
တၢ်ဂ့ၤခဲလၢာ်ဘၣ်ဃး တၢ်အသိတဖၣ် 
ဘၣ်မနုၤယလိၣ်ဘၣ် တၢ်အသိတဖၣ်လၢ ယတၢ်အီၣ်စှ့ၤအီၣ်စှၤအပူၤလဲၣ.် 
တၢ်အသိတဖၣ် မၤစၢၤဝဲနီၢ်ခိလၢ ကဆူးကွံာ် တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတဖၣ,် ပၢၤဃာ် တၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါ, ဟ့ၣ်ထီၣ် တၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါ, ဒီသဒၢ နီၢ်ခိ
က့ၢ်ဂီၤဒွဲတဖၣ,် မၤလၢၤထီၣ်နီၢ်ခ,ိ ဒုးအိၣ်ထီၣ် ဟီၣ်မိအသဟီၣ,် ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤ စဲလ်အတၢ်ဒိၣ်ထီၣ်, ဒီး ဟ့ၣ်ဒုးကလၢၢ်ဘၣ် တၢ်တံၤသူၣ်
တံၤသး (မ့တမ့ၢ် တၢ်ဟၢဖၢကး) န့ၣ်လီၤ. သနာ်က,့ တၢ်အသိခဲလၢာ်န့ၣ် တၢ်တဒုးအိၣ်ထီၣ်အီၤ တုၤသိးပှဲၤသိးဘၣ.်

တၢ်အသိလၢအတပှံၢ်လီၤတဖၣ် (saturated fats) ဒီး တၢ်အသိလၢအက့ၢ်ဂီၤဆီတလဲတဖၣ် ( trans fats) မၤအါထီၣ် ခိၣ်လဲးစ
ထြီလၢအတဂ့ၤ (LDL) အနီၣ်ဂံၢ်တဖၣ်သ့ ဒီး တၢ်ကြၢး ပာ်ပနီၣ်တြီဃာ်အီၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်အသိလၢအတပှံၢ်လီၤတဖၣ်န့ၣ် ညီနုၢ်န့ၣ် တၢ်
ထံၣ်န့ၢ်အီၤလၢ ဆၣ်ဖိကီၢ်ဖိ ပနံာ်တၢ်အီၣ်တဖၣ်အပူၤ ဒ်အမ့ၢ် ထီပး, ထိးသ,ိ တၢ်ဃ့ၣ်ထံဒီးတၢ်အီၣ် လၢအဂံၢ်ထံးမ့ၢ် တၢ်နုၢ်ထံခိၣ်ကျး 
ဒီး တၢ်ညၣ်လၢအသိအါ (ထိးညၣ်ဃ့ကဘျံး, ကိၣ်ဟီးဒီး, ထိးပှံာ်ဘ)ိ, တၢ်နုၢ်ထံတၢ်အီၣ်တၢ်အီ လၢအိၣ်ဒီးတၢ်အသိအါ, ထိၣ်ဆီအ
ဖံးအဘ့ၣ,် တၢ်ညၣ်ဃ့ၣ်ထံပံာ်ပံာ,် ဒီး သိဟဲလၢတၢ်ကိၢ်လီၤကဝီၤ (ဃီၤသၣ် ဒီး စူၣ်ပလိၣ် သိတဖၣ)် န့ၣ်လီၤ. တၢ်အသိလၢတၢ်တ့ထုး
ထီၣ်အီၤတဖၣ,် လၢတၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤလီၤဆီဒၣ်တၢ်လၢ တၢ်အီၣ်လၢ တၢ်ကတဲာ်ကတီၤအီၤဒိၣ်ဒိၣ်အါအါ လၢစဲးတဖၣ,် ဆၣ်ဖိကီၢ်ဖိထီပး 
(margarine) ဒီး တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ထီပး (shortening) တဖၣ်န့ၣ် ဒုးကဲထီၣ် တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံး အါန့ၢ်ဒံး တၢ်အသိလၢအတပှံၢ်လီၤတ
ဖၣ်လီၤ. ဒီး ကြၢးလၢ ပှၤကဟးဆှဲးအီၤ တသ့ဖဲအသ့န့ၣ်လီၤ. တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ်လၢ အပာ်ဃုာ်ဒီး “သိလၢတၢ်တ့အီၤဒီး ဟဲထြိၣ်ကၠ့ၣ် 
(hydrogenated oil)” မ့တမ့ၢ် “သိလၢတၢ်တ့အီၤလၢ ဟဲထြိၣ်ကၠ့ၣ် တဖှံၣ်တဝာ် (partially hydrogenated oil)” အိၣ်ဒီး တၢ်
အသိလၢတၢ်တ့ထုးထီၣ်အီၤတဖၣ်လီၤ.

Monounsaturated ဒီး polyunsaturated သိတဖၣ,် တၢ်ကိးစ့ၢ်ကီးအီၤဒ ်“သိလၢအဂ့ၤလၢဆူၣ်ချ့အဂီၢ”် မ့တမ့ၢ ်“သိလၢအပှံၢ်
လီၤသ့တဖၣ”် မၤစၢၤမၤစှၤလီၤ သွံၣ်အပူၤ ခိၣ်လဲးစထြီလၢအတဂ့ၤ (LDL) တဖၣ် သ့ ဒီး ဟ့ၣ်ထီၣ် ဘံၣ်တၣ်မံၣ ်Vitamin E (တၢ်
လၢမၤကဆှီနီၢ်ခိဒီးတြီဆၢခဲစၢၣ်တၢ်ဆါ) န့ၣ်လီၤ. Monounsaturated ဒီး polyunsaturated သိတဖၣ်န့ၣ် ကဲဘျုးဝဲဒၣ်လၢ တၢ်
အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ်လီၤ. ဒီး တၢ်ကြၢးအီၣ်အဝဲသ့ၣ် ဖဲအကြၢး ထီဘိန့ၣ်လီၤ.

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

တၢ်ဘၣ်ဃးဒီး အိမံၣ်ကၢ်သိဂာ်ဆံၣ်တဖၣ ်(Omega Fatty Acids) တခီမီၣ.် 
သိလၢအပှံၢ်လီၤအါကျၤတဖၣ် ပာ်ဃုာ်ဒီး အိမံၣ်ကၢ-်6 ဒီး အိမံၣ်ကၢ-်3 သိဂာ်ဆံၣ်တဖၣ်လီၤ. တၢ်န့ၣ်မ့ၢ်ဝဲ တၢ်အသိလၢ နီၢ်ခိမၤကဲထီၣ်
အီၤ တသ့န့ၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. ဘၣ်ဆၣ,် အကါဒိၣ်နီၢ်နီၢ်လၢ တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ်လီၤ. တၢ်ထံၣ်သ့ၣ်ညါတ့ၢ်လံအီၤလၢ သိဂာ်ဆံၣ်တ
ဖၣ်အံၤ မၤစှၤလီၤ သိကံၢ်စ ီ(triglyceride) အပတီၢ်တဖၣ,် မၤလီၤ သွံၣ်တၢ်ဆီၣ်သနံး ဒီး မၤစှၤလီၤ သးဖျၢၣ်စံၣ်တဘၣ်လီၤဘၣ်စး 
(arrhythmia) အတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘီ ဒၣ်လဲၣ် သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.

သိလၢအပှံၢ်လီၤသ့တဖၣ ်(သိလၢအဂ့ၤလၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ)် အဂံၢ်ထံးခီၣ်ဘိတဖၣ-် 
•  ညၣ်လၢအသိအါတဖၣ ်(ညၣ်စဲလမ,ီ ညၣ်ဟဲရ့ၣ ်(herring), ညၣ်မဲးခရဲၣ ်(mackerel), ညၣ်ထူၣ်နါ) 
•  တၢ်ချံတၢ်သၣ်တဖၣ ်(သ့ထိးဖၣ ်(walnut), ဘၢ်ဒၢ ်(almond), တခိးလီၢ,် သ့ၣ်ကုကိၤသၣ်အချ ံ(pecan) ဒီး သဘ့ဟီၣ်

လာ် ထီပး) 
•  တၢ်အချံတဖၣ ်(တရူးချံတဖၣ် (chia seeds), flaxseeds (နှမ်းကြတ်စေ)့, နံၣ်သိချံတဖၣ,် ဖီဒီမုၢ်ချံတဖၣ)် 
•  ထီပးသၣ ်
•  သိဟဲလၢတၢ်မုၢ်တၢ်ဘ ိ(သ့ၣ်စၤယံးအသ,ိ ခဲၣ်နိလၣ်အသ ိ(canola), တၢ်ဆှုၣ်ဖီအသိ (sa!ower), နံၣ်သိထ ံ

 ဒီး flaxseed အသိ) 
•  ထီနီာ်ကိၢ်လိၣ ်(tofu) ဒီး soybean (ပဲပိစပ)် 
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တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


