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ဘီ ၁၂

OMEGA-6

သဘာဝေရြပငမ်ှ တီလားပီးယားငါးများတွင ်
“အိုမီဂါ ၃ ဖကတ်ီးအကစ်စ”် ပါဝငမ်ှသည ်
ေမွးြမေသာ တီလားပီးယားထက ်ပိုမိုသည။် 
“ှမး်ကတေ်စ ့(Flaxseed)၊ ချယီာေစ ့(Chia 
seed)၊ ှမး်1” စေသာ အစာများ ြဖည့စ်ွက်
ေကျွးြခငး်ြဖင့ ်ေမွးြမေရးတီလားပီးယားများ
တွငလ်ညး် ပါဝငမ်ှြမင့မ်ားေစိုငသ်ည။်

လူတို၏ ဇီဝကမ 
ြဖစစ််အတွက ်
အေရးပါေသာ 
“အိုမီဂါ ၃ ဖကတ်ီး
အကစ်စ”် များြဖစ်
သည့် DHA ှင့် EPA 
တိုသည ်ငါးများတွင်
သာ ပါဝငသ်ည။် 

“အိုမီဂါ ၃ ဖကတ်ီးအကစ်စ”် သည ်
ှလုးံေရာဂါ၊ ေလြဖတြ်ခငး်၊ ေသွးေပါငက်ျ
ြခငး် ှင့် ကိုယတ်ွငး် သဘာဝ ခုခံအားစနစ်
ယိုယွငး်ြခငး်၊  မတည့်ေသာပတဝ်န်းကျင်
တွင ်အေရြပားယားနာြဖစြ်ခငး်၊ 
ေြခဆစ ်လကဆ်စ်ေယာငြ်ခငး်2 စေသာ
ေရာဂါများကို ကာကွယ်ိုငသ်ည။်

ကိုယခ်ာအတွက်
လိုအပေ်သာ 
အစားအစာမှသာရရှိိုင်
သည့် “အိုမီဂါ ၃ ဖကတ်ီး
အကစ်စ”် မှာ တီလားပီး
ယားတွင ်ပါဝငသ်ည။် 

ကက၊် ဝက၊် အမဲ 
စေသာ အသားများ
ထက ်“အိုမီဂါ ၃ ဖက်
တီးအကစ်စ”် သည ်တီ
လားပီးယားတွင ်ပိုမို
ပါဝငသ်ည။်

ဦးေှာကစ်ွမး်ရည်
တိုးတကေ်စရန၊်
ကိုယခ်ာဖွံဖိးကီး
ထွားေစရန ်“အိုမီဂါ ၃ 
ဖကတ်ီးအကစ်စ”် မရှိ
မြဖစ ်လိုအပသ်ည။် 

0.8 0.8

ALA (Alpha - linolenic Acid)DHA (Docosahexaenoic Acid) EPA (Eicosapentaenoic Acid) 
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ပိုတငး်၊ အာဟာရ
ဓါတ်များ ှင့် 
ကိုယခ်ာအတွက ်
မရှိမြဖစလ်ိုအပ်
ေသာ ဖကတ်ီး
အကစ်စမ်ျား 

အိုး ကျန်းမာေရးငှ့် ကိယုခ်အံား
ြမင့မ်ားေရးအတွကအ်ေရးကီး
သည။် 

အစာများကို ကိုယခ်ာအတွင်း စွမး်အငအ်ြဖစ်
ေြပာငး်လဲြခငး်၊ ကိုယတ်ွငး်အဆီဓါတမ်ျားှင့်

ပိုတငး်ဓါတ ်ဇီဝကမြဖစစ််များအတွက ်
အေရးကီးေသာကဏမှ ပါဝငလ်ျကရ်ှိသည။် 

ဦးေှာက်ှင့် 
အာုေံကာစနစစ်ွမး်
ေဆာငမ်ှအတွက ်မရှိ
မြဖစ ်လိုအပသ်ည။်

အာဟာရြပည့်ဝသည်၊ ေဈးကီးမှမရှိ၊ သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်ှင့် လိုက်ေလျာညီထုတ်လုပ်သည်။

တီလားပီးယား - ေကျာေထာကေ်နာကခ်ံြပအချကအ်လကအ်မှန်များ

ဗီတာမင်

ဘီ ၆

ဗီတာမင်

ဒီ

သဘာဝပတဝ်န်းကျင်ှင့် သဟဇာတြဖစေ်သာ  

 

ြမနမ်ာိုငင်တံွင ်ကကသ်ား၊ ဝကသ်ား
ှင့် တီလားပီးယားငါး များ၏ လကက်ားေဈးှနး်9 

 

 

စရိတသ်ကသ်ာြခငး်၊ ေမွးြမရန်
လွယက်ူြခငး်ေကာင့ ်ဖွံဖိးဆဲှင့ ်
ဖွံဖိးပီး ိုငင်မံျားတွင ်တီလား
ပီးယားကို ေအာငြ်မငစ်ွာေမွးြမ 

ထုတလ်ုပလ်ျကရ်ှိသည။်  

တီလားပီးယားငါးတွင်  

 

အမဲသား ှင့် ဝကသ်ား ှင့် ငး်ယှပ်ါက
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တီလားပီးယားေမွးြမြခငး်သည ် 

 

အမဲသား တီလားပီးယားဝကသ်ား ကကသ်ား

တလီားပးီယားသည6်

ကမာတစဝှ်မး်၌ ငါးကငး်၊6 ငါးသိငုး်ေမွးြမေရး ပးီလျင်
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တီလားပီးယား ဆယ်မွန် ငါးငါးခူမျိး၊ ှတ်ခမ်းေမွှးပါေသာ (အေကးခွံမပါေသာငါးမျိးများ)

ငါးှင့် တိရိစာန် ေမွးြမထုတလ်ုပရ်န ်ိုကထ်ိုဂျင်ှင့် ေဖါစ့ဖရပ ်ထုတလ်ုပမ်ှ စနစ7်

(ကီလို / တန ်ပိုတငး် ထုတလ်ုပမ်ှ) 

များြပားလာေသာ ေဈးကွကေ်တာငး်ဆိုမှကို ြဖည့ဆ်ညး်ေပးိုငရ်န်
ကမာတဝှမး်တွင ်တီလားပီးယား ေမွးြမထုတလ်ုပမ်ှ8 တိုးတကလ်ျကရ်ှိသည။်  

တီလားပီးယားသည ်တိရိစာန်မှရေသာ ပိုတငး်အတွက ်အေကာငး်ဆုးံအရငး်အြမစ ် ြဖစသ်ည။်  

တီလားပီးယား ကို ပတဝ်န်းကျင်
အမျိးမျိးတွင ်နညး်စနစမ်ျိးစု ံ

ေမွးြမိုငသ်ြဖင့ ်ေမွးြမသူများ
အတွက ်အဆငေ်ြပသည။် 

ပင်လယ်ငါး
(ဇာကမ်း)

“အိုမီဂါ ၃ ဖကတ်ီးအကစ်စ”် သည ်အသား
ှင့် ငါးများတွငလ်ညး် ပါဝငသ်ည။်

အတလန်တစ်

ဆယမ်ွန်ငါး

 (ေမွးြမေရး၊ သဘာဝ)3

ိုငး် တီလားပီးယား3 အမဲသား

(ကိတ်ပီး၊ အစိမး် 

၁၀.၈ %)4

ဝကသ်ား

(ကိတ်ပီး၊ အဆီ 

၉.၄ %)4

ကကရ်ငအ်ုပသ်ား 

(အစိမး်)4

တီလားပီးယား ငါးေပါင်း၊ ငါးကင်၊ 
ငါးြပတ်များသည် ကျန်းမာေရး
ေကာင်းေစေသာ အရင်းအြမစ်
များ ြဖစ်သည်။ 

ဒတုယိ အများဆုးံေမွးြမ ထတုလ်ပုေ်သာ ငါး ြဖစသ်ည။်ဒတုယိ အများဆုးံေမွးြမ ထတုလ်ပုေ်သာ ငါး ြဖစသ်ည။်

ပဍိဇီဝေဆးများ
အသုးံြပရန ်မလိုအပပ်ါ

ပဍိဇီဝေဆးများ
အသုးံြပရန ်မလိုအပပ်ါ

တီလားပီးယားသည6် 
အကမး်ခြံခငး်၊ ေရာဂါဒဏ ်

ခံိုငရ်ညရ်ှိြခငး်ေကာင့ ်
ေမွးြမရာတွင်

ကာဘွနအ်သုးံချမှ နညး်ေကာငး် အေထာကအ်ထားများေတွရသည။် ကာဘွနအ်သုးံချမှ နညး်ေကာငး် အေထာကအ်ထားများေတွရသည။် 

ပတဝ်န်းကျငအ်မျိးမျိးကို ရငဆ်ိုင်
ိုငေ်သာေကာင့ ်သဘာဝငါးမျိးများ 
ေရရှညတ်ညရ်ှိိုငမ်ှကို ထိရှိုငသ်ည။်

ေရရှညေ်ဆာငရ်�က်ိငုမ်ည့်
အစားထိးုအစအီစြ်ဖစသ်ည။်
ေရရှညေ်ဆာငရ်�က်ိုငမ်ည့်

အစားထိုးအစီအစြ်ဖစသ်ည။်

စရိတသ်ကသ်ာြခငး်၊ ေမွးြမရနလ်ွယက်ူြခငး်ေကာင့ ်ဖွံဖိးဆဲှင့ ်ဖွံဖိးပီး ိုငင်မံျားတွင ်
တီလားပီးယားကို ေအာငြ်မငစ်ွာေမွးြမ ထုတလ်ုပလ်ျကရ်ှိသည။်  

အာဟာရြပည့ဝ်ေသာအစားအစာများ
ဝယယ်ူိုငမ်ည့် တန်ဖိုး

တီလားပီးယားငါးတွင ်“အိုမီဂါ - ၆ ဖကတ်ီးအကစ်စ”် လညး် ပါဝငသ်ည။် 
“အေမရိကန ်ှလုးံေရာဂါအသငး် American Heart Association5 ှင့် ဟား
ဘဒ ်တကသိုလ ်ြပညသ်ူ� ကျနး်မာေရးဌာန - Harvard school of Public 
Health2 မှေတွရှိချကမ်ျားအရ အိုမီဂါ - ၆ ှင့ ်အိုမီဂါ - ၃ ဖကတ်ီးအကစ်စ”် 
သည ်ကျနး်မာေရးကိုအေထာကအ်ကူြပပီး ှလုးံေရာဂါ ှင့ ်ှလုးံေသွးေကာ
ဆိုငရ်ာ ေရာဂါများကို ကာကွယ်ိုငေ်ကာငး်ေဖာြ်ပထားသည။် 

ေကျးဇူးတင်လွှာ 

ဤလက်ကမ်းစာေစာင် ကို “ေဝါဖစ်(စ်)” မှ ထုတ်ေဝြဖန�်ချပိါသည်။ ဤစာေစာင်ကို ြမန်မာဘာသာ

ြပန်ဆို ြဖန�်ချိိုင်ရန် ဥေရာပသမဂ (EU) ှင့် ဂျာမနီ စီးပွားေရးဖွံဖိးမှ ှင့် ပူးေပါင်းေဆာင်ရ�က်ေရး

ဝန်ကီးဌာန (BMZ) ၏ “ြမန်မာိုင်ငံေရသတဝါ ေမွးြမေရး ေရရှည်ေဆာင်ရ�က်မှအစီအစ် (ေရချိ) 

- MYSAP Inland” အေနြဖင့် ေဝါဖစ်(စ်) ၏သေဘာတူညီမှရယူ ပံ့ပိုးပါသည်။  

ဘာသာြပန်ဆိုသူ - ေဒါက်တာ ခင်ေမာင်စိုး (WorldFish Myanmar) 
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10 USD 1 = MMK 1,500 (အေမရိကန် ၁ ေဒါ်လာ = ြမန်မာ ကျပ် ၁၅၀၀)
11 One viss (unit of weight) = 1.63 kg (ြမန်မာ တစ်ပိဿာ = ၁.၆၃ ကီလိုဂရမ်)
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