
 

 

 

 

သဓံာတ်ခ   ျို့တ ဲ့ခခင််း 

သဓံာတ်သည် အစာ်းအစာအမ   ်းမ   ်းတွင ်ပါရ  သသာ သတတ  ဓာတ်တစ်မ   ်း ခြစ်သည်။ ၎င််းသည် သအာက်ဆဂီ ငက် ို 

ခန္ဓာက ိုယ်အန္ ံ ဲ့သ ို ဲ့ ကူညီသယ်ပ ို ဲ့သပ်းပပီ်း ဘဝအတွက် မရ  မခြစ် ခြစ်သစသည်။ ၎င််းသည် ဦ်းသန္ ာက်ြံွျို့ ပြ  ်းမှု၊ 

ကကီ်းထာွ်းမှုန္ ငဲ့ ်က ိုယ်ခံအာ်းစနစ်လိုပ်သဆာငခ် က်တ ို ဲ့အတွက်လည််း အသ ်းပါသည်။ 

သဓံာတ်နည််းခခင််းလကခဏာမ ာ်း  

သငဲ့က်သလ်းသည် သဓံာတ်က ို အစာ်းအသသာက်မ  လံိုသလာက်စွာ မ ရ  လျှင ်သူ၏ က ိုယ်တွင််းသဓံာတ်မ ာ်းက ို 

သံို်းစွ မည်ခြစသ်ည်။ ၎င််းက ိုယ်တွင််းသဓံာတ်မ ာ်းက ို ခပနလ်ည်ခြညဲ့်တင််းမသပ်းန္ ိုငလ်ျှင ်သဓံာတ်ခ   ျို့တ ဲ့သသာ 

သသွ်းအာ်းနည််းသ ာဂါက ို ခြစသ်စန္ ိုငသ်ည်။ ၎င််းသ ာဂါ၏ လကခဏာမ ာ်းတွင ်သအာက်ပါတ ို ဲ့ပါဝငသ်ည်- 

 

• ပငပ်န််းန္မွ််းနယ်ခခင််း သ ို ဲ့မဟိုတ် အာ်းနည််းခခင််း 

• မကကာခဏ နာမက န််းခြစ်ခခင််းန္ ငဲ့ ်ကူ်းစက်သ ာဂါမ ာ်းက ို မတွန််းလ နန်္ ိုငခ်ခင််း 

• အမူအက ငဲ့အ်သခပာင််းအလ မ ာ်းခြစ်ခခင််း၊ ဥပမာ သဆာဲ့ကစာ်း ာတွင ်စ တ်မဝငစ်ာ်းခခင််း 

• အစာစာ်းလ ိုစ တ ်နည််းပါ်းခခင််း 

သဓံာတ်က ို မညသ်ညဲ့သ်န ာတွင ်သတွျို့ သနည််း။ 

အသကာင််းဆံို်း င််းခမစမ် ာ တ  စဆာနမ် ာ်းမ  သသာ အစာ်းအစာမ ာ်းတွင ်သတွျို့ ရ   သညဲ့ ်အ ည်အသသ်ွးခမငဲ့ ်သဓံာတ် 

(Haem Iron) ခြစ်သည်။ ၎င််းက ို ခန္ဓာက ိုယ်က အလွယ်တက ူစိုပ်ယူန္ ိုငသ်ည်။ သငဲ့က်သလ်း၏ သန ဲ့စဉ် 

စာ်းသသာက်မှုတွင ်အနည််းဆံို်း ၎င််းအစာ်းအစာတစ်ပွ စာ ပါဝငသ်အာင ်ကက  ်းစာ်းပါ။  င််းခမစ်မ ာ်းတငွ ်

သအာက်ပါတ ို ဲ့ပါဝငသ်ည်- 

 

• အမ သာ်း၊ သ ို်းကသလ်းသာ်းန္ ငဲ့ ်န္ာွ်းကသလ်းသာ်းက ဲ့သ ို ဲ့သသာ အဆနီည််းသညဲ့် အနသီ ာငအ်သာ်း 

• ကကက်သာ်း၊ ဝက်သာ်းန္ ငဲ့ ်ကကက်ဆငသ်ာ်း 

• ငါ်း၊ တူနာ၊ သဆာ်လမွနန်္ ငဲ့ ်အခွံမာရ  သသာ သ သတတ ဝါသာ်း 

• အသည််းန္ ငဲ့ ်သက ာက်ကပ်က ဲ့သ ို ဲ့သသာ ဝမ််းတငွ််းသာ်း။ 

 င််းခမစ်သကာင််းမ ာ်း - အ ညအ်သသ်ွးန မဲ့် သဓံာတ် (Non-haem Iron) 

ဤသည်မ ာ အပငမ်  သသာ အစာ်းအစာမ ာ်းတွင ်အဓ ကသတွျို့ သညဲ့ ်သဓံာတ်ခြစ်သည်။ ၎င််းက ို အ ည်အသသွ်းခမငဲ့ ်

သဓံာတ်က ဲ့သ ို ဲ့ အလွယ်တကူ မစိုပ်ယူန္ ိုငသ်သာ်လည််း ၎င််းသည် သငဲ့က်သလ်း၏ စာ်းသသာက်မှုတွင ်အသ ်းပါသည်။ 

 င််းခမစ်မ ာ်းတွင ်သအာက်ပါတ ို ဲ့ပါဝငသ်ည်- 

 

• ဥမ ာ်း 

• သဓံာတ်အာ်းခြညဲ့်ထာ်းသသာ မနက်စာ ဆ ီီ ယ်မ ာ်း 

•  ဂ ံ ကကမ််း သ ို ဲ့မဟိုတ် ဆနက်ကမ််း သပါငမ်ိုန ဲ့န်္  ငဲ့ ်သဓံာတ်အာ်းခြညဲ့်ထာ်းသသာ သပါငမ်ိုန ဲ့ခ်ြြူ 

• ပ မ ာ်း၊ ဥပမာ ပ နကီသလ်း၊ ကိုလာ်းပ ၊ ဗ ိုလ်စာ်းပ ၊ ပ သလ်းမ   ်းအသ ာ၊ စည်သွတပ်  

Iron deficiency - Burmese 



 

 

• တ ိုဟူ်း 

• အ ွက်မ ာ်းသသာ ဟင််းသ်ီးဟင််း ွက်စ မ််းမ ာ်း၊ ဥပမာ ဟင််းန္ိုန္ယွ် ွက်၊ က ိုက်လန ွ်က်၊ ပန််းပွငဲ့စ် မ််း 

• သစ်သ်ီးသခခာက်၊ ဥပမာ တရိုတ်ဆ်ီးသ်ီးမ ာ်းန္ ငဲ့ ်စပ စ်သ်ီးသခခာက်မ ာ်း 

• သခမပ သထာပတ်န္ ငဲ့ ်အခွံမာသ်ီးမ ာ်း (ငါ်းန္ စ်သအာက ်ကသလ်းမ ာ်းအတွက ်တစ်ခိုလံို်းအခပညဲ့်အဝပါဝငသ်သာ 

အခွံမာသ်ီးမ ာ်းက ို အကကံမခပ ပါ) 

• အသစဲ့မ ာ်း၊ ဥပမာ န္ မ််း 

• ပ န္ စ် (ကိုလာ်းပ မ ာ်း) န္ ငဲ့ ်န္ မ််းန္ စ် (န္ မ််းသစဲ့မ ာ်း) 

 

ဗီတာမငစ်ီသည် အ ည်အသသွ်းန မဲ့ ်သဓံာတ် စိုပ်ယခူခင််းက ို အာ်းသကာင််းသစသည်။ ဗီတာမငစ်ီပါဝငသ်သာ 

အစာ်းအစာမ ာ်းက ို တူညီသသာ စာ်းသသာက်ပွ တွင ်ထညဲ့်သငွ််းပါ။  ဥပမာမ ာ်းတငွ ်သရ ာက်သပံ ာမ   ်းန္ယွ်ဝင ်

အသ်ီးမ ာ်း၊ ကီဝီသ်ီး၊ စသတာဘ်ယ် သီ်ီးမ ာ်း၊ နာနတ်သ်ီး၊ ငရိုတ်ပသွ်ီး၊ ခ မ််းခ ဉ်သ်ီး၊ ပန််းပွငဲ့စ် မ််းန္ ငဲ့ ်သ ွှေပ သ်ီးမ ာ်း 

ပါဝငသ်ည်။ 

သငဲ့က်သလ်းက သဓံာတ် မည်မျှက ို လ ိုအပ်သနည််း။ 

အသကအ်ရွယ ် အကကြံပ ြုထောားသသော သ ေ့စဉ် စောားသြံ ားမှု 

7-12 လ တစ်သန ဲ့လျှင ်11mg 

1-3 နစ်ှ တစ်သန ဲ့လျှင ်9mg 

4-8 နစ်ှ တစ်သန ဲ့လျှင ်10mg 

9-13 နစ်ှ  တစ်သန ဲ့လျှင ်8mg 

14-18 နစ်ှ (သယောက ်ောားသလား) တစ်သန ဲ့လျှင ်11mg 

14-18 နစ်ှ (မိ ်ားကသလား) တစ်သန ဲ့လျှင ်15mg 

            င််းခမစ်- အာဟာ ဓာတ် ည်ညွှေန််းတနြ် ို်းမ ာ်း ဩစသကတ်းလ  (2005) 

အစာ်းအစာမ ာ်း၏ သဓံာတ်ပါဝငမ်ှု 

 

အစောားအသသောက် တစ်ခါပ ငအ်ရွယ်

အစောား 

သြံဓော

တ ်

(mg) 

အစောားအသသောက် တစ်ခါပ ငအ်ရွယ်

အစောား 

သြံဓော

တ ်

(mg) 

အဆနီည််းသသာ 

အမ သာ်း/သ ို်းကသလ်းသာ်း 

100g 2-3 ကိုလာ်းပ  ½ ခွက် 6.2 

ကကက်သာ်း/ကကက်ဆငသ်ာ်း/ဝ

က်သာ်း 

100g 1 တ ိုဟူ်း 100g 7.9 

ငါ်း  100g 1 ပ ပိုပ် ½ ခွက် 2.5 

ဥ  အကကီ်း 1 လံို်း 1 ပ နကီသလ်း  ½ ခွက် 1.8 

ကကက်အသည််း 100g 11 ဗ ိုလ်စာ်းပ  ½ ခွက် 2.0 

သာ်းပ ိုက်သကာင််းသာ်း 100g 3.2 စည်သွတ်ပ  ½ ခွက် 1.4 

ငါ်း (အခြြူ) 100g 0.3 သဟီ ိုဠသ်စဲ့ 10 0.8 

သဆာ်လမွန ် 100g 1.3 ဗာဒသံစဲ့  10 0.4 

စည်သွတ်တူနာ 70g 0.7 သခမပ သထာပတ် လက်ြက် ည်ဇွန််း 

1 ဇွန််း 

0.5 



 

 

အစောားအသသောက် တစ်ခါပ ငအ်ရွယ်

အစောား 

သြံဓော

တ ်

(mg) 

အစောားအသသောက် တစ်ခါပ ငအ်ရွယ်

အစောား 

သြံဓော

တ ်

(mg) 

ခွနအ်ာ်းခြညဲ့် န္ ို ဲ့စ ို ဲ့ကသလ်း 

ဆ ီီ ယ် 

လက်ြက် ည်ဇွန််း 

5 ဇွန််း 

5.2 နညီ  သ ာင ်

သကကာ်းမိုနလ်ာဥ  

3 ခ ပ် 1.2 

ခွနအ်ာ်းခြညဲ့် ဆ ီီ ယ် 30g 2.8 ကညွတ်  5 သခ ာင််း 1 

အိုတ်ဂ ံ ကကမ််း 30g 1.1 ဟင််းန္ိုန္ယွ် 

(အစ မ််း) 

½ ခွက် 0.6 

ခမြူဇ်လီ (Muesli)  1/3 ခွက် 2 ပ စ မ််း ½ ခွက် 1 

သပါငမ်ိုန ဲ့ခ်ြြူ 1 ခ ပ် 0.3 ပန််းပွင်ဲ့စ မ််း ½ ခွက် 0.4 

ဂ ံ ကကမ််းသပါငမ်ိုန ဲ့ ် 1 ခ ပ် 0.7 စပ စ်သ်ီးသခခာက်  လက်ြက် ည်ဇွန််း 

1 ဇွန််း 

0.3 

ပါစတာ 

(ခ က်ခပ တ်ထာ်းသသာ) 

½ ခွက် 0.3 တရိုတ်ဆ်ီးသ်ီးသခခာ

က ်

5 ခခမ််း 0.8 

ဆနလ်ံို်းည   

(ခ က်ခပ တ်ထာ်းသသာ) 

½ ခွက် 0.4 ဆ်ီးသ်ီးသခခာက်

သြ ာ် ည် 

180mL 2.5 

ဆနခ်ြြူ 

(ခ က်ခပ တ်ထာ်းသသာ) 

½ ခွက် 0.3 ကကက်ဥန္ ို ဲ့သပါင််း  ½ ခွက် 0.4 

      

 

သဓံာတ် ရ  မှုက ို ခမြှငဲ့တ်င ်န ်နည််းလမ််းအခ   ျို့ 

 
• အနသီ ာငအ်သာ်း၊ ကကက်သာ်း၊ ငါ်း၊ ဝကသ်ာ်း သ ို ဲ့မဟိုတ် ဥမ ာ်းက ို သန ဲ့တ ိုင််း သက ်းသမွ်းပါ။ 

• တူနာ၊ ဝက်သပါငသ်ခခာက်၊ ကကက်သာ်းလွှော သ ို ဲ့မဟိုတ် ဥတ ို ဲ့ ပါဝငသ်သာ ဆန််းဒဝ စ် အစာသွတ်မ ာ်းက ို အသံို်းခပ ပါ။ 

• သဓံာတ်အာ်းခြညဲ့်ထာ်းသသာ မနက်စာဆ ီ ီယ ်(ဥပမာ Weet-bix၊ ကသလ်းအတွက ်ဆနဆ် ီီ ယ်) က ို 

သ ွ်းခ ယပ်ါ။ သဓံာတ်စိုပ်ယမူှုက ို ကူညီသပ်း န ်သစ်သ်ီးမ ာ်း ထညဲ့်ပါ။ 

• ဂ ံ ကကမ််းသပါငမ်ိုန ဲ့န်္  ငဲ့ ်ပါစတာမ ာ်းက ို အသံို်းခပ ပါ။ 

• စွပ်ခပ တ်မ ာ်း၊ Casserole မ ာ်းန္ ငဲ့ ်စတူ်းမ ာ်းတငွ ်ပ မ ာ်း (ဥပမာ ပ နကီသလ်း၊ ကိုလာ်းပ  သ ို ဲ့မဟိုတ် ဗ ိုလ်စာ်းပ ) က ို 

ထညဲ့်ပါ။ 

• သပါငမ်ိုန ဲ့ ်သ ို ဲ့မဟိုတ် ခ ကက်ာမ ာ်းတွင ်အခွံမာသ်ီးသထာပတ် သ ို ဲ့မဟိုတ် ပ န္ စ်မ ာ်း သိုတ်သပ်းပါ။ 

• ဂ ံ ကကမ််းသပါငမ်ိုန ဲ့က်ငတွ်င ်စည်သွတ်ပ မ ာ်း ထညဲ့်သက ်းပါ။ 

• သစ်သ်ီးသခခာက်န္ ငဲ့ ်အခွံမာသ်ီးမ ာ်းက ို (အသက ်ငါ်းန္ စ်အထက် ကသလ်းမ ာ်းအာ်း) အဆာသခပမိုန ဲ့အ်ခြစ် သက ်းပါ



 

 

 

ဤစောရွက်စောတမ်ားကိ  မသ ်စွမ်ားသတူစ်ဦားအတက်ွ သတောငာ်းဆိ လျှင ်အပခောားသြော်မက်မ ောားပြငေ့ ် 

ရရိှသအောင ်လ  ်သဆောငသ် ားနိ ငသ်ည်။ 

ကသလားနငှေ့ ်ဆယသ်က ော်သက်အရွယ် က  ်ားမောသရားဝ ်သဆောငမ်ှု 
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မသက်ဆိ ငသ်ကကောငာ်းပငငာ်းဆိ ခ က်- ဤထိုတ်သဝမှုသည် အသထွသထွ အသ ပညာသပ်းခခင််းန္ ငဲ့ ်သတင််းအခ က်အလက်သပ်းခခင််း 

 ည် ွယ်ခ က်မ ာ်းအတွက် ခြစ်သည်။  

လ ိုအပ်သသာ သဆ်းကိုသမှုဆ ိုင ်ာ အကကံဉာဏတ်စ်ခိုခိုက ို သ လ ိုလျှင ်အ ည်အခ င််းခပညဲ့်မီသညဲ့် က န််းမာသ ်းသစာငဲ့သ်ရ ာက်မှုပညာရ ငထံ် 

ဆက်သွယ်ပါ။  

© အသနာက်ဩစသကတ်းလ ခပည်နယ်၊ ကသလ်းန္ ငဲ့ ်ဆယ်သက ာ်သက်အ ွယ် က န််းမာသ ်းဝနသ်ဆာငမ်ှု 

 

သက်သတ်လွတ်စာ်းသ ူသ ို ဲ့မဟိုတ် တ  စဆာနထ်ကွ်ပစစည််းအာ်းလံို်းက ို သရ ာငသ်သာသ ူ

သင၏်ကသလ်းက သကသ်တ်လွတ် စာ်းသသာက်လျှင ်လံိုသလာက်သသာ သဓံာတ်က ို အသသအခ ာ  ရ  သစ န ်

ဂရိုတစ ိုက်စစီဉ် သသာ အစာ်းအသသာက်အစီအစဉ်က ို လ ိုအပ်သည်။ ကသလ်းသည် ပ မ   ်းစံို၊ သစ်သ်ီးမ ာ်း၊ 

ဟင််းသ်ီးဟင််း ွက်မ ာ်း၊ သခမပ မ ာ်း၊ အသစဲ့မ ာ်း၊ တ ိုဟူ်းအပါအဝင ်ပ ပိုပ်ထိုတ်ကိုနမ် ာ်း၊ ဂ ံ ကကမ််းသပါငမ်ိုန ဲ့မ် ာ်းန္ ငဲ့ ်

ဆ ီီ ယ်မ ာ်းက ို စာ်းသံို်း န ်လ ိုအပ်မည်ခြစ်သည်။ 

သဓံာတ်ဟန ဲ့တ်ာ်းသည်ဲ့အ ာမ ာ်း 

• ကြ န််းဓာတ် (လက်ြက် ည၊် သကာ်ြီန္ ငဲ့ ်က ိုလာမ ာ်း) န္ ငဲ့ ်တာရ ည်ခံသအာငခ်ပ လိုပ်မထာ်းသသာ 

ြွ န္ိုအလွှောတ ို ဲ့သည် ခန္ဓာက ိုယ၏် သဓံာတ်စိုပ်ယူခခင််းက ို တာ်းဆ်ီးသည်၊ ၎င််းတ ို ဲ့က ို သငဲ့က်သလ်းအာ်း 

မတ ိုက်သက ်းသငဲ့ပ်ါ။ 

န္ာွ်းန္ ို ဲ့ 

န္ ို ဲ့မ ာ်းစွာ သသာက်ခခင််းသည် သဓံာတ်ခ   ျို့တ ဲ့ခခင််းက ို ဦ်းတည်ခြစ်သပေါ်သစသည်။ အသကကာင််းမ ာ န္ ို ဲ့သည် 

သဓံာတ်နည််းပါ်းစွာ ပါဝငပ်ပီ်း သငဲ့က်သလ်း၏ အစာစာ်းလ ိုစ တ်က ို သလ ာဲ့နည််းသစသသာသကကာငဲ့ ်ခြစသ်ည်။ အသက ်

12 လအထက ်ကသလ်းမ ာ်းအတွက် တစ်သန ဲ့လျှင ်န္ာွ်းန္ ို ဲ့ပမာဏ 500mL သအာက်သာ တ ိုက်သက ်းပါ။ သငဲ့က်သလ်းက 

ခ  စ်န္ ငဲ့ ်ဒ နခ် ဉ်က ို စာ်းသံို်းပါက န္ာွ်းန္ ို ဲ့က ို ၎င််းပမာဏသအာက် သလျှာဲ့၍ပင ်သသာက်သံို်း န ်လ ိုအပ်သည်။ 

ဥပမာအသနခြငဲ့ ်အသက ်1-3 န္ စ်အ ွယ် ကသလ်းတစ်ဦ်းသည် ခ  စ် တစ်ခ ပ် (30g)၊ ဒ နခ် ဉ် 100g န္ ငဲ့ ်န္ ို ဲ့ 150mL 

တ ို ဲ့မ  တစ်သန ဲ့တာအတွက် လံိုသလာက်သသာ ကယ်လ်ဆယီမ်ဓာတ်က ို  န္ ိုငပ်ါသည်။ 

မ တ်ခ က်မ ာ်း 

_______________________________________________________________________ 


