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ကာယဗလ ျဖည့္စြက္စာ သို႔မဟုတ္ ကာယဗလ ျဖည့္စြက္ေဆး

လက္စြဲအညႊန္း စာအုပ္
THE ULTIMATE SUPPLEMENT GUIDE

သင္သည ္ အဆီခ်ခ်င္သည္ျဖစ္ေစ၊ တက္စထရုိစတီရုန္း တုိးပြားခ်င္သည္ျဖစ္ေစ၊ ျမန္ျမန္ဆန္ဆန္
ျပန္လည္အားျပည္ ့ ၾကီးထြားခ်င္သည္ျဖစ္ေစ၊ ဤစာအုပ္သည္ ယေန႔ေခတ္ရွိသမွ်
ေဆး၀ါးမ်ားအေၾကာင္း အဆင့္သတမွ္တ္ျပီး ရွင္းလင္းေဖာ္ျပေပးမည္ျဖစ္သည္။

သင္သည္ သင့္ကိုယ္ကာယကို စနစ္က်ေသာ ေလ့က်င့္နည္းမ်ားႏွင့္ နက္နဲေသာ
စားေသာက္နည္းမ်ားကို အသံုးမျပဳပဲ အေကာင္းဆံုးမတည္ေဆာက္ႏိုင္ပါ။ သင့္ကိုယ္ခႏၶာကို
ေဆးလံးုေတြ၊ အမႈန္႔ေတြ ေဖ်ာ္ေသာကတ္ာေတြႏွင့္တင္ အျပည့္စုံဆုံး ပုံေဖာ္ႏုိင္စြမ္းမရွိပါ။ သုိ႔ေသာ္
အကယ္၍ ေလ့က်င့္မႈေရာ၊ အစားအေသာက္ေရာ အေကာင္းဆံုးအေျခအေနမွာ စားေသာက္၊
ကစားေနမည္ဆိုပါက ဤကာယဗလေဆး၀ါးမ်ားကို ပညာသားပါပါ အသံုးခ်ျခငး္သည္
ေနာက္ထပ္အထင္ၾကီးစရာ၊ အ့ံၾသစရာမ်ား သင့္ကိယ္ုမွာ ေပၚလာေအာင္ စြမ္းေဆာင္ႏုိင္သည။္
ဖတ္ရႈသူအတြက္ အဆင္ေျပေအာင္ ျဖည့္စြက္စာတစ္ခုစီတုိင္းကုိ ၾကယ္မ်ားျဖင့္
အဆင့္သတ္မွတ္ေပးထားသည္။ တခ်ဳိ႔ ကမာၻ႔ထိပ္သီး ကာယဗလေမာင္မ်ားသည္ အဆံုးစြန္ေသာ
ဖြံ႔ျဖိဳးတိးုတက္မႈအတြက္ supplement ေတြေပၚမီွခုိသည္မွာ အမွန္ျဖစ္သည္။ သင္လည္းပဲ
အစားအေသာက္ႏွင့္ ေလ့က်င့္မႈကုိ ေကာင္းေကာင္းအေျခခံမိထားပါက တခ်ဳိ႔ supplement
ေတြသည္ ထုိနည္း၎ပင္ သင့္အတြက္ အက်ဳိးရွိေပလိမ့္မည္။

အဆင့္သတ္မွတ္ေသာ စနစ္

HHHHH သုေတသန ေကာင္းေကာင္းလုပထ္ားျပီး အမ်ားစုအတြက္ အက်ဳိးရွိေၾကာင္း
ေတြ႔ရွိထားသည့္ ေဆး၀ါးမ်ား။

HHHH ခိုင္လံုေသာ သိပၸံအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ပံုျပင္ဆန္ေသာ သက္ေသမ်ား
ေရာေႏွာေနေသာ ေဆး၀ါးမ်ား

HHH သံုးစြဲသူမ်ားက ေက်နပ္ၾကေၾကာင္း ရလဒ္အမ်ားစုရိွျပီး သုေတသနမ်ား
သည္ထက္ပုိလုပ္ရန္ လိုအပ္ေနေသာ ေဆး၀ါးမ်ား။
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(ဤ စာအုပ္ေလးသည္ information ေပးရန္အတြကသ္ာျဖစ္သည္။ ေဖာ္ျပထားေသာ ဘယ္
ေဆး၀ါးကုိမွ ေထာက္ခံျခင္း၊ ပ့ံပုိးျခင္း စုိးစဥ္းမရွိပါ။ ဤအခ်က္အလက္မ်ားကိ ု ကမာၻအႏံွ႔ျဖန္႔ျပီး
ျဖစ္သည္။ ဥပေဒက ခြင့္ျပဳထားသည့္ အတုိင္းအတာအထိ Weider Publications LLC ႏွင့္
သူ႔အဖြဲ႔အစညး္၀င္မ်ားျဖစ္သည့္ Weider Publishing Ltd, Weider Publishing Italia Srl ႏွင့္
Mediafit SARL တို႔သည္ ေဖာ္ျပထားေသာ မည္သည့္ေဆး၀ါးကို သံုးမိ၍ တရား၀င္သည္ျဖစ္ေစ၊
မ၀င္သည္ျဖစ္ေစ၊ ပ်က္စီးဆံးုရံႈးသညျ္ဖစ္ေစ၊ ထိခုိက္ေ၀ဒနာျဖစ္သည္ ျဖစ္ေစ
တာ၀န္ယူမည္မဟုတ္ေၾကာင္း။ ကိုယ့္အေနအထားႏွင့္ကိုယ္ ကိုယ့္က်န္းမာေရးအရ ကိုယ့္ဘာသာ
ေဆးအညႊန္းမ်ား ေျပာင္းလဲညိႏွႈိင္းျခင္းႏွင့္ မိမိႏုိင္ငံ၏ ဥပေဒႏွင့္ ညွိစြန္းျခင္းတုိ႔သည္ သုံးစြဲသူ၏
တာ၀န္သာျဖစ္သည္။ supplementation မစမီွႏွင့္ သုံးစြမဲႈပမာဏမ်ားေျပာင္းလဲလွ်င္
ဆရာ၀န္တစ္ေယာက္ႏွင့္ အျမတဲမ္းပထမဆုံးေဆြးေႏြးပါ။ တခ်ဳိ႔ ေဆး၀ါးမ်ားသည္
သတ္မွတ္ထားေသာ အတိုင္းအတာထက္ပိုလွ်င္ အက်ဳိးရိွမည္မဟုတ္ေၾကာင္းႏွင့္ ပိုျပီး ေတာင္
ေဘးဥပဒ္ျဖစ္ႏိုင္ေပသည္။ ေဖာ္ျပထားေသာ supplement တိုင္းသည္ သို႔မဟုတ္
ေဆးညြန္းတုိင္းသည ္လူတိုင္းအတြက ္ မသင့္ေတာ္ျခင္း၊ အက်ဳိးမရွိျခင္း၊ အႏ ရၱာယ္ျဖစ္ႏုိင္ျခင္းတို႔
ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏုိင္သည္။)

အပိုင္း ၁
ပရုိတိန္း

ပရိုတိန္းသည္ ၾကြက္သား ၾကီးထြားရန္ႏွင့္ နာလန္ထူအားျပည့္ရန္အတြက္ အဓိက
အာဟာရျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ ပရိုတိန္းအမႈန္႔မ်ားအားလံုးသည္ တူညီစြာ ဖနတ္ီးထားသည္ေတာ့
မဟုတ္။ သင့္ကိုယ္ကာယႏွင့္ အကိုက္ညီဆံုး အမ်ဳိးအစားမ်ားကို ရွာပါ။

CASEIN PROTEIN HHHHH

ႏုိ႔ပရုိတိန္း၏ အပုိင္းတစ္ပုိင္းျဖစ္ေသာ Casein သည္ အခ်ိန္အေတာ္ၾကာၾကာ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ကို
ေတာက္ေလွ်ာက္ ျဖည္တ့င္းေပးႏုိင္သည္။ (စားခ်ိန္ၾကား သုိ႔မဟတ္ု အိပ္ေပ်ာေ္နသည့္အခါမ်ား)။
ကုိယခ္ႏၶာသည္ ေခ်ဖ်က္ျပီး ထုိပရုိတိန္းကို လွ်င္ျမန္စြာေခ်ဖ်က္ခံရေသာ Whey ထက္ပုိျပီး
ေႏွးေကြးစြာ စုပ္ယူသည္။ သုေတသန အသစ္တစ္ခုတြင္ whey ကုိ casein မပါပဲ သက္သက္
သံုးစြဲျခင္းထက္ ကစားျပီးေသာက္သည့္ whey shake ထဲကိ ု casein ထည့္ေသာက္ပါက
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ၾကြက္သားၾကီးထြားမႈကို ပိုျပီးအားေပးေၾကာင္း ေတြ႔ရသည္။ micellar casein, calcium
caseinate, sodium caseinate သုိ႔မဟုတ္ potassium caseinate စသည္တို႔ပါသည့္
ပရုိတိန္းအမႈန္႔မ်ားကိ ုရွာပါ။
ေဆးညႊန္း -- စားခ်ိန္မ်ားတစ္ခုႏွင့္ တစ္ခုၾကား ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ မအိပ္ခင္ 20 to 50 grams။
ကစားျပီးေသာက္သည့္ whey shake အစား casein ကုိ 10 to 20 grams သုံးစြဲျခင္းကုိလည္း
စဥ္းစားႏုိင္သည္။
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EGG WHITE PROTEIN HHHHH

Egg albumin ဟုလညး္ သိၾကေသာ ဤျဖည့္စြက္စာသည္ lactose-intolerant (lactose
မတည့္ေသာ) ပုဂၢိဳလ္မ်ားပင္လွ် င္ စိတ္ခ်လက္ခ်သံးုစြဲႏုိင္ေသာ အစြမ္းထက္ ပရုိတိန္းတစ္မ်ဳိး
ျဖစ္သည္။ သူ႔တြင္ ပါ၀င္ေသာ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္အခ်ဳိးအစားႏွင့္ ခႏၶာကုိယ္က ေကာင္းေကာင္း
အသံုးခ်ႏိုင္မႈတို႔ေၾကာင့္ တခ်ဳိ႔က ၎ကို အေကာင္းဆံုး ပရိတုိန္းဟု ဆုိၾကသည္။
ၾကြက္သားပရုိတိန္း တည္ေဆာကမ္ႈကုိ ျဖည့္တင္းေပးႏုိင္ေသာ branched-chain amino acids
(BCAA) တို႔သည ္ Egg white protein တြင္ အမ်ားအျပားပါ၀င္သည္။ ႏိုက္ထရစ္ ေအာက္ဆိုဒ္
(NO) ထုတ္လုပ္မႈကို လံႈ႔ေဆာ္ေပးေသာ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ arginine လည္း ေပါမ်ားစြာ
ပါ၀င္သည္။ NO သည္ ေသြးေၾကာမ်ားကို က်ယ္ေစသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ၾကြက္သားမ်ားဆီသို႔
ေသြးပုိစီးဆင္းေစျပီး ေအာကဆီ္ဂ်င္ႏွင့္ အာဟာရမ်ား ပုိရေစသည္။ ခြန္အားအတြက္
ၾကီးထြားေဟာ္မုန္းမ်ား ပိေုရာက္ေစသည္။ ေလ့က်င့ခ္်ိန္မ်ားတြင္ ပိထုိေရာက္ေအာင္
ကစားႏိုင္ေစသည္။ ကစားျပီးေနာက္မွာလည္း ၾကြက္သားျပန္လည္အားျဖည့္မႈျမန္ျပီး ပိုၾကီးထြား
ထုတက္ေစသည္။ Arginine သည္ ေလ့က်င့္မႈအတြင္းႏွင့္ ေလ့က်င့္မႈျပီးေနာက္တြင္
အေရးၾကီးဆံးုျဖစ္သည့္ growth hormone အဆင့္ကုိလည္း ျမင့္ေစသည္။ Egg white protein
ဆိုသည္မွာ ခႏၶာကိုယ္၏ ဟိုမုန္းထုတ္လုပ္သည့္ လမ္းေၾကာငး္မ်ားတြင္ အေရးပါဆံုးျဖစ္သည့္ high
sulphur-containing protein ပင္ျဖစ္သည္။ ထုိအေၾကာင္းေၾကာင့္ ၾကြက္သားဖြံ႔ျဖိဳးမႈ
ပုိျဖစ္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- စားခ်ိန္ တစ္ခ်ိန္ႏွင့္ တစ္ခ်ိန္ၾကား  20 to 50 grams သုိ႔မဟတ္ု မကစားခင္ႏွင့္
ကစားျပီးတို႔တြင ္whey shake မ်ားထတဲြင္ 10 to 20 grams ထည့္ ေသာက္ပါ။

GOAT MILK PROTEIN HHHH

ႏြားႏုိ႔မွ ဆင္းသကသ္ည့္ ပရုိတန္ိးလိုပင္ ဆိတ္ႏုိ႔မွာ ပါသည့္ အဓိက ပရုိတိန္းႏွစ္မ်ဳိးသည္လည္း
casein ႏွင့္ whey တို႔ျဖစ္သည္။ တခ်ဳိ႕ လူမ်ားသည ္ ႏြားႏုိ႔ထဲက casein protein တစ္မ်ဳိးႏွင့္
ဓာတ္မတည့္မႈမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ဆိတ္ႏို႔ ပရိုတိန္းအမႈန္႔မ်ား တီထြင္
ဖန္တီးလာၾကသည္။ ေခတ္မီေမြးျမဴေရးစနစ္မွ ပုိးသတ္ေဆး၊ ၾကီးထြားဟုိမုန္းမ်ား၊
ပိးုမႊားသတ္ေဆး၊ အပင္သတ္ေဆးမ်ား လံုး၀ ေကၽြးထားျခင္းမရိွေသာ ဆိတ္မ်ားမွ
အမ်ားဆံုးရယူထားသည္။ ဆိတ္ႏို႔မွာပါသည့္ casein သည္ ႏြားႏို႔မွာပါသည့္ casein ထက္ ပို
လွ်င္ျမန္စြာ ႏွင့္ ပုိလြယ္ကူ အႏၱရာယ္ကင္းစြာ ေျခဖ်က္ႏုိင္ေၾကာင္း ေတြ႔ရသည္။ ဆိတ္ႏို႔
ပရုိတိန္းအမႈန္႔ သုိ႔မဟုတ္ ဆတ္ိႏုိ႔ + whey protein အမႈန္႔မ်ားကိလုည္း ရွာေဖြႏုိင္သည္။
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ေဆးညႊန္း -- မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီး ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ စားခ်ိန္မ်ားၾကားတြင္ 20 to 50 grams
စီသုံးစြဲႏုိင္သည္။

MILK PROTEIN HHHH

ႏုိ႔ ပရုိတိန္းတြင္ ႏုိ႔မွ ထုတ္ယူရရွိေသာ casein ႏွင့္ whey ႏွစ္မ်ဳိးစလုံးကုိ ေပါင္းစပ္ကာ
supplement အေနႏွင့္ ထုတ္လုပ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ ထိုႏွစ္မ်ဳိးသည္ တျခား အမႈန္႔မ်ားႏွင့္ shake
မ်ားတြင္ ေတြ႔ရအမ်ားဆံးု ပရုိတိန္း ႏွစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ Milk protein တြင္ ျပည့္၀ေသာ အရသာ၊
အာဟာရပါ၀င္မႈ ျမင့္မားျခင္းႏွင့္ ဇီ၀တန္ဖုိးေကာင္းျခင္း စသည့္ အရည္အခ်င္းတုိ႔ရွိသည္။ သူတို႔၏
casein ပါ၀င္မႈေၾကာင့္ ခႏၶာကိုယ္တြင္ အမိုင္ႏိုအက္ဆက္မ်ား ေတာက္ေလွ်ာက္
ျဖည့္တင္းေပးေအာင္ ျဖည္းျဖည္းခ်င္းသာ ေခ်ဖ်ကသ္ည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ milk protein သည
အရည္အေသြးျမင့္ ပရုိတိန္း အရင္းအျမစ္တစ္ခုျဖစ္္သည္။
ေဆးညႊန္း -- စားခ်ိန္မ်ားၾကား ႏွင့္/သုိ႔မဟတ္ု ညမုိးခ်ဳပ္စာအျဖစ္ 20 - 50 grams သုံးစြဲႏုိင္သည္။

SOYA PROTEIN HHHHH

အသီးအႏံွမွရသည့္ အေကာင္းဆုံးေသာ ပရုိတိန္းတစ္မ်ဳိးျဖစ္သည့္ ပဲႏုိ႔(Soya)တြင္ arginine ႏွင့္
BCAAs တို႔ ေပါမ်ားစြာ ပါ၀င္သည္။ သုေတသီမ်ားဆိုသည္မွာ သူ႔တြင္ပါ၀င္ေသာ isoflavone
ပမာဏသည္ ကင္ဆာကာကြယ္ႏိုင္ျခင္းအပါအ၀င္ တျခား တကိုယ္ေရက်န္းမာေရး အတြက္
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အမ်ားၾကးီ အေထာက္အကူျပဳ ေကာင္းက်ဳးိေပးႏုိင္သည္ဟ၍ူ ျဖစ္၏။ မ်ားစြာေသာ
ကာယဗလကစားသမားမ်ားသည္ soya protein ၏ အီစထရုိဂ်င္(မိန္းမ ဟုိမုန္း) တုိးပြားေစသည့္
ရလဒ္ၾကီးကိ ု စုိးရိမ္ၾကသည္။ သုိ႔ေသာ္ တျခားအရင္းအျမစ္မ်ားမွလည္း ပရုိတိန္းကို
ရယူသံုးစြဲေနသည့္ က်န္းမာေသာ ေယာက္်ားသားတစ္ေယာက္အဖို႔ ဘာမွ် စိုးရမိ္စရာမရွိပါ။
မၾကာမီက ၁၂ ပတ္ၾကာ ျပဳလုပ္ခ့ဲသည့္ ေလ့လာမႈတစ္ခုတြင္ ကာယဗလေလ့က်င့္သူမ်ားကို soya
ႏွင့္ whey protein ႏိႈင္းယွဥ္ကာ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ေကၽြးကာ ေလ့က်င့္ေစခဲ့သည္။ အဆုံးတြင္
ထိုႏွစ္မ်ဳးိသည္ အတူအတူပင္ ၾကြက္သားထုထည္တက္ေစသည့္အျပင္ သံုးစြဲသူအေပၚ
testosterone သုိ႔မဟုတ္ oestrogen ပမာဏမ်ား ေျပာင္းလဲျခင္းမရွိေၾကာင္း ေတြ႔ရသည္။ ထုိ႔ျပင္
သုေတသနမွ ျပသည္မွာ ပဲႏို႔သည္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ oxidative
damage ပ်က္စီးမႈမွ ၾကြက္သားမ်ားကို ပိုကာကြယ္ႏိုင္သည့္အျပင္ ၾကြက္သားျပန္လည္နာလန္ထူ
အားျပည့္မႈကုိ whey ထက္ ပုိျဖစ္ေစခဲ့သည္။ ပဲႏုိ႔ ကုိ ပရုိတိန္းအမႈန္႔မ်ားတြင္ soya concentrate
သုိ႔မဟုတ္ soya isolate စသည္ျဖင့္ ေတြ႔ႏုိင္သည္။
ေဆးညႊန္း -- စားခ်ိန္တစ္ခ်ိန္ႏွင့္ တစ္ခ်ိန္ၾကား 20 to 50 grams ေသာက္ပါ။  မကစားခင္ႏွင့္
ကစားျပီးတို႔တြင္ shake မ်ားေနရာ soya ကုိ 10 grams ေလာကအ္စားသြင္းျခင္းကို
စဥ္းစားႏုိင္သည္။

WHEY PROTEIN HHHHH

ႏုိ႔မွ ထုတ္ထားေသာ ဤ ပရုိတ္ိန္း အပုိင္းသည္ BCAAs ပါ၀င္မႈမ်ားျပီး ဇီ၀တန္ဖုိးျမင့္မားသည္။
လြယ္လြယ္ေသာက္၊ လြယ္လြယ္ ေခ်ဖ်က္ႏိုင္ေသာ whey သည္ အလွ်င္အျမန္ ျပိဳကြဲျပီး
အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္မ်ားကိ ု ထုတလ္ႊင့္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီးေသာက္ရန္
အသင့္ေတာ္ဆံးု ပရုိတိန္း ေရြးခ်ယမ္ႈျဖစ္သည္။ Whey protein သည္ ပုံစံသုံးမ်ဳိးျဖင့္လာသည္ -
concentrate, isolate ႏွင့္ whey hydrosylate ။ ထုတ္ပုိးမႈအဆင့္ဆင့္ေၾကာင့္ concentrate
အမ်ားစုတြင္ ပရုိတိန္း ၇၀% မွ ၈၀% ေလာက္သာပါျပီး က်န္အပုိင္းသည ္ ကဆီဓာတ္ႏွင့္
အဆီမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ Isolate မ်ားကေတာ့ ပုိသန္႔စင္ထားသည့္ ပုံစံျဖစ္ျပီး ပရုိတိန္း ၉၅%
ပါ၀င္ကာ ေခ်ဖ်က္ရ ပုိလြယ္ကသူည္။ Hydrosylate မ်ားကေတာ့ ထုတ္ပုိးျပင္ဆင္မႈ
အေကာင္းဆုံးျဖစ္ျပီး သုံးမ်ဳိးထဲတြင္ အလွ်င္ျမန္ဆံးု ေခ်ဖ်ကေ္စသည့္ ပုံစံျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- စားခ်္ိန္ တစ္ခ်္္ိန္ႏွင့္ တစ္ခ်ိန္္ၾကား 20 to 50 grams။ မကစားခင္ 20 grams ႏွင့္
ကစားျပီး 40 to 50 grams ။
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အပုိင္း ၂
အဆီခ်ျခင္း / ခြန္အား

ေကာင္းေကာင္းေလ့က်င့္ေနျပီ၊ အစားအေသာကလ္ညး္ ေကာင္းေကာင္းအကြက္ ခ်ထားျပီဆုိလွ်င္
အဆီခ် supplement မ်ားသံးုစြဲျခင္းသည္ သင္၏ အဆီခ်ျခင္း စီမံကိန္းၾကီးကို
ကူညီအေကာင္အထည္ ေဖာ္ေပးႏုိင္သည္။

7-KETO DHEA HHHH

3-acetyl-7-Oxo DHEA or 7-keto DHEA သည္ တက္စထုိစတီရုန္းျဖစ္ေစရန္ အက္ဒရီနယ္
ဂလင္းမွ မွ ထုတေ္သာ ဟုိမုန္းျဖစ္သည့္ dehydroepiandrosterone ၏ သဘာ၀ပုံစံတစ္မ်ဳိး
ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ DHEA သက္သက္ႏွင့္မတူသည္မွာ 7-keto DHEA သည္
တက္စထရုိစတီရုန္း သုိ႔မဟုတ္ အီစထရုိဂ်င္ကိ ုမေျပာင္းလဲပါ။ သူလုပ္သည္မွာ သုိင္းရုိက္ ဟုိမုန္း
ထုတ္လုပ္မႈကုိ တုိးျမင့္ျပီး ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈကုိ ျမင့္တင္ျခင္းသာျဖစ္သည္။ ေနာက္ထပ္
အက်ဳိးျမတ္တစ္ခုမွာ ဤsupplement သည္ မိုက္တိုကြန္ဒရီးယား (mitochondria - ဆဲလ္ထဲမွ
စြမ္းအင္ထုတ္လုပ္သည့္ ႒ာနျဖစ္သည္) မွာ ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈကုိ တုိကရုိ္က္တိးုပြားပုံရသည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကုိ တစ္ၾကိမ္ကေန သံးုၾကိမ္ ခြဲျပီး စုစုေပါင္းတစ္ေန႔ကို 100 to 200 mg အထိ
ေသာက္ပါ။

ALPHA-LIPOIC ACID(ALA) HHHHH

ဤအစြမ္းထက္ေသာ antioxidant သည္ ၾကြက္သားမ်ား၏ glucose ႏွင့္ creatine စုပ္ယူမႈကို
တုိးတက္ေစသည္။ တခ်ိ ႕ဳ အဆီက် ေဆး၀ါးမ်ားတြင္ ALA  ပါ၀င္ေနျခင္းသည္
ကာဗိုဟိုက္ဒရုိက္မ်ား စားလိုက္ေသာအခါ အင္ဆူလင္ ထြက္လာမႈကို ေလ်ာ့နည္းေစျပီး အဆီ
စုစည္းသိုေလွာင္မႈကို ေလ်ာ့က်ေစေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- creatine စုပ္ယူမႈကုိ မ်ားျပားလိလွု်င္ ကစားျပီး creatine 3 to 5 grams ႏွင့္ အတူ
ALA 500 to 600 mg ထည့္ေသာက္ပါ။ ပိုေကာင္းေသာ antioxidant protection ရလိုလွ်င္
ေန႔စဥ္ 100 to 300 mg မီွ၀ပဲါ။
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BETA-PHENYL-ETHYLAMINE(PEA) HHHHH

Phenylethylamine (PEA) လို႔လည္း ရိုးရိုးေလးသိၾကေသာ ဤေဆးသည္ အမိုင္ႏိုအက္ဆစ္
phenylalanine ၏ သဘာ၀ ဓာတ္ေပါင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ ၎သည္ အာရံုေၾကာ ဆက္သြယ္မႈ
(neurotransmission) အတြက္ ခႏၶာကိုယ္၏ အေရးၾကီးေသာ လံႈ႔ေဆာ္ ၾကားခံပစၥည္း
တစ္ခုျဖစ္သည္။ ၎သည္ norepinephrine ထုတ္လုပ္မႈကုိ မ်ားျပားေစျပီး အဆီခ်ျခင္းကို
တုိးျမင့္ေပးႏုိင္သလုိ ဦးေႏွာက္ထဲမွ serotonin ႏွင့္ dopamine တုိ႔ကိ ု မ်ားျပားေစကာ စိတ္ကို
ျမဴးတူးေပါ့ပါးေစသည္။ (ထုိစိတျ္မဴးျခင္း euphoria ေၾကာင့္ ကာယဗလသမားမ်ား
ကယ္လိုရီနည္းေသာ၊ ကာဗိုဟိုက္ဒရိုက္နည္းေသာ စားေသာက္နည္းမ်ားကို ခံႏိုင္ၾကသည့္
အားသာခ်က္လည္းရိွ၏။)
ေဆးညႊန္း -- ေန႔စဥ္ တစ္ၾကိမ္ ကေန ႏွစ္ၾကိမ္ တစ္ခါေသာက္ 100 to 500 mg ။ PEA သည္
ယခုအခါ beta-methoxy phenylethylamine ပုံစံႏွင့္လည္း ရရွိႏုိင္ျပီး ထုိေဆးသည္
ခႏၶာကုိယတ္ြင္း ၾကာၾကာေနႏုိင္ျပီး တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္တည္းေသာက္ရုံႏွင့္ ေကာင္းေကာင္း
အက်ဳိးရွိေပသည္။

CAFFEINE HHHHH

Caffeine သည္ အဆီဆဲလ္မ်ားမွ အဆီဖယ္ထုတ္မႈကို မ်ားျပားေစေသာ သူ၏ စြမ္းရည္ေၾကာင့္
လႈံ႔ေဆာ္ပစၥည္းတစ္ခုသာမက အက်ဴိးရိွေသာ အဆီခ် လက္နက္တစ္ခုလည္းျဖစ္သည္။
သုေတသန အသစ္တစ္ခုသည္ ၎ကို မကစားခင္ တစ္နာရီမွာ ေသာက္ထားပါက
ၾကြက္သားစြမ္းအားကို ခ်က္ခ်င္း သိသိသာသာ တိုးေစသည္ကို ေတြ႔ခဲ့သည္။
ေဆးပညာအသုိင္းအ၀ုိင္းက caffeine ၏ က်န္းမာေရး အႏ ၱရာယ္မ်ားကုိ သတိေပးေနၾကစဥ္တြင္
ေလ့လာမႈအသစ္မ်ားက ၎သည္ ႏွလံုးေသြးေၾကာေရာဂါႏွင္ ့ type 2 diabetes (ဆီးခ်ဳိ
အမ်ဳိးအစား ႏွစ္) စသည္တို႔ အပါအ၀င္ ေျမာကျ္မားစြာေသာ ေရာဂါတို႔ကို
ကူညီကာကြယ္ေပးေနေၾကာင္း ေတြ႔ရိွလာၾကသည္။
ေဆးညႊန္း -- အဆီခ်ရန္ဆုိပါက ေလးနာရီျခားတိင္ုး 100 to 300 mg သုံးစြဲပါ။ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ
(လံႈ႔ေဆာ္မႈႏွင့္ အာရုံစုိက္မႈ) အတြက္ဆိုလွ်င္ သုံးနာရီကေန ေလးနာရီျခားတိင္ုး 100 to 200 mg
မီွ၀ဲပါ။ ခြန္အားအတြက္ဆိပုါက မကစားခင္ တစ္နာရီ 300 to 400 mg ေသာကပ္ါ။

CAPSAICIN HHHH

ဤသည္မွာ ငရုပ္သးီတြင္ ပါ၀င္ေသာ စပ္ေစသည့္ chemical ျဖစ္သည္။ ၎သည္ အာရုံေၾကာ
ဟုိမုန္း norepinephrine ပမာဏကို ျမင့္တင္ေစသည့္ သူ႔အရည္အခ်င္းမွတဆင့္ ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈကို
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တုိးျမွင့္ျခင္းျဖင့္ အဆီက်ျခင္းကုိ ျဖစ္ေပၚေစသည္။ ၎သည္ ဆာေလာင္မႈကုိ ေလ်ာ့ခ်ရန္လည္း
အသုံး၀င္သည္။
ေဆးညႊန္း -- Scoville thermal units or heat units ေဖာ္ျပထားေသာ capsaicin
supplements မ်ားကုိ ရွာပါ။ အစာမစားခင္ ၃၀ မိနစ္အလိ၌ု 40,000 to 80,000 units ၀င္ေအာင္
ေသာက္ပါ။ ငရတု္ေကာင္းမႈန္႔ကို လက္ဖက္ရည္ဇြန္းမွာ ၄ပံု ၁ပံုေလာက္ထည့္ေသာက္ျပီးလည္း
ၾကိဳးစားၾကည့္ႏုိင္သည္။ သို႔မဟုတ္ heat unit ေဖာ္ျပထားေသာ ငရတု္သီးမႈန္႔ (cayenne pepper)
ေသာက္ျပီးလည္း အက်ဴိးရိွႏုိင္သည္။

CARNITINE HHHHH

Carnitine သည္ ေလာင္စာဆီသံုးစြဲေသာ ယႏၱရားထဲသို႔ အဆီကို ကူးသန္းေစမႈကို
အေထာက္အကူျပဳေစသည္။ သုေတသနက ျပသည္မွာ ၎သည္ ကာဗိုဟိုက္ဒရုိုက္ နည္းသည့္
စားေသာက္နည္းႏွင့္ ေလက့်င့္ခန္းလုပ္စဥ္တြင္ အဆီခ်မႈကုိ ျမင့္မားေစသည္ ဟူ၍။ Carnitine
သည္ အျပင္းအထန္ ကစားျပီးေနာက္ ၾကြက္သားျပန္လည္ နာလန္ထ အားျပည့္ျခင္းကို
တုိးတက္ေစသည့္အျပင္ ၾကြက္သားဆဲလမ္်ား၌ တက္စထရုိစတီရုန္း လက္ခံပစၥညး္ receptors
မ်ား တိုးပြားေစေသာေၾကာင့္ ၾကြက္သားဖြံျဖိဳးမႈကို အေထာက္အကူျပဳသည္။
ေဆးညႊန္း -- မနကခ္င္းစာ၊ မကစားခင္ စားခ်ိန္၊ ကစားျပီးစားခ်ိန္ ႏွင့္ ညဥ္႔နက္စားခ်ိန္မ်ားတြင္ L-
carnitine, acetyl-L-carnitine or L-carnitine-L-tartrate စသည့္ ပုံစံႏွင့္ ေဆးမ်ားကုိ 1,000 to
2,000 mg ေသာက္ပါ။

CHITOSAN HHH

ဤ ပရိတိုန္းသည္ အခြံမာ ေရေနသတၱ၀ါမ်ား (ဂဏန္း၊ ပုဇြန္ စသည္)၏ အခြကုိံ ပုံစံေဖာ္ေစေသာ
chitin ဆိုသည့္ ပစၥည္းမွ ဆင္းသက္လာသည္။ Chitosan သည္ အဆီကို ဆြဲေဆာင္သည္၊
ေပါင္းစပ္သည္၊ ျပီးေတာ့ ခႏၶာကိယ္ုက မစုပ္ယူမီပင္ အူလမ္းေၾကာင္းကေန အဆီေတြကို
ဖယ္ထုတႏုိ္င္သည့္ စြမ္းအားႏွင့္ ပရုိတိန္းတစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ ၂၀၀၆က ေလ့လာမႈတစ္ခုတြင္
အစားအေသာက္ မေရွာင္ဘဲႏွင့္ chitosan ခ်ည္းေသာက္ခ့ဲေသာ အုပ္စုသည္ မေသာက္ေသာ
အုပ္စုထက္ အဆီ (bodyfat) သုံးေပါင္ ပုိက်ခဲ့ေၾကာင္း ေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- အဆီမ်ားသည့္ စားခ်ိန္မ်ား မတိုင္မီတြင္ 2 grams ေလာက္ ေသာက္ထားပါ။

CHOCAMINE HHH

ကိုကိုးအမႈန္႔မွ ထုတ္ႏႈတ္ထားေသာ ဤအရာသည္ phenylethylamine, tyramine,
theobromine and caffeine စသည့္ အစြမ္းထက္ ေဆး၀ါးမ်ားကုိ ေပါင္းစပ္ထားျခင္းပင္။
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ထုိအစုအေ၀းၾကီးသည္ အဆီခ်ျခင္း၊ ခြန္အားတိးုျခင္း၊ ဆာေလာင္မႈေလ်ာ့ခ်ျခင္း စသည္တုိ႔ကို
အားေပးသည့္အျပင္ စိတ္ရႊင္လန္းျခင္း၊ အာရုံစ္ုိက္ႏုိင္ျခင္း၊ စ္ိတ္စြမ္းအား တုိးတက္ျခင္းတုိ႔ကုိလည္း
ျဖစ္ေပၚေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- 1,000 to 2,000 mg ကုိ တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ ကေန သုံးၾကိမ္ထိ ေသာက္ပါ။

CHROMIUM HHH

Chromium သည္ ကုိယခ္ႏၶာ၏ အင္ဆူလင္စြမ္းေဆာင္မႈကုိ အေကာင္းဆံးု အေနအထားမွာ
ထိန္းသိမ္းျခင္းတြင္ အေရးၾကီးေသာ က႑မွာ ပါ၀င္ေသာ္လည္း ကယ္လိုရီကို ေလွ်ာ့စားေနသူမ်ား
သို႔မဟုတ္ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ေလ့က်င့္ေနသူမ်ားတြင္ ၎သည္ လြယ္လြယ္ပင္ ေလ်ာ့နည္း
ကုန္ခမ္းသြားသည။္ သုေတသနသည္ chromium picolinate supplementation လုပ္ပါက
အစမ္းသပ္ခံပုဂၢိဳ လ္မ်ားတြင္ ကာဗုိဟုိက္ဒရုိက္ ေတာင္းဆုိျခင္းကုိ ေလ်ာ့နည္းေစျပီး
အဆီပိုက်ေစသည္ကို သိသိသာသာ ေတြ႔ခဲ့ရသည္။ သုေတသနအသစ္တစ္ခုကေတာ့ chromium
သည္ cortisol level ကို တံုးေစသည္ဟုလည္း ေတြ႔ရွိသိျမင္ခဲ့သည္။
ေဆးညႊန္း -- အစာႏွင့္အတူ တစ္ေန႔ ကုိ chromium picolinate 200 to 400 mcg သုံးစြဲပါ။



www.myanmarfitness.com

12    compiled by Dr. Naing Wai Win

CONJUGATED LINOLEIC ACID (CLA) HHHH

အသားႏွင့္ ႏို႔ထြက္ပစၥည္းေတြမွာ ေတြ႔ရေသာ ဤ fatty acid သည္ ၾကြက္သားထုထည္
ၾကီးထြားေနစဥ္တြင္ တျပိဳင္နက္ အဆီက္ိုလည္း က်ေစေၾကာင္းေတြ႔ရွိရသည္။ CLA သည္
တခ်ဳိ႔ေသာ ကင္ဆာေရာဂါအႏ ၱရာယ္ကိုလည္း ေလ်ာ့က်ေစသည္။ CLA သည္ အနည္းဆံုး ၁၂
ပတ္ ဆက္တိုက္ မွီ၀ဲမွသာ အက်ဴိးျဖစ္ထြန္းမည္ျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- မနက္ခင္းစာ၊ ေန႔လယ္စာ၊ ညစာတို႔ ႏွင့္အတူ 1 to 3 grams သုံးစြဲပါ။

EVODIAMINE HHHH

Evodia rutaecarpa ဆိုသည့္ အသီးမွ ထုတ္ႏႈတ္ထားျခင္းျဖစ္ျပီး ကိုယ္ခႏၶာဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈကို
ျမန္ဆန္ေစေသာ ဗဟိုအာရံုေၾကာ စနစ္မွ အထူးသီးသန္႔ လႈံ႔ေဆာ္လက္ခံပစၥည္းမ်ားကို
လႈံ႔ေဆာ္ျခင္းျဖင့္ အဆီခ်ေပးသည္။ Evodiamine သည္ ဆာေလာင္မႈကို နည္းပါးေစသည္။
ေနာက္ျပီး အစာ ေခ်ဖ်က္မႈကိလုည္း ေႏွးေကြးသြားေစသည္။ ၎အေၾကာင္းေၾကာင့္ မိမိကို
ပုိၾကာရွည္စြာ ဗုိက္ျပည့္ေနေစသည္သာမက ေသြြြြြြြြြြြြြြ ြြြြြြြြြြြြ ြြြြြြြြြးေၾကာထဲကုိ အခ်ဳိဓာတ္ေရာက္ရွိမႈကုိလညး္
ျဖည္းျဖည္းႏွင့္ တသတ္မတ္တည္းျဖစ္ေစသည္။ ၎သည္ အင္ဆူလင္ ပမာဏကို
တသတမ္တ္တညး္ျဖစ္ေအာင္ ထိန္းသိမ္းကူညီေပးသည္။ အဆီသိုေလွာင္မႈမ်ားျပားေစေသာ
အင္ဆူလင္ထိုးတက္မႈ (insulin spikes) တို႔မျဖစ္ေအာင္လည္း ကာကြယ္ေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- မစားခင္အခ်ိန္တြင္ 30 to 50 mg တစ္ေန႔ကို ၂ၾကိမ္ကေန ၃ၾကိမ္ေသာက္ပါ။

FORSKOLIN HHHHH

ပူဒီနာ မ်ဳိးရုိး၀င္ coleus forskohili ေဆးဖက္၀င္အပင္၏ အစြမ္းထက္ ဓာတ္ေပါင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။
Forskolin သည္ တက္စထရုိစတီရုန္း ထုတ္လုပ္မႈတြင္ပါ၀င္သည့္ အင္ဇုိင္းမ္ adenylate cyclase
ကုိ အားေပးျခင္းျဖင့္ အဆီခ်ျခင္းကုိ တုိးပြားေစသည္။ ၎ျဖစ္စဥ္သည္ ကုိယခ္ႏၶာ
ေလာင္စာဆီအတြက္ သိုေလွာင္ထားေသာ အဆီမ်ားကို ေခ်ဖ်က္ေစသည့္ lipoprotein lipase
ဟုိမုန္းကိ ုအားေပးေစသည့္ အျဖစ္သို႔ အဆင့္ဆင့္ ေရာက္ရွိသြားေစသည။္ University of Kanas
မွ မၾကာေသးမီက ေလ့လာမႈတစ္ခုတြင္ အိုဗာ၀တိ္ ေယာက္်ားမ်ားအား forskolin ကို ၁၂ ပတ္
ေသာက္ေစရာ မေသာက္ေသာ အုပ္စုထက္ အဆီပိုမို က်ေစသည့္အျပင္
တက္စထရုိစတီရုန္းလည္း ျမင့္မားေစေၾကာင္းေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- အစာမစားမီ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ ကေန သုံးၾကိမ္ကုိ တစ္ခါေသာက္ 20 to 30 mg
forskolin (a coleus forskohili supplement standardised)  မီွ၀ဲပါ။
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GLUCOMANNAN HHHH

ဤ ေရတြင္ေပ်ာ၀္င္ေသာ စားစရာ အမွ်င္ဓာတ္သည္ konjac root မွ ဆင္းသက္သည္။ ေရႏွင့္
ေရာလိုက္လွ်င္ သူ႔မူလ ထုထည္ပမာဏထက္ အဆ ၅၀ ထိ က်ယ္ျပန္႔သြားသည္မွာ
glucomannan ၏ အဓိက အက်ဳိးအျမတ္ၾကီးပင္ျဖစ္သည္။ အစာအိမ္ကုိ ျပည့္တငး္
သြားေစေသာေၾကာင့္ ဆာေလာင္မႈကို ေလ်ာ့သြားျပီး ဗိကု္ျပည့္ေနသည့္ ခံစားမႈျဖစ္ေစကာ
သိသိသာသာ ၀ိတ္က်သြားေစသည္။ Glucomannnan သည္ အစာအိမ္ လႈပ္ရွားမႈ၊
အစာေခ်ဖ်က္မႈ ႏွင့္ ကာဗိုဟိုက္ဒရိုက္ အပါအ၀င္ အာဟာရမ်ား စုပ္ယူမႈ စသည္တို႔ကိုလည္း
ေႏွးေကြးသြားေစသည္။ ကာဗုိဟုိကဒ္ရုိက္ကုိ ျဖညး္ျဖည္းခ်င္း ေခ်ဖ်က္စုပ္ယူျခင္းသည္
ေသြးထဲတြင္ အခ်ဳိဓာတ္ကို တသတ္မတ္တည္းပိုျဖစ္ေစကာ အဆီသိုေလွာင္ဟိုမုန္းျဖစသ္ည့္
insulin ၏ ရုတ္တရက္ ထိုးတက္ျခင္းမွလည္း ကာကြယ္ျပီးသာ ျဖစ္ေစသည္။ ၎သည္ အူထဲမွာ
သည္းေျခရည္(bile acids) တုိ႔ကိလုည္း ေပါင္းျပီး ၀မ္းထဲမွာ သူႏွင့္အတူ ခႏၶာကုိယ္ အျပင္ကို
သယ္ထုတ္သြားသည္္။ ထို႔ေၾကာင့္ ခႏၶာကိုယ္သည္ သည္းေျခရည္မ်ား ဖန္တီးဖို႔အတြက္
ကုိလက္စထေရာ ကုိ ပုိသုံးစြဲရေတာ့ ေသြးထဲမွာ ကုိလက္စထေရာ (blood cholesterol) ႏွင့္
တျခား အဆီပမာဏမ်ား ေလ်ာ့က်ေစျပီး အဆီတိုးပြားမႈကို တားဆီးႏိုင္သည္။
ေဆးညႊန္း -- အစာမစားခင္ တစ္နာရီမွာ 1 to 2 grams ေသာက္ပါ။

GREEN TEA EXTRACT HHHHH

Green tea တြင္ အပူထုတ္လႊတ္ႏုိင္ေသာ အစြမ္းရွိသည့္ catechins (epigallocatechin gallate
(EGCG)) ဓာတ္ေပါင္းပါ၀င္သည္။ Green tea တြင္ caffeine ပါ၀င္ေသာ္လည္း သူ၏
အဆီက်ေစသည့္ အဓိကအေၾကာင္းသည္  အဆီခ်ျခင္းႏွင့္ ဇီ၀ျဖစ္ပ်ကမ္ႈတုိ႔ကို
ထိန္းညိေွပးႏုိင္ေသာ norepinephrine ဆုိသည္ ့ ဟုိမုန္းကိ ု ပိတ္ပင္သည့္ အင္ဇုိင္းမ္အား
တားႏုိင္သည့္ EGCG ၏ စြမ္းရည္ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ Green tea သည္ တခ်ဳိ႔ေသာ
ကင္ဆာမ်ားကို ကူညီကာကြယ္ေပးသလို အဆစ္မ်ား ထိခိုက္ရာတြင္ ကူညီကုသေပးႏိုင္ျခင္း
အပါအ၀င္ တျခား က်န္းမာေရး အက်ဳိးရလဒ္မ်ား ကိလုညး္ ေထာက္ပံ့ေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- Green tea လက္ဖက္ရည္ ေသာက္ျခင္းသည္ ေကာင္းေသာ အၾကံဥာဏ္ျဖစသ္ည္။
သုိ႔ေသာ္ မစားမီတြင္ green tea extract standardised for EGCG ကုိ တစ္ေန႔ သုံးၾကိမ္
တစ္ခါေသာက ္ 500 mg ေသာက္သင့္သည္။ extract သည္ နည္းနည္းေလးႏွင့္
အက်ဳိးရိွသည့္အျပင္ သုေတသနတြင ္ catechin ကို tea မွရသည္ထက္ extract ကရသည္ကို
ခႏၶာကိုယ္က ပိုစုပ္ယူသံုးစြႏဲိုင္ေၾကာင္းေတြ႔ရသည္။
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GUARANA HHHH

Caffeine ရင္းျမစ္တစ္ခုျဖစ္သည့္ ဤေဆးဖက္၀င္ အပင္သည္ အဆီက်ေစသည္၊ စိတ္ပုိင္းဆိင္ုရာ
စြမ္းအားတက္ေစသည္။ လႈပ္ရွားလုပ္ကိုင္မႈ တက္ၾကြေစသည္။ တခ်ဳိ႕သုေတသီမ်ားက guarana
မွရေသာ caffeine သည္ coffee မွ ရသည္ေလာက ္ သုိ႔မဟုတ္ caffeine anhydrous
supplements မွရသည္ေလာက္ အစြမ္းထက္ျခင္းမရိွဟု ဆိုၾကသည္။
ေဆးညႊန္း -- စြမ္းအားအတြက္ သို႔မဟုတ္ ပုိအာရုံစုိက္ႏုိင္ရန္အတြက္ 200 to 600 mg ေသာက္ပါ။

GUGGULSTERONES HHH

သစ္ပင္မွ ရေသာ ဤေဆး၀ါးသည္ အိႏိၵယတြင္ ေပါက္ေရာက္ေသာ the commiphora mukul
tree အပင္၏ သစ္ေစးမွ ထုတ္ယထူားျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိသစ္ေစးတြင္ guggulsterone
ဓာတ္ေပါင္း အမ်ားအျပားရိွေသာ္လည္း လူ႔ဇီ၀မွာ အသံုးအ၀င္ဆံုးသည္ the E and Z
guggulsterones မ်ားသာျဖစ္သည္။ Guggulsterones သည္ သုိင္းရိြက္ဂလင္းတြင္ အုိင္အုိဒင္း
သုံးစြဲမႈမ်ားျပားေစျခင္းျဖင့္ သုိင္းရြိက္ ဟုိမုန္း ပုိထုတ္ေစသည္။ သူတုိ႔သည္ အဆီႏွင့္ ကယ္လုိရီကို
ပုိမိုေလာင္ကၽြမ္းေစမည္ ့ အပူထုတ္လႊင့္မႈကုိ ျမင့္မားေစသည္။ သုေတသနတြင္ guggulsterones
သည္ ကိုလက္စထေရာကို ေလ်ာ့က်ေစျပီး ထိခုိက္အဆစ္မ်ားကို ျပန္လည္ေကာင္းမြန္ေစသည္ဟု
ေတြ႔ရွိၾကသည္။
ေဆးညႊန္း -- 20 to 60 mg တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ကေန သုံးၾကိမ္ ေသာကပ္ါ။

GYMNEMA SYLVESTRE HHH

အိႏိၵယ အလယ္ပုိင္းႏွင့္ ေတာင္ပုိင္းေဒသရွိ မုိးသစ္ေတာမ်ားတြင္ ေပါကေ္ရာက္ေသာ
ဤေဆးဖက္၀င္ ႏြယ္ပင္သည္ type 2 diabetes (ဆီးခ်ဳိ အမ်ဳိးအစား ၂) ကုသေသာ
ၾကာျပီျဖစ္သည့္ ရာဇ၀င္ရွိသည္။ gymnema ၏ အိႏိၵယနာမည္သည္ 'gurmar' ျဖစ္ျပးီ
အဓိပၸာယ္မွာ 'သၾကားကုိ ဖ်က္ဆီးသူ' ဟူ၍ျဖစသ္ည္။ ေရးွရိုးစဥ္လာ ေလ့လာမႈအရ
ဤအရြက္မ်ားကို ၀ါးျခင္းသည္ ခ်ဳိေသာ အရသာေပ်ာက္ကြယ္သြားသည္ဟု ဆိုၾကသည္။
gymnema သည္ အမွန္တကယ္ကိ ု အခ်ိဳစားခ်င္သည့္ ဆႏၵ ခ်ဳိးႏိွမ္ပစ္ေစသည္ဟု ေဖာ္ျပကာ
ေျမာက္ျမားစြာေသာ ေလ့လာမႈမ်ားတြင္ မွတ္တမ္းတင္ခဲ့ၾကသည္။ Gymnema သည္ အင္ဆူလင္
ထုတ္လုပ္မႈကို တိုးပြားေစျပီး ေသြးတြင္း အခ်ဳိဓာတ္ကိုလည္း က်ေစသည္။ ထိုအခ်က္သည္
ကစားျပီး ေသာက္သင့္သည့္ ျဖည္စ့ြက္ေဆးေကာင္းတစ္လက္ ျဖစ္ေၾကာင္းျပေနသည္။
အဘယ္ေၾကာင့္ဆို အင္ဆူလင္သည္ ၾကြက္သား ဖြံ႔ျဖိဳးမႈကို စလံႈ႔ေဆာ္ေပးႏုိင္၍ျဖစ္သည္။
တကယ္လည္းပဲ တခ်ဳိ႕ေလ့လာမႈမ်ားတြင ္ gymnemma သည္ အဆီကို ခ်ေပးေနစဥတ္ြင္
ၾကြက္သားထုကိုလည္း တက္ေစသည္ဟု မွတ္တမ္းတင္ထားသည္။
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ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ကေန သုံးၾကိမ္၊ တစ္ၾကိမ္ကုိေတာ့ ကစားျပီးအခ်ိန္မွာျဖစ္ပါေစ။
တစ္ၾကိမ္စီမွာ gymnemic acids 25% ေပးစြမ္းႏုိင္ေသာ gymnema extract standardised
250 to 500 mg ေသာကပ္ါ။

HODIA HHH

ေတာင္အာဖရိက အပင္တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည့့္ hoodia gordonii မွ ထုတ္ေဖာထ္ားျခင္းျဖစ္သည္။
အဲသည့္ေဒသ၏ အမဲလိိုက္မုဆိုးမ်ား အမဲလိုက္ခရီးရွည္ၾကီးမ်ားထြက္လွ်င္ ဆာေလာင္မႈကို
ခ်ဳပ္တီးရန္အတြက္ ဆယ္စုႏွစ္မ်ားစြာ ၎ကို သံုးစြခဲဲ့သည္။ hoodia အား ဆာေလာင္မႈ
ဖိႏွိပ္မႈျဖစ္ေစသည့္ အရည္အခ်င္းမွာ P57 ဟုဆိသုည့္ ပါ၀င္ပစၥညး္တစ္မ်ဳိးေၾကာင့္ျဖစ္သည္။
၎သည္ ဗိုက္ျပည့္ေနသည္ဟု ထင္မွတ္ေစရန္ ဦးေႏွာက္အား လွည့္စားသည့္
ဓာတ္ေပါင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- မစားရေသးေသာ အခ်ိန္တြင္  300 to 500 mg ကုိ တေန႔ ၁ၾကိမ္ကေန ၂ၾကိမ္ထိ
ေသာက္ပါ။

HYDROXYCITRIC ACID (HCA) HHHH

HCA ကုိ garcinia cambogia အပင္၏ သစ္ေခါကမွ္ ထုတ္ႏႈတ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ မ်ားစြာေသာ
သုေတသနမ်ားက ၎ကို မကစားခင္ သံုးစြဲပါက ေလ့က်င္ေ့နေသာ ၾကြကသ္ားအတြက္
ေလာင္စာကို အဆီဆဲလ္မ်ားထဲမွ ပိုထုတ္သံုးစြဲႏိုင္ေစသည္ကို ေတြ႔ရိွခဲ့သည္။
ေဆးညႊန္း -- မကစားခင္ မိနစ္ ၃၀ အလုိ တစ္ၾကိမ္ အပါအ၀င္ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ကေန သုံးၾကိမ္၊
တစ္ၾကိမ္စီတြင္ 500 to 1,000 mg သုံးစြဲပါ။

MEDIUM-CHAIN TRIGLYCERIDES (MCT) HHH

MCT မ်ားသည္ ေထာပတ္၊ စားအုနး္ဆီတို႔မွာ ေတြ႔ရေသာ အထူးသီးသန္႔ ဆီအမ်ဳိးအစား
တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ အာဟာရပညာရွင္အမ်ားစုသည္ ျပည့္၀အဆီ(saturated fat)တုိင္းကုိ
မက်န္းမာေသာ အဆီမ်ားအျဖစ္ သတ္မွတ္ထားစဥ္တြင္ MCT ကေတာ့ ကၽြန္ေတာ္တို႔အတြက္
ေကာင္းပါသည္။ မေကာင္းေသာ ျပည့္၀အဆီမ်ားႏွင့္ MCT တို႔ကြာျခားခ်က္သည္ အဆီေတြ
ဘယ္ေလာက္ ရွည္လ်ားလဲဆိုသည္ပင္ျဖစ္သည္။ MCT မ်ားသည္ တျခားအဆီအမ်ားစုအတြက္
မ်ားစြာတိုေတာင္းသည္။ ထိုအခ်က္သည္ သူတို႔အား ကာယဗလကစားသမားမ်ားအတြက္
အက်ဳိးရွိေစေသာ အရည္အခ်င္းမ်ား ျဖစ္ေပၚေစသည္။ ပထမ -သူတို႔သည္ ရွည္လ်ားေသာ
အဆီမ်ားထက္ ကယ္လိုရီပါ၀င္ႏႈန္း ပိုနည္းသည္။ အဆီအမ်ားစုသည္ တစ္ဂရမ္ကို ၉
ကယ္လိရီုပါ၀င္ေနစဥ္ MCT မ်ားသည္ ၈ ကယ္လိုရီသာပါ၀င္သည္။ ဒုတိယ - ပုံမွန္
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အဆီမ်ားသိုေလွာင္သလိ ု MCT မ်ားသည္ အဆီဆဲလ္မ်ားတြင္ မသိုေလွာင္ပါ။ ထိုအစား
သူတို႔သည္ အဆီေတြကို ၾကြက္သားမ်ားက ေလာင္စာအျဖစ္ ဦးစားေပးအရင္ဆံုး သံုးစြဲေစသည္။
တတိယ - MCT မ်ားကိ ု ခႏၶာကိုယ္က ေလာင္စာအျဖစ္ ျဖိဳခြဲေသာအခါ သူတို႔သည္
ကီတုန္း(ketones) ဟုေခၚေသာ ဓာတ္ေပါင္းမ်ားကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။ ကီတုန္းမ်ားကို ကိုယ္ခႏၶာ၏
အစိတ္အပိုင္းတစ္ရႈးမ်ားစြာက ေလာင္စာဆီအျဖစ္သံုးစြဲၾကျပန္သည္။ ထို႔ေနာက္ သူတို႔သည္
ၾကြက္သားအမွ်င္မ်ား ျပိဳကြဲပ်က္စီးျခင္းကို တားဆီးျပီး ၾကြက္သားဖြံ႔ျဖိဳးမႈ ပိုမိုျဖစ္ေစသည္။ စတုတၴ -
သုေတသနတစ္ခုတြင္ MCT သုံးစြဲျခင္းသည္ ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈကုိ ျမွင့္တင္ျပီး အဆီေခ်ဖ်ကျ္ခင္းကို
မ်ားျပားေစသည္ကို ေတြ႔ရသည္။ အဆီဆဲလ္မ်ားမွ အဆီမ်ားကို ဖယ္ရာွးရသည္မွာ သူတို႔အတြက္
ၾကြက္သားစသည့္ တစ္ရႈးမ်ားဆီသို႔ ေရာက္ရွိႏုိင္ျပီး ေလာင္စာအျဖစ္ အသုံးျပဳႏုိင္ရန္ျဖစ္သည္။
တခ်ဳိ႔႕ ေလ့လာမႈမ်ားတြင ္ MCT supplement သံုးစြဲျခင္းသည္ ၾကြက္သားထုထည္တက္ေစႏုိုင္ရန္
ခႏၶာကိုယ္က ပရိုတိန္းသံုးစြကဲို ေထာက္ပံ႔ေပးေစသည္ကို ေတြ႔ရိွခဲ့ၾကသည္။ သုေတသန
အသစ္တစ္ခုကေတာ့ MCT မ်ားသည္ ကုိယခံ္စြမ္းအား စနစ္ကို အက်ဳိးျပဳႏုိင္သည္ကို
ေဖာ္ျပႏုိင္ခဲ့သည္။
ေဆးညႊန္း --  အစာႏွင့္ ေရာျပီး MCT oil ကုိ တစ္ဇြန္းကေန ႏွစ္ဇြန္း ကုိ တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ကေန
ေလးၾကမ္ိထိ မီွ၀ဲွပါ။ ျဖစ္လာႏုိင္သည့္ အစာအိမ္ထိခုိက္ျခင္းကိ ု ေရွာင္ရွားႏုိင္ရန္ ပမာဏ
နည္းနည္းျဖင့္ စသုံးစြဲပါ။ ဆီခ်ဳိရိွသူမ်ားက MCT ကုိ မေသာက္သံးုခင္ ေဆးပညာရွင္ႏွင့္
အရင္တုိင္ပင္ပါ။

PHASEOLUS VULGARIS (Starch B lockers) HHH

Phaseolus vulgaris (အျဖဴေရာင္ ဗုိလ္စားပဲ) တြင္ ကစီဓာတ္အစာမ်ား (ေခါကဆ္ြဲ၊ အာလးူ၊
ေပါင္မုန္႔၊ ႏွင့္ ထမင္းအပါအ၀င္ ေကာက္ပဲသီးႏံွမ်ား)တုိ႔ကုိ ျဖိဳဖ်က္ရာတြင္ တာ၀န္ရွိေသာ
အင္ဇုိင္းမ်ား၏ လုပ္ငန္းကုိ တားျမစ္သည့္ အရာတစ္ခုပါ၀င္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ကဆီဓာတ္မ်ားကုိ
စုပ္ယူျခင္းမွ ကာကြယ္ထားသည္။ လက္ေတြ႔ေလ့လာမႈမ်ားသည္ မစားမေသာက္ခင္ ဤေဆးကို
ေသာက္ထားပါက စားလိုကေ္သာ ကဆီဓာတ္ ၇၀%ေလာက္ကို စုပ္ယူမႈမွ
တားဆီးႏိုင္ေၾကာင္းေတြ႔ရိွရသည္။
ေဆးညႊန္း -- ကာဗုဟိို္က္ဒရိတမ္်ားေသာ အစာမ်ားမစားမီ နာရီ၀က္ေလာက္အလိုတြင္ 2 to 3
grams ေသာက္ထားရန္။
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PYRUVATE HHH

ဂလူးကို႔စ္ ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္ပုံ၏ ထုတ္လုပ္ပစၥညး္တစ္ခုျဖစ္ေသာ pyruvate ကို ဆဲလ္ထဲအတြင္းရိွ
ဇီ၀လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား (aerobic metabolism) ျမန္ဆန္တိးုတကသ္ြားေအာင္ လံႈ႔ေဆာေ္ပးေသာ
supplement တစ္ခုအေနျဖင့္သံုးၾကသည္။ သီအိုရီသည္ ၾကြက္သားဆဲလ္မ်ားကို pyruvate ႏွင့္
ျဖည့္ဆညး္ေပးျခင္းျဖင့္ aerobic metabolism တက္လာျပီး အဆီေတြ ပုိေျခဖ်က္ေစကာ
စြမ္းအင္အတြက္လုိအပ္ေသာ adenosine triphosphate ကုိ ဂလူးကို႔စ္ကေန ပို
ထုတလု္ပ္ေစျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ေလ့လာမႈမ်ားစြာတြင္ pyruvate သံုးျခင္းသည္
ၾကြက္သားစြမ္းရည္ကို တိုးတက္ေစျပီး ကာဒီရိုေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအတြက္(လမ္းေလွ်ာက္၊
ေျပးျခင္းစသည့္ က်န္းမာေရးမ်ားအတြက္) ပုိအက်ိဳးရွိေစသည္ကိ ု ေတြ႔ရသည္။ ေနာက္အျမတ္
တစ္ခုသည္ ကယ္လိုရီနည္းေသာ အစားအေသာက္စားျပးီ pyruvate ေသာက္ပါက
အဆီသိသိသာသာ ပိုက်ေစသည္ဟူ၍ ျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ သံးုၾကိမ္ကေန ေလးၾကိမ္ မစားခင္ 2 to 4 grams ေသာက္ပါ။

SIMMONDSIN HHH

Jojoba မွ ထုတ္ယူထားေသာ ဤေဆးသည္ cholecystokinin ဟိုမုန္းကို ပိုထုတ္လုပ္ေအာင္
လံႈ႔ေဆာေ္ပးသည္။ ၎ဟုိမုန္းသည္ အစာအိမ္မွာ ထုတ္လႊတ္ျပီး စားျပီးလွ်င္ ျဖစ္ေပၚေလ့ရွိေသာ
ဗုိက္ျပည့္ျခင္းကုိ တုိးျမင့္ေစသည္။ လူမ်ားႏွင့္ တိရစာၦန္မ်ားတြင္ simmondsin သည္
ကုိယအ္ေလးခ်ိန္ခ်ဖုိ႔ႏွင့္ အစာေလွ်ာ့စားေစရန္ အလြန္အေထာကအ္ကူျပဳေၾကာင္းေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- ေလွ်ာစ့ားေစရန္ မစားခင္ နာရီ၀က္မွ တစ္နာရီအလုိတြင္ 100 to 500 mg
ေသာက္ပါ။

TYROSINE HHHHH

ဤအမုိင္ႏုိအက္ဆစ္သည္ အဆီခ်ဖုိ႔ႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆိင္ုရာ လံႈ႔ေဆာ္ေပးရန္ သုိင္းရိြက္ ၊ ဒုိပါမင္း၊ ႏွင့္
norepinephrine(NE) စသည့္ ဟုိမုန္းမ်ားႏွင့္ တျခားအေရးၾကီးေသာ ဟုိမုန္းမ်ား ျပဳလုပ္ေစရန္
ခႏၶာကိုယ္မွ အသံုးခ်ေသာ အမိုင္ႏိုအက္ဆစ္ျဖစ္သည္။ လူမ်ားတြင္ ျပဳလုပ္ထားေသာ
သုေတသနမ်ားတြင္ tyrosine စားသံးုျခင္းသည္ NE ကုိ မ်ားျပားေစျပီး ဇီ၀လုပ္ငန္းမ်ား
တိုးတက္ေစကာ အဆီေလာင္ကၽြမ္းေစသည္ကို ေတြ႔ရိွၾကသည္။ တိုးပြားလာေသာ NE မ်ားသည္
ဦးေႏွာက္ထဲမွ ဆာေလာင္မႈကို ထိန္းခ်ဳပ္ေစေသာ ႒ာနမ်ားကိုလည္း တိုက္ရိုက္အက်ဳိးရိွေစသည္။
ေဆးညြန္း -- မနက္တြင္ တစ္ၾကိမ္၊ မကစားခင္ နာရီ၀က္အလိတုြင္ တစ္ၾကိမ္၊ တစ္ေန႔ႏွစ္ၾကိမ္။
တစ္ၾကိမ္ စီတြင္ 500 to 1000mg ေသာက္ပါ။
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အပုိင္း ၃
ထုထည/္ခြန္အား

ထုထည္ႏွင့္ ခြန္အားအတြက္ အေလးကစားျခင္းသည္ သံဓာတ္တစ္ပုံးေလာက္ႏွင့္ ေခၽြးေတြ
တစ္ပုံးေလာက ္ လုိအပ္သည္။ ေအာက္ပါ supplement မ်ားမွ ကိုယ္ထု့ထည္ႏွင့္ ပါ၀ါတိးုျမင့္ေစဖို႔
ေဆာင္သင့္တာ ေဆာင္ထားပါ။

ADENOSINE TRIPHOSPHATE (ATP) HHHH

ATP သည္ ႏ်ဳကလစ္ အက္ဆစ္ (nucleic acid)ျဖစ္သည္။ DNA ကုိ ဖြဲ႔စည္းထားေသာ
ပုံစံမ်ဳိးျဖစ္သည္။ အာရုံေၾကာမ်ား၊ အာဟာရမ်ား၏ ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈမ်ားႏွင့္
ၾကြကသ္ားညွစျ္ခင္းစသည့္ ခႏၶာကိုယ္၏ မ်ားစြာေသာ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားအတြက္ ၎သည္
ေလာင္စာဆီအျဖစ္ သုံးရေသာ စြမ္းအင္တစ္မ်ဳိးကိ ု ထုတ္ေဖာ္ေပးသည္။ ATP supplement
သံုးျခင္းသည္ ေသြးထဲတြင္ ATP ပမာဏမ်ားေစသည္။ ထုိ႔အတူ ေသြးေၾကာထဲမွ ATP
လက္ခံပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ဓာတ္ျပဳေစသည္။ ထိုအျခင္းအရာသည္ ႏိုက္ထရစ္ေအာက္ဆိုက္ကို
ပိုထြကေ္စျပီး ေသြးေၾကာမ်ားကို က်ယ္သြားေစသည္။ ဆိုလိုသည္မွာ ကစားေနေသာ
ၾကြက္သားဆီသို႔ အာဟာရမ်ားႏွင့္ ေအာက္ဆဂီ်င္ပုိေရာက္ေစျပီး ညွစ္အား ပုိေကာင္းေစျခင္း
ျဖစ္သည္။ ေနာက္ျပီး အညစ္အေၾကးပစၥည္းမ်ား စြန္႔ပစ္ျခင္းကိလုည္း တြန္းအားေပးသည။္
၎တို႔ေၾကာင့္ အခ်ိန္ၾကာလာသည္ႏွင့္ အညီ ၾကြက္သားဖြံျဖိဳးမႈႏွင့္ ထုထည္ၾကီးထြားျခင္းတို႔လည္း
ျဖစ္ေပၚလာမညျ္ဖစ္သည္။ ေသြးထဲမွာ ATP ပမာဏမ်ားျပားျခင္းသည ္ အဆီဆဲလ္မ်ားထဲမွ
အဆီထုတ္လႊင့္ျခင္းကို အားေပးျပီး ထိုအဆီမ်ားကို ေလာင္စာအတြက္ သံုးေစသည္။ ATP သည္
အစားေလွ်ာ့သည့္အခါမွာလည္း ဆာေလာင္မႈကုိ နည္းေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကုိ 250 to 500 mg၊ ႏွစ္ၾကိမ္ခြဲျပီး မစားခင္အခိ်န္ေတြတြင္ ေသာက္ပါ။

ALPHA-GLYCERYL-PHOSPHORYL-CHOLINE (ALPHA-GPC) HHH

Alpha-GPC သည္ ပဲႏုိ႔ (soya lecithin) မွ ဆင္းသကလ္ာသည္။ ၎သည္ choline
ပုံစံတစ္မ်ဳိးျဖစ္ျပီး အာရုံေၾကာလံႈ႔ေဆာ္ပစၥည္း acetylcholine ကုိ ေျပာင္းလဲႏုိင္ေသာေၾကာင့္
၎ကုိ မွတ္ဥာဏ္ႏွင့္ ဦးေႏွာက္လပ္ုငန္းမ်ား ဖြံ႔ျဖိဳးေစရန္ မၾကာခဏဆိသုလို သုံးၾကသည္။
acetylcholine ထုတ္လုပ္မႈကုိ တြန္းအားေပးျခင္းျဖင့္ alpha-GPC သည္
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ၾကီးထြားဟိုမုန္းမ်ားျပားလာေအာင္ လံႈ႔ေဆာ္ေပးသည္ဟုလည္း ယံုၾကည္ရသည္။
တခ်ဳိ႕သုေတသနမ်ားတြင္ ထိုအခ်က္ကို ေတြ႔ရိွထားသည္။
ေဆးညႊန္း -- မအိပ္ခင္ႏွင့္ မကစားမီ တစ္နာရီအလုိတြင္ 250 to 500 mg ေသာက္ပါ။
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BETA-ALANINE/CARNOSINE HHHHH

ခႏၶာကုိယ္တြင္ ဤအမုိင္ႏုိအက္ဆစ္သည္ histidine လုိ႔ဆိသုည့္ ေနာက္အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္
တစ္ခုႏွင့္ ေပါင္းစပ္ျပီး carnosine လုိ႔ဆိုသည့္ dipeptide(အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ ႏွစ္ခုေပါင္း)ကုိ
ရရွိသည္။ သုေတသနတြင ္ carnosine မ်ားျပားစြာပါရိွေသာ ၾကြက္သားမ်ားသည ္ ခြန္အားႏွင့္
ခံႏုိင္ရည္ပိုေကာင္းၾကသည္ကို ေတြ႔ရသည္။ မၾကာမီက ေလ့လာမႈမ်ားကလည္း beta-alanine
ေသာက္ေနေသာ ကစားသမားမ်ားတြင္ အလားတူျဖစရ္ပ္မ်ဳိးေတြ႔ရသည္ကို သက္ေသထူ
ႏုိင္ခဲ့သည္။ ေလ့လာမႈတစ္ခုတြင္ creatine ႏွင့္အတူ beta-alanine ေသာကေ္သာ လူမ်ားသည္
creatine တစ္မ်ဳိးတည္းေသာက္ေသာ သူမ်ားထက္ ၾကြက္သားထုထည္ပိုတက္လာျပီး
အဆီပုိခ်ႏုိင္ေၾကာင္း ေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီး ခ်က္ခ်င္း 1 to 1.5 grams ေသာက္ပါ။

BETA-ECDYSTERONE HHHHH

ေဒါက္ခြစသည့္အပင္မ်ားတြင္ ေတြ႔ရေသာ ဤပစၥည္း (phytochemical) သည္ အပင္မ်ားကို
အင္းဆကပုိ္းမြား အႏ ရၱာယ္မ်ားမွ ကာကြယ္ေပးသည္။ ရရွား သိပၸံပညာရွင္မ်ားက ေတြ႔ရွိသညမွ္ာ
၎တြင္ အလြန္အစြမ္းထက္ေသာ ထုထည္ၾကီးထြားေစသည့္ အရည္အခ်င္းမ်ား ရွိေၾကာင္းပင္
ျဖစ္သည္။ beta-ecdysterone သည္ အခြံမာေရေနသတ၀ၱါမ်ားႏွင့္ အင္းဆက္မ်ားက
အသံုးျပဳေသာ ဟုိမုန္းပံုစံတစ္မ်ဳိးျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ၎ကို လူ႔ခႏၶာကိုယ္အတြင္းမွာလည္း
ဟိုမုန္းတစ္မ်ဳိးလုိပဲ အလုပ္လုပ္လိမ့္မည္ဟု ယူဆခဲ့ၾကသည္။ သုိ႔ေသာ္ တကယ္ေတာ့ beta-
ecdysterone သည္ လူ႔ဟိုမုန္းေတြႏွင့္ ဘယ္လိုမွ မပတ္သက္ပါ။ သူသည္
ပရိုတိန္းတည္ေဆာက္မႈကို လံႈ႔ေဆာ္ျပီး ၾကြက္သားၾကီးထြားမႈကို အားေပးျခငး္သာ
ျပဳလုပ္ေပးသည္။ ကာယဗလေလာကထဲသို႔ beta-ecdysterone ပထမဆံးု၀င္ေရာက္လာတုန္းက
supplement ကုမၸဏ ီ အနည္းငယ္ကသာ အက်ဳိးရွိေသာ ေဆးညႊန္းပမာဏအတြင္း
ထုတ္လုပ္ႏိုင္ေသာေၾကာင့္ ထင္သေလာက္ စန္းမပြင့္ခဲ့ပါ။ ယေန႔မွာေတာ့ beta-ecdysterone ကို
100 grams အထိ ထုတ္လုပ္ထားျပီး ျဖစ္၍ ေစ်းကြက္တြင္ရႏိုင္သည္။
ေဆးညႊန္း -- မနက္ခင္း အစာႏွင့္ အတူ မကစားခင္ေရာ၊ ကစားျပီးေရာ 100 mg သုံးစြဲပါ။
ေန႔လယ္မွာလညး္ေသာကႏုိ္င္ျပီး ညစာႏွင့္ေတာင္ တြဲေသာကႏုိ္င္သည္။ တစ္ေန႔ကုိ စုစုေပါင္း 400
to 500mg အထိ ေသာက္ႏိုင္သည္။

BETAINE HHHH

ကၽြန္ေတာ္တို႔ ခႏၶာကိုယ္သည္ betaine ကို အဆစ္မ်ားျပဳျပင္ တည္ေဆာက္ဖို႔ႏွင့္ အသည္းကို
ကာကြယ္ရန္ အသံုးျပဳၾကသည္။ betaine ကို သံုးျခင္းသည္ ထိခုိက္ဒဏ္ရာႏွင့္ ေရာင္ရမ္းျခင္းတို႔မွ
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ပုိလွ်င္ျမန္စြာ သက္သာေစသည္။ the 2007 Annual Meeting of the American College of
Sports Medicine မွာ ေဖာ္ျပခ့ဲေသာ သုေတသန တစ္ခုတြင္ betaine သုံးစြဲျခင္းသည္
ကစားသမားမ်ားတြင္ ၾကြက္သားထုထည္ႏွင့္ ပါ၀ါ တက္ေစသည္ကို ေတြ႔ရိွခဲ့သည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကုိ အစာႏွင့္အတူ 1,250 mg ႏွစ္ၾကိမ္ ေသာက္ပါ။

BRANCHED-CHAIN AMINO ACIDS (BCAAS) HHHHH

BCAAs တြင္ ၾကြက္သားတစ္ရႈးမ်ား နာလန္ထူျခင္း၊ ထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင့္ ထုတ္လုပ္ျခင္းတို႔အတြက္
အေရးၾကီးဆုံး အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္မ်ားျဖစ္သည့္ leucine, isoleucine ႏွင့္ valine စသည့္
သံုးမ်ဳးိပါ၀င္သည္။ သံုးမ်ဳိးထဲတြင ္ leucine သည္ ကာယဗလသမားမ်ားအတြက္ အဓိက
ဇာတ္ေကာင္ျဖစ္သည္။ ထုိအမုိင္ႏုိအက္ဆစ္အတြက္ သုေတသနတစ္ခုတြင္ ၎သည္ ပရုိတိန္း
ျပဳလုပ္မႈကို လံႈ႔ေဆာ္ေပးႏိုင္ေၾကာင္း (ၾကြက္သား ပရိုတိန္းကို တည္ေဆာက္ျပီး ထုထည္
ၾကီးမားေစႏုိင္ေၾကာင္း) ေတြ႔ရွိခဲ့သည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း သုံးခုေပါင္းလိုက္ပါက ပုိအက်ဳိးရွိေစျပီး
ေလ့က်င့္ခ်ိန္မ်ားတြင္ ခြန္အားကိုေတာင္ ပုိတက္ေစေၾကာင္းကုိလည္း ေတြ႔ရသည္။ သုေတသနက
ျပသည္မွာ သူတို႔သည္ ဖ်က္ဆီးေသာ ဟိုမုန္းျဖစ္သည့္ cortisol ကို တံုးသြားေစျပီး
ေနာက္မွေပၚလာတတ္သည့္ ၾကြက္သားနာက်င္ကိုက္ခဲမႈတို႔ကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္ ဟူ၍။
ေဆးညႊန္း -- 3 to 5 grams ကုိ မနက္ခင္းအစာႏွင့္၊ မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီး ခ်က္ခ်င္း ႏွင့္
အိပ္ရာမ၀င္ခင္တုိ႔တြင္ ေသာက္သံးုသင့္သည္။

CREATINE HHHHH

Creatine ကုိ အမုိင္ႏုိအကဆ္စ္မ်ားျဖစ္သည့္ arginine, glycine ႏွင့္ methionine တုိ႔မွ
ျပဳလုပ္ထားသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ၎သည္ သီးသန္႔ အမိုင္ႏိုအက္ဆစ္တစ္ခုမွ်သာ မဟုတ္ဘဲ
နည္းပညာႏွင့္ ေပါင္းစပ္ထားသည့္ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ supplement တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။
မကစားခင္တြင္ creatine သုံးစြဲျခင္းသည္ သင့္ၾကြကသ္ားမ်ားကို creatine ေတြႏွင့္ ျပည္၀့ေစျပီး
တစ္ၾကိမ္ျပီး တစ္ၾကိမ္ ညွစ္ကစားေနစဥ္ လိုအပ္ေသာ ခြန္အားမ်ား ျမန္ျမန္ဆန္ဆန္
ထုတ္ေပးႏိုင္လိမ့္မည္။ ၎သည္ ၾကြက္သားဆဲလ္မ်ားဆီသို႔ ေရေတြ ပိုဆြဲေခၚျခင္းျဖင့္
ၾကြက္သားမ်ားကို ပိုသန္မာေစသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အေလးပိုႏိုင္ေစလိမ့္မည္ သို႔မဟုတ္
အၾကိမ္ေရမ်ား တစ္ၾကိမ္သုိ႔မဟုတ္ ႏွစ္ၾကိမ္ျဖစ္ေစ ပုိညွစ္ကစားႏုိင္ေစလမ့္ိမည္။
အေကာင္းဆုံးရလဒ္ အတြက္ေတာ့ ေလ့က်င့္ျပီးလွ် င္ျပီးခ်င္း creatine ေနာက္တစ္ခြက္
ထပ္ေသာက္ပါ။ သုိ႔မွသာ ၾကြက္သားမ်ားအတြင္း  creatine ပမာဏ မ်ားျပားေနျပီး
ၾကြက္သားၾကီးထြားမႈကို အစြမ္းကုန္ျဖစ္ေစသည္။ ကစားျပးီေနာက ္ creatine ေသာက္ျခင္းသည္
ၾကြက္သားဖြံ႕ျဖိဳးမႈကို ေနာက္တစ္နည္းႏွင့္လည္း ဖနတ္ီးေသးသည္။ ၎မွာ ၾကြက္သားထဲမွ Insulin
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like growth factor (IGF-1) အေရအတြက္ကိ ု တုိးပြားေစျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ Creatine မွာ
တျခား က်န္းမာေရး အက်ဳိးေက်းဇူးေတြလည္း အမ်ားၾကီး ရိွေသးသည္။ သူသည္
ႏွလံုးေရာဂါမ်ားမွ ကာကြယ္ေပးသည္။ ကင္ဆာကာကြယ္သည့္ ဓာတ္ antioxidant
အရည္အခ်င္းလညး္ရွိသည္။ နာတာရွည္ ေညာင္းညာပင္ပန္းျခင္းမွလည္း ကင္းေ၀းေစသည္။
ဦးေႏွာက္ထိခုိက္ျခင္းကုိလည္း ကာကြယ္ျပီး ပါကင္ဆန္ (Parkinson's disease)
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကိုလည္း သက္သာေစသည့္အျပင္ အေရျပားကုိလည္း ေနေလွာင္ဒဏ္ေတြ
ခံႏုိင္ရည္ရွိေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီး ခ်က္ခ်င္းတြင္ creatine monohydrate, creatine
malate, creatine ethyl ester or creatine alpha-ketoglutarate ပုံစံႏွင့္ creatine မ်ားကို
တစ္ၾကိမ္ေသာက္လွ်င ္2 to 5 grams ေသာက္ပါ။
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DINDOLE HHH

Dindole သည္ အသံုးနည္းေသာ္လည္း အသံုး၀င္သည့္ supplement တစ္ခုျဖစသ္ည္။ ၎သည္
အီစထရုိဂ်င္ (မိန္းမ ေဟာ္မုန္း) မ်ားျခင္း၏ အက်ဳိးမျပဳေသာ သက္ေရာက္မႈမ်ားကို
ဖယ္ရာွးေပးသည္။ ထို႔အတူ တက္စထရုိစတီရုန္း (ေယာက္်ား ေဟာ္မုန္း) အေရအတြက္ကိုလည္း
aromatisation မျဖစ္ေစဘဲ တုိးျမင့္ေစသည္။ aromatisation ဆုိသည္မွာ တက္စထရုိစတီရုန္းက
အီစထရုိဂ်င္ကုိ ေျပာင္းျပီး ေရႏွင့္ အဆီေတြ ေဖာင္းပြေစသည့္ ျဖစ္စဥ္ကို ဆုိလိသုည္။
ေဆးညႊန္း -- 200 to 300 mg ကုိ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ကေန သုံးၾကိမ္ ခြဲေသာက္ပါ။

EURYCOMA LONGIFOLIA JACK HHHH

ေတာင္ကပ္အလီ (tongakat ali) သို႔မဟုတ ္ longjack ဟုလည္း ဆိုႏိုင္ေသာ
ဤေဆးဖက္၀င္အပင္ကိ ုမေလးရွားႏုိင္ငံတြင္ ေယာက္်ားမ်ား၏ လိင္စြမ္းရည္ႏွင့္ ေယာက္်ားပီသမႈ
တိုးတက္လာေအာင္ တိုင္းရင္းေဆးအျဖစ္သံုးၾကသည္။ ၾကြက္ေတြကို အသံုးျပဳျပီး ေစာေစာပိုင္းက
ေလ့လာမႈမ်ားတြင္ eurycoma သံုးပါက အထီးမ်ားတြင္ မိတ္လိုက္မႈစြမ္းရည္မ်ား
တိုးတက္လာေၾကာင္း ေတြ႔ရသည္။ လူမ်ားတြင္ ေလ့လာေသာ သုေတသန အသစ္တစ္ခုတြင္
၎ကုိ သုံးစြဲပါက အထူးသျဖင့္ ကစားျပီးေနာက္တြင္ တက္စထရုိစတီရုန္းအေရအတြက္
သိသိသာသာ တိုးတက္လာျပီး cortisol ပမာဏက်ဆင္းလာေၾကာင္းေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- မနက္တြင္ တစ္ၾကိမ္၊ မကစားခင္ နာရီ၀က္အလုိ တစ္ၾကိမ္၊ ႏွင့္ အိပ္ရာမ၀င္ခင္
တစ္ၾကိမ ္100 to 300 mg ေသာက္သင့္သည္။

FENUGREEK HHHH

ဤေဆးဖက္၀င္အပင္တြင္ က်န္းမာေရးအက်ဳးိေက်းဇူးမ်ား မ်ားစြာရိွသည။္ အသိသာဆုံးသည္
အင္ဆူလင္ ထုတ္လုပ္မႈ မ်ားလာျခင္းသည္။ တက္စထရိုစတီရုန္းကို လံႈ႔ေဆာ္ေပးေသာ
leutinising ဟိုမုန္း ပမာဏ မ်ားျပားေစသည့္ furstanolic saponins
အေျမာကအ္မ်ားပါ၀င္ေသာေၾကာင့္ ၎သည ္ တက္စထရုိစတီရုန္း အေရအတြက္ကို
တုိးျမင့္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- furostanolic saponins from fenugreek ကုိ တစ္ေန႔ 500 to 2,000 mg မီွ၀ဲပါ။

GLUTAMINE HHHHH

ဤအမုိင္ႏိုအက္ဆစ္သည္ ကာယဗလကစားသမားမ်ားအတြက္ မ်ားစြာေသာ လုပင္န္း
ေဆာင္တာမ်ားတြင္ အေထာက္အကူျပဳသည္။ အေျခခံအားျဖင့္ glutamine သည္ ၾကြက္သားမွ်င္



www.myanmarfitness.com

24    compiled by Dr. Naing Wai Win

မ်ားထဲရွိ leucine အေရအတြက္ကို မ်ားျပားေစျပီး ၾကြက္သားဖြံ႔ျဖိဳးမႈကို ကူညီေစ၍
ၾကြက္သားျဖိဳခြဲမႈကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ ကိုယ္ခံအားစနစ္ကလည္း အလုပ္ေကာင္းေကာင္း
လုပ္ႏုိင္ရန္ glutamine ကုိ လိုအပ္ေသာေၾကာင့္ ၎ကုိ ပုံမွန္ သုံးစြဲပါက ခုခံအားစနစ္ေကာင္းျပီး
ဖ်ားနာျခင္းမ်ားမွ ကာကြယေ္ပးသလုိ ဂ်င္မ္ကုိလညး္ ပုံမွန္ သြားေစပါလိမ့္မည္။ မကစားခင္
glutamine ေသာက္ျခင္းသည္ lactic acid ၏ ဒဏ္ကိုၾကားခံေပးျပီး ၾကြက္သားေညာင္းညာ
ပင္ပန္းမႈကုိ ေလ်ာ့ပါးေစသည္။ ၾကီးထြားဟုိမုန္း ပမာဏကိလုည္း မ်ားျပားေစသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္
၎ကို ကစားျပီးေနာက္ႏွင္ ့ မအိပ္ခင္တို႔တြင္ ေသာက္သံုးပါက ေကာင္းေကာင္း
ထိေရာက္ေပသည္။ ထုိ႔ျပင္ မၾကာမီက သုေတသနတစ္ခုတြင္ glutamine သည ္ နားေနခ်ိန္ေရာ၊
ကစားေနစဥ္မွာေရာ အဆီႏွင့္ ကယ္လုိရီ ေလာင္ကၽြမ္းႏႈန္းကိ ုျမင့္မားေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- 5 to 10 grams ကုိ မနက္ခင္းတြင္၊ မကစားခင္ နာရီ၀က္ကေန တစ္နာရီအတြင္း၊
ကစားျပီး ခ်က္ခ်င္း၊ မအိပ္ခင္ နာရီ၀က္ကေန တစ္နာရီ တစ္ၾကိမ္စီေသာက္ပါ။

GLYCEROL HHH

Glycerol (glycerin ဟုလည္း သိၾက၏) သည္ ကာယဗလ အဖြဲ႔အစည္းတြင္ အာရံုစိုက္ျခင္း
မခံရေသာလ္ည္း ခံႏုိင္ရည္ႏွင့္ ကစားရေသာ တျခား အားကစားသမားမ်ားကေတာ့ (ဥပမာ
တာေ၀းအေျပးသမား) ၎၏ အက်ဳိးရိွပံုကို အခ်ိန္အေတာ္ၾကာကတည္းက သိထားၾကသည္။
Glycerol တြင္ ေရဆြဲငင္သည့္ ဓာတ္သတၱိရိွသည္။ ဆိုလိုသည္မွာ အပူထဲမွာ ကစားသည့္အခါ
ကိုယ္အပူခ်ိန္ကို ထိန္းထားႏိုင္ျပီး ေရဓာတ္ခန္းေျခာက္မႈကို ကာကြယ္ေစကာ ေရစသည့္
အရည္အမ်ဳိးမ်ဳိးကိ ု ဆြဲငင္ျပီး ေပါင္းစပ္ထားႏုိင္ျခင္းျဖစ္သည္။ မၾကာမီက ေလ့လာမႈတစ္ခုတြင္
ေတြ႔ရသည္မွာ ထုိ အရည္အေသြးေၾကာင့္ glycerol သည္ အထူးသျဖင့္ creatine ႏွင့္ တြဲသုံးပါက
ၾကြက္သားထဲသို႔ ေရပို၀င္ေစျပီး ၾကြက္သားညွစ္အားပိုေကာင္းေစသည္ ဟူ၍ျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- မကစားခင္ မိနစ္ ေျခာက္ဆယ္အလုိတြင္ ေရ လီတာ၀က္မွ တစ္လီတာႏွင့္ တြဲျပီး 10
to 30 grams ေသာကရ္န္။

BETA-HYDROXY-BETA -METHYL-BUTYRATE (HMB) HHHH

အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ leucine ၏ ဓာတ္ေပါင္းတစ္ခုျဖစ္ေသာ ဤပစၥည္းသည္ ၾကြက္သား
အက်င့္မရိွေသးခ်ိန္တြင္ ေလ့က်င့္သည့္အခါ ၾကြက္သား ျပိဳကြဲပ်က္ဆီးျခင္းကို ကာကြယ္ေပးသည္။
ထို႔ေၾကာင့္ လူသစ္ကစားသမားမ်ားအတြက္ သင့္ေတာ္သလို အလြန္အကၽြံကစားသည့္ ပုဂၢိဳလ္မ်ား
အတြက္လည္း အက်ဳိးရိွသည္။ HMB သည္ စားခ်ိန္တစ္ခ်ိန္ႏွင့္ တစ္ခ်ိန္ၾကား ေသာက္လွ်င္
အဆီခ်ဖုိ႔ ကိရိယာေကာင္းတစ္ခုျဖစ္လိမ့္မည္။ ၎ကုိ carnitine ႏွင့္ ေပါင္းသုံးပါက အဆီခ်ျခင္းကို
ပိုအေထာက္အကူျပဳႏိုင္သလို ဆဲလ္ထဲက mitochondria ဆီသို႔ fatty-acids မ်ား
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ပုိမုိ၀င္ေရာက္ေစျပီး ေလာင္စာအျဖစ္ပုိေလာင္ကၽြမ္းေစေသာေၾကာင့္ ကာဗုိဟုိက္ဒရိကု္
ေလွ်ာ့စားသည့္ စားေသာက္နည္းမ်ားတြင္လည္း အလြန္တြဲဖက္ညီေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- ထုထညတ္က္ေစရန္ တစ္ေန႔ကုိ 3 to 6 grams ႏွစ္ၾကိမ္ကေန
သုံးၾကိမ္ထိေသာက္ပါ။ သုိ႔မဟတ္ု အဆီခ်ျပီး ၾကြက္သားထထိုန္းထားႏုိင္ရန္ စားခ်ိန္ တစ္ခ်ိန္ႏွင့္
တစ္ခ်ိန္ၾကား 2 to 3 grams ေသာက္ပါ။

HUMANOFORT HHH

ၾကက္ သေႏၶသားမွ ထုတ္ႏႈတ္သန္႔စင္ထားေသာ ပရိုတိန္းတစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္ ့ humanofort သည္
အက္ဒရီနယ္ ဂလင္း (adrenal gland) ကုိ လံႈ႔ေဆာ္ေသာ ပစၥည္းအျဖစ္ ထမ္းေဆာင္ျပီး DHEA
ထုတ္လုပ္ျခင္းကဲ့သို႔ လုပ္ငန္းမ်ားကို ပံုမွန္ လည္ပတ္ေစသည္။ အသက္ၾကီးသည့္ ေယာက္်ားႏွင့္
မိန္းမမ်ားတြင္ humanofort သည္ တက္စထရုိစတီရုန္း ပမာဏမ်ားျပားလာေစသည့္ အက္ဒရီနယ္
ဂလင္းမွ DHEA ထုတ္လုပ္မႈကို တိုးတက္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- မနက္ခင္း၊ မကစားခင္ႏွင့္ အိပ္ရာမ၀င္ခင္တုိ႔တြင္ 30 to 100 mg ေသာက္ပါ။

METHOXY-ISOFLAVONE HHH

Methoxyisoflavone (5-methyl-7-methoxy-isoflavone) ကုိ ေသခ်ာ သုေတသန
လုပ္ထားျခင္းမရွိေသာ္လည္း သူ႔တြင္ တက္စထရုိစတီရုန္း တုိးျမင့္္ေစသည့္ အီစထရုိဂ်င္
တားျမစ္သည္ ့စြမ္းရည္မ်ား ရိွေနသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ၾကြက္သားၾကီးထြားမႈကို အေထာက္အကူျပဳျပီး
ၾကြက္သားျပဳိကြဲမႈကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကုိ သံးုၾကိမ္ခြဲကာ အစာႏွင့္ တြဲျပီး 500 to 2,000 mg ေသာက္ပါ။

MUCUNA PRURIENS HHH

Velvet bean ဟုလညး္ သိၾကေသာ ဤပဲေတာင့္ရွည္တစ္မ်ဳိးတြင္ L-Dopa (L-dihydroxy-
phenylalanine) အမ်ားအျပားပါ၀င္သည္။ L-Dopa ကုိ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းမွာ dopamine
အျဖစ္ေျပာငး္လဲလိုက္သည္။ ထို dopamine သည္ ၾကီးထြားဟိုမုန္း ထုတ္လႊင့္မႈတိုးတက္ေအာင္
ဦးေႏွာက္ထဲမွာ သက္ေရာက္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- မကစားခင္ တစ္နာရီအလုိႏွင့္ အိပ္ရာ၀င္ခါနီးတို႔တြင္ 100 to 400 mg ေသာက္ရန္။
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OCTACOSANOL HHH

ဤ အယ္လ္ကိုေဟာ္လ္ အမ်ဳိးအစားတစ္မ်ဳိးသည္ အသီးမ်ား၊ အရြက္မ်ား၊ အေစ့မ်ားႏွင့္
ပ်ားဖေယာင္းမ်ား စသည္တို႔တြင္ ပါ၀င္ေသာ အေစးမ်ား၌ အဓိကပါရွိသည့္ အစိတ္အပုိင္းတစ္မ်ဳိး
ျဖစ္သည္။ Octacosanol ျဖည့္စြက္ေဆးသည္ ၾကံေခ်ာင္းအေစး သုိ႔မဟုတ္ ေဒါက္ခြ ဆီ ႏွင့္
ဂ်ဳံေစ့အဆီတို႔မွ မ်ားေသာအားျဖင့္ ဆင္းသက္လာသည္။ ေလ့လာခ်က္မ်ားအရ ၎သည္
သီအုိရီတြင္ေတြ႔ရွိသည့္အတုိင္း ဗဟုိ အာရုံေၾကာ စနစ္ကိ ု အစြမ္းထက္ေစျပီး
အားကစားသမားမ်ားတြင္ အပင္ပန္းခံႏုိင္ေစကာ အထူးသျဖင့္ လက္ဆုပ္ကိုင္မႈ
အားပိုေကာင္းလာကို ေတြ႔ရသည္။ ဆိုလိုသည္မွာ ၾကြက္သားညွစ္ျခင္းကို ထိန္းခ်ဳပ္သည့္
အာရံုေၾကာမ်ား ေကာင္းေကာင္းအလုပ္လုပ္ႏုိင္၊ ျမန္ဆန္ႏိုင္ျပီး ၾကြက္သားညွစ္အား
ပုိေကာင္းလာျပီး ခြန္အားပုိတကလ္ာျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ Octacosanol ေၾကာင့္
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအတြင္းတြင္ အပင္ပန္းဒဏ္ခံနုိင္မႈႏွင့္ အဆီခ်ႏုိင္ျခင္းတုိ႔ ပုိျဖစ္ေပၚေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- 1,000 to 10,000 mcg (1 to 10 mg) ကုိ အစာႏွင့္အတူ တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ကေန
ႏွစ္ၾကိမ္ေသာက္ပါ။ ကစားေသာေန႔မ်ားတြင္ မကစားခင္ ေလးနာရီေလာက္အလိုတြင္
တစ္ၾကိမ္ေသာက္ပါ။ တစ္ေန႔တာအတြင္း 20,000 mcg (20 mg) ထက္ေတာ့ ပုိမသုံးစြဲပါႏွင့္။
ဂ်ဳံေစ့ အဆီသည္ တစ္စြန္းကုိ octacosanol 1,000 mcg (1 mg) ေလာက္ အနီးစပ္ဆုံး
ေပးစြမ္းႏုိင္သည္။

ORNITHINE/ ORNITHINE ALPHA-KETOGLUTARATE (OKG) HHH

ဤ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ (OKG) တြင္ ပရုိတိန္း ဖန္တးီမႈမ်ားျပားေစျခင္း၊ ၾကြက္သား ဖ်က္ဆးီမႈ
နည္းပါးေစျခင္းႏွင့္ ၾကီးထြားဟုိမုန္း ျမင့္တင္ေပးျခင္းစသည့္ ကာယဗလသမားမ်ားအတြက္
အက်ဳိးျဖစ္ထြန္းမႈမ်ား ေျမာက္ျမားစြာ ပါရိွသည္။ ၎ ဘယ္လို အလုပ္လုပ္လဲဆိုသည္ကိုေတာ့
အနည္းငယ္သာ သိရိွေသးသည္။ သို႔ေသာ္ သုေတသီမ်ား ေတြ႔ရိွသည္မွာ ornithine သည္
arginine, lecine ႏွင့္ glutamine တုိ႔ကိ ု မ်ားျပားေစသည္ဆုိေသာ အခ်က္ေၾကာင့္
ထုိအက်ဳိးရလဒ္မ်ားရရွိေနျခင္းျဖစ္သည္ ဆုိျခင္းပင္။
ေဆးညႊန္း -- L-ornithine သုိ႔မဟုတ္ ornithine alpha-ketoglutarate အေနႏွင့္ 5 to 10 grams
ကို မကစားခင္ တစ္နာရီ အလုိႏွင့္ အိပ္ရာမ၀င္ခင္တုိ႔တြင္ ေသာက္ပါ။

RHODIOLA HHHH

ဤသစ္ပင္တြင္ ေရွးေခတ္ ဂရိလူမ်ဳိးမ်ားကတည္းက ေဆး၀ါးအျဖစ္သုံးစြဲခ့ဲေသာ ရာဇ၀င္ၾကးီ
ရိွသည္။ အလြန္ေအးျမေသာ ႏွင္းဆီ (arctic rose) အျဖစ္လည္း သိၾကေသာ ဤေဆးသည္
ရုပ္ပုိင္းဆိင္ုရာ၊ ဇီ၀ဆုိင္ရာႏွင့္ ဓာတုဆိုင္ရာ ဖိစီးမႈျဖစ္ရပ္မ်ား စသည္ျဖင့္ ခႏၶာကုိယ၏္
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အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ ဖိစီးမႈမ်ားကို ခံႏုိင္ရည္တုိးတက္ေစသည္။ ျပင္းျပင္းထန္ထန္
ေလ့က်င့္ကစားျခင္းသည္ မိမိကုိယ၏္ ဟိုမုန္း အဖြဲ႔အစည္းမ်ားႏွင့္ ခုခံအားစနစ္မ်ားအေပၚ
မေကာင္းသာ အက်ဳိးမ်ား ျဖစ္ႏုိင္ေစေသာ ဖိစီးမႈတစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ rhodiola
သုံးစြဲျခင္းသည္ ကုိယ္ကုိ့ ေနမေကာင္းျဖစ္ျပီး ေလ့က်င့္ခ်ိန္မ်ား လြတ္သြားျခင္းမွ ထိန္းသိမ္း
ေစာင့္ေရွာက္ထားႏုိင္မည္ ျဖစ္သည္။ ၎သည္ အေရးၾကီးေသာ ဟုိမုန္းမ်ားျဖစ္သည့္ IGF-1,
Growth Hormone ႏွင့္ testosterone စသည္တို႔ကုိ က်မသြားေအာင္ ထိန္းထားႏုိင္ျပီး
ဖ်က္ဆီးသည့္ ဟိုမုန္းမ်ားကို တိုးမလာေအာင္လည္း ကာကြယ္ေပးသည္။ ထို႔ျပင္ rhodiola သည္
ၾကြက္သားထဲမွ ATP ပမာဏ (စြမ္းအားထုတ္ေသာ အရာမ်ား)ကို တိုးတက္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- standardised extract yielding a minimum of 3 % rosavins and 0.8% to
1% salidrosides (3:1 ratio of rosavins to salidrosides) ကုိ ေန႔စဥ္ 100 to 300 mg မီွ၀ဲရန္။
ႏွစ္ၾကိမ္ ကေန သံးုၾကိမ္ ခြဲျပီး အစာႏွင့္ အတူ တြဲေသာက္ရန္။

RIBOSE HHH

ဤ သၾကား ေမာ္လီက်ဴးသည္ ATP ၏ အူတိုင္ဖြဲ႔စည္းမႈတြင္ ပါ၀င္သည္။ (ATP သည္
ဆဲလ္အားလံုးကို စြမ္းအင္ထုတ္ေပးေသာ ေမာ္လီက်ဴးျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ၾကြက္သား ဆဲလ္မ်ား
ညွစ္ျခင္းတြင္ အဓိကပါ၀င္သည္။) Ribose သုံးစြဲျခင္းအေပၚ သုေတသန လုပ္ထားျခင္းမ်ားတြင္
၎သံးုစြဲျခင္းသည္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကုိ ထပ္ခါထပ္ခါ လုပ္ပါက အက်ဳိးရွိမႈပို
တိုးတက္ေစသည္ကို ေတြ႔ရသည္။ တစ္နည္းဆိုရလွ်င္ ပထမတစ္ေက်ာ့ ကစားလွ်င္
သန္မာလာသည္ကို ေတြ႔ရမည္မဟုတ္။ သို႔ေသာ္ ဒုတိယ၊ တတိယ စသည္တို႔တြင္ ပိုသန္မာ
ခံႏုိင္ရည္ရွိလာသည္ကုိ ေတြ႔ျမင္ႏုိင္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ ribose သုံးစြဲျခင္းသည္
ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ကစားနည္းမ်ား ျပီးပါက ATP ျပန္လည္ အားျဖည့္ နာလန္ထူႏုိင္ျခင္း
ပုိေကာင္းေစ၊ ပုိျမန္ေစေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ 5-20 grams ကုိ ႏွစ္ၾကိမ္ခြဲျပီး မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီးတြင္ ေသာက္ပါ။
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TAURINE HHHHH

သုေတသီမ်ားသည္ ယခုအခါတြင္္ ၾကြက္သားဆဲလ္မ်ားတြင္ taurine မ်ားျခင္းသည္
ၾကြကသ္ားခြန္အားႏွင့္ သန္မာမႈအတြက္ အလြန္ အေရးၾကီးေၾကာင္း ေတြ႔လာၾကသည္။ ေနာက္ျပီး
သူတို႔က taurine သည္ ၾကြက္သား ၏ ညွစ္ႏိုင္စြမ္း ပိုျမန္ဆန္ေစျပီး ပိုအားပါလာေစသည္ကို
သိျမင္ခဲ့ၾကသည္။ ဆုိလိုသည္မွာ ကစားခ်ိန္တြင္ ၾကြက္သားထဲ၌ taurine ပမာဏ မ်ားျခင္းသည္
ခြန္အားအတြက္ အေရးၾကီးသည္ ဆုိျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ သုေတသနတြင္ taurine သည္ မိမိ၏
ဒဏ္ခံႏုိင္ရည္စြမ္းကုိ တုိးတက္ေစသည္ကုိ ေတြ႔ခဲ့သည္။ တခ်ဳိ႕ေလ့လာမႈမ်ားတြင္ taurine သည္
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို မေမာမပန္းဘဲ ၅၀% တိုး အာရံုစိုက္ကစားလာႏိုင္သည္ကို ေတြ႔ရသည္။
ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္မႈနညး္ပါးျခင္းသည္ အၾကိမ္ေရတုိးကစားႏုိင္ျခင္းကုိ ဆုိလိုသည္။ အၾကိမ္ေရ
တုိးကစားျခင္းသည္ ၾကြက္သားဖြံ႔ျဖိဳးတုိးတက္မႈကုိ ဆုိလိျုခင္းျဖစ္သည္။ ပင္ပန္းႏြမ္းနယမ္ႈအေပၚ
taurine ၏ အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈသည္ ေလ့က်င့္ခ်ိန္မွာ ၾကြက္သားအားယုတ္မႈကို
ကာကြယ္ေပးျပီး ၾကြက္သားအားျပန္ျပည့္မႈကို ေထာက္ခံေပးေသာ သူ၏ antioxidant
အရည္အခ်င္း ေၾကာင့္ ျဖစ္၏။ ထို႔ျပင္ taurine သည္ ၾကြက္သားဆဲလ္မ်ားအတြင္းသို႔
ေရမ်ားပိုဆြယဲူျခင္းျဖင့္ ၾကြက္သားထုထည္ကိုလည္း တိုးတက္ေစသည္။ (creatine ႏွင့္
လုပ္ေဆာင္ပံု တူသည္။)
ေဆးညႊန္း -- 1 to 3 grams ကုိ မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီး ေသာက္ပါ။

TRIBULUS HHHHH

ဤ ေဆးဖက္၀င္ အပင္သည္ သူ႔တြင္ အဓိကပါ၀င္ေသာ protodiosein ေၾကာင့္ testosterone
ပမာဏ မ်ားျပားေစသည္။ furostanolic saponin ဟုလည္း ဆိုႏုိင္ေသာ ဤေဆးသည္
leuteinising ဟုိမုန္းမ်ား ပုိထုတ္ႏုိင္ေအာင္ ဦးေႏွာက္ေပၚမွာ လႊမ္းမုိးထားသည။္
ထုိဟိမုုန္းမ်ားသည္ testicles သုိ႔ ေသြးေၾကာမ်ားမွ တဆင့္ ေရာက္ရွိျပီး testosterone
ထုတ္လုပ္မႈကို အားေပးအားေျမွာက္လုပ္သည္။ တက္စထရိုစတီရုန္း ပမာဏမ်ားျခငး္သည္
ၾကြက္သားထုတက္ေစသည္၊ အဆီက်ေစသည္၊ ျပီးေတာ့ ခ်က္ခ်ငး္ဆိုသလို ၾကြက္သားခြန္အား
တက္ေစသည္။ တက္စထရိုစတီရုန္းသည္ အာရံုေၾကာ စနစ္ေပၚ တိုက္ရိုက္အက်ဳိး
သက္ေရာက္မႈရိွျပီး ၾကြက္သားမွ်င္မ်ားကို ေထာက္ပံ့သည့္အာရံုေၾကာမ်ားကို လႊမ္းမိးုထားသည္။
တက္စထရိုစတီရုန္း ပမာဏတိုးပြားလာျခငး္သည္ စိတ္ထက္သန္မႈကိုလည္း တက္လာေစသည္။
ထုိ႔ေၾကာင့္ ခြန္အားပုိတက္လာသည္။ ခြန္အားႏွင့္ စိတ္ပါလက္ပါရွိမႈ မ်ားမ်ားရွိေနျခင္းသည္
ျပင္းအားျမင့္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားတြင္ အေရးၾကီးလြန္းျပီး ေနာက္ထပ္ ခြန္အားႏွင့္ ၾကြက္သား
ဖြံ႔ျဖိဳးမႈပုိရေစသည္။
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ေဆးညႊန္း -- 250 to 750 mg ကုိ တစ္ေန႔ႏွစ္ၾကိမ္ မီွ၀ဲပါ။ မနကခ္င္းစာႏွင့္ တစ္ၾကိမ္၊ မကစားခင္
တစ္နာရီအလိုတြင္ တစ္ၾကိမ၊္ ေသာက္ပါ။ နားရကမ္်ားတြင္ မေသာက္ပါႏွင့္။ ရက္သတၱပတ္
ရွစ္ပတ္ေလာက္ ဆက္တိုက္ေသာက္ျပီးလွ်င္ အနည္းဆံုးေလးပတ္ေလာက္ ရပ္ထားပါ၊ ျပီးေနာက္
ေနာက ္ရွစ္ပတ္ ဆက္ေသာက္ရန္ ျပန္စပါ။

ZINC MAGNESIUM ASPARTATE(ZMA) HHHHH

Zinc, magnesium aspartate ႏွင့္ vitamin B6 တုိ႔ကိ ုေပါင္းစပ္ထားေသာ အစြမ္းထက္လွသည့္
ဤေဆးကိ ု ခိငု္ခံ့ေသာ ေဆးပညာ သုေတသနမ်ားက ေထာက္ခံေပးထားသည္။ ZMA သည္
အျပငး္အထန ္ ေလ့က်င္ထ့ားေသာ ကစားသမားမ်ားတြင္ နိမ့္က်ေနေသာ IGF-1 ႏွင့္
တက္စထရုိစတီရုန္း အပါအ၀င္ ၾကီးထြားေစေသာ ဟုိမုန္းမ်ားကုိ တုိးျမင့္ေစသည္။ ZMA သည္
အိပ္ေရးကိုလည္း အရည္အေသြးျပည့္ေစသည္။ အိပ္ေရး၀သည့္အတြက္ ကစားခ်ိန္မ်ားမွ
ျပန္လည္အားျပည္ ့ နာလန္ထူျခင္း ပုိေကာင္းေစျခင္း၊ တည္ေဆာက္ေသာ ဟုိမုန္းမ်ား
တိုးပြားလာျခင္းေၾကာင့္ ၾကြက္သားခြန္အားႏွင့္ ပါ၀ါ တက္လာျခငး္တို႔သည္ ZMA သံုးစြဲျခင္း၏
အေကာင္းဆံုးအက်ဳိးရလဒ္မ်ားျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- ေဆးပါ၀င္ႏႈန္းႏွင့္ တစ္မ်ဳိးစီ၏ ညႊန္းဆိမုႈေပၚလုိက္ျပီး (အမ်ားစုသည္ zinc 30mg,
magnesium 450 mg, B6 11 mg တုိ႔ပါ၀င္သည္) အိပ္ရာမ၀င္ခင္ အစာမရွိေနသည့္ အခ်ိန္၌
ေသာက္ပါ။

အပုိင္း ၄
မကစားခင္ ျပင္ဆင္ျခင္း/ ညွစ္အား

ဤျဖည့္စြက္ေဆးမ်ားသည္ ေလ့က်င့္ခ်ိန္မ်ားအတြင္း ငတ္မြတ္ေနေသာ ၾကြကသ္ားမ်ားအတြက္
ေလာင္စာျဖည့္စည္း ေပးရံမုက တစ္ေက်ာ့စီတြင္ အေရျပားေပါက္ထြက္မတတ္ ညွစ္အား
ေကာင္းလာေအာင္ ကူညီေပးလိမ့္မည္။

ARGININE HHHHH

Arginine သည္ ႏိုက္ထရစ္ ေအာက္ဆိုဒ္(NO) ထုတ္လုပ္မႈကိ ု တိုးတက္ေစသည္။
ထုတ္လုပ္လိုက္ေသာ အလြန္အေရးၾကီးသည့္ ထိုဓာတ္ေပါင္းသည္ ကစားေနေသာ
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ၾကြက္သားဆသုိီ႔ ေသြးေရာက္ရွိမႈမ်ားျပားေစျပီး ေလက့်င့္မႈႏွင့္ ျပန္လည္အားျပည္မ့ႈမ်ားတြင္
ကူညီေပးမည့္ ဟုိမုန္း၊ ေအာက္ဆီဂ်င္ႏွင့္ အာဟာရဓာတ္မ်ား သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္မႈ ပုိမုိ
မ်ားျပားလာမည္ျဖစ္သည္။ ေဆးပညာေလ့လာမႈမ်ားအရ arginine ကုိ 5 to 10 grams
ေလာက္ေသာက္ပါက ၾကီးထြားဟိုမုန္း (GH) ပမာဏ သိသိသာသာ တိုးပြားေစေၾကာင္း
ေတြ႔ရသည္။ သုေတသန အခ်က္အလက္မ်ားတြင္လညး္ arginine ေသာက္ျပီး ကစားသူမ်ားတြင္
ခြန္အားႏွင့္ ၾကြက္သား စြမ္းရည္ တိုးတက္လာျပီး အဆီပိုက်ေစသည္ကို ေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- arginine သုိ႔မဟုတ္ NO products မ်ားကို 3 to 10 grams တေန႔ သုံးၾကိမ္
ေသာကပ္ါ။ မကစားခင္ မိနစ္ ၃၀ မွ ၆၀တြင္ တစ္ၾကမ္ိႏွင့္ အိပ္ရာမ၀င္ခင္ မိနစ္ ၃၀ မွ ၆၀တြငး္
တစ္ၾကိမ္ အပါအ၀င္ ႏွစ္ၾကိမ္ေတာ့ အနည္းဆုံးရေအာင္ ေသာကပ္ါ။
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CITRULLINE/ CITRULLINE MALATE HHHHH

ဤအမုိင္ႏုိအက္ဆစ္သည္ arginine ႏွင့္ နီးစပ္ျပီး ခႏၶာကုိယ္အတြင္းမွာ arginine သုိ႔ ပုံမွန္
ေျပာင္းလဲသြားေနၾကျဖစ္သည္။ တကယ့္ အခ်က္အလက္မ်ားအရလည္း တခ်ဳိ႕
သိပၸံပညာရွင္မ်ားက  citrulline သံုးစြဲျခငး္သည္ arginine သက္သက္ သံုးစြဲျခင္းထက္ ေသြးထဲမွာ
arginine ပမာဏ ပိုထိန္းထားႏိုင္ေၾကာင္း ဆိုၾကသည္။ ထို႔ေၾကာင္ ့ arginine ေသာက္လို႔
ႏိုက္ထရစ္ ေအာက္ဆိုဒ္(NO) ႏွင့္ ၾကီးထြားဟိုမုန္း(GH) ထုတ္လုပ္မႈ တိုးပြားျခင္း စသည့္
အက်ဳိးေက်းဇူးမ်ားကုိ citrulline ေသာက္ျခင္းျဖင့္လည္း ရရွိႏုိင္ေပသည္။ ထုိ႔ျပင္ citrulline သည္
ခႏၶာကိုယ္ထဲမွ အမိုးနီးယားကို ဖယ္ထုတ္ေပးျပီး ၾကြက္သား ပရုိတိန္း တည္ေဆာက္မႈကို
အားေပးေသးသည္။  သုေတသနမ်ားတြင္ citrulline malate(citrulline attached to malic
acid) သည္ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္မႈကုိ ေလ်ာ့ပါးေစျပီး ၾကြက္သားမ်ားအတြင္းတြင္ adenosine
triphosphate ႏွင့္ creatine phosphate စသည္တုိ႔ကိလုည္း တုိးပြားေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- မကစားခင္ နာရီ၀က္မွ တစ္နာရီတြင္ L-citrulline or citrulline malate ကုိ 2 to 3
grams မွီ၀ဲပါ။

PYCNOGENOL HHHH

Pcynogenol သည္ ျပင္သစ္ ပင္လယ္ပုိင္းေဒသမွ ထင္းရႈးပင္မ်ား၏ သစ္ေခါကမ္ွ
ထုတ္ယူထားေသာ ကင္ဆာ ကာကြယ္ေဆး (antioxidant) ျဖစ္သည္။ ၎၏ antioxidant
အက်ဳိးေက်းဇူးမ်ားအျပင္ ခႏၶာကုိယ္တြင္္းမွာ arginine ကုိ NO ေျပာင္းလဲေစေသာ nitric oxide
synthase ဟုဆိုသည့္ အင္ဇိုင္းကို မ်ားျပားေစျခင္းျဖင့္ NO ထုတ္လုပ္မႈ တိုးပြားေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- arginine ပါသည့္ supplement မ်ား ေသာက္သည့္အခါ 50 to 100 mg
ထည့္ေသာက္ပါ။
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အပုိင္း ၅
ျပန္လည္အားျဖည့္ျခင္း

အေလးျပားမ်ားသည္ အီေကြးရွင္းထဲက အေျဖမဟုတ္ပဲ အစိတ္အပုိင္းတစ္ခုသာျဖစ္သည။္
ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ေလ့က်င့္ျပီးေနာက္ ၾကြက္သားမ်ားကုိ ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္
အားျပန္ျဖည့္ျခင္းသည္သာ အေျဖထြက္ႏုိင္သည့္ တစ္ခုတည္းေသာ နည္းလမ္းျဖစ္၏။

BOVINE COLOSTRUM HHH

Bovine colostrum ကို မ်ားမ်ား ေသာက္ျခင္းသည္ ကိုယ္ခံအားစနစ္ကို တိုးတက္ေစျပီး
အစြမ္းထကေ္သာ တည္ေဆာက္သည့္ ဓာတ္ေပါင္းတစ္ခု insulinlike growth factor-1 (IGF-1)
ကို မ်ားျပားေစသည္။ သုေတသန တစ္ခုတြင္လည္း ဤ supplement သည္ ၾကြက္သား
ခံႏုိင္ရည္အားတက္ေစကာ ကစားသမားမ်ားကို ေနာက္တစၾ္ကိမ္စီေလာက္ တိုးညွစ္ႏိုင္ေအာင္
အကူအညီေပးေၾကာင္းေတြ႔ရသည္။ တစ္ဂရမ္ခ်င္းယွဥ္လွ်င္ colostrum မွာပါေသာ ပရုိတိန္းသည္
whey မွာပါသည္ထက္ ပိုထိေရာက္သည္။
ေဆးညႊန္း -- မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီးေသာက္ေသာ သင္၏ whey 5 to 10 grams အစား
bovine colostrum ကုိ အမႈန္႔ျဖစ္ေစ၊ ေဆးေတာင္ျ့ဖစ္ေစ 5 to 10 grams ေျပာင္းေသာက္ပါ။

DIGESTIVE ENZYMES HHHH

အင္ဇုိင္းမ်ားသည္ ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈမ်ားကိ ု ျမန္ဆန္ေစသည့္ ကုိယတ္ြင္း ဓာတ္ကူးပစၥညး္မ်ားအျဖစ္
ထမ္းေဆာင္သည့္ ပရိုတိန္းမ်ားျဖစ္သည္။ သူတို႔သည္ ကၽြႏူ္ပ္တို႔စားထားသည့္ ပရုိတိန္း၊
ကာဗိုဟိုက္ဒရိက္ႏွင့္ အဆီစသည့္ အာဟာရမ်ား(macronutrients) ကိုလည္း ေျခဖ်က္သည္။
ကာယဗလကစားသမားမ်ားတြင္ အေရးၾကီးသည့္ အခ်က္တစ္ခ်က္သည္ စားလိုက္သည့္
ပရုိတိန္းကိ ု ျဖိဳဖ်က္သည့္ protease အင္ဇုိင္းပင္ျဖစ္သည္။ ဤ အင္ဇုိင္းမ်ားကို
ျဖည့္ဆည္းေပးျခင္းသည္ ကုိယစ္ားလိက္ုသည့္ ပရုိတိန္းကုိ ပုိေကာင္းမြန္စြာ ေခ်ဖ်က္ရုံသာမက
စုပ္ယူမႈႏွင့္ ၾကြက္သားဖြံ႔ျဖိဳးမႈကို တိုးတက္ေစသည္။ သို႔ေသာ္ သုေတသနတြင္ ၎တို႔ကို
သုံးစြဲျခင္းေၾကာင့္ အေလးကစားျပီးလွ်င္ ၾကြက္သားျပန္လည္အားျဖည့္ျခင္း ျမန္ဆန္လာျပီး
ထိခုိကဒ္ဏရ္ာမ်ား ပုိျမန္စြာ ေပ်ာက္ကင္းေစသည္ကုိ ေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- protease enzymes ကုိ မကစားခင္ႏွင့္ ကစားျပီး 200 to 500 mg ေသာက္ပါ။
ေအာက္ပါတုိ႔ အားလံးုသို႔မဟုတ္ အခ်ဳိ႕ ပါ၀င္ေသာ အင္ဇုိင္း ေဖာ္ျမဴလာကိ ုေရြးခ်ယ္ပါ။
trypsin, chymotrypsin, pepsin, pancreatic enzymes, bromelain and papain
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PHOSPHATIDYL-SERINE (PS) HHHHH

အာရုံေၾကာ တစ္ရႈးမ်ားႏွင့္ အေျမွးပါးမ်ားတြင္ ေတြ႔ရေသာ ဤအထူးျပဳ အဆီတစ္မ်ဳိးသည္ ဆဲလ္
ပံုသဏၭာန္ႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကို ထိန္္းသိမ္း ျပဳျပင္သည္။ သုေတသနတြင္ PS သည္
ဖ်က္ဆီးသည့္ ဟုိမုန္း တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည့္ cortisol ကုိ ေလ့က်င့္ကစားျပီး တက္ျခင္းမွ
ကာကြယ္ေပးသည္။ PS သည္ ေနထုိင္ေကာင္းသည္ ့ ခံစားမႈႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာ ရႊင္လန္းျခင္းကို
အထူးသျဖင့္ အက်ဳိးျပဳသည္။
ေဆးညႊန္း္ -- 800 mg ကုိ ကစားျပီး ခ်က္ခ်င္းေသာကပ္ါ။ ယေန႔ေခတ္ ေစ်းကြက္တြင္ေတြ႔ရေသာ
phosphatidylserin supplement အမ်ားစုသည္ soya (ပဲႏုိ႔) မွ ဆင္းသကလ္ာသည္။

VITARGO/ HIGH-MOLECULAR WEIGHT CARBS (HMCS) HHHHH

Vitargo သည္ ေမာ္လီက်ဴလာ ၀ိတ္မ်ားေသာ ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ (high-molecular weight carb)
တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ ေမာ္လီက်ဴလာ၀ိတ္ ဆိုသည္မွာ အရာ၀တၳဳတစ္ခုမာွရိေွသာ
ေမာ္လီက်ဴးတစ္ခု၏ ျဒပ္ထုျဖစ္သည္။ HMCs မ်ားသည ္ အလြန္ၾကီးမားေသာ
ေမာ္လီက်ဴလာ၀ိတ္မ်ားႏွင့္ ဖြဲ႔စည္းထားေသာေၾကာင့္ တျခား ေမာ္လီက်ဴးမ်ားႏွင့္ ယွဥ္လွ်င္ အလြန္
ေလးေနသည္။ Vitargo ႏွင့္ တျခား HMCs မ်ားသည္ ပုံမွန္အားျဖင့္ ျပစ္ေစးေသာ ေျပာင္းဖူးမ်ားမွ
ထုတ္ႏႈတ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ HMCs မ်ားသည္ အစာအိမ္မွ အူမ်ားသို႔ လွ်င္ျမန္စြာ
ကူးသန္းသြားျပီး စုပ္ယူခံရကာ ေသြးထဲသို႔ ျမန္ျမန္ ေရာက္ရိွသြားေစသည္။ ထိုအခ်က္သည္
ေလ့က်င့္ျပီးလွ်င္ အေရးၾကီးသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆို သုေတသန တစ္ခုတြင္ ကစားျပီးခ်ိန္တြင္
ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ စားသံုးျခင္း အထူးသျဖင့္ အျမန္ေခ်ဖ်က္ခံရသည့္ ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္မ်ား
စားျခင္းသည္ cortisol ပမာဏကို သိသိသာသာ ေလ်ာ့နည္းေစျပီး ၾကြက္သား ျဖိဳခြဲမႈကို
ကာကြယ္ျပီး ၾကီးထြားမႈကို အားေပးသည္ကို ေတြ႔ရသည္။ ၎သည္ ၾကီးထြားမႈကို ေထာက္ပံ့သည့္
insulin ပမာဏကုိ တုိးျမွင့္ျပီး ၾကြက္သား glycogen ပမာဏကုိ ျဖည့္စည္းေပးသည။္
ဆြီဒင္တြင္ျပဳလုပသ္ည့္ ေလ့လာမႈမ်ားတြင္ HMCs မ်ားသည ္ အားကစား
ျဖည့္စြက္အရည္မ်ားထက္ အစာအိမ္ကုိ ၁၀၀% နီးပါး ပုိျမန္ျမန္ဆန္ဆန္ ျဖတသ္န္းႏုိင္ေၾကာင္း
ေဖာ္ျပခ့ဲၾကသည္။
ေဆးညႊန္း -- Vitargo သုိ႔မဟတ္ု တျခား HMCs 60 to 100 grams ကုိ ေရတြင္ ေဖ်ာျ္ပီး ကစားျပီး
ခ်က္ခ်င္းေသာက္ပါ။ Vitargo ကုိ သီးသန္႔ HMC အျဖစ္ ရႏုိင္သလုိ creatine ႏွင့္လည္း တြဲလွ်က္
၀ယ္ယူရရွိႏုိင္သည္။
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အပုိင္း ၆
အေထြေထြ က်န္းမာေရး

ဤေထာက္ပံ့့ပစၥည္းမ်ားကို မၾကာခဏ လ်စ္လ်ဴရႈႈထားတတ္ၾကသည္။ သို႔႔ေသာ္
ဘက္စံုျပည့္စုံေသာ ကိုယ္ကာယတစ္ခု တည္ေဆာက္ခ်င္သူမ်ားအတြက္ ၎တို႔သည္
အက်ဳိးေက်းဇူး အသေခၤ်  ေပးစြမ္းႏုိင္သည္။

5-HYDROXY-TRYPTOPHAN (5-HTP) HHHH

ဤျပဳျပင္မြမ္းမံထားေသာ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္သည္ ခႏၶာကုိယ္တြင္းမွ serotonin ႏွင့္ melatonin သို႔
ေျပာင္းလဲႏုိင္ေသာ မရွိမျဖစ္ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ tryptophan သာလွ် င္ျဖစ္သည္္။ Serotonin သည္
အထူးသျဖင့္ ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ ဆာေလာင္မြတ္သိပ္ျခငး္ကို ဟန္႔တားႏိုင္သည္။ Melatonin သည္
မအိပ္ခင္တြင္ စိတ္ေျဖကိယ္ုေလွ်ာ့ေ့စသည္။ ထုိအခ်က္မ်ားေၾကာင့္ 5-HTP ကုိ ဗုိက္ဆာျခင္း
အျပင္းထန္ဆုံးျဖစ္ႏုိင္သည့္ ညမွာ ေသာက္ျခင္းသည္ အေကာင္းဆံးုျဖစ္သည္။ The University
of Rome မွ ေလ့လာမႈတစ္ခုတြင္ 5-HTP သုံးစြဲေသာ ပုဂၢိဳ လ္မ်ားသည္ ေန႔စဥ္ ကယ္လိရုီ
ပိုနည္းကာ စားသံုးလာၾကျပီး ၁၂ ပတ္အၾကာတြင္ ပ်မ္းမွ် ၁၁ ေပါင္က် သြားသလို ေဆးအတု
သုံးစြဲသည့္ အဖြဲ႔ကေတာ့ သူတို႔ ကယ္လိုရီ စားသံးုႏႈန္း ခ်ဖုိ႔ အခက္အခဲေတြ႔ေနၾကျပီး ၂
ေပါင္သာလွ်င္ က်ခဲ့ေၾကာင္း ေတြ႔ရွိခဲ့ၾကသည္။
ေဆးညႊန္း -- ညေနပုိင္းတြင္ 50 to 300 mg ေသာကပ္ါ။

BETA-CAROTENE HHH

Beta-carotene သည္ antioxidant ႏွင့္ pro-Vitamin A စြမ္းရည္တုိ႔ႏွင့္ ျပည့္စုံေသာ
အာဟာရဓာတ္တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ ၎တြင္ ဗီတာမင္ေအ ပမာဏ အဆိပ္အေတာက္မျဖစ္ခင္ အထိ
ပါရွိသည္။ ထို႔အတူ ကင္ဆာျဖစ္ပြားႏိုင္သည့္ ဆဲလ္မ်ားကိုလည္း သဘာ၀ ကာကြယ္ေရး
ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ထိန္းသိမ္းေစာင့္ေရွာက္ထားသည္။ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားမွ ျပန္လည္အားျဖည့့္ျခင္း
စသည့္ ခႏၶာကုိယ္၏ ဇီ၀လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကိလုည္း ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကို 5,000 to 25,000 IU ေသာက္ပါ။
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CALCIUM HHHH

Calcium သည္ ၾကြက္သားတစ္ရႈးမ်ား၏ ညွစ္ျခင္းႏွင့္ အနားေပးျခင္းတုိ႔အတြက္
အလြန္အေရးၾကီးသည္။ ၾကြက္သားႏွင့္ အရိုးအေၾကာ စနစ္ၾကီး ဖြံ႔ျဖိဳးတိုးတက္ဖို႔ရန္လည္း
မရွိမျဖစ္လိအုပ္ေသာ အရာျဖစ္သည္။ ထုိ႔ျပင္ calcium သည္ အပူထုတ္လပ္ုျခင္း thermogenesis
ကို တိုးျမင့္ေပးျပီး ခႏၶာကိုယ္ အဆီမ်ားကို ေလာင္ကၽြမ္းေစသလို အဆီစားသံုးစုပယ္ူမႈကိုလည္း
နည္းပါးေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- ေန႔စဥ္ 1,000 mg မီွ၀ဲပါ။

CHONDROITIN HHHH

Chondroitin သည္ အဆစ္မ်ားကို ထိခိုက္ဒဏ္ရာကေန ကုစားေပးသလို အေလးၾကီးေတြ
“မ”ျခင္းေၾကာင့္ ဒဏ္ရာျဖစ္က်န္ခဲ့တာကိုလည္း ျပန္လည္ ျပဳျပင္ေပးသည္။ တခ်ဳိ႕
ထုတ္လပ္ုသူမ်ားသည္ chondroitin ကုိ glucosamine ႏွင့္ ေပါင္းစပ္ထတ္ုလုပ္သည္။ သုိ႔မဟတု္
အဆစက္်န္းမာေရးအတြက္ အလားတူ အက်ဳိးရိႏွိုင္ေသာ တျခားေဆးဝါးမ်ားႏွင့္လည္း
ပူးေပါင္းထားတတ္သည္။ glucosamine ႏွင့္ဆုိလွ်င္ chondroitin သည္
အဆစ္ေရာင္းရမ္းျခင္းအတြက္ပါ ကုစားေပးႏုိင္သည္။ chondroitin သည္ အဆစ္မ်ားကို
ဖ်က္ဆီးေသာ အင္ဇုိင္းမ်ားမွ ကာကြယ္ေပးႏုိင္ေသာ္လည္း ထုိ supplement ႏွစ္ခုေပါင္းလုိက္ပါက
အဆစ္ ျပန္လည္ေကာင္းမြန္ နာလန္ထူျခင္းကို တိုးတက္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- chondroitin sulphate သုိ႔မဟုတ္ chondroitin hydrochloride 1,200 mg ကုိ
ႏွစ္ၾကိမ္ ကေန သံးုၾကိမ္ခြဲျပီး ေန႔စဥ္ေသာက္ပါ။

CO-ENZYME Q10 (CoQ10) HHHH

CoQ10 သည္ ၾကြက္သားဆဲလ္မ်ားကို စြမ္းအင္ပုိထုတ္ေစျပီး ေသြးတိုးလည္း က်ေစသလို
ႏွလံုးေရာဂါကိုလည္း ကာကြယ္ေပးသည္။ အေလးၾကီးမ်ားႏွင့္ ကစားျခင္းသည္ ၾကြက္သားမ်ားကို
ထိခုိက္ပ်က္စီးေစသည့္ free radical မ်ားကို ထြက္ေစသည္။ ၎တို႔ကို CoQ10 က ႏွိမ္ႏွင္းသည္။
ခႏၶာကိုယ္သည္ CoQ10 ကို ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ႏွင့္ အဆီမ်ားကို စြမ္းအင္အျဖစ္ ထုတ္သံုးရန္
အတြက္လည္း အသံုးျပဳသည္။ ကင္ဆာကာကြယ္ေဆး (antioxidant) အေနႏွင့္CoQ10 သည္
ဗီတာမင္ စီႏွင့္ အီးတို႔၏ antioxidant power ကုိ ထုတ္လုပ္ေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- 50-100 mg ကုိ ေန႔စဥ္ အစာႏွင့္အတူ ေသာကပ္ါ။
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COLLAGEN HYDROLYSATE/ GELATIN HHHH

ဤ ပရုိတန္ိးသည္ အရုိးႏုမ်ား ဖြဲ႔စည္းဖုိ႔ႏွင့္ ထုတ္လုပ္ဖုိ႔ရန္ ကူညီေပးသည္။ သူသည ္ပုံမွန္အားျဖင့္
၀က္၊ ႏြား၊ ကၽြဲ၊ ၾကက္ သိို႔မဟုတ္ သိုး တို႔မွ ထုတ္လုပ္ထားသည္။ အရိုးအဆစ္ေရာင္ လူနာမ်ားတြင္
ျပဳလုပ္ထားေသာ ေလ့လာမႈတစ္ခုတြင္ collagen သံုးစြေဲသာ လူနာမ်ားသည္ နာျခင္း၊ ကိုက္ျခင္း
သိသိသာ ေလွ်ာ့နည္းသြားျပီး အကိုက္အခဲ ေပ်ာက္ေဆး (nonsteroidal anti-inflammmatory
drugs) သုံးစြဲမႈကိ ု နည္းပါးသြားေစသည္။ မၾကာမီက သုေတသနတြင္ collagen hydrolysate
သည္ အရိုးႏုမ်ားတြင္ type II collagen တည္ေဆာက္မႈကို လံႈ႔ေဆာ္ေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- 10 grams ကုိ အနည္းဆံးု သံးုလေလာက ္ေန႔စဥ္ေသာက္ပါ။

DIMETHYLAMINO-ETHANOL (DMAE) HHHH

Choline ၏ ဤ သဘာ၀ဓာတ္ခြဲတစ္ခုသည္ choline သက္သက္ေသာက္တာထက္
ဦးေႏွာက္ထဲမွာ choline ပမာဏကို တိုးျမင့္ေစသည္။ ဤရလဒ္သည္ DMAE က choline
ျပိဳကြဲမႈကုိ ပိတ္ပင္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ေပလိမ့္မည္။ ထုိအခါ acetylcholine တုိးပြားလာျပီး
စိတ္ပုိင္းဆိင္ုရာ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား ပုိမုိ ေကာင္းမြန္လာလိမ့္မည္။
ေဆးညႊန္း -- 100 to 200 mg ကုိ တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ကေန ႏွစ္ၾကိမ္ထိ ေသာကပ္ါ။
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ECHINACEA HHHH

ဤေဆးဖက္၀င္အပင္သည္ ကုိယခံ္အားစနစ္ေကာင္းေစေသာ အရည္အခ်င္းႏွင့္ ျပည့့္စုံသည္ဟူ၍
နာမည္ေက်ာ္ၾကားသည္။ အေအးမိ တုပ္ေကြး တို႔ကို ကာကြယ္ႏိုင္သည္ကို ေတြ႔ခဲ့ၾကသည္။
ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ေလ့က်င့္ျခင္း၏ သဘာ၀အရ ဖိစီးမႈေၾကာင့္ ကုိယ္ခံအားစနစ္ ယုိယြင္းမႈကို
ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ Echinacea သည္ ခံတြင္းအရသာကိုလည္း တက္ေစျပီး ထုထည္သည့္
ကာလေတြမွာ ေကာင္းေကာင္း အေထာက္အကူျပဳသည္။
ေဆးညႊန္း -- ကုိယခံ္အားစနစ္ေကာင္းေစရန္၊ ဖ်ားနာျခင္းမွ ကာကြယ္ရန္ သုိ႔မဟုတ္
ဖ်ားနာေနသည့္အခါ ျမန္ျမန္ ျပန္နာလန္ထူႏုိင္ရန္ 200 to 400 mg ကုိ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ ကေန
ေလးၾကိမ္ထိ ေသာက္ပါ။ ခံတြင္း အရသာ တက္ေစရန္ အစာမစားမီတြင္ 400 to 500 mg သုံးစြဲပါ။

FIBRE HHHH

Fibre သည္ အစာေခ်ဖ်က္မရႏုိင္ေသာ ကာဗုိဟိက္ုဒရိတ္ တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ ေပ်ာ္၀င္ႏိုင္ေသာ
fibre ျဖစ္ေစ၊ မေပ်ာ္၀င္ႏုိင္ေသာ fibre ျဖစ္ေစ အစာအိမ္ အူလမ္းေၾကာင္း၏ က်န္းမာေရးကို
ေကာင္းမြန္ေစျပီး ကိုယ္စားေသာ အာဟာရမ်ားကို အက်ဳိးရိွရိွ စုပ္ယူမိေအာင္ ေထာက္ပံ့ေပးသည္။
Fibre သည္ စားေသာ အစာကို အစာလံုးၾကီးေစျပီး အူလမ္းေၾကာင္းကို အေကာင္းဆံုး
လႈပ္ရွားႏုိင္ရန္ ထိ္န္းသိမ္းေပးထားသည္။
ေဆးညႊန္း -- စားေသာ အစာတိုင္း သို႔မဟုတ္ supplement တုိင္း၏ ကယ္လိုရီ ၁၀၀၀
တိုင္းအတြက ္ 10 to 15 grams ေသာက္သံုးပါ။ အစာအမ်ားၾကီးမစားခင္ အစာေခ်မႈ
ေႏွးသြားေစရန္ fibre သုံးစြဲပါ။

FISH OIL HHHHH

Fish Oil (ငါးၾကီးဆီ) တြင္ omega-3 fatty acids, eicosapentanoic acid(EPA) ႏွင့္
docosahexaenoic acid(DHA) တုိ႔ ပါ၀င္သည္။ ၎တုိ႔သည္ က်န္းမာေရးႏွင့္
တကိုယ္ေရးလုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားအတြက္ ေျမာက္ျမားစြာေသာ အက်ဳိးေက်းဇူးမ်ားရွိသည္။
ဤမရွိမျဖစ္ fatty acids မ်ားသည္ ႏွလုံးေရာဂါႏွင့္ ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာ ေပါကျ္ခငး္
အႏၱရာယ္မ်ားကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ ထို႔အတူ ကိုယ္ခံအားစနစ္ တက္ေစသည္။
ဦးေႏွာက္လုပ္ငန္းမ်ား ဖြ႔ျံဖိဳးေစသည္။ ၾကြက္သား ျပိဳကြဲျခင္းကို တားဆီးထားသည္။ ၾကြက္သား
ၾကီးထြားမႈကို တိုးပြားေစသည္။ အဆစ္မ်ား ကုသရာတြင ္ ကူညီျပီး အဆီခ်ျခငး္ကိုလည္း
အားေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- အစာႏွင့္ေရာျပီး 1 to 3 grams ကုိ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ ေသာက္ပါ။
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FLAXSEED OIL HHHH

ဤသည္မွာ alpha-linolenic acid ၏ အေကာင္းဆံးု အရင္းအျမစ္ တစ္ခုျဖစ္သည္္။ ၎ကို
ခႏၶာကုိယ္က omega-3 fatty acids EPA ႏွင့္ DHA သုိ႔ ေျပာင္းလဲႏုိင္သည္။
ေဆးညႊန္း -- အစာႏွင့္အတူ တစ္ေန႔ကုိ တစ္ဇြန္းကေန သံးုဇြန္း္ထ ိေသာက္ပါ။

FOLIC ACID HHHH

Folate ဟုလည္း သိၾကေသာ ဤ ဗီတာမင္ဘီ (ဒိုင္းယက္ထဲမွာ folic acid ပံုစံအေနႏွင့္
ေတြ႔ရသည္) သည္ ၾကြက္သားဆဲလ္မ်ားကဲ့သို႔ ဆဲလ္မ်ား ထုတ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ထိန္းသိမ္းျခင္း
တို႔အတြက္ အလြန္အေရးၾကီးသည္။ ဆဲဲလ္အားလံုး၏ အတံုးအခဲမ်ား တည္ေဆာက္သည့့္ DNA
ႏွင့္ RNA ျပဳလုပ္ရန္လညး္ လုိအပ္သည္။ Folate သည္ arginine ကုိ nitric oxide
ေျပာင္းျခင္းမွာေတာင္ တာ၀န္ရွိသည္။ ၎သည္ NO သုိ႔ ေျပာင္းလဲႏုိင္ေသာ arginine
အေရအတြက္ကို တိုက္ရိုက္လြမ္းမိုးသည့္ အေထာက္အကူပစၥည္းမ်ားကို ထိန္းသိမ္းျပဳျပင္ျခင္းျဖင့္
NO ထုတ္လုပ္မႈကုိ မ်ားျပားေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- folic acid or L-methyfolate ပုံစံႏွင့္ 400 to 800 mcg ေသာကပ္ါ။

GAMMA-AMINOBUTYRIC ACID (GABA) HHHH

ဤ အမုိင္ႏုိ အက္ဆစ္သည္ အာရုံေၾကာ စနစ္ေပၚ ေကာင္းက်ဳးိျဖစ္ေစသည့္ အာရုံေၾကာ
ကူးသန္းပစၥည္း (neurotransmitter) တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ ေလ့လာမႈမ်ားတြင္ GABA သည္
ခႏၶာကုိယ္၏ အိပ္ျခင္းျဖစ္စဥ္ကို တုိးတက္ေစသည္။ ညတြင္ ေကာင္းေကာင္းအိပ္ႏုိင္သည့္အတြက္
ေန႔ပုိင္းတြင္ ခြန္အားတိးုလာျပီး ပုိအာရုံစုိက္ႏုိင္လာေပသည္။ ထုိ႔ျပင္ GABA သည္ ၾကီးထြားဟိမုုန္း
(Growth Hormone - GH) ကုိပုိထတ္ုေအာင္လည္း လံႈ႔ေဆာ္ေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကုိ 2 to 5 grams မကစားခင္ႏွင့္(သုိ႔မဟတ္ု) မအိပ္ခင္ ေသာက္ပါ။

GAMMA LINOLEI ACID (GLA) HHHH

အက်ဳိးျဖစ္ထြန္းေစသည့္ မ်ားစြာေသာ prostaglandins မ်ားအတြက္ ဤ ေရွ႕ေျပး ပစၥည္းသည္
the omega-6 fat linoleic acid မွ ဆင္းသက္လာသည္။ GLA ကို လံုလံုေလာက္ေလာက္
မထုတ္လုပ္ႏိုင္ျခင္းသည္ prostaglandin လံုေလာက္ေအာင္ မထုတ္ႏိုင္ဘဲ ၾကြက္သား
ၾကီးထြားမႈႏွင့္ အဆီက်မႈကို တားျမစ္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- borage oil, blackcurrent seed oil ႏွင့္ evening primose oil စသည့္
ရင္းျမစ္မ်ားမွ 1 to 2 grams ကုိ အစာႏွင့္ အတူ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ မွ သုံးၾကိမ္ ထိ ေသာကပ္ါ။
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GINKGO BILOBA HHHH

Ginkgo tree မွ ထုတ္ႏႈတ္ထားေသာ ဤေဆးသည္ ေလ့က်င့္မႈအတြက္ စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာ
ျမင့္တင္မႈေပးျပီး ဦးေႏွာက္ႏွင့္ ၾကြက္သားမ်ားဆီသုိ႔ ေသြးလည္ပတ္မႈ ေကာင္းေစသည္။ ၎တြင္
ကင္ဆာကာကြယ္ဓာတ္ antioxidant အရည္အေသြးလည္း ရိွသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ဦးေႏွာက္
ပ်က္စီးယိုယြင္းျခင္းႏွင့္ ၾကြက္သား ျဖိဳခြျဲခင္းတို႔မွ ကာကြယ္ေပးသည္။ Ginkgo biloba သည္
ေသြးေၾကာမ်ားကိ ု က်ယ္ျပန္႔ေစျခင္းအားျဖင့္ ေသြးလည္ပတ္မႈကုိ ေကာင္းေစသည္။ သုိ႔ျဖစ၍္
ေအာက္ဆီဂ်င္ႏွင့္ ေသြးထဲက အခ်ဳိဓာတ္ကုိ ဦးေႏွာကဆီ္သို႔ ပုိေကာင္းမြန္စြာ ျပည့္ျပည့္၀၀
ပုိ႔ေဆာင္ေစျပီး ဦးေႏွာက္စြမ္းအားကုိ သသိိသာသာ တုိးျမင့္ေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- 40 to 60 mg ကုိ တစ္ေန႔ သုံးၾကိမ္ ေသာက္ပါ။ an extract standardised to 24%
ginkgo flavone glycosides and 6% terpenes ပုံစံကုိ သံးုပါ။

GINSENG HHHH

Panax ginseng သည္ လူ႔ကိုယ္ခႏၶာ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ ေလ့လာမႈအမ်ားဆံုး
ေဆးဖက္၀င္အပင္ျဖစ္သည္။ မ်ဳိးစိတ္၀င္မ်ား မ်ားျပားစြာ ရွိေသာလ္ညး္ သုေတသန အမ်ားစုသည္
တရုတ္ သုိ႔မဟုတ္ ကုိးရီးယား ဂ်င္ဆင္းႏွင့္ အေမရိကန္ ဂ်င္ဆင္း ေပၚမွာသာ
အမ်ားဆံုးျပဳလုပ္ခဲ့ၾကသည္။ သူတို႔တြင္ အဓိကပါ၀င္ပစၥည္းမ်ားကို ginsenosides ဟု ေခၚသည္။
သူတို႔သည္ လူ႔ ကိုယ္ခံအားစနစ္ကို တိုးျမင့္ေစျပီး ကင္ဆာကာကြယ္သည့္ သတၱိ (antioxidant
activity) ေပးစြမ္းႏုိင္သည္။ အေသးစိတ္ ပိုေလလ့ာၾကည့္လွ်င္ တရုတ္ ဂ်င္ဆင္းသည္ ေလက့်င့္မႈ
အပင္ပန္း ခံႏုိင္မႈကုိ အားေပးသည္ကုိ ေတြ႔ရျပီး အေမရိကန္ ဂ်င္ဆင္းသည္
ႏိုက္ထရစ္ေအာက္ဆိုဒ္ NO ထုတ္လုပ္မႈကို မ်ားျပားေစသည္ကို သိရိွရသည္။
ေဆးညႊန္း -- ၾကြက္သားခံႏုိင္ရည္အားကုိ တုိးပြားေစရန္ standardised Chinese/Korean
ginseng 750 mg ကုိ မနက္ခင္းစာႏွင့္ ညစာ မစားခင္တြင္ ေသာက္ပါ။ NO အေရအတြက္
မ်ားျပားေစရန္ standardised American ginseng ကုိ arginine ႏွင့္ ေပါင္းထားသည့္ 100 to
200 mg သုံးစြဲပါ။

GLUCOSAMINE HHHHH

၎သည္ လူ႔အရိုးႏုမ်ားတြင္ ေတြ႔ရေသာ glycos-aminoglycans ေခၚ ေမာ္လီက်ဴးမ်ား
ထုတ္လပ္ုဖုိ႔ရန္ လုိအပ္ေသာ အုတ္ျမစ္မ်ားျဖစ္သည္။ Glucosamine သည္ အရုိးအဆစ္
ေရာင္ရမး္ျခင္းေၾကာင့္ နာက်င္ကိကု္ခဲျခင္းကို ထိေရာက္စြာ သက္သာေစသည္။ ထိုအခ်က္ေၾကာင့္
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ကာယဗလကစားသမားမ်ားကို ျပင္းျပင္းထန္ထန္ အလြန္အက်ဴးေလက့်င့္ ကစားျခငး္ေၾကာင့္
အဆစ္မ်ား ထိခုကိ္ပ်က္စီးျခင္းကို ကာကြယ္ေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- 1,500 to 2,000 mg ကုိ တစ္ေန႔မွာ ႏွစ္ၾကိမ္ ကေန သုံးၾကိမ္ ခြဲေသာက္ပါ။
Chondroitin ႏွင့္ တဲြျပီးေသာက္လွ်င္ အဆစ္ေရာင္ျခင္းအတြက္ ပိုေကာငး္သည္။
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HUPERZINE A HHHHH

ေရညိွတစ္မ်ဳိး (club moss) မွ ထုတ္ယူထားေသာ ဤေဆးသည္ တရုတ္ တိုင္းရင္းေဆး၌
ေသြးဆံးုရံႈးျခင္းႏွင့္ ဖ်ားနာျခင္းတို႔ ကုသရာတြင္ ႏွင့္ ဆီးေဆးအျဖစ္ ဆယ္စုႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ
သုံးစြဲခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။ ေခတသ္စ္ေဆးပညာသည္ မွတ္ဥာဏ္ႏွင့္ သင္ၾကားေလ့လာမႈမ်ားတြင္ ၎၏
အစြမ္းထက္မႈေတြကို အာရံုစုိက္လာၾကျပီျဖစ္သည္။ ထို႔အတူ အယ္လ္ဇိုင္းမား ေရာဂါႏွင့္
စိတၱဇေရာဂါမ်ားႏွင့္ လူူနာမ်ားတြင္လည္း အသံုး၀င္ေနသည္ကိုလည္း ေလ့လာ လာၾကသည္။
Huperzine A သည္ အေရးၾကီးေသာ အာရုံေၾကာ လံႈ႔ေဆာ္ပစၥည္းတစ္ခုျဖစ္ေသာ acetylcholine
(ACh) ျပိဳကြဲမႈကိုလည္း တားဆီးကာကြယ္ေပးသည္။ ACh ပိုမ်ားေလေလ၊ ဦးေနွာက္သည္
ပုိႏုိးၾကားေလေလျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- 25 to 50 mcg ကို တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ကေန သံုးၾကိမ္ ေသာက္ပါ။ ညႊန္းထားသည့္
ပမာဏထက္ ပုိမသုံးစြဲပါႏွင့္။ ပုိသြားလွ် င္ ပ်ဳိ႕ျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ ေခါင္းမူးျခင္းႏွင့္ ၾကြက္သားမ်ား
ကိုက္ခဲလာျခင္းတို႔ ျဖစ္ႏိုင္သည္။

LECITHIN HHH

Lecithin သည္ ေလ့လာျခင္းခံရသည့္ ပုဂၢိဳ လ္မ်ားတြင္ ဦးေႏွာက္တြင္း သိမႈလုပ္ငန္းမ်ား
တိုးတက္ေစျခင္းျဖင့္ မွတ္ဥာဏ္တိုးပြားေစသည္။ ၎ကို phosphatidylcholine ဟုလည္း
ေခၚသည္။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ က္ုိယခ္ႏၶာကုိ choline ေပးစြမ္းႏုိင္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။
Choline သည္ အဆီဆဲလ္မ်ားကို ေလာင္ကၽြမး္ေစမည့္ ဆဲလ္္မ်ားအျဖစ္ ျပင္ဆင္ေပးရာတြင္
အေရးၾကီးသည္။ ျပီး ၎သည္ ၾကြက္သားမ်ားညွစ္ေအာင္ လံႈ႔ေဆာ္ေပးေသာ အာရံုေၾကာမ်ားမွ
ထုတ္လႊတ္လိုက္သည့္ ေမာ္လီက်ဴး ACh အာရံုေၾကာ ကူးသန္းပစၥည္း၏ မရိွမျဖစ္အစိတ္္အပိုင္း
တစ္ပုိင္းလညး္ျဖစ္သည္။ ျပင္းထန္ ရက္စကေ္သာ ေလ့က်င့္ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္တြင္ ဤအာရုံေၾကာ
ကူးသန္းပစၥည္းမ်ား နည္းပါးသြားျပီး ၾကြက္သားမ်ား ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္းသုိ႔ ေရာက္ေစသည္။
အပုိ choline မ်ား ေဆာင္ထားျခင္းသည္ ကုန္သြားေသာ ACh စတုိးမ်ားကို ျပန္ျဖည့္ေပးျပီး
နာက်င္မႈတံတိုင္းကိ ု ခ်ဳိးေဖာက္ႏုိင္ရန္ အာရုံစုိက္ဖုိ႔ တြန္းအားေပးေပလိမ့္မည္။ သုေတသနတြင္
ဦးေႏွာကထ္ဲ၌ ACh ေလ်ာ့နည္းျခင္းႏွင့္ အယ္လဇုိ္င္းမား ေရာဂါတို႔ ဆက္ႏြယ္မႈရွိေၾကာင္းႏွင့္
lecithin သည္ ၎ျဖစ္ရပ္ကုိ ေႏွးေကြးေစေၾကာင္း ေတြ႔ခဲ့ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- လက္ဖကရ္ည္ဇြန္း တစ္ဇြန္းတြင္ lecithin 1,700 mg ႏွင့္ choline 230 mg ေလာက္
ေပးစြမ္းႏုိင္ေသာ lecithin အမႈန္႔ကုိ (ေရသုိ႔မဟုတ္ ပရုိတိန္းေဖ်ာ္ရည္တြင္ လြယ္ကူစြာ
ေရာစပ္ႏုိင္သည္) ေသာက္ပါ။ ေန႔စဥ္ ေလးဇြန္း ေလာကကိ္ ုႏွစ္ၾကိမ္ကေန ေလးၾကိမ္ခြဲေသာက္ပါ။
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MELATONIN HHHHH

ကာယဗလကစားသမားမ်ားသည ္ ပုိေကာင္းေသာ အိပ္ေရး၀ေအာင္ ပုိနက္နက္ရိႈင္းရိႈင္း
အိပ္ႏုိင္ေအာင္ melatonin ကို ေသာက္ၾကသည္။ မနက္ထခ်ိန္ မမွန္ေသာသူမ်ား သို႔မဟုတ္
အိပ္မေပ်ာ္ေရာဂါရွင္မ်ားအတြက္ ၾကြက္သားျပန္လည ္အားျပည့္မႈေကာင္းေစေသာ အက်ဳိးေက်းဇူး
တစ္ခုျဖစ္သည္။ Melatonin သည္ ခရီးေ၀းေလယာဥ္စီးျပီး ကုိယတ္ြင္းဇီ၀ လုိက္မမီွေသာ ေရာဂါ
(jet lag) ကဲ့သို႔ အိပ္ေရးအေႏွာင့္အယွက္မ်ား ၾကံဳျပီးေနာက္ ပုံမွန္ အိပ္ေရးကုိ ဖန္တီး
ႏုိင္ေအာင္လည္း ကူညီေပးသည္။ Pineal gland မွ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ tryptophan ထဲမွ
သဘာ၀အေလ်ာက္ ထုတ္ယူထားသည့္ melatonin ကို မကစားခင္ သံုးစြပဲါက
ကစားသမားမ်ားကုိ ငိကု္မ်ဥ္းျခင္း မရိွေစဘဲ ၾကီးထြားဟိမုုန္း GH ပမာဏကို သိသိသာသာ
တိုးပြားေစေၾကာင္း ေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- အိပ္ေပ်ာ္ေအာင္ 0.3 to 10 mg ကုိ မအိပ္ခင္ တစ္နာရီအလုိတြင္ ေသာက္ပါ။ GH
ကို တိးုပြားေစရန္ မကစားခင္ နာရီ၀က္မွ တစ္နာရီအတြင္း 0.5 to 5 mg သုံးစြဲပါ။

METHYLSULFONYL-METHATNE (MSM) HHHH

ဤေအာ္ဂယ္နစ္ ဆာလ္ဖာ ဓာတ္ေပါင္းသည္ အသီးမ်ား၊ အရြက္မ်ား၊ ေကာက္ႏွံေစမ့်ား၊
တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္ လူမ်ားတြင္ သဘာ၀အေလ်ာက္ေတြ႔ရိွရသည္။ Sulphur သည္ ဆက္ႏြယ္
တစ္ရႈးမ်ား ျဖစ္ေပၚရန္အတြက္ လိုအပ္ေသာ ပစၥည္းျဖစ္သည္။ ျပီး အဆစ္ေရာင္ထားေသာ
အရုိးႏုမ်ားသည္ sulphur ပါ၀င္ႏႈန္း က်ေနသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ သုေတသနတြင္ MSM သည္
ေရာင္ရမ္းျခင္းႏွင့္ အဆစ္ေရာင္လုိ႔ ကိက္ုခဲနာျခင္းကုိ ေလ်ာ့နည္းေစသည္ကုိ ေတြ႔လာခဲ့သည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကုိ 250 to 2,000 mg ေသာကပ္ါ။

MULTIVITAMIN/ MULTIMINERAL HHHHH

ဗီတာမင္ေပါင္းစုေတြ ေဆာင္ထားျခင္းသည္ ေလ့က်င့္မႈေၾကာင့္ ဗီတာမင္ေတြဆုံးရံႈးသြားျခင္းႏွင့္
ကယ္လိရီုသုံးစြဲမႈ နည္းျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အစာအာဟာရ စုံစုံလင္လင္မစားျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္
မၾကာခဏျဖစ္ရေသာ ဗီတာမင္ခ်ဳိ႔တ့ဲျခင္းမ်ားကုိ ဖယ္ရွားကုသေပးသည္။ ဤအာဟာရဓာတ္
မ်ားသည္ ကိုယ္တြင္းဇီ၀လုပ္ငန္းမ်ား အေကာငး္ဆံုးလုပ္ေဆာင္ရန္ လံုေလာက္ေသာ
ႏႈန္းထားထိေအာင္ ခႏၶာကုိယ္မွ မထုတ္လုပ္ႏုိင္ပါ။
ေဆးညႊန္း -- အစာႏွင့္အတ ူ တစ္ေန႔ကိ ု တစ္ၾကိမ္ကေန ႏွစ္ၾကိမ္ထိေသာက္ပါ။ ၎ေဆးတြင္
ဗီတာမင္ စီ၊ ဒီ၊ အီးႏွင့္ ဘီ အမ်ားစုတို႔၏ ေန႔စဥ္လိုအပ္ခ်က္ရ႕ဲ ၁၀၀% ပါ၀င္သင့္သလို zinc,
copper ႏွင့္ chromium တုိ႔၏ ၁၀၀% လည္း ပါ၀င္သင့္သည္။



www.myanmarfitness.com

49    compiled by Dr. Naing Wai Win

N-ACETYLCYSTEINE (NAC) HHHH

NAC သည္ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္ cysteine ၏ ေျပာင္းလဲထားေသာ ပုံစံျဖစ္သည္။ NAC ႏွင့္
cysteine တို႔သည္ ဖြဲ႔စည္းမႈအားျဖင္ ့ အလြန္ တူညီၾကေသာ္လည္း NAC သည္ ပိုတည္ျငိမ္ေသာ
ဓာတ္ေပါငး္ (L-cysteine သည္ ေအာက္ဆီဒိုက္စ္ျဖစ္လြယ္ျပီး ျပိဳကြဲလြယ္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။)
ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ပုိႏွစ္သက္ၾကေသာ supplement ျဖစ္သည္။ NAC ႏွင့္ cysteine
ႏွစ္မ်ဳိးစလုံးတြင္ ကာယဗလအားကစားကိ ု နညး္လမ္းမ်ားစြာႏွင့္ ကူညီနုိင္ေသာ စြမ္းရည္ရွိသည့္
sulphur ပါ၀င္သည္။ NAC သည္ အလုိအပ္ဆံုး ၾကြက္သားမ်ားအတြင္း antioxidant
အက်ဳိးေက်းဇူးမ်ား တိုက္ရိုက္ရေအာင္ ေထာက္ပံ့ေပးသည္။ ထို႔ျပင္ သုေတသနတြင္ ၎သည္
ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ေလ့က်င့္ခ်ိန္တြင္ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္းကိ ု ေႏွးေစသည္၊ NO ထုတ္လုပ္မႈကို
မ်ားျပားေစသည္၊ အဆီခ်ျခင္းကို အားေပးသည္ တို႔ကို ေတြ႔ခဲ့ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- 600 to 800 mg ကုိ ကစားျပီး ခ်က္ခ်င္း သုိ႔မဟတ္ု နားရက္မ်ားတြင္ မနက္ခင္းစာႏွင့္
တြဲေသာက္ပါ။

NICOTINAMIDE ADENINE DINUCLEOTIDE (NADH) HHHH

Co-enzyme 1 လုိ႔လည္း ေခၚႏုိင္ေသာ NADH သည္ vitamin B3 ၏ တြဲဖက္အင္ဇုိင္းပုံစံျဖစ္ျပးီ
ကိုယ္ခႏၶာ၏ ဆဲလ္တိုင္းမွ စြမ္းအားထုတ္ျခင္းတြင္ ပါ၀င္သည္။ NADH သည္ အက်ဳိးရိွေသာ
အာရုံေၾကာလံႈေဆာ္ပစၥညး္၏ လုပ္ငန္းကုိ ေထာက္ပ့ံေပးျပီး စိတ္ရႊင္လန္းဆန္းကို
တုိးတက္ေစသည္။ ျပီး ခြန္အားကုိလည္း ပုိတက္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကုိ 5 to 10 mg မီွ၀ဲပါ။

POTASSIUM HHHH

ပံုမွန္ၾကြက္သားလုပ္ငန္းမ်ားအတြက္ လုိအပ္ေသာ ပိုတက္စီယမ္ကို ၾကြက္သားဆဲလ္မ်ားတြင္
သိုေလွာငျ္ပီး ထိုေနရာကေန ဆဲလ္မ်ားထုထည္ၾကီးပြားေအာင္ ပိုတက္စီယမ္က
အလုပ္လုပ္ေပးသည္။ အကယ္၍ ကာယဗလစားေသာက္နည္းအတိုင္းလိုက္နာသူျဖစ္ပါက
အသီးမ်ားကို မ်ားေသာအားျဖင့္ လံုလံုေလာက္ေလာက္ စားျဖစ္မည္ မထင္။ သို႔ေသာ္
အခြင့္အေရးကေတာ့ ပိုတက္စီယမ ္ supplement ေသာက္ထားလွ်င္ ကိုယ့္အတြက္
ေကာင္းေကာင္းအလုပ္ျဖစ္ေနျပီျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- potassium aspartate, potassium gluconate သို႔မဟုတ္ potassium citrate
စသည္တို႔၏ 500 to1,000 mg ကုိ တစ္ေန႔သုံးၾကိမ္ သုံးစြဲပါ။ မကစားခင္ နာရီ၀က္မွ တစ္နာရီတြင္
တစ္ၾကိမ္ေတာ ့ပါ ပါေစ။
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PROBIOTICS HHHH

ဤေကာင္းေသာ ဘက္တီးရီးယားမ်ားသည္ ဖိစီးမႈႏွင့္ ဓာတုပစၥည္းမ်ား (မေကာင္းေသာ
စားေသာက္နည္း၊ အစာ ႏွင့္ supplement စသည္တို႔) ေၾကာင့္ပ်က္စီးယိုယြင္းသြားေသာ အူထဲမွ
ပုိးမႊားေကာင္းမ်ားကိ ု ျပန္လည္ ျဖည့္တင္းေပးသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ မေကာင္းသည့္
ဘက္တးီရီးယားမ်ားႏွင့္ ဗုိင္းရပ္စ္မ်ား အူကုိ ကူးဆက္ျခင္းမွ ထိန္းခ်ဳပ္ထားျပီး အူလုပ္ငန္းမ်ားကို
အေကာင္းဆံးုလည္ပတ္ေစသည္။ တနည္္းဆုိရလွ်င္ မိမိတုိ႔ အူလမ္းေၾကာင္းမွာရွိေသာ
ဤေကာင္းေသာ ဘက္တီးရီးယားမ်ားသည္  အူလမ္းေၾကာင္းလုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကို
တုိးတက္ေစသည္၊ အစာေခ်ျခင္းကိ ု ေကာင္းမြန္ေစသည္၊ ေနာက္ျပီး ဖ်ားနာကူးစကေ္ရာဂါ
အေတာ္မ်ားမ်ားကို ခုခံအား ေကာင္းေစသည္။ အကယ္၍ ကိုယ့္ရဲ႕ အူမ်ား ေကာင္းေကာင္း
အလုပ္မလုပ္လွ်င္ အေလးကစားဖုိ႔ႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ႏႈန္းႏွင့္ ၾကြက္သားတည္ေဆာက္ေနရန္
လုိအပ္ေသာ အာဟာရမ်ားကုိ မစုပ္ယူႏုိင္ပါ။
ေဆးညႊန္း -- လတ္ဆတ္ေသာ ဒိန္ခ်ဥ္ သုိ႔မဟုတ္ Lactobacillus ႏွင့္ Bifidus bacteria စသည့္
ေဆးလံုးမ်ားကို ေန႔စဥ္ ေသာက္ပါ။ အကယ္၍ အခုမွ စေသာက္သည္ဆိုလွ်င္ 10 billion colony
forming units (cfu) ႏွစ္ပတ္ေလာက္ ေန႔စဥ္ေသာကျ္ခင္းျဖင့္ စပါ။ ေနာက္ေတာ့
ထိန္းသိမ္းထားသည့္အေနႏွင့္ 1 to 2 billion cfu ေန႔စဥ္ ဆက္ေသာက္ပါ။

SAMe (S-ADENOSYLMETHIONINE) HHHHH

ဤsupplement တြင္ အဆစ္က်န္းမာေရး၊ အသည္းေကာင္းမြန္ေရး၊ ဇီ၀လုပ္ငန္းမ်ား
ဖြံ႔ျဖိဳးေစေရးႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆိင္ုရာ တုိးတက္ေရး စသည့္ က်န္းမာေရး အက်ဳိးေက်းဇူးမ်ား
ေျမာက္ျမားစြာရွိသည္။ ထုိ႔ျပင္ SAMe သည္ အက်ဳိးရွိျပီး အႏၱရာယ္ကင္းေသာ သဘာ၀
စိတ္ၾကြေဆးအျဖစ္လည္း လူသိမ်ားလာသည္။
ေဆးညႊန္း -- 400 to 800 mg ကုိ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ကေန သုံးၾကိမ္ ခြဲေသာက္ပါ။

SELENIUM HHHH

ဤ တ၀က္တပ်က္ သတၳဳဓာတ္သည္ အဓိက ကင္ဆာကာကြယ္ေဆး (antioxidant)
တစ္ခုျဖစ္ေသာ glutathione peroxidase ၏ အေရးၾကီးသည့္ အစိတ္အပုိင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။
၎သည္ သုိင္းရိြက္ဟိမုုန္း ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈတြင္လည္း ပါ၀င္သည္။ ထုိ႔အတူ ၾကြက္သားႏွင့္
တျခားတစ္ရႈးမ်ား ထိခုိက္ျခင္းကို ကာကြယ္ေပးျပီး ျပန္လည္အားျဖည့္ျခင္းကိုလည္း
ျမန္ဆန္ေစသည္။ မၾကာမီက သုေတသနတြင ္ selenium သည္ ၾကြက္သားခြန္အားအတြက္
အလြန္အေရးၾကးီေၾကာင္းေတြ႔ရသည္။
ေဆးညႊန္း -- 200 to 400 mcg ကုိ အစာႏွင့္ အတူ ေန႔စဥ္ေသာက္ပါ။
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ST.JOHN'S WORT HHHH

၎ကိ ုအေပ်ာ့စား စိတ္က်ေရာဂါ၊ အိပ္မေပ်ာ္ေရာဂါႏွင့္ စိတ္ဂဏွာမျငိမ္ ေျခာက္ျခားေနျခင္းတုိ႔ကို
သက္သာေစရန္ သုံးၾကသည္။ ဤေဆးဖက္၀င္ အပင္သည္ ဗုိင္းရပ္စ္ဆန္႔က်င္ေသာ supplement
အေနႏွင့္လည္း အသံုးက်သည္။ ထို႔ျပင္ ကာယဗလသမားမ်ားသည္ St.John's wort ၏
serotonin တက္ႏုိင္သည့္ စြမ္းရညကုိ္လည္း စ္ိတ္၀င္စားၾကပါလိမ့္မည္။
ေဆးညႊန္း -- 300 mg ကုိ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ကေန သုံးၾကိမ္ေသာက္ပါ။

THEANINE HHHH

Theanine သည ္အိပ္ေရး၀ျခင္း အရည္အေသြးကုိ တုိးျမင့္ေစျပီး ကာယဗလကစားသမားမ်ားအား
ေလ့က်င့္မႈမွ ျပန္နာလန္ထူျပီး ပုိအားျပည့္ေအာင္ ကူညီေပးလိမ့္မည္္။ ဤ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္
(glutamine ကုိ ျပင္ဆင္ထားေသာ အမုိင္ႏုိတစ္မ်ဳိး) သည္ ဦးေႏွာက္ဆသုိီ႔ ပုိ႔ေဆာင္ျခင္းခံရျပီး
GABA ကုိ တက္ေစကာ အနားေပးျခင္းကုိ တဆင့္ေကာင္းေစသည၊္ GABA သည ္ တားျမစ္မႈ
အာရံုေၾကာ ကူးသန္းပစၥည္း တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ GABA သည္ ၾကီးထြားဟိုမုန္း အေရအတြက္
ကုိလည္း မ်ားျပားေစသည္။ Theanine ကုိ မအိပ္ခင္ ေသာက္ျခင္းသည္ အိပ္ေနစဥ္ ေနာက္ထပ္
GH ကို ပိထုြက္ေစသည္။
ေဆးညႊန္း -- မအိပ္ခင္ နာရီ၀က္မွ မိနစ္ေျခာက္ဆယ္အတြင္း 50 to 500 mg သုံးစြဲပါ။

VINPOCETINE HHHH

Periwinkle plant မွ ဆင္းေသာလာေသာ ဤေဆး ('smart drug') ကုိ မွတ္ဥာဏ ္ ဖြံ႔ျဖိဳးရန္ႏွင့္
သိမႈနားလည္မႈတိုးတက္ေစရန္ သံုးၾကသည္။ ယေန႔ေခတ္ မ်ားစြာေသာ ကာယဗလ
ေမာင္မ်ားသည္ ၎ကုိ ေလ့က်င့္သည့္အခါ စိတ္ပုိထက္သန္ေစရန္ႏွင့္္ အဆီပုိက်ေစကာ
ၾကြက္သားထုတက္ေစရန္ သံုးၾကသည္။ Vinpocetine ၏ အက်ဳိးရလဒ္မ်ားသည္ ၎၏
ေသြးေၾကာမ်ား က်ယ္ေစႏုိင္ေသာ စြမ္းရည္ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ ဦးေႏွာက္ဆီသို႔
ေသြးလည္ပတ္မႈမ်ားးေစသည္။ ေသြးျပစ္ျခင္းကုိ ေလ်ာ့နည္းေစျပီး ဦးေႏွာက္ထဲမွာ စြမ္းအင္
ထုတ္လုပ္မႈပုိမ်ားျပားေစသည္။ ၎ကုိ ဥေရာပတြင္ ဦးေႏွာက ္ ခ်ဳိ႔ယြင္းမႈမ်ားအတြက္ ႏွစ္ေပါင္း
၂၀ေက်ာ္ သံုးစြဲလာခဲ့ၾကသည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ကုိ 5 to 40 mg ကုိ ႏွစ္ၾကိမ္ကေန သုံးၾကိမ္ ခြဲေသာက္ပါ။
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VITAMIN B COMPLEX HHHHH

ဗီတာမင္ ဘီမ်ားသည္ အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္၊ ကာဗုိဟိက္ုဒရိတ္ႏွင့္ အဆီတို႔၏ ဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မႈမ်ားႏွင့္
စြမ္းအင္ ေဖာ္ထုတ္မႈမ်ားတြင္ အလြန္အေရးၾကီးသည္။ သူတို႔သည္ အာရုံေၾကာႏွင့္ ခုခံအား
စနစ္မ်ား၏ လုပ္ငန္းေဆာငတ္ာမ်ား စသည္တို႔အတြက္ အက်ဳိးေက်းဇူးမ်ားလည္း
ေထာက္ပ့ံေပးသည္။
ေဆးညႊန္း -- 50 to 100 mg (mcg for B12 and folic acid) of B1 (thiamine), B2
(riboflavin), B3 (niacin) and B6 စသည္ျဖင့္ ေပးစြမ္းႏုိင္ေသာ Vitamin B complex ကို
ေရြးခ်ယ္ပါ။

VITAMIN C (ASCORBIC ACID) HHHHH

ဤ အစြမ္းထက္ေသာ ကင္ဆာကာကြယ္ေဆး (antioxidant) သည္ ဟိုမုန္းမ်ား၊
အမိုင္ႏိုအက္ဆစ္မ်ားႏွင့္ တျခားတစ္ရႈးမ်ား တည္ေဆာက္ရာတြင္ ပါ၀ငသ္ည္။ ၎သည္
ခုခံအားစနစ္္က ဆဲလ္မ်ားကို ထိခုိက္မႈမ်ားမွလည္း ကာကြယ္ေပးျပီး သူတုိ႔အား ပိုအက်ဳိးရိွရိွ
အလုပ္လုပ္ေစသည္။ ဗီတာမင္စီသည္ ေသြးေၾကာေလးမ်ား၊ ေသြးေၾကာၾကီးမ်ားကို
သန္မာေစသည္။ ထိခိုက္ဒဏ္ရာမ်ား ကုစားရာတြင္လည္း သူ႔တာ၀န္မကင္းေပ။ ၎သည္
ေလ့က်င့္ျခင္းႏွင့္ တျခားဖိစီးမႈမ်ားမွ ေပၚထြက္ေသာ ဖ်က္ဆးီသည့္ ဓာတ္မ်ား (free radicals)
ကိုလည္း ဖ်က္ဆီးေပးသည္။ သုေတသန အသစ္တစ္ခုတြင္ ၎သည္ ႏိုက္ထရစ္ေအာက္ဆိုဒ္
ထုတ္လုပ္ျခင္းအတြက္ အေရးၾကီးျပီး အဆီခ်ျခင္းကုိ တုိးျမင့္ေစသည္ကို ေတြ႔ရသည္။
လူ႔ခႏၶာကိယ္ု၏ ဗီတာမင္စီကုိ သိမ္းဆည္းထားႏုိင္ျခင္းမရွိပါ။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ၎ကုိ မၾကာခဏ
ျဖည့္ဆည္းေပးရမည္ျဖစ္သည္။
ေဆးညႊန္း -- 500 to 2,000 mg ကုိ တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ကေန ႏွစ္ၾကိမ္ အစာႏွင့္အတူ ေသာက္ပါ။

VITAMIN D HHHHH

ဗီတာမင္ ဒီ သည္ အစားအေသာက္မ်ားႏွင့္ supplement မ်ားမွ ကယ္လ္စီယမ္ စုပ္ယူမႈကို
တုိးပြားေစသည္။ အခုအခါတြင္ ၾကြက္သားမွ်င္မ်ားတြင္ ဗီတာမင္ ဒီ လက္ခံပစၥညး္မ်ားရွိသည္ကို
ေတြ႔ရျပီး ထုိပစၥည္းမ်ားထဲမွ တခ်ဳိ႕သည္ ေျခေထာက္ခြန္အားႏွင့္ လက္ဆုပ္ကုိင္မႈ
သန္မာျခင္းမ်ားႏွင့္ ဆက္ႏြယ္မႈရွိသည္ကိ ုေတြ႔လာရသည္။ ဗီတာမင္ ဒီ ႏွင့္ ၎လက္ခံပစၥညး္မ်ား
ေပါင္းစပ္မိသည့္အခါ ၾကြကသ္ားဖြံ႔ျဖိဳးေစေသာ၊ ခြန္အားတက္ေစေသာ ဗီဇရင္းျမစ္မ်ားကုိ
လံႈ႔ေဆာ္ေပးသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ျပင္းထန္ေသာ အေလးကစားသမားမ်ားအတြက ္ မရွိမျဖစ္
အရာတစ္ခုျဖစ္သည္။
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ေဆးညႊန္း -- Vitamin D3 1,000 IU တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ကေန ႏွစ္ၾကိမ္ အစာႏွင့္ အတူေသာက္ပါ။
ဗီတာမင္ ဒီ ႏွစ္မ်ဳိး (vitamin D2 or ergocalciferol and Vitamin D3 or cholecalciferol) ဟူ၍
ရွိျပီး ႏွစ္ခုစလံးုကိ ု ခႏၶာကုိယ္တြင္းတြင္ တကယအ္လုပ္လုပ္မည့္ ဗီတာမင္ ဒီ ဆီသို႔
ေျပာင္းလဲႏုိင္ေသာ္လည္း vitamin D3 သည္ မ်ားစြာပုိအစြမ္းထက္ေသာ ဗီတာမင္အျဖစ္
ေတြ႔ရွိရသည္။

VITAMIN E (ALPHA-TOCOPHEROL) HHHH

ဤ antioxidant သည္ ခႏၶာကုိယ္ တစ္ရႈးမ်ားႏွင့္ polyunsaturated fats မ်ားကိ ု အထူးသျဖင့္
ကာကြယ္ေပးသည္။ ၎သည္ ေသြးနီဥဆဲလ္မ်ား၏ သက္တမ္းကိုလည္း ရွည္လ်ားေစျပီး
ၾကြက္သားမ်ား ေအာက္ဆီဂ်င္ေကာင္းေကာင္းသံုးႏုိင္ရန္အတြက္ လိုအပ္သည္။ ဗီတာမင္ အီး
သည္ ဗီတာမင္ ေအ ကဲ့သို႔ ပစၥည္းမ်ားစြာအတြက္ ထိန္းသိမ္းေစာင့္ေရွာက္မႈအတြက္ တာ၀န္ယူ
ထားျပီး ၎တို႔အား ကိုယ္ခႏၶာ၏ oxidation ေၾကာင့္ ပ်က္စီးျပဳိကြဲျခငး္မွ ကာကြယ္ထားသည္။
ေဆးညႊန္း -- တစ္ေန႔ 400 to 800 IU ကုိ ႏွစ္ၾကိမ္ခြဲျပီး သံးုစြဲပါ။
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