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བདོ་ཟས་བསྟེན་སངས་ཀྱི་གཏརོ་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག 

༄༅། །ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་ཟྟེར་བ་ནྱི་འཛམ་གྱིང་གྱི་རྒྱལ་ཁབ་འདྲ་མྱིན་སྣ་ཚགོས་ནང་ལ་ོང་ོལྔ་བཅུ་ཙམ་གྱི་གངོ་ནས་ཡདོ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་
གྱི་སབས་བདྟེའྱི་འདོན་ཐྟེངས་དང་པོ་དྟེ་ནི་ཟས་སོར་དཔྟེ་དྟེབ་ཀྱི་རོམ་པ་པོ་དང་། ཟས་ལོངས་སུ་སོད་པ་པོའྱི་སྲུང་སོབ་ཀྱི་ལས་འགུལ་སྟེལ་མཁན་སུའྱི་ཌན་གྱི་བུད་མྟེད་ཨན་ན་བྷྟེ་

རྱིཊ་ཨན་སྱི་ཊར་ (Anna Britt Agnsater) ལགས་ཀིས་གསར་གཏོད་གནང་བ་ཞྱིག་རྟེད། རྟེའུ་མྱིག་དྟེ་ནྱི་འཛམ་གྱིང་དམག་ཆྟེན་གཉྱིས་པའྱི་སྐབས་སུ་ཨ་མྱི་རྱི་ཀའྱི་
ཟས་སོར་རྣམ་གཞག་གྱི་ངོ་སོད་ལམ་སོན་དང་པོ་ལ་གཞྱི་བཅོལ་བ་ཞྱིག་ཡིན་འདུག དྟེ་དང་མཉམ་དུ་ང་ཚོས་ཤྟེས་རོགས་བྱུང་བ་ཞྱིག་ལ་འཛམ་གྱིང་ནང་གྱི་རྒྱལ་ཁབ་དགུ་བཅུ་གོ་
དྲུག་ཙམ་གྱི་འཕོད་བསྟེན་དཔོན་རྱིགས་ཚོས་ཟས་རྱིགས་མྱི་འདྲ་བ་ལོངས་སུ་སོད་སངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་ངོ་སོད་ལམ་སོན་ཞྱིག་འདོན་སྟེལ་གནང་ཡོད། ངོ་སོད་ལམ་སོན་དྟེ་དག་

ནྱི་རྒྱལ་ཁབ་སོ་སོའྱི་ས་བབས་གོམས་གཤྱིས་གཞྱིར་བཟུང་མྱི་འདྲ་བ་ཡོད་པ་རྟེད། ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་འདྱིའྱི་སྟེང་པཱ་ཀོ་ཌ་ (pagoda) དང། ཏ་ལའྱི་ཤྱིང་། 

(palm trees) གནམ་བསྟེགས་ཁང་བཟང་། (skyscrapers) ཇྱི་རོ་རང་འཁོར་རམ་རླུང་གཡབ་ (spinning tops) སོགས་ཀང་ཡོད། ཇར་མན་དང་ཕ་

རན་སྱིའྱི་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་འདྱི་ཙམ་དུ་མ་ཟད་ཟས་ཀྱི་སྟེར་མ་ (Food-Plate) ཟྟེར་བ་དྟེ་ཡང་ཡོངས་གྲགས་ཡྱིན་འདུག 

ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་དང་བཟོ་དབྱིབས་གཞན་ཡོངས་རོགས། རེའུ་མིག་འདི་ནི་ས་ཁུལ་སོ་སོའྱི་ཟས་ཀྱི་གོམས་གཤྱིས་དང་། རྒྱུན་སོལ། ཐོན་ཁུངས་བཅས་ལ་བརྟེན་ནས་
རྒྱུན་ལྡན་ཉྱིན་རྟེའྱི་འཚོ་བའྱི་འཕོད་བསྟེན་གནས་བབས་གང་འདྲ་བས་ཏྟེ་བཟང་དུ་གཏོང་ཐུབ་མྱིན་འགྲྟེལ་བརོད་བྟེད་ཀྱི་ཡོད། ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་བཟོ་ཐུབ་པ་འདིས་
ཟས་ཀྱི་སྤུས་ཚད་དང་། འབོར་ཚད་བཅས་ཆ་སོམས་སོད་རྒྱུར་ལས་སླ་པོ་ཡོང་གི་ཡོད། ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་འདྱིའྱི་ནང་སྟེ་ཚན་གཙོ་བོ་བཞྱི་སྟེ། ས་ཆུ་སྱིང་པོ་ 
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(carbohydrates) དང། སྱི་དཀར། (protein) ཚིལ་ཞག་ (fats) བཅས་ཀྱི་ཐོག གཏྟེར་རས་ (minerals) དང་། ཁམས་རས་ཕ་མོ། 

(trace elements) བཅུད་སྨན་ (vitamins) བཅས་གསལ་ཡོད། 

ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྱིམ་པ་དྲུག་པོ་དྟེ་ཡང་གཤམ་ནས་རྟེ་མོའྱི་བར་ཆུང་དུ་ཆུང་དུ་འགྲོ་བ་ཡྱིན། རྱིམ་པ་དྟེ་ཚོས་ག་རྟེ་མཚོན་གྱི་ཡོད་རྟེད་ཟྟེར་བ་ཡྱིན་ན། ཟས་ཀྱི་
རྱིམ་པ་དྟེ་ཚོའྱི་འབོར་ཚད་ལོངས་སུ་སོད་དགོས་པ་མ་གཏོགས། གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་འདྱིའྱི་རས་ཆ་གཙོ་བོ་དྟེ་ཚོའྱི་སྤུས་ཚད་གལ་ཆྟེན་པོ་ཡྱིན་པ་སོན་གྱི་མྟེད། 

ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྟེ་མ་ོདྟེར་སྣང་བ་སིད་པོའི་ངང་ལོངས་སུ་སྤྱད་རྒྱུའ་ིཟས་རྱིགས་རྣམས་འཛོམས་ཡོད་ཀང་། ཟས་སྣ་དྟེ་དག་ཟས་བཅུད་དོ་སོམས་ལ་དྟེ་ཙམ་གལ་
གནད་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཀྱི་མྟེད། ཟས་སྣ་དྟེ་རིགས་འབོར་ཚད་ཉུང་ངུའྱི་ཐོག་དགའ་སྣང་ཆྟེན་པོའྱི་ངང་སོད་དགོས་པ་ལས། གཟུགས་མཐོང་བརྙན་འཕྱིན་ལྟ་སྐབས་དང། བེལ་འཚུབ་ཆེ་

སྐབས། ལས་རྱིགས་གཞན་སོགས་ཀྱི་སྐབས་སུ་སོད་རྒྱུ་མེད། མངར་རས་ཅོ་ཁོ་ལྟེཊ་ (chocolate) དང། ཏན་ཤྱིང་བག་ལྟེབ། (cookies) མངར་ཆའྱི་རྱིགས་ 

(candies) ལ་སོགས་པའམ། ཡང་ན་ཚྭ་ཤས་ཆེ་བའྱི་རྱིགས་ཏྟེ་ཞོག་ཁོག་ལྟྱིག་ཧྲུག་ (chips) དང་། སོང་ངའྱི་ཆང་སོྐལ། (flips) ལ་སོགས་པ། བཏུང་བ་འཇམ་པོའྱི་

གྲས། (Soft Drinks) ནུས་ཤུགས་སིན་པའི་བཏུང་བའི་ (Energy Drinks) རྱིགས་ལ་སོགས་པ་ནི་སོ་སྣང་ངོ་མ་སྱིན་པར་བྟེད་པའྱི་ཟས་ཡྱིན། 

རྱིམ་པ་འགོ་མའྱི་བང་རྱིམ་རྣམས་ནྱི་ཟས་ཀྱི་འབོར་ཚད་གལ་ཆྟེ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་ལས། ཟས་བཅུད་དོ་སོམས་བསྟེན་རྒྱུ་གལ་ཆྟེ་ཡྱིན་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གྱིས་བདམས་པ་མ་ཡྱིན། རྱིམ་པ་འདྱི་
ནྱི་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་གཙ་ོགནད་རྣམས་ཤྟེས་རོགས་ཡོང་རྒྱུའྱི་གནད་དོན་གལ་ཆྟེན་པོ་ཞྱིག་ཡྱིན། ཟས་རྱིགས་ཁ་ཤས་རྱིམ་པ་མྱི་འདྲ་བ་གཉྱིས་ཀྱི་གལ་ཆྟེའྱི་རས་ཆ་
གཉྱིས་ཀ་ཡོད་པའྱི་ཆ་ནས་རྱིམ་པ་གཉྱིས་ཀའྱི་ནང་ཚུད་ཡོད། 

རྱིམ་པ་དམའ་ཤོས་དེར་ཕལ་ཆྟེ་བ་གཤྟེར་ཁུའྱི་རྱིགས་རྣམས་ཡྱིན། གཤྟེར་ཁུའྱི་རྱིགས་ལ་ཟས་བཅུད་མྟེད་ཀང་། ཆུ་ནྱི་འཚོ་གནས་བ་རྒྱུའྱི་རྒྱུ་ཆ་གལ་གནད་ཆེ་ཤོས་ཤིག་ཆགས་ཡོད། 

གོང་དུ་འཁོད་པ་བཞྱིན་རྱིམ་པ་རྟེ་རྟེའྱི་གནས་བབས་ནྱི་ཟས་བཅུད་དོ་སོམས་བསྟེན་རྒྱུའྱི་གལ་གནད་གཙོ་བཟུང་མ་ཡྱིན་པར ། ལོངས་སུ་སོད་སོའྱི་འབོར་ཚད་དང་འབྟེལ་ནས་
བདམས་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད། ལོངས་སུ་སོད་སོའྱི་འབོར་ཚད་ནྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་གཤམ་ནས་རྟེ་མོའྱི་བར་ཉུང་དུ་ཉུང་དུ་འགྲོ་བ་ཡྱིན། 

བོད་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་ཅིའི་ཕིར་དགོས་པ་ཡིན་ནམ། 

ངས་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༥ ལོ་ནས་རྒྱ་གར་ནང་ཡོད་པའྱི་བོོད་པའྱི་ཚོགས་པ་སྱིག་འཛུགས་འདྲ་མྱིན་དང། དམྱིགས་བསལ་ལོ་རབས་དྲུག་ཅུའྱི་འགོ་སོད་ནས་བཟུང་༸གོང་ས་༸སབས་མགནོ་
ཆྟེན་པོ་མཆོག་གྱི་བཞུགས་ཡུལ་དྷ་རམ་ས་ལའྱི་ནང་ཟས་བཅུད་སོྐར་ལ་སོླབ་འཁྱིད་བ་རྒྱུ་འགོ་འཛུགས་ཞུས་པ་ཡྱིན། ལས་འཆར་འདི་ཐོག་མར་དྷ་རམ་ས་ལར་རྟེན་གཞྱི་བས་པའྱི་ལྷ་
སྱི་ཚོགས་ཞབས་ཞུ་ཚོགས་པ་ནས་འགོ་འཛུགས་ཞུས་པ་ཡྱིན། དྟེ་ནས་ལོ་རྟེས་མ་དྟེར་བདྟེ་ལྟེགས་སྨན་ཁང་ནང་གྱི་སྨན་པ་དང་། སྨན་ཞབས་པ་སོགས་ནད་པར་ལྟ་སོང་གནང་མཁན་

ལས་བྟེད་ཚོར་གཞྱི་རྱིམ་གྱི་གཏམ་བཤད་ཁག་མྱི་འདྲ་བ་བཅུ་ཙམ་ཚང་བའྱི་སོླབ་ཚན་ཞྱིག་ཁྱིད་པ་ཡྱིན། (ང་རང་ནྱི་ཟས་བཅུད་ཐོག་འབུམ་རམས་པ་ཐོན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན །) ཕྱི་ལོ་ 
༢༠༡༧ ལོ་ནས་བཟུང་ང་ཚོས་རྒྱ་གར་ནང་ཡོད་པའྱི་བོད་ཁྱིམ་སོླབ་གྲྭ་ཁག་བརྒྱད་ནང་ཟས་བཅུད་ཀྱི་རྨང་གཞྱི་ཞྟེས་པའྱི་སོླབ་ཚན་ཞྱིག་སོླབ་འགོ་བཙུགས་པ་ཡྱིན། སོླབ་གྲྭ་དྟེ་ཚོའྱི་
ནང་ལོ་ལྔ་ནས་བཅོ་བརྒྱད་བར་ཟྱིན་པའྱི་ཕྲུ་གུའྱི་གྲངས་ ༧༥༠༠ ཙམ་ཡོད་པ་དང། དྟེར་ངོས་རང་ནས་ཉྱིན་གྲངས་ལྔའྱི་རྱིང་ཟས་བཅུད་ཀྱི་སོླབ་ཚན་གཏམ་བཤད་བཅུ་སྟེ་ཉྱིར་རྟེར་
ཆུ་ཚོད་གསུམ་རེ་བྱས་པའི་གཏམ་བཤད་གཉྱིས་རྟེ་བས་པ་ཡྱིན། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༩ ལོའྱི་སོླབ་འཁྱིད་ཐ་མའྱི་སྐབས་སུ་བོད་ཁྱིམ་སོླབ་གྲྭའྱི་སོླབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་ཟས་བཅུད་ཀྱི་གོམས་གཤྱིས་ད་ེན།ི 
སུད་སྱིའྱི་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་དང། རྒྱ་གར་གྱི་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གང་ལའང་རན་འཚམས་ཤིག་བྱུང་མྟེད་པ་གསལ་པོ་ཆགས་ཡོད། 

• སུད་སྱིའྱི་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རེའུ་མིག 
ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་འདྱི་ནྱི་ཕྱི་ལོ་ ༡༩༩༨ ལོ་ནས་ཡོད་པའི་ཐོག་དཔར་གཞྱི་གསར་པ་ཁག་མང་པོ་ཞྱིག་བཏོན་ཡོད་པ་དང། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༩ ལོར་བསར་བཅོས་ཤྱིག་
ཀང་བས་ཡོད། ད་ལྟའྱི་ཆར་ཁོང་ཚོས་སུད་ཛར་ལྟེནྜ་ནང་ཉྱིན་རྟེར་འོ་མ་དང་། འོ་མའྱི་ཐོན་རས་ཐྟེངས་གསུམ་སོད་དགོས་པའྱི་སོླབ་སོན་གནང་ཡོད། འོན་ཀང་ཆ་རྟེན་
དྟེ་ནྱི་རྒྱ་གར་ནང་ཡོད་པའྱི་བོད་ཁྱིམ་སོླབ་གྲྭའྱི་ནང་ཁོན་ནས་ཡོང་ཐབས་མྟེད་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། གང་ལ་ཟེར་ན། བོད་ཁིམ་སོླབ་གྲྭའྱི་ནང་བདུན་ཕག་རྟེར་འོ་མ་ཤྟེལ་ཕོར་རྟེ་
ཐྟེངས་གཉྱིས་ནས་གསུམ་བར་མ་གཏོགས་རག་གྱི་མྟེད་འདུག 

དཀའ་རོག་ཆེ་བའི་གནད་དོན་གཞན་ཞྱིག་ནྱི་ལྗང་ཁུ་དང་རྒྱ་སྨུག་གྱི་ (green and brown) རྱིམ་པ་དྟེ་ཡྱིན་ཞྱིང་། སུད་ཛར་ལྟེནྜ་ནང་གཤྟེར་ཁུ་ལས་

གཞན་པའྱི་ཟས་བཅུད་ཀྱི་རྱིམ་པ་གཉྱིས་པ་ནྱི་ཚལ་དང། ཤྱིང་ཏོག་(ལྗང་ཁུའྱི་རྱིམ་པ་)དང། གོང་མ་དྟེ་ནྱི་(སོད་སོ་ཧ་ཅང་ཉུང་བ་) དྟེའྱི་རྟེས་ལ་རྱིམ་པ་རྒྱ་སྨུག་གྱི་
ཁ་ལག་སྟེ། དཔྟེར་ན་འབས་དང། སན་མ། ཞོག་ཁོག་བག་ལྟེབ་ལ་སོགས་པ་རྣམས་ཡོང་གྱི་ཡོད། དྟེ་དང་མཉམ་དུ་ཁོང་ཚོས་ཚལ་དང་ཤྱིང་ཏོག་གྱི་ལོངས་སུ་སོད་སོ་

(ཉྱིན་རྟེར་ཐྟེངས་ལྔ་)སོར་ཐབས་བྟེད་བཞྱིན་ཡོད། གང་ལྟར་ཡང་ཐབས་ལམ་འདྱི་ནྱི་རྒྱ་གར་དང། སུད་ཛར་ལྟེནྜ།་འཛམ་གྱིང་ཡུལ་གྲུ་གཞན་དག་གང་ལ་ཡང་ཟས་
བཅུད་ཀྱི་གོམས་གཤྱིས་ངོ་མ་ཡྱིན་པ་མཚོན་གྱི་མྟེད། སྱིར་བཏང་ཨྟེ་ཤྱི་ཡའྱི་རྒྱལ་ཁབ་ཁག་ནང་འབས་དྟེ་སྟེར་མ་ཕྟེད་ཙམ་ལས་བྟེད་སོད་བྟེད་ཀྱི་མྟེད་འདུག 

 

• རྒྱ་གར་གྱི་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག 
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འདྱིར་ང་ཚོར་འདོད་པ་གཏན་ནས་མྟེད་པའྱི་དོན་ཚན་ཁག་གཅིག་འདུག 

• གཤྟེར་ཁུའྱི་གཞྱི་ར་གང་ཡང་མྟེད་པ། 

• རྱིམ་པ་དམའ་ཤོས་(ཡང་ཡང་བྟེད་སོད་བ་རྒྱུའྱི་ཟས་)འདྱིར་འབྲུ་རྱིགས་ཡོངས་རོགས་དང་རྱི་ཤྱིང་གྱི་སྣུམ་མ་ཐྟེ་བའྱི་ཟས་རྱིགས་རྣམས་ལྡན་ཡོད། སྣུམ་(རྱི་ཤྱིང་གྱི་

སྣུམ་ཡང་)ནི་རྱིམ་པ་འདྱིའྱི་ནང་ཚུད་མྟེད་ཀང་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྟེ་མོའྱི་འོག་མ་རྱིམ་པ་སྟེར་པོ་རོ་བཅུད་ལྡན་པའྱི་ཟས་རྱིགས་ནང་ཚུད་ཡོད། འདྱིས་
ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་འགའ་ཞྱིག་ནང་མགོ་རྙོག་ཅན་ཞྱིག་ཡོད་པ་སོན་གྱི་ཡོད། རྱི་ཤྱིང་གྱི་སྣུམ་རྱིགས་ནང་དགོས་མཁོའྱི་ཟས་བཅུད་རྣམས་ལྡན་ཡོད། འོན་
ཀང་དྟེ་དག་ནྱི་འབོར་ཚད་ཉུང་ངུའྱི་ཐོག་སོད་དགོས་པ་ཡྱིན། 

• འབྲུ་རྱིགས་ཀྱི་ཐོན་རས་ཞྱིབ་མོར་བཏགས་པའྱི་རྱིགས་དང། ཞོག་ཁོག་རྣམས་ཀང་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྟེ་མོ་རོ་བཅུད་ལྡན་པའྱི་ཐོན་རས་གཞན་རྣམས་

དང་མཉམ་དུ་བཞག་ཡོད། འདྱིས་མྱི་ཚོས་འབྲུ་རྱིགས་ཀྱི་ཐོན་རས་གང་མང་སོད་ཐུབ་པའྱི་རྟེ་བ་བས་ཀང་དོན་ངོ་མར་དྟེ་འདྲ་བྱུང་མྟེད། བོད་མྱི་ཚོས་(རྒྱ་གར་བ་ཚོས་

ཀང་)ཞོག་ཁོག་དྟེ་ཚལ་གཞན་དང་མཉམ་དུ་བསྟེབས་ནས་གཡོ་སོར་བྟེད་ཀྱི་ཡོད། ཡྱིན་ནའང་ཞོག་ཁོག་ལ་སྱི་དཀར་གྱི་སྤུས་ཚད་ལྟེགས་གྲས་ཉུང་ངུ་ཙམ་ཡང་ལྡན་མྟེད། 

• འོ་མའྱི་ཐོན་རས་རྣམས་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྱིམ་པ་མཐོ་ཤོས་གཉྱིས་པ་སྟེ་སྱི་དཀར་གྱི་རྱིམ་པ་སོ་སོར་ཕེ་བའི་ནང་ལྡན་ཡོད། ང་ཚོས་ཉྱིན་རྟེར་འོ་མའྱི་
ཐོན་རས་ཐྟེངས་གཉྱིས་རྟེ་སོད་དགོས་པའྱི་ལམ་སོན་བས་པ་ལྟར། ཁོང་ཚོས་ཀང་ཉྱིན་རྟེར་ཐྟེངས་གཅྱིག་གམ་གཉྱིས་སོད་དགོས་པའྱི་ལམ་སོན་གནང་ཡོད། ཁོང་ཚོས་མི་

ཕལ་ཆྟེ་བས་བཅུད་སྨན་སྣ་མང་ལྡན་པའྱི་རྱིལ་བུ་དང། འོ་མ་མྱི་འཐུང་མཁན་ཚསོ་དཀར་ཤམ་ (calcium) གྱི་རྱིལ་བུ་སོད་དགོས་པ་བཤད་ཡོད། བོད་ཁྱིམ་གྱི་ཕྲུ་
གུ་ཚོ་ལའང་དྟེ་ལྟར་ལམ་སོན་བ་འོས་པ་ཡྱིན་ཡང་། སབས་མྱི་ལྟེགས་པར་འདྱི་ནྱི་རྱིན་འབབ་མཐོ་དྲགས་པའྱི་རྟེན་གྱིས་དངོས་ཡོད་གནས་ཚུལ་དང་མྱི་མཐུན་པ་ཞྱིག་
ཆགས་ཡོད། དྟེ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་དང་འབྟེལ་བའྱི་ངོ་སོད་ལམ་སོན་དྟེ་དག་འཛམ་གྱིང་གྱི་ས་ཕོགས་གང་དུའང་བཤད་པ་མ་མཐོང་། 

ཅོན་ཏ་ར་བོད་ཁྱིམ་སོླབ་གྲྭའྱི་ཚན་རྱིག་ཚོགས་ཆུང་དང་། བོད་ཁྱིམ་སོླབ་གྲྭ་སྱིའྱི་ཁྱིམ་ཚང་ཨ་མའྱི་སོང་བརྡར་བསྱི་གནས་ཁང་གྱི་འགན་འཛིན་ཟུར་པ་ཤར་གྱིང་སྐལ་བཟང་ལགས། 
ཨ་རྱི་ནས་སོང་བརྡར་ཐོན་པའྱི་འཚོ་བཅུད་ཁད་མཁས་པ་བཅས་ཐུན་མོང་ཐོག་ནས་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༩ ལོར་བོད་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་དམྱིགས་བསལ་ཞྱིག་བཟོ་རྒྱུའྱི་ལས་
དོན་རུ་ཁག་ཅྱིག་གསར་འཛུགས་བས་ཡོད། ལས་དོན་རུ་ཁག་འདྱིས་ཁད་ཆོས་ངྟེས་ཅན་ལྡན་པའྱི་བོད་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་ཅྱིག་བཟོ་རྒྱུ་ཐག་གཅོད་བས་པ་རྟེད། ང་ཚོས་
ཟས་བཅུད་ངོ་མའྱི་ངོ་སོད་ལམ་སོན་བས་པའྱི་ཐོག་བོད་ཀྱི་ཐུན་མོང་མ་ཡྱིན་པའྱི་ཟས་རྱིགས་རམ་པ་དང་། རྒྱ་ཐུག འཐྟེན་ཐུག མོག་མོག ཤྱིང་འབས་སྐམ་པོ། ཕྱུར་བ་མཁེགས་པོ། 
བོད་ཇ་སོགས་ཀང་ཁ་སོྣན་བརྒྱབ་རྒྱུ་བས་པ་རྟེད། 

འོན་ཀང་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༢༠ དང་། ༢༠༢༡ ལོར་ཏགོ་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་ཀྱི་ནད་གཞསི་རྟེན་པས་འཆར་གཞྱི་བཀོད་པ་ལྟར་ལག་བསྟར་ཐུབ་པ་བྱུང་མྟེད། ང་ཚོ་ཚོགས་མྱི་རྣམས་རྒྱུན་

རྱིང་པོ་ཞྱིག་ངོ་ཐུག་མ་བྱུང་བའྱི་དབང་གྱིས་གོག་འཕྱིན་ (email) དང་། ཛུམ་ (zoom) དྲ་བརྙན་ཚོགས་འདུའྱི་ཐོག་ནས་འབྟེལ་མཐུད་བྟེད་དགོས་ཐུག་ཡོད། འོན་ཀང་
འབྟེལ་མཐུད་ཀྱི་ལས་དོན་རྣམས་ཡྱིད་ལ་འཇུག་པོ་ཞྱིག་བྱུང་སྟེ། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༢༠ ལོ་མཇུག་ཏུ་དབྱིན་སྐད་ཐོག་ཡོད་པའྱི་འདོན་ཐྟེངས་ངོ་མ་དྟེ་གྲ་སྱིག་ཐུབ་ཙམ་བྱུང་ཡོད། བོད་ཟས་
ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གསར་པ་དྟེ་བཟོས་ཟྱིན་ལ་ཉྟེ་བའྱི་སྐབས་སུ་ཅོན་ཏ་ར་བོད་ཁྱིམ་སོླབ་གྲྭའྱི་ཚན་རྱིག་ཚོགས་ཆུང་དང། ཤར་གྱིང་སྐལ་བཟང་ལགས་ནས་གཏོར་དབྱིབས་
རྟེའུ་མྱིག་དྟེར་མཐའ་མའྱི་བཟོ་བཀོད་ཚད་ལྡན་ཡོང་ཆྟེད་ལས་འཆར་གྱི་བདུན་ཕག་ཟྟེར་བ་ཞྱིག་གོ་སྱིག་གནང་ཡོད། 

དྟེ་རྟེས་ད་དུང་ང་ཚསོ་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་དྟེ་ཇར་མན་དང་། བོད་ཀྱི་སྐད་ཡྱིག་ཐོག་བསྒྱུར་དགོས་ཀྱི་ཡོད་རྟེད། དྟེར་བརྟེན་ང་ཚོས་བོད་ཡྱིག་ཐོག་བསྒྱུར་རྒྱུ་ཐག་གཅདོ་
བས་པ་རྟེད། གང་ལ་ཟྟེར་ན། བོད་པའྱི་ཨ་མ་ལགས་དགུང་ལོ་བགྲྟེས་པ་ཚོས་དབྱིན་སྐད་ཡག་པོ་བརྒྱབ་ཐུབ་ཀྱི་མྟེད་པ་དང། དྟེ་དང་ཆབས་ཅྱིག་ང་ཚོས་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་
མྱིག་དྟེ་དྷ་སར་ཡོད་པའྱི་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་དང་། དྟེ་བཞྱིན་སུད་ཛར་ལྟེན་ྜདང་། ཇར་མན། ཨོ་སོ་ཊྱི་རྱི་ཡ་བཅས་ཀྱི་ནང་གསར་དུ་འབོར་བའྱི་བོད་རྱིགས་དབྱིན་སྐད་དང་ཇར་
མན་གྱི་སྐད་ཡག་པོ་རྒྱག་མྱི་ཤྟེས་མཁན་ཚོར་འབུལ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་རྟེད། དྟེར་བརྟེན་མཐའ་མཇུག་དྟེར་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ལས་བྟེད་ཁག་གཅྱིག་གྱིས་བོད་སྐད་ཐོག་ཕབ་སྒྱུར་
ཞུས་པ་དང། ཤར་གྱིང་སྐལ་བཟང་ལགས་ནས་རྟེའུ་མྱིག་དྟེར་ཞུ་དག་ཀང་གནང་ཡོད། 

ངོས་རང་ནས་ཇར་མན་གྱི་སྐད་ཡྱིག་ཐོག་ཕབ་སྒྱུར་ཞུས་ཏྟེ། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༢༡ ལོའྱི་དཔྱིད་ཀའྱི་དུས་སུ་སུད་ཛར་ལྟེནྜ་ནང་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་དྟེ་སྐད་ཡྱིག་གསུམ་གའྱི་
ནང་དཔར་སྐྲུན་ཞུས་པ་ཡིན། རྒྱ་གར་ནང་ཡོད་པའྱི་བོད་ཁྱིམ་སོླབ་གྲྭ་ནས་བོད་ཡྱིག་དང་དབྱིན་ཡྱིག་ཐོག་ཡོད་པའྱི་ཟས་ཀྱི་རྟེའུ་མྱིག་དྟེ་གང་སར་ཆུང་ཆུང་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར། བོད་
ཁྱིམ་སོླབ་གྲྭ་ཁག་བརྒྱད་ཚང་མའྱི་རྱིག་ལྡྟེབས་སུ་སར་རྒྱུའྱི་ཆྟེད་རས་གཞྱི་ཆྟེན་པོའྱི་སྟེང་དཔར་སྐྲུན་ཞུས་པ་རྟེད། 

དཔལ་འབོར་དང་འབྟེལ་བའྱི་སྐོར། 

ཇར་མན་དྱིའུ་སྱི་ལྟེནྜ་ (Deutschland) ནང་ཡོད་པའྱི་རྒྱལ་སྱིའྱི་བོད་དོན་ཚོགས་པའྱི་ངོས་ནས་སླར་ཡང་ལས་འཆར་འདྱིའྱི་འགྲོ་གྲོན་ཆྟེ་ཁག་རྣམས་གཏོང་གནང་

མཛད་རྒྱུའྱི་ཐུགས་འགན་བཞྟེས་ཡོད། དྟེ་བཞྱིན་གངས་ལྗོངས་བྱིས་པའྱི་ཐྟེབས་རའྱི་ (Snowland Children Foundation) ངོས་ནས་ཀང་ཟས་ཀྱི་གཏོར་
དབྱིབས་འདྱི་དག་བཟོ་སྐྲུན་དང་གྲ་སྱིག་གནང་རྒྱུ་སོགས་ཀྱི་ཐད་འགྲོ་གྲོན་གཏོང་གནང་མཛད་ཡོད། 

ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྱིམ་པ་སྣ་ཚོགས་པའི་གནས་ཚུལ་འཕར་མ། 
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གཤྟེར་ཁུའྱི་རྱིམ་པ་སོན་པོ། ཤྟེལ་ཕོར་ ༡-༡༠ (མྱི་ལྱི་ལྱི་ཊར་ ༢༠༠) ཉྱིན་རྟེར་བགོ་འགྲྟེམས་བ་རྒྱུ། (ལྱི་ཊར་ ༡-༢ བར།) 

གཤྟེར་ཁུའྱི་མང་ཚད་ལ་ཆ་བཞག་པ་ཡྱིན་ན། འཛམ་གྱིང་ཡོངས་ནས་ཉྱིན་རྟེར་ལྱི་ཊར་ ༡-༢ བར་བཏུང་དགོས་པ་བཤད་ཡོད། ཡྱིན་ནའང་དབར་ཁ་ཚ་དྲོད་ཆྟེ་བ་དང་། རྟེད་མོ་
མང་པོ་རྟེ་བའྱི་སྐབས་སུ་ཆུའྱི་དགོས་གལ་མང་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། གཤྟེར་ཁུའྱི་ནང་ནས་ཡག་ཤོས་སམ་རན་ཤོས་ནྱི། ཆུ་དཀྱུས་མའམ། མངར་མོ་མ་ཡིན་པའི་ཇ་གཉྱིས་ཡྱིན། རྒྱ་གར་
དང། བལ་ཡུལ། ཨྟེ་ཤ་ཡའྱི་རྒྱལ་ཁབ་གཞན་དག་ནང་ཡོད་པའྱི་ཆུ་རྐ་ལའྱི་ཆུ་ནྱི། སྤུད་ཚད་ཡག་པོ་མྟེད་པས་འཐུང་མྱི་འོས་པ་བཤད་ཡོད། དྟེར་བརྟེན་ཆུ་རྐ་ལའྱི་ཆུ་དྟེ་ཚོ་བསོྐལ་
དགོས་པ་བཤད་ཡོད། ཤྱིང་ཏོག་དང་སྨན་རྩྭ་ལས་བྱུང་བའྱི་མངར་མོ་མ་ཡིན་པའི་ཇ་དང་། ཚིགས་ཇ་འབོར་ཚད་ཉུང་ངུ་བཅས་ནྱི་གཤྟེར་ཁུའྱི་འབྱུང་ཁུངས་ཡག་པོ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་ངསོ་
འཛིན་བྟེད་འོས་པ་ཡྱིན། 

གཤྟེར་ཁུའྱི་རྱིགས་ལ་གཏྟེར་རས་དང་སྟེ་དངོས་ཀྱི་འདུས་རས་ཕ་མོ་མང་པོ་ལྡན་ཡོད། ཡྱིན་ནའང་འཐུང་བ་རྱིགས་མྱི་འདྲ་བའྱི་དབར་ཁད་པར་ཡོད། རོ་བཅུད་ལྡན་པའྱི་བཏུང་
བའི་རྱིགས་དཔྟེར་ན། དར་བ་དང། བཏུང་བ་འཇམ་པོའྱི་གྲས། ཤྱིང་ཏོག་རྟེན་པའམ་ཚལ་གྱི་ཁུ་བ་བཅས་ནྱི་གཤྟེར་ཁུ་ཡྱིན་པར་ངོས་འཛིན་བྟེད་ཀྱི་མྟེད། གང་ལ་ཟྟེར་ན། དྟེ་ཚོའྱི་

རྱིགས་ལ་ཁྟེ་ལོ་རྱི་ཟྟེར་བའྱི་ནུས་ཤུགས་དང།་གཞན་ཡང་ཟས་བཅུད་དྟེར་དཔྟེར་ན་ས་ཆུ་སྱིང་པོ་(ཁ་ཤས་ལ་བྟེ་མ་ཀ་ར་དཀྱུས་མའྱི་ཕུང་པོ་ལྡན་ཡོད་པ་)དང་། སྱི་དཀར། ཚིལ་ཞག་

ཀང་ལྡན་ཡོད་པ་བཤད་ཀྱི་ཡོད། དྟེ་ཚོའྱི་ནང་ཆུ་དང། གཤྟེར་ཁུ་(ཁུ་བ་ལྟ་བུ་)གང་འཚམ་ལྡན་ཡོད། དྟེར་བརྟེན་ཁོང་ཚོས་ཆུ་ལྟ་བུའྱི་གཤྟེར་ཁུ་ངོ་མའྱི་འབོར་ཚད་ཉུང་དུ་བཏང་
ཡོད། ཡྱིན་ནའང་སྱིར་བཏང་ཆ་ནས་གཤྟེར་ཁུའྱི་རྱིགས་ནྱི་རོ་བཅུད་ལྡན་པའྱི་ཐོན་རས་ངོ་མ་དང་མཉམ་དུ་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྱིམ་པ་རྟེ་ཏོག་གྱི་ཁོངས་སུ་གཏོགས་
ཡོད། འོ་མ་དང་འོ་མའྱི་ཐོན་རས་རྣམས་ནྱི་སྱི་དཀར་གྱི་རྱིམ་པ་དམར་པོའྱི་ནང་སླྟེབས་ཀྱི་ཡོད། 

གཤྟེར་ཁུའྱི་རྱིགས་རྣམས་གཟུགས་པོའྱི་ནང་ཁ་ལག་ལྟ་བུ་ཉར་ཚགས་མྱི་ཐུབ། གང་ལ་ཟྟེར་ན། གལ་ཏྟེ་ཆུ་མང་དྲགས་པ་ཡྱིན་ན་མཁལ་མས་ཉར་ཚགས་མྱི་ཐུབ་པར་གང་མགོགས་
ཕྱིར་འདོན་བྟེད་པ་ཡྱིན། དྟེར་བརྟེན་ང་ཚོ་སུ་འདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་རུང་དགོང་དྲོ་ཉལ་ཁར་གཤྟེར་ཁུ་མང་པོ་བཏུང་མྱི་རུང་། གཤྟེར་ཁུ་རྣམས་ཉྱིན་རྟེར་ཆ་སོམས་བགོ་བཤའ་བརྒྱབ་སྟེ་
འཐུང་དགོས། དམྱིགས་བསལ་ལོ་ན་ཆྟེ་བའྱི་དུས་སུ་སོྐམ་ཚད་ཀྱི་ཚོར་བ་ཉུང་དུ་འགྲོ་གྱི་ཡོད་སབས་རག་ཏུ་བཏུང་བའྱི་རྱིགས་ལ་སོད་དགོས་པ་གལ་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། 

ཆུ་ཡྱིས་ལུས་པོའྱི་ནང་སྟེལ་འདྲྟེན་དང་བཞུ་བའྱི་གཤྟེར་རས་ཀྱི་ལས་ཀ་བྟེད་ཀྱི་ཡོད་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད། ལུས་པོའྱི་ཚ་དྲོད་སངས་འཛིན་བ་རྒྱུར་ཡང་གལ་གནད་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཡོད། 
དྟེ་བཞྱིན་ཆུ་ཡྱིས་འཇུ་བྟེད་ཀྱི་བ་རྱིམ་སྱི་དང་། ལྷག་པར་ཀླད་པའྱི་ནང་གྱི་གཤྟེར་ཁུ་དང། ཁོག་པའྱི་ནང་གྱི་ཟས་འཇུ་བྟེད་ལའང་ཧ་ཅང་གལ་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཡོད། 

ས་ཆུ་སྱིང་པོའྱི་རྒྱ་སྨུག་གྱི་རྱིམ་པ། (ཉྱིན་ལྟར་དུམ་བུ་གསུམ་དང། གལ་ཏྟེ་ཐུབ་ན་འབྲུ་རྱིགས་ཀྱི་ཐོན་རས་ཆ་ཚང་།) 

ས་ཆུ་སྱིང་པོའྱི་རྒྱ་སྨུག་གྱི་རྱིམ་པར་(ངོམས་པའྱི་རང་བཞྱིན་)ཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པོའྱི་ནུས་ཤུགས་སྱིན་པའྱི་བག་ཚིའྱི་ཟས་རྱིགས་གཙོ་བོ་རྣམས་ལྡན་ཡོད། དྟེ་དང་ཆབས་ཅྱིག་དྟེ་ཚོའྱི་
རྱི་ཤྱིང་གྱི་ཐག་རན་ལའང་ཟས་འཇུ་བྟེད་དང་ཆབ་ཆྟེན་འཇམ་པོ་འབབ་རྒྱུའྱི་གལ་ཆྟེའྱི་རས་ཆ་ལྡན་ཡོད། ང་ཚོས་རྱི་ཤྱིང་གྱི་ཐག་རན་ཁོངས་སུ་ཕ་སྱིན་ཡག་པ་དང་ལྟེགས་གྲས་ 

(gut bacteria) ལ་ཟས་བཅུད་སྱིན་པའྱི་བཞུར་རུང་བའྱི་ཐག་རན་ཡང་བཙུད་ཡོད། 

སྟེ་ཚན་འདྱིའྱི་ནང་འབས་དང། ནས། གྲོ། འབྲུ་རིགས་གཞན། ཡུག་པོ། ཨ་ཤོམ། མོན་ཆག སོན་འབྲུ། སན་ཚོད་སོགས་ཚུད་ཡོད། 

བོད་པ་ཚོའྱི་མཆོག་ཏུ་གྱུར་པའྱི་ཟས་རིགས་གཅྱིག་ནྱི་ནས་བརོས་པའྱི་རམ་པ་ཟྟེར་བ་དྟེ་ཡྱིན། རམ་པའི་ནང་བོད་ཇ་བླུགས་ཏྟེ་བརྱིས་ནས་རྡག་ག་ཆུང་ཆུང་བཟོས་ཏྟེ་བཟའ་སོལ་ཡོད་

རྟེད། ཡྱིན་ནའང་དྟེང་སང་མྱི་ཚོས་རམ་པ་དྟེ་གྲོ་ཐུག་ནང་ལྟར་བཟོས་ཏྟེ་འཐུང་གྱི་ཡོད། རམ་པ་ལ་ཡང་བྷྟེ་ཊ་གུ་ལུ་ཁན་ (Beta-Glucan) ཞྟེས་པ་ཚང་ཡོད། (བྷྟེ་ཊ་གུ་

ལུ་ཁན་ནྱི་ཡུག་པོའྱི་ནང་ཡོད་ཀང་འབོར་ཚད་ཉུང་ཉུང་ལས་མྟེད།) བྷྟེ་ཊ་གུ་ལུ་ཁན་གྱིས་རྒྱུ་མའྱི་ནང་གི་མཁྱིས་ཞག་ཕྱིར་འདོན་པར་བས་ཏྟེ་ཁག་ནང་གྱི་མཁྱིས་ཞག་ཉུང་དུ་གཏོང་

བ་ཡྱིན། བྷྟེ་ཊ་གུ་ལུ་ཁན་གྱིས་ཟ་ཁུ་གཅྱིན་སྱིའྱི་ནད་གཞྱིར་ཁག་གྱི་མངར་ཆ་ལྟེགས་པར་འགོག་པར་བྟེད། (དུས་ཡུན་རྱིང་པོའྱི་ནུས་ཤུགས།) 

ནུས་ཤུགས་ཀིས་ང་ཚོའྱི་ལུས་ཀྱི་ཤ་གནད་རྒྱས་པར་བྟེད་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་ཀླད་པ་ནང་ལའང་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཡོད། ཀླད་པར་ཉྱིན་རྟེར་མངར་ཆའྱི་རྱིགས་གྷ་

རམ་ ༡༥༠ (ཨའུན་སྱི་ ༥་༣) དགོས་པ་དང། མངར་ཆ་དེས་ང་ཚོའྱི་རྒྱུ་མའྱི་ནང་བག་ཚི་དུམ་བུར་གཏོང་བའམ། ང་ཚོའྱི་ཁ་ལག་ནང་གི་མངར་ཆའི་རིགས་དང་ཐད་ཀར་འབྟེལ་
བཅུག་པ་ཡྱིན། སྱིར་བཏང་ང་ཚོའྱི་ལུས་པོའྱི་ཕ་ཕུང་ཚང་མའྱི་བྟེད་ལས་ཏག་ཏག་ཡོང་ཆྟེད་ནུས་ཤུགས་དགོས་རྒྱུ་ནྱི་གལ་གནད་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཡོད། དྟེའྱི་ཐོག་འབྲུ་རྱིགས་ཀྱི་ནང་

ལའང་གཏྟེར་རས་དང། སྟེ་དངོས་ཀྱི་འདུས་རས་ཕ་མོ། བཅུད་སྨན་(དམྱིགས་བསལ་འབྲུ་རྱིགས་ཀྱི་ཐོན་རས་ཆ་ཚང་)སོགས་ལྡན་ཡོད། 

ཐོན་རས་ལ་ཆ་བཞག་ན། ང་ཚོའྱི་ཤྟེས་གསལ་ལ་འབས་དང་། བག་ཕྟེའྱི་རྱིགས་དཔྟེར་ན། ཀྱིང་མོག་དང། ཐུག་པའམ་ཐུག་པ་སྦུག་སོང་། བག་ལྟེབ་སབ་མོ། བོད་པ་དང་ལུང་པ་

གཞན་སོགས་ཀྱི་བག་ལྟེབ། བག་ཚ་མར་ཁུ། ཤ་བག་ལྟེབ། ཊོ་ཏྱི་ལ་སྱི། (tortillas) ཀོ་སྱི་ཀོ་སྱི། (couscous) དང་། བཟའ་འབྲུའྱི་ཐོན་རས་གཞན་བཅས་ཡོད། གོང་དུ་
ཞུས་པ་བཞྱིན་འབྲུ་རྱིགས་ཀྱི་སྣྟེ་མོ་ཚང་མ་བྟེད་སོད་གནང་ཐུབ་ན་གང་ལྟེགས། 



5 

 

སན་ཚོད་རྱིགས་དཔྟེར་ན། སན་ཆུང་མ་སུར་དང། ཅ་ན་དཱལ། གྷོ་བ་སན་མ། མཁལ་སན། སན་མ་དམར་པོའམ་དཀར་པོ། སོ་ཇ་སན་མ་བཅས་ནྱི་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྱིམ་པ་
གཉྱིས་པའྱི་ནང་ཚུད་ཀྱི་ཡོད། ས་ཆུ་སྱིང་པོའྱི་རྒྱ་སྨུག་གྱི་རྱིམ་པར་སྱི་དཀར་ཤས་ཆྟེན་པོ་ཡོད་པ་དང་། དྟེ་བཞྱིན་སྱི་དཀར་དྟེ་རྱིམ་པ་དམར་པོའྱི་ནང་ལའང་ཡོད། དྟེ་དག་ནྱི་རས་ཆ་

གལ་ཆྟེ་བ་གཞན་དག་ཚོའྱི་ནང་ལའང་མང་དག་ཅྱིག་ཡོད། སན་མའྱི་ (Soy) མྱུ་གུ་དང། མྱུ་གུའྱི་མཆྟེ་བ་གཞན་རྣམས་ནྱི་ཚལ་རྱིགས་ཡྱིན་པ་དང། རྱིམ་པ་ལྗང་ཁུའྱི་ཁོངས་སུ་
གཏོགས་པ་ཡྱིན། 

དུམ་བུའྱི་ཚད་གཞྱི། 

དྟེ་དག་ནྱི་ལོ་ན་ཆྟེ་ཆུང་དང་ཕོ་མོ་གང་ཡྱིན་ལ་རག་ལུས་ཤིང་། ཡྱིན་ནའང་གཟུགས་པོའྱི་ཚད་གཞྱི་དང་བྟེད་སོའྱི་རྱིམ་པ་ལ་བརྟེན་ནས་ཤུགས་རྟེན་ཐྟེབས་ཀྱི་ཡོད། དྟེའྱི་དོན་ནྱི། 

ནུས་ཤུགས་ཀྱི་དགོས་མཁོ་རྣམས་མི་འདྲ་བ་ཡྱིན་པ་དང་། དུམ་བུ་ཆྟེ་ཆུང་གྱི་ཚད་གཞྱི་ལ་ལྟ་དགོས་པ་ཡྱིན། (དཔྟེར་ན། མ་བཙོས་པའི་འབས་ལྟ་བུར་མཚོན་ན། ཁུ་བ་མཐུར་མ་ལྔ་

ནས་དྲུག་བར་དང་། བཙོས་པའི་འབས་ལྟ་བུར་མཚོན་ན། དཀར་ཡོལ་ ༡ ནས་ ༡་༥ (ཤོང་ཚད་མྱི་ལྱི་ལྱི་ཊར་ ༢༠༠) པ་སྱི་ཏ་རྟེན་པའྱི་ (pasta) རྱིགས་ལ། མཐུར་མ་ ༤ 

ནས་ ༥ བར། (གྷ་རམ་ ༥༠ ནས་ ༧༥ ཡང་ན། ཨའུན་སྱི་ ༡་༨ ནས་ ༢་༧) པ་སྱི་ཏ་བཙོས་མ། དཀར་ཡོལ་ ༡ ནས་ ༡་༥ བར། སན་མ་རེན་པ། (མཐུར་མ་ ༣ ནས་ ༥ 

བར) དང་། སན་མ་བཙོས་མ། དཀར་ཡོལ་ ༡ ནས་ ༡་༥ བར། བྷྟེ་རྟེཌ་ལྟྟེབ་གཞོག་ ༡ ནས་ ༣ བར། 

ལྗང་ཁུའམ་སོ་ཚལ་དང་ཤྱིང་ཏོག་གྱི་རྱིམ་པ། (ཉྱིན་རྟེར་ཐྟེངས་ལྔ་ཙམ་སྤྱོད་དགོས་པའྱི་ལམ་སོན།) 

རིམ་པ་ཕྱི་མ་ཟ་ཐེངས་ག་ཚོད་སོྤྱད་དགོས་མིན་ཐད་(ཟས་སོྤྱད་རྒྱུའི་འབོར་ཚད་ཇྱི་ཙམ་ཉུང་དུ་ཕིན་པ་དྟེ་ཙམ་གྱིས་གཏོར་དབྱིབས་ཀྱི་རྱིམ་པ་མཐོ་སར་སེབས་པ་ཡྱིན་)སོ་ཚལ་

(ཉྱིན་རྟེར་དུམ་བུ་གསུམ།)དང་། ཤིང་ཏོག་(ཉྱིན་རྟེར་དུམ་བུ་གཉྱིས་རྟེ་)སོགས་ལྗང་ཁུའ་ིརིམ་པ་རྣམས་བསྟན་ཡོད། ཐོན་རས་འདྱི་ཚོར་བཅུད་སྨན་འདྲ་མྱིན་མང་པོ་དང། གཏྟེར་

རས། སྟེ་དངོས་ཀྱི་འདུས་རས་ཕ་མོ། འཚོ་རླུང་འགོག་བེྱད་ (antioxidants) བཅས་ཚང་ཡོད། སར་སེས་རི་ཤིང་ (secondary plant) ག་ིགྲུབ་རས་དང། ཐག་
རན་ཟྟེར་བའྱི་ཟས་ཀྱི་གདམ་ཀ་དྟེ་ཚོར་ཚོན་མདངས་ཅན་གང་ཐུབ་ཐུབ་བཞག་དགོས་པ་གལ་ཆྟེན་པོ་ཡྱིན། ཚོན་མདངས་ཅན་བཞག་ཐུབ་པ་དྟེས་གལ་གནད་ཆྟེ་བའྱི་རས་ཆ་ལྟེགས་
གྲས་སྣ་ཚོགས་བཞག་ཐུབ། སོ་ཚལ་དང་ཤྱིང་ཏོག་རྟེ་རྟེར་དམིགས་བསལ་བཅུད་སྨན་ལྡན་ཡོད། དྟེའྱི་རྒྱུ་མཚན་ནྱི། སོ་ཚལ་དང་ཤྱིང་ཏོག་མྱི་འདྲ་བ་ཇྱི་ཙམ་བཟའ་ཐུབ་པ་དྟེའི་ཚོད་
ཀསི་ང་ཚོའྱི་ལུས་པོར་གལ་ཆྟེའྱི་ཟས་བཅུད་དང་དགོས་མཁོ་མང་བ་རག་ཐུབ། 

ཤྱིང་འབས་སྐམ་པོ་དྟེ་ཡང་རྱིམ་པ་འདྱིའྱི་ནང་ཚུད་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་དུམ་བུ་འདྱིའྱི་ཁོངས་སུ་བརྱི་བ་ཡྱིན། དྟེ་ཡང་འཁགས་བཏང་བའྱི་ཐོན་རས་ལ་བྟེད་སོད་བྟེད་སྱིད་པ་ཡྱིན། 
གང་ལ་ཟེར་ན། དྟེ་དག་ནྱི་ལོ་ཏོག་རྣམས་བསྡུ་རུབ་ཟྱིན་པའྱི་རྟེས་སུ་ཐད་ཀར་འཁགས་སུ་བཅུག་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པས་གལ་ཆྟེའྱི་རས་ཆ་མང་བ་ལྡན་ཡོད། དྟེ་ཡང་དུམ་བུ་གཅྱིག་དྟེས་
ཤྱིང་ཏོག་གམ་ཚལ་གྱི་ཁུ་བའྱི་ཚབ་མཚོན་སྱིད་པ་ཡྱིན། ཡྱིན་ནའང་ཚོང་རྫས་རྣམས་ལ་མངར་རྫས་སམ་ཚྭ་ཤས་ཅན་གི་རྫས་ཇི་ཙམ་མཐོ་པོ་ཡོད་མེད་ཤེས་རོགས་ཐུབ་པ་བྱེད་དགོས། 

གལ་ཆྟེའྱི་གནད་དོན། སྱིར་བཏང་ང་ཚསོ་ཕྱི་དྲ་ོཆུ་ཚདོ་ ༤ པའྱི་རྟེས་ལ་ཤྱིང་ཏོག་བཟའ་རྒྱུ་ཡདོ་མ་རྟེད། གང་ལ་ཟྟེར་ན། ཤྱིང་ཏོག་ཕལ་ཆྟེ་བ་རྟེན་པ་ཡྱིན་པས་ཁོག་པའྱི་ནང་འཇུ་
ལས་སླ་པོ་མེད། བཞུར་མྱི་ཐུབ་པའྱི་ཐག་རན་རྣམས་ཉྱིན་རྟེས་མ་དྟེར་ནང་འཁོལ་ལམ་རྒྱུ་མའྱི་ཕ་སྱིན་ལ་བརྟེན་ནས་འཇུ་ཐུབ། རླངས་རས་ཀྱིས་གྲོད་པ་སོས་པར་བེྱད་ཀི་ཡོད་པའི་
རེན་གིས་གཉྱིད་ཁུག་རྒྱུར་བར་ཆད་གཏོང་གྱི་ཡོད། བཅུད་སྨན་མང་ཆྟེ་བ་ཤྱིང་ཏོག་དང་སོ་ཚལ་གྱི་པགས་པའྱི་གསེང་ལ་ཡོད་སབས། ཤྱིང་ཏོག་དང་སོ་ཚལ་རྣམས་གཟབ་ནན་ངང་
བཀྲུས་རྟེས་པགས་པ་དང་མཉམ་དུ་བཟའ་ཐུབ་པ་བྟེད་དགོས། 

དུམ་བུའྱི་ཚད་གཞི། 

དུམ་བུ་གཅྱིག་ནྱི་གྷ་རམ་ ༡༢༠ ཙམ་(ཨའུན་སྱི་ ༤་༢) དང་མཉམ་པ་ཡྱིན། ཐོན་རས་རྣམས་ཀྱི་ལྗྱིད་ཚད་མ་བཀག་གོང་ང་ཚོས་རག་ཏུ་ལག་པའྱི་ཚད་གཞི་བྟེད་སོད་གཏོང་
དགོས། སོ་ཚལ་ཊོ་མ་ཊོ་ཆྟེ་ཆུང་ལག་པ་གང་ངམ། ཡང་ན་ཤྱིང་ཏོག་ཆྟེན་པོ་ཀུ་ཤུ་ལ་སོགས་པ་ནྱི་དུམ་བུ་གཅྱིག་དང་མཉམ་པ་ཡྱིན། སོ་ཚལ་དང་། ཤྱིང་ཏོག གྲང་ཚལ་ཉུང་ཉུང་། 
འཁགས་མཁྟེགས་བཏང་བའི་ཐོན་རས་ལ་སོགས་པར་ཆ་མཚོན་ན། ང་ཚོས་ལག་པ་གཉྱིས་ཀ་བྟེད་སོད་བས་པའྱི་ཐོག་ནས་དཀར་ཡོལ་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་ནང་བཀང་རྒྱུ་དང། དཀར་ཡོལ་
ཁྟེངས་པ་དྟེ་ནྱི་སླར་ཡང་དུམ་བུ་གཅྱིག་དང་ཆ་མཉམ་ཆགས་ཐུབ། གང་ཟག་ཕོ་མོ་སུ་རུང་ཞིག་ལ་ཁ་ལག་གཡོ་སོར་བེྱད་དགོས་ཀང་དེའི་ཚད་གཞི་ལ་བལྟས་ཏེ་ཐབས་ལམ་འདི་བེད་
སོྤྱད་གཏོང་དགོས་པ་ཡིན། སོ་ཚལ་དང་ཤྱིང་ཏོག་གྲ་སྱིག་བྟེད་དུས་ང་ཚོས་ཐོན་རས་དྟེ་དག་གསོས་པ་ཡྱིན་མྱིན་དང་། དྲོད་ཚད་མཐོ་པོའམ་ཡུན་རྱིང་པོ་བཞག་ཡོད་མྟེད་སོགས་ལྟ་
དགོས། གང་ལ་ཟྟེར་ན། དྟེ་ལ་ང་ཚོའྱི་ངོས་ནས་གཤྟེར་ཁུ་མང་པོ་བསྟེས་རྒྱུ་མྟེད་པ་དང། གལ་ཏེ་འདྱིའྱི་ནང་ཆུ་བཞུར་ནུས་པའྱི་བཅུད་སྨན་དང། གཏྟེར་རས། སྟེ་དངོས་ཀྱི་འདུས་
རས་ཕ་མོ་བཅས་ལྡན་ཡོད་ཚེ་གཤེར་ཁུ་དེ་དག་སོྤྱད་དགོས་པ་ཡྱིན། 

སྱི་དཀར་གྱི་རྫས་ཧ་ཅང་མཐོ་པོ་ཡོད་པའྱི་ཐོན་རས་ཀྱི་རྱིམ་པ་དམར་པོ། (ཉྱིན་རྟེར་དུམ་བུ་གསུམ།) 

རྱིམ་པ་དམར་པོ་དྟེར་སྱི་དཀར་གྱི་རྫས་ཤུགས་ཆེན་ཡོད་པའྱི་ཟས་རྱིགས་རྣམས་ལྡན་ཡོད། དཔྟེར་ན། འོ་མ་དང། འོ་མའྱི་ཐོན་རས་ཞོ་དང། དར་བ། ཕྱུར་བ་སོབ་སོབ་བམ་ཕྱུར་བ་

མཁེགས་པོ་སོགས། (ཐོན་རྫས་འདྱིའྱི་ཁངོས་ནས་ཉྱིན་རེར་ཉུང་མཐར་ཐནོ་རས་གཅྱིག་གམ། མང་མཐར་གཉྱིས་སོད་དགོས།) དྟེ་བཞྱིན་སན་ཚདོ་དཱ་ལྱིའྱི་ཁངོས་ནས་སན་རྱིགས་
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ལ་སགོས་པ། (རྱིམ་པ་རྒྱ་སྨུག་ལ་གཟྱིགས་རྒྱུ།) ཤའམ་ཁྱིམ་བ། སོང་ང། ཉ་ཤའམ་མཚ་ོཟས། སྲན་ཐུད། ཤ་མ་ོདང་ཕྱུར་བ་མཁྟེགས་པ་ོདྟེ་ཡང་ཐནོ་རྫས་འདའིྱི་ཁངོས་སུ་གཏགོས་པ་
མ་ཟད་ཟས་རྱིགས་འདྱི་དག་ཉྱིན་རྟེར་ཐྟེངས་གཉྱིས་སོད་དགོས། 

གཏྟེར་རས་དང་སྱི་དཀར་གྱིས་ང་ཚོའྱི་གཟུགས་པོའྱི་རྱིང་ཚད་དང་སོམ་གཞི་བཅས་སྒྲུབ་པར་བྟེད་པ་ཡིན། ཟས་རྱིགས་དྟེ་དག་ང་ཚོའྱི་ལུས་ཀྱི་ཤ་གནད་དང་ལུས་ཟུངས་མ་ལག་ལ་
གལ་གནད་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཡོད། དྟེར་བརྟེན་སྱི་དཀར་ཉུང་ངུ་ལས་མ་སོད་པ་ཡྱིན་ན། ལོ་ན་ཉྱི་ཤུ་མ་ལོངས་བར་གྱི་ཕྲུ་གུའྱི་འཚར་ལོངས་ཇྱི་བཞྱིན་མྱི་ཐུབ་པ་མཐོང་ཐུབ་པ་མ་ཟད། 

མི་ཚང་མའི་གཉན་ཁའྱི་ཉེན་ཚབ་འཕར་བ་ལས་སླ་པོའྱི་ཐོག་ནས་ཤྟེས་ཐུབ། མྱི་ལོ་ན་བགྲྟེས་པ་ཚོར་(གཞོན་ནུའྱི་སྐབས་བཞྱིན་)ཡང་སྱི་དཀར་མང་བ་དགོས་པ་ཡྱིན། གང་ལ་ཟྟེར་
ན། ལོ་ན་རྒན་པ་ཚོའྱི་ཤ་གནད་ཀྱི་སྱི་དཀར་ཚད་གཞྱི་ནྱི་ལོ་ན་གཞོན་པ་ཚོར་ལྟོས་ཏྟེ་ཞྟེ་དྲག་ཉུང་བ་ཡྱིན། དྟེར་བརྟེན་ལོ་ན་ཆུང་བའྱི་སྐབས་སུ་སྱི་དཀར་གྱི་འབོར་ཚད་ཉུང་བ་སོད་
མཁན་རྒན་གཞོན་ཚང་མས་སྱི་དཀར་གྱི་སྤུས་ཚད་ཡག་པོ་སོད་དགོས་པ་ཧ་ཅང་གལ་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཡོད། 

སན་ཚོད་དཱ་ལྱིའྱི་རྱིགས་ཀྱི་སན་རྱིགས་ཚོན་སྣ་འདྲ་མྱིན་དང། ཅ་ན། མཁལ་སན་(རྱིམ་པ་རྒྱ་སྨུག་ནང་གི་སན་རྱིགས་འདྲ་མྱིན་ལ་གཟྱིགས་རྒྱུ་)ལ་སོགས་པ་ནྱི་དཀར་ཟས་ཀྱི་ཟས་
བཅུད་ནང་སྱི་དཀར་གྱི་འབྱུང་ཁུངས་གལ་ཆྟེན་པོ་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད། དྟེ་དག་ལ་ས་ཆུ་སྱིང་པོ་མང་པོ་ལྡན་ཡོད། ང་ཚོར་དྟེ་དག་རྱིམ་པ་རྒྱ་སྨུག་དང་དམར་པོའྱི་ནང་རག་ཐུབ། 

གོང་འཁོད་སྱི་དཀར་གྱི་འབྱུང་ཁུངས་རྟེ་རྟེར་གལ་ཆྟེའྱི་ཟས་བཅུད་གཞན་དག་ཀང་ལྡན་ཡོད། དཔྟེར་ན། དཀར་ཤམ་དང་། (འོ་མ་དང། འོ་མའྱི་ཐོན་རས། དམྱིགས་བསལ་ཕྱུར་བ་

མཁྟེགས་པོ་) ལྕགས་རས་(སོ་ང་དང་ཤ་) བཅུད་སྨན་བྷྱི་ ༡༢ (སྟེམས་ཅན་གྱི་སྱི་དཀར་དང་སོ་ང་ཁོ་ན་) ཨོ་མྟེ་ག་ ༣ པའྱི་སྱིང་བཅུད། (n-3) བསེྲ་སོར་མ་བྱས་པའི་ཚིལ་
ཞག་གི་སྐྱུར་རས། དམྱིགས་བསལ་ཀླད་པ་དང་སྱིང་གྱི་ཤ་གནད་ཀྱི་བྟེད་ལས་བཅས། 

དུམ་བུའྱི་ཚད་གཞྱི། 

• འོ་མའྱི་དུམ་བུ་གཅྱིག་དང་འོ་མའྱི་ཐོན་རས། འོ་མ་མྱི་ལྱི་ལྱི་ཊར་ ༢༠༠ ཡང་ན་གྷ་རམ་ ༡༥༠ འོ་མའྱི་ཐོན་རས་གཞན། (ཨའུན་སྱི་ ༥་༣) 

• གྷ་རམ་ ༣༠ (ཨའུན་སྱི་ ༡་༡) དང་མཉམ་པའྱི་ཕྱུར་བའྱི་དུམ་བུ་གཅྱིག ཕྱུར་བ་མཁྟེགས་པོ་གྷ་རམ་ ༥༠ (ཨའུན་སྱི་ ༡་༨) ཡང་ན་ཕྱུར་བ་སོབ་སོབ་གྷ་རམ་ ༥༠ 

• སྟེམས་ཅན་གྱི་སྱི་དཀར་དུམ་བུ་གཅྱིག་དང་། ཉ་ཤའམ་སྲན་ཐུད་གྷ་རམ་ ༡༠༠ ནས་ ༡༢༠ དང་མཉམ་པ། (ཨའུན་སྱི་ ༣་༥ ནས་ ༤་༢) 

• སོ་ང་གཉིས་ཀི་དུམ་བུ་གཅྱིག 

རྱིམ་པ་འདྱིའྱི་ནང་(རྱིམ་པ་ཚང་མའྱི་ནང་ལྟར་)རྱིགས་འདྲ་མྱིན་ཡོང་རྒྱུ་ནྱི་ཧ་ཅང་གལ་གནད་ཆྟེན་པོ་ཡྱིན། དཀར་ཟས་ཀྱི་ཟས་བཅུད་བསྟེན་རྒྱུར་སོ་ང་དང། སན་ཚོད། སྲན་
ཐུད། ཕྱུར་བ་བཅས་དང། གལ་ཏྟེ་ཐབོ་པ་ཡྱིན་ན་འོ་མ་དང་འ་ོམའྱི་ཐོན་རས་རྣམས་འབོར་ཚད་སོམས་པོ་སོད་རྒྱུ་གལ་ཆྟེན་པོ་ཆགས་ཡོད། དམར་ཟས་ཀྱི་ཟས་བཅུད་ནང་བདུན་
ཕག་རྟེར་ཤ་དང་ཁྱིམ་བའྱི་རྱིགས་ཐྟེངས་གཉྱིས་ནས་གསུམ་བར་སོད་དགོས། 

རྱིམ་པ་སྟེར་པོའྱི་ནང་གི་སྣུམ་དང། ཚིལ་ཞག སྐོགས་མཁྟེགས་ཤྱིང་འབས། (ཁ་ལག་ཚང་མའྱི་ནང་འབོར་ཚད་ཉུང་བ་གང་ཞྱིག་ལ་སྤྲུས་ཚད་ཡག་པོ་དགོས།) 

ད་ཆ་ང་ཚོ་ཕལ་ཆྟེར་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྱིམ་པ་ཐོད་ཙམ་ལ་སླྟེབས་ཡོད། རྱིམ་པ་སྟེར་པོ་འདྱིའྱི་ནང་སྣུམ་དང། ཚིལ་ཙམ་མ་ཟད། སོྐགས་མཁྟེགས་ཤྱིང་འབས་འདྲ་

མྱིན་སྣ་ཚོགས་ཚུད་ཡོད། (བ་དམ་ནྱི་སོྐགས་མཁྟེགས་ཤྱིང་འབས་མིན།) ཚིལ་ཞག་(སྣུམ་ནི་ཚིལ་ཞག་ཡྱིན་རུང་གཤྟེར་ཁུ་དང་སོྐགས་མཁྟེགས་ཤྱིང་འབས་ལ་ཧ་ཅང་མང་པོ་ཡོད་པ་

མ་ཟད་གལ་ཆྟེའི་ཟས་བཅུད་རིགས་ཀང་ལྡན་ཡོད།) ནི་ནུས་ཤུགས་སིན་པའི་འབྱུང་ཁུངས་གཙོ་བོ་ཞིག་ཡིན་པ་མ་ཟད། ནུས་ཤུགས་ཉར་ཚགས་བྱེད་མཁན་གཙོ་བོ་ཞིག་ཀང་ཆགས་

ཡོད། ཚིལ་ཞག་ལ་ས་ཆུ་སྱིང་པོ་(ནུས་ཤུགས་མྱུར་བ་)དང་། སྱི་དཀར་(སྱི་དཀར་དྟེ་ནུས་ཤུགས་ཀྱི་ཆྟེད་དུ་སོད་པ་ཡྱིན་ན་ང་ཚོའྱི་གཟུགས་པོར་བྟེད་སོད་དྟེ་ཙམ་ཆྟེན་པོ་མྟེད་)ལ་

ལྟསོ་པ་ཡྱིན་ན་གྷ་རམ་རྟེར་ནུས་ཤུགས་ཀྱི་ཚད་གཞི་(calories)ཉྱིས་ལྡབ་ལས་མང་བ་ཡོད། ང་ཚོས་ཚིལ་ཞག་འདྱི་འབོར་ཚད་ཀྱི་ཐོག་ནས་སོད་དགོས། ང་ཚོས་ཚིལ་ཞག་མང་

པོ་ཡོད་པའྱི་ཐོན་རྫས་དཔྟེར་ན། མར་དང། ཤྱིང་མར་དང་ཤ་ཚིལ་ལྟ་བུའྱི་མར་ཚབ། མ་ཡོ་ནེ་སི་ (mayonnaise) སྱི། སོད་སྨན་མང་པོ་ཡོད་པ། དམྱིགས་བསལ་ཞོག་ཁོག་

གྱི་ལྟྱིག་ཧྲུག་ལྟ་བུ་བྟེད་སོད་མང་པོ་གཏོང་རྒྱུ་མྟེད། ཡྱིན་ནའང་རྱི་ཤྱིང་གྱི་སྣུམ་(རྱི་ཤྱིང་ཁག་གཅྱིག་གྱི་སྣུམ་སྟེ་དཔྟེར་ན། ཡུངས་ཀར་གྱི་སྣུམ་ (canola oil) སན་སྣུམ། པད་
ཁའྱི་སྣུམ་སོགས་ལ་ཨོ་མྟེ་ག་ ༣ པ་ལྡན་ཞྱིང་། གཤྟེར་ཁུའྱི་ནང་བསྟེ་སོར་མ་བས་པའྱི་ཚིལ་ཞག་གི་སྐྱུར་རས་ཀང་ལྡན་ཡོད། ང་ཚོའྱི་ཀླད་པའྱི་བརྒྱ་ཆ་ ༨༠ ནྱི་ཚིལ་ཞག་གི་སྐྱུར་རས་

ལས་གྲུབ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་དང་། ང་ཚོའྱི་གཟུགས་པོས་རས་རྱིགས་དྟེ་དག་སྐྲུན་མྱི་ཐུབ་པ་མ་ཟད་ཨོ་མྟེ་ག་དྲུག་པས་ (n-6) ཀང་དྟེ་ལྟར་མྱི་ཡོང་། བསྟེ་སོར་མ་བས་པའྱི་ཚིལ་ཞག་
ག་ིསྐྱུར་རས་ནྱི་ང་ཚོའྱི་རྒྱུན་ལྡན་གི་ཟས་བཅུད་ནང་ལྡེང་ངེས་བཞིན་ཡོད། 
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ཚིལ་ཞག་དང་སྣུམ་རྱིགས་ལ་ཚིལ་ཞག་བཞུར་རུང་གི་བཅུད་སྨན་ཨྟེ་ཌྱི་ཨྱི་ཀྟེ་ (ADEK) འཕར་མ་ལྡན་ཡོད། དྟེ་དག་ང་ཚའོྱི་རྒྱུ་མའྱི་ནང་ཚིལ་ཞག་དང་འདྲེས་ནས་ཐྱིམ་པར་

བེྱད་ཀི་ཡོད། དྟེ་ལ་བརྟེན་ནས་(བཅུད་སྨན་ A གྱི་སོན་དུ་བགྲོད་པའྱི་ལ་སེར་བཅུད་རྫས་ (Beta-carotin) གཡྟེར་མ་ཚོན་སྣ་འདྲ་མིན། མྟེ་ཏོག་ལྗང་ཚལ་སོགས་ཀྱི་སོ་
ཚལ་མང་ཆྟེ་བའྱི་མཉམ་དུ་ཚིལ་ཞག་ཉུང་ཉུང་ཞྱིག་བླུག་དགོས་པ་ཧ་ཅང་གལ་ཆྟེན་པོ་ཡྱིན། 

ཚིལ་ཞག་ལས་གཞན་པའྱི་སོྐགས་མཁྟེགས་ཤྱིང་འབས་ལ་ཐག་རན་དང་། སི་དཀར། གཏྟེར་རས། སྟེ་དངོས་ཀྱི་འདུས་རས་ཕ་མོའྱི་རྱིགས་ཀྱི་གལ་ཆྟེའྱི་འབོར་ཚད་ལྡན་ཡོད་པ་དང། 

སར་སེས་རྱི་ཤྱིང་འཚོ་རླུང་འགོག་བེྱད་ (antioxidant) ཀི་རས་ཆ་ལའང་དྟེ་ལྟར་ལྡན་ཡོད། 

རྱི་ཤྱིང་གྱི་སྣུམ་འདྲ་མྱིན་ལ་ཚིལ་ཞག་གི་སྐྱུར་རས་འཇའ་མདངས་འདྲ་མྱིན་ལྡན་ཡོད་པ་ཤྟེས་དགོས་པ་གལ་ཆྟེན་པོ་ཡྱིན། དྟེ་ཚོས་ང་ཚོའྱི་ཁག་གྱི་མཁིས་ཞག་གི་རིམ་པ་མཐོ་དམའ་
ལ་དཔགས་ཏེ་ཤུགས་རེན་སོད་སྟངས་མི་འདྲ་བ་ཡོད། སྱིར་བཏང་བསྟེ་སོར་མ་བས་པའྱི་ཚིལ་ཞག་གི་སྐྱུར་རས་ཚད་གཞྱི་ཇྱི་ཙམ་མཐོ་བ་ཡོད་པ་དྟེ་ཙམ་གྱིས་ཁག་གྱི་མཁྱིས་ཞག་གྱི་
ཚད་གཞྱིར་ཤུགས་རྟེན་མྱི་སོད་པའམ་ཉུང་བ་སོད་པ་དང། དྟེ་ཚོ་ནྱི་ང་ཚོའྱི་ཀླད་པ་དང། སྱིང་། ལུས་ཟུངས་ཀྱི་བྟེད་ལས་ལ་ཡག་པོ་ཡོད་པ་རེད། 

རྒྱུ་མཚན་གང་གྱི་ཕིར་ཚིལ་ཞག་དང་སྣུམ་རྱིགས་སྤྱོད་དགོས་པ། 

ཨྟེ་ཤྱི་ཡ་དང་། ཡོ་རོབ་ཁུལ་དུ་ཡུངས་ཀར་གྱི་སྣུམ་(རྒྱ་གར་ནང་ཀྟེ་ནོ་ལ་སྣུམ་)དྟེ་ལྟེགས་གྲས་རྱིམ་པ་དང་པོའྱི་ནང་ཚུད་པ་དང། ཡྱིན་ནའང་སན་དཀར་གྱི་སྣུམ་དང་། བ་དམ་གྱི་
སྣུམ། གྲོ་འབུའྱི་སྣུམ་མམ་ཡང་ན་པད་སྣུམ་ལ་སོགས་པར་ཡང་བསེྲ་སོར་མ་བྱས་པའི་ཚིལ་ཞག་གི་སྐྱུར་རས་ཀྱི་འབོར་ཚད་མང་པོ་ལྡན་ཡོད། ཉྱི་མའྱི་སྣུམ་དེ་ཡང་ཡང་བྟེད་སོད་བེྱད་

པ་ཡྱིན་ན་དྟེ་ཙམ་ཡག་པོ་མྟེད། གང་ལ་ཟེར་ན། དྟེ་ལ་བསེྲ་སོར་མ་བྱས་པའི་ཚིག་ཞག་གི་སྐྱུར་རས་ཀྱི་ཨོ་མྟེ་ག་ (n-6) ཤས་ཆྟེ་བ་ཡོད་པའྱི་རྟེན་གྱིས་ཨོ་མྟེ་ག་ (n-3) དང་། 

(n-6) གྱི་སྣུམ་གཉྱིས་དབར་གྱི་སོམས་ཚད་ལ་གནོད་ཀྱི་ཡོད། ཨོ་ལྱིབ་སྣུམ་(བསེྲ་སོར་མ་བྱས་པའི་ཚིལ་ཞག་གི་སྐྱུར་རས་རང་པ་) དྟེ་ང་ཚོའྱི་འཕོད་བསྟེན་ལ་ཡག་པོ་ཞྟེ་དྲག་
ཡོད་པ་རྟེད། 

གང་ལྟར་ཡང་བསེྲ་སོར་མ་བྱས་པའི་ཚིལ་ཞག་གྱི་སྐྱུར་རས་ཚང་མར་ཐུན་མོང་གྱི་ཁད་ཆོས་གཅྱིག་ཚང་ཡོད། དེ་ནི་བསེྲ་སོར་མ་བྱས་པའི་ཚིལ་ཞག་གི་སྐྱུར་རྫས་ཀིས་དྲོད་དང་སོག་
འཛིན་རླུང་ཡག་པོ་རག་རྒྱུར་རོགས་བྟེད་ཐུབ་པ་ཡིན། དྟེར་བརྟེན་ང་ཚོས་རས་དྟེ་དག་ཁང་པའྱི་ནང་གྱི་དྲོད་ཚད་དང་བསྟུན་ཏྟེ་གྲང་ཚལ་དང་མཉམ་དུ་སོྤྱད་དགོས་པའམ། ཡང་ན་
རས་དྟེ་དག་དྲོད་ཉུང་ངུ་ཞྱིག་གཏོང་དགོས་པ་ཡྱིན། སྐབས་རྟེ་ང་ཚོར་དྲོད་ཚད་མཐོ་བའྱི་ཡུངས་ཀར་གྱི་སྣུམ་དྭངས་མ་རག་ཐུབ་པ་བྟེད་དགོས། ཡུངས་ཀར་གྱི་སྣུམ་དྭངས་མ་དང་ཨོ་
ལྱིབ་སྣུམ་གཉྱིས་ཁ་ལག་བཟོ་རྒྱུར་ལས་ས་པོའི་ཐོག་ནས་བྟེད་སོད་གཏོང་ཐུབ། ཁ་ལག་དྟེ་ཚོ་སྣུམ་མང་པོ་བླུགས་ནས་བརོ་རྒྱུ་མྟེད། གང་ལ་ཟྟེར་ན་སྣུམ་མང་པོ་བླུགས་ཏེ་བརོས་པའྱི་

ཁ་ལག་ལ་དམྱིགས་བསལ་ཚིལ་ཞག་གྱི་ཚད་གཞྱི་མཐོ་པོ་ཡོད་པ་ཡྱིན། དྟེ་ནྱི་རྒྱུན་ལྡན་བང་ལེབ་ (label) སེྟང་དུ་བཀོད་ཡོད་པ་རེད། 

ཤྱིང་ཏོག་ཨ་ཝ་ོཀ་ཌོ་ (avocado) ནྱི་ཚིལ་ཞག་མང་པོ་ལྡན་པའྱི་ཤྱིང་ཏོག་གཅྱིག་པུ་ད་ེཡྱིན། (དྟེ་ལ་ཁེ་ལོ་རི་མང་པོ་ལྡན་ཡོད།) ཤྱིང་ཏོག་དྟེར་ཚིལ་ཞག་མང་པོ་ཡོད་

སྟབས་དྟེ་ལ་བསེྲ་སོར་མ་བྱས་པའི་ཚིལ་ཞག་གི་སྐྱུར་རྫས་དང་། ཚིལ་ཞག་བཞུར་རུང་བའྱི་བཅུད་སྨན་ (ADEK) ཡོངས་སུ་རྫོགས་པ་དང་། དཀར་ཤམ་གི་འབོར་ཚད་ཀང་ལྡན་
ཡོད། 

མངོན་པར་མྱི་གསལ་བའྱི་ཚིལ་ཞག་(ཚིལ་ཞག་ངན་པ་)ལ་ཐུགས་སྣང་དགོས་པ། ཚིལ་ཞག་དྟེ་དག་ཟས་བརོས་མ་སེྟ་དཔྟེར་ན། ཞོག་ཁོག་སྣུམ་སྟེག་དང་། ཞོག་ཁོག་ཏྱིག་ཧྲུག 
མགོགས་ཟས། ཁེངས་ཟས། ཅོཁ་ལྟེཊ་ལ་སོགས་པར་ལྡན་ཡོད། 

དུམ་བུའྱི་ཚད་གཞྱི། 

• ཉྱིན་ལྟར་མཐུར་མ་ ༢ ནས་ ༣ བར། (གྷ་རམ་ ༢༠ ནས་ ༣༠ དང་། ཡང་ན། ཨུའུན་སྱི་ ༡ ནས་ ༡་༡) 

• ཉྱིན་ལྟར་སོྐགས་མཁྟེགས་ཤྱིང་འབས་ཀྱི་དུམ་བུ་ ༡ (གྷ་རམ་ ༢༠ ནས་ ༣༠ དང་། ཡང་ན། ཨའུན་སྱི་ ༡ ནས་ ༡་༡) 

• ཉྱིན་ལྟར་མར་རམ་ཡང་ན་མར་ཚབ་མཐུར་མ་གཅྱིག (གྷ་རམ་ ༡༠ དང་། ཡང་ན། ཨའུན་སྱི་ ༠་༤) 

ཉར་ཚགས་བྱེད་ཕོགས། 

སྣུམ་ནང་བསེྲ་སོར་མ་བྱས་པའི་ཚིལ་ཞག་གྱི་སྐྱུར་རས་ཇྱི་ཙམ་མཐོ་བ་ཡོད་པ་དྟེ་ཙམ་གྱིས་དྟེའྱི་ཐོན་རྫས་དྟེ་ཚོ་ཚ་པོ་བཟོ་དུས་སོག་འཛིན་རླུང་དང་སྟེབ་རྒྱུ་ལས་སླ་བ་དང་། ཉྱི་

མའྱི་འོད་ལ་འགོག་སྲུང་བྟེད་མྱི་ཐུབ། དྟེར་བརེན་ང་ཚོར་ 3<<C>>ཞེས་པའི་སྱིག་གཞྱི་ཡོད་པ་ཡྱིན། 

• གྲང་མོ། 

• བཅུག་པ། (འཆའ་སམ་མམ། ཡང་ན་ནག་ཤས་ཆྟེ་བའྱི་ཤྟེལ་དམ་ནང་།) 
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• བཏུམ་པ། (སོག་འཛིན་རླུང་འགོག་སྲུང་བྟེད་པའྱི་ཤྟེལ་དམ་ཁ་བརྒྱབ་པ་དྟེ་ཡང་སོག་འཛིན་རླུང་དང་སྟེབ་པའྱི་ཚིལ་ཞག་ཡྱིན།) 

ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྱིམ་པ་མཐོ་ཤོས་མུ་མེན་གི་རིམ་པ། (སིད་སྣང་ཆྟེད་སོད་རྒྱུའྱི་རོ་བཅུད་ལྡན་པའྱི་ཟས་དང་། མངར་མོ། ཚྭ་ཅན་རྱིགས།) 

རོ་བཅུད་ལྡན་པའྱི་ཐོན་རས་དང་། ཞལ་ཏོག མངར་མོ། ཚྭ་ཅན། བཏུང་བ་འཇམ་པོའི་གྲས། ནུས་ཤུགས་སིན་པའྱི་བཏུང་བ་རྣམས་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྟེ་མོར་ཡོད། 

ཐོན་རས་དྟེ་དག་ལ་སིད་སྣང་ངམ་ཚོར་བ་བདྟེ་བ་སིན་པའྱི་ཐོན་རས་ཞྟེས་ཟྟེར་བ་ཡིན། སྱིར་བཏང་ཐོན་རས་དྟེ་ཚོར་ཁྟེ་ལོ་རྱི་(ནུས་ཤུགས་)མང་པོ་ལྡན་ཡོད། ཐོན་རྫས་མངར་མའོ་ི
རིགས་ལ་བེྱ་མ་ཀ་ར་དང་ཚིལ་གྱིས་ཁྟེངས་པ་དང། ཚྭ་ཤས་ཆེ་བའི་ཐོན་རས་རྣམས་ལ་ཚྭ་དང་ཚིལ་གིས་ཁེངས་ཡོད། བཏུང་བ་འཇམ་པོའྱི་གྲས་དང་ནུས་ཤུགས་ཀྱི་བཏུང་བ་རྣམས་
ལ་བྟེ་མ་ཀ་ར་མྟེད་པའྱི་ཟས་བཅུད་དང་གལ་ཆྟེའྱི་ཟས་རྱིགས་གཞན་ཡང་ལྡན་ཡོད། རྒྱུ་མཚན་དྟེའྱི་ཕྱིར་དྟེ་ཚོར་ཁྟེ་ལོ་རྱི་མྟེད་པའྱི་ཐོན་རྫས་ཀང་ཟྟེར་བ་ཡྱིན། 

 

རྱིམ་པ་འདྱིའྱི་ནང་ཐོན་རྫས་གང་དང་གང་ཞྱིག་ཚུད་ཡོད་དམ། 

• མངར་ཆ། ཅོ་ཁོ་ལྟེཊ་དང། བྟེ་མ་ཀ་ར་དཀར་པོ། ཀྟེཁ། སྦྲང་རྱི། མངར་ཟས། འཁགས་པ་བྟེ་རྱིལ། ཅོཁ་ལེཊ་ལས་གྲུབ་པའི་བྱུག་རྫས། (chocolate bread 

spreads) སིལ་ལྡག (confiture) ཡོས་མངར་མོ་སོགས། 

• ཚྭ་ཤས་ཅན་གི་ཟས་རིགས། ཞོག་ཁོག་ལྟྱིག་ཧྲུག་དང་། བ་དམ་གྱི་མར། ཡོས་ཚྭ་ཤས་ཅན་སོགས། 

• བཏུང་བ་འཇམ་པོའྱི་གྲས་དང་ནུས་ཤུགས་སིན་པའི་བཏུང་བ། ཀོ་ཀོ་ཀོ་ལ་ (coke) ནྱི་མངར་མོ་དང་སྐྱུར་རས་ཅན་གཉྱིས་ཀ་ཡྱིན་ཞྱིང་། སྐྱུར་འབས་ཀྱི་བཏུང་བ། 

བུལ་ཆུ་མངར་མོ། འཁགས་ཇ་མངར་མོ། སི་རབ་ (sirop) མོས་བྟེད་ཀྱི་བཏུང་བ་སོགས། 

དངོས་འབྟེལ་བས་ན་ང་ཚོར་ཟས་རྱིགས་དྟེ་ཚོ་དགོས་མཁ་ོམེད། ཡྱིན་ནའང་ཟས་དྟེ་ཚོ་མཐའ་འཁརོ་དུ་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན་ཟས་བཅུད་སོམས་རྒྱུར་ཡག་པོ་ཡོད། དྟེ་དག་ནྱི་སིད་སྣང་ཡོང་
བའི་ཆྟེད་དུ་ཡྱིན་ཡང་མང་པོ་སོད་རྒྱུ་མེད། དཔྟེར་ན། ང་ཚོས་གཟུགས་མཐོང་བརྙན་འཕྱིན་སོགས་ལྟད་མོ་ལྟ་སྐབས་ཅོ་ཁོ་ལྟེཊ་སྟེར་མ་གང་ཙམ་སྐར་མ་ཁ་ཤས་ནང་མ་ཤྟེས་བཞྱིན་
དུ་ཟ་བ་ཡྱིན་ན་སྡུག་ཅག་དྟེ་ཙམ་མ་རྟེད། ཡྱིན་ནའང་དྟེ་དང་མཉམ་དུ་ཁམ་བུའམ་ཚྭ་མྟེད་ཀྱི་སོྐགས་མཁྟེགས་ཤྱིང་འབས་རྱིགས་བཟས་པ་ཡྱིན་ན་ཡག་པོ་ཡོད་རྟེད། 

དྟེར་བརེན་ཟས་ཀྱི་གཏོར་དབྱིབས་རྟེའུ་མྱིག་གྱི་རྱིམ་པ་མཐོ་ཤོས་སུ་ཡོད་པའྱི་ཟས་རྱིགས་དྟེ་ཚོ་སྣང་བ་སྱིད་པོ་བས་ནས་ག་ལྟེར་ག་ལྟེར་དང། རྣམ་དཔོད་ལྡན་པའྱི་སོ་ནས་སོད་
དགོས་པ་ལས་བེལ་འཚུབ་ངང་སོད་རྒྱུ་མྟེད། 

དུམ་བུའྱི་ཚད་གཞྱི། 

• ཅོ་ཁོ་ལྟེཊ་གྱི་དུམ་བུ་གཅྱིག 

• འཁགས་པ་བྟེ་རྱིལ་ཆུང་ཆུང་གཅྱིག 

• ཞོག་ཁོག་གྱི་ལྟྱིག་ཧྲུག་སྦར་བ་གང་། (གྷ་རམ་ ༥༠ ཅན་གྱི་ཐུམ་སྱིལ་ཆུང་ཆུང་གཅྱིག་གམ་ཡང་ན། ཨའུན་སྱི་ ༡་༨ ལ་ཀྟེ་ཀོལ་ ༢༧༧ ཡོད་པ།) 

• ཚྭ་ཤས་ཆེ་བའི་ཟས་རིགས་སར་བ་གང་། (གྷ་རམ་ ༢༠ ནས་ ༣༠ བར། ཡང་ན། ཨའུན་སྱི་ ༠༌༧ ནས་ ༡་༡ བར་ཡོད་པ།) 

• བཏུང་བ་འཇམ་པོའྱི་གྲས་མྱི་ལྱི་ལྱི་ཊར་ ༢༠༠ ཅན་ (ཀྟེ་ཀོལ་ ༡༠༠) གྱི་ཤྟེལ་ཕོར་གཅྱིག ཤྟེལ་ཕོར་ཆ་ཚང་བཏུང་རྒྱུ་མྟེད། (མྱི་ལྱི་ལྱི་ཊར་ ༥༠༠ ལ་ཀྟེ་ཀོལ་ ༢༥༠ 

ཡོད་རྟེད།) 


