
 

 

အာဟာရြပည့်ဝေသာ 

ြမန်မာ့အစားအစာ(ငါးပိ) 

 ေဒေစာြပည့်ြပည့်သူ 

    ဌာနစိတ်မှး(ဖံွဖိးေရး) 

ေမး - မဂလာပါဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့၊ မဂလာပါရှင်။ 

ေမး - ဒီတပတ် သုတအြဖာြဖာတိုင်းရင်းေဆးပညာအစီအစဉ်မှာ ဆရာမအေနန/ဲ 

ေြပာကားမယ့် အေကာင်းအရာေလးကို သိပါရေစရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့၊ ဒီတပတမှ်ာေတာ့ ကန်မတို ြမန်မာလူမျ ိးေတွ ှစ်ခိက်စွာ စားေသာက် 

ေလ့ရှိကတဲ့ ငါးပိရဲ အာဟာရတန်ဖုိးေတွန/ဲ ခာကုိယ်အတွက်အသံုးဝင်ပံုကို သိရိှေစဖုိ 

အတွက် ေြပာြပချင်ပါတယ်ရှင်။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့၊ ငါးပိဟာဆိုရင် ကန်မတိုြမန်မာလူမျ ိးေတွရဲ မီးဖုိေချာင်တိုင်းမှာ 

မရှိမြဖစ်ေဆာင်ထားတတ်ကတဲ့ အစားအစာတစ်မျ ိးလည်း ြဖစ်တယ်ေနာ်ဆရာမ။ 

ဆက်လက်ပီးေြပာြပေပးပါအုန်းဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ပါတယ် ငါးပိဟာဆိုရင် မွန်ဘာသာ ‘ကပိ’ကေနမှ ေြပာင်းလဲလာတာ 

ြဖစ်ပီး အဲဒီ ‘ကပိ’ကလည်း မွန်ဘာသာ ‘ကပိွက်’  ကေနမှ ဆင်းသက်လာတာ 

ြဖစ်ပါတယ်။ ငါးေြပမ၊ ငါးရံ၊ ငါးခူဆိုတဲ့ ငါး (၃)မျ ိးကို ေရာစပ်ပီး ြပြပင်စီမံထားတဲ့ 

အာဟာရလုိ အဓိပါယ်ရပါတယ်။ ေနာက်ပီး ေရှးမင်းတိုလက်ထက် စားေတာ်ချက်ကျမ်း 

ေတွမှာကျေတာ့ ငါးကိုဆားန/ဲ အချ ိးကျအုပ်ပီး ပိပိရိရိရှိေအာင် ဖိသိပ်ှိပ်နယ်ပီး ြပလုပ် 

ရတယ်။ အ့ဲလုိလုပ်မှ ကာရှည်ခံပီး ူးူးနပ်နပ်ေကာင်းမွန်တယ်။ ဒါ့ေကာင့် ငါးပိလို 

ေခတယ်ဆိုပီး ေဖာ်ြပထားတာလည်းေတွရပါတယ်။ ေရှးအခါကေတာ့ ငါးပိကုိ နံေစာ်တဲ့ 

အရာဝတဆုိပီး လျစ်လျရှခဲ့ကေပမယ့် ေနာက်ပုိင်း ဓာတ်သဘာဝကုိနားလည်တ့ဲ 

ပညာရှင်ေတွရဲ စမ်းသပ်ချက်ေတွအရ ငါးပိမှာဆိုရင် လူ/ခာကိုယ်အတွက် လုိအပ်လှတ့ဲ 

အသားဓာတ်၊ သည်းေြခဓာတ်၊ အဆီဓာတ်၊ အိုးဓာတ်၊ ဆားဓာတ်ေတွ အချ ိးကျပါဝင် 

တယ်ဆိုတာ သိလာကပါတယ်။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ၊ ငါးပိမှာပါဝင်တဲ့ ဓာတ်သဘာဝေတွအေကာင်းလည်း ရှင်းြပ 

ေပးပါအုန်းဆရာမ။  



 

 

ေြဖ - ငါးပိမှာဆိုရင် ရသဓာတ်၊ ေသွးဓာတ်၊ အသားဓာတ်၊ အဆီဓာတ်၊ အိုးဓာတ် 

ဆိုတဲ့ ဓာတ်ေပါင်းစုံ ပါဝင်ပါတဲ့အြပင် ငါးိုးအမျ ိးမျ ိးကုိ ေထာင်းထုကိတ်ေချထားတဲ့ 

အတွက် အိုးဓာတ်ကိုခိုင်မာေစတဲ့ ထံုးဓာတ်ေတွ အြပည့်အဝပါပီးြဖစ်လုိ သွားေတွကို 

သာမက တစ်ကိုယ်လံုးမှာရှိတဲ့ အိုးေတွကိုလည်း ခိုင်မာေစပါတယ်။  

 သိပံနည်းအရဆိုရင်လည်း ေယယူယျအေနန/ဲ ငါးပိမှာ ေရဓာတ် ၄၀.၅%၊ ပိုတင်း 

ဓာတ် ၂၀.၃%၊ အဆီ ၃.၅%၊ အိမ်သံုးဆား ၁၀.၂၅% ပါဝင်ပါတယ်။ ငါးပိမှာ အ့ဲလုိေရဓာတ်၊ 

အသားဓာတ်ေတွအြပင် ေသွးအားေကာင်းေစတဲ့ သံဓာတ်၊ သတဓာတ်ေတွန/ဲ DHA 

အပါအဝင် polyunsaturated fatty acids ေတွပါဝင်ပီး ဓာတ်တိုးဆန/်ကျင်တ့ဲ အာနိသင် 

န/ဲ သတဓာတ်အဆိပ်သင့်ြခင်းကုိ ဟန/်တားသက်သာေစတဲ့အာနိသင်ေတွ ပါရှိ 

တယ်ဆိုပီးလည်း ေတွရှိရပါတယ်။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့၊ ငါးပိရဲ ခာကုိယ်အတွက်အကျ ိးြပပံုကိုလည်း ရှင်းြပေပးပါအုန်း 

ဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့၊ ကန်မတုိ ကုိယ်ခာ\ကံခိုင်တည်တံ့ေရးအတွက် ေန/စဉ်ထမင်းကို 

စားေသာက်ကတာမှာ တ်မိန်ဖိုက အေရးအကီးဆုံးြဖစ်ပါတယ်။ ငါးပိအရသာကဆိုရင် 

လာမှာစုေပါင်းေနတ့ဲ အရသာကိုေဆာင်ယူတတ်တဲ့ (ရသဟရဏီ) အေကာေတွကို 

စိမ့်ဝင်ပီး တကိုယ်လံုးကို ြပန/်ှံသွားပါတယ်။ အ့ဲလုိြပန/်ှံသွားတဲ့အခါ ရသဓာတ်၊ 

ေသွးဓာတ်၊ အဆီဓာတ်၊ အုိးဓာတ်၊ ြခင်ဆီဓာတ်၊ သုက်ဓာတ်တိုကုိလည်း အဆင့်ဆင့် 

အကျ ိးြပတဲ့အတွက် အားရှိပီး တ်ကိုမိန်ေစပါတယ်။ တိုင်းရင်းေဆးကျမ်းေတွမှာ 

မစားချင်မေသာက်ချင် တ်မမိန်တဲ့ေရာဂါကို အုစိေရာဂါလုိေခပါတယ်။ အဲ့လုိ ထမင်း 

ကိုမေတာင့်တတဲ့ အုစိေရာဂါြဖစ်ေနသူေတွကို ငါးပိကို သံပရာရည်ေလးန/ဲသုပ်ပီး 

ဟင်းချ ိေလးန/ဲ တွဲေကးမယ်ဆိုရင် ထမင်းစားမိန်လာေစပီးေတာ့ အုစိေရာဂါကုိ 

သက်သာေပျာက်ကင်းေစပီး ခာကုိယ်ကို အင်အားရှိေစတယ်လုိ ေဖာ်ြပထားတာ 

ေတွရပါတယ်။  

 ေနာက်ပီး ကျမတိုေန/စဉ် အာဟာရေတွကို မီှဝဲတ့ဲအခါ ခာကုိယ်အတွက် 

အကျ ိးြဖစ်ေစဖုိက ေလ၊ သည်းေြခ၊ သလိပ်တိုကို ညီွတ်မတေစပီး ဓာတ်တမျ ိမျ ိးကုိ 

တဖက်သတ်မလွန်ကဲေစတ့ဲ အစာအာဟာရမျ ိးေတွကို ေရaးချယ်စားသုံးေပးဖုိကလည်း 

အေရးကီးပါတယ်။ ငါးပိမှာဆိုရင် ငါးမျ ိးစုံ စုေပါင်းေနပီးေတာ့ အ့ဲဒီငါးေတွရဲ အသား 

ဓာတ်၊ အေသွးဓာတ်၊ အိုးဓာတ်၊ ြခင်ဆီဓာတ်၊ သုက်ဓာတ်ဆိုတဲ့ ဓာတ်ေပါင်းစုံတုိန/ဲ 

ထံုထားတဲ့အတွက် အာဟာရြဖစ်ံုသာမက အရသာဟူသမကို ထိန်းချပ်ထားိုင်တဲ့ 



 

 

ဆားဓာတ်ကလည်း လမ်းမိုးပါတယ်။ ဒါ့အြပင် အုိး၊ အသား၊ အေသွး၊ သည်းေြခတိုကို 

ူးနပ်ေကမွသွားေအာင် အကိမ်ကမ်ေထာင်းထုပီး လံုcခံေအာင် ဖိသိပ်ပီး ြပလုပ်ထား 

တဲ့အတွက် အရသာချင်းေပါင်းကူးပီး ခာကုိယ်ရဲ ဓါတ်သဘာဝေတွကို ညီွတ်မတေစ 

တဲ့ ထူးြခားတဲ့အာဟာရအြဖစ်ကုိ ေရာက်ရိှပါတယ်။ ဒါေကာင့် အေြခြပေဆးအဘိဓာန် 

မှာဆိုရင် “ငါးပိသည် ဓာတ်ခုနစ်ပါးကို ပွားစီးေစတယ်၊ ဝမ်းကိုမချပ်ေစတတ်ဘူး၊ ေဒါသ 

(၃)ပါးကို ညီွတ်ေစတယ်၊ အားရှိေစတယ်၊ ကျန်းမာေစတယ်၊ ေပါ့ပါးေစတယ်၊ တ်မိန် 

ေစပီး အစာကိုေကေစတယ်”လုိ  ေဖာ်ြပထားတာကို ေတွရှိရပါတယ်။  

ေမး - ဟုတ်ကဲ့၊ ငါးပိထဲမှာတစ်မျ ိးအပါအဝင်ြဖစ်တဲ့ ငါးပိေရကျ ိအေကာင်းကိုလည်း 

ေြပာြပေပးပါအုန်းဆရာမ။ 

ေြဖ -  ငါးပိေရးကျ ိမာှဆိုရင်လည်း ငါး (၃)မျ ိးကို ခါးကျ ိးေအာင်ေထာင်းထားတ့ဲ 

ေရကျ ိငါးပိအြပင် အဲဒီငါးေတွကို ညက်သထက်ညက်ေအာင် ေထာင်းထားတဲ့ ငါးပိေရကျ ိ 

မျ ိးကုိ ြပလုပ်တတ်ကပါတယ်။ အဲ့လုိငါးေတွရဲ အိုး၊ အသား၊ အေသွး၊ အဆီ စတဲ့ 

အားလံုးကို သမပီး ဓာတ်ေပါင်းစုံ သမသွားေအာင် ေထာင်းထားကတာ ြဖစ်တဲ့အတွက် 

အုိးမှာလံုေအာင်သိပ်ထားမယ်ဆိုရင် ှစ်ေပါင်း ၃ - ၄ စှ်အထိ အထားခံပါတယ်။ 

တခါတရံ ငါးပိကို အေရကျ ိရန် အုိးမှ က်ယူေသာအခါ ဓာတ်ဆွဲမေကာင့် တူးဆွယူရတ့ဲ 

အထိေစးပုိင်ေနတတ်ပါတယ်။ အဲ့လုိြပလုပ်ထားတဲ့ ေရကျ ိငါးပိဟာဆိုရင် ဩဇာဓာတ်န/ဲ 

ြပည့်ဝပီးေတာ့ အရသာရှိလှပါတယ်။ ေရကျ ိငါးပိ မှာဆိုရင် ငါးေပါင်းစုံ ဩဇာဓာတ် 

အြပည့်အဝပါရှိြခင်း၊ အာဟာရဓါတ်ြဖစ်ေစြခင်း၊ စားေသာက်ရာမှာ ခံတွင်းေတွပိး 

မိန်ယှက်ေစြခင်းဆိုတ့ဲ အကျ ိးေတွ ပါရိှပါတယ်။ ဒီေနရာမှာ ငါးပိေရကျ ိတဲ့အခါမှ ထည့်ရ 

မယ့် အေရးကီးတဲ့ ပစည်းကေတာ့ နွင်းပါ။ နွင်းဟာဆိုရင် အညီန/ံကိုေပျာက်ေစပီး 

ဟင်းအေရာင်လှေစတယ်၊ အစာေကေစတယ်၊ ေသွးသားကိုသန/်ရှင်းေစတဲ့အတွက် နွင်း 

ကို ထည့်ဖုိရာ မေမ့သင့်ပါဘူး။  

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ အ့ဲလုိ အာဟာရြပည့်ဝတဲ့ ငါးပိကိုရရိှဖုိအတွက်ဆိုရင် ငါးပိကို ြပလုပ်ပံု 

ြပလုပ်နည်းကလည်း အေရးကီးမှာေပါ့ေနာ် ဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ပါတယ်။ ငါးပိကိုြပလုပ်ေတာ့မယ်ဆိုရင် ေရေကာင်းေရသန/်၊ အိမ်သုံးဆား 

ဆားေကာင်းဆားသန/်ကိုသာ အသုံးြပရပါတယ်။ ြပလုပ်တဲ့အခါမှာလည်း ငါး၊ ပုဇွန်ေတွ 

မပုပ်မသိုးခင်မှာ စင်ကယ်တ့ဲေရ(ေရေကာင်းေရသန/်)၊ ေကာင်းမွန်တဲ့ ဆားေတွန/ဲ ြပလုပ် 

ပီး လံုcခံစာွ ထိန်းသိမ်းထားရပါတယ်။ ဒါ့အြပင် ထိန်းသိမ်းတဲ့ေနရာမှာလည်း ယင်ေကာင် 

ေတွ မနားရေလေအာင်၊ ေလမသလပ်ရေအာင် သန/်ရှင်းတဲ့ စဉ့်အုိး စတဲ့ ေနရာမျ ိးေတွမှာ 



 

 

ငါးေတွရဲ အုိးအသားေတွ ူးနပ်မယ့် အချနိ်အတုိင်းအတာတစ်ခုအထိ လံုcခံစွာ ထားသို 

ထိန်သိမ်းရပါတယ်။  

ေမး - ဟုတ်ကဲ့၊ ငါးပိကို မစားသင့်တဲ့အေြခအေနေတွရိှရင်လည်း ေြပာြပေပးပါအုန်း 

ဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ ခုနကေြပာခဲ့သလုိ ငါးပိမှာဆိုရင် ဆားဓာတ်၊ ထံုးဓာတ်ေတွ များစာွ 

ပါဝင်တဲ့အတွက် ေသွးတိုးေရာဂါသမားေတွ၊ ဆီးချ ိေရာဂါသမားေတွ၊ ေကျာက်ကပ် 

ေရာဂါခံစားေနရတဲ့သူေတွအေနနဲ/ မစားသင့်တဲ့အြပင် အဆစ်ေရာင်ေရာဂါေဝဒနာ၊ 

နာတာရှည်ေရာဂါေဝဒနာေတွ ခံစားေနရသူေတွအေနနဲ/လည်း အနည်းငယ်သာ စားသင့် 

ပါတယ်။ ေနာက်ပီး မည်သည့်အစားအစာမဆို တန်ရင်ေဆး၊ လွန်ရင်ေဘးဆိုသလုိ 

သင့်ေတာ်ုံသာ စားသံုးသံုးစွဲြခင်းက ေကာင်းဆုံးဘဲြဖစ်ပါတယ်။ 

 ဒါ့အြပင် ငါးပိကရတဲ့ အာဟာရတန်ဖုိးေတွကို ရရိှဖုိဆိုတာက နည်းလမ်း 

မှန်ကန်စာွ၊ သန/်ရှင်းသပ်ရပ်စွာ ြပလုပ်ထားတ့ဲ ငါးပိကို စားသုံးမှသာ ရရိှမှာ ြဖစ်ပါတယ်။ 

အခုေနာက်ပုိင်းမှာဆိုရင် ြပည်သူေတွအေနန/ဲ တစ်ခုသတိထားရမှာက ငါးပိကိုြပလုပ်တဲ့ 

အခါမှာ အဓိကအေလးထားရမယ့် သန/်ရှင်းမကို ဂုမြပကေတာ့တဲ့အြပင် မသံုးသင့်တဲ့ 

အေရာင်ဆိုးေဆးေတွ၊ လူကိုေဘးြဖစ်ေစတဲ့ ခွင့်မြပထားတဲ့ ဓာတုပစည်းတွ၊ အိုးအသား 

ေတွကို ြမန်ြမန်ူးနပ်ေစတဲ့ပစည်းေတွ၊ တာရှည်ခံေဆးေတွကို ထည့်သွင်းအသံုးြပလာ 

ကတာကိုလည်း ေတွလာရပါတယ်။ အ့ဲလုိြပလုပ်ထားတ့ဲ ငါးပိေတွကုိ စားသံုးမိမယ် 

ဆိုရင် ငါးပိမှာပါတဲ့ အာဟာရဓာတ်ေတွကို မရရိှတ့ဲအြပင် အြခားေဘးထွက်ဆိုးကျ ိးေတွ 

ကိုပါရရိှပီး ကျန်းမာေရးကိုထိခိုက်ေစုိင်ပါတယ်။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ အခုလုိ ကန်မတို အိမ်ရှင်မေတွရဲ မီးဖိုေချာင်မှာ မပါမြဖစ်တ့ဲ ငါးပိရဲ 

အာဟာရြပည့်ဝပံုေတွကို ေြပာြပေပးတဲ့အတွက် ေကျးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့၊ ကျမအေနန/ဲလည်း အခုလုိ ေြပာြပခွင့်ရတဲ့အတွက်ြမန်မာ့အသံကုိ 

ေကျးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။  


