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အေကာင္းဆုံးေသာအာဟာရလမ္းညြွန္ခ်က္မ်ား 
 

 
 
သင္ႀကိဳက္တဲ့ကာယဗလသမားတိုင္းကုိေမးႀကည့္ပါ။ေလ့က်င့္ရတာသိပ္မခက္ပါဘူး။ရင္အုပ္ 
တြန္း၊ေအာက္ပိုင္းထုိင္၊ခါးကိုင္းဘားရွည္၀င္းဆဲြစတဲ့အေျခခံေလ့က်င့္ခန္းေတြကိုစနစ္တက် 
ျပင္းျပင္းထန္ထန္ကစားလိုက္ရင္ျဖစ္တယ္လုိ ့ေျပာလိမ့္မယ္။ဒါေပမဲ့အာဟာရ၊အေထာက္ကူ 
ျပဳေဆး၀ါးေတြကိုအက်ိဳးျဖစ္ေအာင္ဘယ္လိုသုံးရမလဲလို ့ေမးရင္သူလည္းပဲအူ၀ါး၀ါးျဖစ္သြား 
နိုင္တယ္။ဘယ္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ေတြ၊ဘယ္ပရုိတိန္းေတြကိုဘယ္လို၊ဘယ္ေလာက္၊ဘယ္အ 
ခိ်န္မွာစားရမလဲ၊ဘယ္ဗိုက္တာမင္နဲ ့ဘယ္သတၱဳဓါတ္ေတြကုိသုံးရမလဲလို ့ေမးလုိက္ပါ။အတိ 
အက်ေျဖနိုင္သူနည္းသြားလိမ့္မယ္။ကြ်န္ေတာ္အျမဲေျပာေလ့ရွိတာက ကာယဗလဆိုတာစိတ္ 
ကူးယဥ္ဆန္တဲ့အားကစားမဟုတ္ပဲအင္မတန္တိက်ေသာ၊သိပံၸဆန္ေသာအားျဖစ္တယ္ဆုိတာ 
ပါပဲ။ဒါကိုကြ်န္ေတာ့္ေဆာင္းပါးဖတ္သူတုိင္းသတိထားမိမွာပါ။အခုလည္းခင္ဗ်ားတို ့အားလုံး 
အတြက္ကြ်န္ေတာ္သိပၸံနည္းက်ရွာေဖြေတြ ့ရိွခ်က္မ်ားကိုဥပေဒသအေနမ်ားျဖင့္တင္ျပသြားပါ 
မယ္။ကြ်န္ေတာ့္ပရိတ္သက္အားလုံးဤစာအုပ္ေလးကေနအက်ိဳးျဖစ္ထြန္းပါေစလို ့ဆႏၵျပဳလိုက္ 
ပါတယ္။ဒီစာအုပ္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကိုကမၻာေက်ာ္ကာယဗလမဂဇင္းျဖစ္ေသာ၊ဆရာႀကီး 
ဂ်ိဳး၀ီဒါဦးစီးထုတ္ေ၀ေသာ FLEX မဂဇင္းပါေဆာင္းပါးမ်ားကိုျမန္မာမူျပဳထားျခင္းျဖစ္သည္။ 
ထုိ ့ေႀကာင့္ျမန္မာဘာသာျဖင့္ထုတ္ေ၀ေသာဤစာအုပ္သည္ကြ်န္ေတာ္နိုင္ဥးီ---119 ၏မူပိုင္ 
ျဖစ္ပါသည္။ထုိ ့ေႀကာင့္မည္သူမဆုိပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀လိုသည္ျဖစ္ေစ၊တစ္ဆင့္ျပန္လည္ေရာင္းခ် 
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လုိသည္ျဖစ္ေစကြ်န္ေတာ့္ခြင့္ျပဳခ်က္ရယူရမည္ျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္ကမၻာအရပ္ရပ္ရိွျမန္မာစာ 
တတ္သူကာယဗလ၀ါသနာရွင္မ်ားအက်ိဳးအတြက္ျပန္လည္ျဖန္ ့ျဖဴးလိုသူမ်ား၊သင္တန္းနည္း 
ျပမ်ား၊မိမိတို ့၏၀ဘ္ဆိုက္တြင္ျပန္လည္ေဖာ္ျပလုိေသာဆိုက္ပိုင္ရွင္မ်ားအားလံုးကိုမူရင္းမပ်က္ 
ေစပဲျပန္လည္ေဖာ္ျပမည္ဆုိပါလံုး၀ခြင့္ျပဳပါသည္။ 

         
 
 ကာယဗလေလ့လာလိုက္စားသူမ်ားအားလံုးကုိအက်ိဳးျဖစ္ထြန္းေစခ်င္သူ- 

       နုိင္ဦး-----119 
Email-----intensemuscle@gmail.com
www.myanmarfitness.com
 
 
 
ဤစာအုပ္တြင္အာဟာရအေႀကာင္း္မ်ားကိုသူ ့အုပ္စုႏွင့္သူခဲြကာတင္ျပေပးထားပါ 
သည္။အထူးသျဖင့္ကြ်န္ေတာ္တို ့၏ကာယဗလသမားမ်ားအသိနည္းေနေသးေသာအ 
ပိုင္းကုိအထူးရွင္းလင္းတင္ျပေပးထားပါသည္။အာဟာရဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။အာဟာ 
ရတြင္ပါ၀င္ေသာပရုိတိန္း၊ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္၊အဆီစသည္တို ့၏အက်ိဳးအျပစ္ႏွင့္လည္းေကာင္း 
တုိ ့၏တည္ေဆာက္ပုံကိုစနစ္တက်ရွင္းလင္းတင္ျပေပးထာပါသည္။ေလ့က်င့္နည္းပဲအထင္ႀကီး 
အရူးအမူးျဖစ္ေနေသာကြ်န္ုပ္တို ့၏ကာယဗလသမားမ်ားအေနႏွင့္ဤစာအုပ္ကုိဖတ္ျပီးအာဟာ 
ရန္ဖုိးကိုသိတတ္လာမည္။အာဟာရ၏အေရးႀကီးပံုကုိထင္သာျမင္သာရွိလာမည္၊ပရိုတိန္း၊ 
ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္၊အဆီစသည္တို ့ကိုမည္သို ့အသုံးခ်ရမည္ကုိသိရိွနားလည္သေဘာေပါက္ 
သြားျပီဆုိလ်င္ကြ်န္ေတာ္ေက်နပ္ပါျပီ။ပိုက္ဆံတစ္ျပားမွမရပဲ၊အပင္ပန္းခံကာ အခမ့ဲ e -book 
အျဖစ္ထုတ္ေ၀ရက်ိဳးနပ္ပါျပီ။ 
 
ပရိတ္သတ္အားလုံးဤစာအုပ္ငယ္ျဖင့္အက်ိဳးျဖစ္ထြန္းပါေစဟုဆႏၵျပဳလိုက္ပါသည္။ 
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        နုိင္ဦး-----119 
 
ဥပေဒသ(1)။  ။ပရိုတိန္းမ်ားမ်ားစားပါ 
 

 
 
    ကြ်န္ေတာ္ယခင္ကထုတက္လိုသူမ်ားကိုခႏၵာကုိယ္အေလး 
    ခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ပရိုတိန္းတစ္ဂရမ္ႏွဳန္းစားရန္တုိက္တြန္းခဲ့ဖူး 
    ပါသည္။အတက္ေႏွးသူမ်ား၊ကယ္လိုရီေလာင္ကြ်မ္းမူမ်ားသူ 
    မ်ား၊အလုပ္ပင္ပန္းသူမ်ားအေနႏွင္ကုိယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္ 
        လ်င္ပရိုတိန္းႏွစ္ဂရမ္ႏွဳန္းစားရန္ယခုအႀကံျပဳပါသည္။ 

အကယ္၍့အင္မတန္အတက္ေႏွးသူမ်ားကေတာ့ထိုထက္ပိုစား 
ပါဟုအႀကံျပဳခ်င္ပါသည္။ 
 
 

ဥပေဒသ(2)။  ။အင္အားအတြက္ကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္မ်ားမ်ားစားပါ။ 
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    အင္အားအျဖစ္အသုံးျပဳနုိင္ပါတယ္။ဒါေပမဲ့သင္ျပင္းျပင္းထန္ 
    ထန္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ေနစဥ္မွာေတာ့သင့္ခႏၵာကုိယ္ဟာကာဗုိ 
`    ဟုိက္ဒရိတ္ကုိပိုျပီးေတာ့သုံးစြဲေလ့ရွိပါတယ္။ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ 
    ေတြကိုလံုလုံေလာက္ေလာကမရဘူးဆုိရင္ေတာ့သင့္ 
     ရဲ ့တန္ဖိုးရိွတ ဲ့အသားဓါတ္အမ်ွင္ေတြဟာသံုးစဲြျခင္းခံရ 

ေတာ့မွာပါ။ဒါေႀကာင့္ကာဗုိဟုိက္ဒရတ္ိေတြကုိလုံလံု 
ေလာက္ေလာက္္သံုးစြဲျခင္းဟာသင့္ႀကြက္သားေတြအ 
တြက္တန္ဖိုးရိွတဲ့အသားဓါတ္အမ်ွင္ေတြေလ့က်င့္ခန္း 

    လုပ္ေနစဥ္ပ်က္စီးျခင္းမွမ်ားစြာအကာအကြယ္ေပးပါတယ္။ 

ဥပေဒသ(3)။  ။တစ္ျဖည္းျဖည္းေက်ညက္လြယ္ေသာကာဗို 
ဟုိက္ဒရိတ္မ်ားကိုအဓိကစားပါ။ 

    ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္မ်ားတြင္တျဖည္းျဖည္းေႀကညက္ေသာကာဗုိ 
    ဟုိက္ဒရိတ္မ်ားႏွင့္အလ်င္အျမန္ေႀကညက္ေသာကာဗုိဟုိက္ဒ 
    ရိတ္မ်ားဟူ၍ႏွစ္မ်ိဳးရိွသည္။တျဖည္းျဖည္းေႀကညက္ေသာကာ 
    ဗိုဟုိက္ဒရိတ္မ်ားမွာ-ဂ်ံဳႀကမ္းေပါင္မုန္ ့၊ဆန္လံုးညုိ၊ျမင္းစားဂံ်ဳ၊ 
    ကန္ဇြန္းဥ စသည္တို ့ျဖစ္သည္။သာမာန္ေပါင္မုန္ ့ျဖဴ၊အာလူး၊ 
    သႀကားစသည္တုိ ့သည္အလ်င္အျမန္ေႀကညက္ေသာ ကာဗုိ 
    ဟုိက္ဒရိတ္မ်ားျဖစ္သည္။တျဖည္းျဖည္းေႀကညက္ေစေသာကာ 
    ဗိုဟုိက္ဒရိတ္မ်ားသည္ကိုယ္တြင္းအင္အားဓါတ္ကုိအခိ်န္ႀကာ 
    ရွည္စြာျဖည့္တင္းေပးနုိင္သည္။ထို ့အျပင္အဆီအျဖစ္သုိ ့လည္း 
    ေျပာင္းလဲရန္မလြယ္ကူေပ။ထုတင္ေသာကာလမွာကုိယ္အ 
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    ေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္အနဲဆုံးကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္သုံးဂရမ္ 
ေလာက္စားသင့္ျပီး၊မာဆယ္ခဲြေသာကာလတြင္ကိုယ္အေလး 

    ခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င့္ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္အမ်ားဆံုးတစ္ဂရမ္ 
    ေလာက္သာစားသင့္သည္။ 

ဥပေဒသ(4)။  ။ေႀကညက္လြယ္ေသာကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္မ်ား 
                                  ကုိသိပ္မစားပါႏွင့္။ 
    ေလ့က်င့္ျပီးျပီးျခင္းမွတစ္ပါးကာယဗလသမားမ်ားသည္ 
    ေႀကညက္လြယ္ေသာကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္မ်ားမွကယ္လုိရီ 
    မ်ားကိုအားမျပဳသင့္ပါ။ေႀကညက္လြယ္ေသာကာဗို 
                                       ဟုိက္ဒရိတ္မ်ားသည္အစာေျခလမ္းေႀကာင္းအတြင္း 
    ေရမ်ားမ်ားကိုသာစုပ္ယူနိုင္ျပီးအျခားေသာအဟာရမ်ားကိုသာ 
    စုပ္ယူနိင္စြမ္းအလြန္နည္းသည္။ေလ့က်င့္ျပီးျပီးခ်င္းတျဖည္း 
    ျဖည္းေႀကညက္ေသာကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္မ်ားကိုစားသံုးျခင္းသည္ 
    အင္ဆူလင္ထုတ္လြတ္မူကုိအားေကာင္းေစနုိင္ေသာ္လည္းထုိ 
    အင္ဆူလင္ဓါတ္သည္အျခားအခ်ိန္မ်ားတြင္သင္ကိုယ္အတြင္း 
    အဆီသိုေလွာင္ျခင္းကိုျဖစ္ေစနုိင္သည္။ကုိယ္ခႏၵာမွအဆီမ်ား 
    ကိုေလ်ာ့ခ်လုိေသာကာယဗလသမားမ်ားသည္သႀကားမ်ား 
    ေသာအစားအစာမ်ားကိုေရွာင္ႀကဥ္သင့္ပါသည္။ 

ဥပေဒသ(5)။  ။အဆီသိပ္မစားပါႏွင့္။ 
    ျပည့္၀ဆီမ်ားစားသံုးျခင္းသည္ႏွလုံးေရာဂါႏွင့္အျခားေသာ 
    ေရာဂါမ်ားကိုျဖစ္ေစသည္။ျပည့္၀ဆီမ်ားကိုအထူးသျဖင့္အ 
    သားမ်ားတြင္ေတြရတတ္သည္။ထို ့အတူခရက္ကာ၊ကြတ္ကီး 
    ႏွင့္ကိတ္မုန္ ့မ်ားသည္လည္းေရွာင္ႀကဥ္သင့္ေသာအစားမ်ား 
    ျဖစ္သည္။ 

ဥပေဒသ(6)။  ။ေကာင္းေသာအဆီ(မျပည့္၀ဆီ)မ်ားကိုစားပါ။ 
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    မျပည့္၀ဆီမ်ားပါေသာအစားအဆာမ်ားသည္ကာယဗလသမား 
    မ်ားအတြက္အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။အိုမီဂါ 3 -ဖက္တီးအက္ 
                                      ဆစ္မ်ားသည္ႀကြက္သားတစ္သ်ဳးမ်ားကိုတည္ေဆာက္ေပးနိုင္ 

ေသာအေရးပါေသာဟိုမုန္ဓါတ္မ်ားကိုထုတ္လြတ္ေပးသည္။ 
                                      လည္ေကာင္းဓါတ္မ်ားကိုငါးမ်ားတြင္ေတြ ့နိုင္သည္။အျခား 

ေသာမျပည့္၀ဆီမ်ားကိုသံလြင္ဆီ၊ေထာပါတ္သီး၊အေစ့၊အခြံ 
                                      မာသီးမ်ားတြင္ေတြ ့နိုင္သည္။လည္းေကာင္းတုိ ့သည္ထုတင္ 
    ရာတြင္မ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳသည္။ထုိ ့ေႀကာင့္ထုတင္ 
    ေသာကာလတြင္သင့္ေန ့စဥ္အစားအစာ၏ 20 မွ 30 ရာခုိင္ 
    ႏွဳန္းအထိစားနိုင္သည္။ 

ဥပေဒသ(7)။  ။ကယ္လုိရီမ်ားကိုေရတြက္ပါ။ 
    ကာယဗလသမားမ်ား၏အာဟာရကိုေရးခ်ျပရမည္ဆုိပါက 
    ဥပမာအားျဖင့္ထုတင္ေသာကာလတြင္သင္လိုေသာကယ္ 
    လုိရီပမာဏ၏ 50-ရာခုိင္ႏွဳန္းကိုကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္မွ၊30-ရာ 
    ခိုင္ႏွဳန္းကုိပရိုတိန္းမွ၊20-ရာခိုင္ႏွဳန္းကိုအဆီမွရယူသင့္ပါသည္။ 
    ထုိကဲ့သုိတြက္ခ်က္နုိင္ေစရန္တင္ျပေပးပါမည္။အသားတစ္ဂရမ္ 
    လ်င္ 4-ကယ္လိုရီ၊ကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္တစ္ဂရဂမ္လ်င္-4 ကယ္ 
    လုိရီ၊အဆီတစ္ဂရမ္လ်င္ 9-ကယ္လုိရီရိွသည္။ထုတင္လိုလ်င္ 
    ကုိယ္အေလးခိ်န္တစ္ေပါင္လ်င္ကယ္လုိရီ  20-ခန္ ့စားနိုင္ပါ 
    သည္။မာဆယ္ခဲြလိုပါကုိယ္အေလးခ်ိန္တစ္ေပါင္လ်င္ ကယ္လုိ 
    ရီ 15-ကယ္လုိရီေအာက္စားသံုးပါ။ 
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ဥပေဒသ(8)။  ။ေန ့စဥ္ေရအနဲဆံုးတစ္ဂါလံေသာက္ပါ။ 

    
    ေရသည္ႀကြက္သားတည္ေဆာက္မူအတြက္သာမကက်န္းမာ 
    ေရးအတြက္ပါအေရးပါေသာအရာတစ္ခုျဖစ္သည္။သင့္ကိုယ္ 
    တြင္းေရဓါတ္အလုံအေလာက္ျပည့္၀ေနပါကပရိုတိန္းဓါတ္ကုိ 
    လြယ္ကူစြာေခ်ဖ်က္နိုင္သည္။ေရကိုနည္းနည္းျခင္းအႀကိမ္မ်ား 
    မ်ားေသာက္ျခင္းကသင့္ႀကြက္သားထမဲွာရွိေသာအာဟာရမ်ား 
    ကုိသင့္ႀကြက္သားဆဲလ္မ်ားအတြင္းသို ့အျပည့္အ၀ေရာက္ေစ 
    နိုင္ပါတယ္။ေရဟာသတၱဳဓါတ္မ်ားကိုစုပ္ယုနိုင္ပါသည္။ဒါေပမဲ့ 
    ေရတစ္္ဂါလံကုိတစ္ထိုင္တည္းမေသာက္ပါနဲ ့။ပရုိတိန္းမ်ားမ်ား 
    စားသံုးေသာသူမ်ားႏွင့္ creatine သံုးေသာကာယဗလသမား 
    မ်ားသည္သာမာန္လူမ်ားထက္ေရကုိပိုလုိအပ္ပါသည္။အစား 
    စားေနစဥ္မွာေရႏွစ္ဖန္ခြက္ေလာက္ေသာက္ျခင္းကဇီ၀ျဖစ္စဥ္ 
    ကုိတိုးတက္ေကာင္းမြန္ေစပါတယ္။ 

ဥပေဒသ(9)။  ။အမွ်င္ဓါတ္မ်ားမ်ားစားပါ။ 

  
    ကာယဗလသမားအမ်ားစုဟာအမွ်င္ဓါတ္စားသံုးမူအရမ္းနည္း 
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    ပါတယ္။ဒါေပမဲ့ႀကီထြားလိုသူကာယဗလသမားအမ်ားစုအေန 
    ႏွင့္အမွ်င္ဓါတ္မ်ားမ်ားစားပါ။အမွ်င္ဓါတ္ေတြကုိသင္ေန ့စဥ္စား 
    ေနေသာကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္၊အသီးအႏွ ံမ်ားမွရနို္င္ပါတယ္။ေန ့ 
    စဥ္ အမွ်င္ 30-ဂရမ္ေလာက္စားသံုးသင့္ပါတယ္။ 

ဥပေဒသ(10)။  ။အသားမ်ားႏွင့္ႀကြက္သားတည္ေဆာက္ပါ။ 

 
    ထုတင္လုိေသာကာယဗလသမားတိုင္းအတြက္မည္သည့္ 
    ပရိုတိန္း(အသား)အမ်ိဳးအစားမဆိုေကာင္း၏။သို ့ေသာ္ 
    အဆီနည္းေသာအသားမ်ားျဖစ္ပါကပုိေကာင္း၏။ဥပမာ-အဆီ 
    မပါေသာအမဲသား၊ကြ်ဲသား၊အေရခံြမပါေသာႀကက္သား၊ 
    စသည္တုိ ့ျဖစ္သည္။သင့္ခႏၵာကုိယ္ကႀကြက္သားမ်ားတည္ 
    ေဆာက္ရန္လုိအပ္ေသာအမိုင္နိုအက္ဆစ္မ်ားကိုအသားမ်ား 
    မွသာရနုိင္သည္။အပင္မ်ားမွရေသာပရိုတိန္းမ်ားမွာထုိဓါတ္မ်ား 
    မပါ၀င္ေပ။ျမန္မာျပည္တြင္တစ္ခ်ိဳ ့ေသာခပ္ေပါေပါနည္းျပမ်ား 
    ကပဲစားခိုင္း၏။သို ့ေသာ္ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးတြင္ပါ၀င္ေသာပရိုတိန္းမွာ 
    အလြန္နည္းပါ၏။ပရိုတိန္းမ်ားမ်ားပါသည္ဟုဆိုေသာပဲပိစပ္ 
    ပင္လ်င္ထင္သေလာက္မပါေပ။ဒါေႀကာင့္ထုတင္လိုပါကသင္ 
    စားေသာအနပ္တုိင္းတြင္ပရိုတိန္းအနည္းငယ္မဆိုပါ၀င္ေအာင္ 
    ႀကိဳးစားသင့္ပါသည္။ 

ဥပေဒသ(11)။  ။ငါးစားပါ။  
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    ကာယဗလသမားတိုင္းစားသင့္ေသာအေကာင္းဆုံးအမ်ိဳး 
    အစားပရိုတိန္းမွာငါးျဖစ္သည္။ငါးမ်ားတြင္အဆီပမာဏမ်ားစြာ 
    ပါ၀င္သည္။သုိ ့ေသာ္ေကာင္း၏။အသားပရိုတိန္းမ်ားထက္ငါး 
    ပရိုတိန္းကပုိေကာင္းသည္။ေဆာ္လမြန္ငါး၊ဆာဒင္းငါးတို ့တြင္ 
    အိုမီဂါသရီးဖက္တီးအက္ဆစ္မ်ားစြာပါ၀င္သည္။ထုိဓါတ္သည္ 
    ကုိယ္ခံအားစနစ္ကိုတုိးတက္ေစျပီးႀကြက္သားမ်ားကိုအလ်င္အ 
    ျမန္အားျပည့္ေစကာလ်င္ျမန္စြာႀကီးထြားေစသည္။မည္သည့္ 
    အဆင့္ရိွကာယဗလသမားမဆိုတစ္ပါတ္လ်င္ႏွစ္ႀကိမ္ခန္ ့ 
    ေလာက္ေတာ့ငါးကိုစားသင့္သည္။တစ္ခါစားလ်င္ရွစ္ေအာင္စ 
    ႏွစ္ခါေလာက္ေတာ့စားျဖစ္ေအာင္စားပါ။ 

ဥပေဒသ(12)။  ။ဥစားပါ။ 
   

  
    အကယ္၍သင္ဟာသယ္ရလြယ္တဲ့၊ေစ်းသက္သာတဲ့၊အင္မတန္ 
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    ေကာင္းတဲ့ပရိုတိန္းတစ္မ်ိဳးကုိရွာေနတယ္ဆိုရင္ႀကက္ဥကိုသ 
    တိရလိုက္ပါ။ဒါေပမဲ့ကယ္လုိရီပမာဏေတာ့ပါ၀င္မူ ့နည္းတယ္။  
    ဒါေပမဲ့ႀကက္ဥကုိအစိမ္းမစားပါနဲ ့။ျပဳတ္ျပီးစားပါ။ 
ဥပေဒသ(13)။  ။အေစ့၊အဆန္မ်ားကိုစားပါ။ 
    ကာယဗလသမားအမ်ားစုကဆန္လုံးညိဳ၊ေပါင္မုန္ ့စသည္ 
    တုိ ့ကုိစားရမွာကုိစိတ္မ၀င္စားႀကပါဘူး။ဘာျဖစ္လုိ ့လည္း 
    ဆုိေတာ့အဲဒါေတြကကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္ေတြျဖစ္ေနလုိ ့ပါပဲ။ 
    ဒါေတြကိုလည္းစားသင့္ပါတယ္။. 

ဥပေဒသ(14)။  ။ေန ့စဥ္အရြက္မ်ားကိုလည္းစားပါ။ 

     
    ကာယဗလသမားမ်ား၏အာဟာရတြင္ေလ်ာ့တြက္ျခင္းခံရ 
    ေတာ့အစားအစာမ်ားမွာအသီးအရြက္မ်ားျဖစ္သည္။အမ်ားစုက 
    ေတာ့သူတို ့၏ပရိုတိန္း၊ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္တို ့ကုိသာဂရုစိုက္ေန 
    ႀကသည္။အသီးအရြက္ေတြမွာအမွ်င္ဓါတ္မ်ားစြာပါ၀င္သည္။ 
    ထုိအရာမ်ားကသင့္ကုိယ္မွအဆစ္အျမစ္မ်ားကိုဒဏ္ရာမရ 
    ေအာင္ကာကြယ္ေပးနုိင္သည္။ဒါေႀကာင့္အသီးအရြက္မ်ားကို 
    အနဲဆုံးတစ္ေန ့တစ္ႀကိမ္စားပါ။ 

ဥပေဒသ(15)။  ။အာဟာရဓါတ္မ်ားပါ၀င္ေသာအသီးမ်ားကို 
                                       လည္းစားပါ။ 

                                                                 10 



Ultimate nutritional rules pdf 

  www.myanmarfitness.com 

                                                                                 By    Naing Oo----119 

intensemuscle@gmail.com                                                   

     
        
    အရြက္စားေသာကာယဗလသမားမ်ားသည္လည္းအသီးသိပ္မ 
    စားႀကေပ။တစ္ကယ္ေတာ့အသီးမ်ားသည္အေကာင္းဆုံးေသာ 
    အမွ်င္ဓါတ္မ်ားပါ၀င္ေသာကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္မ်ားျဖစ္သည္။ 
    အသီးအမ်ားစုကေတာ့တျဖည္းျဖည္းျခင္းေႀကညက္ေသာကာဗုိ 
    ဟုိက္ဒရိတ္အမ်ိဳးအစားမ်ားျဖစ္သည္။တစ္ေန ့ကိုအနည္းဆုံး 
    ႀကိမ္အထူးသျဖင့္မကစားမီွပန္းသီးတစ္လံုးေလာက္ေတာ့စား 
    သင့္ပါသည္။ 

ဥပေဒသ(16)။  ။အေထာက္အကူျပဳအာဟာရေဆးမ်ားသံုးပါ။  
    
                   အေထာက္အကူျပဳအာဟာရေဆးမ်ားကိုသံုးသင့္ပါ 
    တယ္။သင္လုိခ်င္တဲ့ေဘာ္ဒီရဖို ့အဲဒီေဆးလံုးေလးေတြ 
 `   ကကူညီပါလိမ့္မယ္။သင္ဟာျပင္းျပင္းထန္ထန္ႀကိဳးစား 
    ေလ့က်င့္ရံုနဲ ့သာမကဒီေဆးေလးေတြသံုးမွသာသင့္ 
    ရည္မွန္းထားတဲ့ေဘာ္ဒီကိုအလ်င္အျမန္ရမွာပါ။ 

ဥပေဒသ(17)။  ။ပရိုတိန္းေဆးမ်ားကိုသုံးပါ။ 
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    ပရိုတိန္းပါ၀င္ေသာေဆးမ်ားကိုနားရက္မ်ားမွာတစ္ေန ့ကုိအနဲ 
                                      ဆုံးတစ္ႀကိမ္၊ကစားရက္မ်ားတြင္တစ္ေန ့ကိုအနည္းဆုံးႏွစ္ႀကိမ္ 
                                      သုံးပါ။မကစားမွီနာရီ၀က္အတြင္း  whey protein ကုိ 20-  
    ဂရမ္ေလာက္ေသာက္ပါ။ကစားျပီးျပီးျခင္း 40-ဂရမ္ေလာက္ 
    ေသာက္ပါ။နားရက္မ်ားတြင္ေတာ့အစားမ်ားမစားမွီသုိ ့မဟုတ္ 
    စားျပီးေသာက္ပါ။ 

ဥပေဒသ(18)။  ။ creatine သုံးပါ။       
    Creatine ပါ၀င္ေသာေဆးမ်ားဟာကာယဗလသမား 
    မ်ားအတြက္မ်ားစြာအက်ိဳးျဖစ္ထြန္းေစပါတယ္။ 
    Creatine သံုးျခင္းကျပင္းထန္စြာေလ့က်င့္ျပီးေနာက္ 
    ႀကြက္သားမ်ားနာက်င္ျခင္းကုိသက္သာေစျပီးအလ်င္ 
    အျမန္ႀကီးထြားဖို ့အေထာက္အကူျပဳပါတယ္။မကစား 
    မီွ၊ႏွင့္ကစားျပီး 3ဂရမ္မွ 5ဂရမ္ေသာက္ပါ။ 

ဥပေဒသ(19)။  ။beta – alaine သုံးပါ။ 
     beta – alaine အမိုင္နုိအက္ဆစ္ကႀကြက္သားထမဲွာ 
    carnosine အျဖစ္ေျပာင္းလဲသြားပါတယ္။ေလ့လာေတြ  
    ရိွခ်က္မ်ားအရ beta-alaine  ႏွင့္္creatine ကုိေရာျပီး 
    သုံးပါကပုိမိုေကာင္းမြန္ေသာရလာဒ္မ်ားကိုရေစနုိင္ပါ 
    တယ္လုိ ့ဆုိပါတယ္။ေလ့က်င့္ျပီးျပီးခ်င္း1 -2ရမ္သုံးပါ။ 

ဥပေဒသ(20)။  ။ဗိုက္တာမင္မ်ိဳးစုံသုံးပါ။ 
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    ဗိုက္တာမင္မ်ိဳးစံုကုိမနက္စာစားျပီးေနာက္၊အိပ္ရာ၀င္ခါနီးသံုး 
    သင့္ပါတယ္။ဗိုက္တာမင္ဓါတ္ခ်ိဳ ့တဲ့ေနပါကႀကြက္သားတည္ 
    ေဆာက္ရာမွာေႏွာင့္ေႏွးႀကန္ ့ႀကာေစပါတယ္။ျပီးေတာ့ဗိုက္တာ 
    မင္မ်ားဟာအဆီေလ်ာ့ခ်ရာမွာအကူအညီေပးပါတယ္။ 

ဥပေဒသ(21)။  ။glutamine,arginine မ်ားကိုသုံးပါ။ 
    glutamine,arginine တုိ ့သည္အမုိင္နိုအက္ဆစ္အမ်ိဳးအစား 
    မ်ားျဖစ္သည္။လည္းေကာင္းတုိ ့သည္ႀကီးထြားဟိုမုန္းမ်ားကို 
    ထုတ္လြတ္ေပးရန္အကူအညီေပးသည္။နံနက္စာစားျပီးသို ့မ 
    ဟုတ္အိပ္ခါနီး 5-10 ဂရမ္သုံးပါ။ဒါေပမဲ့ကြ်န္ေတာ္တုိ ့နိုင္ငံမွာ 
    ဒါေတြမရနိုင္ေသးပါဘူး၊ဗဟုသုတေပါ့ဗ်ာ။မွတ္ထားေပါ့။ 

ဥပေဒသ(22)။  ။သတၱဳဓါတ္မ်ားသံုးပါ။        
    ကယ္လစီယမ္ဓါတ္ႏွင့္မဂနီဆီယမ္ဓါတ္မ်ားကိုပိုသုံးပါ။ကယ္လ 
    စီယမ္ဟာအဆီခ်ရာမွာအကူအညီေပးတယ္၊ျပီးေတာ့ကုိယ္ 
    တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မူမ်ားကိုတုိးတက္ေကာင္းမြန္ေစပါတယ္။မဂနီ 
    ဆီယမ္ကေတာ့ႀကြက္သားဆဲလ္ေတြကိုႀကီးထြားေစပါတယ္။ 
    တစ္ေန ့ကိုကယ္လစဒီယမ္ 1000 mg သုံးပါ။မဂနီစီယမ္တစ္ 
    ေန ့ကို 450  mg သံုးပါ။ 

ဥပေဒသ(23)။  ။အိုမီဂါသရီးဖက္တီးအက္ဆစ္ကုိသုံးရန္ 
                                မေမ့ပါနဲ ့။ 
    အိုမီဂါသရီးဖက္တီးအက္ဆစ္ပါတဲ့supplement ေတြကိုသုံးပါ။ 
    မရရင္္ငါးံႀကီးဆီစားပါ။ငါးႀကီးဆီမွာႀကြက္သားမ်ားပ်က္စီးျခင္း 
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    ကုိကာကြယ္ေပးေသာ၊ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မူမ်ားကိုတိုးတက္ 
    ေကာင္းမြန္ေစေသာ၊အဆစ္မ်ားနာက်င္ျခင္းကုိသက္သာေစ 
    ေသာ EPA-DHA တို ့ပါ၀င္သည္။နံနက္စာႏွင့္ညစာစားျပီး 
    1-3 ဂရမ္သံုးေဆာင္ပါ။ 

ဥပေဒသ(24)။  ။ZMA -သုံးပါ။ 
    ZMA-ဆုိသည္မွာဇင့္ႏွင့္မဂနီဆီယမ္ေပါင္းစပ္ထားေသာေဆး 
    ျဖစ္သည္။ZMA ကုိညအိပ္ရာမ၀င္ခင္တစ္နာရီအတြင္းသုံးပါ။ 
    ဟုိမုန္းအထြက္ေကာင္းလာမည္။အရာရာေကာင္းမည္။ 

ဥပေဒသ(25)။  ။branch chain amino acid သုံးပါ။ 
    BCCAs ဟုေခၚေသာ branch chain amino acid သည္ 
    လူစင္း၊အုိင္ဆုိလူစင္းႏွင့္ဗာလုိင္းတုိ ့ပါ၀င္ေပါင္းစပ္ထားေသာ 
    ႀကြက္သားမ်ားကိုႀကီးထြားေစေသာျဖည့္စြက္အာဟာရျဖစ္ 
    သည္။နံနက္စာစားျပီး၊ညစာစားျပီး၊မကစားမွီႏွင့္ကစားျပီး 
    5-10 ဂရမ္သုံးပါ။ 

ဥပေဒသ(26)။  ။အင္အားျဖည့္ေပးေသာဗိုက္တာမင္စီ 
    ဗိုက္တာမင္စီသည္ကိုယ္ခံအားစနစ္ကုိတုိးတက္ေစသည္။ 
    သင့္ကိုယ္တြင္းမွဗိုက္တာမင္စီမထုတ္ေပးန္ုိင္ေပ။ထို ့ေႀကာင့္ 
    ဗိုက္တာမင္စီပါေသာေဆးမ်ားကိုတစ္ေန ့ကို 1000-မွ 
                                      2000 mg သုံးပါ။ 

ဥပေဒသ(27)။  ။အေကာင္းဆုံးကဗိုက္တာမင္အီး 
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    သင့္ႀကြက္သားတစ္သ်ဴးေတြကိုဗုိက္တာမင္အီးကကာကြယ္ 
    ေပးပါတယ္။ဗိုက္တာမင္အီးဟာႀကြက္သားေတြေအာက္ဆီ 
    ဂ်င္ကိုပိုမိုစုပ္ယူနုိင္ရန္ေသြးနီဥေတြရဲ ့သက္တမ္းကုိပိုရွည္ေစပါ 
    တယ္။ကာယဗလသမားေတြကတစ္ေန ့ကို 400 မွ 1200 IU 
    သုံးသင့္ပါတယ္။ 

ဥပေဒသ(28)။  ။လက္ဖက္စိမ္းသုံးေဆာင္ပါ။ 

    
 
    ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေတြတုိးတက္ေကာင္းမြန္ဖို ့၊အဆီေတြပုိမိုေလာင္ 
    ကြ်မ္းေစဖုိ့နဲ ့အဆစ္အျမစ္ေတြေကာင္းမြန္ေစဖုိ ့လက္ဖက္စိမ္း 
    သုံးေဆာင္ပါ။တစ္ခါေသာက္လ်င္ 500 mg တစ္ေန ့ကိုသုံးခါ 
    ေလာက္အလုိရိွသလုိိေသာက္ပါ။ 

ဥပေဒသ(29)။  ။နံနက္စာမ်ားမ်ားစားပါ။  
    ကာယဗလသမားတိုင္းနံနက္စာမ်ားမ်ားစားသင့္ပါတယ္။  
    သင္ဟာထုတင္လိုသည္ျဖစ္ေစ၊ျပိဳင္ပြဲနီးႀကြက္သားကြဲျပားေပၚ 
    လြင္ေအာင္ကစားလိုသည္ျဖစ္ေစ၊ပရိိုတိန္းမ်ားမ်ားနဲ ့တျဖည္း 
    ျဖည္းေႀကညက္ေစေသာကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္မ်ားမ်ားကိုစားပါ။ဒါမွ 
    သင့္ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မွဳ ့ကုိတိုးတက္ေကာင္းမြန္ေစျပီး 
    တစ္ေန ့တာလုံးအင္ႏွင့္အားႏွင့္အလုပ္လုပ္နိုင္မွာပါ။ 

ဥပေဒသ(30)။  ။တစ္ေန ့ကုိအနဲဆံုးငါးနပ္ေလာက္စားပါ။  
    ကာယဗလသမားတိုင္းဟာတစ္ေန ့ကုိအနပ္ငယ္ေပါင္းမ်ားစြာ 
    စားသင့္ပါတယ္။နားရက္မ်ားမွာအနဲဆံုးငါးနပ္ေလာက္စားျပီး၊ 
    ကစားရက္မွာေတာ့အနဲဆံုး7-နပ္ေလာက္စားပါ။အဲဒီလိုစားျခင္း 
    သင့္ကိုတစ္ေနကုန္အင္အားျပည့္၀ေနေစျပီး၊ႀကြက္သားတည္ 
    ေဆာက္မူဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကိုပါတုိးတက္ေကာင္းမြန္လာေစမွာပါ။ 
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ဥပေဒသ(31)။  ။အနပ္တုိင္းမွာပရိုတိန္းပါ္ေအာင္စားပါ။ 
    အနပ္တိုင္းမွာပရုိတိန္း 20-ဂရမ္ေလာက္ပါ၀င္ေအာင္စားပါ။ 
    အဲဒီလိုစားျခင္းဟာသင့္ရဲ ့တစ္ေန ့တာပရိုတိန္းလုိအပ္မူကိုအ 
    လြယ္တစ္ကျူဖည့္စည္းေပးနိုင္မဲ့နည္းလမ္းတစ္ခုပါ။အကိ်ဳး 
    ေက်းဇူးအေနနဲ ့ကေတာ့အမုိင္နိုဓါတ္ေတြဟာႀကြက္သားေတြ 
    ထဲမွာရွိေနျပီးေတာ့မာဆယ္ဖိုင္ဘာေတြပ်က္စီးျခင္းကုိကာ 
    ကြယ္ေပးနုိင္ပါတယ္။ 

ဥပေဒသ(32)။  ။မကစားမွီအနည္းငယ္စားပါ။ 
 

 
    လူတစ္ခ်ိဳ ့ကေတာ့သင္ကစားတဲ့အခါမွာ၀မ္းဗိုက္ထမဲွာဘာမွ 
    ရိွမေနတာေကာင္းတယ္လုိ ့ေျပာႀကမွာပါ။ေလ့လာေတြရိွခ်က္ 
    မ်ားအရမကစားမွီ whey protein 20-ဂရမ္ေလာက္နဲ ့ပန္းသီး 
    တစ္လံုးေလာက္ကိုမကစားခင္အရင္မိနစ္30-ေလာက္ႀကိဳျပီး 
    စားထားသင့္ပါတယ္။ဒါမွသင္အင္ႏွင့္အားႏွင့္ကစားနုိင္မွာပါ။ 

                                                                 16 



Ultimate nutritional rules pdf 
                                                                                 By    Naing Oo----119 

intensemuscle@gmail.com                                                     www.myanmarfitness.com 
                                                                 17 

    ႀကီးထြားဖို ့လည္းအေထာက္အကူျပဳမွာပါ။ 

ဥပေဒသ(33)။  ။ကစားျပီးေနာက္ပရိုတိန္းနဲ ့ကာဗိုဟုိက္ဒ 
                                  ရိတ္စားျဖစ္ေအာင္စားပါ။ 
    ကစားျပီးေနာက္စားျခင္းသည္အေရးပါေသာအာဟာရသေဘာ 
    တရားျဖစ္သည္။ကစားျပီးျပီးခ်င္းအလ်င္အျမန္ေႀကညက္ေသာ 
    ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္(ေပါင္မုန္ ့ျဖဴ ၊အာလူး)၊50-100ဂရမ္ေလာက္ 
    စားျခင္းသည္သင္ေလ့က်င့္ေနစဥ္မွာကုန္ခန္းသြားေသာဂလိုက္ 
                                      ကုိဂ်င္ဓါတ္ကိုျပန္လည္ျဖည့္တင္းေပးရာေရာက္သည္။ႀကြက္ 
    သားမ်ားအလ်င္အျမန္ျပန္လည္တည္ေဆာက္နိုင္ရန္ပရုိတိန္း 
    ေဖ်ာ္ရည္ 40-60 ဂရမ္ေသာက္သင့္ပါသည္။ 

ဥပေဒသ(34)။  ။ကစားျပီးျပီးခ်င္းအာဟာရျပည့္၀ေသာအစား 
                                  အစာမ်ားကိုမိနစ္ 40-60 အတြင္းစားပါ။ 
    ကစားျပီးျပီးခ်င္းအလ်င္အျမန္ေက်ညက္လြယ္ေသာကာဗုိ 
    ဟုိက္ဒရိတ္ႏွင့္ပရုိတိန္းေဖ်ာ္ရည္ကုိေသာက္ရန္အထက္တြင္ 
    ေဖာျ္ပခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။သို ့ေသာ္မိနစ္ေျခာက္ဆယ္ေလာက္အ 
    ႀကာတြင္ shake မ်ားမဟုတ္ပဲ solid meal မ်ားစားရန္လိုအပ္ 
    သည္။သင္ထုတက္လိုပါကထုိအခိ်န္တြင္ကန္ဇြန္းဥ၊ဆန္လုံးညို 
    စေသာတျဖည္းျဖည္းခ်င္းေႀကညက္ေစေသာကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္ 
    မ်ားႏွင့္အသားအနည္းငယ္ကိုစားပါ။ေမာင္အိုလံပီယာျပိဳင္ပဲြ၀င္ 
    မ်ား၏ေလ့က်င့္နည္းဗီဒီယုိမ်ားတြင္ထုိအခ်က္ကိုသင္ေတြ ့နုိင္ 
    ေပမည္။အကယ္၍သင္ဟာမာဆယ္ခဲြေနသူဆုိပါကထုိအခ်ိန္ 
    တြင္အသီးအရြက္မ်ားကိုသာစားပါ။ 

ဥပေဒသ(35)။  ။ညပိုင္းတြင္ကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္မ်ားစားျခင္းကိုု 
    ေလ်ာ့ခ်လိုက္ပါ။ 
    ကြ်န္ေတာ္သင့္ကုိမနက္စာ၊မကစားမွီႏွင့္ကစားျပီးကာဗိုဟုိက္ဒ 
    ရိတ္မ်ားစားရန္အထက္ပါဥပေဒသမ်ားတြင္တုိက္တြန္းခဲ့ျပီးျဖစ္ 
    သည္။သို ့ေသာ္သင္ကစားျပီးရာတြင္သင့္အတြက္အသုံးခ်ရန္ 
    အင္အားသိပ္မလုိေတာ့ေပ။ထုိအခ်ိန္တြင္သင္ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ 
    မ်ားမ်ားစားသံုးလိုက္ပါကထုိအရာမ်ားသည္သင့္ကုိယ္တြင္း 
    တြင္အင္အားမ်ားအျဖစ္ပုိလ်ံေနေပလိမ့္မည္။ထိုအင္အားမ်ားကို 
    သင့္ကိုယ္တြင္းတြင္အဆီအျဖစ္သိုေလွာင္ထားေပလိမ့္မည္။ထ့ုိ 
    ေႀကာင့္ညအိပ္ခါနီးကာဗုိဟုိက္ဒရိိတ္ေလ်ာ့စားပါ။ 
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ဥပေဒသ(36)။  ။မအိပ္ခင္ပရိုတိန္းနည္းနည္းပိုစားပါ။ 
    သင္အိပ္ေနစဥ္တြင္သင့္ကုိယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္ပ်က္မူမ်ားကသင့္ 
    ႀကြက္သားအမ်ွင္မ်ားတြင္သိုေလွာင္ထားေသာအမိုင္နုိအက္ 
    ဆစ္ဓါတ္မ်ားကိုအသံုးျပဳေသာေႀကာင့္သင့္ႀကြက္သားအမွ်င္ 
    မ်ားပ်က္စီးရသည္။အမွန္မွာထုိအခ်ိန္တြင္ႀကြက္သားမ်ားျပန္ 
    လည္တည္ေဆာက္ရမည့္အခ်ိန္ျဖစ္သည္။သင့္ကိုယ္တြင္းတြင္ 
    ေခ်ဖ်က္ရန္ပရိုတိန္းအနည္းငယ္ရိွပါကအုိေကနုိင္သည္။ထုိ ့ 
    ေႀကာင့္မအိပ္ခင္တျဖည္းျဖည္းေႀကညက္ေစေသာပရိုတိန္း 
    Casein protein shake ကုိ 20-50 ဂရမ္ေလာက္ေသာက္ပါ။ 
 

ဥပေဒသ(37)။  ။ထုတက္ေစရန္အတြက္သင္စားေသာက္ပံု 
    မွန္ပါေစ။ 

     
 
    သင္ထြားလိုပါက စားပါ။ဒါေပမဲ့အာဟာရတန္ဖိုးျမင့္တဲ့ကာယဗ 
    လအစားေတြကိုသာစားပါ။ဥပမာ-ႀကက္၊အဆီမပါအမဲသား၊ငါး၊ 
    ဥ၊ဆန္၊အာလူး စသည္တုိ ့ကုိစားပါ။ပရိုတိန္းေဖ်ာ္ရည္မ်ား 
    ေသာက္ပါ။အဆီမပါႏြားနို ့ေသာက္ပါ။ကယ္လိုရီတန္ဖိုးျမင့္တဲ့ 
    အရည္မ်ားဟာသိပ္ေခ်ဖ်က္စရာမလိုပဲသင့္ကိုယ္တြင္းထဲကိုအ 
    ျမန္ေပ်ာ္၀င္နုိင္ေသာေႀကာင့္သင္ထုအလြယ္တကူတင္လို ့ရ 
    ပါတယ္။ 

ဥပေဒသ(38)။  ။အဆီခ်လိုလ်င္ကယ္လုိရီကုိတျဖည္းျဖည္း 
    ေလ်ာ့ခ်ပါ။ 
    ကာယဗလသမားအမ်ားစုကအဆီခ်လုိလ်င္ကယ္လုိရီကို 
    အလ်င္အျမန္မတရားေလ်ာ့ခ်လုိက္ႀကသည္။အဲဒါလံုး၀မွား 

                                                                 18 



Ultimate nutritional rules pdf 

  www.myanmarfitness.com 

                                                                                 By    Naing Oo----119 

intensemuscle@gmail.com                                                   

    သည္။ကယ္လုိရီနည္းလြန္းျခင္းကသင့္ခႏၵာကိုယ္တြင္းကအင္ 
    အားအျဖစ္သင့္ႀကြက္သားထုထည္ကိုေခ်ဖ်က္လုိက္သည္။ဥပ 
    မာသင္တစ္ေန ့ကိုကယ္လုိရီ 3000-စားသည္ဆိုပါစုိ ့။ခ်က္ျခင္း 
    2500-သို ့မေလ်ာ့ခ်ပဲ ပထမ2700-သုိ ့ေလ်ာ့ခ်ပါ။ျပီးမွျဖည္း 
    ျဖည္းခ်င္းခ်ပါ။အဲဒါဆိုထုအနည္းငယ္သာက်ျပီးမလုိအပ္ေသာ 
    အဆီမ်ားသင့္ကုိယ္တြင္းမွက်သြားေပလိမ့္မည္။ 

ဥပေဒသ(39)။  ။အဆီခ်လိုလ်င္နည္းနည္းပိုကစားပါ။ 

 
 
    အဆီခ်လုိသူ၊အထူးသျဖင့္ျပိဳင္ပြဲအတြက္မာဆယ္ကြဲျပားေပၚ 
    လြင္လုိသူမ်ားသည္အေလးေပါ့ေပါ့ျဖင့္အႀကိမ္မ်ားမ်ားမကစား 
    ပဲသင့္ေလ်ာ္ေသာကယ္လုိရီပမာဏကိုသာစားျပီး၊ပုံမွန္အေလး 
    ျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းတစ္မ်ိဳးကုိႏွစ္ေက်ာ့၊သုံးေက်ာ့တိုးကစားျပီး၊ 
    အႀကိမ္အေရအတြက္ကိုလည္းဆယ့္ငါးႀကိမ္ေလာက္ကစားပါ။ 
    ပရိုတိန္းမ်ားမ်ားစားပါ။ 

ဥပေဒသ(40)။  ။ဘယ္ေတာ့မွဗိုက္အဆာမခံပါနဲ ့။ 
    ကာယဗလသမားမ်ားႏွင့္အဆီခ်လုိသူမ်ားပင္လ်င္ဆာေလာင္ 
    ျခင္းသည္သင့္ကုိယ္တြင္းတြင္အစားအစာအင္အားလုိအပ္ေန 
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သည္ကိုသိရိွမွတ္သားသင့္ပါသည္။ဗုိက္ဆာျခင္းသည္သင့္ 
    ခႏၵာကုိယ္တြင္းကသင့္ႀကြက္သားမ်ာကိုအသံုးျပဳေနျပီိဆုိတာ 
    ကုိမွတ္သားထားပါ။ဒါေႀကာင့္ထုတက္လိုလ်င္ဗိုက္အဆာလုံး 
    မခံပါနဲ ့။ 

ဥပေဒသ(41)။  ။ျပဳျပင္ထားေသာအစားမ်ားကိုေရွာင္ပါ။  
    သင့္အေနႏွင့္ဗိုက္ဆာေနရင္ေတာင္မွသႀကားဓါတ္မ်ားေသာ 
    အဆီမ်ားေသာအစားအစာမ်ားႏွင့္အခ်ိဳရည္မ်ားကိုေရွာင္ပါ။ 
    အဲဒါေတြကကယ္လုိရီသိပ္မပါေသာ္လည္းသင့္ကုိယ္ထဲမွာ 
    အဆီအျဖစ္အခ်ိန္ႀကာရွည္စြာေနရာယူထားနုိင္ပါတယ္။ေအာင္ 
    ျမင္တဲ့ကာယဗလခ်န္ပီယံတုိင္းဟာအဲဒါေတြကိုလံုး၀မစားပါဘူး 

ဥပေဒသ(42)။  ။တစ္ခါတစ္ရံမွာစားခ်င္္တာကိုစားပါ။ 
    အဲဒီလိုေျပာလို ့အံႀသသြားလား။အဲဒါကတစ္ခါတစ္ေလစိတ္ကို 
    ထြက္ေပါက္ေပးတာပါ။နာမည္ေက်ာ္ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ကာယဗ 
    လသမားေတြေတာင္တစ္ခါတစ္ေလအဲဒါမ်ိဳးစားတတ္ပါတယ္။ 
    အဲဒီအက်င့္ကအျမတဲမ္းအတြက္ေတာ့မေကာင္းပါဘူး။ 

ဥပေဒသ(43)။  ။ကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္ကုိအတိုးအေလ်ာ့လုပ္ 
    ျပီးစားပါ။ 
    သင့္ကုိယ္မွာမလုိအပ္တဲ့အဆီေတြကုိေလာင္ကြ်မ္းေစဖုိ ့နဲ ့သင့္ 
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    ကိုယ္တြင္းဇီ၀ျဖစ္စဥ္ေတြပိုမိုေကာင္းမြန္လာဖုိ ့အတြက္ကာဗုိ 
    ဟုိက္ဒရိတ္ကုိအတိုးအေလ်ာ့လုပ္ျပီးစားပါ။အျမဲတန္းကာဗုိ 
    ဟုိက္ဒရိတ္ကုိမ်ားမ်ားစားျခင္းဟာသင့္ကုိယ္တြင္းမွာပုိလ်ံေန 
    တဲ့ကယ္လိုရီေတြကိုအဆီအျဖစ္သိမ္းထားပါလိမ့္မယ္။အျမဲတန္း 
    ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္နည္းနည္းပဲစားရင္သင့္ခႏၵာကုိယ္ကလုိအပ္တဲ့ 
    ကယ္လုိရီကိုသင့္ႀကြက္သားဆဲလ္ေတြကိုေခ်ဖ်က္ျပီးအသုံးျပဳမွာ 
    ပါ။ဒါဆိုရင္သင္ဟာေသးသထက္ေသးသြားမွာပါ။ဒီလိုအျဖစ္ေတြ 
    မျဖစ္ရေအာင္ကာဗုိဟုိက္ဒရိတ္ကိုငါးရက္ျခားတစ္ခါအတုိးအ 
    ေလ်ာ့လုပ္ျပီးစားသြားပါ။ 

ဥပေဒသ(44)။  ။နားရက္မ်ားမွာလည္းအာဟာရကိုဂရုစိုက္ပါ။ 
    ကြ်န္ေတာ္တုိ ့ျမန္မာကာယဗလသမားအမ်ားစုကေတာ့နားရက္ 
    မွာျဖစ္သလုိစားလို ့ရတယ္လို ့ထင္ေနပါတယ္။အဲဒီအယူအဆ 
    မွားပါတယ္။ကြ်န္ေတာ္ေျပာခဲ့ျပီးသလုိပါပဲ။သင္ေလ့က်င့္စဥ္မွာ 
    သင္မႀကီးထြားနိုင္ပါဘူး။နားေနစဥ္မွာသာႀကီးထြားနိုင္မွာပါ။ 
    ဒါေပမဲ့နားရက္မွာမတရားေလ်ာက္စားခိုင္းတာမဟုတ္ပါဘူး။ 
    သင္လိုအပ္တဲ့ကယ္လိုရီပမာဏထက္ပိုမစားပဲအဆီမပါအသား၊ 
    တျဖည္းျဖည္းေႀကညက္ေသာကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္တုိ ့ကုိသာအား 
    ျပဳစားပါ။ဒါဆိုရင္သင္လိုခ်င္ေနတဲ့အဆီမပါေသာ၊အင္မတန္ 
    တန္ဖိုးရွိေသာထုထည္ကိုပိုင္ဆုိင္နိုင္မွာပါ။ 

ဥပေဒသ(45)။  ။အစီအစဥ္နဲ ့စားပါ။ 
    သင္ဟာေက်ာင္းသား၊အလုပ္သမား၀န္ထမ္းျဖစ္န္ုိင္ပါတယ္။ဒါ 
    ေတြေႀကာင့္သင္ျဖစ္သလုိမစားမိပါေစနဲ ့။အဲဒီလိုစားမိပါကသင္ 
    ႀကိဳက္သေလာက္ကစားပါ။တိုးတက္လာမွာမဟုတ္ပါဘူး။ကာယ 
    ဗလဟာအာဟာရ 80-ရာခိုင္ႏွဳန္း၊ေလ့က်င့္တာ 20-ရာခုိင္ႏွဳန္း 
    ဆုိတာမွတ္ထားပါ။ 

ဥပေဒသ(46)။  ။ေလ့က်င့္ခန္းထက္အာဟာရကိုပိုတန္ဖိုးထားပါ။ 
    ကာယဗလေလာကမွာလူႏွစ္မ်ိဳးႏွစ္စားပဲရိွပါတယ္။ခ်န္ပီယံ 
    ကာယဗလသမားမ်ားႏွင့္တုိးတက္မူလုံး၀မရိွေသာအတက္ 
    ေႏွးသူမ်ားဟူ၍ျဖစ္သည္။ကစားတဲ့နည္းစနစ္ခ်င္းအတူတူ 
    ဘာျဖစ္လုိ ့ဒီေလာက္ေတာင္ကြာရတာလဲ။အေျဖကရွင္းပါတယ္။ 
    အာဟာရေႀကာင့္ပါ။ဒါဆိုသင္အာဟာရတန္ဖိုးကုိသိေလာက္ပါ 
  `  ျပီ။ 
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ဥပေဒသ(47)။  ။ထုတင္ခ်ိန္မွာလည္းကယ္လုိရီကုိျဖည္းျဖည္း 
    တုိးသြားပါ။ 
    ထုတင္တဲ့အခ်ိန္မွာကာယဗလသမားအမ်ားစုမွားတတ္တဲ့ 
    အမွားတစ္ခုကရုတ္တရက္ကယ္လိုရီကုိအမ်ားႀကီးတုိးလိုက္ 
    တာပါပဲ။ဥပမာ-သင့္လက္ရိွတစ္ေန ့တာကုိကယ္လိုရီ3000- 
    စားတယ္ဆိုပါစုိ ့။ခ်က္ခ်င္း 4000-ေရာက္ေအာင္မတု္ိးသင့္ပါ 
    ဘူး။တျဖည္းျဖည္းခ်င္းကယ္လိုရီ 200-300 တုိးသြားသင့္ပါ 
    တယ္။ဆယ္ရက္ျခားကိုတစ္ခါတုိးသြားတာပါ။ 

ဥပေဒသ(48)။  ။သင္ႏွင့္လုိက္ဖက္ေသာပရိုတိန္းကုိေရြးသံုးပါ။ 

  
    ေစ်းကြက္ထမဲွာပရုိတိန္းအမ်ိဳးအစားအမ်ိဳးမ်ိဳးရိွေပမဲ့သင့္ႏွင့္ 
    တည့္မဲ့၊အက်ိဳးရွိမဲ့အမ်ိဳးအစားကိုေရြးျပီးသုံးပါ။ဥပမာ-အခ်ိဳ ့ေသာ 
    ကာယဗလသမားေတြကအမသဲားကိုႀကိဳက္ေပမဲ့၊တစ္ခ်ိဳ ့ႀကက္ 
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    ရင္အုပ္ကိုႀကိဳက္တယ္။ေဂ်းကတ္လာကေတာ့က်ြသဲားကိုႀကိဳက္ 
    တယ္။တစ္ခ်ိဳ ့ကငါးကိုႀကိဳက္တယ္။အဲသလိုမ်ိဳးေပါ့ဗ်ာ။သင္ပရုိ 
    တိန္းတစ္မ်ိဳးကုိသံုးျပီဆုိရင္သင္အားျပည့္လာတယ္။ေနလို ့ထုိင္ 
    လုိ ့ေကာင္းလာတယ္လို ့ခံစားရရင္အဲဒါသင္နဲ ့လုိက္ဖက္တယ္ 
    လုိ ့ဆုိရပါမယ္။ 

ဥပေဒသ(49)။  ။ဆားကိုေလ်ာ့မတြက္ပါနဲ ့။ 
    ကာယဗလသမားအမ်ားစုကေတ့ာဆားကုိနည္းနည္းပဲသံုးႀကပါ 
    တယ္။တစ္ခ်ိဳ ့မသံုးပါဘူး။ဆားသံုးျခင္းကသင့္ႀကြက္သားေတြထဲ 
    မွာေရကိုပုိမိုစုပ္ယူနိုင္ပါတယ္။ျပိဳင္ပြဲနီးကာလမွာသုံးရင္ေတာ့ေရ 
    က်န္ျခင္းကုိျဖစ္ေစပါတယ္။ဒါေပမဲ့ဆားကုိအတုိင္းထက္အလြန္မ 
    သုံးသင့္ပါဘူး။ 
ဥပေဒသ(50)။   ။www.myanmarfitness.com မွာ member ၀င္လုိက္ပါ။ 
    ကြ်န္ေတာ္တုိ ့နိုင္ငံမွာသာမက၊ကမၻာေပၚမွာပါကာယဗလအ 
    ေႀကာင္းကုိျမန္မာဘာသာျဖင့္လြင့္တင္ထားေသာပထမဦးဆုံး 
    ႏွင့္တစ္ခုတည္းေသာ၀ဘ္ဆိုက္ျဖစ္ပါတယ္။ကြ်န္ေတာ္တုိ ့အေန 
    ႏွင့္ကေတာ့ member မ်ားကိုအေကာင္းဆုံးေတြကိုသာေပးဆပ္ 
    ဖို ့ႀကိဳးစားေနတာပါ။ျမန္မာနုိင္ငံမွာကာယဗလစာအုပ္စာေပမရိွ 
    သေလာက္ရွားပါးေနလို ့စိတ္မညစ္ပါနဲ ့။ကြ်န္ေတာ္တုိ ့ကအဲဒါ 
    ေတြထဲကမွအေကာင္းဆုံးေတြကိုျမန္မာမူျပဳျပီးသင့္ကိုေပးသြား 
    မွာပါ။ဒါေႀကာင့္သင့္ရည္မွန္းခ်က္မ်ားျပည့္စုံေစဖို ့ 
    www.myanmarfitness.com ႏွင့္ဆက္သြယ္ပါ။ 
     
                               ကြ်န္ေတာ့္ရဲ ့အာဟာရလမ္းညြွန္ခ်က္စာအုပ္ငယ္ျပီးပါျပီ။ 
  ဤစာအုပ္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကိုမရွင္းလင္းပါကကြ်န္ေတာ့္အီးေမလ္း 
intensemuscle@gmail.com ကုိဆက္သြယ္ျပီးေမးျမန္းနိုင္ပါတယ္။ 
 
         အားလုံးအတြက္----- 

         နိုင္ဦး----119 
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