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အစာလည်းဆေး၊ ဆေးလည်းအစာ ဖရဲသီးအဆကြောင်းသိဆြောငး်စရာ  

 

ဒေါ်ခိုင်သရဖီမိုး 

ဌာနစိတ်မှူး 

ဖွံ့ဖဖိုးဒရးဌာနစိတ် 

ဆေး- ဆရာမ မ္ဂလာပါ။   

ဆ ဖ- ဟုတ်ကဲ့မ္ဂလာပါ။  

ဆေး- ဆရာမအဒနနဲ့ ယခုတစ်ပတ် သုတအဖဖာဖဖာ  တိုင်းရငး်ဒဆးပညာအစီအစဉ်မှာ   

ဘယ်အဒကကာငး်အရာကို   ဒဖပာကကားမှာပါလဲရှင်။  

ဆ ဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ယခုတစ်ပတ် သုတအဖဖာဖဖာ တိုင်းရင်းဒဆးပညာအစီအစဉ်မှာ ကျွန်မအဒနနဲ့ 

“အစာလည်းဒဆး၊ ဒဆးလည်းအစာ ဖရဲသီးအဒကကာငး် သိဒကာငး်စရာ” ဒခါင်းစဉ်နဲ့ ဖရဲသီးရဲ့ 

ဒဆးအသံုးဝငပ်ုံဒတွကို နားဆင်ဒနတဲ့ ဒသာတရှငဒ်တွ ဗဟုသုတတိုးပွားဒစဖို့ ဒဖပာဖပဒပးမှာ ဖဖစ်ပါ 

တယ်ရှင။် 

ဆေး- ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ။ ဖရဲသီးရဲ့အပင်ပုံသဏ္ဍာန်ကိုလည်း ဒဖပာဖပဒပးပါဦးဆရာမ။  

ဆ ဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ။ 

 ဖရဲသီး၏ ရုက္ခဒဗေအမည်မှာ Citrullus lanatus ဖဖစ်ဖပီး မျ ို းရင်းကဒတာ့ Cucurbitaceae 

ဖဖစ်ပါတယ်။ အ္ဂလိပ်အမည်ကဒတာ့ Watermelon ဖဖစ်ပါတယ်။ အပင်ပုံသဏ္ဍာန်ကဒတာ့ နွယပ်င် 

အမျ ို းအစားဖဖစ်ဖပီး ဒဖမကကီးဒပါ်မှာ ကပ်လျက်ဒပါက်ပါတယ်။ အရွက်ကဒတာ့ ၈ လက်မခန့်ရိှဖပီး 

အရွက်နှင့် ရိုးတံဒတွဒပါ်မှာ အဒမွှေးနုကဒလးဒတွ ရိှပါတယ်။ အပွင့်မှာ အဝါဒရာင် ဖဖစ်ပါတယ်။ 

အသီးကဒတာ့ အရွယ်အစား ကကီးမားကာ အတွင်းမှာ အရည်ရွှမ်းဖပီး ချ ိုတဲ့အသားဒတွ နဲ့ ဖပည့်ဒနပါ 

တယ်။  ဖရဲသီးအခွံမှာ မာဒကျာဖပီး နစုဉ်မှာ အစိမး်ဒရာငဖ်ဖစ်ဖပီး ရင့်လျှင် အသီးဒပါ်မှာ ဖဖူတဲ ့

အဒရးအဒကကာင်းဒတွရိှပါတယ်။ အတွင်းသားအဒနနဲ့ အများစုကဒတာ့ အနီဒရာင် ဖဖစ်ဒသာ်လည်း 

အဝါဒရာင၊် အဖဖူဒရာင်နဲ့  လိဒမ္မော်ဒရာငမ်ျ ို းလည်းရှိပါတယ်။ ဖရဲသီးကို  ဖမန်မာနိုငင်ံ အထက်ပိုင်း 

ဒေသဒတွမှာ စိုက်ပျ ို းကကပါတယ်။ 

ဆေး- ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ။ ဖရဲသီးရဲ့ တိုင်းရင်းဒဆးပညာအရ အာနိသငဒ်တွကိုလည်း ဒဖပာဖပဒပး 

ပါဦး ဆရာမ။  

ဆ ဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါရှင်။  

တိုင်းရင်းဒဆးကျမ်းများအရ ဖရဲသီးဟာ အစာလည်းဒဆး၊ ဒဆးလည်းအစာဖဖစ်တဲ့အတွက် 

တိုင်းရင်းဒဆးဖက်မှာ အသီးကို အသံုးဖပုပါတယ်။ ဖရဲသီးဟာ ဒအးချ ိုအရသာ ရိှပါတယ်။  

ဓာတ်သဒဘာအရ သီတအာဒပါစာဖဖစ်တဲ့အတွက် ဥဏှဒတဒောကိုဖဖစ်ဒစတဲ့ အပူကို ဖငိမ်းဒစတယ်။ 
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ဆီးကိုများဒစတယ်။ ဒရငတ်ဖခငး်၊ ဝမ်းချုပ်ဖခငး်၊ အဒရဖပား ယားယံဒသာဒရာ္ါ စတာဒတွကိ ု

သက်သာဒစပါတယ်။ ဖရဲသီးအဒစ့ဆံကဒတာ့ နှုတ်ကိုဖမနိ်ဒစဖပီး ခွန်အားကို ဖဖစ်ဒစပါတယ်။    

ဖရဲသီးအရွကဟ်ာ ခါးတဲ့အရသာရိှဖပီး ဒသွးဓာတ်ကိ ုပွားဒစပါတယ်။   

ဆေး- ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ။ ဖရဲသီးရဲ့ ဒဆးဘက်အသံုးဝငပ်ုံဒတွကို ဒဖပာဖပဒပးပါဦးဆရာမ။  

ဆ ဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါရှင်။  

ဆီးပူ ဆီးဒအာင့် ဆီးချုပ်ဖခငး်ဖဖစ်လျှင် ဖရဲသီးမှည့်ကို စားဒပးပါက သက်သာဒပျာက်ကင်း 

ဒစပါတယ်။ 

အပူလွန်ကဲ၍ ဆီးနီဖခငး်၊ အပူအခိုးအဒပါ်တက်၍ မျက်စိနီဖခငး်၊ ဒဖခဖျားဒအးဖခငး်၊ 

ဒရငတ်ဖခငး်၊ ဒခါင်းပိုင်းဒချွးထွက်ဖခငး်များဖဖစ်ပါက ဖရဲသီးမှည့်အသားကို ထန်းလျက် (၅) ကျပ်သား 

ထည့်ဒရာဒခါက်ဖပီး သမသွားပါက စားဒပးလျှင် ဆီးများများသွားကာ အပူရိှန် ဒလျာ့သွားဖပီး 

ဒဖာ်ဖပပါဒရာ္ါလက္ခဏာများ သက်သာဒပျာက်ကင်းဒစပါတယ်။ 

 ဆီးဒကျာက်တည်ဒရာ္ါရိှသူများအတွက်  ဖရဲသီးမှည့်အရည် အကကမ်းပန်းကန်တစ်လုံးစာ 

တစ်ဒန့ (၂) ကကိမ်ဒသာက်ဒပးပါက သက်သာဒစပါတယ်။ 

   ဒရငတ်ဖခငး်၊ အာဒဖခာက်ဖခငး်ဖဖစ်ပါက ဖရဲသီးမှည့်စားဒပးမယ်ဆိုရင် ဒရငတ်ဒဖပဒစဖပီး 

အာဒဖခာက်ဖခငး် သက်သာဒစပါတယ်။ 

သွားပိုးရိှ၍ သွားနာ၊ သွားကိုက်ဖဖစ်ပါက ဖရဲသီးဒစ့ အဒဖခာက်ကို မီးကျးီခဲဒပါ် တငဖ်ပီး 

ထွကလ်ာဒသာ အခိုးကို အာခံတွင်းထဲသို့ မှိုင်းခံပါက သက်သာဒစပါတယ်။ 

အဒရဖပားယားယံတဲ့အခါ ဖရဲသီးအဒစ့ကို ဆားနှင့ ် ဒသွး၍ လိမ်းဒပးပါက သက်သာဒစပါ 

တယ်။  

အနာ့ပဆုပ်နာဖဖစ်ပါက ဖရဲဒစ့ (၁) ကျပ်သားကို ထမငး်နှင့် ဆတူဒရာစပ်၍ ဒစးထန်းလာတဲ့ 

အထိ ညက်ဒအာငဒ်ထာငး်ဖပီး အနာတွင်အုံဒပးပါကသက်သာဒစပါတယ်။ 

ဝမ်းချုပ်ပါက ဖရဲသီးကို ဒန့လယ်စာနဲ့  ညစာ ထမင်းစားဖပီးအချနိ်များတွင် စားသံုးဒပးဖခငး်၊ 

ဒချာင်းဒဖခာက်ဆိုးတဲ့အခါ ဖရဲသီးဒဖျာ်ရည်ကို ဆားလက်ဖက်စားေွန်းတစ်ေွန်း ခပ်ဖပီးဒသာက်ဒပး 

ဖခငး်၊ ဦးဒခါင်းကိုက်ခဲတဲ့အခါနံနက်ဒစာဒစာ ဖရဲသီးဒဖျာ်ရည်ထဲသ့ုိ သကကား လက်ဖက်စားေွန်း 

တစ်ေွန်းထည့်၍ ဒသာက်ဒပးဖခငး်တို့ဖဖင့် သက်သာဒစပါတယ်။ ဝိတ်ချချင်သူများအတွက် နံနက်စာ 

မစားခင်၊ ဒန့လယ်စာ မစားခင်နှင့် ညဒနစာမစားခင် အချနိ်များတွင် ဖရဲသီးများများစားဖပီး ဒရ 

များများဒသာက်ဒပးဖခင်းဖဖင့် ဒဘးထွက်ဆိုးကျ ို း မရိှဘဲ သိသိသာသာ ကိုယ်အဒလးချနိ် ကျဆင်းလာ 

ဒစနိုငပ်ါတယ်လို့လည်း ဒလ့လာသိရိှရပါတယ်။ 
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ဆေး- ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ။ ဖရဲသီးမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်ဒတွနဲ့ အကျ ိုးဒကျးေူးဒတွကိုလည်း 

ဒဖပာဖပဒပးပါဦးဆရာမ။  

ဆ ဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါရှင်။ နာနာနယ အာဟာရစွယ်စုံကျမ်းနဲ့ စာဒပဒလ့လာချက်များအရ 

ဖရဲသီးဟာ ဒရဓာတ် ၉၂% ပါရှိဖပီး အဆီနှင့် ကိုလက်စထဒရာ လုးံဝမပါရှိပါ။ Vitamin A, 

Vitamin B, Vitamin C တို့ဒပါကကယ်ဝဖပီး ကယ်လိုရီအလွန်နညး်တဲ့အသီးဖဖစ်ပါတယ်။ 

ဒရဓာတ်ကကယ်ဝတဲ့ ဖရဲသီးကို စားဖခငး်ဖဖင့် ဒရငတ်ဒဖပဒစဖပီး ခန္ဓာကိုယ်တွင်းရှိ အပူရိှန်ကို 

ဒလျာ့ချဒပးနိုငပ်ါတယ်။ ေါ့အဖပင် ခန္ဓာကိုယ်တွင်းရိှ ဆုံးရှုံးသွားတဲ့ အရည်ဓာတ်ကို ချက်ချင်း 

ဖပန်လည် ဖဖည့်တင်းဒပးဖပီး လူကို လန်းဆန်းအဒမာဒဖပလာဒစပါတယ်။ ဖရဲသီးတွင် Potassium, 

Magnesiumနဲ့ Carotenoids တို ့ ပါရိှတဲ့အတွက် ဒသွးတိုးဒရာ္ါကိုလည်း သက်သာဒစပါတယ်။ 

ဖရဲသီးအရည်ထတဲွင် Citrulline (ဒခါ်) ဒအာ်္ဲနစ် ဖေပ်ဒပါင်းတစ်မျ ို းပါရိှတဲ့အတွက် ခန္ဓာကိုယ်အနှံ့ 

ဒသွးစီးဆင်းလည်ပတ်မှုကို လွယ်ကဒူချာဒမွ့ဒစပါတယ်။ ေါ့အဖပင် အမျ ို းသားများ တစ်ဒန့လျှင် 

ဖရဲသီး ၅-စိတ် မှ ၇-စိတ် အထိ ဒန့စဉ်မှန်မနှ်စားဒပးဖခငး်ဖဖင့် ပန်းဒသပန်းညိှုး ဒရာ္ါမှလည်း 

ကာကွယ်ဒပးဒကကာင်းလည်း ဒလ့လာသိရှိရပါတယ်။ ဖရဲသီးထဲတွင် Potassium နဲ့ ဒရဓာတ် 

ကကယ်ဝစွာပါရှိတာဒကကာင့် မကကာခဏဆီးသွားဒစတဲ့အတွက် ဆီးဒကျာက်တည်ဖခငး်မှလည်း 

ကာကွယ်ဒပးနိုင်ပါတယ်။  

ေါ့အဖပင် အသားအဒရကျန်းမာဒရးအတွက် အနီဒရာငဖ်ရဲသီးထဲတွင် Lycopene ဟုဒခါ်ဒသာ 

ဓာတ်တိုးဆန့်ကျင်ပစ္စည်း ၈ ရာခိုငန်ှုန်းခန့် ပါရိှသည့် အတွက်ဒကကာင့်၊ ဖရဲသီးက သဘာဝ toner 

တစ်ခုအဖဖစ် အသားအဒရကို လှပဒချာဒမွ့ဒစပါတယ်။ ေါ့အဖပင် Vitamin A နှင့် Vitamin C တ့ုိ 

ပါဝင်တဲ့အတွက် အဒရဖပားဒပါ်ရိှ ပျက်စီးဒနဒသာ ဆဲလ်များကို အသစ်ဖပန်လည်ဖပုဖပငဒ်ပးဖပီး 

အသားအဒရကို ကကညလ်ငဝ်ငး်ပလာဒစပါတယ်။ အသားအဒရ ဒဖခာက်ဒသွ့သူများအတွက် 

ဖရဲသီးအရည်ကို ပျားရည်နဲ့ဒရာ၍ လိမ်းကျဒံပးနိုငပ်ါတယ်။ အဆီဖပန်ဒသာ အသားအဒရရိှသူများ 

ကဒတာ့ ဖရဲသီးသတ္တုရည်ကို လိမ်းဒပးနိုင်ပါတယ်။ ဖရဲသီးဖဖင့်လည်း မျက်နှာဒပါငး်တငန်ိုင်ပါတယ်။ 

ဖရဲသီးကို အရည်ညှစ်ဖပီး အဖတ်များကို မျက်နှာနဲ့ လည်ပငး်အနှံ့ အသာအယာပွတ်လိမ်းဖပီးဒနာက် 

မိနစ် ၂၀ ခန့်အကကာ ဒရသန့်သန့်ဖဖင့် မျက်နှာကို ဖပန်လည်ဒဆးဒကကာဒပးဖခငး်ဖဖင့် မျက်နှာတွင် 

အစိုဓာတ်ကို ရရှိဒစဖခင်း၊ ပို၍ ဖဖူစငဝ်ငး်ပလာဖခငး်၊ ဒနဒလာငက်ွက်များကို ဒပျာက်ကငး်ဖခင်း၊ 

အသားအဒရအဒရာငမ်ညီဖခငး်ကို သက်သာဒစဖခင်း စတဲအ့ကျ ို းဒကျးေူးဒတွရရိှနိုင်ဒကကာငး် ဒလ့လာ 

သိရှိရပါတယ်။ 
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ဆေး- ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ။ ဖရဲသီးဟာ ကျန်းမာဒရးအတွက်သာမက အလှအပအတွက်ပါ 

ဒကာင်းမွန်တယ်ဆိုတာ သိရပါဖပီ။ ဆက်လက်ဖပီး ဖရဲသီးနဲ့ပတ်သက်ဖပီး အကကံဖပုချငတ်ာများရိှရင် 

ဒဖပာဖပဒပးပါဦးဆရာမ။  

ဒဖဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါရှင်။  

ဘယ်အစားအစာမျ ို းကိုမဆို နှစ်သက်ဒပမယ့် အလွန်အကျွ ံမစားသင့်ပါ။ ဖရဲသီးကို လွန်လွန် 

ကျူးကျူးစားမိပါက ဒလပွဖခင်း၊ ဝမ်းဒဖာဝမ်းဒရာင်ဖခငး်နှင့် ဝမ်းသွားဒစပါတယ်။ ေါဒကကာင့် 

“တန်ဒဆး၊ လွန်ဒဘး” ဆိုတဲ့အတိုငး် အသင့်အတင့် ချင့်ချနိ်စားကကဖို့လည်း အကကံဖပုဒဖပာကကား 

ချင်ပါတယ်ရှင။် 

ဆေး- ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ။ ယခုလို ဖရဲသီးပင်အဒကကာငး်ကို ဖပည်သူလူထု  သိရိှဒအာင်  

ဖပည့်ဖပည့် စုံစုံ  ရှင်းဖပဒပးတဲ့အတွက်ဒကျးေူးတင်ပါတယ်။ 

ဆ ဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါရှင်။ ကျွန်မကလည်း ဖရဲသီးပငရဲ့် ဒဆးဖက်အသံုးဖပုပုံဒတွနဲ့ အကျ ိုးဒကျးေူးဒတွ 

ကို ဖပည်သူလူထု သိရှိဒအာင် စီစဉ်ဒပးတဲ့ ဖမန်မာအသံကိုလည်း အထူးဒကျးေူးတငရိှ်ပါတယ်ရှင။်  

 

 

ကျမ်းကိုး 

- သစ်သီးများနှင့် ကျန်းမာဒရး ၊ ဒေါက်တာခင်ဒမာငလ်ွင် (FAME) 

- နာနာနယအာဟာရစွယ်စုံကျမ်း 

- အရှငန်ာ္သိန်  ပုံဖပဒဆးအဘိဓာန် ေုတိယတွဲ 

- လက်ဒတွ့အသံုးချ ဒဆးဖက်ဝင်များဒပါင်းချုပ် 

- ကျန်းမာဒရးအတွက် လက်တစ်ကမ်းမှ ဒဆးဖက်ဝင်သီးနှံများ 


