
“ရေ သတ္ တဝါ ရ  ွေးမ ြူရ ေွေး သတ္ တု ဓာတ္ ် ပါ ဝငမ်ှု အလ  ေးထ  ေးလ ေး ” 

ဝါ ဝါ ဖ ွေး(Ph.D)ရ  ွေး/ သု ( န်ွေး) 

သတ္ တုဓာတ္ ် မ ာျားသ ည်  ပမာဏ အန ည်ျားင ယ်သ ာအ သ  ျားပပုရပ  ြီး သက်ရ ှိသတ္တဝါအာျား လ  ျားအ တ္ ွ က်  

မရ ှိမပြစ်လှိ အပ်သ သာ အဓှိက အခန်ျား ကဏ္ဍမ ပါဝ ငသ် ည ် အ ာဟာရ ဓာတ္ ် မ ာျားပြစ်ပ ါသ ည် ။ သရ သ တ္ တ ဝါ 

မ ာျား အတ္ွက် သတ္ တု ဓ ာ တ္ ်လှိ အပ်ခ  က် သ သတ္ သ နပ ပုမှု သတ္င ြီးအခ က် အလက် မ ာျား ရရ  ှိမှုသည  

က န်ျား သတ္ တဝါမ  ာျားန င ် နှိှုငျ်ား ယ ဉ ်လ င  နညျ်ားပ ါျားလှပါ သ ည်။ သရ သတ္ တ ဝါမ  ာျား သ ည် အစာန င ်သရမ  မရ ှိ မပြစ် 

လှိ အပ်သ သ ာ သတ္ တုဓာ တ္ ်မ ာျားကှိ  ရရ  ှိနှိ င်ပါ သ ည် ။ သှိ ို့ရာတ္ွင် ဓာ တ္ ် သတ္ တ ုတ္ စ်မ ှုိ ျားစ ီ၏ အသရ အတ္ွ က်  

လှိ အပ်ခ  က်မ  ာျား သ ည် သရ သန သတ္ တဝါမ  ှုိ ျားစ ှိတ္်မ ာျားအ သပေါ်မူတ္ည်၍ က ွဲပ ာြီးပ ာြီးန ြီးပါသ ည် ။ အဓှိ က အ ာျား 

ပြင ် အပမ င ်ဆ  ျားလှိ အပ်ခ က် အ ပ်စ (Macro minerals)န င ် အနှိမ ် ဆ  ျားလှိ အပ်ခ က် အ ပ်စ (Trace minerals)  

ဟူ၍ ၂ မ ှုိ ျားခ ွွဲ ပခ ာျားထာျား ပါသ ည် ။ အပမင ်ဆ  ျား လှိ အပ်ခ က် အ ပ်စ သ ည် အ ရှိ ျား၊ အသာျား၊ တ္ စ်သ  ြီးမ ာျား 

ပြစ်တ္ ည်မှုန င ်ြွ ွံ့ဖြှိုျားမှုအ တ္ ွက် အဓှိ ကလှိ အပ်ပါ သ ည်။ အနှိမ ် ဆ  ျားလှိ အပ်ခ က်အ ပ်စ အသနပြင  ်သဟာ် မ န် ျား 

န င  ် အင်ဇှိ ငျ်ား ထ တ္် အင်္ဂါအ ြွွဲွံ့အစည်ျားမ  ာျား အတ္ွက် အဓှိက လှိ အပ် ပါ သည် ။ 
 

စဉ ် 
အမ င ်ဆ ု ွေးလ ု အပ်ချ က် အု ပ်စု 

(Macro minerals) 

အန   ်ဆ ုွေး လ အု ပ်ချ က်အု ပ်စု 

(Tr ace minerals) 

၁။ ကယ် လဆီ ယမ် (Ca) ဇင  ်(Zn) သကာ ပါျား (Cu) 

၂။ ပှိ တ္က်ဆ ယမ် (K) ဖွဲရတ္  (Fe) ဆယ လီနီယ မ် (Se) 

၃။ ဆှိ ဒီယမ် (Na) အာဆ န စ ်(As) ခရှိ မီယ မ် (Cr) 

၄။ မင်္ဂနီဆီယ မ် (Mg) ကှိ ဗ ာော့ (Co) ဖလ ိုရငျ်ား (F) 

၅။ ကလှိ ရင်ျား (CL) အှိ င် အှိ ဒင်ျား (I) မင်္ဂနီစ ် (Mn) 

၆။ သြာ စ ြရတ္  (P) မှိ လဗ်ဒနီ   (Mo) နီကယ ်(Ni) 

၇။ ဆာလ ြာ (S) ဆ လီကနွ် (Si) တ္ ငျ်ား (Sn) 

၈။ - ဗန န ဒီ ယမ ်(V) အလူမီနီ ယမ် (AL) 

သမွျားပမ ဗရြီးကန်မ ာျားအတ္ွ ငျ်ား သဘာဝ အရငျ်ား အပမ စ် ငါျားပ စွန ်မ ာျားကှိ  စီျား ပွာျား ပြစ်ဗမ ြီးပမ ရာတ္ င  

လှိ အပ်သ သ ာ အ ာဟာရ လှိ အပ်ခ  က်မ  ာျားကှိ  ပပ ည ် ဝသအာ င် ပြ ည ်ဆ ည်ျားန ှိ င်ရ န်အတ္ွက် ပြ ည ်စွက်စာသ က ျား  

ရ န ် လှိ အပ်ပါ သ ည်။ အပ ခာျားသ သာ အာ ဟာရမ  ာျား အ ပပင ် သတ္ တုဓာ တ္ ် မ ာျားသ ည် သက်ရ ှိသတ္တဝါမ  ာျား ၏  

က န်ျား မာသရ ျားဗကာင ြီးမ န ဗစရန န င  ် ကကီျား ထွာျားမှုမ  ာျားကှိ ရရှ သစ ရန ်အတ္ ွက်  အနှိမ ်ဆ  ျား လှိ အပ်ခ က် န င ်  

အပမင ်ဆ  ျားသ သာခ န ှိ ငရ် ည် ကှိ  သ ြာ်သဆာ င်ရာတ္ င  အဓှိက အခန်ျား ကဏ္ဍမ  ပ ါ ဝင်ဗနဗ သည် ။  
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သတ္ တုဓာတ္ ်  ျာွေး ၏ အရ   ရ  လုပ် ရဆာ ငခ်ျ က် ျ ာွေး 

သက ရှ သတ္တဝါမ ာြီး၏ လို  ငန ြီးဗဆာင တ္ာမ ာြီး၌ သတ္ တုဓာတ္ ် မ ာျားန င ် အနည်ျား ငယ် မျှလှိ အပ် သ ည ်  

ပဒပ်စင်မ  ာျား ၏ သယဘ ယ လ ပ်သဆ ာင်ခ က်မ ာျားမှာ- 

• သတ္ တုဓာတ္ ် မ ာျားသ ည် ဓ ာ တ္ ်ကူပစစ ည်ျား၊ အ ငဇ်ှိ င်ျား တ္ က်ကကွသစ သသ ာ အရ ာမ ာျားန င  ် ဇီဝပြစ်ပ  က် မှု 

မ ာျားတ္ ွင် အသပခ ခ အသ က ာင်ျားရ ငျ်ား အပ ြစ် လ ပ်သဆ ာ ငပ်ါ သည် ။  

• သတ္ တုဓာတ္ ် မ ာျားသ ည် အရှိ ျားမ ာျားန င  ် သွ ာျားမ ာျား ကွဲ သှိ ို့သ သာ အ ရှိ ျား တ္ ည် သဆာက်မှု မ ာျား အတ္ွ က်  

အသရျား ကကီျား သသ ာအစှိတ္် အပှိ င်ျားမ  ာျား ပြစ်ပါ သ ည်။ 

• သတ္ တုဓာတ္ ် မ ာျားသ ည် အ ာရ  သ ကာတ္ွန ်ျားပှိ ို့ မှုန င ် ကကွ က်သ ာျားက  ုွံ့ပ ခင်ျားတ္ ှိ ို့အတ္ွ က် အသရျား ကကီျား သ သ ာ  

အခန်ျား က ဏ္ဍမ  ပ ါဝင်ပ ါသ ည်။ 

• သတ္ တုဓာတ္ ် မ ာျားသ ည် သသျွား၏ pH န င  ် အပခာျားသ သာခန ဓ ာကှိ ယ်အရ ည်မ  ာျား ကှိ  ထှိန်ျားသှိမ်ျားရာတ္ ွ င်  

အသရျား ပါသ သာ အခန်ျား က ဏ္ဍမ  ပါဝ ငပ်ါ သ ည်။  

• သတ္ တုဓာတ္ ် မ ာျားသ ည် ပ င  အဗပ အဗနမ ာြီးတ္ င  ဗပ ာင ြီးလွဲဗသာ လည ြီး အတ္ င ြီး  ိုင ြီးတ္ င  

တ္ည ပင မ ဗသာ တ္ ဝန ြီးက င က ို ထ န ြီးသ မ ြီးန ိုင သညော့ စ မ ြီးရည ပဖစ သညော့ (Homoeostasis)သည  

အဓှိက အခန်ျား ကဏ္ဍမ ပါဝ ငဖ်ပီျား တ္ ှိရစဆာန်ကှိ ယ် အ တ္ ွင်ျား သရ န င သ်ပ ာ် ဝငမ်ှု ြ လ ယ် မှုကှိ  ထှိန်ျား ည ှိ  

သပျား ပါသ ည် ။  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ငါွေး ၊ ပုစ န်၊ ကဏန် ွေး လမ ေးမမ ြူလ ေး  ု ် ငန်ေးမ  ေးတ  င် သ တ တုဓာတ္် ါ ဝငမ်ှု အလ  ေါ် အက  ု ေးသ က်လ   က် မှု 

ဆွဲလ မ ာြီး၊ နဓ က ိုယ  

တ္စ သ  ြီးမ ာြီးနှငော့ ကကာြီး ံ 

အရည မ ာြီးတ္ င အဗကာင ြီး 

မ န ဆံိုြီးဗသာ electrolytes 

နှငော့ non- electrolytes 

မ ာြီးက ိုထ န ြီးသ မ ြီးန ိုင ပ င ြီး 

 

 

ဇ ဝကမမပဖစ စဉ  

ဗပ ာင ြီးလွဲဗ ြီးပ င ြီး 

 

ဝင ဗရာက မညော့ ဗရာဂါ 

ဒဏ  နံ ိုင ရည ရှ ပ င ြီး 

 

သတ္တုဓာတ္ မ ာြီးပဖညော့ စ က  

ဗ ြီးပ င ြီးပဖငော့ ရရှ လာမညော့  

အက  ု ြီးဗက ြီးဇ ြီးမ ာြီး 

ရရ ှိလာမည ့် အက ှိ ျိုးကက ျိုးဇ ျိုးမ ာျိုး 

 

ဘက တ္ ြီးရ ြီးယာြီး၊မ ှို၊က   ါြီး 

  ိုြီး၊  ိုင ြီးရ  မ ာြီးဝင ဗရာက န ိုင  

မှိုမ ာြီးက ိုတ္ာြီးဆ ြီးကာက ယ  

ဗ ြီးန ိုင ပ င ြီး 

 

ရရ ှိလာမည ့် အက ှိ ျိုးကက ျိုးဇ ျိုးမ ာျိုး 

 

ကက ြီးထ ာြီးမှိုနှငော့ ရငှ သန မှို 

ဗကာင ြီးမ န ပ င ြီး 

ကရရှ လာမညော့  အက  ု ြီးဗက ြီးဇ ြီးမ ာြီး 
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ငါွေး ၊ ပုစ န် ၊ ကဏန် ွေး ျာွေး တ္  င် သတ တု ဓ ာတ္် ျာွေး ၏ အက  ု ေးသ က်လ   က် မှုမ   ု 

 

သတ္ တုဓာတ္ ်ချ  ု ျို့တ္    ည်ဆ ု ပါ လျင် မ ဖစ်ပ ာွေးတ္ တ္ ် ရသ ာ လကခ ဏာ  ျာွေးအ ရနမဖင ် - 

▪ ကကီျား ထွာျားမှုန င ် အစာစ ာျားသ  ျားမှုစွမ်ျားသဆ ာင်ရ ည်ကှိ  သလ ာ က သစ ပခ ငျ်ား၊ 

▪ ငါျား၊ ပ စွန်၊ ကဏန်ျား မ ာျားတ္ ွင် အခွ သပ ာ သ သ ာ ပပဿန ာမ  ာျားန င  ် အရှိ ျားဆ ိုင ရာပပဿန ာ မ ာျား 

ပြစ်သပေါ်သ စပ ခင်ျား၊ 

▪ သသျွားအ ာျားနညျ်ားသ ရာင်္ ါ၊ အရှိ ျားသပ ာ ပခ ငျ်ား၊ မ ှုိ ျားရှိ ျား လှိ က် သည ်က ကွက် သာျား သှိ မ်သရာင်္ါ စ သည ်  

လကခဏ ာမ  ာျားကှိ  ပ ြစ်ပွ ာျားသစ နှိ ငပ်ါ သည် ။ 

ငါွေး ၊ ပုစ န်၊ ကဏန် ွေး ျာွေး အတ္ က် လ ု အပ်ရ သာ သ တ္ တုဓာတ္ ် ျာွေး 

ကယ် လ်ဆီ ယမ်ပါဝ ငမ်ှု အ သန ပြင ် ငါျားရံံ့၊ တ္ ီလာျားပီျား ယာျားတ္ ှိ ို့တ္ ွင် ပြ ည ်စွက် အ စာ ၁၀၀ င်္ရ မ်တ္ွင် 

၀.၇ မ  ၁.၅ င်္ရ မ်အထှိ ထည ် သွ ငျ်ားရ မည်ပြစ် သ ကွဲ သှိ ို့ ငါျားပ ါျားန ီ(Red sea snapper)၊ သရ ွှေဝါင ါျား က ငျ်ား၊ 

ငါျားသသ လာက်န င ် ဆ ယ် လမနွ်ငါျား မ ာျားတ္ ွ ငလ် ည်ျား  မရ ှိမပြစ်လှိ အပ်ပ ါသ ည် ။ အ လာျားတ္ ူ သြ ာ စဖရတ္  

ပါဝင်မှု မ ာ လည်ျား ငါျားရံံ့၊ တ္ ီလာျားပီျား ယ ာျား၊ သရ ွှေဝါ ငါျား ကင်ျား၊ င ါျားပါျားန ီ၊ င ါျားသသလ ာက၊် ဆ ယ် လမွ န်ငါျား ၊ 

ငါျားတ္ ှိန်ျား၊ ငါြီး ိုတ္ သင ၊ ငါြီးဗ  ြီးလ ာ၊ ကကတ္စ ၊ သက ာက် ငါျားမ  ာျားတ္ ွင်  ပြ ည ်စွက် အစာ ၁၀ ၀ င်္ရ မ် တ္ ွ င် 

၀.၅ င်္ရ မ် မ  ၁.၀၉ င်္ရမ်အထှိ လှိ အပ်ပါသ ကာ င် ျား သ သတ္ သနပ ညာရ င် မ ာျား၏ သလ လ ာ  က မ ာြီးအရ 

သတ္ ွွံ့ ရ ှိရပါသ ည်။ အပခာ ျားသတ္တုဓာတ္် မ ာျားပြစ်သ သ ာ ပှိ တ္က်စီယမ် ၊ ဆှိ ဒီယမ်က လှိ ရှိ ဒ် မ ာျားကှိ လ ည် ျား 

လှိ အပ် သ ည ် အခ  ှုိ ျားအစာျား ပမာ ဏအတ္ ှိ ငျ်ား ပြည ်စွ က်အစာ မ ာျားတ္ ွ င် ထ ည ် သွင်ျား ရမ ည်ပြစ်ပ ါသ ည် ။ 
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သရ သတ္ တဝါသမွျားပမ ြူသရျား လ ပ်ငန်ျား မ ာျားတ္ ွင် သတ္ တုဓ ာ တ္ ်မ ာျား သည်  သမွျားပ မြူ ထာ ျားသ သာ မ  ှုိ ျားစ ှိတ္်မ ာျား  

၏ က န်ျား မာစွာက ကီျားထွာျား နှိ ငသ်စ သရ ျားအတ္ ွက် ထှိသ ရာက်သသ ာ အခန်ျား ကဏ္ဍ မ  ပါဝင် ပါ သည် ။ ထှိ ို့သ က ာ င ်  

သမွျားပ မြူသ ည ် မ ှုိ ျားစ ှိတ္်မ  ာျား အလ ိုက  လှိ အ ပ်သသ ာ သ တ္ တုဓာတ္ ်ပြ ည ်စွက်စာ မ ာ ျားက ှိ  အသသျားစ ှိတ္်တ္ ွက်ခ က်  

၍ သက ျားမည ် အစာမ  ာျား တ္ ွင် ထ ည ်သွ ငျ်ားရ န် လှိ အ ပ်ပါ သည် ။ သတ္ တုဓ ာတ္်မ  ာျား၏ အခ  ှုိ ျားအစာျားန  င ် အ မ ှုိ ျား  

အစာျားမ  ာျား ကှိ လည်ျား သ သခ ာစွာ သှိထ ာျားရန ် လှိ အပ်ပါ သ ည်။ သတ္ တုဓ ာ တ္ ်ပြည ်စွက်စ ာမ ာျားကှိ  အခ ှုိ ျား 

အစာျားမ န်ကန ်စွ ာ ထ ည ် သွင်ျားရ န်လ ည်ျား အသရျား က ကီျားပါသ ည် ။ ထှိ ို့ သှိ ို့လ ပ်သ ဆာင်ရန် န ည်ျားစ နစ ် မ န် ကန် မှု 

မရ ှိပါက ထ တ္် လ ပ်မှုစွ မ်ျားသဆ ာင်ရ ည်ကှိ  ထှိခှိ က်သ စန ှိ င်ပခ ငျ်ား၊ သရ သန သတ္ တဝ ါ မ ှုိ ျားစ ှိတ္်မ ာျား၏ က  န်ျား မာ မှု 

န င  ် ထ တ္်လ ပ်မှု အရ ည် အသသွျားကှိ  သလ  ာ က  သစန ိုင မည ပဖစ  ါဗကကာင ြီး မှတ္ သာြီးဖ ယ ရာ ဟိုသိုတ္မ ာြီး 

အပဖစ  မ ဗဝဗရြီးသာြီးလ ိုက ရ ါသည ။  
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