
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

 
     

သြားက်န္းမာေစသ ့္ညအစားအစာမ်ား 

မးသီစ္သ ်ားဟင္းသီး 

ဟင္းရြက္မ်ား ခ္နိဒ ်ဥ္ 

ုိႏ႔အ 

္ပသု 

ယ္ယီရဆီ 

(သၾ ပးည္နးာက ါးေသာ) 

Xylitol ပါေသာသၾကားလြ ကေီပ္တ 

ေစ်း၀ ္နႊညး္မလ္ယ 

XYLITOLပါ မ္နုက္တုထာသေ္ငဝ ် ရုိကးာ ွာပါ။ 

Xylitol ဟာသြ ပမုိကးာ ုိႏစေးီစ္က် ့ဲတ္င 

ကေီပ ႏွ သ့္င ုိတးုံလးာကၾ ႔တြ ပ္င ဘသ့ည္သိွရါ 

ဳိ်ခအဝာ ဓာတ္ျ ပ္စဖ ါတယ္။ ကုိက၎ ်န္းမာေ 

တေ္ငုိဆာစအးာစအးရ ြမ ိွရရး္ညလာွ ပ္ငုိန ါ 

။္ယတ

မာစအးာစအာသေရးာစုံရ့္ငသာ္တေ ်ား 
ဂ်ဳံပါ ေးလူာအာတစ ၾက ငအာ္ 
နု္မ္န ႔ 

ေျ တ္ပာထေဲပမ
ဖေးသီအိုယ ် ရာ္ 

ည္ 
(100% ပည္ရးသီစ္သ ါဝင္ျပီး) 
ေပါ ္နုမင္ ႏွ ောဆအ့္င ျပ ္နမု ႔ 
မ ုႏိးာ် ႔ေခ်ာကလက္ 
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ရောမး္န်ကးာြသ 
းာစအ္ကြတအး

အစာမ်ား 
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က ညညးရောမးန် တ 
ေသာအစားအစာမ်ား 

ညသ္ယင္ကသအ့္ငသ ျ စေ္စဖ္ ၾ ္ညသးီက ျ တခံစေ္စဖ ြ ကး္င ် ာမး္န 
း္ငာကေးရေ ျ မး္ငာကေ္ညသးင္ခ ြ ရာဟာအာသေ္န ျ ။္ညသစ္ဖ ! 

ီဗ္ယဘ တာ တေ္ငမ ြ တံခက ြ ကး္င ် တအးရောမး္န ြ သး္ငာကေ္က 

လဲ။ 

◊ ီဒင္မာတီဗ ုိႏက ႔ထြ စပ္က ၥ တေး္ည ြထဲမွာပါဝင္ျ းပီ 
သြ ကးုိရအဲနးာ ် တအးရောမး္န ြက္အေထာ 

ူကအ္က ျပဳပါတယ္။. 

◊ ီဘင္မာတီဗ ္နမု္ငါပေုိက ႔န႔ဲ ယီရီဆ 
ုိတ္ယ ႔မွ န္တာဓံသာ ႔ တေူတအဲ ြ႔ရျ သးီပ ြား 

ကးုံဖ ် ပ္ငုနိစောမး္န ါ ။္ယတ

◊ ုိကီစင္မာတီဗ တေးီသ္စသ ြမွာေတြ႔ရျ းီပ 
သြ ကးုံဖးာ ် ပစောမး္န ါ ။္ယတ

ဘာေတြကသြားပ် းီစက္ 
။ဲလသ္ငုနိစေ

သြားပ် မးီစ္က ႈကသြားေခ်းကအစျပဳပါ ေးာစာဟ၎။္ယတ
သာက္ျ ဲတးီပ ိ်ခအ့ သ့္ငသ္န ြားအေပၚမွာျ ပေစ္ဖ ၚလာတဲ့ေစးကပ္ 
အ္ပက ရာျဖစ္ပါ ။္ယတ . 

၎ကသြ ကုဒုိကးုံဖးာ ၡေပးျ သးီပ ြ တေးုံဖးာ ြ ဲရီနုိက ျ ရ္ငာရေးီပ 
တစောလး္မ ့ဲအတြ သ္က ြ ဂာရေးုံဖးာ ါျ ပ္ငုိနစောလစ္ဖ ါ ။ယ္တ

သၾကားပါတဲ့အစာေတ ဳိ်ခအြ တေ္ညရ ြ ္ကုိလးုံသးာစးုံသ္ကာသေ
တဲ့အခါ သး္ငုိတ ြားေခ်းထဲမွာပါ တ္ငဝ ့ မးုိပဲ ႊားေတြကသြားမ်က္ႏွာျ 
ပ တေင္ ့ဲတ္ငုႏိစေး္ညနးာအ္ကုိခ္ကုိတုိကြ တေ္စဆ္ကအ ြ ေ္တုထ 
ပးပါ ။္ယတ . 

သြားေခ် တေးုိပး ြဟာခြ ဇ၊္က ြ ဲနး္ငရ္ကခ၊း္န ႔သြားပြ တေံတ္တ ြမွ်ေဝ 
ဲစးုံသ ြ မးီဥ္စတး္ငရ ွ ပင္ုိန္ကစးူကးီဥ္စတ ါ ။္ယတ

အစားအစာႏ သင 
ားပ် မးစက

သၾ တောမအးုံလးာက ိွရူပ၊ြ သး္န ၾ ုိသးုံလးာက ႔မဟု 
ဲတ္ပကးစေ္တ ့စားစရာေတြ တံခ့္ငသာဟ ြင္းမ အာွ 

ခ်ိန္ၾကာ ီပျ္ငုိႏနေိွရာကၾ းသြားပ် ခေ္ငုိနးီစ္က ် မုိပ ်ာ 
းလာေစပါ ။္ယတ . 

တောစအးာစအ္တာဓီစက ြနဲ႔သၾ း္ငမထုိကးာက
မစားခင္ၾကားမ ိ်ခး္ငမထ္ကထာွ န္မွ ုံသးာစာသာ

ပး္ငာကေုိပာတး ါ ။္ယတ

သၾကားပါတ့ တေ္ညရအဲ ြ းုံသ္ကာသေ ျခင္းကသြ ပုိကးာ ် ေးီစ္က 
ဲတ္ငုိနစ ့အတြ ္နကအ္က ႔ ဲန္တသအ ႔ ပ့္ငသးုံသ္ကာသေ ါ ။္ယတ

္ကာသေ္ကာလေ္ယဘ
။ဲလသ့္ငသ

၆လေအာက္အရြ မတေ္ယ ဳိ်ခအာွ ္ကာသေမ္ညရ
ပ့္ငသ ါ တေ္ယငးလေက္ကထအ၎။ ေ္စတုိကြ 

န႔၄ ္နကိထအစ္ငာအေ ႔ ကေ္ကုိတ္တသ ြ်းပါ။ 

၁ႏွ မ္စ ွ၆ႏွစ္အရြ မ္ယ နေ္စတာွ ႔ ုကိ၄ေ 
ွမစ္ငာအ ၆ ပေုိဆိထအစ္ငာအေ

ကေ့္ယမ ် ္ကုိတ္ငာအေ္ပန း္ငချ 
မျပဳ ပ့္ငသ ါ။ 

ကေလးၾ းီက ႏွ ကေ္ယဆ့္င ် သ္ာ 
ရအ္က ြယ္မ်ား၈ မစ္ငာအေ ွ၁၂ေ 

ုိသိထအစ္ငာအ ႔ ္တုဟမ ေ္စတ
န႔ႏွ ခ္စ ြက္ 

္နသးီသးီသ္စသ ႔ေဖ် ပး္ငာကေုိပက္ညရ္ာ ါ ။္ယတ

အေမရိကန္ကေလးအထူးကုဌာန၏အၾက ်ခဳပျံ က ်မ္ ား. 

သြားပ် မးီစ္က ႈေရွာ 
ရ္င ွ း္မလးည္န္နရးာ

မ်ား 
္ တာအတ ္ ူ ျ ့ ္တစေန႔ ငြ းအထးသ ဖငထ္ မငးစားခ်ိန္မ်ား 
င္သငစားမ ္ ဳ ္ ွ ္ ါ ညအရ တြ ္ ညအခ ့ ်ိ ဓာတႏငသ့ ၾကားပသ ့္

ညမ်ား၏ပမာဏကကန္ု ႔ ္ပါ။္ ိ သတ 

လု ိ ရညေသာကလု ္ န္႔တစေ္ န႔ းံ အခ်ဳ ္ ္ ကိ မု စာ 
းလုကိ ္လုပ္မည့္အစားထုငိ ္ေနရင္းတစ္ၾကိ 
မ္ပစဲားေသာကပ္ ါ။အဆာေျပမနု ႔္မၾကာခ 

ဏစားျခင္းေရွာင္ပါ။ 

သၾကားပ ါေသာအခ်ိဳရည္ေတြအစားသင္ 

ထမငး္ စားခ်ိနမ်ားတငြ ေ္ ရကို ေသာကပ္ ါ။္ သာ 

သငသ္ ားကဖိ လူ ရိ ု ္ ြ့ ြ ု အု ကိ သ
ားတုကိ ေ္ ဆးျဖင့တ္ စေ္ န႔ႏွစ္ၾ 
ကိမ္တုကိ ပ္ ါ။ 

ိ တ ကာေစႏ ပန းစိသြားကပု တြ ္ ုကိ ္ေဆးေၾ ုငိ ္ဖု႔ိ ္းသီ 

တ္ ိ႔ တမနလာဥလမိ ်ဳးဝါးစားရ ီ ျသမု ဟု ္ ု ္ ု ိ ျပးအာဟာရ 

ပညတ္ ဲ့ ေု နာကဆးံ မွ့ အစာကိ ္ ု စားပါ။ 

ေနာက္တစ္ၾကိမ္အဆာေျပမုန႔္စား 
မည္အခ်ိ ္ မွတပီ ်ဳႏင့အ္ ဆီ့ နကုိ ္ းအခ ိ ွ
ဓာတနညးတဲအစာကု ြ ါ။သင္ ္ ့ ိေရးပ ္
 
ားန႔သင ာကု ့ ိ
့သြ ဲ ့ခ္ ႏၶ ယိ က္ သငက္ ေု

က် ူ ္ ါ မ္ ္းဇးတငပလိ မယ့ ။
 

ပ္ တဝနးက်ငကေရေပးေဝစနစသိ႔မဟ
သင့ ္ ္ ္ ္ ု တု ္
ကိယု ပ္ ငို ေ္ ရတြငး္ တမ႔ုိ ွာဖလအူ ရို ကို ္ေပါမ်ားစြာပါ 
ဝငတ္ ာေၾကာငဘ့္ ုံပငို ေ္ ရကိုေသာကပ္ ါ။ 
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