
တၢ်မၤသီထီၣ်အီၤဖဲ 2021

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်ဂံၢ်ထီၣ်ဒွးထီၣ် ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း (CARBOHYDRATE)

ခၣ်လိၣ်ဟဲးဒြ့း တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်န့ၣ် မ့ၢ်တၢ်မနုၤလဲၣ.် 
15 g ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း = 1 ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း <2}တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ<်3}

GRAMS OF CARBOHYDRATE CARBOHYDRATE SERVINGS

0-5 0

6-10 ½

11-20 1 

21-25 1 ½

26-35 2 

36-40 2 ½

41-50 3

ယကြၢးအီၣ် ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ် ထဲလဲၣ.်

ပှၤအါတက့ၢ် လၢအိၣ်ဒီး ဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါန့ၣ် လိၣ်ဘၣ်ဝဲ ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း တဘျီအဂီၢ ်3-4 ဘျီ လၢတၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် ဒီး လၢ
ကိၣ ်1-2 ဘျီအဂီၢ်လီၤ. ဆိကမိၣ်လၢ တနံၤန့ၣ် တၢ်အီၣ ်3 ဘျီ ဒီး ကိၣ ်1-2 ဘျ.ီ သန့ၤထီၣ်သးလၢ တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤအပတီၢ,် တၢ်ကဲ
မုၣ်ခွါ, သးနံၣ်လါ ဒီး တၢ်မၤစှၤလီၤနီၢ်ခိအတယၢၢ် အဖီခိၣ,် ပှၤတဂၤစုာ်စုာ ်ကလိၣ်ဘၣ်ဝဲ အါန့ၢ်တၢ်အံၤ မ့တမ့ၢ် စှၤန့ၢ်တၢ်အံၤ န့ၣ်
လီၤ. တဲသကိးတၢ်ဒီး တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤကသံၣ်သရၣ် လၢအိၣ်ဒီးလံာ်အုၣ်သး လၢတၢ်ဂ့ၢ်လီၤတံၢ်လီၤဆဲး ဆူညါအဂီၢ်တက့ၢ.်

တ ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်န့ၣ် လီၤဂာ်လၢတၢ်မနုၤလဲၣ.်

တၢ်အီၣ် တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် အ
ကံၢ်အဂီၤ

ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤ ⅓ c.

န့ဆၢၣ်ဘုကၠူၣ် အံၣ်တလံၣ်ခီနီ ဖီမံဝံၤ ⅓ c.

တၤသူတၤသၣ ်(ပာ်ကီၤလၢ တၢ်သၣ်အထံအစီ လၢထးဒၢပူၤ) ½ c.

တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်လၢခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းအထူးအစီအါ (ဘုခ့သၣ,် ဘီဘၣ်

သၣ,် အၣ်လ)ူ
½ c.

တၢ်နုၢ်ထ ံ(1%) 1 c.

သဘ့ (အသ,ူ Garbanzo, သဘ့ဘ့ၣ်လုး) ¼ c.

တကွံသၣ် ½ တဒိၣ်တဆံး

1 ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း တၢ်အီၣ်တ
ဘျီအဂီၢ်

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဆူညါ ဘၣ်ဃး တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤတၢ်သံကွၢ်အဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါတၢ်ကရၢကရ ိ(American 
Diabetes Association Association) ပှာ်ယဲၤသန ့(diabetes.org) ဒီး ကွၢ်ဃ ုCarbohydrate Counting တက့ၢ.်


