
DASH တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤ
DASH တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤန့ၣ် မ့ၢ်တၢ်မနုၤလဲၣ် ဒီး ဘၣ်မနုၤအဃိ အရ့ဒိၣ်လဲၣ.်

တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤ န့ၢ်ဂံၢ်ဘါ အကျိၤအကျဲတဖၣ် ဒ်သိး ကမၤပတုာ် သွံၣ်ဂံၢ်ဆီၣ်အါ<တၢ်ဆါ, မ့တမ့ၢ် DASH တၢ်အီၣ်စှ့ၤအီၣ်စှၤ, န့ၣ် တၢ်သ့ၣ်ညါတ့ၢ်လံအီၤဒ် အ
မၤဂ့ၤထီၣ် သွံၣ်တၢ်ဆီၣ်သနံး ဒီး မၤစှၤလီၤ ခိၣ်လဲးစထြီန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤအကါဒိၣ်လၢ ပှၤဆါလၢအသးဖျၢၣ်တမၤတၢ်ဂ့ၤဂ့ၤ, <9}ပှၤလၢအိၣ်ဒီးသွံၣ်ဂံၢ်ဆီၣ်အါတၢ်
ဆါ ဒီး ပှၤလၢအိၣ်ဒီးသးဖျၢၣ်သွံၣ်ကျိၤဂ့ၢ်ဝီတၢ်ဆါ တဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. အဂ့ၢ်ဒ်လဲၣ,် တၢ်မၤစှၤလီၤ ခိၣ်လဲးစထြီ ဒီး သွံၣ်တၢ်ဆီၣ်သနံးန့ၣ် ကမၤစှၤလီၤ တၢ်ဖ့ၣ်ဆၢ
လၢသးဖျၢၣ်လိၤ ဒ်သိးကဖှိးနုာ်လီၤသွံၣ်ဆူ သွံၣ်လဲၤကျိၤကတာ်ဃာ်သးတဖၣ် အပူၤန့ၣ်လီၤ.

မ့ၢ်ယကဘၣ်လူၤပိာ်မၤထွ ဲDASH တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤအံၤ ထီၣ်လိၣ်ထီၣ်ဘးဒ်လဲၣ.်

လၢကမၤဂ့ၤထီၣ် သွံၣ်တၢ်ဆီၣ်သနံး ဒီး ခိၣ်လဲးစထြီအဂီၢ,် DASH တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤအံၤ ပာ်ပနီၣ်တြီဃာ်ဝဲ တၢ်အဟ,ီ သိလၢအပှံၢ် လီၤ ဒီး သိလၢအက့ၢ်ဂီၤဆီ

တလဲ ဒီး တၢ်ဆၢတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤမၤဆူၣ်ထီၣ် တၢ်အီၣ်အီ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ,် တၤသူတၤသၣ်တဖၣ,် န့ဆၢၣ်ဘုဟုတဖၣ,် တၢ်ဖံးတၢ်ညၣ်ဒီးညၣ် လၢအသိ

အပှီၢ်တအိၣ်တဖၣ် ဒီး တၢ်နုၢ်ထံပနံာ်လၢအသိစှၤတဖၣ် ဒီး တၢ်အသိလၢအဂ့ၤလၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ်တဖၣ်လီၤ. တၢ်အီၣ်တၢ်အီလၢ တၢ်ကတဲာ်ကတီၤအီၤဒိၣ်

ဒိၣ်အါအါ လၢစဲးတဖၣ,် တၢ်ဖံးတၢ်ညၣ်အဂီၤ, တၢ်အဆၢတဖၣ် ဒီး အံသၣ်ဆၢတၢ်အိတၢ်အီတဖၣ်န့ၣ် တၢ်ကြၢး ပာ်ပနီၣ်တြီဃာ်အီၤန့ၣ်လီၤ.

တၢ်အီၣ်ကရူၢ် တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ် 
အနီၣ်ဂံၢ*် တၢ်အဒိအတဲာ်

န့ဆၢၣ်ဘုဟုတဖၣ် ဒီး ဘုဟု ပ
နံာ်တဖၣ်

တသီန့ၣ ်7-8 ဘျီ ဟုအလွဲၢ်ဃး, န့ဆၢၣ်ဘုကၠူၣ် အံၣ်တလံၣ်ခီန,ီ ဘုကၠူၣ်သွဲး

တၤသူတၤသၣ်တဖၣ် တသီန့ၣ် 4-5 ဘျီ
ထံမိၤတိၤသၣ်ဖးဒိၣ် လၢတၢ်ပာ်ကီၤဃာ်လၢထးဒၢ, သ့ၣ်တီသၣ ်(pear) လၢ
တၢ်ပာ်ကီၤဃာ်လၢထးဒၢ, စူၢ်ဝံၣ်သၣ,် တကွံသၣ,် ဖီသၣ်

တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ် တသီန့ၣ် 4-5 ဘျီ
သဘ့လါ လၢတၢ်ပာ်ကီၤဃာ်လၢထးဒၢ, တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ်သး
တဖၣ,် သဘၣ်ဘီတံၢ်တဖၣ,် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်လၢအလၣ်အါတဖၣ,် ဖီဃဲဒိး, 
zucchini

တၢ်နုၢ်ထံပနံာ်လၢ အသိစှၤ မ့တ
မ့ၢ် အသိတပၣ်

တသီန့ၣ ်2-3 ဘျီ
1% တၢ်နုၢ်ထ,ံ တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ် လၢအသိစှၤ မ့တမ့ၢ် အသိတပၣ,် တၢ်နုၢ်ထံလီၤ
သကၤ (cottage cheese) လၢအသိစှၤ

တၢ်ဖံးတၢ်ညၣ် လၢအသိအပှၢ်တ

အိၣ,် ထိၣ်ဆ,ီ ညၣ်
တသီန့ၣ ်2 ဘျီ မ့တမ့ၢ် 
စှၤန့ၢ်တၢ်အံၤ

ဆီညၣ,် ညၣ်ထူၣ်နါ

တၢ်အသိတဖၣ် ဒီး သိတဖၣ် တသီန့ၣ ်2-3 ဘျီ
တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် သိတဖၣ ်(သ့ၣ်စၤယံးသ,ိ ခဲၣ်နိလၣ်သ ိ(canola), ထီပးသ,ိ 
တၢ်ဆှုၣ်ဖီအသ ိ(sa!ower)), ထီပးသၣ,် မ့ၣ်ယန့းစ် (mayonnaise)

တၢ်ချံတၢ်သၣ်တဖၣ,် တၢ်အချံ
တဖၣ် ဒီး ပဲဖးထ ီ(legume)

တနွံန့ၣ ်4-5 ဘျီ
ထီပးသဘ့ဟီၣ်လာ,် တၢ်ချံတၢ်သၣ်လၢ အံသၣ်တပၣ် သဘ့ဂီၤ (lentil), သ
ဘ့သူလၢတၢ်ပာ်ကီၤဃာ်လၢထးဒၢ, သဘ့ဘ့ၣ်လုး (kidney bean), ဖ့တိၣ်
သဘ ့(pinto bean)

တၢ်အဆၢတဖၣ် ဒီး အံသၣ်ဆၢ
လၢတၢ်မၤအါထီၣ်အီၤတဖၣ်

တနွံန့ၣ ်5 ဘျီ မ့တမ့ၢ် 
စှၤန့ၢ်တၢ်အံၤ

စီၢ်နီၤခိၣ်အံသၣ်ဆၢ, တၢ်ဆၢကိၢ်လိၣ,် ကိၣ်အဆၢလၢတၢ်ဟၢအီၤတဖၣ် (ကိၣ်
ခိးက,ံ ကိၣ်ခ့း), တၤသၣ်ဃ့ၣ/်ကၠဲၣ်လံၣ,် တၢ်အီလၢတၢ်မၤဆၢအီၤတဖၣ ်
(သၣ်သွံဆံၣ်ထ ံ(lemonade, တၢ်သၣ်အထ,ံ စိၣ်ဒၢ်မုၢ်ဆ့ၣ်မုၢ်ဂီၤ)

*သန့ၤထီၣ်သးလၢ 2,000 ခဲလိၣ်ရံၣ် တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤ; တၢ်အီၣ်ကရူၢ်တခါအဂီၢ် တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ် ကလီၤဆီလိာ်အသးဒီး တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်လၢတၢ်ပာ်ဖျါထီၣ်အီၤ သန့ၤထီၣ်သးလၢ ခဲ
လိၣ်ရံၣ်နလိၣ်ဘၣ်အီၤတဖၣ်အဖီခိၣ်
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လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဆူညါအဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤသးဖျၢၣ်တၢ်ကရၢကရ ိ(American Heart Association) ပှာ်ယဲၤသန့ (heart.org) တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


