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အ ခန်ိုး  (၁) အ ာ ိုးကစာ ိုး အ ာဟာ  မ တ်ဆက ် 

(က) အဓိပ္ပါယ်နှင ် ရညရ်ွယ်ချက် 

(ခ) အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် သင ်လ ျော်လသော အောဟောရ၏ အလရားကက ားမှု  

(ဂ)အောားကစောား အောဟောရသည ်ပ္ ုံမှန် အောဟောရနှင ် မညသိ်ုံို့ ကွောခခောားသနည်ား 

(ဃ)အောားကစောား အောဟောရတွင် တစ်ဦားချင်ားအလပ္ေါ် ကွွဲခပ္ောားမှု 

(င) အောားကစောားအောဟောရအတွက် အလထောက်အထောားရှိ အလ  အကျင ်မျောားသော ိုံက်နာခခင်ား  

(စ) ကျင ်ဝတ်နှင ် အောားကစောား အောဟောရ 

အ ခန်ိုး (၂ ) အ ာ ိုးကစာိုးသမာိုးမ ာ ိုး အ တွက် အ ဟာ  ကက ိုး မ ာ ိုး  

၁။ ကစ ဓောတ် ကောဘိုံဟိုံက်ဒရိတ် Carbohydrates 

၂။ ပ္ရိုံတင်ား 

၃။ အဆ  

အ ခန်ိုး (၃ ) အ ာ ိုးကစာ ိုးသမာိုး မ ာ ိုးအ တွက် ဒ သိုးငယဒ်သာ အ ာ ဟာ  ဓာ တ်မ ာ ိုး  

၁။ ဗ တောမင်မျောား  

၂။ သတတုဓောတ်  

အ ခန်ိုး  (၄ ) ဒ  ဓေါတ် နှင ်  ခ နဓာ က  ယတ်ွင်ိုး အ  ညမ်ျှဒ ခ   

(က) အောားကစောားစွမာ်းလဆောင်မှုတွင် လရဓါတ်၏အလရားပ္ါမှု 

(ခ) အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အရည ်ိုံအပ္်ချက်မျောား  

(ဂ) Electrolytes နှင ် လရဓောတ်ခပ္န် ညခ်ြည ်တင်ားခခင်ား ဗျျူဟောမျောား  
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အ ခန်ိုး (၅) ဒ လ က င ်ခန်ိုးအ က က ြို အ ာ ဟာ    

၁။ လ  ကျင ်ခန်ားအကကို စွမ်ားအင်မျောား ပ္ိုံမိုံလကောင်ားမွန်စွော သိုံလ ှောင်နိုံင်ရန် မဟောဗျျူဟောမျောား  

၂။ လ  ကျင ်ခန်ားအကကို အစောားအစောမျောား၏ စောားသင ်လသောအချနိ်နှင ် ပ္ါဝင်ြွွဲွဲ့စည်ားမှုမျောား 

အ ခန်ိုး (၆) ဒ လ က င ်ခန်ိုးလ  ြဒ် နစဉ ် အ ာ ဟာ   

(က) ခ နိုံင်ရညကိ်ုံအောားခပ္ု ကစောားရလသော ကစောားနည်ားမျောားအတွက် အဟောရလ ောင်စော ခြည ်ခခင်ား 

မဟောဗျျူဟောမျောား  

အ ခန်ိုး (၇) ဒ လ က င ်ခန်ိုးအ ပြ ိုး အ ာ ဟာ   

၁။ လ  ကျင ်ခန်ားအပပ္ ား အောဟောရ၏ အလရားပ္ါမှု 

၂။ လ  ကျင ်ခန်ားအပပ္ ား အစောားအစောမျောား၏ စောားသင ်လသောအချနိ်နှင ် ပ္ါဝင်ြွွဲွဲ့စည်ားမှုမျောား 

၃။ ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားမှု 

အ ခန်ိုး (၈ ) အ ာိုးကစာ ိုးသမာိုး မ ာ ိုးအ တွက် အ ာိုးဒ ဆိုးမ ာ ိုး 

၁။ ဓါတ်စော ခြည ်စွက်ရန်အောားလဆားမျောား 

၂။ အောားကစောား အောဟောရတွင် အသ ုံားမျောားလသော ခြည ်စွက်စောမျောား  

 ၃။ ခြည ်စွက် အောားလဆားမျောား၏ အကျ ို ားလကျားဇ ားမျောား နှင ် အနတရောယ်မျောား 
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အခန်ိုး (၁ ) အာိုး ကစာိုး  အာ ဟာ  မ  တဆ်က် 

(က) အ ဓ ြပေါယန်ှ င ်  ည ွ် ယ်ခ က် 

 အောားကစောား အောဟောရ ဆိုံသညမ်ှော အောားကစောားသမောားမျောားနှင ် ြျတ် တ်တက်ကကွစွောလနတတ်လသော    တစ်ဦား 

ချင်ားစ  အတွက် ၎င်ားတိုံို့၏ အောားကစောား စွမာ်းလဆောင်ရည် ခမြှင ်တင်ရန်၊ လ  ကျင ်မှုကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားပပ္ ား အ  ုံားစ ုံလသော 

ကျန်ားမောလရားကိုံ ခမြှင ်တင်ရန် ခပ္ု ုံပ္်လသော သိပ္ပ ပ္ညော နှင ် အလ  ကျင ်ကိုံ ဆိုံ ိုံပ္ါသည။် အောားကစောားအောဟောရ၏ 

အဓိကရညရ်ွယ်ချက်မေှာ အောားကစောားသမောားမျောားသည ်၎င်ားတိုံို့၏ တိုံားခမြှင ် ောလသော စွမာ်းအင် ိုံအပ္်ချက်မျောားကိုံ 

ခြည ်ဆည်ားလပ္ားရန်၊ အောားခပ္ည ်ြိုံို့ခြည ်ဆည်ားရန်၊ ဒဏ်ရောမျောားကိုံ ကောကွယ်ရန်၊ လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား 

ခနဓာကိုံယ၏် ဇ ဝကမမတ ုံို့ခပ္န်မှုမျောားကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားနိုံင်လသော မှနက်န်သည ် အောဟောရဓောတ်မျောား ရရှိလစရန်ခြစ်သည။်  

အောားကစောား အောဟောရသည ်ကယ် ိုံရ မျောား တွက်လပ္ားရ ုံ တစ်ခုံတည်ားသော မဟုံတပ်္ါ၊ မတ ည လသော အောားကစောား 

နည်ားမျောားမှ ကစောားသမောားမျောား၏  ိုံအပ္်ချက်မျောားနှင ် ကိုံက်ည လစရန် တိကျလသော အောဟောရ  ိုံအပ္်ချက်မျောားကိုံ 

နာား ည်လစခခင်ားနှင ် အစောားအလသောက်မျောားကိုံ ချနိ်ညြှိခခင်ားတိုံို့ ပ္ါ  ုံပ်္လဆောင်ပ္ါသည။် 

(ခ) အ ာ ိုးကစာ ိုးသမာိုး မ ာ ိုးအ တွက် သင ်ဒလ  ာ ်ဒ သာ  အ ာ ဟာ  ၏ အ ဒ  ိုးကက ိုးမှု  

အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် သင ်လ ျော်လသောအောဟောရ မရ ျှင် အောားကစောားသမောားမျောား၏  စွမ်ားလဆောင်ရည် နှင ် 

အ  ုံားစ ုံလသော ကျန်ားမောလရားကိုံ သိသောထင်ရှောားစွော ထိခိုံက်လစနိုံင်လသောလ ကောင ်  အလရား အကက ား ှပ္ါသည်။ 

  ုံလ ောက်လသော အောဟောရသည ်အောားကစောား စွမ်ားလဆောင်ရညကိ်ုံ ခမြှင ်တင်ရန်၊ ခ နိုံင်ရညကိ်ုံ တိုံားခမင ်  ောလစရန် 

နှင ် ကကွက်သောားမျောား၏  ုံပ္်လဆောင်မှုကိုံ လကောင်ားမွန် လစရန်အတွက် အလရားကက ားလသော အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်သည။် 

အောားကစောားသမောားမျောားသည် မှနက်န်လသောအောဟောရကိုံ စောားသ ုံားလသောအခါတွင် ပ္ိုံမိုံလကောင်ားမွနလ်သော ခွန်အောား၊ 

စွမာ်းအောားနှင ် ြျတ် တ်တက်ကကွမှုတိုံို့ကိုံ ရလစပပ္ ား အောားကစောားတွင် ရ ဒ်လကောင်ားမျောား ရရှိလစသည်။ ထိုံို့အခပ္င် 

ဒဏ်ရောကိုံကောကွယ်ရောတွင် အလထောက် အက ခြစ်လစပပ္ ား အောားအင် အခမန်ခပ္န် ည ်တိုံားတက် လစပ္ါသည။်   

သင ်လ ျော်လသောအောဟောရဓောတ်သည ်ကိုံယခ် အောားစနစ်ကိုံ အလထောက်အက ခပ္ုပပ္ ား နာမကျန်ား ခြစ်လစမှုကိုံ 

လ ျှော ချလပ္ားသည။်  

(ဂ) အ ာ ိုးကစာ ိုး အာ ဟာ  သည ်ြ  မှန်  အ ာ ဟာ  နှင ် မ ညသ်  ို့ ကွာ ပခာ ိုးသနည်ိုး 

အောားကစောားသမောားမျောားသည် အောားစိုံက်ထုံတ်မှုနှင ် လ  ကျင ်မှုမျောားက စွမာ်းအင်  ိုံအပ္်ချက် ပ္ိုံမျောားလသောလ ကောင ် 

ပ္ ုံမှန ် မျောား၏အောဟောရနှင ် ကွောခခောားသည်။ အောားကစောားသမောားမျောားသည ်၎င်ားတိုံို့၏ ခပ္င်ားထန်လသော 

လ  ကျင ်ခန်ားမျောားကိုံ  ုံပ္်နိုံင်ရန်နှင ် ၎င်ားတိုံို့၏ ဇ ဝခြစ်စဉ်မျောားကိုံ လထောက်ပ္   လပ္ားရန် အတွက် 

ကယ် ိုံရ ပိ္ုံမိုံ ိုံအပ္်သည။် ထိုံို့အခပ္င်၊ အောားကစောားသမောားတစ်ဦား၏အစောားအလသောက်မျောားတွင် Macronutrients 
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(ကောဘိုံဟိုံက်ဒရိတ၊် ပ္ရိုံတင်ား နှင ်အဆ )  ိုံအပ္မ်ှုသည ်သောမန် ှုပ္ရ်ှောားမှုနည်ားသ မျောား နှင ်မတ ပ္ါ။ 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် (Carbohydrates) သည ်အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အဓိက စွမာ်းအင်အရင်ားအခမစ်ခြစ်ပပ္ ား၊ 

ပ္ရိုံတင်ားမျောား (Proteins) သည ်ကကွက်သောားခပ္ုခပ္င်ခခင်ားနှင ် အောားအင်ခြည ်ဆည်ားလရား(Recovery)တွင် 

အလရားကက ားလသော အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်ပ္ါသည်။ အဆ မျောား (Fats) သည ်ည်ား လဟော်မုံန်ားထုံတ် ုံပ္်မှုနှင ် 

ကျန်ားမောလရားအတွက် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်ပ္ါသည။် အောားကစောားသမောားမျောားသည် လ  ကျင ်ခန်ားမ ုံပ်္မ ၊  ုံပ္်လနစဉ်နှင ် 

လ  ကျင ်ခန်ား အပပ္ ားတွင် ၎င်ားတိုံို့၏ ခနဓာကိုံယအ်ောား အောဟောရ   ုံလ ောက်စွော ခြည ်တင်ားရန်  ိုံအပ္်လသောလ ကောင ် 

အောားကစောား အောဟောရ အတွက် ဘယ်အချနိ်စောား ကမ ွဲ၊ ဘယ်နှစ်ကကိမ်စောားရမ ွဲ ဆိုံသညမ်ှော အလရားကက ားပ္ါသည။် 

အောားကစောား သမောား မျောားသည ် ှုပ္်ရေှာားမှုအတွင်ား လခ ားထွက်ခခင်ားလ ကောင ် လရဓောတ်နှင ် အ  က်ထရိုံ ိုံက် 

(Electrolytes) ဓါတ်မျောား ဆ ုံားရ ှုားသွောားလသောလ ကောင ် အောားကစောားအောဟောရ၏ လနာက်ထပ္် အလရားကက ားလသော ကဏ္ဍ 

တစ်ခုံ ခြစ်သည်။ 

(ဃ)အ ာ ိုးကစာ ိုး အ ာ ဟာ  တွင် တစ်ဦိုးခ  င်ိုး အ ဒ ြေါ် ကွွဲပ ြာ ိုးမှု 

 အောားကစောားသမောား တစ်ဦားစ တိုံင်ားသည ်၎င်ားတိုံို့၏ အောဟောရ ိုံအပ္်ချက်မျောားအရ အသက်၊  ိင်၊ 

ခနဓာကိုံယြ်ွွဲွဲ့စညာ်းမှု၊ လ  ကျင ်မှုခပ္င်ားထန်မှုနှင ် ကစောားနည်ားအမျ ို ားအစောား စသည ် အချက်မျောားအလပ္ေါ် မ တည်၍ 

တစ်မ ထ ားခခောားစွော ကွွဲခပ္ောားနိုံင်သည။် အောဟောရကိုံ   အမျောားစော ရညရ်ွယ်၍ ခခ ုင ုံလကကွားလမွားခခင်ားသည် 

စွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ အလကောင်ားဆ ုံားခြစ်လအောင်  ုံပ္်လဆောင်ရောတွင် ထိလရောက်မှု အောားနည်ားနိုံင်ပ္ါ (ဥမမော- ခခင်ား  ုံား 

နှင ် ကောယဗ  ပ္ ုံစ တ စောားလသောက်ခခင်ား  ုံပ္်လဆောင်လနပ္ါက အကျ ို ားရှိနိုံင် ပ္ါမည်လ ော)။ ယင်ားအစောား 

အောားကစောားသမောားတစ်ဦားစ  ိုံအပ္်ချက်အောား ခပ္င်ဆင်ခခင်ား၊ အနည်ားဆ ုံား ကစောားနည်ားအမျ ို ားအစောား လပ္ေါ် အဟောရ 

တွက်ချက်၍  ိုံအပ္်ချက်မျောားနှင ် ကိုံက်ည လစရန်  အောဟောရ အစ အစဉ်မျောားကိုံ ခပ္င်ဆငသ်င ်သည။် 

လ  ကျင ်လရားရညမ်ှနာ်းချက်မျောား၊ ကိုံယ်လရားကိုံယတ်ော  ိုံအပ္်ချက်(ဘောသောလရား၊ ဓါတ်မတည ် စသည်) ကိုံ 

အောဟောရဆိုံင်ရောအစ အစဥမ်ျောားလရားဆွွဲရောတွင် ထည ်သွင်ားစဉ်ားစောားသင ်သည်။ အောဟောရပ္ညောရှင်မျောားသည် 

တစ်ဦားချင်ား ိုံအပ္်ချက်မျောားကိုံ အကွဲခြတ်ကော အောားကစောားသမောားတစ်ဦား၏ စွမ်ားလဆောင်ရညန်ှင ် ကျန်ားမောလရားကိုံ 

ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားရန်အတွက် ပ္ုံဂ္ို ်လရားသ ားသနိ်ု့ အစောား အလသောက်မျောား ြန်တ ားရောတွင် အလရားပ္ါလသောအခန်ားကဏ္ဍမှ 

ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် 

(င) အ ာ ိုးကစာ ိုးအ ာ ဟာ  အ တွက် အ ဒ ထာ က်အ ထာ ိုး ှ  အ ဒ လ အ က င ် မ ာ ိုးသာ လ  က်နာ ပခင်ိုး (Evidence-Based 

Practice) 

အောားကစောား အောဟောရ နယ်ပ္ယ်သည ်သိပ္ပ နညာ်းကျ ရရှိထောားလသော အောဟောရဆိုံင်ရော အကက ဉောဏ်မျောားကိုံ  လပ္ားရန် 

အလထောက်အထောား အလခခခပ္ုလသော အလ  အကျင ် မျောားလပ္ေါ်တွင်  ိုံက်နာရန် ိုံပ္ါသည။် အောားကစောား 
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အသိုံက်အဝန်ားတွင်ပ္ျ ွဲ့နှ ို့လနလသောအောားကစောားအောဟောရနှင ် ပ္တ်သက်၍ အရပ္စ်ကောားမျောား နှင ် အထင် 

အခမင် ွွဲမှောားလစနိုံင်လသော အချင်ားအရော  မျောားစွောရှိလသောလ ကောင ် ဒဏ္ဍောရ  ောား၊ အလထောက် အထောား အလခခခပ္ုလသော 

အမှနတ်ရောား ောားကိုံ ခွွဲခခောားရန်မရှိမခြစ်မလန  ိုံအပ္်သည။် သိပ္ပ နည်ားကျ သုံလတသနကိုံ အလခခခ ၍ 

ဆ ုံားခြတ်ချက်မျောားချခခင်ားသည ်အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် တိကျပပ္ ား အကျ ို ားရှိလသော အကက ဉောဏ်မျောားကိုံ 

ရရှိလ ကောင်ား လသချောလစသည။် အရညအ်လသွား ခပ္ည ်လသော  သုံလသသနမျောား၊ လ   ောမှုမျောားနှင ် 

အရညအ်ချင်ားခပ္ည ်မ လသော အောဟောရက မ်ားကျင်သ မျောားထ မှ  မ်ားညွှန်ချက်မျောားကိုံ အောားကစောားအောဟောရဆိုံင်ရော 

မဟောဗျျူဟောမျောား လရားဆွွဲ အလကောင် အထည် လြော်သည ် အခါတွင် အလရားတကက ား ပ္ါဝင်ရပ္ါမည်။ 

(စ) က  င ်ဝတ်နှ င ် အ ာ ိုးကစာ ိုး အ ာ ဟာ   

 အောားကစောားဆိုံင်ရော အောဟောရနယ်ပ္ယတ်ွင် ကျင ်ဝတ်ဆိုံင်ရော ထည ်သွင်ားစဉ်ားစောားရန် အလရားကက ားပ္ါသည်။ 

တောားခမစ်ထောားလသော ပ္စစည်ားမျောား၊ စွမ်ားလဆောင်ရညခ်မြှင ်တင်လဆားမျောားနှင ် တရောားမ၀င် ခြည ်စွက်စောမျောား 

သ ုံားစွွဲခခင်ားသည ်ကျင ်ဝတ်သိကခောမွဲ  ှပပ္ ား၊ အောားကစောားတွင် တရောားမျှတလသော ကစောားခခင်ားစိတ်ဓောတ်ကငာ်းမွဲ  ရော 

လရောက်ပ္ါသည။် နညာ်းခပ္မျောား၊ အောားကစောားသမောားမျောားနှင ် အောဟောရက မ်ားကျင်ပ္ညောရှင်မျောားသည် တရောားမျှတမှု 

ရှလိရားကိုံ ဦားစောားလပ္ားလဆောင်ရွက်ရမညခ်ြစ်သည။် တရောားဝင် ခြည ်စွက်စောမျောားကိုံ  အသ ုံားခပ္ုရောတွင်  

 ိုံအပ္်ချက်မျောားနှင ် အောားကစောား စွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ ပ္  ပ္ိုံားရောတွင်ထိလရောက်မှုရှိလ ကောင်ား ရှင်ား င်ားလသော 

အလထောက်အထောားမျောားလပ္ေါ်တွင် အလခခခ ၍ လရွားသင ်ပ္ါသည။်  

အောားကစောားသမောားမျောား၏ တိကျလသော အောဟောရ ိုံအပ္်ချက်မျောားနှင ် သင ်လ ျော်လသော အောဟောရ၏ အလရားပ္ါမှုကိုံ 

နာား ည်ခခင်ားခြင ် ၎င်ားတိုံို့၏စွမာ်းရညကိ်ုံ အခပ္ည ်အဝ ခမြှင ်တင်နိုံင်ပ္ါသည။် 

အောားကစောားဆိုံင်ရော အောဟောရ နယ်ပ္ယ်ရှ ိအြွွဲွဲ့အစည်ားအချ ို ွဲ့(လ   ောနိုံင်ပ္ါရန်) 

1. Academy of Nutrition and Dietetics (AND): www.eatright.org 

2. American College of Sports Medicine (ACSM): www.acsm.org 

3. International Society of Sports Nutrition (ISSN): www.sportsnutritionsociety.org 

4. American Council on Exercise (ACE): www.acefitness.org 

5. National Collegiate Athletic Association (NCAA): www.ncaa.org 

6. Sports, Cardiovascular, and Wellness Nutrition (SCAN) Dietetic Practice Group: 

www.scandpg.org 

  

http://www.eatright.org/
http://www.acsm.org/
http://www.sportsnutritionsociety.org/
http://www.acefitness.org/
http://www.ncaa.org/
http://www.scandpg.org/
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အခန်ိုး (၂ ) အာိုး ကစာိုးသမ ာိုး မ  ာ ိုး  အတွက် အဟာ က က ိုးမ  ာိုး  

Macronutrients for Athletes 

၁။  ကစ ဓာ တ ်ကာ ဘ  ဟ  က်    တ် Carbohydrates 

၁။ (က) ကာ ဘ  ဟ  က်   တ် ၏  လ ြ်ဒဆ ာ င်ခ က်နှင ် အ ဒ  ိုးြေါမှု 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်သည ်ကိုံယ် က် ှုပ္ရ်ှောားမှုအတွင်ား ခနဓာကိုံယအ်တွက် အဓိက စွမာ်းအင် အရင်ားအခမစ် အခြစ် 

အသ ုံားခပ္ုလသောလ ကောင ် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အလရားကက ားလသော အောဟောရခြစ်သည။် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကိုံ 

ဂ  ားကိုံို့စ်အခြစ် ပြိုခွွဲပပ္ ားလနာက် ကကွက်သောားမျောားဆ သိုံို့ ပ္ိုံို့လဆောင်ကော ကကွက်သောားမျောား အ ုံပ္် ုံပ္ရ်ော၌ လ ောင်စော 

အခြစ် အသ ုံားခပ္ုသည။် ဤခြစ်စဉ်ကိုံ ဂ ိုံက်လကော ိုံက်စစ် glycolysis ဟုံလခေါ်သည။် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတသ်ည ်

ပ္ရိုံတင်ားကိုံ စွမာ်းအင်အရင်ားအခမစ်အခြစ် အသ ုံားခပ္ုခခင်ားမှ ကင်ားလဝားလစပပ္ ား ကကွက်သောားခပ္ုခပ္င်ခခင်ားနှင ် အောားခပ္န် 

ခြည ်လရားတွင် အလရားပ္ါလသောအခန်ားကဏ္ဍမှ  ုံပ္်လဆောင်လပ္ားသည။် ထိုံို့အခပ္င် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်သည ်လသွားတွင်ား 

ဂ  ားကိုံို့စ်ပ္မောဏကိုံ ထိန်ားညြှိလပ္ားသည ် အခန်ားကဏ္ဍမှပ္ါဝင်ပပ္ ား ပ္င်ပ္နာ်း နွမာ်းနယ်မှုကိုံ တောားဆ ားရန်နှင ် 

လ  ကျင ်ခန်ားမျောား အလကောင်ားဆ ုံား  ုံပ္်နိုံင်လစရန်အတွက် အလရားပ္ါ ှသည်။ 

ရိုံားရှင်ားလသော ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်မျောား Simple Carbohydratesသည ်က န်ုံပ်္တိုံို့အောား စွမာ်းအင်ကိုံ  ျင်ခမန်စွော 

လပ္ားစွမာ်းနိုံင်လသော အစော မျောားခြစ်သည။် သ ကောား  ုံားမျောား၊ ကွတ်က ားမျောားနှင ် သ ကောားပ္ါလသော အချ ို ရည် 

မျောားကွဲ သိုံို့လသော အစောားအစောမျောားတွင် လတွွဲ့ရှရိသည။် ရိုံားရှင်ားလသော ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်မျောားသည ်လသွားတွင်ား 

သ ကောားဓောတ်ပ္မောဏကိုံ  ျင်ခမန်စွော ခမင ်တက်လစနိုံင်သည။် အ ွန်အက  စောားပ္ါက စွမာ်းအင်ပ္ျက်ယွင်ားပပ္ ား 

ကျန်ားမောလရားခပ္ဿနာမျောား ခြစ် ောနိုံင်သည။်  

ရှုပ္လ်ထွားလသော ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် Complex Carbohydrates မျောားသည ်အလစ အဆန်မျောား၊ ပ္ွဲမျောားနှင ် 

အော  ားကွဲ သိုံို့လသော အစောားအစောမျောားတွင် လတွွဲ့ရလသော ကစ ဓောတ်ခြစ်သည။် သ တိုံို့က အစောလချြိုံို့ ပ္ိုံ ကောပပ္ ား 

က န်လတော်တိုံို့ကိုံ တစ်လနို့တော  ုံား တည်ပငိမ်တွဲ  စွမ်ားအင်လပ္ားသည ်အခပ္င် လကောင်ားမွနလ်သော အမျှင်ဓောတ်၊ 

ဗ တောမင်နှင ် သတတုဓောတ်မျောား ကကွယ်ဝစွော ပ္ါဝင်သည်။ 

၁။ (ခ ) ကာ ဘ  ဟ  က်    တ ်   ှ န  င်ဒ သာ  အ  င်ိုးအ ပမစ်မ  ာ ိုး 

အောားကစောားသမောားမျောားသည် အမျ ို ားမျ ို ားလသော အစောားအစောအရင်ားအခမစ်မျောားမှ ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကိုံ ရရှိနိုံင်ပပ္ ား 

ရှုပ္လ်ထွားလသော complex carbohydrates ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတကိ်ုံ ဦားစောားလပ္ားလရာွးချယ်သင ်ပ္ါသည်။ 

အလစ အဆန်မျောား (ဥပ္မော၊ ဆန်၊ ဂျ ု)၊ ကစ ဓောတ်ရှိလသော ဟင်ားသ ားဟင်ားရွက်မျောား (ဥပ္မော၊ ကန်စွန်ားဥ၊ လခပ္ောင်ားြ ား၊ 
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ပ္ွဲလစ မျောား၊ပ္ လ ောပ္ န ၊မုံန် ောဥန )၊ ပ္ွဲပ္င် (ကုံ ောားပ္ွဲ၊ ပ္ွဲအမျ ို ားမျ ို ား/အစိမာ်း၊ အန ၊ အညို ၊ အနက်၊ ပ္ွဲကတ ပ္ါ 

၊ပ္ွဲပ္ုံပ္်၊ပ္ွဲစမိ်ား၊ပ္ွဲလ ှော်၊မတ်ပ္ွဲ) နှင ် သစ်သ ားမျောားသည် ရှုပ္်လထွားလသော ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် အရင်ားအခမစ်မျောား 

ကကွယ်ဝသည။် ဤအစောားအစောမျောားတွင် အမျှင်ဓောတ်၊ ဗ တောမင်နှင ် သတတုဓောတ်မျောား ပ္ါဝင်ပပ္ ား 

အောားကစောားသမောားမျောား၏ ကျန်ားမောလရားနှင ် စွမ်ားလဆောင်ရညအ်တွက် အကျ ို ားလကျားဇ ားမျောား ရနိုံင်ပ္ါသည။် 

သ ကောားဓါတ်မျောားမျောား ပ္ါလသော သလရစောမျောားနှင ် အချ ို ရညမ်ျောားတွင် လတွွဲ့ရလသော ရိုံားရှင်ားလသော ကောဗိုံ 

ဟိုံက်ဒရိတ်မျောား Simple Carbohydrates သည ် ျင်ခမန်လသော စွမာ်းအင်ကိုံ လပ္ားစွမ်ားနိုံင်လသော် ည်ား 

အစောလခခခမန်ခခင်ားနှင ် လသွားတွင်ား သ ကောားဓောတ် မျောားလစနိုံင်ခခင်ား တိုံို့လ ကောင ် လရရှည်အတွက် အကျ ို ား နညာ်းသည။် 

၁။ (ဂ ) ကာ ဘ  ဟ  က်   တ ် က   ဘယ်အ ခ  န်စာ ိုးသ  ိုး သ င ်ြေါသလွဲ 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်စောားသ ုံားမှု အချနိ်သည ်အောားကစောားစွမ်ားလဆောင်ရညန်ှင ် ခပ္န် ည ်အောားလမွားခခင်ားအတွက် 

အလရားကက ားပ္ါသည်။ လ  ကျင ်ခန်ားမ ုံပ်္မ ၊ ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကကွယ်ဝလသော အစောားအစော သိုံို့မဟုံတ ်

သလရစောမျောားကိုံ စောားသ ုံားခခင်ားသည ်စွမ်ားအင်ကိုံ အ ွယ်တက  ရရှိ ောလစမည်။ အစောားအစောကိုံ လ  ကျင ်လရား 

သိုံို့မဟုံတ ်ပပ္ိုင်ပ္ွွဲမစမ  ၁ နာရ မှ ၄ နာရ အတွင်ား အစောလ ကလစရန် အချနိ်  ုံလ ောက်စွော စောားသ ုံားသင ်သည။် 

ထိုံို့အခပ္င် လသားငယ်ပပ္ ား အစောလ က ွယ်လသော ကစ ဓောတ်ပ္ါလသော သလရစောကိုံ လ  ကျင ်ခန်ားမခပ္ု ုံပ္်မ  မိနစ် ၃၀ 

မှ တစ်နာရ အတွင်ား စောားသ ုံားလပ္ားနိုံင်ပ္ါသည။် 

 ကောရှညလ်သော၊ ခပ္င်ားထန်လသောလ  ကျင ်ခန်ားမျောား ုံပ္်ရောတွင် အောားကစောားသမောားမျောားသည ်စွမ်ားအင်ပ္မောဏကိုံ 

ထိန်ားသိမာ်းရန်နှင ် ပ္င်ပ္နာ်းနွမ်ားနယ်မှုကိုံ လနှားလကွားလစရန် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ ်စောားသ ုံားခခင်ားမှ အကျ ို ားလကျားဇ ား 

ရရှိနိုံင်ပ္ါသည။် အောားကစောားအချ ို ရညမ်ျောား၊ စွမ်ားအင်ခြည ်ဂျယ်မျောား နှင ် အစောလ က ွယ်လသော 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကကွယ်ဝလသော အစောားအစောမျောားသည ်မိနစ် 60 မှ 90 ထက် ကောလသော လ  ကျင ်ခန်ားမျောား 

သိုံို့မဟုံတ ်ပ္ွွဲမျောားအတွင်ား  ျင်ခမန်စွော လ ောင်စော လပ္ားစွမာ်းနိုံင်ပ္ါသည်။ 

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် မိနစ် 30 မှ 2 နာရ အတွင်ား ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတစ်ောားသ ုံားခခင်ားက သ ုံား ိုံက်လသော 

ဂ ိုံက်ကိုံဂျင်ဓါတ် glycogen ကိုံ ခပ္န် ညရ်ရှိလစပပ္ ား ကကွက်သောားခပ္န် ည ်အောားခြည ်လစရန် က ည လပ္ားသည။် 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကိုံ ပ္ရိုံတင်ားနှင ် လပ္ါင်ားစပ္် အဟောရ မျောားစောားခြင ် ကကွက်သောားမျောား ခပ္ုခပ္င်ခခင်ား၊ ကက ားထွောားမှုကိုံ 

စသည ်အကျ ို ားမျောားရပ္ါသည်။ 

အောားကစောားသမောားတစ်ဦား၏ ကစောားနည်ား၊ လ  ကျင ်မှု ခပ္င်ားထန်မှုလပ္ေါ်မ တည်၍ ကစ ဓောတ်  ိုံအပ္်ချက် 

ကွွဲခပ္ောားနိုံင်သည်ကိုံ သတိခပ္ုရန် အလရားကက ားပ္ါသည်။ ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ၏်  ုံပ္်လဆောင်ချက်ကိုံ နာား ည်ခခင်ား၊ 

သင ်လ ျော်လသော ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ ်အရင်ားအခမစ်မျောားကိုံ လရာွးချယခ်ခင်ားနှင ် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် စောားသ ုံားမှုကိုံ 
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ဗျျူဟောကျကျ အချနိ်ကိုံက်ခခင်ားခြင ် အောားကစောားသမောားမျောားသည ်လ  ကျင ်လရားနှင ် ပပ္ိုင်ဆိုံင်မှုအတွင်ား 

အလကောင်ားဆ ုံား စွမ်ားလဆောင်နိုံင်မည်ခြစ်သည။် 

၂ ။  ြရ  တင်ိုး 

၂။ (က) ြ ရ  တင်ိုး ၏ လ ြ်ဒ ဆ ာ င်ခ က်နှင ် အ ဒ  ိုးြေါမှု 

ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်သည ်မရှိမခြစ် ိုံအပ္်ပပ္ ား အောားကစောားသမောားမျောား၏ အစောားအလသောက်မျောားတွင် အဓိက 

အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် ၎င်ားတိုံို့သည် ခနဓာကိုံယတ်စ်ရှျူားမျောား၊ အင်ဇိုံင်ားမျောား၊ လဟော်မုံန်ား မျောားနှင ် 

အမျ ို ားမျ ို ားလသော လမော်  ကျျူားမျောားအတွက် တည်လဆောက်ပ္စစညာ်းမျောားအခြစ်  ုံပ္်လဆောင်သည။် 

ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်သည ်ကကွက်သောား ခပ္ုခပ္င်ခခင်ား၊ ကက ားထွောားမှုနငှ ် ခပ္ုခပ္င်ထိန်ားသိမာ်းမှုကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားရန်အတွက် 

အထ ားအလရားကက ားပ္ါသည။် လ  ကျင ်ခန်ားမျောား အထ ားသခြင ် ခွန်အောားလ  ကျင ်မှု အတွင်ား ကကွက်သောား 

တစ်သျှျူားမျောားသည် နည်ားနညာ်း နည်ားနည်ားစ  ပ္ျက်စ ားပ္ါသည။် ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားမှုသည ် ိုံအပ္်လသော 

အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောားကိုံ လထောက်ပ္  လပ္ားကော အဆိုံပ္ါကကွက်သောားမျောားကိုံ ခပ္န် ည်တည်လဆောက်ရန်နှင ် ကက  ခိုံင်မှု 

အောားလကောင်ားလစသည်။ ထိုံို့အခပ္င် ပ္ရိုံတင်ားမျောားသည ်ဇ ဝခြစ်စဉ်မျောားကိုံ ထိန်ားညြှိလပ္ားပပ္ ား ခနဓာကိုံယ၏် 

ခုံခ အောား ုံပ္်လဆောင်မှုကိုံ အလထောက်အက ခပ္ုသည။် ခပ္င်ားထန်လသော လ  ကျင ်လရား သိုံို့မဟုံတ ်ပပ္ိုင်ပ္ွွဲမျောားတွင် 

ပ္ါဝင်သည ် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် ကကွက်သောားမျောား ပပ္ိုကွွဲခခင်ားမှ ကောကွယ်ရန်၊ လ  ကျင ်မှု ခမြှင ်တင်ရန်နှင ် 

စွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ အလကောင်ားဆ ုံားခြစ်လအောင်   ုံလ ောက်လသော ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားမှုသည ်အလရားကက ားပ္ါသည်။ 

၂။ (က) ြ ရ  တင်ိုးအ  င်ိုးအ ပ မစ်မ ာ ိုး 

အစောားအစော အရင်ားအခမစ်မျောား ခြစ်လသော တိရစဆောန်မျောား နှင ် အပ္င်ထွက်သ ားနှ  နှစ်မျ ို ား  ုံား ပ္ရိုံတင်ားဓောတ် 

ကိုံရရှိနိုံင်သည်။ တိရစဆောန်အလခခခ ပ္ရိုံတင်ားအရင်ားအခမစ်မျောားမှော အသောားမျောား (ဝက်သောား ၊  ကက်သောား၊ အမွဲသောား၊ 

ဆိတသ်ောား၊  ကက်ဆင၊် ငါား စသည်)၊ နိုံို့ထွက်ပ္စစည်ားမျောား (နိုံို့၊ ဒိန်ချဉ်၊ ဒိန်ခွဲ) နှင ် ဥမျောားသည ်ခနဓာကိုံယအ်တွက် 

မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောား အောား  ုံား ပ္ါဝင်လသောလ ကောင ် ပပ္ ားခပ္ည ်စ ုံလသောပ္ရိုံတင်ား complete 

proteins ဟုံ သတ်မှတသ်ည။် အပ္င်အလခခခ ပ္ရိုံတင်ားမျောားတွင် ပ္ွဲအမျ ို ား၊ ပ္ွဲဆက်စပ္်ထွက်ကုံန်မျောား (တိုံို့ြ ား၊ ပ္ွဲပ္ုံတ် 

၊လခမပ္ွဲလထောပ္တ်)၊ အခွ မောသ ားမျောား၊ အလစ မျောားနှင ် အလစ အဆန်မျောား ပ္ါဝင်သည။် အပ္င်အလခခခ ပ္ရိုံတင်ားမျောားသည ်

၎င်ားတိုံို့ဘောသော ပ္ရိုံတင်ားဓောတ် ပပ္ ားခပ္ည ်စ ုံခခင်ားမရှိလသော် ည်ား၊ မတ ည လသော အပ္င်အလခခခ ပ္ရိုံတင်ားရင်ားခမစ်မျောား 

(ဥပ္မော၊ ပ္ွဲနှင ်ဆန်) တိုံို့ကိုံ လပ္ါင်ားစပ္်ခခင်ားခြင ်  ိုံအပ္်လသော အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောား ကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားနိုံင်ပ္ါသည်။ 

သက်သတ် ွတ် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက်  ပ္ရိုံတိန်ား ိုံအပ္်ချက်မျောားကိုံ ခြည ်ဆည်ား လပ္ားရန် အပ္င်အလခခခ  

အရင်ားအခမစ်မျောား လပ္ါင်ားစပ္်ရန်  ိုံအပ္်ပ္ါသည။် 
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၂။ (ဂ ) ြရ  တင်ိုး  က   ဘယ် အ ခ  န်စာ ိုးသ  ိုး သင ်ြေါသလွဲ 

ပ္ရိုံတင်ားကိုံ တစ်လနို့တော  ုံား စောားသ ုံားခခင်ားသည ်ကကွက်သောားမျောား ခပ္ုခပ္င်ခခင်ားနှင ် ကက ားထွောားမှုအတွက် 

အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောား လထောက်ပ္  မှုကိုံ ခပ္ု ုံပ္်လပ္ားသည။် အောားကစောားသမောားမျောားသည ်တစ်ထိုံင်တညာ်းတွင် 

အမျောားအခပ္ောားစောားသ ုံားခခင်ားထက် အဓိကစောားချနိ်မျောားနှင ် အဆောလခပ္မျောား ကောားတွင် ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်ကိုံ အည အမျှ 

ရလစရန် ရညရ်ွယ်သင ်သည်။ 

လ  ကျင ်ခန်ားမ ုံပ်္ခင် ပ္ရိုံတိန်ားစောားသ ုံားခခင်ားသည် အထ ားသခြင ် ခွန်အောားလ  ကျင ်မှု သိုံို့မဟုံတ် 

ခ နိုံင်ရညရ်ှိလစလသော  ှုပ္်ရှောားမှုမျောားအတွက် အလထောက်အက  လပ္ားနိုံင်သည။် လ  ကျင ်ခန်ားမ ုံပ်္မ  ၁ နာရ မှ ၃ 

နာရ ခနို့အ် ိုံတွင် ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်ကကွယ်ဝလသော အစောားအစော သိုံို့မဟုံတ ်သလရစော စောားသ ုံားခခင်ားသည ်

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ချနိ်နှင ် အပပ္ ားတွင် ကကွက်သောားမျောား ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်လပ္ါင်ားစပ္်မှုကိုံ အလထောက်အက ခြစ်လစသည။် 

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားမှုသည ်ကကွက်သောားခပ္န် ည ်အောားလမွားရန်နှင ် 

ခပ္န် ညခ်ပ္ုခပ္င်ရန်အတွက် အထ ားအလရားပ္ါသည။် လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် မိနစ် 30 မှ 2 နာရ အတွင်ား 

ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားခခင်ားသည် ကကွက်သောားပ္ရိုံတိန်ားလပ္ါင်ားစပ္်မှုကိုံ   ှုွဲ့လဆော်လပ္ားခခင်ား၊ အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်သိုံလ ှောင်မှုကိုံ 

အောားခြည ်လပ္ားပပ္ ား ကကွက်သောားပပ္ိုကွွဲမှုကိုံ လ ျှော ချလပ္ားသည။် လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတန်ှင ် 

ပ္ရိုံတင်ားကိုံ လပ္ါင်ားစပ္်စောားသ ုံားခခင်ားခြင ် ခပ္န် ည ်အောားလမွားရော recovery တွင်  ပ္ိုံမိုံ တိုံားတက် လကောင်ားမွန် 

လစပ္ါသည။် 

ထိုံို့အခပ္င် အောားကစောားသမောားမျောားသည ်အိပ္ရ်ောမဝင်မ  ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်ကိုံ စောားသ ုံားခခင်ားက အကျ ို ား လကျားဇ ားမျောား 

ရရှိနိုံင်သည။် အိပ္လ်နစဉ် ခနဓာကိုံယသ်ည ်အလရားကက ားလသော ခပ္န် ည ်အောားလမွား၊ ခြည ်ဆည်ား၊ ထ လထောင်လရား 

 ုံပ္်ငန်ားစဉ်မျောားကိုံ လဆောင်ရွက်လပ္ားလသောလ ကောင ်  ကကွက်သောားမျောား ခပ္ုခပ္င်ခခင်ားနှင ် ကက ားထွောားမှုကိုံ 

လထောက်ပ္  လပ္ားသည။် 

အောားကစောားသမောားတစ်ဦားချင်ားစ ၏ လ  ကျင ်မှုခပ္င်ားထန်မှု၊ အောားကစောားနည်ား၊ ခနဓာကိုံယြ်ွွဲွဲ့စညာ်းမှုနငှ ် 

သ ားခခောားရည်မှနာ်းချက်မျောားလပ္ေါ်မ တည်၍ တစ်ဦားချင်ားပ္ရိုံတင်ား ိုံအပ္်ချက် ကွွဲခပ္ောားနိုံင်သည။် 

၃ ။  အ ဆ   

၃ ။ (က) အ ဆ  ၏ လ ြ်ဒဆ ာင်ခ က်နှ င ် အ ဒ  ိုးြေါမှု 

အဆ မျောားသည ်အလရားပ္ါလသော ုံပ္်လဆောင်ချက်မျောားစွောပ္ါရှိလသော မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော macronutrient 

တစ်ခုံခြစ်သည။် ၎င်ားတိုံို့သည ်ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတန်ှင ် ပ္ရိုံတိန်ားမျောားနှင ် နိှုင်ားယှဉ်ပ္ါက တစ်ဂရမ် ျှင် 
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ကယ် ိုံရ နှစ်ဆလကျော် လထောက်ပ္  လပ္ားသည ် စွမ်ားအင်အရင်ားအခမစ်မျောားခြစ်သည်။ အထ ားသခြင ် 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ဆိုံင်မျောား ကုံန်ခမာ်းသွောားလသောအခါ အဆ မျောားသည ်ခနဓာကိုံယ၏် အဓိက စွမာ်းအင်အရန်အခြစ် 

 ုံပ္်လဆောင်သည။် တောလဝားလခပ္ားခခင်ား သိုံို့မဟုံတ ်စက်ဘ ားစ ားခခင်ားကွဲ သိုံို့ ခ နိုံင်ရည်ကိုံ သ ုံား၍ တောရှည ်ုံပ္်ရလသော 

Endurance Sport  အောားကစောားမျောားတွင် အဆ သည ်သိသောထင်ရှောားလသော စွမ်ားအင်အရင်ားအခမစ်ခြစ် ောပပ္ ား 

အောားကစောားသမောားမျောားအောား အချနိ် ကောခမင ်စွော စွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ ဆက်ထိန်ားနိုံင်ရန် က ည လပ္ားသည်။ 

၎င်ားတိုံို့သည် ကိုံယတ်ွင်ားအဂဂါမျောားကိုံ ကောကွယ်လပ္ားခခင်ား၊ ဆွဲ ်ြွွဲွဲ့စည်ားပ္ ုံ ထိန်ားသိမာ်းခခင်ားနှင ် အဆ တင်ွ 

လပ္ျော်ဝင်နိုံင်လသော ဗ တောမင်မျောား (A, D, E, နှင ် K) တိုံို့ကိုံ စုံပ္ယ် ရောတွင် က ည လပ္ားသည။် အဆ မျောားသည် 

လဟော်မုံန်ားလပ္ါင်ားစပ္်မှုကိုံ အလထောက်အက ခပ္ုပပ္ ား လရောင်ရမာ်းမှုကိုံ ထိန်ားညြှိလပ္ားကော ခပ္င်ားထန်လသော 

လ  ကျင ်ခန်ားမျောား နှင ် ခပ္န် ည်ခြည ်ဆည်ားလရား recovery phases အဆင ်မျောားတွင် အောားကစောား 

သမောားမျောားအတွက် အထ ား ိုံအပ္်ပ္ါသည။် 

၃ ။ (ခ ) က န်ိုးမာ ဒ  ိုးန ှင ်ည ညွတ်ဒ သာ အ ဆ  မ ာ ိုး၏  င်ိုးပမစ်မ ာ ိုး 

အောားကစောားသမောားမျောားသည် ကျန်ားမောလရားနှင ်ည ညွတ်လသောအဆ မျောားကိုံ အစောားအလသောက်မျောားတွင် ဂရုံတစိုံက် 

စောားသ ုံားသင ်သည်။ မခပ္ည ်ဝဆ မျောား(monounsaturated နှင ် polyunsaturated fats ) သည ်နှ  ုံား 

ကျန်ားမောလရားနှင ် ကိုံယက်ျန်ားမောလရားအတွက် အကျ ို ားခပ္ုသညဟ်ုံ ယ ဆပ္ါသည်။ monounsaturated fats 

အရင်ားအခမစ်မျောားတွင် သ  ွင်ဆ ၊ လထောပ္တ်သ ားနှင ် အခွ မောသ ားမျောား (ဥပ္မော၊ ဗောဒ လစ ၊ သ ဟိုံဠလ်စ ) တိုံို့ ပ္ါဝင်သည။် 

ပ္ိုံ polyunsaturated fats မျောားကိုံ အဆ မျောားလသောငါားမျောား (ဥပ္မော၊ လဆော် မွန်၊ ငါားကက ား)၊ နှမ်ားစောလစ မျောား နှင ် 

သစ် ကောားသ ားမျောားတွင် လတွွဲ့ရှိရသည။် ဤအဆ မျောားတွင် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော အိုံမ ဂါ-၃ နှင ် အိုံမ ဂါ-၆ 

ြက်တ ားအက်ဆစ်မျောား ပ္ါ၀င်ပပ္ ား လရောင်ရမ်ားမှုကိုံ လ ျှော ချရန်၊ ဦားလနှာက် ုံပ္်လဆောင်ချက်ကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားရန်၊ 

ကျန်ားမောလသော ဆွဲ ်မျောား၏ တောဝန်ထမ်ားလဆောင်မှုကိုံ ထိန်ားသိမာ်းရန် မရှိမခြစ် အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်ပ္ါသည်။ 

အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် saturated ခပ္ည ်ဝဆ  နှင ် trans fats(ဟင်ားရွက်ဆ အရညမ်ျောားကိုံ 

ဟိုံက်ဒရိုံဂျင်ဓောတ်ခြင ် အစိုံင်အခွဲအဆ အခြစ်သိုံို့ လခပ္ောင်ား ွဲလပ္ားသည ် ဓောတုံခြစ်စဉ်တစ်ခုံခြစ်သည်) စောားသ ုံားမှု 

ကိုံကနိ်ု့သတ်ရန်  ိုံအပ္်သည။် ခပ္ည ်ဝဆ မျောားကိုံ အန လရောင်အသောားနှင ် အဆ အခပ္ည ်နိုံို့ထွက်ပ္စစညာ်း full-fat 

dairy (အဆ ခပ္ည ်နိုံို့ထွက်ပ္စစညာ်း ဆိုံသညမ်ှော အဆ ထုံတ်ထောားလသော အမျ ို ားအစောားမျောားနှင ် နိှုင်ားယှဉ်ပ္ါက 

အဆ ရောခိုံင်နှုန်ားပ္ိုံမျောားလသော နိုံို့ထွက်ပ္စစညာ်းမျောားကိုံ လခေါ်ပ္ါသည်) မျောားအခပ္င် အလ ကော်နှင ် ခပ္ုခပ္င်ထောားလသော 

အစောားအစောအချ ို ွဲ့တင်ွ လတွွဲ့ရတတသ်ည။် Trans fats မျောားကိုံ ထုံပ္်ပိ္ုံားထောားလသော သလရစောမျောားနှင ် 

ခပ္ုခပ္င်ထောားလသော အစောားအစောမျောားတွင် အသ ုံားခပ္ုသည ် တစ်စိတတ်စ်ပိ္ုံင်ား ဟိုံက်ဒရိုံဂျင် partially hydrogenated 
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oils ပ္ါရှိလသော ဆ မျောားတွင် အဓိက လတွွဲ့ရှရိသည်။ ဤအဆ မျောား အ ွန်အက  စောားသ ုံားခခင်ားသည ်

နှ  ုံားကျန်ားမောလရားကိုံ ထိခိုံက်လစနိုံင်ပပ္ ား အစောားအလသောက်တင်ွ လ ျှော စောားသင ်သည။် 

၃ ။ (ဂ ) အ ဆ   က   ဘယ်အ ခ  န်စာ ိုးသ  ိုး သင ်ြေါသလွဲ 

အောားကစောားသမောားအမျောားစုံအတွက် အဆ စောားသ ုံားမှုအချနိ်သည ်ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတန်ှင ် ပ္ရိုံတင်ားမျောားထက် 

အလရားမကက ား ှပ္ါ။ သိုံို့လသော် ည်ား အချ ို ွဲ့လသောထည ်သွင်ားစဉ်ားစောားချက်မျောားသည ်လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား 

အဆ မျောားကိုံ စွမာ်းအင်အတွက် အလကောင်ားဆ ုံားအသ ုံားချနိုံင်မည်ဟုံလတွား ကသည်။ အဆ မျောားတွဲ  အစောားအစောလတွကိုံ 

ကိုံယ ်က် ှုပ္ရ်ှောားမှု မ ုံပ္်ခင်မေှာ အမျောားကက ားစောားပ္ါက အစောလ ကချက်မှု ခပ္သနာရှိနိုံင်သည။် ထိုံို့လ ကောင ် 

လ  ကျင ်ခန်ား နှင ် ပပ္ိုင်ပ္ွွဲမစမ  နာရ အနည်ားငယ်အ ိုံတွင် အဆ ပ္ါဝင်မှု အ ယ်အ တ်ရှိလသော အစောားအစော 

မျောားကိုံ စောားသ ုံားရန် လယဘုံယျအောားခြင ် အကက ခပ္ုထောားသည။် 

စွမာ်းအင် ိုံအပ္်ချက်မျောားကိုံ ခြည ်စွက်ရန် ခ နိုံင်ရည်သက်  ုံနှင ် ကစောားရလသော ပပ္ိုင်ပ္ွွဲမျောားအတွင်ား အောားကစောား 

သမောားမျောားသည ်အဆ အနည်ားငယ်ကိုံ စောားသ ုံားခခင်ားမှ အကျ ို ားလကျားဇ ားရရှိနိုံင်ပ္ါသည။်  လထောပ္တ်မျောား၊ 

ကျန်ားမောလရား နှင ်ည ညွတ်လသောအဆ မျောားပ္ါဝင်လသော အစောားအစော၊ အခွ မောသ ားမျောား သည် ပ္ွွဲစဉ်အတွင်ား 

လကောင်ားလသော စွမာ်းအင်အရင်ားအခမစ်ကိုံ လပ္ားစွမာ်းနိုံင်ပ္ါသည။် 

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် အစောားအလသောက်မျောား သိုံို့မဟုံတ ်သလရစောမျောားတွင် ကျန်ားမောလရားနှင ်ည ညွတ်လသော 

အဆ အနည်ားငယ် ပ္ါဝင်လသော အစောားအစောမျောားကိုံ စောားလပ္ားခခင်ားက ကျန်ားမောလရားနှင ် ည ညွတပ်္ါသည။် တစ်ဦားချင်ား 

 ိုံအပ္်ချက်ကိုံ အဟောရလက ားရော၌ ထည ်သွင်ားစဉ်ားစောားသင ်သည်။ 
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အခန်ိုး (၃ ) အာိုး ကစာိုးသမ ာိုး မ  ာ ိုးအတွက် ဒသိုး ငယ်ဒသာ အာ ဟာ ဓာ တ်မ ာ ိုး 

Micronutrients for Athletes 

၁။  ဗ တာ မင်မ ာ ိုး  

အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အမျ ို ားမျ ို ားလသော ဗ တောမင်မျောား၏ အလရားပ္ါမှု  

ဗ တောမင်မျောားသည် ခနဓာကိုံယ်အတွင်ားရှိ ဇ ဝကမမခြစ်စဉ်အမျ ို ားမျ ို ားတွင် အလရားပ္ါလသော အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်သည ် 

မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော လသားငယ်လသော အောဟောရဓောတ်မျောားခြစ်သည်။ အောားကစောား သမောားမျောား အတွက်၊ 

  ုံလ ောက်လသောဗ တောမင်ပ္မောဏရရှိခခင်ားသည် ကိုံယ်ကျန်ားမောလရားကိုံ အလထောက်အက ခပ္ုရန်၊ အောားကစောား 

စွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ အလကောင်ားဆ ုံားခြစ်လအောင်နှင ် ခပ္န် ညအ်ောားလမွားခြည ်ဆည်ားမှု လကောင်ားမွန ် ောလစရန် 

အလရားကက ားပ္ါသည်။ ဗ တောမင်တစ်ခုံစ တင်ွ အောားကစောားသမောားတစ်ဦား၏ ကျန်ားမောလရားနှင ် အောားကစောား 

စွမာ်းလဆောင်မှုကိုံ အလထောက်အက ခပ္ုသည ် သ ားခခောား ုံပ္်လဆောင်ချက်မျောား ပ္ါရှိသည။် 

၁။ (က) ဗ တာ မင်ဒ အ 

အခမင်အောရ ုံ၊ ကိုံယခ် အောား ုံပ္်လဆောင်ချက်နှင ် အလရခပ္ောားကျန်ားမောလရားတိုံို့ကိုံ လထောက်ပ္  လပ္ားသည။် ဗ တောမင်လအ 

  ုံလ ောက်စွော စောားသ ုံားခခင်ားသည ် မျက်စိအောားလကောင်ားလစပပ္ ား နာမကျန်ားခြစ် ခခင်ားမှ ကောကွယ်ရန် ခုံခ အောားစနစ်ကိုံ 

ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားလသောလ ကောင ် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် မရှိမခြစ်  ိုံအပ္်ပ္ါသည်။ 

မုံန ်ောဥန ၊ ကန်စွန်ားဥ၊ ဟင်ားနုံနွယ်ရွက်၊ ကိုံက် န်နှင ် သခွောားလမွှားသ ားကွဲ သိုံို့လသော အစောားအစော မျောားတွင် 

လတွွဲ့ရပ္ါသည။် 

၁။ (ခ ) ဗ တာ မင် ဘ  

B1 (Thiamine), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B5 (Pantothenic acid), B6 (Pyridoxine), B7 (Biotin), 

B9 (Folate), နှင ် B12 (Cobalamin) တိုံို့ ပ္ါဝင်သည်။ ဗ တောမင်ဘ သည ်စွမ်ားအင်ဇ ဝ ခြစ်ပ္ျက်မှုတွင် 

အလရားပ္ါလသော အခန်ားကဏ္ဍမှပ္ါဝငပ်ပ္ ား ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်၊ ပ္ရိုံတင်ားနှင ် အဆ မျောားကိုံ စွမာ်းအင်အခြစ်သိုံို့ 

လခပ္ောင်ား ွဲရောတွင် က ည လပ္ားသည။် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက်၊   ုံလ ောက်လသော ဗ တောမင်ဘ  ပ္မောဏကိုံ 

ထိန်ားသိမာ်းခခင်ားသည် လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား စွမာ်းအင်ထုံတ် ုံပ္မ်ှုကိုံ လကောင်ားမွနလ်စပပ္ ား 

ခပ္န် ညအ်ောားလမွားခြည ်ဆည်ားမှု လကောင်ားမွန ် ောလစရန် အတွက် အလရားကက ားပ္ါသည။် 
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ဗ တောမင်ဘ သည ်အလစ အဆန်မျောား (ဥပ္မော၊ ဆန်  ုံားညို )၊ အသောားမျောား (ဥပ္မော-  ကက်၊  ကက်ဆင၊် ငါား)၊ ဥ 

အမျ ို ားမျ ို ား၊ နိုံို့ထွက်ပ္စစည်ားမျောား၊ ပ္ွဲအမျ ို ားမျ ို ား၊ ပ္ွဲနှင ် ုံပ်္ထောားလသော အစောအမျ ို ားမျ ို ား ကွဲ သိုံို့လသော အစောားအစောမျောားတွင် 

ကကွယ်ဝပ္ါသည် 

၁။ (ဂ ) ဗ တာ မင်စ  

ခုံခ အောားစနစ်ကိုံ အလထောက်အပ္  လပ္ားသည ် ဓောတ်တိုံားဆနိ်ု့ကျင်ပ္စစည်ားတစ်မျ ို ားခြစ်ပပ္ ား ဆွဲ ်မျောားကိုံ 

ဓောတ်တိုံားဆနိ်ု့ကျင်မှုမှ ကောကွယ်လပ္ားသည။် ခိုံင်မောလသောကိုံယခ် အောားစနစ်ကိုံ ထိန်ားသိမာ်းခခင်ားသည ်လ  ကျင ်မှုနှင ် 

ပပ္ိုငဆ်ိုံင်မှုမျောားအတွက် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်ပပ္ ား ဗ တောမင်စ သည ်လရောဂါပ္ိုံားမျောားနှင ် ြျောားနာမှုအနတရောယ်ကိုံ လ ျှော ချ 

လပ္ားနိုံင်သည။် 

ဗ တောမင်စ သည ် ိလမမော်သ ား၊ စလတော်ဘယ်ရ ၊ က ဝ သ ားနှင ် လခါင်ားလ ောင်ားငရုံတလ်ကောင်ား၊ ပ္န်ားပ္ွင ်မ ုံ ော အစိမာ်း နှင ် 

ခရမ်ားချဉ်သ ားကွဲ သိုံို့လသော အသ ားအနှ မျောားတွင် လပ္ါမျောားပ္ါသည။် 

၁။ (ဃ) ဗ တာ မ င်   

အရိုံားကျန်ားမောလရားနှင ် ကယ် ်စ ယမ်စုံပ်္ယ မှုအတွက် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်သည။်   ုံလ ောက်လသော ဗ တောမင်ဒ  

ပ္မောဏသည် အရိုံားသိပ်္သညာ်းဆကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားလသောလ ကောင ် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အထ ား အလရားကက ား 

ပ္ါသည။် အရိုံားကျ ို ားနိုံင်လခခ (stress fractures)ကိုံ လ ျှော ချလပ္ားပပ္ ား  ကကွက်သောားဆိုံင်ရော ကျန်ားမောလရားကိုံ 

ခမြှင ်တင်လပ္ားပ္ါသည။် 

ဗ တောမင်ဒ  ၏ အဓိက အစောားအစော အရင်ားအခမစ်မှော နိုံို့နှင ် နိုံို့ထွက် ၊ ဆယ် ်မွန်နှင ် မက်ကရယ်ကွဲ သိုံို့လသော 

အဆ မျောားလသော ငါားမျောားတွင် သဘောဝဗ တောမင်ဒ  လပ္ါမျောား ပ္ါရှိသည်။ 

၁။ (င) ဗ တာ မင်အ  ိုး  

ဆွဲ ်အလခမြှားပ္ါားမျောားကိုံ ဓောတ်တိုံားဆနိ်ု့ကျင်မှုလ ကောင ် ပ္ျက်စ ားခခင်ားမှ ကောကွယ်လပ္ားလသော ဓောတ်တိုံား 

ဆနိ်ု့ကျင်ပ္စစညာ်း ခြစ်သည။် ဗ တောမင်အ ား သည ်လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ခခင်ားလ ကောင ် ခြစ်လပ္ေါ် ောလသော 

ဓောတ်တိုံားြိစ ားမှုကိုံ လ ျှော ချ လပ္ားကော အောားကစောားသမောားမျောား၏ ကကွက်သောားမျောား ပ္ျက်စ ားမှုကိုံ ခမန်ဆန်စွော 

ခပ္န် ညလ်ကောင်ားမွန ်ောလစရန် က ည လပ္ားသည်။  

အခွ မောသ ားမျောား (ဥပ္မော၊ ဗောဒ လစ ၊ လန ကောလစ )၊ အလစ အဆန်မျောား၊ ဟင်ားသ ားဟင်ားရွက်ဆ မျောား (ဥပ္မော လန ကောဆ ၊ 

သ  ွင်ဆ ) နှင ် အရွက်စိမ်ားမျောားကွဲ သိုံို့ အစောားအစောမျောားတွင် လတွွဲ့ရပ္ါသည။် 
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၁။ (စ ) ဗ တာ မင်ဒ က   

လသွားခွဲခခင်ားနှင ် အရိုံားကျန်ားမောလရားအတွက် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်သည။် ဗ တောမင်လက သည ်အရိုံားသိပ်္သညာ်းဆကိုံ 

ထိန်ားသိမာ်းရောတွင် အခန်ားကဏ္ဍတစ်ခုံမှ ပ္ါဝင်ပပ္ ား ထိခိုံက်မှုခမင ်မောားလသော အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် 

အထ ားအလရားကက ားပ္ါသည။် 

ကိုံက် န်၊ ဘရိုံကိုံ  ၊ ဟင်ားနုံနွယ်ရွက် နှင ် အစိမာ်းလရောင်ဟင်ားသ ားဟင်ားရွက်မျောားသည ်ဗ တောမင်လက၏ 

အလကောင်ားဆ ုံားအရင်ားအခမစ်မျောားခြစ်သည်။ 

မျှတလသော အစောားအစောသည ်မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော ဗ တောမင်အမျောားစုံကိုံ လပ္ားစွမာ်းနိုံင်လသော် ည်ား၊ 

အစောားအလသောက်ကနိ်ု့သတ်ချက်ရှိလသော အောားကစောားသမောားမျောား သိုံို့မဟုံတ ်လ  ကျင ်မှုပ္မောဏမျောားလသော 

အောားကစောားသမောားမျောားသည် အောားကစောားအောဟောရပ္ညောရှင် သိုံို့မဟုံတ ်အစောားအလသောက်ပ္ညောရှင်နှင ် တိုံင်ပ္င်၍ 

ချ ို ွဲ့တွဲ လသော ဗိုံက်တောမင်မျောားကိုံ ခြည ်ဆည်ားက အကျ ို ားရှိနိုံင်ပ္ါသည။် အစောားအလသောက်တစ်ခုံတည်ားခြင ် 

၎င်ားတိုံို့၏ ဗ တောမင် ိုံအပ္်ချက်ကိုံ မခြည ်ဆည်ားလပ္ားနိုံင်လသော ဗိုံက်တောမင်မျောားကိုံ အကက ခပ္ုနိုံင်ပ္ါသည်။ 

၂ ။  သတတြိုဓာ တမ် ာ ိုး  Minerals 

အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် သတတုဓောတ်အမျ ို ားမျ ို ား၏ အလရားပ္ါမှု သတတုဓောတ်မျောားသည ်ခနဓာကိုံယတ်ွင်ား 

ဇ ဝကမမခြစ်စဉ် အမျ ို ားမျ ို ားတွင် အလရားပ္ါလသော အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်သည ် မရှိမခြစ် လသားငယ်လသော 

အောဟောရဓောတ်မျောား ခြစ်သည။် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက်၊   ုံလ ောက်လသော သတတုဓောတ်မျောား စောားသ ုံား 

ခခင်ားသည ်အလကောင်ားဆ ုံား အောားကစောား စွမာ်းလဆောင်ရည်၊ ခပ္န် ညအ်ောားလမွားခြည ်ဆညာ်းလရား၊ ကိုံယ်ကျန်ားမောလရား 

အတွက် မရှိမခြစ်  ိုံအပ္်ပ္ါသည။် ဓောတ်သတတုတစ်ခုံစ သည ်အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အထ ား အလရား 

ကက ားသည ် သ ားခခောား ုံပ္်လဆောင်ချက်မျောားကိုံ လဆောင်ရွက်လပ္ားသည်။ 

၂။ (က)ကယ်လ်စ ယမ်  

အရိုံားကျန်ားမောလရား၊ ကကွက်သောား ုံပ္်လဆောင်ချက်နွဲို့ အောရ ုံလ ကောလတွအတွက် အလရားပ္ါပ္ါသည်။ ကယ် ်စ ယမ် 

  ုံလ ောက်စွော စောားသ ုံားခခင်ားသည ်အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အရိုံားမျောား သန်မောလစရန်နှင ် အရိုံားကျ ို ားနိုံင်လခခကိုံ 

လ ျှော ချရန် က ည လပ္ားပ္ါသည။် 

နိုံို့၊ ဒိန်ချဉ်နှင ် ဒိန်ခွဲကွဲ သိုံို့လသော နိုံို့ထွက်ပ္စစညာ်းမျောား၊ ဗောဒ သ ား၊ ပ္ွဲနိုံို့ကွဲ သိုံို့  အပ္င်ထွက် မျောားတွင် လတွွဲ့ရှိနိုံင်သည။် 

ကယ် ်စ ယမ်သည ်ကိုံက် န်၊ ဘရိုံကိုံ   ကွဲ သိုံို့လသော အစိမာ်းလရောင်အရွက်မျောားတွင် ည်ား ပ္ါရှိသည။် 
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၂။ (ခ ) သ ဓေါတ် 

လဟမိုံဂ ိုံဘင်၏ အစိတ်အပ္ိုံင်ားတစ်ခုံအခြစ် လသွားထွဲတွင် လအောက်ဆ ဂျင် ပ္ိုံို့လဆောင်ရန်  ုံပ္်လပ္ားသည်။ 

သ ဓောတ်သည ်ခ နိုံင်ရညကိ်ုံ သ ုံား၍ တောရှည ်ုံပ္်ရလသော Endurance Sport အောားကစောားမျောားတွင် 

အ ုံပ္် ုံပ္လ်နလသော ကကွက်သောားမျောားဆ သိုံို့ လအောက်ဆ ဂျင် ပ္ိုံို့လဆောင်လပ္ားကော စွမ်ားလဆောင်ရညကိ်ုံ ခမြှင ်တင်လပ္ားပပ္ ား 

ပ္င်ပ္နာ်းနွမ်ားနယ်မှုကိုံ ကောကွယ်လပ္ားသည။် အလရားပ္ါလသော အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်ပပ္ ား သ ဓောတ်ချ ို ွဲ့တွဲ ခခင်ားသည ်

အောားကစောားသမောားတစ်ဦား၏ စွမာ်းအင် နှင ် ခ နိုံင်ရညစ်ွမာ်းအောားကိုံ ထိခိုံက်လစပပ္ ား လသွားအောားနည်ားလရောဂါကိုံ 

ခြစ်လစနိုံင်သည်။ 

အန လရောင်အသောား၊  ကက်၊ ငါား၊ ပ္ွဲန လ ား၊ ပ္ွဲ၊ တိုံို့ဟ ား၊ စ ရ ရယ်နှင ် ဟင်ားနုံနွယ်ရွက်ကွဲ သိုံို့ အစိမာ်းရင ်လရောင် အရွက် 

မျောားကွဲ သိုံို့လသော အပ္င်ရင်ားခမစ်မျောား တွင်လတွွဲ့ရှရိသည်။ 

၂။ (ဂ ) မဂဂန ဆ ယမ ်

ကကွက်သောားအ ုံပ္် ုံပ္လ်ဆောင်မှု၊ စွမာ်းအင်ထုံတ် ုံပ္မ်ှုနှင ် အောရ ုံလ ကောမျောားအတွက် အလရားကက ားသည်။ 

မဂ္န ဆ ယမ်သည ်ကကွက်သောားမျောားကိုံ လခပ္လ ျော လစရန် က ည လပ္ားပပ္ ား အောားကစောားသမောားမျောားတွင် ကကွက်သောားမျောား 

ကကွက်တက်ခခင်ားနှင ် နာကျင်ကိုံက်ခွဲခခင်ားကိုံ လ ျှော ချလပ္ားနိုံင်သည။် ၎င်ားသည ်လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လဆောင်မှုကိုံ 

ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားသည ် စွမာ်းအင်ဇ ဝခြစ်ပ္ျက်မှုတွင် ည်ား အခန်ားကဏ္ဍတစ်ခုံမှ ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် 

အလစ အဆန်မျောား (ဥပ္မော၊ ဗောဒ လစ ၊ သ ဟိုံဠလ်စ )၊ အလစ မျောား (ဥပ္မော၊ လရွှေြရ ုံလစ ၊ လန ကောလစ )၊ အလစ အဆန်မျောား 

(ဥပ္မော၊ ဆန်  ုံားညို) နှင ် အနက်လရောင် လချောက က်တိုံို့၌ လတွွဲ့ရပ္ါသည်။ 

၂။ (ဃ) ြ  တ က်စ ယမ် 

ကိုံယတ်ွင်ားအရညမ်ျောား ထိန်ားသိမ်ားမှု fluid balance ၊ အောရ ုံလ ကော ုံပ္်လဆောင်ချက်နှင ် ကကွက်သောားမျောားညြှစ်ခခင်ား 

အတွက် အလရားကက ားပ္ါသည်။ ပ္ိုံတက်စ ယမ်   ုံလ ောက်စွော စောားသ ုံားခခင်ားသည် ကကွက်သောားမျောား ကကွက်တက်ခခင်ားမှ 

ကောကွယ်လပ္ားသည။် 

ငှက်လပ္ျောသ ား၊  ိလမမော်သ ား၊ လထောပ္တ်သ ား၊ အော  ား၊ ကန်စွန်ားဥနွဲို့ ခရမ်ားချဉ်သ ား ိုံမျ ို ား အသ ားအနှ မျောားမှော 

လပ္ါမျောားပ္ါသည။် 
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၂။ (င) ဆ     ယမ် 

ကိုံယတ်ွင်ားအရညမ်ျောား မျှတလအောင် ထိန်ားသိမ်ားမှု fluid balance ၊ ၊ အောရ ုံလ ကော ုံပ္်ငန်ားလဆောင်တော နှင ် 

ကကွက်သောားညြှစ်မှုကိုံ  က ည  လပ္ားသည။် ခပ္င်ားထန်လသော သိုံို့မဟုံတ ် ကောရှညလ်  ကျင ်ခန်ားတွင် လခ ားမှတစ်ဆင ် 

ဆိုံဒ ယမ်ပ္မောဏမျောားစွော ဆ ုံားရ ှုားနိုံင်ပပ္ ား လရဓောတ်ခန်ားလခခောက်ခခင်ားမှ ကောကွယ်ရန်နှင ် သတတုဓောတ် ဟန်ချက် 

ည လစရန် သင ်လ ျော်လသော ဆိုံဒ ယမ်စောားသ ုံားမှုသည ်မရှိမခြစ် ိုံအပ္်ပ္ါသည။် 

ဆောားကိုံ စောားသ ုံားလ  ရှိပပ္ ား ခပ္ုခပ္င်ပပ္ ားထုံပ္်ပိ္ုံားထောားလသော အစောားအစောမျောားစွောတွင်  ည်ားလတွွဲ့ရှရိသည။် 

ခရမ်ားချဉ်သ ား၊ သ  ွင်သ ားနှင ် အောားကစောားအချ ို ရညမ်ျောားမှ ညာ်း ဆိုံဒ ယမ်ကိုံ ရရှိနိုံင်သည။် 

၂။ (စ ) ဇင ်  

ကိုံယခ် အောား နှင ် ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်လပ္ါင်ားစပ္်မှုကိုံ လထောက်ပ္  လပ္ားသည။် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် 

ကျန်ားမောလသော ကိုံယခ် အောားစနစ်သည် ြျောားနာမှုကိုံ လရှောင်ရှောားရန်နှင ် လ  ကျင ်မှု ဆက်တိုံက် ုံပ္န်ိုံင်ရန် 

အလရားကက ားပ္ါသည်။  

အမွဲသောား၊ ဝက်သောားနှင ် ပ္င် ယ်စောမျောားကွဲ သိုံို့ တိရစဆောန်ထွက်အစောားအစော မျောားအခပ္င်  ပ္ွဲအမျ ို ားမျ ို ား နှင ် 

အခွ မောသ ားမျောား (ဥပ္မော သ ဟိုံဠလ်စ ၊ ဗောဒ လစ ) ကွဲ သိုံို့လသော အပ္င်အလခခခ ရင်ားခမစ်မျောား မ ှည်ားရရှိနိုံင်သည်။ 

၂။ (ဆ ) ဒ ဖာ  စဖ ြ်  

အရိုံားကျန်ားမောလရား၊ စွမ်ားအင်ဇ ဝခြစ်ပ္ျက်မှုနှင ် အက်ဆစ်အလခခခ မျှတမှုအတွက် အလရားကက ားသည။် 

လြော စြရပ်္စ်သည ်ဆွဲ ်မျောား၏ အဓိက စွမာ်းအောားခြစ်လသော ATP ၏ မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော 

အစိတ်အပ္ိုံင်ားတစ်ခုံခြစ်ပပ္ ား လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ် စွမ်ားအင်ထုံတ် ုံပ္ရ်န်အတွက် အလရားပ္ါသည။် 

နိုံို့ထွက်ပ္စစညာ်းမျောား၊ အသောား၊  ကက်၊ ငါား၊ အလစ အဆန်မျောားနှင ် အခွ မောသ ားမျောား အပ္ါအဝင် အစောားအစော 

အမျောားအခပ္ောား တွင် ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် 

ခခ ုင ုံ၍လခပ္ောရ ျှင် သတတုဓောတ်အမျ ို ားမျ ို ား၏ အလရားပ္ါပ္ ုံကိုံ နာား ည်ပပ္ ား အောဟောရကကွယ်ဝလသော အစောားအစော 

မျ ို ားစ ုံကိုံ လပ္ါင်ားစပ္် ထည ်သွင်ားခခင်ားခြင ် အောားကစောားသမောားမျောား၏ ကျန်ားမောလရားကိုံ လထောက်ပ္   လပ္ားနိုံင်ပပ္ ား 

အောားကစောားစွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ အလကောင်ားဆ ုံားခမြှင ်တင် နိုံင်မည်ခြစ်သည။် အောားကစောားသမောားမျောားသည် 

သတတုဓောတ်  ုံလ ောက်စွော စောားသ ုံားမှုရလစရန် အမျ ို ားမျ ို ားလသော မျှတလသော အစောားအစောကိုံ စောားသ ုံားရန် 

ကကိုားစောားသင ်သည်။ အချ ို ွဲ့လသောကိစစမျောားတွင် အောားကစောား သမောားတစ်ဦား၏ ချ ို ွဲ့ယွင်ားချက်မျောားကိုံ 
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လြော်ထုံတ်လတွွဲ့ရှိပ္ါက အစောားအလသောက်ခြည ်စွက် အောားလဆားမျောားကိုံ အကက ခပ္ုနိုံင်ပ္ါသည။် သိုံို့ရောတွင် 

သင ်လ ျော်လသော လဆားပ္မောဏ ကိုံလသချောလစရန်  အောားကစောားအောဟောရပ္ညောရှင် သိုံို့မဟုံတ ်ကျန်ားမောလရား 

ပ္ညောရှင်မျောားနှင ် တိုံင်ပ္င်ရန် အလရားကက ားသည။် 
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အခန်ိုး (၄ ) ဒ ဓေါတ ်နငှ  ် ခနဓာ က  ယ်တွငိ်ုး  အ ည်မ ျှဒခ  

Hydration and Fluid Balance 

(က) အ ာ ိုးကစာ ိုးစ ွမိ်ုးဒ ဆာင်မှု တွင်  ဒ  ဓေါတ်၏အ ဒ  ိုးြေါမှု 

အောားကစောားစွမာ်းလဆောင်မှုတွင် လရဓါတ်၏ အလရားပ္ါမှုသည ်ကက ားမောား ှသည။် ခနဓာအရည ်ည မျှလအောင် 

ထိန်ားသိမာ်းခခင်ားသည် အောားကစောားစွမာ်းရည်ကိုံ ပ္ိုံမိုံလကောင်ားမွနလ်စရန်နှင ် လရဓောတ်ခန်ားလခခောက်ခခင်ားကိုံ ကောကွယ်ရန် 

အတွက် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသောလ ကောင ် ခြစပ်္ါသည်။ ကိုံယ ်က် ှုပ္ရ်ှောားမှုခပ္ု ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား 

လအားခမလစရန်အတွက် လခ ားမျောားထွက်ပပ္ ား ခနဓာကိုံယအ်ပ္ ချနိ်ကိုံ ထိန်ားညြှိလပ္ားပ္ါသည။် ထိုံို့လ ကောင ်  အရညမ်ျောား 

ဆ ုံားရ ှုားသွောားပ္ါသည။် အရညမ်ျောားကိုံ လသောက်သ ုံားထောားသညထ်က် လကျော် ွန်စွောသ ုံားမိသွောားလသော အခါတွင် 

အရညမ်ျောား ဆ ုံားရ ှုားပပ္ ား လသွားထုံထည် ကျဆင်ား ောခခင်ား၊ အပ္ ချနိ်ထိန်ားညြှိမှု ချ ို ွဲ့ယွင်ားခခင်ား၊ နှ  ုံား လသွားလ ကော ဆိုံင်ရော 

 ုံပ္်လဆောင်မှု အောားနည်ား ောခခင်ားနှင ် ကစောားရော၌ စွမာ်းလဆောင်ရည ်ကျဆင်ားခခင်ားတိုံို့ ခြစ်တတ်ပ္ါသည်။ 

အနည်ားငယ် လရဓောတ်ခန်ားလခခောက်တောမှုပ္င် ျှင် အောားကစောား စွမာ်းလဆောင်ရညအ်လပ္ေါ် ချ ို ွဲ့တွဲ လသော 

သက်လရောက်မှုမျောား ရှိ ောနိုံင်ပပ္ ား ခ နိုံင်ရည် endurance ၊ ခွန်အောား strength ၊ စွမ်ားအောား power နွဲို့ သိခမင်မှုဆိုံင်ရော 

cognitive  ုံပ္်လဆောင်မှုလတွကိုံ လ ျော နညာ်းသွောားလစပ္ါတယ်။ လရဓောတ်ခမ်ားလခခောက်ခခင်ားသည် အပ္  ွန်ခခင်ားနှင  ်

ဆက်စပ္လ်သော လရောဂါမျောား၊ ကကွက်သောားမျောား ကကွက်တက်ခခင်ား နှင ် ခနဓာကိုံယဒ်ဏ်ရောမျောား ခြစ်နိုံင်လခခကိုံ 

တိုံားလစနိုံင်သည။်   ုံလ ောက်လသော လရဓောတ်သည် အ ုံပ္် ုံပ္လ်နလသော ကကွက်သောားမျောားသိုံို့ လသွားစ ားဆင်ားမှုကိုံ 

ထိန်ားသိမာ်းရန်၊ အောဟောရ လပ္ားပ္ိုံို့မှုကိုံ အောားလကောင်ားလစရန်၊ အညစ်အလ ကား ပ္စစည်ားမျောား ြယရ်ှောားရန် မျောားကိုံ 

ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားကော စွမ်ားလဆောင်ရည ်ခမြှင ်တင်လပ္ားပပ္ ား နှင  ်ကျန်ားမောလရားကိုံ ည်ား အလထောက်အက ခပ္ုသည်။ 

(ခ) အ ာ ိုးကစာိုးသမာိုး မ ာ ိုးအ တွက် အ  ညလ်  အ ြ်ခ က်မ ာ ိုး  

အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အရည ်ိုံအပ္်ချက်မျောားသည ်လ  ကျင ်ခန်ားခပ္င်ားထန်မှု၊  ကောချနိ်၊ 

ပ္တ်ဝန်ားကျင်အလခခအလနမျောား (ဥပ္မော၊ အပ္ ချနိ်၊ စိုံထိုံင်ားဆ)၊ ခနဓာကိုံယအ်ရွယ်အစောားနှင ် တစ်ဦားချင်ား 

လခ ားထွက်နှုန်ားမျောားအပ္ါအဝင် အမျ ို ားမျ ို ားလသောအချက်မျောားလပ္ေါ်တွင် မ တညပ်္ါသည်။ လယဘ ယျ  မ်ားညွှန်ချက် 

အလနခြင ် အောားကစောားသမောားမျောားသည် တစ်လနို့တော  ုံား ဆက်တိုံက် အရညမ်ျောား ခြည ်တင်ားခခင်ားခြင ် လကောင်ားစွော 

လရဓောတ် ခပ္ည ်ဝလသော အလနအထောားတစ်ခုံတွင် လ  ကျင ်လရား သိုံို့မဟုံတ် ယှဉ်ပပ္ိုင်မှုမျောား စတင်ရန် 

ရညရ်ွယ်သင ်သည။် လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား အောားကစောားသမောားအမျောားစုံအတွက် ၁၀ မိနစ်မှ ၂၀ 

မိနစ်တိုံင်ား ၇ လအောင်စမ ှ၁၀ လအောင်စအထိ(၀.၂   တော)  အရညမ်ျောားကိုံ ပ္ ုံမှနလ်သောက်ရန် အကက ခပ္ုထောားသည။် 

ပ္ ခပ္င်ားစိုံစွတလ်သော အလခခအလနတွင်  ကောရှညစ်ွော သိုံို့မဟုံတ ်ခပ္င်ားထန်လသော လ  ကျင ်ခန်ားမျောား  ုံပ္်ရော၌ အရည ်
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မျောားမျောားလသောက်ရန်  ိုံအပ္်ပ္ါသည။် လ  ကျင ်ခန်ားမ ုံပ္်မ နှင ် အပပ္ ားတွင် ခနဓာကိုံယ ်အလ ားချနိ်လခပ္ောင်ား ွဲမှု 

တိုံင်ားတောခခင်ားသည ်တစ်ဦားချင်ားစ  လခ ားထွက်နှုန်ားကိုံ အကွဲခြတ်နိုံင်ပပ္ ား အရညဆ် ုံားရ ှုားမှုကိုံ ခနို့်မှန်ားနိုံင်ပ္ါသည်။ 

လရဓောတ်အခပ္ည ်အဝခပ္န် ညရ်ရှိရန် ကျသွောားလသော ကိုံယ်အလ ားချနိ် တစ်လပ္ါင်အတွက် 0.5   တောမှ 0.7 

  တောအထိ ခြည ်တင်ားရန် ရညရ်ွယ်ထောားရပ္ါမည။်(လရတစ်  တောဘ ား ထက်ဝက်/ လ ားပ္ ုံသ ုံားပ္ ုံ) 

(ဂ) Electrolytes နှင ် ဒ  ဓာ တ်ပြန်လညပ်ဖည ်တင်ိုးပခ င် ိုး ဗ ျူ ဟာ မ ာ ိုး  

Electrolytes သည ်ခနဓာကိုံယအ်တွင်ား မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော ဓောတ်မျောားခြစ်သည် (Sodium Na+, Potassium 

(K+), Calcium (Ca2+), Magnesium (Mg2+), Chloride (Cl-), Bicarbonate (HCO3-), Phosphate 

(PO4^3-)။ ၎င်ားတိုံို့သညအ်မျ ို ားမျ ို ားလသော ဇ ဝကမမခြစ်စဉ်မျောားတွင် အလရားပ္ါလသော အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် 

လရအခပ္င်၊ အ  က်ထရိုံ ိုံက် ဓောတ်သည် ခနဓာကိုံယအ်တွင်ား အရညမ်ျှတမှုကိုံ ထိန်ားသိမာ်းရန် နှင ် ကကွက်သောားနှင ် 

အောရ ုံလ ကောမျောား၏  ုံပ္်လဆောင်မှုကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားရောတွင် အလရားပ္ါဝင်ပ္ါသည်။ ဆိုံဒ ယမ၊် ပ္ိုံတက်စ ယမ်၊ 

ကယ် ်စ ယမ်နှင ် မဂ္န ဆ ယမတ်ိုံို့ အပ္ါအဝင် အ  က်ထရိုံ ိုံက် လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ် လခ ားခြင ် 

ဆ ုံားရ ှုားသွောားပ္ါသည။် အ  က်ထရိုံ ိုံက်ဓောတ် ခပ္န် ညခ်ြည ်တင်ားခခင်ားသည ်အထ ား အလရားကက ား ပ္ါသည်။ 

လရဓောတ်ခပ္န် ညခ်ြည ်တင်ားသည ်နညာ်းဗျျူဟောမျောားတွင် အရညန်ှင ် အ  က်ထရိုံ ိုံက်ဓောတ် နှစ်မျ ို ား 

  ုံားပ္ါဝင်သင ်သည်။ အောားကစောားလြျော်ရညမ်ျောားတွင် အရညမ်ျောားသောမက ဆ ုံားရ ှုားသွောားလသော  က်ထရိုံ ိုံက်ဓောတ် 

မျောားကိုံ အစောားထိုံားလပ္ားလသောလ ကောင ်  ကောရှညလ်  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ချနိ်အတွင်ား အကျ ို ားခပ္ုနိုံင်သည ်။ သိုံို့လသော် ည်ား 

အချ ို ွဲ့လသော စ ားပ္ွောားလရား ုံပ္်ငန်ားသ ုံား အောားကစောားအချ ို ရညမ်ျောားတွင် သ ကောားပ္ါဝင်မှုကိုံ သတိထောားရန် 

အလရားကက ားပ္ါသည်။ သ ကောားအ ွန်အက  စောားသ ုံားခခင်ားသည ်ကျန်ားမောလရားနှင ် စွမ်ားလဆောင်ရည် အလပ္ေါ် 

ဆိုံားကျ ို ားမျောားခြစ်လစနိုံင်သည။် 

တိုံလတောင်ားလသော၊ ခပ္င်ားထန်မှုနည်ားလသော လ  ကျင ်ခန်ားမျောားခပ္ု ုံပ္်ရောတွင် လရတစ်ခုံတညာ်းမှသည် လရဓောတ် 

  ုံလ ောက်စွောရရှိနိုံင်ပ္ါသည။် ထိုံို့အခပ္င်၊ လ  ကျင ်ခန်ားပပ္ ားသည ် အစောားအစော သိုံို့မဟုံတ ်သလရစောမျောား ပ္ါဝင်လသော 

အ  က်ထရိုံ ိုံက်ဓောတ် ကကွယ်ဝလသော အစောားအစောမျောား (ဥပ္မော ငှက်လပ္ျောသ ား၊  ိလမမော်သ ား၊ ဒိန်ချဉ်) သည် 

လရဓောတ်ခပ္န် ည ်ခြည ်တင်ားမှု  ုံပ္်ငန်ားစဉ်ကိုံ အလထောက်အက ခပ္ုနိုံင်သည်။ အောားကစောား သမောားမျောားသည် 

ကြိနာ်း (လကော်ြ ၊  က်ြက်ရည၊် အောားခြည ်အချ ို ရညန်ှင ် အချ ို ရညအ်ချ ို ွဲ့) နှင ် အရက်ကိုံ အ ွန် အက   

လသောက်သ ုံားခခင်ားမှ လရေှာင် ကဉ်သင ်သည။် 

လရဓါတ်ကိုံ အလကောင်ားဆ ုံားခြစ်လအောင် အောားကစောားသမောားမျောားသည ်၎င်ားတိုံို့၏ တစ်ဦားချင်ား  ိုံအပ္်ချက်နှင ် 

လ  ကျင ်မှု အလခခအလနမျောားလပ္ေါ် အလခခခ ၍  လရဓါတ် ခြည ်ဆည်ားလရား အစ အစဉ်မျောားကိုံ လရားဆွွဲသင ်ပ္ါသည်။ 
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လရငတ်ခခင်ား၊ ဆ ားအလရောင်နှင ် ခနဓာကိုံယအ်လ ားချနိ် လခပ္ောင်ား ွဲမှုတိုံို့ကိုံ လစောင ် ကည ်ခခင်ားသည ်လရဓောတ် 

အလခခအလနအတွက် အြိုံားတန်လသော သွဲ ွန်စမျောားကိုံ လပ္ားစွမ်ားနိုံင်သည်။ လ  ကျင ်ခန်ားမ ုံပ်္မ ၊  ုံပ္လ်နစဉ်နှင ် 

အပပ္ ားတိုံို့တွင် သင ်လ ျော်လသော လရဓောတ်သည ်အောားကစောားစွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ ခမြှင ်တင်ရန်၊ ခပ္န် ည ်အောားလမွားရန် 

နှင ် လရဓောတ်ခန်ားလခခောက်မှုဆိုံင်ရော ခပ္ဿနာမျောားခြစ်နိုံင်လချကိုံ လ ျှော ချရန်အတက်ွ အလခခခ ကျပ္ါသည။် 
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အခန်ိုး (၅) ဒလ  က င  ်ခနိ်ုး အက က ြို အာ ဟာ  

Pre-Exercise Nutrition 

၁။  ဒ လ က င ်ခန်ိုးအ ကက ြို စွမ် ိုးအ င်မ ာ ိုး ြ  မ  ဒ ကာ င်ိုးမွန် စွာ  သ  ဒလ ှာ င်န  င် န် မ ဟာ ဗ ျူ ဟာ မ ာ ိုး  

အောဟောရမျောားသည ်စွမာ်းအင်သိုံလ ှောင်မှုမျောားကိုံ အလကောင်ားဆ ုံားခြစ်လအောင်ခပ္ု ုံပ္်ကော စွမာ်းလဆောင်ရညအ်တွက် 

  ုံလ ောက်လသော အောားခြည ်လ ောင်စောရရှိလစခခင်ားခြင ် အလရားကက ားလသော အခန်ားကဏ္ဍမှပ္ါဝငပ်္ါသည။် အောားကစောား 

သမောားမျောားသည ်စွမ်ားအင်မျောား ပ္ိုံမိုံလကောင်ားမွနစ်ွော သိုံလ ှောင်နိုံင်ရန် မဟော ဗျျူဟောမျောား အသ ုံားခပ္ုနိုံင်သည်။ 

၁။(က) ကစ ဓေါတ/်ကာ ဗ  ဟ  က်   တတ် င်ပခ င်ိုး Carbohydrate Loading မဟာ  ဗ ျူ ဟာ 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်တင်ခခင်ား သိုံို့မဟုံတ ်glycogen loading ဟုံ ည်ားသိ ကလသော နညာ်း မ်ားသည ်ခ နိုံင်ရညကိ်ုံ 

အသ ုံားခပ္ုရသည ် အောားကစောားမျောား ခြစ်သည ် မောရသွန်၊ ထရ ရတ်တ ွန် သိုံို့မဟုံတ် ခရ ားလဝားစက်ဘ ားစ ားပ္ွွဲမျောား 

စသည် တောရှည ်ုံပ္်ရလသော ကစောားနည်ားမျောား အတွက် အောဟောရဗျျူဟောတစ်ခုံခြစသ်ည။် စွမ်ားလဆောင်ရည်ကိုံ 

ခမြှင ်တင်ရန်၊  ကကွက်သောားမျောားနှင ် အသည်ားအတွင်ားရှိ glycogen သိုံလ ှောင်မှုကိုံ အခမင ်ဆ ုံားခြစ်လစရန် 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် စောားသ ုံားမှုကိုံ ပ္ွွဲစသည ်လနို့မျောားတွင် ကိုံင်တယွ်  ုံပ္်လဆောင်ခခင်ား အောဟောရ ဗျျူဟော တစ်ခုံ 

ခြစ်သည။် လအောက်တင်ွ လြေါ်ခပ္ထောားလသော အဆင ် ၆ ဆင ်မှော ကစ ဓါတ်/ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတတ်င်ခခင်ား မဟော ဗျျူဟော 

 ုံပ္်နည်ားခြစ်ပ္ါသည။် 

➢ လ  ကျင ်မှု လ ျှော ခခင်ား အဆင ် 

ပ္ွွဲမတိုံင်မ ရက်မျောားတွင် အောားကစောားသမောားမျောားသည် ကကွက်သောားမျောား အခပ္ည ်အဝ အနာားလပ္ား အောားလမွား 

ခြည ်ဆည်ားမှု ရ ောလစရန် ၎င်ားတိုံို့၏ လ  ကျင ်လရား ခပ္င်ားထန်မှုနှင ် ပ္မောဏ ကိုံ လ ျှော ချရပ္ါသည။် 

➢ ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်လ ျှော စောားလသောအဆင ်  

ပ္ွွဲမစမ  ရက်အနည်ားငယ်အ ိုံတွင် အောားကစောားသမောားမျောားသည ်glycogen သိမာ်းဆညာ်းမှုမျောားကိုံ လခတတ 

ကုံန်ဆ ုံားသွောားလစရန် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတန်ည်ားလသော အစောားအလသောက်မျောားကိုံ သောစောားရပ္ါသည။် ဤအဆင ်သည် 

ခနဓာကိုံယမ်ှ အင်ဆ  င်ကိုံ ပ္ိုံမိုံနိုံားဆွလစရန် ရန်ရည်ရွယ်ချက်ခြစသ်ည။် 
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➢ ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် မျောားမျောားစောားရလသောအဆင ်  

ပ္ွွဲမစမ  ၁-၃ ရက်အ ိုံတွင် glycogen သိုံလ ှောင်မှုကိုံ အခမင ်ဆ ုံားခြစ်လစရန် ရှုပ္လ်ထွားလသော ကောဘိုံဟိုံက်ဒရိတ် 

စောားသ ုံားမှုကိုံ တိုံားလပ္ားရသည်။ ရှုပ္်လထွားလသော ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတမ်ျောား complex carbohydrates ကိုံ 

စောားသ ုံားသင ်ပ္ါသည်။ ဤစောားသ ုံားမှုသည် ကကွက်သောားမျောားနှင ် အသညာ်းအတွင်ား glycogen သိုံလ ှောင်မှုကိုံ 

အခမင ်ဆ ုံားခြစ်လစရန် ရညရ်ွယ်သည။် 

➢   ုံလ ောက်တွဲ  လရဓောတ်  ိုံအပ္်မှု 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကိုံ ခနဓာကိုံယထ်ွဲတွင် လရနှင  ်သိမာ်းဆညာ်းထောားတောလ ကောင ်   ုံလ ောက်တွဲ  လရဓောတ်ကိုံ 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် ခြည ်တင်ားချနိ်မေှာ မရှိမခြစ်  ိုံအပ္်ပ္ါသည။်  

➢ အဆ နှင ် အမျှင်ဓောတ်မျောား ွန်ကွဲစွော စောားသ ုံားခခင်ားကိုံ လရေှာင် ကဉ်ခခင်ား  

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်တင်သည ်အဆင ်တွင် အဆ နှင ် အမျှင်ဓောတ်မျောား ွန်ကွဲစွော စောားသ ုံားခခင်ားကိုံ လရေှာင် ကဉ် 

သင ်ပ္ါသည်။  အဆိုံပ္ါ အောဟောရမျောားသည ်အစောလခခခခင်ားနှင ် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတစ်ုံပ္်ယ မှုကိုံ လနှားလကွား 

လစလသောလ ကောင ် ခြစ်သည။် 

➢ ပပ္ိုငပ်္ွွဲလနို့ အောဟောရ 

ပပ္ိုငပ်္ွွဲကျင်ားပ္သည ်လနို့တွင် အ ွယ်တက  အစောလ က ွယ်လသော ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကကွယ်ဝလသော အစောားအစောကိုံ 

ပပ္ိုငပ်္ွွဲမတိုံင်မ  စောားသ ုံားပပ္ ား ပပ္ိုင်ပ္ွွဲအတွက် ထိလရောက်စွော စွမာ်းအင်လပ္ားသည်။ 

၁။(ခ )  ကာ ဗ  ဟ  က်    တ်  က ကွယ်ဝဒ သာ  အ စာ ိုးအ စာ မ ာ ိုး စာ ိုးသ  ိုးပခင်ိုး  

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ရန် နာရ ပိ္ုံင်ားအ ိုံတွင် အောားကစောားသမောားမျောားသည ်ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတက်ကွယ်ဝလသော 

အစောလ က ွယ်လသော အစောားအစောမျောားကိုံ စောားသ ုံားသင ်သည။် လခါက်ဆွွဲ၊ ဆန်၊ အလစ အဆန်၊လပ္ါင်မုံနိ်ု့နှင ် 

သစ်သ ားဝ  မျောားကွဲ သိုံို့လသော အစောားအစောမျောားသည ်ကိုံယ် က် ှုပ္ရ်ှောားမှုအတွင်ား အသ ုံားခပ္ုနိုံင်သည ် စွမ်ားအင်ကိုံ 

လပ္ားစွမာ်းနိုံင်သည်။ 
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၁။(ဂ ) ဒ လ က င ်ခန်ိုးမလ ြ်မ  ကာ ဗ  ဟ  က်   တ်  စာ ိုးသ  ိုးသင ်ဒသာ အ ခ  န် 

လ  ကျင ်ခန်ားမ ုံပ်္မ  ၃ နာရ မှ ၄ နာရ အတွင်ား ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကကွယ်ဝလသော အစောားအစောကိုံ စောားသ ုံားခခင်ားသည ်

အစောလခခရန်နှင ် အောဟောရမျောားကိုံ စုံပ္ယ် ရန်အတွက်   ုံလ ောက်လသောအချနိ်ခြစ်သည။် အချနိ် မရပ္ါက  

လ  ကျင ်ခန်ားမ ုံပ်္မ  ၁ နာရ မှ ၂ နာရ အတွင်ား ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ပ္ါလသော သလရစောအနည်ားကိုံ စောားသ ုံားနိုံင်သည။် 

 ၁။(ဃ)  ဂလ   က်က  ဂ  င်  အ သ  ိုးပြြိုပခ င်ိုး ည ာ တာ  ဒ လ က င ်ပခ င်ိုး Glycogen-Sparring Training နည်ိုးလမ်ိုး 

အချ ို ွဲ့လသော အောားကစောားသမောားမျောားသည ်ခနဓာကိုံယ၏် အဆ အခြစ် လ ောင်စောအခြစ် အသ ုံားခပ္ုနိုံင်စွမ်ားကိုံ 

ခမြှင ်တင်ရန်အတွက် ရညရ်ွယ်ချက်ရှိရိှ ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် နည်ားပ္ါားစွော စောားပပ္ ားလ  ကျင ် ကသည။် ဂ ိုံက်ကိုံဂျင် 

အသ ုံားခပ္ုခခင်ား ညြှောတော လ  ကျင ်ခခင်ား သည် အခခောားစွမာ်းအင်ရင်ားခမစ်မျောားကိုံ လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား 

အသ ုံားခပ္ုရန် နည်ား မ်ားတစ်ခုံခြစ်သည။် ဒါလ ကောင ် ခနဓာကိုံယ်၏ ဂ ိုံက်ကိုံဂျင် မျောားကိုံ ခမန်ခမန် 

အသ ုံားမခပ္ုမိလစြိုံို့ အလထောက်အက ခြစ်လစသည။် ထိုံနညာ်းက ကကွက်သောားပ္င်ပ္န်ားနွမ်ားနယ်မှုကိုံ လနှာင ်လနှားလစပပ္ ား 

စွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ ခမြှင ်တင်လပ္ားနိုံင်ပ္ါသည။် 

၂ ။ ဒ လ က င ်ခန်ိုးအ ကက ြို  အ စာ ိုးအ စာ မ ာ ိုး၏  စာိုးသင ်ဒသာ အ ခ  န်နှင ် ြေါဝင် ဖွွဲွဲ့စည်ိုး မှုမ ာ ိုး 

အစောားအစောမျောား၏ စောားသင ်လသောအချနိ်နှင ် ပ္ါဝင်ြွွဲွဲ့စညာ်းမှု တိုံို့သည ်လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ် အစောအိမန်ှင ် 

အ  မ်ားလ ကောင်ားဆိုံင်ရော မသက်မသောခြစ်မှုကိုံ လ ျော နညာ်းလစပပ္ ား အလကောင်ားဆ ုံားစွမာ်းလဆောင်ရည ်ရလစရန် 

အလရားကက ားပ္ါသည်။ အောားကစောားသမောားမျောားသည် ၎င်ားတိုံို့၏ လ  ကျင ်ခန်ားအကကို အစောားအစောမျောားကိုံ 

စ စဉ်လသောအခါ လအောက်ပ္ါ မ်ားညွှန်ချက်မျောားကိုံ ထည ်သွင်ားစဉ်ားစောားသင ်သည်- 

➢ အစောစောားရန်ချနိ်  

အလကောင်ားဆ ုံားအချနိ်မေှာ ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ၊် ပ္ရိုံတိန်ားနွဲို့ အဆ အနည်ားငယ်ပ္ါဝငလ်သော အစောားအစောမျောားကိုံ 

လ  ကျင ်ခန်ားမစခင် ၃ နာရ ကလန ၄ နာရ အတွင်ား စောားသ ုံားသင ်ပ္ါတယ်။ အချနိ် မရပ္ါက   (လ  ကျင ်ခန်ားမစမ  ၁ 

နာရ မှ ၂ နာရ အတွင်ား) ခြစ် ောနိုံင်လသော အစောလခခခပ္ဿနာမျောားကိုံ လရေှာင်ရှောားရန် ကစ ဓောတ်ကကွယ်ဝလသော 

သလရစောအနည်ားငယ်ကိုံ သောစောားသင ်ပ္ါသည။် 

➢ ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်-ပ္ရိုံတင်ား  အချ ို ားအစောား 
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လ  ကျင ်ခန်ားအကကိုအစောားအစောမျောားတွင် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတန်ှင ် ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်မျောား မျှတစွောပ္ါဝင်သင ်သည။် 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်သည ်စွမ်ားအင်ကိုံ လပ္ားစွမ်ားပပ္ ား ပ္ရိုံတင်ားမျောားသည ်ကကွက်သောားမျောား ခပ္ုခပ္င်ထိန်ားသိမာ်းမှုနှင ် 

ထိန်ားသိမာ်းမှုကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားသည။် ပ္ရိုံတင်ားနှင ် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ ်၃:၁ သိုံို့မဟုံတ် ၄:၁ အချ ို ားအစောား စောားသင ်ပ္ါသည။် 

➢ အဆ ပ္ါဝင်မှုနည်ားလသောအစောားအစောမျောား လရာွးပ္ါ 

 အဆ မျောားလသောအစောားအစောမျောားသည ်အစောလချမှုကိုံ လနှာင ်လနှားလစပပ္ ား လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ် 

မသက်မသောခြစ်လစသည်။ လ  ကျင ်ခန်ားအကကို အစောားအစောမျောားတွင် အဆ စောားသ ုံားမှုကိုံ ကနိ်ု့သတ်ခခင်ားသည ်

အစောလခခခမန်ခခင်ားနှင ် အောဟောရစုံပ္ယ် မှုကိုံ လကောင်ားလစနိုံင်သည။် 

➢ တစ်ဦားချင်ားအလပ္ေါ် ကွွဲခပ္ောားမှု 

အောားကစောား အောဟောရတွင် တစ်ဦားချင်ားအလပ္ေါ် ကွွဲခပ္ောားမှု သညလ်ရွှဲ့တွင် ရှင်ားခပ္ခွဲ သည ် အတိုံင်ား အလရားကက ားပ္ါသည။် 

လ  ကျင ်ခန်ားအကကို အောဟောရကိုံ အောားကစောားသမောားတစ်ဦား၏ သ ားခခောားအစောားအစောမျောားနှင ် လ  ကျင ်ခန်ား၏ 

သလဘောသဘောဝအလပ္ေါ် မ တည်၍ တစ်ဦားချင်ား ခွွဲခခမ်ားစိတ်ခြောသင ်သည။် 

ခခ ုင ုံတင်ခပ္ရ ျှင် လ  ကျင ်ခန်ားအကကိုအောဟောရသည ်ခနဓာကိုံယအ်ောား စွမာ်းအင်သိုံလ ှောင်မှုနှင ် အောားကစောား 

စွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ ပ္ိုံမိုံလကောင်ားမွနလ်စရန်အတွက်  ိုံအပ္်လသော အောားအင်မျောားရရန် အောရ ုံစိုံက်သင ်သည။် 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်၊ ပ္ရိုံတင်ားနှင ် အရညမ်ျောား  မျှတလသော အစောားအစောမျောားကိုံ စ စဉ်လပ္ားခခင်ားသည် အလကောင်ားဆ ုံား 

ကစောား နိုံင်လစရန် က ည လပ္ားပ္ါသည။်  
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အခန်ိုး (၆ ) ဒလ  က င  ်ခန်ိုး လ  ြ ်ဒနစဉ် အာ ဟာ   

၁။  ခ န  င် ည် က  အာ ိုးပြြို က စာ ိုး ဒ သာ  ကစာ ိုးန ညိ်ုးမ ာိုးအ တွက် အ ဟာ  ဒ လာ င်စာ ပဖည ်ပခ င်ိုး မ ဟာ ဗ ျူ ဟာ မ ာ ိုး  

တောလဝားအလခပ္ား၊ စက်ဘ ားစ ားခခင်ား သိုံို့မဟုံတ် Triathlon ကွဲ သိုံို့လသော ခ နိုံင်ရညကိ်ုံအောားခပ္ု ကစောားရလသော 

ကစောားပ္ွွဲမျောားတွင် လ  ကျင ်ခန်ားခပ္ု ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား စွမာ်းအင်အဆင ်ကိုံ ထိန်ားသိမ်ားရန်နှင ် စွမ်ားလဆောင်ရည် 

ခမြှင ်တင်ရန် အဟောရလ ောင်စော ခြည ်ခခင်ား မဟောဗျျူဟောမျောားသည် အလရားကက ားပ္ါသည။်  

၁။ (က) ကာ ဗ  ဟ  က်    တစ် ာ ိုးသ  ိုးပခင်ိုး 

ခ နိုံင်ရညကိ်ုံအောားခပ္ု ကစောားရလသော အောားကစောားသမောားမျောားသည ်အချနိ် ကောခမင ်စွော လ  ကျင ်ခန်ား  ုံပ္်လနစဉ် 

အတွင်ား စွမ်ားအင်ဆကတ်ိုံက်ရရှရိန် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်စောားသ ုံားမှု  ုံပ္်သင ်သည။် ခပ္င်ားထန်မှုနှင ်  ကောချနိ် 

လပ္ေါ်မ တည၍် တစ်နာရ  ျှင် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် ၃၀ မှ ၆၀ ဂရမ် စောားသ ုံားခခင်ားသည ်စွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ 

ထိန်ားထောားနိုံင်ပပ္ ား ပ္င်ပ္နာ်းနွမ်ားနယ်မှုကိုံ လနှာင ်လနှားလစပ္ါသည။် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတက်ကွယ်ဝလသော အစောားအစောမျောားနှင ် 

အချ ို ရညမ်ျောားခြစ်သည ် အောားခြည ်ဂျယမ်ျောား၊ အောားကစောားအချ ို ရညမ်ျောား၊ ငှက်လပ္ျောသ ားနှင ် စွမ်ားအင်ဘောားမျောား သည ်

သင ်လ ျော်လသော လရွားချယ်မှုမျောားခြစ်သည်။ 

၁။ (ခ ) စာ ိုးသင ်ဒသာ  အ ခ  န် 

ပ္င်ပ္နာ်းနွမ်ားနယ်ခခင်ား နှင ် ဆောလ ောင်မှု လပ္ေါ် ောသညအ်ထိ လစောင ်မည ်အစောား လစောလစောစတင် စောားထောား ရန် 

အလရားကက ားပ္ါသည်။ လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ချနိ်တစ်လ ျှောက်  ုံား ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကိုံ စောားသ ုံားလနခခင်ားက 

လသွားတွင်ားဂ  ားကိုံို့စ်ပ္မောဏကိုံ ထိန်ားသိမ်ားလပ္ားပပ္ ား စွမ်ားအင်သိုံလ ှောင်မှုကိုံ လထောက်ပ္  လပ္ားသည်။ 

၁။ (ဂ ) ဒ  ဓေါတ်  

ခ နိုံင်ရညကိ်ုံအောားခပ္ု ကစောားရလသော ကစောားနည်ားမျောားကိုံ  ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား လရဓောတ်က လသွားပ္မောဏ နှင ် 

အပ္ ချနိ်ကိုံ ထိန်ားညြှိလပ္ားပပ္ ား အ ုံပ္် ုံပ္လ်နလသော ကကွက်သောားမျောားဆ  အောဟောရလပ္ားပ္ိုံို့မှုကိုံ ထိန်ားသိမာ်းလပ္ားပ္ါသည်။ 

အောားကစောားသမောားမျောားသည် လခ ားထွက်နှုန်ားနှင ် ပ္တ်ဝန်ားကျင်အလခခအလနလပ္ေါ်မ တည၍် ၁၀ မိနစ်မှ ၂၀ 

မိနစစ် တွင် ၇ လအောင်စမ ှ၁၀ လအောင်စ(၀.၂   တော) အရညမ်ျောားကိုံ လသောက်သင ်သည။် 
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၂ ။  ဒ လ က င ်ခန်ိုးလ  ြဒ် နစဉအ် တွင်ိုး ဒ ဓေါတ ်ပဖ ည ်တင် ိုးပခ င်ိုး 

လရဓောတ်ခမ်ားလခခောက်ခခင်ားမှ ကောကွယ်ရန်နှင ် အလကောင်ားဆ ုံားစွမ်ားလဆောင်ရညကိ်ုံ ထိန်ားသိမာ်းရန် လ  ကျင ်ခန်ား 

 ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား လရဓါတ်သည ်အလရားကက ားပ္ါသည်။   ုံလ ောက်လသောအရည ်ရရှိခခင်ားသည ်လခ ားထွက်ခခင်ား 

လ ကောင ် ဆ ုံားရ ှုားသွောားလသော အရညမ်ျောားကိုံ အစောားထိုံားလပ္ားပပ္ ား လရဓောတ်ခန်ားလခခောက်ခခင်ား၏ ဆိုံားကျ ို ားမျောားကိုံ 

ကောကွယ်လပ္ားပ္ါသည။် လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား သင ်လ ျော်လသောလရဓါတ်အတွက်  မ်ားညွှန်ချက်မျောားမှော 

လအောက်ပ္ါအတိုံင်ားခြစ်သည်။ 

၂ ။ (က) ဒ  ဓေါတ်  က  မ ကစာ ိုး ခင် ကက ြိုတင် ပဖည ်တ င်ိုး ထာ ိုး ပခင်ိုး 

အောားကစောားသမောားမျောားသည် လကောင်ားစွော လရဓောတ်ခပ္ည ်ဝလသော အလနအထောားတွင် လ  ကျင ်ခန်ားကိုံ 

စတင်သင ်သည။် အောားကစောားမ ုံပ်္မ  2 နာရ မှ 3 နာရ အတွင်ား လရ 16 လအောင်စမ ှ20 လအောင်စ (0.4-0.5 

  တော)ခနို့် လသောက်သ ုံားခခင်ားသည ်  ုံလ ောက်လသောလရဓောတ်ကိုံ ရရှိလစရန် အလထောက်အက ခြစ်လစပ္ါသည်။ 

၂ ။ (ခ ) ဒ လ က င ်ခန်ိုးလ  ြဒ် နစဉ ်  ဒ  ဓေါတ် ပဖ ည ်တင်ိုးပခ င်ိုး 

အောားကစောားသမောားမျောားသည်  မိနစ် 60 မှ 90 ထက်ပ္ိုံ ကောသည ်  ှုပ္်ရေှာားမှုမျောားအတွက် သိုံို့မဟုံတ ်

ပ္ အိုံက်စွတစ်ိုံလသောအလခခအလနမျောားတွင် အရညမ်ျောားကိုံ ပ္ ုံမှနလ်သောက်လနသင ်သည။် လရလသောက် ွန်ကွဲပပ္ ား 

မသက်မသောခြစ်နိုံင်လချကိုံ ကောကွယ်ရန် 10 မိနစ်မှ 20 မိနစ်တိုံင်ား အရညအ်နည်ားငယကိ်ုံ လသောက်သ ုံားရန် 

အကက ခပ္ုထောားသည။် 

၂ ။ (ဂ ) Electrolytes  ပဖည ်တင်ိုးပခင်ိုး 

နာရ လပ္ါင်ားမျောားစွော ကစောားခခင်ား၊ သိသိသောသော လခ ားထွက်ခခင်ား မျောားတွင် ဆိုံဒ ယမ်၊ ပ္ိုံတက်စ ယမ် စသညတ်ိုံို့ 

ပ္ါဝင်လသော အောားကစောားအချ ို ရညမ်ျောားကိုံ လသောက်သ ုံားခခင်ားသည ်အကျ ို ားရှပိ္ါသည။် Electrolytes သည ်

အရညမ်ျှတမှုကိုံ ထိန်ားသိမ်ားရန်၊ ဆိုံဒ ယမ်နည်ားခခင်ား hyponatremia ကိုံ ကောကွယ်လပ္ားပပ္ ား အောရ ုံလ ကောနှင ် 

ကကွက်သောားမျောား၏  ုံပ္်လဆောင်မှုကိုံ လထောက်ပ္  လပ္ားသည။် 

၃ ။  အ ာိုးကစာ ိုးအခ  ြို ညမ်  ာ ိုးန ှင ် စွမိ်ုးအ င်ဂ ယ် မ  ာ ိုးက   အ သ  ိုးပြြိုပခင်ိုး 

အောားကစောား အချ ို ရညမ်ျောားနှင ် စွမာ်းအင်သ ုံားဂျယ်မျောားသည ်စွမာ်းအင်နှင ် လရဓောတ်ကိုံ  ျင်ခမန်စွော လပ္ားစွမ်ား 

နိုံင်လသောလ ကောင ် အဆင်လခပ္လစပ္ါသည်။ အောားကစောားအချ ို ရညမ်ျောားနှင ် စွမာ်းအင်သ ုံားဂျယ်မျောားကိုံ 

အသ ုံားခပ္ုရန်အတွက် ထည ်သွင်ားစဉ်ားစောားရမည ်အချက်အချ ို ွဲ့မေှာ လအောက်ပ္ါအတိုံင်ားခြစ်သည။် 
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၃ ။ (က) အ ာ ိုးကစာ ိုးအ ခ  ြို ညမ် ာ ိုး 

အောားကစောားအချ ို ရညမ်ျောားသည ်ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ၊် အ  က်ထရိုံ ိုံက်ဓောတ်မျောား နှင ် အရည်မျောားကိုံ 

ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားရန်အတွက် လြော်စပ္ထ်ောားလသောလ ကောင ် မိနစ် 60 မှ 90 ထက် ကောရှညလ်သော  ှုပ္်ရေှာားမှုမျောားအတွက် 

သင ်လ ျော်လသော လရွားချယ်မှုတစ်ခုံခြစ်သည။် အထ ားသခြင ် ပ္ ခပ္င်ားပပ္ ား စိုံစွတ ်လသောအလခခအလနမျောားတွင် 

 ကောရှညလ်  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား စွမ်ားအောား နှင ် အ  က်ထရိုံ ိုံက်ဓောတ်မျောား ဟန်ချက်ည လစရန် 

က ည လပ္ားနိုံင်သည်။ 

၃ ။ (ခ ) စွမိ်ုးအ င်ဂ ယ်မ ာ ိုး 

စွမာ်းအင်ဂျယ်မျောားသည ်ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် အမျောားအခပ္ောား ထည ်သွင်ားထောားပပ္ ား ပ္ ုံမှနအ်ောားခြင ် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ ်20 

မှ 30 ဂရမ်ခနို့ ်ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် ၎င်ားတိုံို့ကိုံ လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ် ခမန်ဆန် ွယ်က စွော စောားသ ုံားရန် ဒ ဇိုံင်ား 

ထုံတ်ထောားပပ္ ား  ျင်ခမန်စွော စွမာ်းအင်ခမြှင ်တင်မှုအတွက် အသ ုံားဝင်သည။် 

အချ ို ွဲ့လသော အောားကစောားသမောားမျောားသည ်စွမ်ားအင်ဂျယ်မျောားကိုံ အစောားထိုံားရန်အတွက် အစောားအစောမျောား သိုံို့မဟုံတ် 

သစ်သ ားဝ  မျောားကိုံ နှစ်သက် ကသည။် 

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား သင ်လ ျော်လသောအောဟောရနှင ် လရဓောတ်သည ်အောားကစောားသမောားမျောားအောား 

အလကောင်ားဆ ုံား ုံပ္်လဆောင်နိုံင်လစရန်နှင ်  ှုပ္်ရေှာားမှုမျောား အတွက်  ိုံအပ္်လသော စွမာ်းအင်အဆင ်ကိုံ ထိန်ားသိမ်ားရန် 

က ည လပ္ားနိုံင်ပ္ါသည်။ 
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အခန်ိုး (၇) ဒလ  က င  ်ခန်ိုး အပြ  ိုး  အာ ဟာ    

Post-Exercise Nutrition 

၁။  ဒ လ က င ်ခန်ိုးအ ပြ ိုး အ ာ ဟာ  ၏ အ ဒ  ိုးြေါမှု 

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် အောဟောရသည ်အနာားလပ္ား အောားလမွားခြည ်ဆည်ားမှုrecovery နှင ် လ  ကျင ်ခန်ား 

 ုံပ္်ခခင်ားကိုံ ခနဓာကိုံယမ်ှ  ိုံက်လ ျောည လထွ အသောားကျလစမှု adaptation ခြစ်စဉ်တွင် 

အလရားပ္ါလသောအခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် ခပ္င်ားထန်လသော ကိုံယ ်က် ှုပ္ရ်ှောားမှုမျောားပပ္ ားလနာက်၊ ခနဓာကိုံယ်၏ 

စွမာ်းအင်သိုံလ ှောင်မှု လ ျော နညာ်းသွောားကော ကကွက်သောားတစ်သျှျူားမျောားသည် လသားငယ်လသော ပ္ျက်စ ားမှု 

ကက ုလတွွဲ့ရသည်။ လ  ကျင ်ခန်ားအပပ္ ားတွင် အောဟောရသည ်ခပ္န် ညလ်ကောင်ားမွန ်ောလစရန်၊ အောား စွမာ်းအင်မျောား 

သိုံလ ှောင်ရန်မျောား၊ ကကွက်သောားခပ္န် ညခ်ပ္ုခပ္င်ခခင်ားကိုံ ခမြှင ်တင်ရန်နှင ် ပပ္ိုင်ပ္ွွဲမျောားအတွက်  စွမ်ားလဆောင် ရည်ခမြှင ် 

တင်ရန်အတွက် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်ပ္ါသည။် 

၂ ။ ဒ လ က င ်ခန်ိုးအ ပြ ိုး အ စာ ိုးအ စာ မ ာ ိုး၏  စာိုးသင ်ဒသာ အ ခ  န်နှင ် ြေါဝင်ဖွွဲ ွဲ့စည်ိုးမှုမ  ာ ိုး 

လ  ကျင ်ခန်ားအပပ္ ား အစောားအစောမျောား၏ စောားသင ်လသောအချနိ်နှင ် ပ္ါဝင်ြွွဲွဲ့စည်ားမှုမျောား စနစ်တကျ 

လဆောင်ရွက်ခခင်ားသည ်အကျ ို ားလကျားဇ ားမျောားကိုံ အမျောားဆ ုံားရရှိလစမည ် အဓိကအချက်မျောားခြစ်သည။် 

လ  ကျင ်ခန်ားပပ္ ားလနာက် မိနစ် 30 မှ 2 နာရ အတွင်ား သလရစော သိုံို့မဟုံတ ်အဆောလခပ္စောားရန် ရညမ်ှနာ်းထောားသင ်ပပ္ ား 

ခနဓာကိုံယ၏် glycogen အောားခပ္န် ညခ်ြည ်တင်ားရန်နှင ် ကကွက်သောားပ္ရိုံတင်ားလပ္ါင်ားစပ္်မှုကိုံ ခမြှင ်တင်ရန် 

အတက်ွခြစ်ပ္ါသည်။ 

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် အလကောင်ားဆ ုံားအစောားအစောတွင် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတန်ှင ် ပ္ရိုံတင်ားမျောား 

လပ္ါင်ားစပ္်ပ္ါဝင်သင ်သည။် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်သည ်ကကွက်သောားမျောားနှင ် အသည်ားအတွင်ားရှိ glycogen 

သိုံလ ှောင်မှုကိုံ ခြည ်ဆည်ားလပ္ားကော ပ္ရိုံတင်ားမျောားသည ်ကကွက်သောားခပ္ုခပ္င်ခခင်ားနှင ် ကက ားထွောားမှုအတွက် 

 ိုံအပ္်လသော အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောားကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားသည။် လ  ကျင ်ခန်ားအပပ္ ား အစောားအစောတွင် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်နှင  ်

ပ္ရိုံတင်ား အချ ို ားအစောား  ၃:၁ သိုံို့မဟုံတ ်၄:၁ ကိုံ ခနို့်မှန်ား စောားသ ုံားသင ်ပ္ါသည်။ 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်ကကွယ်ဝလသော အစောားအစောမျောားတွင် သစ်သ ားမျောား၊ ဆန်၊ အော  ားနှင ် အလစ အဆန်မျောား 

ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် ပ္ရိုံတင်ားအရင်ားခမစ်မျောားတွင် အသောားမျောား (ဥပ္မော၊  ကက်၊  ကက်ဆင်၊ အမွဲသောား၊ဆိတ်သောား)၊ 

ငါားမျောား၊ ဥမျောား၊ နိုံို့ထွက်ပ္စစညာ်းမျောား (ဥပ္မော၊ ဒိန်ချဉ်၊ ဒိန်ခွဲ) သိုံို့မဟုံတ် ပ္ွဲအမျ ို ားမျ ို ား နှင ် တိုံို့ဟ ားတိုံို့ကွဲ သိုံို့လသော 

အပ္င်အလခခခ  လရာွးချယ်စရောမျောား ပ္ါဝင်သည်။ 
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၃ ။ ြရ  တင်ိုးစာ ိုးသ  ိုးမှု 

ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားမှုသည် လ  ကျင ်ခန်ားပပ္ ားလနာက် ကကွက်သောား ခပ္န် ည ်ထ လထောင်လရား၊ ခပ္န် ည် လကောင်ားမွန်လရား 

အတွက် အထ ားအလရားကက ားပ္ါသည။် ကိုံယ ်က် ှုပ္ရ်ှောားမှုခပ္ု ုံပ္်လနစဉ်အတွင်ား ကကွက်သောားပ္ရိုံတင်ားမျောား 

ပပ္ိုကွွဲသွောားပပ္ ား လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားမှုသည ်ကကွက်သောားပ္ရိုံတိန်ားလပ္ါင်ားစပ္်မှုကိုံ 

  ှုွဲ့လဆော်လပ္ားကော ကကွက်သောားမျောား ခပ္ုခပ္င်ခခင်ားနှင ် ကက ားထွောားမှုကိုံ ခြစ်လစသည။် ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားမှု ထည ်သွင်ား 

စဉ်ားစောားရမည ် အဓိကအချက်အချ ို ွဲ့။ 

၃ ။ (က) ဒ လ က င ်ခန်ိုးလ  ြပ် ြ ိုး ြရ  တင်ိုးစာ ိုးသ  ိုးသင ်ခ  န် 

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ား ပ္ထမနာရ အနည်ားငယ်အတွင်ား ပ္ရိုံတင်ားစောားသ ုံားခခင်ားသည ်ကကွက်သောား ခပ္န် ည် 

လကောင်ားမွန ်ောလစရန်အတွက် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်ပ္ါသည်။ လ  ကျင ်ခန်ားပပ္ ားချနိ်အတွင်ား ပ္ရိုံတင်ား ဓောတ် 

ကကွယ်ဝလသော အစောားအစော သိုံို့မဟုံတ ်သလရစောမျောားကိုံ စောားသ ုံားခခင်ားသည ်ကကွက်သောား ခပ္န် ညခ်ပ္ုခပ္င်ခခင်ားကိုံ 

အလထောက်အက ခြစ်လစသည။် 

၃ ။ (ခ ) ဒ လ က င ်ခန်ိုးလ  ြပ်ြ ိုး  ြရ  တ င်ိုးစာ ိုးသ  ိုးသင ်ဒသာ  ြမာ ဏ 

ပ္ရိုံတင်ားပ္မောဏသည် လ  ကျင ်ခန်ားခပ္င်ားထန်မှု၊ တစ်ဦားချင်ားဝိလသသ ကခဏောမျောားနှင ် လ  ကျင ်လရား 

ရညမ်ှနာ်းချက် ကွဲ သိုံို့လသော အလ ကောင်ားရင်ားမျောားအလပ္ေါ် မ တည၍် ကွွဲခပ္ောားသည်။ လယဘ ယျအောားခြင ်၊ 

လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် အစောားအစော သိုံို့မဟုံတ ်သလရစောမျောားတွင် အရည်အလသွားခမင ် ပ္ရိုံတင်ား ၂၀ မှ ၂၅ 

ဂရမ်ကိုံ စောားသ ုံားခခင်ားသည် ကကွက်သောားပ္ရိုံတင်ားလပ္ါင်ားစပ္်မှုကိုံ   ှုွဲ့လဆော်ရန်   ုံလ ောက်ပ္ါသည။် ဥပ္မော- 

ပ္ ုံမှန ်ကက်ဥကက ားတစ်  ုံားမှော ပ္ရိုံတင်ားဓောတ် ၆ ဂရမ်ကလန ၇ ဂရမ်လ ောက် ပ္ါဝင်ပ္ါတယ်။ လအောက်ပ္ါ 

စောားစရောမျောား 100 ဂရမ် ျှင် ခနို့်မှန်ားလခခ ပ္ရိုံတင်ားပ္ါဝင်မှုကိုံလြေါ်ခပ္ထောားပ္ါသည်-  ကက်ရင်အ ုံသောား - ၃၀ ဂရမ်၊ 

 ကက်ဆင်သောား - ၂၉ ဂရမ်၊ အမွဲသောား ၂၆-၂၇ ဂရမ် လဆော် မွန် - ၂၅ ဂရမ်၊ တိုံို့ဟ ား  ၈-၁၀ ဂရမ်၊ ဒိန်ချဉ် 10 ဂရမ် 

၃ ။ (ဂ ) ြရ  တင်ိုး င်ိုးပမစ်မ ာ ိုး - 

အစောားအစော အရင်ားအခမစ်မျောား ခြစ်လသော တိရစဆောန်မျောား နှင ် အပ္င်ထွက်သ ားနှ  နှစ်မျ ို ား  ုံား ပ္ရိုံတင်ားဓောတ် 

ကိုံရရှိနိုံင်သည်။ တိရစဆောန်အလခခခ ပ္ရိုံတင်ားအရင်ားအခမစ်မျောားမှော အသောားမျောား (ဝက်သောား၊  ကက်သောား ၊အမွဲသောား၊ 

ဆိတသ်ောား၊  ကက်ဆင၊် ငါား စသည်)၊ နိုံို့ထွက်ပ္စစည်ားမျောား (နိုံို့၊ ဒိန်ချဉ်၊ ဒိန်ခွဲ) နှင ် ဥမျောားသည ်ခနဓာကိုံယအ်တွက် 

မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောား အောား  ုံား ပ္ါဝင်လသောလ ကောင ် ပပ္ ားခပ္ည ်စ ုံလသောပ္ရိုံတင်ား complete 

proteins ဟုံ သတ်မှတသ်ည။် အပ္င်အလခခခ ပ္ရိုံတင်ားမျောားတွင် ပ္ွဲအမျ ို ား၊ ပ္ွဲဆက်စပ္်ထွက်ကုံန်မျောား (တိုံို့ြ ား၊ ပ္ွဲပ္ုံတ် 

၊လခမပ္ွဲလထောပ္တ်)၊ အခွ မောသ ားမျောား၊ အလစ မျောားနှင ် အလစ အဆန်မျောား ပ္ါဝင်သည။် အပ္င်အလခခခ ပ္ရိုံတင်ားမျောားသည ်

၎င်ားတိုံို့ဘောသော ပ္ရိုံတင်ားဓောတ် ပပ္ ားခပ္ည ်စ ုံခခင်ားမရှိလသော် ည်ား၊ မတ ည လသော အပ္င်အလခခခ ပ္ရိုံတင်ားရင်ားခမစ်မျောား 
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(ဥပ္မော၊ ပ္ွဲနှင ်ဆန်) တိုံို့ကိုံ လပ္ါင်ားစပ္်ခခင်ားခြင ်  ိုံအပ္်လသော အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောား ကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားနိုံင်ပ္ါသည်။ 

သက်သတ် ွတ် အောားကစောားသမောားမျောားအတွက်  ပ္ရိုံတိန်ား ိုံအပ္်ချက်မျောားကိုံ ခြည ်ဆည်ား လပ္ားရန် အပ္င်အလခခခ  

အရင်ားအခမစ်မျောား လပ္ါင်ားစပ္်ရန်  ိုံအပ္်ပ္ါသည။် 

၃ ။ (ဃ)ကာ ဗ  ဟ  က်   တန်ှ င ် ဒ ြေါင်ိုးစြ်ပခ င်ိုး  

လ  ကျင ်ခန်ားအပပ္ ား အစောားအစောတွင် ပ္ရိုံတင်ားနှင ် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ် လပ္ါင်ားစပ္်ခခင်ားသည ်ကကွက်သောားမျောား 

ခပ္န် ညလ်ကောင်ားမွန ်ောမှုကိုံ ပ္ိုံမိုံတိုံားတက်လကောင်ားမွန်လစပ္ါသည။် ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်သည ်အင်ဆ  င် 

ထုံတ် ွှတ်မှုကိုံ က ည  ခမြှင ်တင်လပ္ားပပ္ ား ကကွက်သောားဆွဲ ်မျောားအတွင်ားသိုံို့ အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောား စုံပ္ယ် မှုနှင ် 

glycogen ခပ္န် ညခ်ြည ်တင်ားမှုကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားသည်။ 

 

နိဂ ုံားချုပ္်အောားခြင ် လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ပပ္ ားလနာက် အောဟောရသည ်ခပ္န် ည်လကောင်ားမွန် ောလစရန်နှင ် 

အောားကစောားစွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ လကောင်ားမွနလ်အောင် ုံပ္်လဆောင်ရန် အလရားကက ားပ္ါသည။် လ  ကျင ်ခန်ားအပပ္ ားတွင် 

ကောဗိုံဟိုံက်ဒရိတ်နှင ် ပ္ရိုံတင်ားဓောတ်မျောား ကကွယ်ဝစွောပ္ါရှိလသော အစောားအစော သိုံို့မဟုံတ ်သလရစောမျောားကိုံ 

စောားသ ုံားခခင်ားက စွမာ်းအင်သိုံလ ှောင်မှု၊ ကကွက်သောားခပ္န် ည်ခပ္ုခပ္င်မှုကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားနိုံင်သည။် အောားကစောား 

သမောားတစ်ဦားချင်ားစ သည ်၎င်ားတိုံို့၏ လ  ကျင ်ခန်ားပပ္ ားလနာက် အောဟောရကိုံ ၎င်ားတိုံို့၏ လ  ကျင ်လရား 

 ိုံအပ္်ချက်မျောား၊ ဦားစောားလပ္ားမှုမျောားနှင ် ရညမ်ှနာ်းချက်မျောားနှင ်အည  ကကိုတင်ခပ္င်ဆင်ပ္ါက အကျ ို ားလကျားဇ ားမျောား 

အခမင ်ဆ ုံားရနိုံင်သည။်  
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အခန်ိုး ( ၈) အာိုး ကစာိုးသမ ာိုး မ  ာ ိုးအတွက် အာိုး ဒဆိုးမ  ာိုး 

 ၁။  ဓေါတ်စာ ပဖ ည ်စွက် န် အ ာ ိုးဒ ဆ ိုးမ ာိုး 

အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အောားလဆားမျောားသည ်  တစ်ဦားချင်ားစ ၏ အစောားအလသောက်ကိုံ ခြည ်စွက်ရန်နှင ် 

ဗ တောမင်မျောား၊ သတတုဓောတ်မျောား၊ အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်မျောား၊ လဆားြက်ဝင်အပ္င်မျောား သိုံို့မဟုံတ ်အခခောားလသော 

ရုံကခလဗဒပ္စစည်ားမျောားကွဲ သိုံို့လသော သ ားခခောားအောဟောရမျောားကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားရန် ဒ ဇိုံင်ားထုံတ်ထောားလသော ထုံတ်ကုံန် 

မျောားခြစ်သည်။ ၎င်ားတိုံို့ကိုံ အ ွယ်တက  ဝယ်ယ  ရရှိနိုံင်ပပ္ ား လဆားခပ္ောားမျောား၊ အမှုနို့်မျောား၊ အရညမ်ျောားနှင ် 

စွမာ်းအင်ဘောားမျောား အပ္ါအဝင် ပ္ ုံစ အမျ ို ားမျ ို ားခြင ် ရှိပ္ါသည။် ခြည ်စွက်စောမျောားသည် စွမာ်းလဆောင်ရညခ်မြှင ်တင်ရန်၊ 

အောားလမွားခြည ်ဆည်ားမှု နှင ် ကျန်ားမောလရားကိုံ ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားရန်အတွက် ကျယ်ကျယခ်ပ္နို့်ခပ္နိ်ု့ လစျားကက်ွထွဲတွင် 

ရနိုံင်သည။် သိုံို့လသော် ည်ား အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် ခြည ်စွက်အောားလဆားမျောားသည ်အစောားအစောအတွက် 

အစောားထိုံားမခြစ်သင ်ဘွဲ  ိုံအပ္်သည ်အခါတွင် ခြည ်စွက်အသ ုံားခပ္ုရန်  ိုံအပ္်လ ကောင်ား နာား ည်ထောားရန် 

 ိုံအပ္်ပ္ါသည။် 

၂ ။ အ ာ ိုးကစာိုး အ ာ ဟာ  တင်ွ အ သ  ိုးမ ာ ိုးဒ သာ  ပဖည ်စွ က်စာ မ ာ ိုး  

၂ ။ (က) ြ ရ  တင်ိုး ပဖည ်စွက် စာ မ ာ ိုး  

ပ္ရိုံတင်ားမှုနို့်မျောား နှင ် ပ္ရိုံတင်ား ဘောားမျောားကိုံ အောားကစောားသမောားမျောားက ကကွက်သောားမျောား ခပ္န် ည် အောားခပ္ည ် 

လကောင်ားမွန ်ောလစရန်၊ ခပ္ုခပ္င်ရန်နှင ် ကက ားထွောားမှုကိုံ လထောက်ပ္  လပ္ားရန်အတွက် အသ ုံားမျောားသည။် Whey ပ္ရိုံတင်ား၊ 

casein ပ္ရိုံတင်ား၊ ပ္ွဲ နငှ ် အပ္င်အလခခခ  ပ္ရိုံတင်ားခြည ်စွက်လဆားမျောားသည ်  ကကိုက်မျောားလသော ပ္ရိုံတင်ား ခြည ်စွက် 

စောမျောား မျောားခြစ်သည။် 

၂ ။ (ခ ) Creatine  

Creatine သည ်အချ ို ွဲ့လသော အစောားအစောမျောားတွင် အနည်ားငယ်သောရှိပ္ါသည။် သဘောဝအတိုံင်ား ခြစ်လပ္ေါ်လနလသော 

ခဒပ္်လပ္ါင်ားတစ်မျ ို ားခြစ်ပပ္ ား ခြည ်စွက်စောအခြစ် ညာ်း လသောက်နိုံင်ပ္ါသည်။ အလခပ္ားလ  ကျင ်ခခင်ားနှင ် အလ ားမခခင်ား 

ကွဲ သိုံို့လသော အချနိ်တိုံ၊ ခပ္င်ားထန်မှုခမင ်မောားလသော လ  ကျင ်ခန်ားစွမာ်းလဆောင်ရညကိ်ုံ ခမြှင ်တင်ရန်အတွက် အောားကစောား 

သမောားမျောားက တွင်ကျယစ်ွော အသ ုံားခပ္ု ကသည်။ 

ဆွဲ ်မျောားအတွက် အဓိက စွမာ်းအင်အရင်ားအခမစ်ခြစ်သည ် adenosine triphosphate (ATP) ထုံတ် ုံပ္်မှုတွင် 

အလရားပ္ါလသော အခန်ားကဏ္ဍမှ ပ္ါဝင်ပ္ါသည။် Creatine ကိုံ အောားကစောားသမောားမျောား၊ ကောယဗ  နှင ် 
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ကကွက်သောားမျောား ကက ားထွောားမှုကိုံ ခမြှင ်တင် ိုံလသော ပ္ုံဂ္ို  ်မျောားက အစောားအလသောက် ခြည ်စွက်စောအခြစ် မ ကောခဏ 

အသ ုံားခပ္ု ကသည။် ၎င်ားကိုံ creatine monohydrate၊ creatine ethyl ester နှင ် creatine phosphate 

အပ္ါအဝင် ပ္ ုံစ အမျ ို ားမျ ို ားခြင ် ရရှိနိုံင်သည်။ ယင်ားတိုံို့အနက် creatine monohydrate သည ်အသ ုံားအမျောား 

ဆ ုံားခြစ်သည်။ 

 ၂။ (ဂ ) Branched-Chain Amino Acids (BCAAs) 

BCAAs မျောားသည ်မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်အုံပ္စ်ုံ (leucine၊ isoleucine နှင ် valine) မျောား ခြစ်ပပ္ ား 

ကကွက်သောားမျောား အောားလမွားခြည ်ဆည်ားရန်နှင ် လ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ခခင်ားလ ကောင ် ကကွက်သောားပ္ျက်စ ားမှုကိုံ 

လ ျှော ချရန်အတွက် အသ ုံားမျောားလသော အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်အုံပ္စ်ုံတစ်ခုံခြစ်သည။် 

၂။ (ဃ) ကဖ နိ်ုးဓာ တ် Caffeine 

ကြိနာ်းဓောတ်အောားခြည ်အချ ို ရညမ်ျောားကိုံ အောားကစောားသမောားမျောားက ခ နိုံင်ရညရ်ှိရန်၊ နိုံား ကောားမှုကိုံ တိုံားခမင ် ောလစရန် 

အသ ုံားခပ္ု ကသည။် 

၂။ (င) Beta-Alanine 

Beta-alanine သည ်မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော အမိုံင်နိုံအက်ဆစ်တစ်မျ ို ားခြစ်ပပ္ ား ကကွက်သောားခ နိုံင်ရည်ကိုံ 

ခမြှင ်တင်လပ္ားပပ္ ား ခပ္င်ားထန်လသောလ  ကျင ်ခန်ား ုံပ္်ချနိ်တွင် ကကွက်သောားပ္င်ပ္န်ားနွမ်ားနယ်မှုကိုံ လ ျှော ချလပ္ားနိုံင်သည။် 

၂။ (စ ) Electrolyte အာ ိုးဒဆိုး မ ာ ိုး   

လရဓောတ်မျှတမှုကိုံ ထိန်ားသိမ်ားရန်နှင ် ခပ္င်ားထန်လသောလ  ကျင ်ခန်ားအတွင်ား လရဓောတ်ကိုံ လထောက်ပ္  လပ္ားရန် 

အတွက် မရှိမခြစ် ိုံအပ္်လသော သတတုဓောတ်မျောား (ဆိုံဒ ယမ၊် ပ္ိုံတက်စ ယမ်၊ မဂ္န ဆ ယမ်) ကိုံ ဤခြည ်စွက် 

အောားလဆားမျောားက ပ္  ပ္ိုံားလပ္ားပ္ါသည။် 

၃ ။  ပဖည ်စွက် အ ာ ိုးဒ ဆ ိုးမ ာ ိုး၏ အ က  ြိုိုးဒ က ိုးဇ ူိုးမ ာ ိုး နှင ်  အ နတ ာ ယ်မ ာ ိုး 

အချ ို ွဲ့လသော အောားလဆားမျောားသည ်အောားကစောားသမောားမျောားအတွက် အကျ ို ားလကျားဇ ားမျောားကိုံ လပ္ားစွမာ်းနိုံင်လသော် ညာ်း 

၎င်ားတိုံို့၏ အသ ုံားခပ္ုမှုနငှ ် ဆက်စပ္လ်နလသော အနတရောယ်မျောားနှင ် ကနိ်ု့သတ်ချက်မျောား ည်ား ရှိပ္ါသည်။ 

➢ အ က  ြိုိုးဒ က ိုးဇ ူိုးမ ာ ိုး 
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• အဆင်လခပ္မှု 

ခြည ်စွက် အောားလဆားမျောားသည ်အထ ားသခြင ် အ ုံပ္်မျောားလသော လ  ကျင ်ချနိ်မျောားတွင် အဆင်လခပ္ပပ္ ား 

အောဟောရအရင်ားအခမစ်ကိုံ အ ွယ်တက  လပ္ားစွမ်ားနိုံင်ပ္ါသည။် 

• စွမာ်းလဆောင်ရည် ခမြှင ်တင်ခခင်ား 

creatine နှင ် caffeine ကွဲ သိုံို့လသော ခြည ်စွက် အောားလဆားမျောားသည ်သည ်ခွန်အောား၊ စွမ်ားအောားနှင ် ခ နိုံင်ရညစ်သည ် 

အောားကစောားဆိုံင်ရော စွမာ်းလဆောင်ရညအ်ချ ို ွဲ့ကိုံ တိုံားတက်လစလ ကောင်ား ခပ္သထောားသည်။ 

• အနာားလပ္ား အောားလမွားခြည ်ဆညာ်းမှုဆိုံင်ရော ပ္  ပ္ိုံားမှု 

ပ္ရိုံတင်ားခြည ်စွက်စောမျောားနှင ် BCAAs မျောားသည ်ကကွက်သောားမျောားခပ္န် ညလ်ကောင်ားမွန ်ောလစရန် က ည လပ္ားနိုံင်ပပ္ ား 

သင ်လ ျော်လသောအောဟောရနှင ် တွွဲြက်အသ ုံားခပ္ုလသောအခါတွင် လ  ကျင ်ခန်ားလ ကောင ်ခြစ်လစလသော ကကွက်သောား 

ပ္ျက်စ ားမှုကိုံ လ ျှော ချနိုံင်သည။် 

➢ အ နတ ာ ယ်မ ာ ိုးန ှင ် ကနို့်သ တ်ခ က် မ  ာ ိုး 

• စည်ားမျဥ်ားမရှိခခင်ား  

ခြည ်စွက်လဆား ုံပ္်ငန်ားသည ်လဆားဝါားမျောားကွဲ သိုံို့ တင်ားတင်ားကျပ်္ကျပ်္  ကပ္်မတ်ထောားခခင်ား မရှိလသောလ ကောင ် 

ထုံတ်ကုံန်အရညအ်လသွား၊ လဘားကင်ားမှုနငှ ် ထိလရောက်မှုတိုံို့၌ အရညအ်လသွားမမှ  မှုမျောား ခြစ် ောနိုံင်သည်။ 

• လဘားကင်ားလရား စိုံားရိမ်မှုမျောား  

အချ ို ွဲ့လသော ခြည ်စွက်စော လဆားဝါား ထုံတ်ကုံန်မျောားသည် လဘားထွက်ဆိုံားကျ ို ားမျောား ရှိနိုံင်သည။် အချ ို ွဲ့လသော 

ခြည ်စွက်စောမျောားသည် လ ကော်ခငောထောားသညထ်က် ကွွဲခပ္ောားလသော ပ္ါဝင်ပ္စစည်ားမျောား ပ္ါဝင်ခခင်ား သိုံို့မဟုံတ် 

အနတရောယ်ရှလိသော အရောမျောား ပ္ါတတ်သည်ကိုံလတွွဲ့ရတတပ်္ါသည။် 

အောားကစောားသမောားမျောားသည် ခြည ်စွက်စော လဆားဝါား ကိုံ ထည ်သွင်ားစဉ်ားစောားသည ်အခါတွင် သတိထောား နိုံင်ရန် 

အောားကစောားအောဟောရပ္ညောရှင်မျောား နှင ် က မ်ားကျင်ပ္ညောရှင်မျောားထ မှ  မ်ားညွှန်မှုရယ ပ္ါ။ အောဟောရ 

 ိုံအပ္်ချက်မျောားခပ္ည ်မ လစရန် အောဟောရခပ္ည ်ဝလသောအစောားအစော၊ စိတ်ကကိုက် အောဟောရ အစ အစဉ်မျောားကိုံသော 

ဦားစောားလပ္ား ုံပ္်လဆောင်ရန် အလရားကက ားပ္ါသည်။ အချ ို ွဲ့လသော ခြည ်စွက်စောမျောားသည ်အကျ ို ားရှိနိုံင်လသော် ည်ား 

အောားကစောားသမောားတစ်ဦား၏ အောဟောရကကွယ်ဝလသော အစောားအစောမျောား စောားသ ုံားမှုကိုံ အစောားထိုံားခခင်ားမခပ္ုသင ်ပ္ါ။  



ဒ ေါက်တာစ  ိုးလဒူက ာ ်

34 
 

www.drsoeluukyaw.com တွင် အောားကစောားဆိုံင်ရော လဆောင်ားပ္ါားမျောားကိုံ ြတ်ရှုနိုံင်ပ္ါသည။် 

  

အောားကစောား သိပ္ပ ဘောသောရပ္်မျောား စွောရှိပ္ါသည။် အောားကစောားလဆားပ္ညောSports Medicine၊ အောားကစောား အဟောရ 

Sports Nutrition၊ ဇ ဝကမမလဗဒ Physiology၊ စိတ်ပ္ညောPsychology၊ ကက  ခိုံင်လရား Strength and 

Conditioning၊ Performance analysis၊ Biomechanics စသည ်တိုံို့မျောားစွော ရှိပ္ါသည။် ယင်ားတိုံို့ကိုံ လပ္ါင်ားစပ္်၍ 

အောားကစောား သိပ္ပ ဟ ၍ လခေါ်ပ္ါသည။်  

ယင်ားဘောသောရပ္က်က ားမျောားတွင် အောားကစောား အဟောရ Sports Nutritionဘောသောရပ္ ်သည ်ည်ား 

အလရားကက ား ှလသော ဘောသောရပ္က်က ားခြစ်ပ္ါသည။် က န်လတော်သညက်ောား အလ ကော၊ အဆစ်၊ ခပ္န် ည် 

သန်စွမာ်းလရားနှင ် အောားကစောားလဆားပ္ညော အထ ားကုံဆရောဝန် တစ်ဦားသောခြစ်ပ္ါသည။်  ိုံအပ္်ချက်လ ကောင ် 

အောားကစောား အဟောရ Sports Nutrition အလ ကောင်ားကိုံ လရားသောားရခခင်ားခြစ်၍ အောားကစောား အဟောရ အထ ားခပ္ု 

ပ္ညောရှင်မျောားလ ောက် လကောင်ားမွနမ်ည်မဟုံတပ်္ါ။  ိုံအပ္်ချက်မျောား ကိုံ ခပ္ုခပ္င်လရားသောားရန် အကက ခပ္ုချက်မျောား 

အောားကကိုဆိုံသ ိုံ၊ အောားကစောား အဟောရ Sports Nutritionအထ ားခပ္ု ပ္ညောရှင်မျောားက ည်ား စနစ်ပ္ိုံကျ၍ 

ပ္ိုံမိုံလကောင်ားမွနလ်သော၊ လဒသ အစောားအစောမျောားနှင ် ပ္ိုံမိုံ ိုံက်လ ျောည လသော ပ္ညောရပ္်ပ္ိုံင်ားဆိုံင်ရောမျောားအောား မျှလဝ 

လရားသောား လပ္ား ကပ္ါရန် ညာ်း လတောင်ားဆိုံအပ္်ပ္ါသည်။  

အ ထက်ြေါ ဘာ သာ  ြ်မ  ာ ိုး ဆ  င် ာ  ြညာ   ှင် မ ာ ိုးက   ဒ မွိုးထ တ်  န်မာှ လည်ိုး အဒ ိုးကက ိုးလ ှဒ သာ  

အ ာ ိုးကစာိုးပမ င ်တင်ဒ  ိုးြင် ပ ဖစ်ြေါသည။် 
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