
ကြြဥံစာဵသုဳဵ ခြငံဵ ၏အြ့ို ဵေြ့ဵဇူဵ မ့ာဵ 

----- သဆဲလုှိုငံ ----- 

ြျွနံုပတုိံေဴနစဴဉ ံလှုပရံာ္ဵသးာဵလာရာတးင ံတြံကြလနံဵ ဆနံဵ ေနေစရနအံတးြံ  အာဟာရခပညံဴဝသော 

နနဳြံစာ စာဵသုဳဵ ရန ံ လိုအပပံါသည။ံ အာဟာရခပညံဴဝေသာ နနဳြံစာြုိ ြေလဵမ့ာဵအာ  ဵ ေြျွဵခြငံဵ ခဖငံဴ 

ဉာဏရံညပံိုမို ထြံခမြံလာေစနိုငပံါသည။ံ ဦဵေနာ္ြံအတးြံ အြ့ို ဵမ့ာဵစးာခဖစံထးနံဵ ေစပပီဵ  အာရုဳစူဵစုိြံ 

မှုြုိလညံဵ  ပိုမိုအာဵေြာငံဵ ေစနိုငပံါသည။ံ ကြြံဥတးငပံါဝငေံသာ Choline (ြုိလငံဵ ) ဓါတံသည ံ

ဦဵေနာ္ြံ၏ လပုငံနံဵ ေဆာငတံာမ့ာဵြုိ ပိုမိုအာဵေြာငံဵ လာေစရနံ စးမံဵ ေဆာငေံပဵနိုငပံါသည။ံ သေန္ဒေသာဵ၏ 

ဦဵေနာ္ြံဖးဳ ဴပဖို ဵမှုအတးြံလညံဵ  အလးနအံသုဳဵ ဝငေံသာေကြာငံဴ ြုိယံဝနေံဆာငမံြိငမံ့ာ  ဵကြြံဥြုိ စာဵသုဳဵ  

ေပဵသငံဴပါသည။ံ  

ကြြံဥတးင ံ ြုိလငံဵ ဓါတံအခပင ံ ပရိုတငံဵ ဓါတံမ့ာဵ ကြယံဝစးာပါရ္ိသည။ံ ထိုပရိုတငံဵ ဓါတံသည ံ

ေသးဵ တးငံဵ သကြာဵဓါတံြုိ တညပံငမိေံအာငထံနိံဵ ေပဵေသာေကြာငံဴ အာရုဳစူဵစုိြံမှု ပိုမိုအာဵေြာငံဵ ေစပါ 

သည။ံ  ဗတီာမငဒံ၊ီ ဗတီာမင ံဘ၁ီ၂၊ selenium၊ အမိုငနံိုအြံဆစံ၊ antioxidant စသညံဴ အာဟာရဓါတံ 

မ့ာဵနင္ံဴ အခြာဵအာဟာရဓါတံ မ့ာဵစးာပါဝငပံါသည။ံ  

ကြြံဥြုိ အသငံဴအတငံဴစာဵေပဵခြငံဵ ခဖငံဴ ြုိယံအေလဵြ့နိထံနိံဵ ရာတးင ံ အေထာြံအြူခဖစံေစပါ 

သည။ံ ကြြံဥြုိ နနဳြံစာအခဖစစံာဵသုဳဵ ပါြ ကြာကြာဗိုြံခပညံဴေစပပီဵ ြယံလိုရရီရ္ိမှုြုိ ထနိံဵ ြ့ုပေံပဵနိုင ံ

ေကြာငံဵ ေလလဴာသရိ္ိရသည။ံ တစြံ့ို ေဴသာလမူ့ာဵြ ကြြံဥသညံ ေသးဵ တးငံဵ မေြာငံဵ ေသာ ြုိလြံစထေရာြုိ 

ခမငံဴတြံေစသညဟံ ု ယူဆြာကြြံဥစာဵသုဳဵ ခြငံဵ ြုိ ေရာ္ငြံ့ဉတံြံကြပါသည။ံ မညသံညံဴအစာဵအစာ 

မဆို အသငံဴအတငံဴစာဵသုဳဵ ေပဵပါြ ြ့နံဵ မာေရဵအတးြံ အေထာြံအြူခဖစံေစနိုငပံါသည။ံ ကြြံဥသည ံ

အာဟာရပါဝငမံှု အမ့ာဵဆုဳဵ အစာဵအစာမ့ာဵထမဲ ္တစံြလုညံဵ ခဖစံပါသည။ံ  

တစံေနတဴစလံုဳဵ  ပုဳမန္ံ  စာဵသုဳဵ ေပဵပါြ ေသးဵ ြနဲှုနံဵ ၊  နလ္ုဳဵ ေရာဂါခဖစံပးာဵနှုနံဵ နင္ံဴ  ေလခဖတံေရာဂါ  

ခဖစံနိုငေံခြတုိြုိဴလညံဵ  ေလ့ာြဴ့ေစနိုငေံကြာငံဵ လညံဵ  ေလလဴာေတးရဴ္ိရပါသည။ံ မ့ြံစိြ့နံဵ မာေရဵအတးြံ 

လညံဵ  အေထာြံအြူ ခဖစေံစပါသည။ံ အသြံကြီဵြ့နိတံးင ံ ခဖစံတတံေသာ မြံြူလာယုိယးငံဵ ပ့ြံဆီဵ မှု 

(Macular Degeneration) နဲအဴတးငံဵ တိမေံရာဂါ ခဖစံနိုငေံြ့ြုိလညံဵ  ေလ့ာြဴ့ေစပါသည။ံ 

အသာဵအေရလပ္ေစခြငံဵ ၊ လြံသညံဵ မ့ာဵြုိ သနစံးမံဵ ေစခြငံဵ နင္ံဴ ဆေဳြသာြုိ ေတာြံပေစခြငံဵ  

စသညံဴ အစးမံဵ သတ္တ မိ့ာဵြုိ ေပဵစးမံဵ နိုငေံသာ ဆာလဖာဓါတံသညလံညံဵ  ကြြံဥထတဲးင ံ ပါဝငေံပသည။ံ 

ဆာလဖာသည ံေြာလံာဂ့ငနံင္ံဴ ြီရာတင ံထတံုလပုမံှု အလးနအံာဵေြာငံဵ ပါသည။ံ  

 



ကြြံဥတစံလုဳဵ တးင ံအရးယံေရာြံသ ူတစံဦဵအတးြံ တစံေနတဴာလိုအပေံသာ အာဟာရ၏၂၅% ြနံ ဴ 

ပါဝငပံါသည။ံ ေစ့ဵြးြံတးငလံညံဵ  အလးယံတြူဝယံယူရရ္ိနိုငပံပီဵ  ြ့ြံရလးယံြူေသာ အစာဵအစာ 

တစံမ့ို ဵလညံဵ ခဖစံပါသည။ံ ကြြံဥတးင ံ ပါဝငေံနေသာ ပရိုတငံဵ ဓါတံသည ံ လ၏ူြန္ဓာြုိယံြုိ သနမံာ 

ထးာဵကြိုငံဵ ေစပပီဵ  ကြြံသာဵမ့ာဵြုိလညံဵ  ပိုမိုသနမံာလာေစနိုငပံါသည။ံ အမိုငနံိုအြံဆစံသည ံ ြေလဵ 

မ့ာဵ၊ ဆယံေြ့ာသံြံမ့ာဵနင္ံဴ လငူယံလရူးယံမ့ာဵအတးြံ မရ္ိမခဖစံလိုအပေံသာေကြာငံဴ ကြြံဥြုိ 

နနဳြံစာအေနခဖငံဴ တစေံနတဴစလံုဳဵ  စာဵသုဳဵ သငံဴပါသည။ံ 

 


