




ဘယ်လ ိုကိုကကမလဲ
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နေထ ိုငစ်ောားန ောက််ှ ု

ပံိုစံှ  ောားက် ို

န ပောငာ်းလပဲါ။

ဆ ီးခ  ျို သ ောက်သဆီးမ ောီး

အင်ဆူလင်ဆ ီးခ  ျိူ ပညာပပီး
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က် ိုယအ်နလားခ  ေ်ှ  ောားနေလျှင်

နလျှောျှော့ခ ပါ။

က် ော်းှောန ားနငှ် ညညီွတန် ော

အစောားအန ောက်က်် ို စောား ံိုားပါ။

နေထ ိုငစ်ောားန ောက််ှ ု

ပံိုစံှ  ောားက် ို

န ပောငာ်းလပဲါ။

စ တဖ် စာီးှကု် ို

နလျှောျှော့ခ ပါ။

က် ိုယလ်က်် လပ်ုရေှာားှု

 ပြုလိုပ်ပါ။

Photo Credit to Internet



Fat
Not >30%

Saturated fat

<10%

Olive oil  by 

TanjaShttp://www.freeimages.com/photo/259035

Carbohydrate

50-55%

Sucrose <10%

Protein
15-20%

Asia Pacific Type 2 Diabetes

Policy Group

Bowl of Basmati Rice  by manjides 

http://www.freeimages.com/photo/800204

Pink salmon  by lockstockb 

http://www.freeimages.com/photo/977608

http://www.freeimages.com/photo/259035
http://www.freeimages.com/photo/800204
http://www.freeimages.com/photo/977608
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ဆ ီးခ  ျိုပသီွးခ  ျိုပ ာဂါသမူ ာီးအတကွ်

အကကြံပပျိုထာီးပသာ စာီးသြံ ီး န် အာဟာ အခ  ျိုီးအစာီး

၅၀ %

က်စဓီါတ်

ှပါဝငန် ော

ဟငာ်း ာီးဟငာ်း ွက််

၂၅ %

အဆီှ ပါဝငန် ော

အ ောားဓါတ်

၂၅ %

က်စီဓါတ် (  ို ျှော့)

က်ောဗ ိုဟ ိုက်ဒ်  တ်
န (  ို ျှော့) က်ယလ် ို ီ ပါဝင်ှ ု

ေညာ်းန ော န ောက်စ် ော
ADA – American Diabetes Association
Photo Credit to Internet



စောီးရန် အခ  ျိုီးအစောီး

• ဆန်၊ ဂ  ျို၊ သ  ောင်ီး   ၁/၄

• အ ောီး၊ င ီး၊  ဲ       ၁/၄

• ဟင်ီး  ီးဟင်ီးရွက်  ၂/၄
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သရ ောင်ရန် - သက  ြား/ ထန်ြားလျ /် အချ  ျိုရည။်

သလ ောျှော့ရန် - ဆန/်က   ်ညင်ြား/ဂျ ျို/ အ လ ြား တ  ို့ဖြင့််
ဖပျိုလ ပ်ထ ြားကသ အစ ြားအစ မျ ြား။

စောီးရန်- အသ ြား/င ြား/ဥ/ဟင်ြားသ ြား ဟင်ြားရွ /်ပဲ
အမျ  ျိုြားမျ  ျိုြား။

(က ျ  ် ပ် အ ြားနညြ်ားကနကသ ဆ ြားချ  ျို
လ နာမျ ြားတွင် - အသ ြား ကလ  ့်စ ြားသင့််သည)်
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GLYCEMIC INDEX
(GI)
Glycemic Index (န ာွးတငွာ်း ကက်ောားဓောတန် ပောငာ်းလ ဲဖစ်နပေါ် ညုန်ော်းက် ော်း)

အစာီးအစာ
(ပကာကန် ြံမ ာီး) GI

ပခါကဆ်ွွဲ ၄၇

ဆန်လြံ ီးည ျို ၅၁

ဘာစမာတ ဆန် ၅၈

ပပါငမ် န  ်ပ ျိူ ၇၀

ဆန်ပ ျိူ ၈၇

အစာီးအစာ
(သစဥ်သစ ် ) GI

ပမ ာကဥ် ၃၇

မ န်လာဥန ၄၇

ကန်စန်ွီးဥ ၆၁

အာလီူးပကကာ် ၇၅

အာလီူးပပျိုတ် ၈၈

အစာီးအစာ
(သစသ် ီးအမ  ျိုီးမ  ျိုီး) GI

သစပ်တာ်သ ီး ၃၈

ပန်ီးသ ီး ၃၈

ဆ ီးသ ီး ၃၉

စပ စသ် ီး ၄၆

လ ပမ္ာ်သ ီး ၄၈

အစာီးအစာ
(ပကာကန် ြံမ ာီး) GI

င ကပ်ပ ာသ ီး ၅၁

သ ကသ် ီး ၅၁

သပဘာ်သ ီး ၅၉

နာနတသ် ီး ၅၉

  ွဲသ ီး ၇၂

အစာီးအစာ
(ပကာကန် ြံမ ာီး) GI

ပခါကဆ်ွွဲ ၄၇

ဆန်လြံ ီးည ျို ၅၁

ဘာစမာတ ဆန် ၅၈

ပပါငမ် န  ်ပ ျိူ ၇၀

ဆန်ပ ျိူ ၈၇

အစာီးအစာ
(သစဥ်သစ ် ) GI

ပမ ာကဥ် ၃၇

မ န်လာဥန ၄၇

ကန်စန်ွီးဥ ၆၁

အာလီူးပကကာ် ၇၅

အာလီူးပပျိုတ် ၈၈

အစာီးအစာ
(သစသ် ီးအမ  ျိုီးမ  ျိုီး) GI

သစပ်တာ်သ ီး ၃၈

ပန်ီးသ ီး ၃၈

ဆ ီးသ ီး ၃၉

စပ စသ် ီး ၄၆

လ ပမ္ာ်သ ီး ၄၈

အစာီးအစာ
(ပကာကန် ြံမ ာီး) GI

င ကပ်ပ ာသ ီး ၅၁

သ ကသ် ီး ၅၁

သပဘာ်သ ီး ၅၉

နာနတသ် ီး ၅၉

  ွဲသ ီး ၇၂

Ref. Dr. Win Thida Htwe For Healthcare Professionals Only



အောဟောရန ိုို့မှုနိ်ု့မ ောီး သ ောက်ရမလောီး?

• ထမင်ြား ပ  မှန ်မစ ြားန  င်ကသ  လ နာမျ ြား / ကလဖြတ်ကနကသ  လ နာမျ ြား/  င်ဆ  

လ နာမျ ြားတငွ် ထမင်ြား အစ ြားထ  ြား ကသ  ်ရန်ဖြစ်သည်။

•   ိုမ န် စောီးန ိုငသ် ော လူနာမ ောီးတငွ် မသ ောက် င်ျှော့  ။

• ဆ ြားချ  ျို ပ  တ ်န  ငပ် သည်။
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သကော်ဖ ၊ လက်ဖက်ရည် သ ောက်လ ိုို့ရ   လောီး?

• Ready Made သကော်ဖ မစခ််၊ တ ီးမစ်ခမ် ောီး မကသ  ်သင့််ပ ။

• ကသ  ်လ  ပ   တကနို့လ င် တခွ ် ကသ  န်  ငပ် သည်။

• က  ြ် မှုန်ို့ + နွာြားန  ို့အစစ်/အဆ ထ တ်ထ ြားကသ န  ို့+ ဆ ြားချ  ျို

သက  ြား

• လ ်ြ ်ရည် အြန်ရည် + 

နွာြားန  ို့အစစ်/အဆ ထ တ်ထ ြားကသ န  ို့+ ဆ ြားချ  ျို သက  ြား
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