
ဒီန  ေ့အတွ က ်သ ိန ကောင် ်းစရော  ( ၂ ၁) 

(၂ ၀၂ ၀) ပြည ်နှစ်၊ ဇွ ်လ  (၁ ၁) ရက် 

စ ားသ ိုားဆီက ိုတတ်န ိုငသ်မျှ လလျှ ျှော့စ ားဖ ိုို့ဘ လ က င်ျှော့လ ိုအပ်တ လဲ? 

• စ ားသ  ားဆီမ  ားတွင် အခဖြေြေ အ ားဖြင ် ကျန်ားမ လရားအရသငျှော့်တငျှော့်စ  စ ားသ ိုားန ိုင်သညျှော့်မပပညျှော့်ဝဆီမျ ား 

(Unsaturated Fats)၊ တတ်န ိုင်သမျှလလျ ျှော့၍စ ားသ ိုားသငျှော့်သညျှော့်ပပညျှော့်ဝဆီမျ ား(Saturated Fats)နှင ် 

လ ိုားဝမစ ားသ ိုားသငျှော့်လသ အသ င်လပပ င်ားဆီမျ ား(Trans Fats) ဟူ၍ (၃)မ ှိ ားရှှိပါသည်။  
 

• မပပညျှော့်ဝဆီသငျှော့်တငျှော့်စ  စ ားသ ိုားပြင်ားပဖငျှော့ ် ြနဓာက ိုယ်အတ က်လက င်ားမ န်လသ  လသ ားတ င်ားအဆီဓါတ်(HDL) 

တ ိုို့က ိုပမငျှော့်တက်လစပပီား မလက င်ားလသ အဆီဓါတ်(LDL)တ ိုို့အ ားလလျှ ျှော့ြျလပားပြင်ားဖြင  ် နှလ  ားခရ ဂါနှင ်အမ ှိ ား 

အစ ား(၂)ဆီားြေ ှိ ခရ ဂါစသည ် မက ားစက်န ိုင်သညျှော့်လရ ဂါမျ ားပဖစ်ပ  ားန ိုင်လပြက ိုလလျ ျှော့နည်ားလစပါသည်။(ဥပမ - 

ခဖမပဲဆီ၊ နှမ်ားဆီ၊ ခေက  ဆီ၊ ငါားမှရခသ  အဆီမ  ား) 
 

• ပပညျှော့်ဝဆီစ ားသ ိုားပြင်ားခက  င ် မလက င်ားလသ လသ ားတ င်ားအဆီဓ တ် (LDL)မျ ား လ န်ကဲစ  ပမငျှော့်တက်လစ၍ 

အဝလ န်ပြင်ား၊ အသည်ားအဆီဖ ိုားပြင်ား၊ ခသွားခက  ေ ရ တွင်အဆီမ  ား ပ်ြဲေ၍ခသွားခက  မ  ား  ဉ်ား   

နှလ ိုားလသ ားလ က ပ တ်လရ ဂါနှငျှော့်လလပဖတ်ပြင်ားတှိ ို့ ှိ ဖြစ်ခစနှိ င်ပါသည်။ (ဥပမ -စ ားအ ေ်ားဆီ၊ ဆီခက  ်အစ ား 

အစ မ  ား၊ တှိရှိစဆ ေ်မှရခသ အဆီမ  ား) 

• အသ င်လပပ င်ားဆီသည်အစ ားအခသ  ်မ  ားပှိ မှိ တ ရှည်ြေ ၍အရသ ရှှိခစရေ် ပ  မှေ်အသ  ားဖပ ခသ ဆီတွင် 

ဟှိ  ်ဒရှိ ဂ င်ဓ တ်ထည ်ခပါင်ားထ ားခသ ဆီဖြစ်ပပီား ပပညျှော့်ဝဆီစ ားသ ိုားပြင်ား၏ဆ ိုားကျ   ားမျ ားအပပင်လသ ားတ င်ားဆီ 

(Triglycerides)မျ ားက ိုပ ိုမ ို၍တက်လစပြင်ား၊ လက င်ားမ န်လသ လသ ားတ င်ားအဆီဓါတ်(HDL)က ို ကျလစပြင်ားနှငျှော့် 

ြနဓာက ိုယ်တ င်ားလရ င်ရမ်ားမှုမျ ားပဖစ်လစပြင်ားခက  င ်အထ ်ခြ ်ဖပပါခရ ဂါမ  ားအဖပင် အမျ  ားအစ ား(၂)ဆီားြျ    

လရ ဂါက ိုပါပ ို၍ပဖစ်ပ  ားလစန ိုင်ပပီားလနာက်ဆက်တ ဲဆ ိုားကျ   ားမျ ားစ  ြ စ ားရန ိုင်ပါသည်။ (ဥပမ - အသင ်စ ား 

အစ ားအစ မ  ားဖြစ်သည ်အ လူားခက  ်၊ က  ်ခက  ်၊  ှိတ်မ ေိ်ု့ခပါင်မ ေိ်ု့ စသည်တှိ ို့တွင်ပါဝင်သည ်ဆီ၊) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   
 

 
ရညညွ် ််းက ိ ်းက ော်း-(၁) WHO. Healthy diet fact sheets. (accessed as of 10.6.2020)    

            (၂) MAYO CLINIC. Dietary fats: Know which types to choose. (accessed as of 10.6.2020) 

ပပညျှော့်ဝဆီမျ ားက ိုတတန် ိုင်သမျှလလျ ျှော့စ ား၍ 

အသ င်လပပ ငာ်းဆီမျ ားစ ားသ ိုားပြင်ားက ိုလ ိုားဝလရှ င် ကဉ်ရမည်ပဖစပ်ါသည်။ 

မဖပည ်ဝဆီ ဖပည ်ဝဆီ အသွင်ခဖပ င်ားဆီ 


