
အံသၣ်
အံသၣ်ထဲလဲၣ်န့ၣ် အအါတလၢလဲၣ.်
အံသၣ်အတယၢၢ်လၢ တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်အီၤ လၢပှၤကဘၣ်အီၤ အအါကတၢၢ်န့ၣ် မ့ၢ်ဝဲ တသီန့ၣ ်2,300 mg လီၤ. တၢ်ပာ်ပနီၣ်လၢ ပှၤတဂၤ
စုာ်စုာ်လၢ အသးဖျၢၣ်တမၤတၢ်ဂ့ၤဂ့ၤတဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်မ့ၢ်ဝဲ တသီန့ၣ် တၢ်အဟီ 1,500 mg လီၤ. သနာ်က,့ ပှၤအမဲရကၤဖိအါတက့ၢ် အီၣ်
အတၢ်အဟီ တသီန့ၣ် အါန့ၢ်ဒံး 3,400 mg လီၤ. သန့ၤထီၣ်သးလၢ ကသံၣ်ကသီတၢ်တြီဃာ်တဖၣ,် သွံၣ်တၢ်ဆီၣ်သနံး တၢ်ပညိၣ်ဖီ
တၢၣ,် မ့တမ့ၢ် ပှၤလၢအအိၣ်ဒီး ပတီၢ်ထီ သးဖျၢၣ် တမၤတၢ်ဂ့ၤဂ့ၤတဖၣ် အဖီခိၣ,် အကါဒိၣ်လၢ နကတဲသကိးတၢ်ဒီး နတၢ်အံးထွဲကွၢ်
ထွဲကရူၢ် ဒ်သိးကဆၢတဲာ် တၢ်အီၣ်အံသၣ်အတၢ်ပာ်ပနီၣ်လၢနဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်လၢ တၢ်အီၣ်စှၤလီၤ တၢ်အဟီအဂီၢ်
• ဖးကွၢ် တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤ အလံာ်ကျးစဲ. လၢတၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်အဟီ 5% DV မ့တမ့ၢ် စှၤန့ၢ်တၢ်အံၤန့ၣ် တၢ်ဆိကမိၣ်အီၤလၢ အစှၤ, ဒီး တၢ်
အဟ ီ20% DV မ့တမ့ၢ် အါန့ၢ်တၢ်အံၤန့ၣ် တၢ်ဆိကမိၣ်အီၤလၢ အအါန့ၣ်လီၤ.
• စူးကါ တၢ်နၢမူနၢဆှီအမုၢ် အဃ့ မ့တမ့ၢ် လးလးဆးဆးတဖၣ် လၢအံသၣ်အလီၢ.် လၢကထၢနုာ်လီၤအံသၣ်အဂီၢ် နမ့ၢ်တစူးကါ အံသၣ်တရူၤဒၢဒၣ်လဲၣ,် နထၢနုာ်
လီၤအံသၣ် ခီဖျိစူးကါ တၢ်နၢမူနၢဆှီဃါဃုာ်သး လၢအိၣ်ဒီးအံသၣ်တဖၣ် သ့န့ၣ်လီၤ. တၢ်နၢမူနၢဆှီ မ့တမ့ၢ် တၢ်နၢမူနၢဆှီအမုၢ်အဃ့ထီ တၢ်ဃါဃုာ်သးလၢတအိၣ်ဒီး
အံသၣ်တဖၣ် ပာ်ဖျါထီၣ်ဝ ဲ“အံသၣ်တပၣ ်(Salt-Free)” လၢအလံာ်ကျးစဲအလိၤန့ၣ်လီၤ. သမံသမိးကွၢ် တၢ်ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ်သးတဖၣ် ဒ်သိးကထံၣ်ဘၣ် မ့ၢ်တၢ်ထၢ
နုာ်လီၤတ့ၢ်လံအံသၣ်ဧါ န့ၣ်တက့ၢ.်
• ဖဲစူးကါ တၢ်အီၣ်လၢ တၢ်ပာ်ကီၤဃာ်အီၤလၢထးဒၢအပူၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်မၤခုၣ်လီၤသကၤအီၤတဖၣ်အခါ, ဃုထံၣ်န့ၢ် တၢ်လၢအဟီစှၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်အဟီတပၣ်တဖၣ်တ
က့ၢ်. ထီဘိသ့စီ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်လၢ တၢ်ပာ်ကီၤဃာ်အီၤလၢထးဒၢပူၤတဖၣ် တချုးဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်အီၤအခါ တက့ၢ.် မ့တမ့ၢ် အီၣ်နဲ တၤသူတၤသၣ် လးလးဆးဆးတ
ဖၣ် ဒ်အမ့ၢ် ဖီသၣ,် သဘၣ်ဘီတံၢ် မ့တမ့ၢ် ဖီဃဲဒိး (celery) တက့ၢ.်
• နတနံၤဘၣ်တနံၤ တၢ်အီၣ်တၢ်အဟီတဘျီအဂီၢ်န့ၣ် ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ် ကအိၣ်သဒၢဃာ်အသးလၢ တၢ်ဃ့ၣ်ထံ မ့တမ့ၢ် တၢ်စံၢ်ဃါအထံ တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တခါအပူၤ
န့ၣ်လီၤ. သမံသမိးကွၢ် တၢ်ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ်သးတဖၣ် အစရီ ဖဲ တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤ အလံာ်ကျးစ ဲ(Nutrition Facts Label) အလိၤတက့ၢ် ဃုထၢ 
တၢ်နၢမူနၢဆှီလၢတၢ်အဟီစှၤ မ့တမ့ၢ် လၢတၢ်မၤစှၤလီၤတၢ်အဟီတဖၣ,် စူးကါ သိ ဒီး တၤဆံၣ်ထ ံ(vinegar) လၢ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်စံၢ်ဃါတၢ်စံၢ်ဃါထံ အပလီတဖၣ်
အလီၢ,် စူးကါ တၢ်နၢမူနၢဆှီအကမူၣ်စှၤစှၤ လၢတၢ်မၤဝံၣ်ထီၣ်တၢ်အရီၢ်အတၢ်ဘိၣ်တဖၣ်အပူၤ.
• စူးကါ ပနီကျဲသၣ,် တၢ်နၢမူနၢဆှီအမုၢ် ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီအကမူၣ်တဖၣ် ဒ်သိးကမၤအါထီၣ် တၢ်အရီၢ်တဖၣ် ဆူ ညၣ,် ဆီညၣ,် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်စံၢ်ဃါ ဒီး အံၣ်တ
လံၣ်ခီနီ တဖၣ်အပူၤ.

မ့ၢ် နသ့ၣ်ညါဧါ.
တၢ်အဟီအါတက့ၢ ်(70% အဖီခိၣ)် န့ၣ် ဟဲဝဲဒၣ်လၢ တၢ်အီၣ်လၢ ပှၤဘိၣ်ထီၣ်စှၢၤထီၣ်ဒီးကတဲာ်ကတီၤဆိပာ်အီၤတဖၣ်န့ၣ်လီၤ – တ
မ့ၢ်ဟဲလၢ စီၢ်နီၤခိၣ်အံသၣ် လၢတၢ်ထၢနုာ်အီၤလၢ တၢ်အီၣ်အပူၤ ဖဲပှၤဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်တၢ် မ့တမ့ၢ် အီၣ်တၢ်အီတၢ် အခါဘၣ.် တၢ်အံၤအ
ကါဒိၣ်လၢ ပှၤကဖးကွၢ် တၢ်ဘိၣ်တၢ်စှၢၤ ဒီး လံာ်ကျးစဲတဖၣ်လီၤ!

တၢ်နၢ်ပၢၢ် တၢ်တဲဖျါ တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ လၢတၢ်ဘိၣ်တၢ်စှၢၤအလိၤ

တၢ်လၢတၢ်စံးပာ်ဖျါထီၣ်အီၤလၢ တၢ်ဘိၣ်တၢ်စှၢၤအလိၤ တၢ်န့ၣ်အခီပညီမ့ၢ်တၢ်မနုၤလဲၣ်

အံသၣ ်/ တၢ်အဟီ တပၣ်ဘၣ် စှၤန့ၢ်ဒံး 5 mg လၢတၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်

တၢ်အဟီ စှၤဒိၣ်မး တၢ်အဟ ီ35 mg မ့တမ့ၢ် စှၤန့ၢ်ဒံးတၢ်အံၤ လၢတၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်

တၢ်အဟီ စှၤ တၢ်အဟ ီ140 mg မ့တမ့ၢ် စှၤန့ၢ်တၢ်အံၤ လၢတၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်

တၢ်မၤစှၤလီၤတၢ်အဟီ တၢ်အဟီ စှၤန့ၢ်ဒံး ညီနုၢ်ပနံာ် အစှၤကတၢၢ ်25%

တၢ်အဟီတစဲးဖိ မ့တမ့ၢ် တၢ်ထၢနုာ်အံသၣ်တစဲးဖိ တၢ်အဟီ စှၤန့ၢ်ဒံး ညီနုၢ်ပနံာ် အစှၤကတၢၢ ်50%

တထၢနုာ်လီၤအံသၣ်ဘၣ် မ့တမ့ၢ် အံသၣ်တပၣ်ဘၣ် ဖဲတၢ်တ့ထုးထီၣ်အခါ တထၢနုာ် အံသၣ်ဘၣ ်- ဘၣ်ဆၣ် မ့ၢ်ထၢနုာ်အံသၣ်န့ၣ ်တမ့ၢ် အံသၣ/်တၢ်
အဟ-ီတပၣ် ဘၣ်

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဆူညါအဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤသးဖျၢၣ်တၢ်ကရၢကရ ိ(American Heart Association) ပှာ်ယဲၤသန ့(heart.org) တက့ၢ.်

တၢ်မၤသီထီၣ်အီၤဖဲ 2021

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


