
ဒနီေ့အတွက် သိနကာင်းစရာ (၂၀) 

၂၀၂၀ပြည့်နှစ၊် ဇွေ်လ(၁၀)ရက် 

သကကားကို ဘာနကကာင့် နလျှော့စားဖ့ုိ လိုအြ်တာလဲ? 

 ခန္ဓာကုိယ်အတွက်အေရဵပါေသာ အင်အာဵဓာတ်ြြစေ်စသညဴ် သကကာဵဓာတ်ကုိ ေေ့စဉ် 
စာဵသဳုဵေလဴရှိေသာ ကစဓီာတ်ပါဝင်သည်ဴ အစာဵအစာမျာဵ (ဥပမာ- ထမင်ဵနငှ်ဴ ေကာက်ပဲ 
သီဵနှဳမျာဵ)မှ အဓကိရရှိသည်။ သစ်သီဵမျာဵ၊ နို့နငှ်ဴ နို့ထွက်ပစ္စည်ဵမျာဵတွင် သဘာဝအတိုင်ဵ 
သကကာဵဓာတ်ပါဝင်ပါသည်။ 

 ကစဓီာတ်အပါအဝင် သကကာဵအမျ ို ဵမျ ို ဵကုိ ခန္ဓာကုိယ်အတွက် လုိအပ်သညဴ်ပမာဏထက် 
ပုိမိုစာဵသဳုဵပါက ပိုလျှသဳကကာဵဓာတမ်ျာဵကုိ အဆီအြြစ်ေြပာင်ဵလဲပပီဵ ကိုယ်တွင်ဵအဂဂါမျာဵ 
(အသည်ဵ၊ ကကက်သာဵ၊ အဆီဆဲလ်) တို့တင်ွ သိမ်ဵဆည်ဵေသာေကကာငဴ် အဆီမျာဵစပုုဳလာနုိင် 
သည်။ (ဥပမာ- ကုိယ်အေလဵချေိ ်ြမငဴ်တက်လာြခင်ဵ၊ ဝမ်ဵဗုိက်ပူလာြခင်ဵ ...) 

 သကကာဵကုိ လွေ်ကဲစွာစာဵသဳုဵြခင်ဵေကကာင်ဴ ဆီဵချ ိုေသွဵချ ိုေရာဂါ၊ နလှုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵ 
ေရာဂါ၊ သွာဵနငှ်ဴခတဳွင်ဵေရာဂါ၊ စတ်ိကျေရာဂါ၊ အသည်ဵအဆီြုဳဵြခင်ဵ၊ အဝလွေ်ြခင်ဵ၊ 
ေသွဵတိုဵ ြခင်ဵနှင်ဴ သတိေမဴေလျာဴြခင်ဵ စသည်ဴတ့ုိ ြြစပွ်ာဵေစပါသည်။  

 သကကာဵဓာတ်သည် ဦဵေနှာက်ကုိလှုဳ့ေဆာ်ကာ စိတ်ေပျာ်ရွှင်မှုြြစ်ေပါ်ေစတတ်သညဴ် 
(dopamine)ဓာတ် ထွက်ေစေသာေကကာင်ဴ နစှသ်က်စွဲလမ်ဵ မှုြြစေ်ပါ်ေစသည်။  

 သကကာဵ နငှ်ဴ ဆာဵ အမျာဵအြပာဵစာဵသဳုဵမှု အချေိက်ကာလာသည်နှင်ဴအမျှ အချ ိုဓာတ်၊ 
အငေ်ဓာတ်တ့ုိကုိ တင်ဵတိမ်မှု မရိှေတာဴဘဲ ပုိမုိမျာဵြပာဵေသာသကကာဵနှငဴ် ဆာဵပမာဏ 
ကုိသာ ထပ်ကာထပ်ကာ စာဵသဳုဵချင်စိတ်ကုိ ြြစ်ေပါ်ေစပပီဵ ေောက်ဆက်တွဲအေေြြငဴ် 
ေရာဂါအမျ ို ဵမျ ို ဵြြစပ်ွာဵေစပါသည်။  

 ထုိသ့ုိြြစပ်ွာဵမှုေကကာင်ဴ ေရရှည်၌ မိမိကိုယ်တိင်ုနှင်ဴ မိသာဵစတုွင် လူမှုေရဵ၊ စီဵ ပွာဵေရဵ 
ထိခုိက်မှုမျာဵအြပင် ေရာဂါမျာဵေကကာငဴ် ဘဝေေထုိင်မှုအရည်အေသွဵကျဆင်ဵကာ သက်တမ်ဵ 
ေစဴမေေရဘဲ ေစာစီဵ စာွေသဆုဳဵ နိုင်ပါသည်။ 

 

 

 

 

 

 
 

 

ရည်ညွေ်ဵကိုဵကာဵချက် - US CDC.Sugar addiction.(accessed on 9.6.2020). 
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