
ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားေခ်ာကလက္စားသင့္ေၾကာင္း

ကုိယ္ဝန္ ေဆာငခ္်ိန္တြင္ ေခ်ာ့ကလက္ မန္ွမန္ွ စားေပးျခင္းက လမေစ့ ဘဲ ကေလးေမြးျခင္းမ်ိဳ း 
ၾကံဳလာနိင္ုေျခကုိ ေလ်ာ့ွခ်ေပးေၾကာင္း သိရွရိ သည္။ ေခ်ာ့ကလက္ စားသုံးျခငး္သည္ ကေလးအတြက္ေရာ 
မခိင္အတြက္ပါေကာငး္က်ိဳးရွိေစေၾကာင္း သုေတသီမ်ားကဆုိသည္။
အေမရကိန္ နုိင္င၊ံ ေယးတကၠသုိလ္မွ သုေတသီမ်ားက ကုိယ္ဝန္ေဆာင ္အမ်ိဳးသမီး (၂၅၀၀)ေက်ာ္တ့ုိ၏ 
ေနထုိင္စားေသာက္မႈပံစံုႏွင့္ ၎တ့ုိကေလးေမြးလာသည့္ အေျခအေနတ့ုိကုိ ဆက္စပ္ေလ့လာခဲရ့ာ ယခလုို 
ေဖာ္ထုတ္နိငုခ္ဲျ့ခငး္ျဖစသ္ည္။
တစ္ပါတ္လ်င္ ေခ်ာ့ကလက္ (၃)ႀကိမမ္်ွ စားျခင္းျဖင့္ ကေလးေမြးခ်ိန္ မတန္ဘဲ ေစာေမြးျခင္း၊ ကေလး 
အေသေမြးျခငး္မ်ား ျဖစ္နိုင္ေျခကုိ ေလ်ာ့က်ေပးေၾကာငး္ ပညာရင္ွမ်ားက ေျပာၾကားခ့ဲသည္။ 
ေခ်ာ့ကလက္တြင္ ပါဝငသ္ည့္ ကုိကုိးဓာတ္သည္ ေသြးလွည့္ပတ္မႈေကာငး္ေအာင္ လံႈ့ေဆာ္ေပးသျဖင့္ 
မခိင္ေရာ ကေလးအတြက္ပါ က်နး္မာေရး ေကာင္းမြန္ေစၿပးီ ေမြးဖြားရန္ လြယ္ကူေစေၾကာင္း 
ပညာရွငမ္်ားက ေထာက္ခခံဲသ့ည္။ ေယးမ ွဆရာဝနမ္်ားသည္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ ကာလတြင္ မည္သည့္ 
အစားအစာမ်ားက မိခငေ္ရာ၊ ကေလးအတြက္ပါ က်န္းမာေရးအရ အေထာက္အကူ ျဖစေ္စမည္ကုိ 
သုေတသန ျပဳခ့ဲၾကျခင္းျဖစ္သည္။
ယမနႏွ္စက္ ဆြဒီငနုိ္င္ငမံွ သုေတသီမ်ားကလည္း တစ္ပါတ္လ်င ္ေခ်ာ့ကလက္ (၂)ႀကိမ္မ်ွ 
စားေသာက္ျခင္းျဖင့္ ႏလုံွးေရာဂါ ျဖစ္ပြားနုိငေ္ျခကုိ (၇၀)ရာခုိင္နႈနး္မ်ွ ေလ်ာ့ွခ်ေပးနိုင္ေၾကာငး္ ေဖာ္ျပ 
ခဲ့ဖူးသည္။


	ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားေခ်ာကလက္စားသင့္ေၾကာင္း

