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တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်ဖးကွၢ် လံာ်ကျးစဲ

ပာ်သူၣ်ပာ်သး တဘျီအဂီၢ်တၢ်အီၣ် အကံၢ်အဂီၤတဖၣ်တက့ၢ.် တၢ်အီၣ်အဘိၣ်အါမးန့ၣ် ပာ်
ဃုာ်ဒီးတၢ်အီၣ်အကံၢ်အဂီၤ အါန့ၢ်ဒံး 1 ဘျီအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤ
လၢလာ်န့ၣ် ဒိးသန့ၤထီၣ်သးလၢ တဘျီအဂီၢ်တၢ်အီၣ် အဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ.

% တနံၤအဂီၢ်တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ (Daily Value) (တၢ်ပာ်ဖျါအီၤဒ ်% လၢတၢ်ကပၤထံး) 
န့ၣ် သန့ၤထီၣ်သးလၢ 2,000 ခဲလိၣ်ရံၣ် တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤ အဖီခိၣ် န့ၣ်လီၤ. ဘၣ်သ့ၣ်
သ့ၣ် နကလိၣ်ဘၣ် ခဲလိၣ်ရံၣ် အါန့ၢ်တၢ်အံၤ မ့တမ့ၢ် စှၤန့ၢ်တၢ်အံၤန့ၣ်လီၤ. လၢတၢ်ဂ့ၤတၢ်
ကျိၤဆူညါအဂီၢ,် တဲသကိးတၢ်ဒီး တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤကသံၣ်သရၣ် လၢအိၣ်ဒီးလံာ်အုၣ်သး 
(Registered Dietitian) တက့ၢ.်

ကွၢ်ဖဲ တၢ်အသိခဲလၢာ်ပာ်ဖှိၣ ်(Total Fat) အဖီလာ် ဒ်သိးကထံၣ်ဘၣ် မ့ၢ်တၢ်အသိလၢအ
တပှံၢ်လီၤ (saturated fat) ဒီး တၢ်အသိလၢအက့ၢ်ဂီၤဆီတလ ဲ(trans fat) ပာ်ဃုာ် ပှဲၤ
အံၤပှဲၤနုၤ. ဃုထၢ တၢ်အီၣ်တဖၣ်လၢ အစှၤဝဲဒီး သိလၢအတပှံၢ်လီၤ ဒီး သိလၢအက့ၢ်ဂီၤဆီ
တလ.ဲ တၢ်အီၣ်တဖၣ်လၢအဂ့ၤဝဲလၢ သးဖျၢၣ်အဂီၢ်န့ၣ် အိၣ်ဒီး သိလၢအတပှံၢ်လီၤ 3g မ့တ
မ့ၢ် စှၤန့ၢ်တၢ်အံၤ

ပာ်လီၤသးလၢ ကအီၣ်တၢ်အဟ ီ(မ့တမ့ၢ် အံသၣ)် တသီန့ၣ် စှၤန့ၢ်ဒံး 2,000 mg တက့ၢ.်  
5လၢတၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်အဟ ီ5% DV မ့တမ့ၢ် စှၤန့ၢ်တၢ်အံၤန့ၣ် တၢ်ဆိကမိၣ်အီၤလၢ 
အစှၤ, ဒီး တၢ်အဟ ီ20% DV မ့တမ့ၢ် အါန့ၢ်တၢ်အံၤန့ၣ် တၢ်ဆိကမိၣ်အီၤလၢ အအါန့ၣ်လီၤ.

သ့ၣ်နီၣ်ထီၣ် ခၣ်ဘိၣ်ဟးဒြ့း ခဲလၢာ်ပာ်ဖှိၣ ်15 g = 1 ခၣ်ဘိၣ်ဟးဒြ့း တဘျီအဂီၢ်တၢ်အီၣ.် 

ဃုထံၣ်တၢ်အီၣ်တဖၣ်လၢ အိၣ်ဒီးလုၣ်အယဲၤ အဂံၢ်ထံးခီၣ်ဘ ိဂ့ၤဂ့ၤဘၣ်ဘၣ ်(3 g မ့တမ့ၢ် 
အါန့ၢ်တၢ်အံၤ လၢတၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ)်

တၢ်အဂုၤအဂၤတဖၣ် လၢကဆိကမိၣ်ထီၣ်အီၤ-
• အကါဒိၣ်လၢပှၤကဖးကွၢ် တၢ်ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ်တဖၣ ်(Ingredients) အစရီ ဒ်သိးကသ့ၣ်ညါအါထီၣ်ဘၣ် တၢ်ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ် လၢတၢ်စူးကါအီၤတ
ဖၣ်န့ၣ်လီၤ.
• အံသၣ်ဆၢခဲလၢာ်ပာ်ဖှိၣ်န့ၣ် ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကအိၣ်ဒီး အံသၣ်ဆၢယိယိ ဒီး အံသၣ်ဆၢလၢတၢ်မၤအါထီၣ်အီၤ (Added Sugar) ခံခါလၢာ်န့ၣ်လီၤ. 
အံသၣ်ယိယိတဖၣ်န့ၣ် အိၣ်ဝဲဒၣ်လၢ န့ဆၢၣ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ,် ဒ်အမ့ၢ် တၤသူတၤသၣ်တဖၣ,် အပူၤ ဒီး ဟ့ၣ်ထီၣ် တၢ်ဘျုးတၢ်ဖှိၣ်တဖၣ် ဒ်အမ့ၢ် 
လုၣ်အယဲၤ ဒီး တၢ်လၢမၤကဆှီနီၢ်ခိဒီးတြီဆၢခဲစၢၣ်တၢ်ဆါတဖၣ ်(antioxidants) န့ၣ်လီၤ. အံသၣ်ဆၢလၢတၢ်မၤအါထီၣ်အီၤတဖၣ်န့ၣ် တၢ်မၤအါ
ထီၣ်အကံၢ်အစီ ဖဲတၢ်တ့ထုးထီၣ်အီၤအခါ ဒီး တဟ့ၣ် တၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါနီတမံၤဘၣ ်(ထဲဒၣ် ခဲလိၣ်ရံၣ်တဖၣ်လီၤ). ဃုထံၣ် တၢ်အီၣ်တဖၣ်လၢ အစှၤဝဲဒီး 
“အံသၣ်ဆၢလၢတၢ်မၤအါထီၣ်အီၤတဖၣ”် တက့ၢ.်
• တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ ်(Nutrition Facts) အလံာ်ကျးစဲ မ့ၢ်စံးဝဲလၢဒၣ်လဲၣ်လၢ တၢ်အီၣ်တခါအိၣ်ဒီး သိလၢအက့ၢ်ဂီၤဆီတလ ဲ

“0 g,” ဘၣ်ဆၣ် အိၣ်ဒီး “သိလၢတၢ်တ့အီၤဒီး ဟဲထြိၣ်ကၠ့ၣ”် လၢတၢ်ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ်သးအစရီအပူၤန့ၣ် တၢ်အီၣ်အံၤအိၣ်ဒီး သိလၢအက့ၢ်ဂီၤဆီတလ ဲ

(စှၤန့ၢ်ဒံး  0.5 g လၢတၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ)် န့ၣ်လီၤ. နမ့ၢ်အီၣ်အီၤအါန့ၢ်ဒံး တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်န့ၣ,် ကဒုးကဲထီၣ်နၤဒ် နအီၣ်ဘၣ် သိလၢအက့ၤဂီၤဆီ
တလဲ အါမး န့ၣ်လီၤ.

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


