျခင္းျဖစ္သည္။ 

အသံုးျပဳရမည့္ပမာဏမွာ-50-100 mgs ေန ့စဥ္သံုးျပဳနုိင္သည္။ 

 

ေရ*** 
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   အဆီခ်လိုသူမ်ားလံုး၀ထင္မထားေသာအခ်က္မွာေရသည္အာဟာရျဖစ္ 

သလိုေဆးလည္းျဖစ္သည္ကိုမွတ္သားထားပါ။အဆီခ်လိုသည့္အတြက္အစာေရာေရပါေလ်ာ့ခ်သည့္အ 

ခ်ိန္တြင္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားေပလိမ့္မည္။ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားသည္နွင့္ 

ႀကြက္သားထုထည္ေလ်ာ့က်သြားျပီးအဆီတက္လာကာစားေသာအာဟာရမ်ားထမွဲ Thermic Effect 

လည္းေလ်ာ့က်သြားကာကယ္လိုရီမ်ားေလာင္ကြ် မ္းေစနုိင္ေသာသိုင္းရိြဳ က္ဟိုမုန္းလည္းအထြက္ႏွဳန္း 

လည္းေလ်ာ့က်သြားမည္ျဖစ္သည္။ 

   ကိုယ္တြင္းဆလဲ္အတြင္းမွေရမ်ား၏ပမာဏသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကို 

အတိုင္းတာတစ္ခုအထိသက္ေရာက္မွဳရွိေသာ္လည္းေရသည္ေသြးတြင္းတြင္အဓိကလုပ္ေဆာင္သည္ 

မ်ားကေတာ့အာဟာရမ်ားကိုသယ္ယူပုိ ့ေဆာင္ေပးျခင္းနွင့္ကိုယ္တြင္းမွအဆိပ္အေတာက္မ်ားကိုဖယ္ 

ရွားေပးျခင္းျဖစ္သည္။ေရျဖတ္ျခင္းေႀကာင့္ခ်က္ခ်င္းႀကီးကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားသည္ဟု 
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ဆိုေသာ္လည္းလအနည္းငယ္ႀကာလ်င္အဆီေပါင္မည္မွ်တက္လာသည္ကိုျမင္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

   ကဖင္းသည္ကိုယ္တြင္းမွေရဓါတ္ကိုစြန္ ့ထုတ္သည္ကိုဂရုျပဳပါ။အဆီခ်သူမ်ား 

ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္နည္းပါးလြန္းစြာစားခ်ိန္တြင္ေရမ်ားမ်ားေသာက္ရန္လိုအပ္ပါသည္။သိ ု ့မွသာကိုယ္ 

တြင္းမွ ketones မ်ားသည္ေရႏွင့္အတူပါသြားမည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့အျပင္ပရုိတိန္းမ်ားမ်ားစားလ်င္ 

protein metabolism ေႀကာင့္ဆီမ်ားမ်ားသြားတတ္သည့္အတြက္ေရမ်ားမ်ားေသာက္ရန္လိုအပ္ပါ 

သည္။ေရ 2%ေလ်ာ့ေသာက္ျခင္းသည္ပင္လ်င္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုေႏွးေကြးသြားေစပါသည္။ 

ထိ ု ့ေႀကာင့္ေရမ်ားမ်ားေသာက္ပါ။ 

     အခန္း(15) 

   ဓါတုေဆး၀ါးမ်ားျဖင့္ကုသျခင္းနွင့္အဆီခ်ျခင္း 

   အ၀လြန္သူမ်ားအဆီခ်ရန္အတြက္အဆီခ်ရန္အဓိကအေရးပါသည့္အခ်က္မွာ 

အာဟာရႏွင့္ေလက်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းပင္ျဖစ္ေသာ္လည္းအဆီတက္ေစနုိင္သည့္အခ်က္မ်ားကားအမ်ား 

စုျဖစ္သည္။ 

   ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္အာဟာရေႀကာင့္အဆီခ်လွပနုိင္ေသာ္လည္းထိုနည္းမ်ား 

ႏွင့္မတိုးနုိင္ေလာက္ေအာင္အ၀လြန္ေနသူမ်ားကားမည္သိ ု ့ျပဳလုပ္ႀကမည္နည္း။ထိုသူမ်ားအတြက္ 

အေကာင္းဆံုးေသာနည္းလမ္းမွာေဆးပညာ၏အက်ိဳးကိုရယူခံစားေစျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ယေန ့ေခတ္ 

ေဆးသိပၸပံညာကသာမန္ႏွာေစးေခ်ာင္းဆိုး၊တုပ္ေကြးစေသာေ၀ဒနာေလးမ်ားမွသည္ကင္ဆာ၊ေအအိုင္ 

ဒီအက္စ္စေသာေရာဂါဆိုးႀကီးမ်ားကိအုံတုဖက္ျပိဳင္နုိင္ေသာဓါတုေဆးမ်ားျဖင့္အက်ိဳးျပဳေပးနုိင္သည္ဆို 

ပါကဆီးခ်ဳိ၊ေသြးတိုးႏွလံုးစေသာေရာဂါမ်ားႏွင့္ဆက္စပ္ေနေသာဤအ၀လြန္ေရာဂါကိုမကုသနုိင္စရာ 

လံုး၀မရွိပါ။ 
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   ထိ ု ့ေႀကာင့္အ၀လြန္ေရာဂါတိုက္ဖ်က္ရန္အာဟာရ၊ေလ့က်င့္ခန္း၊ျဖည့္စြက္ေဆး 

မ်ားနွင့္ဓါတုေဆး၀ါးမ်ားေပါင္းစပ္ထားနုိင္ပါလ်င္အဆီမက်သူအဘယ္မွာရွိနုိင္ပါအံ့နည္း။ဓါတုေဆးမ်ား 

ျဖင့္ကုသျခင္းကေလ့က်င့္ခန္းႏွင့္အာဟာရ၏ရလာဒ္ကိုပုိ၍ထူးျခားေစနုိင္ပါသည္။ယေန ့ေခတ္ဓါတု 

ေဆး၀ါးမ်ားတြင္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္၊ဟိုမုန္း၊အာရုံေႀကာစနစ္မ်ားအတြက္အက်ိဳးျပဳေစနုိင္ေသာထူး 

ျခားခ်က္မ်ားရွိေနပါသည္။ထိုအခ်က္သံုးခ်က္ထဲမွအနည္းဆံုးတစ္ခ်က္သည္၊ကယ္လိုရီေလာင္ကြ် မ္း 

မွဳအေပၚသက္ေရာက္မွဳရွိပါသည္။ 

   ယေန ့ေခတ္ဓါတုအဆီခ်ေဆးအမ်ားစုသည္၊ 

   1-အစားစားလိုစိတ္ကိုထိန္းခ်ဳပ္ေပးျခင္း 

   2-အစားနည္းနည္းစားရုံျဖင့္ေက်နပ္တင္းတိမ္ေနေစျခင္း 
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   3-အစာေခ်ႏွဳန္းေႏွးေစျခင္း 

   4-အာဟာရစုပ္ယူမွဳေႏွးေကြးေစျခင္း 

   5-ကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္ျမင့္တက္ေစျခင္း 

   6-ႀကြက္သားထုထည္တက္ေစျခင္း စသည့္အခ်က္မ်ားအေပၚမူတည္ျပီးထုတ္ 

လပ္ုထားႀကျခင္းျဖစ္သည္။ထိုသိ ု ့ေသာေဆးအမ်ားစုသည္၀ယ္ယူရခက္ခဲျခင္း၊ေစ်းႏွဳန္းျမင့္မားျခင္း 

ႏွင့္ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားရွိတတ္ျခင္းေႀကာင့္အမွန္တစ္ကယ္ထိေရာက္ေသာေဘးကင္းသည့္၀ယ္ယူ 

ရလြယ္ေသာေဆးအခ်ိဳ ့ကိုတင္ျပေပးထားပါသည္။ 

 

Ephedrine 

   Ephedrine သည္Ma Haung မွထုတ္လုပ္ထားျခင္းေႀကာင့္Ma Haung ႏွင့္ 

အမ်ိဳးအစားျခင္းတူေသာ္လည္း Ephedrine သည္ဓါတုေဆးျဖစ္ေသာေႀကာင့္Ma Haung ထက္ပုိ၍ 

လ်င္ျမန္စြာေသြးထဲေပ်ာ္၀င္နိုင္သည့္အတြက္ထိေရာက္မွဳပုိမုိျမင့္မားသည္။ Ephedrine သည္ႀကြက္ 

သားထုတက္ေစနုိင္သလိုအဆီလည္းက်ေစနုိင္သည္။ Ephedrine သည္အဆီဆလဲ္မ်ားကိုေလာင္ 

စာအျဖစ္အသံုးျပဳေသာ catecholamines မ်ားကိုကိုယ္တြင္းတြင္ထုတ္ေပးျပီးအစားစားလိုစိတ္ကို 

ေလ်ာ့ခ်ေပးျပီးကယ္လိုရီမ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းေစသည္။ Ephedrine သည္ကိုယ္တြင္းတြင္ Brown fat 

 ကိုထုတ္လႊတ္၍လည္းေကာင္း၊ပရုိတိန္းစားသံုးခ်ိန္တြင္ကိုယ္အပူခ်ိန္ကိုပုိ၍တက္ေစျခင္းနည္းလမ္းျဖင့္ 

လည္းေကာင္းကယ္လိုရီမ်ားကိုပုိမုိေလာင္ကြ် မ္းေစသည္။ကဖင္းဓါတ္သည္ Ephedrine ၏အစြမ္းကိုပုိ 

၍ႀကာေစသည့္အတြက္ Ephedrine 20 mgs ႏွင့္ကဖင္း200 mgs ကိုေန ့စဥ္ေရာသံုးပါကအဆီပုိ၍က် 

ျပီးႀကြက္သားမ်ွင္မ်ားကိုပုိ၍ထိန္းထားနုိင္ေႀကာင္းသုေတသနမ်ားကေထာက္ခံတင္ျပထားႀကသည့္အ

တြက္ထိုႏွစ္မ်ိဳးကိုတြဲသံုးျဖစ္ေအာင္တြဲသံုးပါ။သိ ု ့ေသာ္ Ephedrine ကိုေတာ့ဆရာ၀န္ညႊန္ႀကားသည့္အ 
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တိုင္းသာအသံုးျပဳပါ။ 

 

တက္စတိုစတီရုန္း 
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   အမ်ိဳးသားမ်ားအရြယ္ေရာက္ခ်ိန္မွစ၍ကိုယ္တြင္းတြင္တရိပ္ရိပ္တက္ေနျပီး၊ 

အသက္သံုးဆယ္ေက်ာ္အရြယ္မွစ၍တျဖည္းျဖည္းက်ဆင္းလာေသာက်ားဟိုမုန္းမွာတက္စတိုစတီရုန္း 

ျဖစ္သည္။တက္စတိုစတီရုန္းသည္က်ားလိင္ကိစၥမ်ားတြင္သာမကကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုျမန္ေစေသာ 

ႀကြက္သားမွ်င္မ်ားကုိတည္ေဆာက္ေပးေသာဟိုမုန္းျဖစ္သည္။တက္စတိုစတီရုန္းသည္အျခားေသာ 

ေဆးမ်ားကဲ့သိ ု ့ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ေအာင္တိုက္ရုိက္မစြမ္းေဆာင္ေပးနုိင္ေသာ္လည္း၊ကိုယ္တြင္းမွ 

အဆီႏွင့္ႀကြက္သားရာခုိင္ႏွဳန္းအခ်ိဳးကိုမ်ားစြာေျပာင္းလေဲစသည္။တက္စတိုစတီရုန္း 600mgs ကိုသံုး 

ျပီးေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္သူမ်ားသည္အခ်ိန္တိုအတြင္းႀကြက္သားထုတက္လာေစေႀကာင္းကိုသုေတသန 

မ်ားကတင္ျပႀကသည္။အဆီခ်သူမ်ားသည္ကာလႀကာရွည္စြာကယ္လိုရီေလ်ာ့စားျခင္းေႀကာင့္ကိုယ ္

တြင္းတက္စတိုစတီရုန္းထြက္ရွိမွဳပမာဏေလ်ာ့က်ကာကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေႏွးေကြးသြားမည္ျဖစ္ 

သည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္အေရးပါေသာတက္စတိုစတီရုန္းကိုစနစ္တက်သံုးသင့္ပါသည္။တက္စတိုစတီရုန္း 

သံုးျခင္း၏ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမွာသုတ္ထြက္နည္းျခင္း၊ျပိဳင္ပဲြ၀င္ကာယဗလသမားမ်ားအတြက္ကိုယ္ 

တြင္းေရက်န္ျခင္း၊ေသြးတိုးျခင္း၊စိတ္က်ျခင္းႏွင့္ေဒါသႀကီးျခင္းတိ ု ့ျဖစ္သည္။ 

ႀကီးထြားဟိုမုန္း 

   ႀကီးထြားဟုိုမုန္းသည္စတင္အိပ္စက္ခ်ိန္မိနစ္ 30-မွ90 အတြင္းဦးေႏွာက္အ 

တြင္းရွိပီက်ဴထရီဂလင္းမွထုတ္လႊတ္ေပးေသာဟိုမုန္းျဖစ္သည္။ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ထြက ္

ရွိမွဳအားေကာင္းျပီးအသက္အစိတ္ေက်ာ္လ်င္ေလ်ာ့က်သြားျပီးအသက္ေျခာက္ဆယ္ေက်ာ္လ်င္ကား 

မထြက္သေလာက္နည္းပါးသြားသည္။ႀကီးထြားဟိုမုန္းသည္အဆီက်ေစ၏။ႀကီးထြားဟိုမုန္းေလ်ာ့က် 

ျခင္းသည္လည္းအိုမင္းရင့္ေရာ္ျခင္း၏အေျခခံအခ်က္တစ္ခုျဖစ္၏။ႀကီးထြားဟိုမုန္းသည္ကိုယ္ခံအားစ 

နစ္ကိုေကာင္းေစ၏။ႀကြက္သားထုတက္ေစ၏။အရုိးပြျခင္းကိုတားျမစ္ေပး၏။အသက္ရွည္ေစ၏။ 

ႀကီးထြားဟိုမုန္းကိုပုံမွန္ထုိးသြင္းေနပါကကိုယ္တြင္းမွသဘာ၀ႀကီးထြားဟုိမုန္းထြက္ရွိမွဳေလ်ာ့က်သြား 
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ေစ၏။ႀကီးထြားဟိုမုန္းသည္အမုိင္နုိအက္ဆစ္မ်ားကိုစုပ္ယူျပီး၊ေလ့က်င့္ခန္းမလုပ္ေသာ္လည္းႀကြက ္

သားထုအနည္းငယ္တက္ေစ၏။ႀကီးထြားဟိုမုန္းသည္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္အတြက္ဂလိုက္ကိုဂ်င္ 

မ်ားအစားအဆီဆလဲ္မ်ားကိုေလာင္ကြ် မ္းအသံုးျပဳ၏။ထိ ု ့ေႀကာင့္ႀကီးထြားဟိုမုန္းကိုေလ့က်င့္ခန္း 

ျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္တြဲဖက္ပါကႀကြက္သားထုတက္ကာအဆီပုိ၍ျမန္ျမန္က်မည္ျဖစ္သည္။ေဘးထြက္ဆိုး 

က်ိဳးအေနႏွင့္မူေသြးတိုးျခင္းသာအဓိကအျဖစ္မ်ားသည္။ 

L-Dopa 

   L-Dopa သည္ပါကင္ဆန္ေရာဂါကုသရာတြင္အဓိကသံုးေသာအမုိင္နုိအက္ 

ဆစ္ျဖစ္သည္။L-Dopa ဦးေႏွာက္အတြင္း dopamine ထြက္ရွိမွဳပမာဏကိုတိုးေစသည္။L-Dopa 

သည္ပီက်ဴထရီဂလင္းမွႀကီးထြားဟိုမုန္းကိုပုိ၍ထြက္ေစသည္။သုေတသီမ်ားကအသက္ေျခာက္ဆယ ္

ေက်ာ္သူမ်ားကိုတစ္ေန ့လ်င္L-Dopa 500 mgs ပုံမွန္သံုးေစရာထိုသူမ်ား၏ႀကီးထြားဟိုမုန္းထြက္ရွိမွဳ 

ပမာဏသည္အသက္ႏွစ္ဆယ္အရြယ္ရွိသူမ်ားႏွင့္အတူတူျဖစ္ျပီးေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးလံုး၀ကင္းရွင္း 

ေႀကာင္းေတြ ့ရသည္။ထိ ု ့ေႀကာင့္သင့္ဆရာ၀န္ကို L-Dopa အေႀကာင္းေမးျပီးသံုးႀကည့္ပါ။ရလာဒ္က 

စိတ၀္င္စားစရာေကာင္းေနမည္မွာအေသအခ်ာပင္ျဖစ္သည္။ 

Oxandrin 

   Oxandrin သည္တက္စတိုစတီရုန္းကဲ့သိ ု ့ေသာဟိုမုန္းျဖစ္ေသာေႀကာင့္ႀကြက္ 

သားထုတက္ေစနုိင္သည္။ကယ္လိုရီေလ်ာ့စားေနေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ားပင္လ်င္ႀကြက္သားထုတက္လာ 

နုိင္ျပီးအေနာက္နုိင္ငံမ်ားမွေမာ္ဒယ္မ်ား၊အမ်ိဳးသမီးဇာတ္ေဆာင္မ်ားပင္လ်င္ခႏၶာကိုယ္တင္းရင္းလွပေန 

ေစရန္အသံုးျပဳႀက၏။ေအအိုင္ဒီအက္စ္ေ၀ဒနာရွင္မ်ားပင္လ်င္ဤေဆးသံုးျပီးႀကြက္သားထုတက္လာ 

ႀက၏။ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားကေတာ့တက္စတိုစတီရုန္းႏွင့္အတူတူပင္ျဖစ္သည္။ 

မူရင္းစာအုပ္တြင္ပါ၀င္ေသာအစာအာဟာရမ်ားသည္ျမန္မာ့အဟာရႏွင့္မကိုက္ညီေသာေႀကာင့္ 
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အဆီခ်လိုသူမ်ားသည္ျမန္မာအ့စားအစာမ်ား၏ကယ္လိုရီတန္ဖုိးကို*စာေပဗိမာန္ထုတ္ျမန္မာ့အစားအ

စာမ်ား၏အာဟာရ*ဟူေသာစာအုပ္တြင္အက်ယ္တ၀င့္ေလ့လာနုိင္ပါသည္။ 

 

   ယခုဆိုလ်င္ဤစာအုပ္မဖတ္ခင္ကသင္သည္ယခုဖတ္ျပီးသင္ႏွင့္လံုး၀ျခားနား 

သြားျပီျဖစ္သည္။ဤစာအုပ္တြင္တင္ျပထားေသာသီအိုရီမ်ား၊နည္းစနစ္မ်ားသည္သိပၸံနည္းက်ျဖစ္ျပီး၊ 

သင့္ရည္မွန္းခ်က္ေပါက္ေရာက္ေစေရးအတြက္အေကာင္းဆံုးေသာလမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္ဟ ု

ကြ် န္ေတာ္ယံုႀကည္ခ်က္အျပည့္ျဖင့္ရ၀့ံဲစြာေျပာရဲပါသည္။ဤစာအုပ္ပါသင္ျပခ်က္မ်ားအတိုင္းလိုက္နာ 

ေဆာင္ရြက္ပါကသင္သည္အဆီေကာင္းေကာင္းႀကီးခ်နုိင္မည္ဆိုသည့္အခ်က္ကားေျမႀကီးလက္ခတ္ 

မလႊအဲေသအခ်ာပင္ျဖစ္သည္။သိ ု ့ေသာ္အစဥ္အျမဲအဆီက်ေနရန္လိုအပ္ခ်က္တစ္ခုမွာ၊စဲြျမဲမွဳဇဲြသတိၱ 

ပင္ျဖစ္သည္။နည္းစနစ္တစ္ခု၊ပရုိဂရမ္တစ္ခုကိုစဲြစြဲျမဲျမဲက်င့္သံုးမွသာအက်ိဳးျပဳမည္ျဖစ္သည္။ထိ ု ့ 

ေႀကာင့္ဇြဲရွိရန္သင္တာ၀န္ယူပါ။ဤစာအုပ္ပါသီအုိရီမ်ားကသင့္ကိုအဆီက်ရန္တာ၀န္ယူပါမည္။ 
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***သိခ်င္တာေလးေတြကိုလည္းဆက္သြယ္ေမးျမန္းႀကပါဦး*** 
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