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အရရုံးကက ုံးလာုံး
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အစာလညု်ံး ရ ုံး

ရ ုံးလညု်ံး အစာ
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အာဟာရကထု ုုံး ????
အစာားအစာ က ို ကျနာ်းမာဖ ို ို့အတကွ ်ဆ ားက ို့သ ို ို့ ဆခားြင်းာ်း ?

ကျနာ်းမာဆရား အတကွ် အာဟာရ ?

ကျနာ်းမာဆရား အတကွ် ြခ်း ််း ်စာားဆသာက်ြင်းာ်း ?

အစာ အာဟာရ (အာဟာရြဖစ်ပခ ား ကျနာ်းမာဆစဆသာ အစာ)?
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ရသွေုံးခ  ျို   ုံးခ  ျိုရရာဂါ န င့်် အာဟာရ ကထု ုုံး

ဆသာွးငျ ျို   ားငျ ျို လနူာဆတကွ ို

အစာားအဆသာက် အာဟာရ
န ို့ကိုလ ို ို့ရမလာား

ရပါ ယ်
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ရသွေုံးခ  ျို   ုံးခ  ျိုရရာဂါ န င့်် အာဟာရ ကထု ုုံး

အစာားအဆသာက်
အာဟာရ

အဆရားကက ားလ ို ို့လာား

အစာားအဆသာက် အာဟာရ

သညလ်ညာ်း   ားငျ ျိုဆရာဂါ

ကိုသရာမ ာ အဆရားကက ားခါတယ်

အကိုနအ်ကျ သကသ်ာဆသာ

(ဆ ားဖ ိုား ထခ်မကိုနဆ်သာ) 

နညာ်းလမ်ားြဖစ်ခါတယ်
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ရသွေုံးခ  ျို   ုံးခ  ျိုရရာဂါ န င့်် အာဟာရ ကထု ုုံး

ဘယသ်ဆူတကွ
ဆြခာြခဆခား မ ာလ 

(အာဟာရ န ို့
ကိုသဆခားမ ာလ )

ဆသာွးငျ ျို   ားငျ ျို ဆရာဂါအဆ ကာ်းာ်း

ဆသငျာ သ ရ  ဆသာ

 ရာဝန် သ ု ့်မဟ ု် (အသ အမ  ပ်ပျို

အာဟာရ ပညာရ င)် ဆတကွ ဆသာွးငျ ျို

  ားငျ ျို လနူာ ဆတရွ ို့(တစ်ဦားငျ်းာ်း) 

အာဟာရ လ ိုအခ်ငျက် အတ ို်းာ်း

လမ်ားညွှနဆ်ခားန ို်းခ်ါတယ်
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ရသွေုံးခ  ျို   ုံးခ  ျိုရရာဂါ န င့်် အာဟာရ ကထု ုုံး

ဘယလ် ို အငျ နဆ်တမွ ာ

အစာားအဆသာက်

အာဟာရလမာ်းညွှနင်ျက်

ဆတကွ ို သ ဖ ို ို့လ ိုကန်ာဖ ို ို့

လ ိုခါသလ 

  ားငျ ျို ြဖစ်ပခ   ိုတာန ို့သ ဖ ို ို့လ ိုခါပခ  

အပမ တမ်ား လညာ်း သ ဆနဖ ို ို့လ ိုခါတယ ်

တြငာားဆရာဂါ တစ်ငိုငို ြဖစ်ငျ န် ၊

က ိုယဝ်နဆ် ာ်းင်ျ န် စသြဖ်း်ို့ တစ်ငိုငို

ဆြခာ်းာ်းလ ငျ နတ််ွး်ထခ်သ ဖ ို ို့လ ိုခါတယ ်

  ားငျ ျိုဆရာဂါရ ို့ဆနာက ်ကတ်ွ 

ဆရာဂါဆတွ ြဖစ်လာလျှ်းလ်ညာ်း

ထခ်ထခ်သ ဖ ို ို့လ ိုခါတယ ်
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ရသွေုံးခ  ျို   ုံးခ  ျိုရရာဂါ န င့်် အာဟာရ ကထု ုုံး

အာဟာရ ကိုထ ိုား

(အစာ လညာ်း ဆ ား) 

  ိုတာန ို့အာဟာရ ရ  ဆသာ

အစာားအဆသာကဆ်တကွ ို

စ  က်က ျိုက်  ဝကက ုံး

စာုံးလ ု ့်ရလာုံး

မရပါ

တစ်ဦားငျ်းာ်း အတကွ်

ခမာဏ

စာားဆသာကရ်မည်ို့ အကက မ်ဆရ

မတနူ ို်းခ်ါ
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ရသွေုံးခ  ျို   ုံးခ  ျို ရ  သမူ ာုံး အ ွေက်

အာဟာရ ကထု ုုံး ၏ ရညမ် န်ုံးခ က်

Myanmar Society of Endocrinology and Metabolism



ရသွေုံးရပါငခ်  န် ၊ ရသွေုံးခ  ျို ပမာဏ၊ အ   ပမာဏ က  ုထ န်ုံးန ငုရ်မည။်

မဝ ရစရ။

ရသွေုံးခ  ျို   ုံးခ  ျို ရရာဂါ၏ ရနာက ်က ်ွေွဲ ရရာဂါမ ာုံးက  ု ာုံးန ငုရ်မည။်

 စဦ်ုံးခ ငု်ံးစ  ၏ အာဟာရ လ အုပ်ခ က၊်  စဦ်ုံးခ ငု်ံးစ ၏ အကက ျိုက၊် လမူ  ျိုုံး ဘာသာ အရ အစာုံးအရသာက ်

ရရွေ ုံးခ ယမ်ှု၊ ရရရ ည ်စာုံးရသာကန် ငုရ်သာ၊ အခကအ်ခွဲ မရ  ရစရသာ အစာုံးအရသာက ်ပ် စရ်ပါမည။်

စ  က် လုညု်ံး ရက နပ်မှု ရရစရသာ အစာုံးအရသာက ်ပ် စရ်ပါမည။်

ရန ့်စဉ် အစာုံးအရသာက ်ပပင ်ငရ်ာ ွေငလ်ညု်ံး မခကခ်ွဲရစရသာ/ ဝန်မပ ုရစရသာ အစာုံးအရသာက ်

ပ် စရ်ပါမည။်
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အခ  န်/ ရန ့်ရက် ကန် ့်သ ၍် စာုံးသ ုုံးပခငု်ံး

I n te rm itte n t F a s tin g
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• အငျ န/် ဆန ို့ရက် ကန် ို့သတ၍် စာားြင်းာ်း/ မစာားခ ဆနြင်းာ်း က ို Intermittent fasting ဟို

ဆငေါ်သည ်

• အစာအ်းတင် ြင်းာ်း မဟိုတခ် ကယလ် ိုရ မျာားမျာားစာားဆသာက်ြင်းာ်းအာား အငျ န်

အတ ို်းာ်းအတာ တစ်ငိုအထ ြဖတဆ်တာက်ထာားြင်းာ်းသာ ြဖစ်သည ်
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အမ  ျိုုံးအစာုံးမ ာုံး

• အငျ န် ကန် ို့သတ၍် စာားဆသာကြ်င်းာ်း ( T im e )

• ဆန ို့ရက် ကန် ို့သတ၍် စာားဆသာကြ်င်းာ်း (Days)
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အခ  န် ကန် ့်သ ၍် စာုံးရသာကပ်ခငု်ံး

၁၆/၈ နညု်ံးလမ်ုံး

• (၂၄ နာရ တ်ွး် ၁၆ နာရ အ ကာ ကယလ် ိုရ ခါဆသာ အစာားအဆသာကမ်ျာား မစာား မဆသာကခ် ကျန် ၈

နာရ အတ်ွးာ်းတ်ွးသ်ာ စာားဆသာကြ်င်းာ်း)

ဥခမာ မနက် (၉) နာရ မ ညဆန (၅) နာရ အတ်ွးာ်းသာ စာားဆသာကြ်င်းာ်း 

၁၄/၁၀ နညု်ံးလမ်ုံး

• ၁၄ နာရ အ ကာ မစာားမဆသာကခ် ၁၀ နာရ အတ်ွးာ်းသာ စာားဆသာကြ်င်းာ်း

ဥခမာ မနက် (၉) နာရ မ ည (၇) နာရ အတ်ွးာ်းသာ စာားဆသာကြ်င်းာ်း 
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 စရ်ကပ်ခာုံး စာုံးရသာကပ်ခငု်ံး

 စပ် ် န စရ်က် နညု်ံးလမ်ုံး (၅/၂)
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အခ  န်/ ရန ့် ရက် ကန် ့်သ ၍် စာုံးသ ုုံးပခငု်ံး - မပပျိုလပ်ု သင့််ရသာသမူ ာုံး

ကဆလား်းယ်မျာား (< ၁၈ န စ်ဆအာက်)

က ိုယ်ဝနဆ် ာ်း ်န ်း်ို့ န ို ို့တ ိုက်မ င်းမ်ျာား

သက်ကက ားရွယ်အ ိုမျာား

(ြခ်းာ်းထန)်အာားကစာား ြချိုလိုခ်ရသမူျာား

အမျ ျိုားအစာား -၁   ားငျ ျိုရ  သမူျာား
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အခ  န် / ရန ့် ရက် ကန် ့်သ ် စာုံးရသာကပ်ခငု်ံးသည်

ရဘုံးထွေက ် ုုံးက  ျိုုံးရ  န ငုမ်လာုံး

ကန် ို့သတထ်ာားဆသာ အငျ နတ် ို အတ်ွးာ်း ဆရန ်း်ို့ ကယလ် ိုရ  မခါဆသာ ဆသာကစ်ရာမျာား ဆသာကရ်မည ်

(Black coffee etc,)

ကန် ို့သတထ်ာားဆသာ ရကအ်တ်ွးာ်း ကယလ် ိုရ  လ ိုားဝ မစာားမဆသာကြ်င်းာ်း မဟိုတခ်  ခ ိုမ န ်စာားဆသာကဆ်သာ ရက၏် 

(၂၅%) သာ စာားဆသာကြ်င်းာ်း (သ ို ို့မဟိုတ)် (၅၀၀) ကယလ် ိုရ  ဆအာကသ်ာ စာားဆသာကြ်င်းာ်း ြဖစသ်ည ်

ဆလျှာို့စာားြင်းာ်းသာ ြဖစ၍် ကက ားမာားဆသာ ဆဘားထကွ ် ိုားကျ ျိုားမရန ို်းခ်ါ 
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အခ  န် / ရန ့် ရက် ကန် ့်သ ် စာုံးရသာကပ်ခငု်ံးသည်

ရဘုံးထွေက ် ုုံးက  ျိုုံးရ  န ငုမ်လာုံး

 ာဆလာ်းြ်င်းာ်း၊ ချ ျိုျို့အနြ်င်းာ်း၊ န ိုားြင်းာ်း၊ အာားနညာ်းြင်းာ်း၊ အာားစ ိုကထ်ိုတ်ရဆသာ တငျ ျိုျို့ အလိုခ်မျာား 

လိုခ်ရာတ်ွး ်ငကင် ြင်းာ်း ၊ ဆငါ်းာ်းက ိုကြ်င်းာ်း၊ အခ ူအဆအားဒဏ ်မင န ို်းြ်င်းာ်း တ ို ို့ ြဖစန် ို်းခ်ါသည ်

အစာားအစာ ဆလျှာို့စာားဆသာ ဆ ကာ်း်ို့ ဗ  ာမင် ခ  ျို ျို့ ွဲ့်ပခငု်ံး ြဖစ်န ို်းဆ်သာဆ ကာ်း်ို့ ခ ိုမ နစ်ာားဆသာ အငျ န/်ဆန ို့

ရက် မျာားတ်ွး ်အာဟာရ ြခည်ို့ဝဆသာ အစာားအဆသာကမ်ျာားအာား ဆသငျာစာွ စာားဆသာကသ််း်ို့သည ်

ဆသာွးတ်ွးာ်း အငျ ျိုခမာဏ ကျတတဆ်သာ သမူျာား ၊ ကဆလား်းယမ်ျာား၊ က ိုယဝ်နဆ် ာ်းမ်ျာား ၊ 

သကက်က ားရွယအ် ိုမျာား မြချိုလိုခ်သ်း်ို့ခါ 

ြခ်းာ်းထန ်အာားကစာားြချိုလိုခ်ရဆသာသမူျာားလညာ်း အ ်းမ်ဆြခန ို်းခ်ါ 
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အခ  န်/ ရန ့် ရက် ကန် ့်သ ် စာုံးရသာကပ်ခငု်ံးသည် - က န်ုံးမာရရုံး

အက  ျိုုံးရက ုံးဇူုံးမ ာုံး ရရ  န ငုမ်လာုံး ?

အငျ နအ်တ ို်းာ်းအတာ တစ်ငိုအထ  အစာ (ကယ်လ ိုရ ) ြဖတ်ဆတာက်/ ဆလျှာို့ငျ ငျ နတ်ွ်း် ငနဓာက ိုယ်မ  လ ိုဆသာ အာဟာရ 

စမွ်ားအ်းက် ို သ မ်ားထာားဆသာ အ  မျာားမ  ထိုတ်ယူရသည ်

အ  မျာား ဆလာက်ကျွမ်ားြင်းာ်းသည ်ငနဓာက ိုယ်တွ်း ်က တ ိုား ဓါတ်မျာား (ketone) မျာားလာဆစသည ် က တ ိုားဓါတ်မျာားြင်းာ်း 

န ်း်ို့ အစာားအစာ ဆလျာို့စာားြင်းာ်း န စ်မျ  ားလ ိုားဆ ကာ်း်ို့ ငနဓာက ိုယ် အဆလားငျ န် ကျလာြင်းာ်း ြဖစ်သည ်

တငျ ျို ျို့ဆသာ သိုဆတသနမျာားတွ်း ်ငနဓာက ိုယ်တွ်းာ်း ဆယာ်းရ်မ်ားြင်းာ်းဆ ကာ်း်ို့ ြဖစ်ရဆသာ ဆရာဂါမျာား သက်သာ ဆစဆ ကာ်းာ်း 

၊ အကျ ျိုားမျာားဆ ကာ်းာ်း ြခသန ို်းင် ို့ပခ ား ြဖစ်သည ် ဥခမာ   ရ်း ်ကခ် ဆရာဂါ ၊ အ စ်ဆရာ်း ်ဆရာဂါမျာား 

ဆရရ ည ်အငျ န ်ကာ ြချိုလိုခ်ထာားဆသာ သိုဆတသနမျာား မရ  ဆသား၍ ဆရရ ည ်အကျ ျိုားဆကျားဇူား/ ဆဘားထကွ်  ိုားကျ ျိုားမျာား 

မသ န ို်းဆ်သားခါ 
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အခ  န်/ ရန ့်ရက် ကန် ့်သ ် စာုံးရသာကပ်ခငု်ံးန င့််

  ုံးခ  ျို ရသွေုံးခ  ျို ရပ ာကက်ငု်ံးန ငုပ်ခငု်ံး (Complete 

Diabetes remission)

• ၃ လ အ ကာ ကန် ို့သတ် စာားဆသာကြ်င်းာ်း

• ၉၀ % -   ားငျ ျို ဆ ားမျာား ဆ ားဆလျှာို့န ို်းြ်င်းာ်း

• ၅၅% - တစန် စ် အထ   ားငျ ျို မတကြ်င်းာ်း (ဆချာကက််းာ်းြင်းာ်း)
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အခ  န်/ ရန ့်ရက် ကန် ့်သ ် စာုံးရသာကပ်ခငု်ံး န င့််

  ုံးခ  ျို ရသွေုံးခ  ျို လနူာမ ာုံး (အင ်လူင်

ထ ုုံးရနသမူ ာုံး)

လ အုပ်ရသာ အင ်လူင် ပမာဏ နညု်ံးသွောုံးန ငု။်
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လ ူ ငုု်ံး အ ွေက် အက  ျိုုံးမ ာုံးန ငုမ်လာုံး ?

လူတ ို်းာ်း အတွက ်မဟိုတခ်ါ 

လူအမျာားစို အတကွ် ဆရတ ို အကျ ျိုားရ  န ို်းခ်ါသည ်

တြငာားဆသာ ဆရာဂါ အင ရ  သမူျာား မ မ  အာားကိုသဆနဆသာ  ရာဝန ် ရာမမျာားန ်း်ို့ 

တ ို်းခ််း ်ပခ ား မ မ န ်း်ို့သ်း်ို့ဆတာ်ဆသာ နညာ်းလမ်ားအာား ဆရွားငျယသ််း်ို့ခါသည ်
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• While intermittent fasting is not an eating pattern by definition, it has been included in this 
discussion be- cause of increased interest from the diabetes community. Fasting means to go 
without food, drink, or both for a period of time. People fast for reasons ranging from weight 
management to upcoming medical visits to religious and spiritual practice. Intermittent fasting is a 
way of eating that focuses more on when you eat (i.e., consuming all daily calories in set hours 
during the day) than what you eat. While it usually involves set times for eating and set times for 
fasting, people can approach intermittent fasting in many different ways. 
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• Published intermittent fasting studies involving diabetes and diabetes pre- vention demonstrate a 
variety of ap- proaches, including restricting food intake for 18 to 20 h per day, alternate- day 
fasting, and severe calorie restric- tion for up to 8 consecutive days or longer (123). Four fasting 
studies of participants with type 2 diabetes were small (#63 participants) and of short duration (#20 
weeks). Three of the stud- ies (124–126) demonstrated that inter- mittent fasting, either in 
consecutive days of restriction or by fasting 16 h per day or more, may result in weight loss; how-
ever, there was no improvement in A1C compared with a nonfasting eating plan. One of the studies 
(127) showed similar reductions in A1C, weight, and medica- tion doses when 2 days of severe 
energy restriction were compared with chronic energy restriction. Another study looked at men with 
prediabetes and timing of food intake over a 24-h period, with the intervention group restricted to a 
6-h schedule of eating (with final meal before 3 P.M.) compared with a control schedule where 
eating occurred over a 12-h period; 
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• improved insulin sensitivity, b-cell re- sponsiveness, blood pressure, oxidative stress, and appetite 
were shown in the intervention group (128). The safety of intermittent fasting in people with spe- cial
health situations, including preg- nancy and disordered eating, has not been studied. 
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IF (ADA)

• Intermittent fasting or time-restricted eating as strategies for weight and glu- cose management 
have been studied and have gained popularity. Intermittent fasting is an umbrella term that includes 
three main forms of restricted eating: al- ternate-day fasting (energy restriction of 500–600 calories 
on alternate days), the 5:2 diet (energy restriction of 500– 600 calories on consecutive or noncon-
secutive days with usual intake the other five), and time-restricted eating (daily calorie restriction 
based on window of time of 8–15 h). Each produces mild to moder- ate weight loss (3–8% loss from 
baseline) over short durations (8–12 weeks) with no significant differences in weight loss when 
compared with continuous calorie restric- tion (153,154,156,157). 

• A few studies have extended up to 52 weeks and show similar findings (158–162) with diverse 
popula- tions. Generally, time-restricted eating or shortening the eating window can be adapted to 
any eating pattern and has been shown to be safe for adults with type 1 or type 2 diabetes (161). 
People with diabetes who are on insulin and/or secretagogues should be medically moni- tored
during the fasting period (163). Be- cause of the simplicity of intermittent fasting and time-restricted 
eating, these may be useful strategies for people with diabetes who are looking for practical eat- ing
management tools. 

Myanmar Society of Endocrinology and Metabolism



Religious Fasting (ADA)

• Although intermittent fasting and time- restricted eating are specific dietary strat- egies for energy 
restriction, religious fast- ing has been practiced for thousands of years and is part of many faith-
based tra- ditions. Duration, frequency, and type of fast vary among different religions (171). For 
example, Jewish people abstain from any intake for $24 h during Yom Kippur (172,173). For 
Muslims, Ramadan fasting lasts for a full month, when abstinence from any food or drink is required 
from dawn to dusk (174). Individuals with dia- betes who fast have an increased risk for 
hypoglycemia, dehydration, hyperglyce- mia, and ketoacidosis. Risk can vary de- pending on the 
type of diabetes, type of therapy, and presence and severity of dia- betes-related complications 
(175). Health care professionals, including RDNs, certi- fied DCES, and others, should inquire about 
any religious fasting for people with diabetes and provide education and support to accommodate 
their choice. Education regarding glucose checking, medication/fluid adjustment, timing and 
intensity of physical activity, and meal choices pre- and post-fast should be pro- vided (176). 
Treatment pre- and post-fast should be culturally sensitive and individ- ualized (177). Specific 
recommendations for diabetes management during Rama- dan (175) and Yom Kippur (172) are 
available. 
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Alcohol
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Alcohol (ADA)

23.Advise adults with diabetes who consume alcohol to not exceed the recommended daily limits (one 
drink per day for adult women and two drinks per day for adult men). C Advise abstainers to not 
start to drink, even in moderation, solely for the purpose of im- proving health outcomes. C 

24.5.24 Educating people with diabetes about the signs, symptoms, and self-management of delayed 
hypoglycemia after drinking alcohol, especially when using insulin or insulin secretagogues, is 
recommended. The importance of monitoring glucose after drinking alcoholic beverages to reduce 
hypoglycemia risk should be emphasized. B 
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• Moderate alcohol intake ingested with food does not have major detrimental effects on long-term 
blood glucose man- agement in people with diabetes. Risks associated with alcohol consumption 
include hypoglycemia and/or delayed hy- poglycemia (particularly for those using in- sulin or insulin 
secretagogue therapies), weight gain, and hyperglycemia (for those consuming excessive amounts) 
(73,256). People with diabetes should be educated about these risks and encouraged to mon- itor
glucose frequently after drinking alco- hol to minimize such risks. People with diabetes can follow 
the same guidelines as those without diabetes consistent with Die- tary Guidelines for Americans, 
2020–2025 (98). 

• The available evidence does not sup- port recommending alcohol consumption in people who do 
not currently drink (266). To reduce risk of alcohol-related harms, adults can choose not to drink or 
to drink in moderation by limiting intake to #2 drinks a day for men or #1 drink a day for women (one 
drink is equal to a 12-oz beer, a 5-oz glass of wine, or 1.5 oz of distilled spirits) (266). There is 
growing evidence for psychoeducational interven- tions that may increase knowledge about alcohol 
use and diabetes, may enhance perceived risks, and may reduce alcohol use among young people 
with type 1 dia- betes (267). 
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Alcohol

• Limit/control your intake of alcohol.

• Ask yourself the three questions to determine if 
you can drink.
• Is my diabetes under control?
• Does my doctor agree that I do not have any 

other problems that alcohol can affect?
• Do I know how alcohol can affect my diabetes 

and me?
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A Drink Is Defined As:
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Avoid Low Blood Sugar When Drinking

• Never drink on an empty 
stomach.

• Limit yourself to 1 or 2 
drinks.

• Test your blood sugar before 
you drink and once while 
drinking.

• Make sure to test before 
going to bed and eat a 
snack!
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Standard of care, American Diabetes Association, 2022

Type 2 diabetes: Medical nutrition therapy
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