
ကေလးမ်ားသည္ ၎တိုု႔ စားသံုုးသည့္ 
အစားစာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ဂ်ကီ်တတ္ပါသည္။  
ဤအရာအား သင္ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးႏိုုင္သည့္ 

နည္းလမ္းမ်ား ရွပိါသည္။ 
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အဟာရပညာရွင္တစ္ဦးျဖင့္ အေမး 
ႏွင့္ အေျဖမ်ား-

ကြ်ႏ္ုုပ္သည္ မိသားစုုတြင္းမွ တစ္ဦးစီတိုုင္းအား တူညီေသာ 
အစားေသာက္ပန္းကန္ျဖင့္ ေကြ်းေမြးသည္။ ကြ်ႏ္ုုပ္၏ 2 ႏွစ္ 
အရြယ္ကေလးသည္ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ အစား တစ္လုုပ္မွ်ပင္ 
မစားေသာက္ေပ။ ကြ်ႏ္ုုပ္ မည္သိုု႔ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္မည္နည္း။

သင္သည္ မိဘေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား အတြက္ ခက္ခဲသည့္အဆင့္တစ္ခုု ျဖစ္သည့္ - မိသားစုုလိုုက္၀ိုုင္းဖြ ဲ 
စားေသာက္ျခင္း ႏွင့္ တစ္ဦးစီတိုုင္းသိုု႔ တူညီေသာ အစားေသာက္မ်ား ေကြ်းေမြးျခင္းတိုု႔ကိုု ေဆာင္ရြက္ခဲ့ျပီး 
ျဖစ္ပါသည္။  စားေသာက္ခ်နိ္မ်ားအား စိတ္ၾကည္ႏူးဖြယ္ျဖစ္ေအာင္၊ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားမွကင္းေ၀းေအာင္ 
ထိန္းသိမ္းထားဖိုု႔ ၾကိဳးပမ္းပါ။ ငယ္ရြယ္ေသာ ကေလးတစ္ဦးသည္ အစာစား အရမ္းနည္းႏိုုင္သည္၊ 
မည္သည္ကိုုမွ် မစားျခင္းမ် ိဳး ရွႏိိုုင္သည္၊ သိုု႔မဟုုတ္ အစား ထပ္ေတာင္းႏိုုင္သည္၊ ဤသည္တိုု႔မွာ လံုုး၀ 
ပံုုမွန္ပင္ျဖစ္ေပသည္။ အဆီနည္းသည့္ႏိုု ႔ (1%) ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ အဆီမပါေသာ အသားမ်ား၊ သစ္သီးမ်ား၊ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ႏွင့္ ေကာက္ႏွတံစ္ခုုလံုုးပါ၀င္သည့္ အစားစာမ်ား အစရွသိည္တိုု႔ ကဲ့သိုု႔ေသာ 
အရာမ်ား ပါ၀င္သည့္ အစားအေသာက္မ်ား ႏွင့္ မုုန္႔မ်ားအား ဆက္လက္ ေကြ်းေမြးပါ။ ဤသိုု႔အားျဖင့္ သင္၏ 
ကေလးငယ္မ်ားသည္ ၎တိုု႔ လိုုအပ္ေသာ အစာအဟာရမ်ားအား အခ်နိ္ႏွင့္အမွ် ရရွသိြားႏိုုင္မည္ ျဖစ္ေၾကာင္း 
သင္ ေသခ်ာေအာင္ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

ကြ်ႏ္ုုပ္ ျမင္ေတြ႕ ဖူးေသာ ေၾကာ္ျငာတစ္ခုုတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္ ကေလး လိုုအပ္သည့္ ဗီတာမင္မ်ား ႏွင့္ အဟာရမ်ား 
အားလံုုး ေထာက္ပံ့ေပးႏိုုင္သည္ဟု ယူဆရေသာ ရွတိ္ခ္တစ္ခုုအား ေၾကာ္ျငာထားသည္။  အကယ္၍ 
ကြ်ႏ္ုုပ္၏ကေလးသည္ သူ၏ အစားစာမ်ားအား မသံုုးေဆာင္သည့္အခါမ် ိဳး၌ ဤကဲ့သိုု႔ေသာတစ္ခုုအား 
ကေလးထံသိုု႔ ကြ်ႏ္ုုပ္ တိုုက္ေကြ်းသင့္ပါသလား။

ကုုမၺဏီမ်ားအေနႏွင့္ ၎တိုု႔၏ ကုုန္ပစၥည္းမ်ားကိုု သင္ ၀ယ္ယူသည္ကိုု အလိုုရွ ိျပီး၊ ၎တိုု႔၏ ကုုန္ပစၥည္းသည္ 
တစ္စံုုတစ္ရာအား “ျပဳျပင္ေပးမည္” ဟုု လူအမ်ား ယံုုၾကည္လာ ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ရာ၌ ကြ်မ္းက်င္ၾကသည္။ 
မိသားစုု၀ိုုင္းဖြ ဲ႕စားသံုုးျခင္းသည္ သင္ စားသံုုးသည့္ အရာမ်ားအား သင့္ ကေလးမွ စားေသာက္ လာႏိုုင္ေစရန္ 
သင္ၾကားေပးရာ၌ အေထာက္ကူျပဳသည္။ အခ်နိ္စာရင္းအလိုုက္ အစားအစာမ်ား ႏွင့္ သေရစာမ်ားအား 
ေကြ်းေမြးျပီး၊ မည္မွ်စားေသာက္မည္ဆိုုသည္ကိုု သင့္ကေလးအား ကိုုယ္တိုုင္ ဆံုုးျဖတ္ခြင့္ေပးပါ။ 
သင့္ကေလးသည္ ၾကီးထြားမႈအတြက္ လံုုေလာက္ေသာ အစာအဟာရမ်ား စားသံုုးမႈရွေိၾကာင္း ယံုုၾကည္ပါ။

တစ္ခါတစ္ရံတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္၏ 3 ႏွစ္အရြယ္ကေလးသည္ အစားအစာ တစ္မ် ိဳးတည္းကိုုပင္ 
တစ္ၾကိမ္လွ်င္ ရက္ေပါင္းအေတာ္ၾကာေအာင္ စားသံုုးေလ့ရွေိပသည္။ 
ကေလးအေနျဖင့္ က်န္းမာရန္အတြက္ ၎လိုုအပ္ေသာ 
အဟာရမ်ားအား လံုုေလာက္စြာ ရရွမိႈ မရွမိည္ကိုု ကြ်ႏ္ုုပ္ 
စိုုးရိမ္မိသည္။ အျခားေသာ အစားေသာက္မ်ားအား ၎စားလာေစရန္ 
ကြ်ႏ္ုုပ္ မည္သိုု႔ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္မည္နည္း။

ကေလးမ်ားအေနႏွင့္ အစား တစ္မ် ိဳးတည္းကိုုသာလွ်င္ စားသံုုးၾကသည့္ 
အခ်နိ္ကာလ တစ္ခုအား ျဖတ္ေက်ာ္ျခင္းသည္ ကေလးမ်ားအတြက္ 
ပံုုမွန္သာ ျဖစ္သည္။ စိတ္ရွည္စြာ ေစာင့္ဆိုုင္းၾကည့္ပါ၊ 
အလြယ္တကူျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ ေကြ်းေမြးမႈ ေထာင္ေခ်ာက္ 
အတြင္းသိုု႔ မေရာက္ရွသိြားပါေစႏွင့္။ အစားစာမ်ားတြင္ ပံုုမွန္အားျဖင့္ 
သင့္ကေလးအား အစားစားခ်နိ္မ်ားအတြင္း ၎ ေအာင္ျမင္စြာ 
စားသံုုးႏိုုင္မည္ဟုု ခံစားရေစရန္ အေထာက္ကူျပဳႏိုုင္မည့္ 
အစားစာ အနည္းဆံုုး တစ္မ် ိဳးအား ပါ၀င္ေစရန္ 
ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ။

သင့္ကေလးအား  
၎မည္မွ်  

စားသံုုးမည္ဆိုုသည္ကိုု 
ဆံုုးျဖတ္ခြင့္ေပးပါ။

အစားေသာက္ေခ်းမ်ားသူမ်ား 
အတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား 

ေမး။

ေျဖ။

ေမး။

ေျဖ။



ကေလးမ်ားသည္ ၎တိုု႔ စားသံုုးသည့္ 
အစားစာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ဂ်ကီ်တတ္ပါသည္။  
ဤအရာအား သင္ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးႏိုုင္သည့္ 

နည္းလမ္းမ်ား ရွပိါသည္။ 
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အဟာရပညာရွင္တစ္ဦးျဖင့္ အေမး 
ႏွင့္ အေျဖမ်ား-

ကြ်ႏ္ုုပ္သည္ မိသားစုုတြင္းမွ တစ္ဦးစီတိုုင္းအား တူညီေသာ 
အစားေသာက္ပန္းကန္ျဖင့္ ေကြ်းေမြးသည္။ ကြ်ႏ္ုုပ္၏ 2 ႏွစ္ 
အရြယ္ကေလးသည္ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ အစား တစ္လုုပ္မွ်ပင္ 
မစားေသာက္ေပ။ ကြ်ႏ္ုုပ္ မည္သိုု႔ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္မည္နည္း။

သင္သည္ မိဘေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား အတြက္ ခက္ခဲသည့္အဆင့္တစ္ခုု ျဖစ္သည့္ - မိသားစုုလိုုက္၀ိုုင္းဖြ ဲ 
စားေသာက္ျခင္း ႏွင့္ တစ္ဦးစီတိုုင္းသိုု႔ တူညီေသာ အစားေသာက္မ်ား ေကြ်းေမြးျခင္းတိုု႔ကိုု ေဆာင္ရြက္ခဲ့ျပီး 
ျဖစ္ပါသည္။  စားေသာက္ခ်နိ္မ်ားအား စိတ္ၾကည္ႏူးဖြယ္ျဖစ္ေအာင္၊ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားမွကင္းေ၀းေအာင္ 
ထိန္းသိမ္းထားဖိုု႔ ၾကိဳးပမ္းပါ။ ငယ္ရြယ္ေသာ ကေလးတစ္ဦးသည္ အစာစား အရမ္းနည္းႏိုုင္သည္၊ 
မည္သည္ကိုုမွ် မစားျခင္းမ် ိဳး ရွႏိိုုင္သည္၊ သိုု႔မဟုုတ္ အစား ထပ္ေတာင္းႏိုုင္သည္၊ ဤသည္တိုု႔မွာ လံုုး၀ 
ပံုုမွန္ပင္ျဖစ္ေပသည္။ အဆီနည္းသည့္ႏိုု ႔ (1%) ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ အဆီမပါေသာ အသားမ်ား၊ သစ္သီးမ်ား၊ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ႏွင့္ ေကာက္ႏွတံစ္ခုုလံုုးပါ၀င္သည့္ အစားစာမ်ား အစရွသိည္တိုု႔ ကဲ့သိုု႔ေသာ 
အရာမ်ား ပါ၀င္သည့္ အစားအေသာက္မ်ား ႏွင့္ မုုန္႔မ်ားအား ဆက္လက္ ေကြ်းေမြးပါ။ ဤသိုု႔အားျဖင့္ သင္၏ 
ကေလးငယ္မ်ားသည္ ၎တိုု႔ လိုုအပ္ေသာ အစာအဟာရမ်ားအား အခ်နိ္ႏွင့္အမွ် ရရွသိြားႏိုုင္မည္ ျဖစ္ေၾကာင္း 
သင္ ေသခ်ာေအာင္ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

ကြ်ႏ္ုုပ္ ျမင္ေတြ႕ ဖူးေသာ ေၾကာ္ျငာတစ္ခုုတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္ ကေလး လိုုအပ္သည့္ ဗီတာမင္မ်ား ႏွင့္ အဟာရမ်ား 
အားလံုုး ေထာက္ပံ့ေပးႏိုုင္သည္ဟု ယူဆရေသာ ရွတိ္ခ္တစ္ခုုအား ေၾကာ္ျငာထားသည္။  အကယ္၍ 
ကြ်ႏ္ုုပ္၏ကေလးသည္ သူ၏ အစားစာမ်ားအား မသံုုးေဆာင္သည့္အခါမ် ိဳး၌ ဤကဲ့သိုု႔ေသာတစ္ခုုအား 
ကေလးထံသိုု႔ ကြ်ႏ္ုုပ္ တိုုက္ေကြ်းသင့္ပါသလား။

ကုုမၺဏီမ်ားအေနႏွင့္ ၎တိုု႔၏ ကုုန္ပစၥည္းမ်ားကိုု သင္ ၀ယ္ယူသည္ကိုု အလိုုရွ ိျပီး၊ ၎တိုု႔၏ ကုုန္ပစၥည္းသည္ 
တစ္စံုုတစ္ရာအား “ျပဳျပင္ေပးမည္” ဟုု လူအမ်ား ယံုုၾကည္လာ ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ရာ၌ ကြ်မ္းက်င္ၾကသည္။ 
မိသားစုု၀ိုုင္းဖြ ဲ႕စားသံုုးျခင္းသည္ သင္ စားသံုုးသည့္ အရာမ်ားအား သင့္ ကေလးမွ စားေသာက္ လာႏိုုင္ေစရန္ 
သင္ၾကားေပးရာ၌ အေထာက္ကူျပဳသည္။ အခ်နိ္စာရင္းအလိုုက္ အစားအစာမ်ား ႏွင့္ သေရစာမ်ားအား 
ေကြ်းေမြးျပီး၊ မည္မွ်စားေသာက္မည္ဆိုုသည္ကိုု သင့္ကေလးအား ကိုုယ္တိုုင္ ဆံုုးျဖတ္ခြင့္ေပးပါ။ 
သင့္ကေလးသည္ ၾကီးထြားမႈအတြက္ လံုုေလာက္ေသာ အစာအဟာရမ်ား စားသံုုးမႈရွေိၾကာင္း ယံုုၾကည္ပါ။

တစ္ခါတစ္ရံတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္၏ 3 ႏွစ္အရြယ္ကေလးသည္ အစားအစာ တစ္မ် ိဳးတည္းကိုုပင္ 
တစ္ၾကိမ္လွ်င္ ရက္ေပါင္းအေတာ္ၾကာေအာင္ စားသံုုးေလ့ရွေိပသည္။ 
ကေလးအေနျဖင့္ က်န္းမာရန္အတြက္ ၎လိုုအပ္ေသာ 
အဟာရမ်ားအား လံုုေလာက္စြာ ရရွမိႈ မရွမိည္ကိုု ကြ်ႏ္ုုပ္ 
စိုုးရိမ္မိသည္။ အျခားေသာ အစားေသာက္မ်ားအား ၎စားလာေစရန္ 
ကြ်ႏ္ုုပ္ မည္သိုု႔ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္မည္နည္း။

ကေလးမ်ားအေနႏွင့္ အစား တစ္မ် ိဳးတည္းကိုုသာလွ်င္ စားသံုုးၾကသည့္ 
အခ်နိ္ကာလ တစ္ခုအား ျဖတ္ေက်ာ္ျခင္းသည္ ကေလးမ်ားအတြက္ 
ပံုုမွန္သာ ျဖစ္သည္။ စိတ္ရွည္စြာ ေစာင့္ဆိုုင္းၾကည့္ပါ၊ 
အလြယ္တကူျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ ေကြ်းေမြးမႈ ေထာင္ေခ်ာက္ 
အတြင္းသိုု႔ မေရာက္ရွသိြားပါေစႏွင့္။ အစားစာမ်ားတြင္ ပံုုမွန္အားျဖင့္ 
သင့္ကေလးအား အစားစားခ်နိ္မ်ားအတြင္း ၎ ေအာင္ျမင္စြာ 
စားသံုုးႏိုုင္မည္ဟုု ခံစားရေစရန္ အေထာက္ကူျပဳႏိုုင္မည့္ 
အစားစာ အနည္းဆံုုး တစ္မ် ိဳးအား ပါ၀င္ေစရန္ 
ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ။

သင့္ကေလးအား  
၎မည္မွ်  

စားသံုုးမည္ဆိုုသည္ကိုု 
ဆံုုးျဖတ္ခြင့္ေပးပါ။

အစားေသာက္ေခ်းမ်ားသူမ်ား 
အတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား 

ေမး။

ေျဖ။

ေမး။

ေျဖ။



ကြ်ႏ္ုုပ္သည္ ယခုု အသက္ၾကီးလာျပီ ျဖစ္သည္။
• အစားအစာ ပမာဏ အနည္းငယ္စီသာ စားသံုုးျခင္းသည္ ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ ပံုုမွန္သာ ျဖစ္ သည္၊

အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုုေသာ္ ကြ်န္ုုပ္သည္ အျမန္ႏႈန္းျဖင့္ မၾကီးထြားေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

• ကြ်ႏ္ုုပ္သည္ ကြ်ႏ္ုုပ္ကိုုယ္တိုုင္ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္မ်ားျပဳလုုပ္ႏိုုင္ရန္ သင္ယူလ်က္ရွ ိျပီး၊
အစားအေသာက္ တစ္မ် ိဳးတည္းကိုုသာလွ်င္ ကြ်ႏ္ုုပ္ စားသံုုးေကာင္း စားသံုုးလိုုမည္ ျဖစ္သည္။

• ကြ်ႏ္ုုပ္ ဗိုုက္ဆာခ်နိ္အား ကြ်ႏ္ုုပ္ သိရွေိၾကာင္း၊ ႏွင့္ ကြ်ႏ္ုုပ္ ဗိုုက္ျပည့္ခ်နိ္တြင္ စားသံုုးမႈ 
ရပ္တန္႔မည္ျဖစ္သည္ကိုု ယံုုၾကည္ေပးပါ။

• “ေက်းဇူးျပဳျပီး ေပးပါ” ၊ “ဟင္အင္း၊ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္” ဆိုုသည့္ စကားမ်ား ေျပာေစရန္ 
ကြ်ႏ္ုုပ္အား သင္ၾကားေပးပါ။

သင္၏ အစားေခ်းမ်ားသူေလးအား အစားေသာက္ဂ်းီမ်ားမႈ ေလ်ာ့နည္းေစရန္အတြက္ 

အေထာက္ကူျပဳႏိုုင္သည့္ သင္ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္ေသာ အရာမ်ား
• ကြ်ႏ္ုုပ္အား အစားေသာက္ ပမာဏအနည္းငယ္သာ ေကြ်းပါ။ ၎အား စားသံုုးရန္ မၾကိဳးပမ္းၾကည့္မွ ီ

ၾကိမ္ရည္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား ကြ်ႏ္ုုပ္အား ေကြ်းၾကည့္ဖိုု႔ လိုုအပ္ေကာင္း လိုုအပ္ေပမည္။

• သင္ မႏွစ္သက္ေသာ အစားေသာက္မ်ားပါ အပါအ၀င္ အစားေသာက္ မ် ိဳးစံုု အားလံုုးအား ကြ်ႏ္ုုပ္ထံ ျမည္းစမ္းခြင့္ေပးပါ။
ဤအျခင္းရာသည္ ဘ၀အတြက္ က်န္းမာေသာ အစားေသာက္ စားသံုုးမႈအေလ့က်င့္ တည္ေဆာက္ေစႏိုုင္ရန္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား
အေထာက္ကူျပဳမည္ ျဖစ္သည္။

• အစားေသာက္ စားသံုုးခ်နိ္မ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္၏ လြတ္လပ္စြာေနတတ္ေသာ စိတ္၀ိဥာဥ္အား အားေပးပါ။  အခ် ိဳ႕ေသာ
ဆံုုးျဖတ္ခ်က္မ်ားအား ကြ်ႏ္ုုပ္ကိုုယ္တိုုင္ ျပဳလုုပ္ခြင့္ေပးျခင္း အားျဖင့္ ကြ်ႏ္ုုပ္၏ ၾကီးထြားမႈ၊ သင္ယူမႈတိုု႔အား
အကူညီျပဳေပးပါ။  ကြ်ႏ္ုုပ္အား သင္ ေကြ်းသည့္ က်န္းမာေသာ အစားေသာက္မ်ား ထဲမွ ကြ်ႏ္ုုပ္ကိုုယ္တိုုင္ အစားေသာက္ 
ေရြးခ်ယ္ခြင့္ေပးပါ။

• ကြ်ႏ္ုုပ္၏ အစားစားခ်နိ္မ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေစရန္ ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။  ကြ်ႏ္ုုပ္၏
အစားစားျခင္းသည္ ကြ်ႏ္ုုပ္တိုု႔ အတူတကြ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ လက္ဆံုုစားခ်နိ္မ်ားတြင္ ပိုု၍ ေကာင္းမြန္သည္။

ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ ကြ်ႏ္ုုပ္ကုုိယ္တုုိင္ ပုုိမုို ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္ရန္ ကြ်ႏ္ုုပ္ 

ၾကိဳးစားမည္ျဖစ္ျပီး၊ ကြ်ႏ္ုုပ္ကုုိယ္တုုိင္  

ကြ်ႏ္ုုပ္ နည္းလမ္းျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ လုုိပါသည္။  

ကြ်ႏ္ုုပ္အေနႏွင့္ ကြ်ႏ္ုုပ္ အႏွစ္သက္ဆုုံး အစားစာမ်ားကုုိ 

သာလွ်င္ စားေသာက္ေကာင္း စားေသာက္လုုိမည္ျဖစ္သည္၊ 

သုုိ႔မဟုုတ္ အခ် ိဳ႕ရက္မ်ားတြင္ အစားအေသာက္ သိပ္မစား 

သည္လည္း ရွႏိိုုင္ပါသည္။  ဤသည္မွာ  

ၾကီးထြားမႈ၏ ပုုံမွန္ အစိတ္အပုုိင္းတစ္ခုုသာျဖစ္ျပီး၊  

အစားေသာက္မ်ားႏွင့္ အစာစားျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ 

သင္ယူျခင္းသာ ျဖစ္သည္။ 

ကြ်ႏ္ုုပ္အေနႏွင့္ အစားအေသာက္ ေခ်းမ်ားသည္ဟုု ယူဆရသည့္ 

အရာမ်ားကိုု ေဆာင္ရြက္ေကာင္း ေဆာင္ရြက္မည္ျဖစ္သည္။  
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ကြ်ႏ္ုုပ္ (သင္၏ အစားေသာက္ ေခ်းမ်ားသူေလး) 
ႏွစ္သက္မည္မွာ အေသခ်ာျဖစ္ေသာ မီးအသံုုးျပဳ  
အစားေသာက္မ်ား

ေအးခဲခံထားသည့္ သစ္သီးမ်ား  

အနည္းငယ္ ေပ်ာ့ေနေသာ ဘလူးဘယ္ရီသီးမ်ား၊ သိုု႔မဟုုတ္ အျခားေသာ လွ ီးျဖတ္ထားသည့္ 

သစ္သီးမ်ားသည္ ႏွစ္လိုုဖြယ္ ေကာင္းျပီး၊ ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ က်န္းမာေစေသာ အစားစာမ်ား ျဖစ္သည္။

လက္ေခ်ာင္းပံုုစံ အစားအေသာက္မ်ား 

ကြ်ႏ္ုုပ္၏ အစားေသာက္မ်ားအား ေသးငယ္ေသာ အရြယ္အစားသိုု႔ ျဖတ္ထားေပးသည္ကိုု ကြ်ႏ္ုုပ္ 

ႏွစ္သက္သည္။ ဤသည္တိုု႔မွ ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ အိုုင္ဒီယာေကာင္း အခ် ိဳ႕ ျဖစ္ေပသည္ - ခ်က္ျပီးသားျဖစ္သည့္ 

ကန္စြန္းဥတံုုးေလးမ်ား၊ ဒိန္ခဲခ်းီစ္ အတံုုးေသးေလးမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ သုုတ္ထားသည့္ ေပါင္မုုန္႔မီးကင္ 

ေလးေထာင့္တံုုးမ်ား၊ သိုု႔မဟုုတ္ ဒိန္ခဲအပူေပးထားသည္ျဖင့္ ဆဲလ္ဆာ အေပ်ာ့စား။  

အျခားေသာ မိခင္မ်ားေျပာျပသည့္ ၎တိုု႔၏  

အစားေခ်းမ်ားသူ ေလးမ်ား ႏွစ္သက္ေသာ အရာမ်ား

•	 ၾတိဂံပံုု ေပါင္မုုန္႔မီးကင္ သိုု႔မဟုုတ္ ကရက္ကာေပၚတြင္ ၾကိတ္ေခ်ထားသည့္ ေထာပတ္သီး သုုတ္ထားျခင္း

•	 တရုုတ္နံနံၾကီးေပၚတြင္ သံလြင္သီးစိတ္၀ိုုင္းမ်ား ႏွင့္ ခရင္မ္ခ်းီစ္တိုု႔အား ဖ်႕ံက်ထဲားျခင္း၊ ဤသည္အား 
ကြ်ႏ္ုုပ္ ပိုု၍ အသက္ၾကီးလာခ်နိ္တြင္ ေကြ်းပါ၊ ကြ်ႏ္ုုပ္ ငယ္ေသးခ်နိ္တြင္မူ ႏူးညံ့သည့္ေပါင္မုုန္႔ေပၚ၌ 
တင္ေကြ်းပါ

•	 လိေမၼာ္သီးႏွင့္အတူ ေျမပဲေထာပတ္ျဖင့္ ဂေရဟမ္ ကရက္ကာမ်ား

•	 ပန္းသီးေဆာ့စ္ ႏွင့္ ဒိန္ခ်ဥ္တြင္ သစ္ၾကမ္းပိုုးမႈန္႔ျဖဴးထားျခင္း

•	 ေမႊေၾကာ္ထားသည့္ ဘရိုုကိုုလီ - ေဂၚဖီပြင့္ ႏွင့္ ဆား အနည္းငယ္ ထည့္၍ ဆီပါရံုုျဖင့္ ေၾကာ္ေပးပါ

•	 ဆိုုဒီယမ္နည္းသည့္ ခရမ္းခ်ဥ္သီး စြပ္ျပဳတ္ ႏွင့္ ေကာက္ႏွတံစ္ခုုလံုုးပါေသာ ကရက္ကာမ်ား

•	 ေဆးေၾကာထားသည့္ ဟင္းႏုုႏြယ္ရြက္မ်ားအား ႏွစ္သက္ရာ အခ်ဥ္သကာရည္ျဖင့္ ႏွစ္စားရန္

စိတ္ရွည္သည္းခံ၍ေစာင့္ေပးျခင္းသည္ ဖိအားေပးေစခိုုင္းျခင္းထက္ 

ပိုု၍ ေကာင္းမြန္စြာ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္ေပသည္။  

သင့္ကေလးအား အသစ္ေသာ အစားေသာက္မ်ား ေကြ်းပါ။ ထိုု႔ေနာက္ 

မည္မွ် စားသံုုးမည္ ဆိုုသည္ကိုု ၎တိုု႔ကိုုယ္တိုုင္ ေရြးခ်ယ္မႈျပဳေစပါ။  

ကေလးမ်ားသည္ ၎တိုု႔ကိုုယ္တိုုင္ ေရြးခ်ယ္စားသံုုးရသည့္အခါ၌ 

အသစ္ေသာ အစားအစာ မ်ား စားသံုုးရျခင္းကိုု 

ပိုုမိုုႏွစ္သက္တတ္ၾကသည္။ ၎တိုု႔အား မည္ကဲ့သိုု႔ အမွခီိုုကင္း၊ 

လြတ္လပ္စြာ ေနထိုုင္ရမည္ဆိုုသည္ကိုုလည္း သင္ၾကားေပးပါ။  
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အသက္ 4 ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ားသည္ ေပါက္ေပါက္ဆုုပ္၊  

အခြမံာ အေစ့ဆန္မ်ား၊ သစ္သီးခြမံ်ား၊ သစ္သီးေျခာက္မ်ား ႏွင့္ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အစိမ္းမ်ားေၾကာင့္ အစာနင္၊ ဆိုု႔နင့္ ႏိုုင္ေပသည္။!တစ္ေန႔လုုံး ႏိုု ႔ သုုိ႔မဟုုတ္ ေဖ်ာ္ရည္အား အလြန္ကြ် ံကြ်ႏ္ုုပ္ ေသာက္သုုံးျပီးျဖစ္လွ်င္ အစားစားခ်န္ိ 
သုုိ႔မဟုုတ္ သေရစာစားခ်န္ိမ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္ အစားစားခ်င္မွစားေတာ့မည္ ျဖစ္သည္။ အစားအေသာက္ ႏွင့္ 
သေရစာတုုိ႔၏ ၾကားခ်န္ိမ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား ေရကုုိသာလွ်င္ တုုိက္ ေကြ်း ပါ။
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ကြ်ႏ္ုုပ္အေနႏွင့္ အစားအေသာက္ ေခ်းမ်ားသည္ဟုု ယူဆရသည့္ 

6နည္းလမ္း ေျခာက္မ် ိဳး 

သင့္အေနႏွင့္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား 
က်န္းမာစြာ စားေသာက္ေသာ 
အေလ့က်င့္မ်ား သင္ယူႏိုုင္ေစရန္ အကူညီေပးႏိုုင္မည္ျဖစ္သည္။  

1. အစားေသာက္မ်ား ခ်က္ျပဳတ္ျပင္ဆင္ရာတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား တစ္စိတ္တစ္ပိုုင္းအေနႏွင့္ ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ခြင့္ျပဳပါ။

2. ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ အျပဳသေဘာ ျဖစ္ေစမည့္ ဥပမာေကာင္းတစ္ခုုအား သတ္မွတ္ေပးထား၍ ထမင္းစားပြတဲြင္ အျခား
တစ္ဦးတစ္ေယာက္စီတိုုင္း ကဲ့သိုု႔ပင္ တူညီေသာ အစားအေသာက္ မ်ား ေကြ်းပါ။

3. ကြ်ႏ္ုုပ္၏ အစားအေသာက္မ်ား ႏွင့္ သေရစာမ်ားအား ပံုုမွန္ သတ္မွတ္ခ်နိ္မ်ားတြင္ သံုုးေဆာင္ရသည္ကိုု ကြ်ႏ္ုုပ္ 
ႏွစ္သက္ပါသည္။

4. သင္ ေထာက္ပံ့ေပးထားသည့္ အစားေသာက္မ်ားထဲမွ မည္သည္အား စားသံုုးမည္ ဆိုုသည္ကိုု ကြ်ႏ္ုုပ္ကိုုယ္တိုုင္ 
ေရြးခ်ယ္ျပီး၊ ကိုုယ္တိုုင္ စားသံုုးခြင့္ေပးပါ။

5. အခ်နိ္ကာလတစ္ခုုတြင္ မွန္ကန္ေသာ အစားအေသာက္မ်ားအား ကြ်ႏ္ုုပ္ လံုုေလာက္စြာ စားသံုုးႏိုုင္လိမ့္မည္ဟုု 
ယံုုၾကည္ေပးပါ။

6. တစ္နပ္စာတစ္ခုုတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္ အနည္းငယ္သာ စားသံုုးလွ်င္ သိုု႔မဟုုတ္ မည္သည့္အရာမွ စားသံုုးျခင္းမရွလိွ်င္လည္း
မစိုုးရိမ္ပါႏွင့္။   ေနာက္မွ ၎အတြက္ ကြ်ႏ္ုုပ္ ျပန္လည္စားသံုုးျပီး၊ အခ်နိ္ကာလ တစ္ခုုအတြင္း က်န္းမာရန္ အတြက္ 
လိုုအပ္သည္မ်ားအား ျပန္လည္ ျဖည့္တင္းမည္ျဖစ္ပါသည္။

တစ္ခါတစ္ရံတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္ အကူညီရရွခိ်နိ္၌ အစားေခ်းမ်ားမႈ ေလ်ာ့နည္းသြားသည္။   
ဤသည္တိုု႔မွ ကြ်ႏ္ုုပ္တိုု႔ အတူတကြ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္သည့္ အရာမ်ား ျဖစ္သည္။ 
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သစ္သီး ႏွင့္ ေျမပဲေထာပတ္အႏွစ္
ပန္းသီးစိတ္မ်ား 1 ခြက္စာ

ငွက္ေပ်ာသီးစိတ္မ်ား 1 ခြက္စာ

သစ္ေတာ္သီးစိတ္မ်ား 1 ခြက္စာ

စပ်စ္သီး 1 ခြက္စာ

စေတာ္ဘယ္ရီသီး 1 ခြက္စာ

မယ္လြန္သီးစိတ္မ်ား 1 ခြက္စာ

ဗနီလာ ဒိန္ခ်ဥ္ 1/2 ခြက္

ေျမပဲေထာပတ္ 1/3 ခြက္

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား
1. သစ္သီးမ်ားအား ေဆးေၾကာ၊ လွ ီးစိတ္၍ ျပင္ဆင္မႈျပဳပါ။
2. ပန္းကန္အလယ္တြင္ ခြက္ငယ္ေလးတစ္လံုုးအား ေနရာခ်၍ ေဘးပတ္ပတ္လည္တြင္ သစ္သီးမ်ား စီထည့္ပါ။
3. အႏွစ္ရည္ျပဳလုုပ္ရန္အတြက္ ဒိန္ခ်ဥ္ ႏွင့္ ေျမပဲေထာပတ္တိုု႔အား ခြက္ငယ္ေလး အတြင္း တြင္ ေပါင္းထည့္ပါ။
4. ေကာင္းမြန္စြာ ေရာေမႊပါ။
5. တည့္ခင္းေကြ်းေမြးရန္ အသင့္ ျဖစ္သည့္အခ်နိ္အထိ ေရခဲေသတၱာ အတြင္းတြင္ အႏွစ္ရည္အား အေအးခံထားပါ။

မွတ္ခ်က္ - ေဆးေၾကာျပီးျဖစ္သည့္ မည္သည့္ သစ္သီးမဆုုိအား သင္ အသုုံးျပဳႏိုုင္ပါသည္။  သစ္သီးမ်ား 

ေဆးေၾကာရာတြင္၊ ႏွင့္ ပန္းကန္ေပၚတြင္ စီထည့္ရာတြင္ ကူညီလုုပ္ကုုိင္ေပးရန္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား ေစခုုိင္းေပးပါ။ 
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ကြ်ႏ္ုုပ္သည္ ယခုု အသက္ၾကီးလာျပီ ျဖစ္သည္။
•	 အစားအစာ ပမာဏ အနည္းငယ္စီသာ စားသံုုးျခင္းသည္ ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ ပံုုမွန္သာ ျဖစ္ သည္၊ 

အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုုေသာ္ ကြ်န္ုုပ္သည္ အျမန္ႏႈန္းျဖင့္ မၾကီးထြားေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

•	 ကြ်ႏ္ုုပ္သည္ ကြ်ႏ္ုုပ္ကိုုယ္တိုုင္ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္မ်ားျပဳလုုပ္ႏိုုင္ရန္ သင္ယူလ်က္ရွ ိျပီး၊ 
အစားအေသာက္ တစ္မ် ိဳးတည္းကိုုသာလွ်င္ ကြ်ႏ္ုုပ္ စားသံုုးေကာင္း စားသံုုးလိုုမည္ ျဖစ္သည္။

•	 ကြ်ႏ္ုုပ္ ဗိုုက္ဆာခ်နိ္အား ကြ်ႏ္ုုပ္ သိရွေိၾကာင္း၊ ႏွင့္ ကြ်ႏ္ုုပ္ ဗိုုက္ျပည့္ခ်နိ္တြင္ စားသံုုးမႈ 
ရပ္တန္႔မည္ျဖစ္သည္ကိုု ယံုုၾကည္ေပးပါ။

•	 “ေက်းဇူးျပဳျပီး ေပးပါ” ၊ “ဟင္အင္း၊ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္” ဆိုုသည့္ စကားမ်ား ေျပာေစရန္ 
ကြ်ႏ္ုုပ္အား သင္ၾကားေပးပါ။

သင္၏ အစားေခ်းမ်ားသူေလးအား အစားေသာက္ဂ်းီမ်ားမႈ ေလ်ာ့နည္းေစရန္အတြက္ 

အေထာက္ကူျပဳႏိုုင္သည့္ သင္ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္ေသာ အရာမ်ား
•	 ကြ်ႏ္ုုပ္အား အစားေသာက္ ပမာဏအနည္းငယ္သာ ေကြ်းပါ။ ၎အား စားသံုုးရန္ မၾကိဳးပမ္းၾကည့္မွ ီ

ၾကိမ္ရည္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား ကြ်ႏ္ုုပ္အား ေကြ်းၾကည့္ဖိုု႔ လိုုအပ္ေကာင္း လိုုအပ္ေပမည္။

•	 သင္ မႏွစ္သက္ေသာ အစားေသာက္မ်ားပါ အပါအ၀င္ အစားေသာက္ မ် ိဳးစံုု အားလံုုးအား ကြ်ႏ္ုုပ္ထံ ျမည္းစမ္းခြင့္ေပးပါ။ 
ဤအျခင္းရာသည္ ဘ၀အတြက္ က်န္းမာေသာ အစားေသာက္ စားသံုုးမႈအေလ့က်င့္ တည္ေဆာက္ေစႏိုုင္ရန္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား 
အေထာက္ကူျပဳမည္ ျဖစ္သည္။

•	 အစားေသာက္ စားသံုုးခ်နိ္မ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္၏ လြတ္လပ္စြာေနတတ္ေသာ စိတ္၀ိဥာဥ္အား အားေပးပါ။  အခ် ိဳ႕ေသာ 
ဆံုုးျဖတ္ခ်က္မ်ားအား ကြ်ႏ္ုုပ္ကိုုယ္တိုုင္ ျပဳလုုပ္ခြင့္ေပးျခင္း အားျဖင့္ ကြ်ႏ္ုုပ္၏ ၾကီးထြားမႈ၊ သင္ယူမႈတိုု႔အား 
အကူညီျပဳေပးပါ။  ကြ်ႏ္ုုပ္အား သင္ ေကြ်းသည့္ က်န္းမာေသာ အစားေသာက္မ်ား ထဲမွ ကြ်ႏ္ုုပ္ကိုုယ္တိုုင္ အစားေသာက္ 
ေရြးခ်ယ္ခြင့္ေပးပါ။

•	 ကြ်ႏ္ုုပ္၏ အစားစားခ်နိ္မ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေစရန္ ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။  ကြ်ႏ္ုုပ္၏ 
အစားစားျခင္းသည္ ကြ်ႏ္ုုပ္တိုု႔ အတူတကြ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ လက္ဆံုုစားခ်နိ္မ်ားတြင္ ပိုု၍ ေကာင္းမြန္သည္။

ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ ကြ်ႏ္ုုပ္ကုုိယ္တုုိင္ ပုုိမုို ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္ရန္ ကြ်ႏ္ုုပ္ 

ၾကိဳးစားမည္ျဖစ္ျပီး၊ ကြ်ႏ္ုုပ္ကုုိယ္တုုိင္  

ကြ်ႏ္ုုပ္ နည္းလမ္းျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ လုုိပါသည္။ 

ကြ်ႏ္ုုပ္အေနႏွင့္ ကြ်ႏ္ုုပ္ အႏွစ္သက္ဆုုံး အစားစာမ်ားကုုိ 

သာလွ်င္ စားေသာက္ေကာင္း စားေသာက္လုုိမည္ျဖစ္သည္၊ 

သုုိ႔မဟုုတ္ အခ် ိဳ႕ရက္မ်ားတြင္ အစားအေသာက္ သိပ္မစား 

သည္လည္း ရွႏိိုုင္ပါသည္။  ဤသည္မွာ

ၾကီးထြားမႈ၏ ပုုံမွန္ အစိတ္အပုုိင္းတစ္ခုုသာျဖစ္ျပီး၊  

အစားေသာက္မ်ားႏွင့္ အစာစားျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍

သင္ယူျခင္းသာ ျဖစ္သည္။

ကြ်ႏ္ုုပ္အေနႏွင့္ အစားအေသာက္ ေခ်းမ်ားသည္ဟုု ယူဆရသည့္ 

အရာမ်ားကိုု ေဆာင္ရြက္ေကာင္း ေဆာင္ရြက္မည္ျဖစ္သည္။  
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ကြ်ႏ္ုုပ္ (သင္၏ အစားေသာက္ ေခ်းမ်ားသူေလး) 
ႏွစ္သက္မည္မွာ အေသခ်ာျဖစ္ေသာ မီးအသံုုးျပဳ  
အစားေသာက္မ်ား

ေအးခဲခံထားသည့္ သစ္သီးမ်ား  

အနည္းငယ္ ေပ်ာ့ေနေသာ ဘလူးဘယ္ရီသီးမ်ား၊ သိုု႔မဟုုတ္ အျခားေသာ လွ ီးျဖတ္ထားသည့္ 

သစ္သီးမ်ားသည္ ႏွစ္လိုုဖြယ္ ေကာင္းျပီး၊ ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ က်န္းမာေစေသာ အစားစာမ်ား ျဖစ္သည္။

လက္ေခ်ာင္းပံုုစံ အစားအေသာက္မ်ား 

ကြ်ႏ္ုုပ္၏ အစားေသာက္မ်ားအား ေသးငယ္ေသာ အရြယ္အစားသိုု႔ ျဖတ္ထားေပးသည္ကိုု ကြ်ႏ္ုုပ္ 

ႏွစ္သက္သည္။ ဤသည္တိုု႔မွ ကြ်ႏ္ုုပ္အတြက္ အိုုင္ဒီယာေကာင္း အခ် ိဳ႕ ျဖစ္ေပသည္ - ခ်က္ျပီးသားျဖစ္သည့္ 

ကန္စြန္းဥတံုုးေလးမ်ား၊ ဒိန္ခဲခ်းီစ္ အတံုုးေသးေလးမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ သုုတ္ထားသည့္ ေပါင္မုုန္႔မီးကင္ 

ေလးေထာင့္တံုုးမ်ား၊ သိုု႔မဟုုတ္ ဒိန္ခဲအပူေပးထားသည္ျဖင့္ ဆဲလ္ဆာ အေပ်ာ့စား။  

အျခားေသာ မိခင္မ်ားေျပာျပသည့္ ၎တိုု႔၏  

အစားေခ်းမ်ားသူ ေလးမ်ား ႏွစ္သက္ေသာ အရာမ်ား

• ၾတိဂံပံုု ေပါင္မုုန္႔မီးကင္ သိုု႔မဟုုတ္ ကရက္ကာေပၚတြင္ ၾကိတ္ေခ်ထားသည့္ ေထာပတ္သီး သုုတ္ထားျခင္း

• တရုုတ္နံနံၾကီးေပၚတြင္ သံလြင္သီးစိတ္၀ိုုင္းမ်ား ႏွင့္ ခရင္မ္ခ်းီစ္တိုု႔အား ဖ်႕ံက်ထဲားျခင္း၊ ဤသည္အား
ကြ်ႏ္ုုပ္ ပိုု၍ အသက္ၾကီးလာခ်နိ္တြင္ ေကြ်းပါ၊ ကြ်ႏ္ုုပ္ ငယ္ေသးခ်နိ္တြင္မူ ႏူးညံ့သည့္ေပါင္မုုန္႔ေပၚ၌
တင္ေကြ်းပါ

• လိေမၼာ္သီးႏွင့္အတူ ေျမပဲေထာပတ္ျဖင့္ ဂေရဟမ္ ကရက္ကာမ်ား

• ပန္းသီးေဆာ့စ္ ႏွင့္ ဒိန္ခ်ဥ္တြင္ သစ္ၾကမ္းပိုုးမႈန္႔ျဖဴးထားျခင္း

• ေမႊေၾကာ္ထားသည့္ ဘရိုုကိုုလီ - ေဂၚဖီပြင့္ ႏွင့္ ဆား အနည္းငယ္ ထည့္၍ ဆီပါရံုုျဖင့္ ေၾကာ္ေပးပါ

• ဆိုုဒီယမ္နည္းသည့္ ခရမ္းခ်ဥ္သီး စြပ္ျပဳတ္ ႏွင့္ ေကာက္ႏွတံစ္ခုုလံုုးပါေသာ ကရက္ကာမ်ား

• ေဆးေၾကာထားသည့္ ဟင္းႏုုႏြယ္ရြက္မ်ားအား ႏွစ္သက္ရာ အခ်ဥ္သကာရည္ျဖင့္ ႏွစ္စားရန္

စိတ္ရွည္သည္းခံ၍ေစာင့္ေပးျခင္းသည္ ဖိအားေပးေစခိုုင္းျခင္းထက္ 

ပိုု၍ ေကာင္းမြန္စြာ ေဆာင္ရြက္ႏိုုင္ေပသည္။  

သင့္ကေလးအား အသစ္ေသာ အစားေသာက္မ်ား ေကြ်းပါ။ ထိုု႔ေနာက္ 

မည္မွ် စားသံုုးမည္ ဆိုုသည္ကိုု ၎တိုု႔ကိုုယ္တိုုင္ ေရြးခ်ယ္မႈျပဳေစပါ။  

ကေလးမ်ားသည္ ၎တိုု႔ကိုုယ္တိုုင္ ေရြးခ်ယ္စားသံုုးရသည့္အခါ၌ 

အသစ္ေသာ အစားအစာ မ်ား စားသံုုးရျခင္းကိုု 

ပိုုမိုုႏွစ္သက္တတ္ၾကသည္။ ၎တိုု႔အား မည္ကဲ့သိုု႔ အမွခီိုုကင္း၊ 

လြတ္လပ္စြာ ေနထိုုင္ရမည္ဆိုုသည္ကိုုလည္း သင္ၾကားေပးပါ။  

1.	 ီ

4.
ိ

အသက္ 4 ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ားသည္ ေပါက္ေပါက္ဆုုပ္၊  

အခြမံာ အေစ့ဆန္မ်ား၊ သစ္သီးခြမံ်ား၊ သစ္သီးေျခာက္မ်ား ႏွင့္ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အစိမ္းမ်ားေၾကာင့္ အစာနင္၊ ဆိုု႔နင့္ ႏိုုင္ေပသည္။!တစ္ေန႔လုုံး ႏိုု ႔ သုုိ႔မဟုုတ္ ေဖ်ာ္ရည္အား အလြန္ကြ် ံကြ်ႏ္ုုပ္ ေသာက္သုုံးျပီးျဖစ္လွ်င္ အစားစားခ်န္ိ 
သုုိ႔မဟုုတ္ သေရစာစားခ်န္ိမ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္ အစားစားခ်င္မွစားေတာ့မည္ ျဖစ္သည္။ အစားအေသာက္ ႏွင့္ 
သေရစာတုုိ႔၏ ၾကားခ်န္ိမ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္အား ေရကုုိသာလွ်င္ တုုိက္ ေကြ်း ပါ။



ီ

ိ

စားေသာက္တည့္ခင္းျခင္း ႏွင့္ 
အမွတ္တရမ်ားအား အတူတကြ ျပဳလုုပ္ပါ။ 

• အနည္းဆံုုး စားေသာက္ခ်နိ္ တစ္ခုုစီ၌
ကြ်ႏ္ုုပ္ႏွစ္သက္ေသာ အစားအေသာက္ တစ္မ် ိဳးအား
အျခားေသာ အစားေသာက္မ်ားႏွင့္ အတူတကြ
သံုုးေဆာင္ပါ။

• စားေသာက္တည့္ခင္းမႈမ်ားတြင္ ကြ်ႏ္ုုပ္ ပါ၀င္ကူညီပါရေစ။
ကြ်ႏ္ုုပ္အေနႏွင့္ ကြ်ႏ္ုုပ္ ကူညီ ျပဳလုုပ္ေပးႏိုုင္သည့္ 
အစားေသာက္မ်ား စားသံုုးရျခင္းကိုု ႏွစ္သက္သည္။

• ေရြးခ်ယ္မႈျပဳရသည္ကိုု ကြ်ႏ္ုုပ္ ႏွစ္ျခိဳက္သည္။
ကြ်ႏ္ုုပ္အား ေရြးခ်ယ္ခြင့္ ႏွစ္မ် ိဳးေပးပါ၊ ထိုု႔ေနာက္ ထိုုထဲမွ 
တစ္ခုုအား ေရြးခြင့္ ကြ်ႏုုပ္္အား ေပးပါ။

DOH 961-196  September 2016 Burmese

ဤအဖြ ဲ႕အစည္းသည္ တန္းတူညီမွ်ေသာ အခြင့္အေရးအား ေထာက္ပံ့ေပးထားသည့္ အဖြ ဲ႕စည္း တစ္ခုု ျဖစ္ေပသည္။  ၀ါရွင္တန္ျပည္နယ္ WIC အဟာရ 
အစီအစဥ္သည္ ခြ ဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ား ျပဳလုုပ္ျခင္း မရွေိပ။ ဤထုုတ္ေ၀မႈသည္ ကယ္လီဖိုုးနီးယား WIC အစီအစဥ္မွ ေမြးစားက်င့္သံုုးထားျခင္းျဖစ္သည္။  

ခြင့္ျပဳခ်က္ျဖင့္ ျပန္လည္ ထုုတ္ေ၀မႈျပဳျခင္းျဖစ္သည္။ 

မသန္စြမ္းသူပုုဂၢ ိဳလ္မ်ားအတြက္ ဤစာရြက္စာတမ္းအား အျခားေသာ ေဖာမတ္ပံုုစံျဖင့္ ေတာင္းဆိုုလာခဲ့လွ်င္လည္း ရရွႏိိုုင္မည္ျဖစ္သည္။  
ေတာင္းဆိုုမႈအား တင္ျပရန္အတြက္ ေက်းဇူးျပဳျပီး 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711) သိုု႔ ေခၚဆိုုပါ။ 

ေရွးမူမပ်က္ အိမ္လုုပ္ မကၠရိုုးနီး ႏွင့္ ခ်းီစ္ဒိန္ခဲ

ေကာက္ႏွအံျပည့္ျဖင့္ ျပဳလုုပ္ထားသည့္ မကၠရိုုးနီး 2 ခြက္

ႏႈတ္ႏႈတ္ဆင္းထားသည့္ ၾကက္သြန္နီ 1/2 ခြက္
အဆီမပါသည့္ ႏိုု ႔ဆိမ္း 2 ခြက္ 
ေခါက္ေမႊထားသည့္ ၾကက္ဥ အလတ္စား 1 လံုုး 
ငရုုတ္ေကာင္း အမည္း လဖၻက္ရည္ဇြန္း ¼ ဇြန္း
ေကာင္းမြန္စြာ ျမွင္းထားသည့္ အဆီနည္း cheddar ဒိန္ခဲ 1¼ ခြက္
လိုုအပ္လွ်င္အသံုုးျပဳရန္အတြက္ ဒယ္အိုုးမကပ္ေစသည့္ ဟင္းခ်က္ဆီ စပေရးဗူး 

1. ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားအတိုုင္း မကၠရိုုးနီးမ်ားအား ခ်က္ျပဳတ္ပါ - သိုု႔ေသာ္ 
ဟင္းခ်က္ရည္ထဲသိုု႔ ဆား ထည့္ျခင္း မျပဳပါႏွင့္။  ေရစစ္ျပီးေနာက္ ေဘးတြင္ ဖယ္ထားပါ။

2. ဒယ္အိုုးမကပ္ေစသည့္ ဟင္းခ်က္ဆီ စပေရးျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္တည့္ခင္းမည့္အိုုးအား ဖ်န္းပါ။

3. အိုုဗင္အား 350°F သိုု႔ ၾကိဳတင္ အပူေပးထားပါ။

4. ေဆာ့စ္ပန္အိုုးအား ဒယ္အိုုးမကပ္ေစသည့္ ဟင္းခ်က္ဆီ စပေရးျဖင့္ အနည္းငယ္ ဖ်န္းစြတ္ပါ။
ေဆာ့စ္ပန္အိုုးအတြင္းသိုု႔ ၾကက္သြန္နီ ထည့္ျပီး၊ 3 မိနစ္ခန္႔ ေၾကာ္လိုုက္ပါ။

5. အျခား ခြက္တစ္ခုုအတြင္းတြင္ ခ်က္ျပီးသည့္ မကၠရိုုးနီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ႏွင့္ က်န္ရွသိည့္  
ပါ၀င္အမယ္မ်ား အားလံုုးအား ေပါင္းစပ္ေရာထည့္ျပီး၊ ႏွ ံ႔စပ္ေအာင္ ေရာေမႊပါ။

6. ေရာေမႊျပီးသည္အား ခ်က္ျပဳတ္တည့္ခင္းမည့္အိုုးအတြင္းသိုု႔ ေျပာင္းထည့္ပါ။

7. 25 မိနစ္ခန္႔ ဖုုတ္ပါ၊ သိုု႔မဟုုတ္ အျမွဳပ္ထလာသည့္အထိ ဖုုတ္ပါ။  တည့္ခင္းေကြ်းေမြးမႈမျပဳမွ ီ
10 ခန္႔ အေအးခံထားပါ။
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