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VERMONT WIC 

အစအီစဥႏ္ွ  ္င့္ 
အစာားအေသာက္ 

လမာ္းည ႊ္န  
၂၀၁၅၊ ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 

 
 

 



WIC သည ္က ႊနာ္းမာေစေသာ အစာားအေသာကႏ္ွ  ္င့္ အျခာားအရာမ ာားစြာက  ုေပားအပပ္ါသည။္ 
 
 

 က ႊန္ားမာေစေသာ အစာားအေသာက္ 
 
 
 
 
 

အာဟာရႏွ  ္င့္ က ႊန္ားမာေရား 
ပညာေပားျခ ္ား 

 
 
 
 
 

 မ ခ ္ႏွ ု တု က္ေက ြိားေရား ပ င့္ပ ုားျခ ္ား 
 
 
 
 
 

က ႊန္ားမာေရားေစာ ္င့္ေရ ာက္မႈ 
လ အဲပ္ျခ ္ားႏွ  ္င့္ လင အသ ု ာ္းအဝ ု ္ား အစီအစဥ္မ ာား 

 
 
 
 
 
 
 

 
၂၀၁၅၊ ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



အစအီစဥလ္မာ္းည ႊန ္
 

က ႊန္ားမာေစေသာ အစာားအေသာက ___________________________________ 2 

၂အာဟာရႏွ  ္င့္ က ႊန္ားမာေရား ပညာေပားျခ ္ား _______________________________ 3 

၃မ ခ ႏ္ွ ု တု က္ေက ြိားေရား ပ င့္ပ ုားျခ ္ား ______________________________________ 4 

၄က ႊန္ားမာေရားေစာ ္င့္ေရ ာက္မႈ လ အဲပ္ျခ ္ားႏွ  ္င့္ လင အသ ု ္ားအဝ ု ္ား အစီအစဥ္မ ာား ______ 5 

၅အက   ားခ စာားခြ ္င့္ သက္တမ္ားတ ုားျခ ာ္း ___________________________________ 6 

၆ wichealth.org က ု ဆက္သြယ္ျခ ္ား __________________________________ 7 

၇ အခြ ္င့္အေရားမ ာား၊ တာဝႊန္ယငမႈမ ာားႏွ  ္င့္ က ုယ္ေရားက ုယ္တာ ___________________ 8 

 
 

အစာားအေသာက္လမ္ားည ႊန ္
 

သစသ္ာီးမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ ာ္းသာီးဟ ာ္းရြကမ္ ာား ၁၂ 
 
 

ႏွ ု ိ ြကစ္ာားေသာကက္ႊုန ္ ၁၆ 

ဥမ ာား 

ႏွ ု  

ခ  စ္ 

တ ု ဟငား 
ပဲႏွ ု ေ႔ေ ာ္ရည္ 
ဒ ႊ္နခ ဥ္ 

အသာားဓာတ ္ ၂၀ 

ပဲအမ   ားမ   ား 

ေျမပဲေိာပတ္ 

စည္သြတ္ ါား 
 
 

လ ုားတီားေျပာ ာ္းႏွ  မ ာား ၂၂ 

လ ုားတီားဂ    ေပါ ္မုႊ္န  

ခ ပါတီ 
ဆႊ္နလ ုားည   

လ ုားတီားဂ    ေခါက္ဆြဲ 

အတုဂ္    အာဟာရ ၂၆ 

အုတ္ဂ    
အာဟာရ 
အေအား 

အုတ္ဂ    
အာဟာရ အပင 

 
 

ေ႔ေ ာ္ရည ္ ၃၀ 

ကေလားမ ာား 
အတြက္ 

အမ   ားသမီားမ ာား 
အတြက္ 

 
 

ကေလား ယအ္တြက ္အစာားအေသာက ္ ၃၃ 

ကေလား ယ္အတြက္ သစ္သီားမ ာားႏွ  ္င့္ 
ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား 

ကေလား ယ္အတြက္ အုတ္ဂ    
အာဟာရ 
ကေလား ယ္အတြက္ သာား ါား 

ကေလား ယ္အတြက္ ေ႔ော္ျမ လာႏွ ု  ိျ႔ေည္င့္စြက္) 

 

၂၀၁၅၊ ၾသဂုတ္လတြ  ္စတ အ္က   ားဝ ္သည ္ ၁ 
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က ႊန္ားမာေစေသာ အစာားအေသာက ္
 

WIC တြ ္ပါဝ ္သည္င့္အတြက္ သ ္သည္ သ ္ႏွ  ္င့္သ ္င့္မ သာားစုအတြက္ အာဟာရျပည္င့္ဝေသာ အစာားအေသာက္မ ာား 
ပါဝ ္သည္င့္ လစဥ္ အစာားအေသာက္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္တစ္ခု ရရ  ပါမည္။ သ ္ရရ  မည္င့္ အစာားအေသာက္ 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္သည္ သ ္က က ုယ္ဝႊ္နေဆာ ္ျခ ္ား သ ု မဟုတ္ မ ခ ္ႏွ ု တု က္ေကိြားျခ ္ား ရ  ၊ မရ  ႏွ  ္င့္ သ ္င့္ကေလား ယ္ ၅ 
ႏွ စ္အရြယ္အိ  ေမြားက ္ားစအရြယ္မ  အသက္မည္မ   ရ  သည္ စသည္င့္အခ က္မ ာားအေပပၚ မငတည္ကာ 
ေျပာ ္ားလဲမႈရ  ပါမည္။ WIC အစာားအေသာက္မ ာားက သ ္ဝယ္ယငေသာ အစာားအေသာက္မ ာားက ု အာားျ႔ေည္င့္ေပားကာ 
သ ္င့္အတြက္၊ သ ္င့္ကေလား ယ္္၏ ႔ေြ ႕ၿ႔ေ  ားႀကီားိြာားမႈ အဆ ္င့္တု  ္ားအတြက္ အေရားႀကီားေသာ အာဟာရဓါတ္မ ာားက ု 
ေပားအပ္ပါသည္။ 

 
 
သ ္င့္ လစဥ္ အစာားအေသာက္ အစုစုက ု သ ္င့္ Vermont WIC ကဒ္ျ႔ေ ္င့္ ခ  တ္ဆက္ရရ  ႏွ ု ္ပါမည္။ ယ ္ားကဒ္သည္ 
ဒီဘစ္ ကဒ္ႏွ  ္င့္တငေသာ္လည္ား အစာားအေသာက္အတြက္ အသ ုားျပ ရျခ ္ားျ႔ေစ္သည္။ လတစ္လ စတ ္သည္ႏွ  ္င့္ WIC 
အစာားအေသာက္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက ု သ ္င့္အေကာ ္င့္ိဲသ ု  ျ႔ေည္င့္သြ ္ားေပားပါသည္။ WIC ကဒ္ျ႔ေ ္င့္ သ ္က 
ေစ ားဝယ္ိြက္တ ု ္ား သ ္ဝယ္လ ုက္ေသာ ပစၥည္ားအမ   ားအစာားမ ာားက ု သ ္င့္အေကာ ္င့္ိဲမ  ႏုွတ္ယငသြာားပါသည္။ 

 
Hannaford, Shaw's ႏွ  ္င့္ Price Chopper စသည္င့္ စာားေသာက္ကုႊ္န စတ ုားဆု  ္ႀကီားမ ာားႏွ  ္င့္ ေဒသခ  စာားေသာက္ကုႊ္န 
စတု ားဆ ု ္မ ာားစြာြာ၌ သ ္က ေစ ားဝယ္ႏုွ  ္ပါသည္။ ႏွ စ္သက္ရာ အမ တ္တ ဆ ပ္က ု သ ္က ေရြားခ ယ္ႏုွ  ္ကာ 
သ ္ႏွ စ္သက္ေသာ အခ  ႊ္န၊ သ ္ႏွ စ္သက္ေသာ ေႊနရာတြ ္ အဆ ္ေျပလြယ္ကငစြာ ေစ ားဝယ္ႏုွ  ္ပါမည္။ 

 

 

 

 
ႏွ  ္င့္ ေႊနာက္ိပမ္ ာားစြာ! 

 
 
 
 
 
 
 
 

၂ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 
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အာဟာရႏွ  ္င့္ က ႊန္ားမာေရား ပညာေပားျခ ္ား 
 

WIC တြ  ္ပါဝ ္သည္င့္အတြက ္အဓ ကအက   ားခ စာားခြ ္င့္တစခ္ုမ ာ သ ္သည ္သ ္ႏွ စသ္က္ရာ 
အာဟာရႏွ  ္င့္ပတ္သကေ္သာ ရ ္ားျမစ္မ ာားစြာက  ုခ  တ္ဆက္ႏွ  ု္ျခ ္ား ျ႔ေစသ္ည။္ WIC မ သာားစတုြ  ္
သ သ္ည ္အာဟာရ အတု  ္ပ ္ခ မ ာားႏွ  ္င့္ ေတြ႕ဆ ုႏွု  က္ာ သ ္င့္အတြက ္အေရားႀကီားေသာ က ႊန္ားမာေရား 
ရညမ္ ႊန္ားခ က္မ ာားအေၾကာ ္ား ေဆြားေႏွြားႏွ  ု္ပါသည။္ အာဟာရ ပညာေပားျခ ္ားတြ  ္ေအာက္ပါ 
လႈပရ္ ာားမႈမ ာား၊ အခမ္ားအႊနာားမ ာား ပါဝ ္ပါသည္။ ။ သ ္င့္ကေလား ယ္္၏ အရ ပ္အႁမြက္မ ာားက  ု
ႊနာားလညသ္ေဘာေပါက္ျခ ္ား၊ သ ္င့္မ သာားစုႏွ  ္င့္ လႈပ္ရ ာားမႈက  ုပ င့္ပ ုားေပားသည္င့္ ကစာားခုႊန္စာားအ႔ေြ႕ဲမ ာားႏွ  ္င့္ 
မီား႔ေ ုေခ ာ ္ႏွ  ္င့္ ိမ ္ားစာားပြေဲပပၚတြ  ္သ ္င့္က  ုစ တ္အာားိကသ္ႊနေ္စမည္င့္ ခ က္ျပ တ္ေရား သ တ္ႊန္ားမ ာား။ 
အဆ ုပါ အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက  ုသ ္င့္အတြက ္အဆ ္အေျပဆ ုားႊနည္ားလမ္ားျ႔ေ ္င့္ 
ခ  တဆ္က္ရယငႏုွ  ္ပါသည။္ 

 

 
သ ္င့္ကေလားမ ာားႏွ  ္င့္ လႈပ္ရ ာားမႈမ ာား 
သ ္င့္ ခ႐ို ု ္႐ို ုားက လစဥ္ေပားအပ္ေသာ 
လႈပ္ရ ာားမႈစာရ ္ားမ  ေရြားခ ယ္ပါ။ 
သ ္င့္ေဒသတြ ္ က  ္ားပမည္င့္ 
အစီအစဥ္မ ာားက ု သ ရ  ရႊ္နအတြက္ သ ္င့္ 
ခ႐ို ု ္႐ို ုား္၏ Facebook Page သ ု မဟုတ္ 
ဝက္ဘ္ဆ ုက္က ု ဝ ္ၾကည္င့္ပါ သ ု မဟုတ္ 
႔ုေႊ္နားဆက္ပါ။ 

အြႊ္နလ ု ္ား ပညာေရား 

သ ္အဆ ္ေျပခ  ႊ္နတြ ္ 
သ ္ယငရႊ္နႏွ  ္င့္ သက္တမ္ားတ ုားရႊ္န 
wichealth.org 

က ုယ္တု  ္က ုယ္က  ေဆြားေႏွြားမႈ 

သ ္င့္ အာဟာရေဗဒပညာရ  ္ 
သ ု မဟုတ္ မ ခ ္ႏွ ု တ ုက္ေကိြားေရား 
သက္တငရြယ္တင 
တု  ္ပ ္ ေဆြားေႏွြားသငႏွ  ္င့္ ေဆြား
  ္င့္ ေဆြားေႏွြားႏုွ  ္ရႊ္န ရက္ခ  ႊ္နားယငပါ။ 

သ ္င့္အစီအစဥ္ႏွ  ္င့္ က ုက္ညီေအာ ္ 
ရက္ခ  ႊ္နားယငႏုွ  ္ပါသည္။ 

 

သ ္င့္အစာားအေသာက္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက ု ၃ လတစ္ႀက မ္ ိုတ္ေပားပါမည္။ ိ ု ေၾကာ ္င့္ သ ္ႏွ  ္င့္ သ ္င့္မ သာားစု္၏ 
စ တ္ဝ ္စာားမႈအလ ုက္ WIC ႏွ  ္င့္ ၃ လတစ္ႀက မ္ ဆက္သြယ္ခြ ္င့္ ရရ  ကာ အာဟာရဆ ု ္ရာအတြက္ လာေရာက္ျပသႏုွ  ္ခြ ္င့္ ရ  ပါသည္။ 

 

၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၃ 

https://www.wichealth.org/


W
IC အ

စီအ
စဥ္ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားေရား ပ င့္ပ ုားျခ ္ား 
 

သ ္စြမ္ားေဆာ ္ႏုွ  ္ပါသည္။ သ ္င့္ ႏွ ု ခ   တ ုက္ေကိြားမႈက ု ေအာ ္ျမ ္ေအာ ္ စီစဥ္ပါ။ 

မ ခ ႏ္ွ ု  
တု ကေ္ကိြားျခ ာ္းအေၾကာ ာ္း ေလင့္လာပါ။ 
စာ႔ေတ္ပါ။ သ ္တႊ္နားမ ာား တက္ပါ။ 
သ ္္၏ WIC မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားေရား 
သက္တငရြယ္တင တု  ္ပ ္ေဆြားေႏွြားသငႏွ  ္င့္ 
အျခာား မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားေရား 
ကငညီပ င့္ပ ုားသငမ ာားႏွ  ္င့္ ေဆြားေႏွြားပါ။ 

အကငအညစီာရ ာ္း ျပ စကုာ 
ႀက  တ စ္စီဥပ္ါ။ အစီအစဥ္မ ာားက ု 
သ ္င့္မ သာားစု၊ မ တ္ေဆြမ ာားႏွ  ္င့္ မ  ေဝပါ။ 
သ ္င့္ဆရာဝႊ္နႏွ  ္င့္ အလုပ္ရ  ္တ ု  ိမ  
အကငအညီ ရေစရႊ္နႏွ  ္င့္ 
သ ္ေအာ ္ျမ ္ေအာ ္ ကငညီႏုွ  ္ေစရႊ္န 
သငတ ု ႏွ  ္င့္ လက္တြဲေဆာ ္ရြက္ပါ။ 

ယ ုၾကညမ္ႈရ  ပါ။ မ ခ ္အမ ာားစုသည္ 
သငတ ု ကေလား ယ္မ ာားအတြက္ 
သ ္င့္ေတာ္ေသာ မ ခ ္ႏွ ု  ပမာဏက ု 
ိုတ္လုပ္ႏုွ  ္ပါသည္။ သ ္င့္ႏုွ  ရည္က 
သ ္င့္ကေလား ယ္အတြက္ ႀကီားိြာား 
႔ေြ ႕ၿ႔ေ  ားမႈ အဆ ္င့္တု  ္ားတြ ္ 
ၿပီားျပည္စ ုပါသည္။ 

 

WIC က ကငညီႏုွ  ္ပါသည္။ မ ခ ္မ ာား ေအာ ္ျမ ္မႈရေအာ ္ ကိြႏ္ုွပ္တ ု က ကငညီရႊ္န အသ ္င့္ရ  ပါသည္။ 
မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားျခ ္ားသည္ သ ္ႏွ  ္င့္ သ ္င့္ကေလား ယ္အတြက္ အေကာ ္ားဆ ုားျ႔ေစ္ေၾကာ ္ား ကိြႏ္ုွပ္တ ု က သ ရ  ိာားၿပီားျ႔ေစ္ပါသည္။ 
Vermont မ ခ ္မ ာား္၏ ၉၀% သည္ မ ခ ္ႏွ ု  စတ ္တု က္ေကိြားေႊနေၾကာ ္ား သ ္သ ပါသလာား၊ Vermont WIC သည္ သ ္င့္ႏွ ု ခ    
တု က္ေကိြားေရား ရည္မ ႊ္နားခ က္မ ာား ေအာ ္ျမ ္ေအာ ္ ကငညီမည္င့္ ဝႊ္နေဆာ ္မႈမ ာားစြာ ေပားအပ္ေႊနပါသည္။ သ ္ႏွ  ္င့္ 
သ ္င့္ကေလား ယ္အတြက္ မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားရႊ္န သ ္ယငေႊနစဥ္တြ ္ လ ုအပ္ေသာ ပ င့္ပ ုားမႈမ ာား ရ ာေ႔ေြေႊနလ   ္ျ႔ေစ္ေစ၊ သ ု မဟုတ္ 
အလုပ္ခြ ္ ျပႊ္နဝ ္ရႊ္န ျပ ္ဆ ္ေႊနလ   ္ ျ႔ေစ္ေစ၊ သ ္င့္ခရီားလမ္ား အဆ ္င့္တု  ္ားတြ ္ WIC က  ုယ ုၾကည္အာားိာားႏုွ  ္ပါသည္။ 

 

• မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားေသာ 
မ ခ ္မ ာားအတြက္ အပ  ုWIC 
အစာားအေသာက္မ ာား 

• မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားေရား 
သက္တငရြယ္တင အတု  ္ပ ္ခ မ ာား 

• လင အသ ု ္ားအဝ ု ္ား ႏွ ု ခ   တ ုက္ေကိြားေရား 
အတု  ္ပ ္ခ မ ာားႏွ  ္င့္ အျခာားပ င့္ပ ုားေရား 
ဝႊ္နေဆာ ္မႈမ ာားသ ု  
လ အဲပ္ေပားျခ ္ားမ ာား 

• ႏွ ု ိြက္မ ာားေစျခ ္ား 

• မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားေရား အုပ္စုမ ာားႏွ  ္င့္ 
သ ္တႊ္နားမ ာား

 

အသ ပညာ + ကငညီပ င့္ပ ုားမႈ + ယ ုၾကည္မႈ   ေအာ ္ျမ ္မႈ 
 
“မ မ လ ုအပ္ခ  ႊ္နြာ၌ WIC  ိမ  ကငညီပ င့္ပ ုားမႈ ရရ  ႏုွ  ္ေၾကာ ္ား သ ိာားျခ ္ားေၾကာ ္င့္ အသ ုားတည္င့္လ ပါသည္” 

 
healthvermont.gov/wic/food-feeding/breastfeeding 

 

၄ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 

http://healthvermont.gov/wic/food-feeding/breastfeeding/
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က ႊန္ားမာေရားေစာ ္င့္ေရ ာက္မႈ လ အဲပ္ျခ ္ားႏွ  ္င့္  

လင အသ ု ္ားအဝ ု ္ား အစီအစဥ္မ ာား 
 

WIC သည္ သ ္င့္အသ ု ္ားအဝ ု ္ား္၏ အစ တ္အပ ု ္ား ျ႔ေစ္သလ ု သ ္င့္ေဒသခ  WIC ႐ို ုားသည္ 
လင အသု  ္ားအဝ ု ္ားႏွ  ္င့္ ေကာ ္ားစြာ ဆက္သြယ္မႈရ  ကာ သ ္င့္က ု ေအာက္ပါ က စၥမ ာားတြ ္ ဆက္သြယ္ေပားျခ ္ားျ႔ေ ္င့္ 
သ ္င့္မ သာားစုအတြက္ အာားျ႔ေည္င့္ေပားႏုွ  ္ပါသည္။  ။ 

 

• က ုယ္ဝႊ္နေဆာ ္ျခ ္
 ္ားႏွ  ္င့္ 
ကေလားက ႊ္နားမာေရား 
ား ေစာ ္င့္ေရ ာက္မႈ  

• သြာားဆရာဝႊ္န 
ရ ာေ႔ေြေပားျခ ္ား 

• သ ္ႏွ  ္င့္ 
သ ္င့္ကေလား ယ္အတြက္ ေဆား
ဆားလ ပ္ျ႔ေတ္ေပားျခ ္ား 

• မငားယစ္ေဆားႏွ  ္င့္ အရက္ 
အလြသဲ ုားမႈ 
တု  ္ပ ္ေဆြားေႏွြားျခ ္ား 

• ကာကြယ္ေဆားို ားျခ ္ား 

• အ မ္တြ ္လ ုက္ၾကည္င့္ေပားျခ ္ား၊ 
ဦားေဆာ ္စတ ္ျခ ္ားႏွ  ္င့္ 
3SquaresVT ကဲင့္သ ု  အျခာား 
အစီအစဥ္မ ာား 

 

 
 
 

သ ္က WIC က ု ဆက္သြယ္ေသာအခါ အဆ ုပါ ရ ္ားျမစ္မ ာား၊ 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာား အာားလ ုားက ု သ ္က ုယ္ဝႊန္ ေဆာ ္ခ  ႊန္မ  
စတ ္ ခ  တ္ဆက္ရရ  ကာ သ ္င့္ကေလား ယ္ ၅ 
ႏွ စ္ျပည္င့္ေမြားေႊန  ေရာက္သည္အိ  ဆက္လက္ရရ  ပါမည္။ 

 
 

အသက္ ၅ ႏွ စ္အ  ိ WIC ႏွ  ္င့္ ဆက္သြယ္မႈရ  ေသာ 
ကေလား ယ္မ ာားသည္ က ႊ္နားမာ ေပ ာ္ရ  ္ ိက္ျမက္စြာ 
ႀကီား ြာား႔ေြ ႕ၿ႔ေ  ားၾကပါသည္။ 

 
 
 

၂၀၁၅၊ ၾသဂုတ္လတြ  ္စတ အ္က   ားဝ ္သည ္ ၅ 
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အက   ားခ စာားခြ ္င့္ သက္တမ္ားတ ုားျခ ္ား 
 
 
 

 
WIC သည္ က ႊ္နားမာေစေသာ အစာားအေသာက္မ ာား၊ 
အာဟာရ ပညာေပားျခ ္ား၊ မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေကိြားေရား 
ပ င့္ပ ုားျခ ္ားႏွ  ္င့္ က ႊ္နားမာေရား ေစာ ္င့္ေရ ာက္မႈ 
လ ဲအပ္ျခ ္ားမ ာားက ု သ ္္၏ ကု ယ္ဝႊ္နေဆာ ္ကာလႏွ  ္င့္ 
သ ္င့္ကေလား ယ္္၏ 
ပိမ ါားႏွ စ္ကာလတစ္ေလ  ာက္ ေပားအပ္ပါသည္။ 

 
သ ္င့္ WIC အက   ားခ စာားခြ ္င့္က ု ိ ႊန္ားသ မ္ားရႊန္ႏွ  ္င့္ 
သ ္င့္ WIC ကဒ္က ု အသက္ဝ ္ေႊနေစရႊန္ ဆ ုၿပီား 
အပ ု ္ားႏွ စ္ပ ု ္ား ရ  ပါသည္။ 

ႏွ စ္စဥ္ ရက္ခ  ႊ္နား ႏွ စ္ႀက မ္ယငျခ ္ား 

တု  ပ္ ေ္ဆြားေႏွြားျခ ာ္းႏွ  ္င့္ ဝ ေ္ ြ စစေ္ဆားသ ုားသပျ္ခ ာ္း။ သ ္င့္မ သာားစု္၏ က ႊ္နားမာေရား၊ အာဟာရတ ု ႏွ  ္င့္ 
ပတ္သက္ေသာ ေခါ ္ားစဥ္မ ာား ေဆြားေႏွြားရႊ္န၊ သ ္င့္အသ ု ္ားအဝ ု ္ားမ  ရ ္ားျမစ္မ ာားအေၾကာ ္ား ေလင့္လာရႊ္န 
ကိြႏ္ုွပ္တ ု ႏွ  ္င့္ ေတြ႕ဆ ုပါ။ သ ္င့္ဝ ္ေ ြက ုလည္ား ကိြႏ္ုွပ္တ ု က တစ္ႏွ စ္လ   ္ တစ္ႀက မ္ စစ္ေဆားသ ုားသပ္ပါမည္။ 

ႏွ  ္င့္ 

ႏွ စ္စဥ္ လႈပ္ရ ာားမႈ ႏွ စ္ႀက မ္ ပါဝ ္ျခ ္ား 

WIC ရက္ခ  ႊ္နား တစ္ခုႏွ  ္င့္ တစ္ခုအၾကာားတြ ္ အာဟာရႏွ  ္င့္ က ႊနာ္းမာေရား ပညာေပားျခ ာ္း လႈပရ္ ာားမႈ တစ္ခုက ု 
ၿပီားေျမာက္ေအာ ္ျမ ္ ပါေစ။ အာဟာရႏွ  ္င့္ က ႊ္နားမာေရား ပညာေပားျခ ္ားသည္ WIC ္၏ အေရားအႀကီားဆ ုား 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္တစ္ခု ျ႔ေစ္ပါသည္။ သ ္င့္ WIC အရာရ  က အာဟာရ ပညာေပားမႈႏွ  ္င့္ ကေလားသင ယ္ 
ႀကီားိြာား႔ေြ ႕ၿ႔ေ  ားေရား လႈပ္ရ ာားမႈ မ ာားစြာက ု ေပားပါလ မ္င့္မည္။ ဘယ္အခ  ႊ္နတြ ္ ဘာက ု တက္ေရာက္လ ုေၾကာ ္ား 
သ ္ကေရြားခ ယ္ႏုွ  ္ပါသည္။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

၆ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 
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က ု ဆက္သြယ္ျခ ္ား 
 

 
သ င့္္အာဟာရပညာေရားက ု အြႊ္နလ ု ္ားမ ာ သ ္ယငပါ! 

ဝက္ဘ္ဆ ုက္က ု ပိမဆ ုား ဝ ္ေရာက္စဥ္တြ ္ အေကာ ္င့္တစ္ခု ႔ေႊ္နတီားရႊ္နအတြက္ သ ္္၏ ဂဏႊ္နား ၆ လ ုားပါ WIC အ မ္ေိာ ္စု ID 
ႊန ပါတ္က ု လ ုအပ္ပါမည္။ ယ ္ားက ု မရ  ပါက သ ္င့္ခ႐ို ု ္႐ို ုားသ ု  ႔ုေႊ္နားေခပၚဆ ုပါ။ 

 

အဆ ္င့္ ၁။  ။ သ ္င့္အေကာ ္င့္ ႔ေြ ္င့္ျခ ာ္း 

a. wichealth.org က  ုဝ ္ပါ 
 

b. First Time Here အကြက္တြ ္ Start 
ခလုတ္က ုႏွ  ပ္ပါ 

 
c. သ ္င့္ Local WIC Information အျ႔ေစ္ Vermont 

က  ုေရြားပါ 
 

d. သ ္င့္ေအဂ  ္စီက ု ေရြားပါ ိေအဂ  ္စီ = သ ္င့္ 
WIC ႐ို ုား) 

 
e. သ ္င့္ေဆားခႊ္နားက ု ေရြားပါ ိေဆားခႊ္နား = သ ္င့္ 

WIC ႐ို ုား) 
 

f. သ ္္၏ ဂဏႊ္နား ၆ လ ုားပါ WIC အ မ္ေိာ ္စု ID 
ႊန ပါတ္က ုျ႔ေည္င့္ပါ (ကိြႏ္ုွပ္္၏ ႊန ပါတ္သည္။  ။ ) 

 
g. သ ္င့္ႊနာမည္ ပိမစာလ ုား၊ ေမြားေႊန ႏွ  ္င့္ လငမ   ားက  ုျ႔ေည္င့္ပါ 

 
h. သ ္ႏွ  ္င့္ သ ္င့္ကေလား ယ္အေၾကာ ္ား 

အခ က္အလက္မ ာား ျ႔ေည္င့္ပါ 
 

i. Continue က ုႏွ  ပ္ၿပီား သ ္င့္အေကာ ္င့္အတြက္ အကြက္မ ာား 
ျ႔ေည္င့္ပါ 

 
j. အခ က္အလက္မ ာားက ု သ မ္ား (Save) ၿပီား 

သ ္ခႊ္နားစာမ ာား စတ ္ေရြားခ ယ္ပါ! 

 

အဆ ္င့္ ၂။  ။ ေခါ ာ္းစဥ ္ေရြားျခ ာ္း 

ႊနမငႊနာ သ ခ္ႊနာ္းစာမ ာား။  ။ 
 
• ေကာ ္ားေကာ ္ားစာား – ႊနည္ားႊနည္ားသ ုား! 

 
• က ႊ္နားမာေသာ က ုယ္ဝႊ္နအတြက ္ျပ ္ဆ ္ျခ ္ား 

 
• သ ္င့္ကေလား ယ္က ု ျ႔ေည္င့္စြက္စာ စေကိြားျခ ္ား 

 
• ဟ ္ားပြမဲ ာား၊ သေရစာမ ာား ႐ို ုားရ  ္ားစြာ ျပ လုပ္ပါ 

 
• အစာားအေသာက္ ဇီဇာေၾကာ ္သငမ ာားက ု ေကိြားေမြားရႊ္န 
လ    ႕ဝ က္ခ က္မ ာား 

 

အဆ ္င့္ ၃။  ။ မၾကာခဏ သြာားျပပါ 

ႏွ စသ္ကရ္ာေႊန ၊ ႏွ စသ္ကရ္ာအခ  ႊန။္  ။ 
 
• အ ္တာႊနက္ရသည္င့္ေႊနရာတု  ္ားတြ ္ သ ္ခႊ္နားစာမ ာား ရ ာေ႔ေြ 
အၿပီားသတ္ပါ 

 
• ကြႊ္နပ  တာ သ ု မဟုတ္ သ ္င့္စမတ္႔ုေႊ္နားက ု သ ုားပါ 

 
• သ ္ခႊ္နားစာမ ာားက ု သ ္င့္အာဟာရ ပညာေရားအျ႔ေစ္ 
အမ တ္ရပါမည္ 

 

 

မ သာားစုမ ာားက ဤသ ု  ေျပာၾကသည.္.. 
 

“သ ပေ္ကာ ္ားတဲင့္ ဝကဘ္ဆ္ ကု္ပါ။ အခ က္အလက္ေကာ ္ားေတြ အမ ာားႀကီားပ။ဲ လ ကု္လပု္႔ေ ု လည္ား 
အရမ္ားလြယ္ကငတယ”္ 

“က ယု္င့္အတု  ္ားအတာႊနဲ က ုယ ္ က ုယ္အ မမ္ ာပဲ ေအားေအားေဆားေဆား ေလင့္လာႏုွ  တ္ယ္။” 

“ေခါ ္ားစဥ္ ေရြားခြ ္င့္ရတာ၊ ၿပီားေတာင့္ ေႊန  ည မေရြား ေဆာ ရ္ြကႏ္ွု  တ္ာက  ုႀက  ကတ္ယ္။” 

 
၂၀၁၅၊ ၾသဂုတ္လတြ  ္စတ အ္က   ားဝ ္သည ္ ၇ 

https://www.wichealth.org/


W
IC အ

စီအ
စဥ္ 

ပါဝ ္သင အခြ ္င့္အေရားႏွ  ္င့္ တာဝႊ္နယငမႈမ ာားႏွ  ္င့္ က ုယ္ေရားက ုယ္တာ က  ္င့္သ ုားမႈမ ာား အသ ေပားျခ ္ား 
 

Vermont အမ   ားသမီား၊ ေမြားက ္ားစကေလားႏွ  ္င့္ 
ကေလား ယ္မ ာား (WIC) အစီအစဥ္တြ ္ 
ပါဝ ္သငတစ္ေယာက္အေႊနႏွ  ္င့္ ကိြႏွု္ပ္သည္ ေအာ
ေအာက္ပါတ ု က ု ႊနာားလည္သေဘာေပါက္ပါသည္။  ။ 

1. WIC အသ အမ တ္ျပ ျခ ္ား ကာလမ ာားသည္ 
ပါဝ ္သင အမ   ားအစာားအလ ုက္ ယခုဘ ု 
ကြဲျပာားျခာားႊနာားသည္။  ။ 

a. က ုယ္ဝႊ္နေဆာ ္၊ ေမြားၿပီား ေျခာက္ပတ္အ  ိ၊ 

b. တစ္ႏွ စ္ေအာက္ ကေလား ယ္မ ာား/မ ခ ္ႏွ ု  တု က္ေႊနေသာ 
အမ   ားသမီား၊ ကေလား ယ္္၏ 
ပိမေျမာက္ ေမြားေႊန ပါဝ ္သည္င့္လ တစ္လလ ုား၊ 

c. ကေလား ယ္မ ာား၊ ဆယ္င့္ႏွ စ္လေျမာက္ ကာလမ  အသက္ 
 ါားႏွ စ္အိ ႏွ  ္င့္ 

d. မ ခ ္ႏွ ု  မတု က္ေသာ အမ   ားသမီားမ ာား၊ 
ေမြားၿပီား ေျခာက္လအိ  

2. ကိြႏွု္ပ္ႏွ  ္င့္ ကိြႏွု္ပ္္၏ ကေလား ယ္(မ ာား)္၏ 
အသ အမ တ္ျပ ျခ ္ား ကာလ ၿပီားဆ ုားေသာအခါ WIC 
အစီအစဥ္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားလည္ား ၿပီားဆ ုားပါသည္။ 

3. ကိြႏ္ုွပ္သည္ အာဟာရ ပညာေပားျခ ္ား၊ မ ခ ္ႏွ ု  
တု က္ေကိြားေရား ပ င့္ပ ုားျခ ္ား၊ WIC အစာားအေသာက္မ ာားႏွ  ္င့္ 
အျခာားက ႊ္နားမာေရား ဝႊ္နေဆာ ္မႈမ ာားသ ု  လ အဲပ္ျခ ္ားမ ာား 
အပါအဝ ္ အာဟာရႏွ  ္င့္ က ႊ္နားမာေရား သတ ္ား 
အခ က္အလက္မ ာား ရရ  ပါမည္။ 

4. ကိြႏ္ုွပ္္၏ WIC အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက ု ဆက္လက္ရရ   
လ ုပါက အသ အမ တ္ျပ ျခ ္ားႏွ  ္င့္ အာဟာရ ပညာေပားျခ ္ား 
ခ  ႊ္နားဆ ုမႈမ ာားအာားလ ုားက ု တက္ေရာက္ရပါမည္။ 

5. WIC အစီအစဥ္သ ု  ကိြႏ္ုွပ္က ေပားအပ္ေသာ 
အခ က္အလက္မ ာားက ု လ    ႕ဝ က္အျ႔ေစ္ ိာားရ  ပ ု ္ခြ ္င့္ 
ကိြႏ္ုွပ္တြ ္ ရ  ပါသည္။ WIC ပါဝ ္သင 
အခ က္အလက္မ ာားက  ုေအာက္ပါ အစီအစဥ္မ ာားႏွ  ္င့္ 
မ  ေဝမည္က ု ကိြႏ္ုွပ္က ႊနာားလည္ပါသည္။  ။ အ မ္တြ ္ 
လာၾကည္င့္ျခ ္ား အစီအစဥ္မ ာား၊ ေမြားစာားမ ဘ 
ဝႊ္နေဆာ ္မႈမ ာား၊ ကာကြယ္ေဆားို ားျခ ္ားႏွ  ္င့္ က ုယ္ဝႊ္န 
ေဘားအႏၲွရာယ္ အကျဲ႔ေတ ္ႀကီားၾကပ္စႊနစ္ (PRAMS)။ 
WIC က ု အျခာားအ႔ေြ႕ဲမ ာားႏွ  ္င့္ အခ က္အလက္ 
မ  ေဝရႊ္နအတြက္ သီားျခာား အခ က္အလက္ 
ခြ ္င့္ျပ ခ က္တစ္ခု လ ုအပ္ပါသည္။ 

6. Vermont က ႊ္နားမာေရား ေကာ္မရ  ္ႊနာသည္ ကိြႏ္ုွပ္္၏ 
WIC တြ ္ ပါဝ ္မႈအေၾကာ ္ား အခ က္အလက္မ ာားက ု 
WIC ႏွ  ္င့္ မပတ္သက္ေသာ ရည္ရြယ္ခ က္မ ာားအတြက္ 
အသ ုားျပ  ိုတ္ေျပာခြ ္င့္ ရ  ပါမည္။ အဆ ုပါ 
အခ က္အလက္မ ာားက ု ျပည္ႊနယ္ႏွ  ္င့္ ေဒသခ  WIC 
႐ို ုားမ ာားႏွ  ္င့္ ေအာက္ပါ အစီအစဥ္မ ာားကသာ အစီအစဥ္ 
ႀကီားၾကပ္အုပ္ခ  ပ္ျခ ္ား၊ အျခာား အစီအစဥ္မ ာားႏွ  ္င့္အတင 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္ ပငားေပါ ္ားေဆာ ္ရြက္ျခ ္ားႏွ  ္င့္ WIC 
ဝႊ္နေဆာ ္မႈမ ာား၊ လႈပ္ရ ာားမႈမ ာား 
တု ားတက္ေအာ ္ ေဆာ ္ရြက္ျခ ္ားတ ု အတြက္ 
အသ ုားျပ ပါမည္။ 

7. လငမ   ား အခ က္အလက္က ု စာရ ္ားဇယာား အစီရ ္ခ ရႊ္န 
လ ုအပ္ခ က္အတြက္သာ ရယငျခ ္ားျ႔ေစ္ၿပီား ယ ္ားသည္ 
ကိြႏ္ုွပ္္၏ WIC အစီအစဥ္ြာ၌ ပါဝ ္မႈက ု မသက္ေရာက္ပါ။ 
WIC အစီအစဥ္အတြက္ အရည္အခ  ္ား ျပည္င့္မီမႈႏွ  ္င့္ 
ပါဝ ္မႈ စ သတ္မ တ္ခ က္မ ာားသည္ လငမ   ား၊ အသာားအေရာ ္၊ 
ေမြားရပ္ႏုွ  ္  ၊ အသက္၊ မသႊ္နစြမ္ားမႈ၊ လ  ္ စသည္တ ု ႏွ  ္င့္ 
မပတ္သက္ဘဲ အာားလ ုားအတြက္ တႊ္နားတငျ႔ေစ္ပါသည္။ 

8. WIC ဝႊ္နိမ္ားမ ာားသည္ ကိြႏ္ုွပ္ေပားအပ္ေသာ 
အခ က္အလက္မ ာားက ု မ ႊ္နကႊ္နေၾကာ ္ား စစ္ေဆားႏုွ  ္သည္။ 
ကိြႏ္ုွပ္က အခ က္အလက္အမ ာား ေပားမ ပါက WIC 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာား ရရ  မည္ မဟုတ္ပါ။ ကိြႏ္ုွပ္ 
ဝယ္ိာားၿပီားေသာ WIC အစာားအေသာက္မ ာား အတြက ္
ေ ြျပႊ္နေပားရႏုွ  ္ပါသည္။ ိ ု ျပ ္ ျပည္ႊနယ္ႏွ  ္င့္ ျပည္ေိာ ္စု 
ဥပေဒျ႔ေ ္င့္ ကိြႏ္ုွပ္က ု တရာားစြဲႏုွ  ္ပါသည္။ 

 
WIC အစအီစဥတ္ြ  ္ပါဝ သ္င္၏ အခြ ္င့္အေရားမ ာား။  ။ 

• ကိြႏ္ုွပ္္၏ WIC အရည္အခ  ္ား ျပည္င့္မီမႈ သ ု မဟုတ္ 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားအေပပၚ သက္ေရာက္မည္င့္ မည္သည္င့္ 
ဆ ုားျ႔ေတ္ခ က္မဆ ု ကိြႏ္ုွပ္က သေဘာမတငပါက 
အေၾကာ ္ားၾကာားၿပီား ရက္ေပါ ္ား ေျခာက္ဆယ္ (၆၀) 
အတြ ္ား အယငခ  တ ္ႏွ ု ္ကာ၊ ကိြႏ္ုွပ္ သ ု မဟုတ္ 
ေဆြမ   ား/မ တ္ေဆြ/ဥပေဒအရ တာဝႊ္နယငသင သ ု မဟုတ္ 
အျခာား ေျပာေရားဆ ုခြ ္င့္ရ  သင(မ ာား) ကဲင့္သ ု  ကိြႏ္ုွပ္္၏ 
က ုယ္စာားလ ယ္မ ာားက ကႊ္န ကြက္မႈ 
အေၾကာ ္ားရ ္ားမ ာားက ု တ ္ျပရႊ္န တရာားမ  တေသာ 
ၾကာားႊနာမႈက  ုေတာ ္ားဆ ုႏွ ု ္ပါသည္။ 

• တရာားမ  တေသာ ၾကာားႊနာမႈက ု ေတာ ္ားဆ ုရႊ္န 
အခ က္အလက္မ ာားက ု မည္သည္င့္ ေဒသခ  WIC ႐ို ုားမ မဆ ု 
သ ု မဟုတ္ ေအာက္ပါျပည္ႊနယ္ WIC ႐ို ုားမ  ရရ  ပါမည္။  ။ 
VermontDepartmentofHealth, 
WICProgram,108CherryStreet, 
POBox70,Burlington,VT05402-0070 
ၾကာားႊနာမႈက  ုေတာ ္ားဆ ုရႊ္န ကြိႏု္ွပ္  ိသ ု  
႔ုေႊ္နားဆက္လ ပုါက 1-800-649-4357 

• အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာား ဆက္လက္ရရ  မႈက ု တရာားမ  တေသာ 
ၾကာားႊနာမႈ အယငခ မ  ိြက္ေပပၚလာသည္င့္ ရလဒ္ေပပၚ 
မငတည္ကာ ေတာ ္ားဆ ုႏွု  ္ပါသည္။ ေတာ ္ားဆ ုမႈက ု 
ကိြႏ္ုွပ္္၏ အရည္အခ  ္ား မျပည္င့္မီမႈ အေၾကာ ္ားၾကာားခ က္ 
ရရ  သည္င့္ေႊန မ  ၁၅ ရက္အတြ ္ား တ ္ျပရမည္။ သ ု ေသာ္ 
ပါဝ ္သင္၏ အသ အမ တ္ျပ ျခ ္ား ကာလက  ု
ေက ာ္လြႊ္နေသာ မည္သည္င့္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္က ုမ   
မရရ  ႏွု  ္ပါ။ 

• WIC သည္ တႊ္နားတငအခြ ္င့္အေရား အစီအစဥ္တစ္ခု ျ႔ေစ္သည္။ 
အကယ္၍ ကိြႏ္ုွပ္က ု လငမ   ား၊ အသာားအေရာ ္၊ ေမြားရပ္ႏုွ  ္  ၊ လ  ္၊ 
အသက္ သ ု မဟုတ္ မသႊ္နစြမ္ားမႈ အေပပၚ မငတည္ကာ 
ခြျဲခာားဆက္ဆ ခ ရသည္ဟု ယ ုၾကည္လ   ္ လယ္ယာစ ုက္ပ   ားေရား 
ဝႊ္နႀကီား၊ ဝါရ  ္တႊ္နဒီစီ၊ ၂၀၂၅၀ သ ု  တု က္႐ို ုက္ 
ဆက္သြယ္ႏွ ု ္ပါသည္။ သ ု မဟုတ္ ိ ုသ ု  ေဆာ ္ရြက္ရႊ္န WIC 
ဝႊ္နိမ္ားိ မ  အကငအညီ ေတာ ္ားခ ႏုွ  ္ပါသည္။ 

 

၈ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



W
IC အ

စီအ
စဥ္ 

 

WIC အစအီစဥတ္ြ  ္ပါဝ သ္င္၏ တာဝႊန္မ ာား 

1. WIC အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာား မဆ ုား႐ို ႈားေစရႊ္နအတြက္ ကြိႏ္ုွပ္သည္ WIC 
ခ  ႊ္နားဆ ုမႈ အာားလ ုားက  ုတက္ေရာက္ရမည္။ 

2. WIC ခ  ႊ္နားဆ ုမႈ မျပ လုပ္ႏုွ  ္ပါက ျပႊ္နစီစဥ္ေပားရႊ္န 
ကိြႏု္ွပ္က ႀက  တ ္႔ုေႊ္နားဆက္ရမည္။ ျပႊ္နလည္ 
အသ အမ တ္ျပ ျခ ္ား သ ု မဟုတ္ အာဟာရပညာေပား 
သ ္တႊ္နားက ု လြတ္သြာားပါက WIC 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္ ေလ ာင့္ႊနည္ားပါမည္။ 

3. ကိြႏု္ွပ္္၏ လ ပ္စာ ေျပာ ္ားသြာားလ   ္ သ ု မဟုတ္ အျခာား ၿမ  ႕ 
သ ု မဟုတ္ ျပည္ႊနယသ္ ု  ေျပာ ္ားေရ ႕သြာားလ   ္ WIC 
ဝႊ္နိမ္ားက  ုကိြႏု္ွပ္က အေၾကာ ္ားၾကာားပါမည္။ သ ု မ သာ 
ကိြႏ္ုွပ္္၏ WIC က  ုအျခာား ခ႐ို ု ္ သ ု မဟုတ္ 
ျပည္ႊနယ္သ ု  ေျပာ ္ားေရ ႕ႏုွ  ္မည္ျ႔ေစ္သည္။ 

4. WIC အစာားအေသာက္မ ာားသည္ အစီအစဥ္ြာ၌ပါဝ ္ေသာ 
မ သာားစုဝ ္အတြက ္ျ႔ေစ္သည္။ WIC အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက ု 
အျခာားသငတစ္ေယာက္သ ု  ေပားအပ္ ေရာ ္ားခ မည္ မဟုတ္ပါ။ 
ကိြႏ္ုွပ္္၏ အစာားအေသာက္ 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက ု ေျပာ ္ားလဲရႊ္န လ ုအပ္ပါက WIC က  ု
ဆက္သြယ္ပါမည္။ 

5. ေ႔ော္ျမ လာႏွ ု မႈႊ္န မေဆားဝါား အစာားအေသာက ္
လလဲ ယ္ျခ ္ားမ ာားအာားလ ုားက  ုWIC ႐ို ုားတြ ္ ေဆာ
ေဆာ ္ရြက္ရမည္။ အသ ုားမျပ ေသာ ေမြားက ္ားစကေလား ယ ္ 
ေ႔ော္ျမ လာ ႏွ ု မႈႊ္န က  ုWIC ႐ုို ားသ ု  အျမဲတမ္ား ျပႊ္နေပားရမည္။ 

6. ကိြႏ္ုွပ္္၏ WIC ကဒ္က  ုလ ုျခ  စ တ္ခ ရေသာ ေႊနရာတြ ္ 
သ မ္ားပါမည္။ WIC ဝယ္ယငမႈမ ာားက  ုကိြႏု္ွပ္္၏ 
ိပ္ေဆာ ္ား အ မ္ေိာ ္ဦားစီား သ ု မဟုတ္ က ုယ္စာား 
ဝယ္ယငသငမ အပ မည္သင က ုမ   ကိြႏ္ုွပ္္၏ 
က ုယ္ေရားက ုယ္တာ သတ္မ တ္ႊန ပါတ္က  ုေပားမည္ 
မဟုတ္ပါ။ 

7. ကိြႏု္ွပ္္၏ Vermont WIC ကဒ္ ေပ ာက္ဆ ုား 
အခ ုားခ ရပါက ယ ္ားက ု WIC ႐ို ုားသ ု  ခ က္ခ  ္ား 

အေၾကာ ္ားၾကာားပါမည္။ လက္ရ  လအတြက္ 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက ု ျပႊ္နအစာားိ ုားေပားမည္ 
မဟုတ္ႏုွ  ္ေၾကာ ္ား ႊနာားလည္ပါသည္။ 

8. WIC အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက ု WIC ခြ ္င့္ျပ  
စတု ားဆ ု ္မ ာားတြ ္ သတ္မ တ္လအတြ ္ား 
ဝယ္ယငရမည္ျ႔ေစ္ေၾကာ ္ား၊ ိုတ္ေပားိာားေသာ 
ပါဝ ္သငက စာားသ ုားရႊ္နအတြက္ ျ႔ေစ္ေၾကာ ္ား၊ 
အသ ုားမျပ မ ေသာ 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာားက ု ေႊနာက္လမ ာားသ ု  ေပါ
ေပါ ္ားိည္င့္မည္ မဟုတ္ေၾကာ ္ား ကိြႏု္ွပ္က 
သေဘာေပါက္ပါသည္။ 

9. ကိြႏ္ုွပ္္၏ ိပ္ေဆာ ္ား အ မ္ေိာ ္ဦားစီား သ ု မဟုတ္ 
က ုယ္စာား ဝယ္ယငသငက ု စတ ုားဆု  ္တြ ္ ကဒ္ အသ ုားျပ ႊနည္ား 
သ ္ေပားရႊ္န ကိြႏ္ုွပ္က တာဝႊ္နရ  ပါသည္။ 

10. ကိြႏ္ုွပ္္၏အစာား ေစ ားဝယ္သငသည္ ဤတာဝႊ္နယငမႈမ ာား 
အတု  ္ားလု က္ႊနာမည္ဟု ကိြႏ္ုွပ္က တာဝႊ္နယငပါသည္။ 

အရည္အခ  ္ား မျပည္င့္မီျခ ္ား၊ ဆု  ္ား  င့္ျခ ္ား၊ တရာားစြျဲခ ္ားႏွ  ္င့္ ေ ြျပႊ္န
ေ ြျပႊ္နေတာ ္ားျခ ္ားတ ု သည္ ေအာက္ပါ
ေအာက္ပါအေျခအေႊနမ ာားတြ ္ ျ႔ေစ္ႏုွ  ္သည္။  ။ 

A. Vermont WIC ကဒ္ သ ု မဟုတ္ WIC အက   ား 
ခ စာားခြ ္င့္မ ာားျ႔ေ ္င့္ ဝယ္ယငေသာ အစာားအေသာက ္
မ ာားက  ုက  ုႏွႈတ္ျ႔ေ ္င့္၊ စာျ႔ေ ္င့္၊ အြႊ္နလု  ္ားျ႔ေ ္င့္ သ ု မဟုတ္ 
အျခာား ႊနည္ားလမ္ားမ ာားျ႔ေ ္င့္ ေ ြေၾကား၊ ခရက္ဒစ္ 
သ ု မဟုတ္ အစာားအေသာက ္မဟုတ္ေသာ 
ပစၥည္ားမ ာားျ႔ေ ္င့္ လလဲ ယ္ ေရာ ္ားခ ျခ ္ား သ ု မဟုတ္ 
ေရာ ္ားခ ရႊ္န ၾက ရြယ္ျခ ္ား၊ 

B. WIC အသ အမ တ္ျပ  အစာားအေသာက္စာရ ္ားတြ ္ 
မပါဝ ္ေသာ အစာားအေသာက္မ ာားက ု ဝယ္ယင/လက္ခ ျခ ္ား၊ 

C. WIC သ ု မဟုတ္ စာားေသာက္ကုႊ္န စတ ုားဆု  ္ 
ဝႊ္နိမ္ားမ ာားအာား ႐ုိုပ္ပ ု ္ား၊ ႏွႈတ္ပ ု ္ား ဆ ု ္ရာ 
ေစာ္ကာားျခ ္ား၊ ၿခ မ္ားေျခာက္ျခ ္ား 

 

အေမရ ကႊန္ လယ္ယာစ ုက္ပ   ားေရား ဝႊန္ႀကီားဌာႊနသည္ ယ ္ား္၏ ဝယ္သငမ ာား၊ ဝႊန္ိမ္ားမ ာားႏွ  ္င့္ အလုပ္ေလ  ာက္ိာားသငမ ာားအာား လငမ ု ား၊ 

အသာားအေရာ ္၊ ေမြားရပ္ႏွု  ္  ၊ အသက္၊ မသႊန္စြမ္ားမႈ၊ လ  ္၊ က ာား/မေရြားခ ယ္မႈ၊ ဘာသာ၊ လက္တုႊန္ ျပႊန္မႈႏွ  ္င့္ သက္ဆု  ္ရာ 
ႏွု  ္  ေရား ယ ုၾကည္ခ က္၊ အ မ္ေိာ ္ေရား အေျခအေႊန၊ မ သာားစု သ ု မဟုတ္ မ ဘ အေျခအေႊန၊ လ  ္ေရြားခ ယ္မႈ၊ သ ု  
တစ္ဦားခ  ္ားဝ ္ေ ြ အာားလ ုား သ ု မဟုတ္ တစ္စ တ္တစ္ပ ု ္ားသည္ ျပည္သငလငို အေိာက္အပ င့္ အစီအစဥ္မ  ရရ  ျခ ္ား၊ သ ု မဟုတ္ 

အလုပ္ခႊန္ ရာတြ ္ ကာကြယ္ိာားေသာ မ   ားဗီဇ အခ က္အလက္ သ ု မဟုတ္ ဌာႊနက ေဆာ ္ရြက္ ေိာက္ပ င့္ိာားေသာ မည္သည္ 
အစီအစဥ္၊ လႈပ္ရ ာားမႈတြ ္မဆ ု ပါဝ ္မႈတြ ္ အေျခခ ၿပီား ခြဲျခာားဆက္ဆ မႈက ု တာားျမစ္သည္။ (အစီအစဥ္အာားလ ုား၊ အလုပ္ခႊန္ ိာားမႈ 
အာားလ ုားအတြက္ တာားျမစ္ေသာအခ က္အာားလ ုား အက   ားဝ ္မည္ မဟုတ္ပါ။) သ ္က ခြဲျခာားဆက္ဆ ခ ရမႈ တု  ္ၾကာားသည္င့္ 

လင႕အခြ ္င့္အေရားအစီအစဥ္ တု  ္ၾကာားလ ုပါက USDA အစီအစဥ္ ခြဲျခာားဆက္ဆ ခ ရမႈ တု  ္ၾကာားသည္င့္ ေလ  ာက္လ ာက ု ျ႔ေည္င့္ပါ။ 
ယ ္ားက ု အြႊန္လု  ္ားတြ ္ http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html ြာ၌ ေတြ႕ႏွ ု ္ပါသည္။ သ ု မဟုတ္ မည္သည္င့္ 
USDA ႐ို ုားတု  ္ားတြ ္ ရႏွု  ္သည္။ သ ု မဟုတ္ ေလ  ာက္လ ာ ေတာ ္ားယငရႊန္ (886) 632-9992 သ ု  ႔ေုႊန္ားေခပၚႏွု  ္သည္။ ေလ  ာ

ေလ  ာက္လ ာတြ ္ ေတာ ္ားဆ ုေသာ အခ က္အလက္အာားလ ုား ပါဝ ္သည္င့္ စာတစ္ေစာ ္ ေရားရႊန္ လ ုပါမည္။ ျ႔ေည္င့္သြ ္ားၿပီားေသာ 
တု  ္ၾကာားလ ာက ု ကိြႏွ္ုပ္တ ု ိ  စာျ႔ေ ္င့္ U.S.DepartmentofAgriculture,Director,OfficeofAdjudica-tion, 
1400IndependenceAvenue, S.W.,Washington,D.C.20250-9410, ႔ေက္စ္ျ႔ေ ္င့္ (202)690-7442  သ ု မဟုတ္ အီားေမားလ္ျ႔ေ ္င့္ 

program.intake@usda.gov ေပားပ ု ပါ။ ဆြ ႕အ၊ ႊနာားမၾကာားသငမ ာားသည္ ျပည္ေိာ ္စု လ ဲေပားသည္င့္ ဝႊ္နေဆာ ္မႈ (800) 877-8339 
သ ု မဟုတ္ (800) 845-6136 (စပ ႊန္ဘာသာ) မ တစ္ဆ ္င့္ USDA က ု ဆက္သြယ္ႏုွ  ္သည္။ USDA သည္ တႊ္နားတငအခြ င့္္အေရား ေပားအပ္သင 
အလုပ္ရ  ္ ျ႔ေစ္ပါသည္။၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၉ 

http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html
mailto:program.intake@usda.gov


WIC ျ႔ေ ္င့္ ေစ ားဝယ္ရႊန္ လမ္ားည ႊန္မ ာား 
 

စာားေသာက္ကုႊ္န စတ ုားဆု  ္သ ု  သ ္မသြာားမီ။   ။ 

• သ ္င့္ မ သာားစ ုအစာားအေသာက ္အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာား စာရ ္ားက ု စစ္ေဆားကာ သ ္အႏွ စ္သက္ဆ ုား WIC 
အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာားက ု ေရြားခ ယ္သတ္မ တ္ပါ။ မီႏွငားမ ာား စီစဥ္ကာ သ ္င့္စာားေသာက္ကုႊ္နစာရ ္ား ျပ စုပါ။ 

• ခြ ္င့္ျပ  ကႊုနစ္ညမ္ ာား္၏ သတမ္ တ ္အရြယအ္စာားက  ုအိငား ဂ႐ိုစု ကုပ္ါ။ 
 

စတ ုားဆု  ္သ ု  သ ္ႏွ  ္င့္အတင ယငသြာားရမည္င့္ အရာမ ာား။  ။ 

• ဤ အစာားအေသာက္ လမ္ားည ႊ္န 
• WIC ကဒ္ 
• ကငပြႊ္နမ ာား သ ု မဟုတ္ 
စတု ားဆု  ္ကဒ္မ ာား 

• စာားေသာက္ကုႊ္နစာရ ္ား 
• ျပႊ္နသ ုားႏုွ  ္သည္င့္ အ တ္မ ာား 
• WICShopper အက္ပ္ (App) 

 

ပါဝ ္ေဆာ ္ရြက္ေသာ စာားေသာက္ကုႊ္န စတ ုားဆု  ္မ ာားတြ ္ ေစ ားဝယ္ပါ 

ကုႊ္နစည္အာားလ ုားသည္ စတု ားဆု  ္တု  ္ားတြ ္ ရရ  မည္ မဟုတ္ပါ။ WIC ပစၥည္ားတစ္မ   ားက ု သ ္ဝယ္ယငသည္င့္ 
စတ ုားဆု  ္တြ ္ ျ႔ေည္င့္တ ္ားေစလ ုပါက သငတ ု က ု ဝယ္သင ဝႊ္နေဆာ ္မႈ စာားပြတဲြ ္ ေျပာဆ ုပါ။ 

WIC ခြ ္င့္ျပ  စတု ားဆ  ုစ္ာရ ာ္း  အျပည္င့္အစ ုအတြက ္သ ္င့္ WIC ႐ို ုားသ ု  ဆကသ္ြယပ္ါ။ ေစ ားဝယ္ ရ ္ားျမစ္မ ာားႏွ  ္င့္ 
စတ ုားဆု  ္စာရ ္ားမ ာားက ု ဤလ ပ္စာတြ ္လည္ား ရႏုွ  ္သည္။ healthvermont.gov/wic/eWIC.aspx 

 
 
 
 
 
 

WIC ျ႔ေ ္င့္ ေစ ားဝယျ္ခ ာ္း ဗီဒယီ ကု သ ္င့္ WIC 
ကဒ္ျ႔ေ ္င့္ ေစ ားဝယ္ျခ ္ား အေျခခ မ ာား ျပသသည္။ 
ယ ္ားက ု YouTube သ ု မဟုတ္ ဤလ ပ္စာတြ ္ 
ၾကည္င့္ပါ။  
healthvermont.gov/wic/shop_eWIC.aspx 

 
 

 

WICShopper စမတ႔္ေႊုနာ္း အကပ္က္  ုသ ုားကာ စတု ားဆု  ္တြ ္ 
မ ႊ္နကႊ္နေသာ ကုႊ္နစည္မ ာား ေရြားခ ယ္သတ္မ တ္ပါ။ ယ ္ားက ု App 
Store သ ု မဟုတ္ Google Play မ  ေဒါ ္ားလုပ္ယငပါ။ 

 
 
 
 

သ ္င့္ WIC ကဒ္က ု ဂ႐ုိုတစ ုက္ 
က ု ္တြယ္ပါ။ 

ကဒ္ ေပ ာက္ဆ ုား အခ ုားခ ရပါက 
သ ္င့္ WIC ႐ို ုား သ ု မဟုတ္ 
ဝယ္သငဝႊ္နေဆာ ္မႈသ ု  
တ ု ္ၾကာားရႊ္န  
1-855-769-8890 

မ သာားစု 
အစာားအေသာက္ 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္ 
အေျပာ ္ားအလဲမ ာား 

သ ္င့္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္မ ာား 
အေျပာ ္ားအလဲတစ္စ ုတစ္ရာ 
ရာ ျပ လုပ္ရႊ္န သ ္င့္ ေဒသခ  
WIC ႐ို ုားက ု ဆက္သြယ္ပါ။ 

WIC အစာားအေသာက္မ ာားက ု 
ျပႊ္နမလေဲပားပါ။ 
WIC အစာားအေသာက္မ ာားက ု 
စတု ားဆ ု ္တြ ္ ေ ြျပႊ္နအမ္ားခု  ္ားျခ ္ား၊ 
အျခာားပစၥည္ားမ ာားျ႔ေ ္င့္ လလဲ ယ္ျခ ္ားမ ာား 
မျပ လုပ္ႏုွ  ္ပါ။ 

 
၁၀ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



VERMONT WIC 

အစာားအေသာက္ လမ္ားည ႊ္န 
၂၀၁၅၊ ၾသဂတုလ္တြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည ္

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၁၁ 



သ
စ္သ

ီားမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ
 ္ားသ

ီားဟ
 ္ားရြက

္မ ာား 

သစ္သီားမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား 
 
ဗီတာမ ္၊ သတ  ဓာတ္ႏွ  ္င့္ အမ   ္ဓါတ္မ ာားစြာ ပါဝ ္သည္ 

ပမာဏ အမ   ားသမီားမ ာားအတြက္ တစ္လလ   ္ $11 

ကေလား ယ္တစ္ေယာက္စီအတြက္ တစ္လလ   ္ $8 

အရြယ္အစာား တစ္ေယာက္စာားသည္င့္ ပမာဏမ အပ မည္သည္င့္ အရြယ္အစာားဘငားမဆ ု  

ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား အာလငားအျ႔ေ ။  ။ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ တစ္မ   ားတည္ားသာ 

ိပ္ျ႔ေည္င့္ သၾကာား၊ အဆီ၊ ဆီမ ာား မပါဝ ္ 

သစ္သီားဘငားမ ာားက ု ရႊန  အရည္မဟုတ္ဘဲ သစ္သီားရည္ျ႔ေ ္င့္ ိည္င့္သြ ္ားရမည္ ေဆား

ေဆားပ ္မ ာား၊ ဟ ္ားခတ္မႈႊ္န မ ာား၊ အသုပ္လုပ္ရႊ္နအိုပ္မ ာား၊ ပါတီျခ ္ားမ ာား မပါဝ ္ 

သစ္သီားေျခာက္မ ာား သ ု မဟုတ္ ဟ ္ားရြက္ေျခာက္မ ာား မပါဝ ္ 

 ႐ုိုတ္ဆီ၊ ခရမ္ားခ ဥ္သီားက ္၊ ခရမ္ားခ ဥ္သီားေဆာင့္ သ ု မဟုတ္ အႏွ စ္မ ာား မပါဝ ္ 
 
 

အမ   ားအမည္မ ာား  လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္၊ အေအားခ  သ ု  စည္သြတ္ ိေႊနာက္စာမ က္ႏွ ာြာ၌ ၾကည္င့္ပါ) 

 ပ ုမ ႊ္န သ ု  ဆာားေလ  ာင့္ 

ေအာ္ဂဲႊနစ္ ခြ ္င့္ျပ သည္ 
 
 

မည္သည္င့္အမ တ္တ ဆ ပ္မဆ ု ခြ ္င့္ျပ သည္ 

 
 
 
 
 

 
 
 

၁၂ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



သ
စ္သ

ီားမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ
 ္ားသ

ီားဟ
 ္ားရြက

္မ ာား 

 သစ္သီားမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား (အဆက္) 
 
လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ ခြ ္င့္ျပ ။  ။ လတ္ဆတ္ေသာ အာလငားအပါအဝ ္ မည္သည္င့္ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္၊ 

 ေအာ္ဂဲႊနစ္ျ႔ေစ္ေသာ၊ ေအာ္ဂဲႊနစ္ မဟုတ္ေသာ သစ္သီားမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား  
  အပ ္မ  ခငားဆြတ္လာသည္င့္အတ ု ္ား၊ ခုတ္ျ႔ေတ္ၿပီား၊ အ တ္ိည္င့္ၿပီား သ ု  ိုပ္ပ ုားၿပီား 

 ခြ ္င့္မျပ ။  ။  ျ႔ေည္င့္စြက္ အစာားအေသာက္မ ာား (အတ ု ၊ အဆမ္ား၊ အေစင့္အဆႊ္နမ ာား) 
 ပါဝ ္သည္င့္ အသုပ္ဆ ု ္သ ုားအမည္မ ာား၊ အသုပ္ျပ လုပ္ေသာ ပစၥည္ားမ ာား၊ 
 ပါတီျခ ္ားမ ာား မပါဝ ္ 

  သစ္သီားျခ ္ား၊ သစ္သီားေျခာက္၊ ဟ ္ားရြက္ေျခာက္မ ာား မပါဝ ္ 

 ေဆားပ ္မ ာား၊ ဟ ္ားခတ္မႈႊ္န မ ာား သ ု  ဆီ ြိက္ပႊ္နားပြ ္င့္မ ာားမပါဝ ္ 

 
အေအားခ  ခြ ္င့္ျပ ။  ။  မည္သည္င့္ အမ တ္တ ဆ ပ္၊ ိုပ္ပ ုားမႈ မဆ  ု

  မည္သည္င့္ အရြယ္အစာားမဆ ု (တစ္ေယာက္စာားစာ မ အပ) 

  ိပ္ျ႔ေည္င့္သၾကာား သ ု  သၾကာားတ ုမပါဝ ္သည္င့္ မည္သည္င့္ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္၊ 
 ေအာ္ဂဲႊနစ္ျ႔ေစ္ေသာ၊ ေအာ္ဂဲႊနစ္မဟုတ္ေသာ သစ္သီားမ ာားႏွ  ္င့္ 
 ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား 

 
 ခြ ္င့္မျပ ။  ။   သစ္သီားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္ ပါဝ ္ပစၥည္ား မဟုတ္ေသာ စာားေသာက္ကုႊ္နမ ာား 

 ိေခါက္ဆြ၊ဲ ဆႊ္န၊ ခ  စ္ စသည္) 

  ေဆာင့္ပါေသာ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား  
 
 
စည္သြတ္ ခြ ္င့္ျပ ။  ။ မည္သည္င့္ အမ တ္တ ဆ ပ္ႏွ  ္င့္ ဘငား (စည္သြတ္ဘငား၊ ဂ ာား၊ ပလတ္စတစ္) မဆ ု 

  တစ္ေယာက္စာားစာမ အပ မည္သည္င့္ အရြယ္အစာားမဆ ု 

  ေအာ္ဂဲႊနစ္ျ႔ေစ္ေသာ၊ ေအာ္ဂဲႊနစ္မဟုတ္ေသာ သစ္သီားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္  

  ေရ သ ု  သစ္သီားရည္ျ႔ေ ္င့္ ိုပ္ပ ုားိာားေသာ ႐ို ုား႐ို ုားသစ္သီား သ ု  သစ္သီားစ ု 

  ႐ို ုား႐ို ုား ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္ သ ု မဟုတ္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္စ ု 

 
 ခြ ္င့္မျပ ။  ။ သစ္သီား ေကာက္ေတားအရက္မ ာား၊ ရႊန   အရည္စ မ္သည္င့္ သစ္သီား၊ 

 ိပ္ျ႔ေည္င့္သၾကာားပါေသာ သစ္သီား 

  စ မ္ိာားေသာ၊ ခရ ္မ္ ိည္င့္ိာားေသာ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား 

   ႐ုိုတ္ဆီ၊ ေဆာင့္ (ပီဇာ၊ ေခါက္ဆြဲ သ ု  ခရမ္ားခ ဥ္သီား)၊ ခရမ္ားခ ဥ္သီားက ္ သ ု မဟုတ္ 
 ခရမ္ားခ ဥ္သီားအႏွ စ္ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၁၃ 



သ
စ္သ

ီားမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ
 ္ားသ

ီားဟ
 ္ားရြက

္မ ာား 

စာားေသာက္ကုႊ္န ကုႊ္နက စရ တ္တြက္ရႊ္န ဤဇယာားက ု အသ ုားျပ ပါ
 

တစေ္ပါ  ္
 ေစ ားႏွႈႊန္ား  

 
ေပါ ္ 

 1½ 2 2½ 3 3½ 4 

$0.69 $1.04 $1.38 $1.73 $2.07 $2.42 $2.76 

$0.99 $1.49 $1.98 $2.48 $2.97 $3.47 $3.96 

$1.49 $2.24 $2.98 $3.73 $4.47 $5.22 $5.96 

$1.99 $2.99 $3.98 $4.98 $5.97 $6.97 $7.96 

$2.49 $3.74 $4.98 $6.23 $7.47 $8.72 $9.96 

$2.99 $4.49 $5.98 $7.48 $8.97 $10.47 $11.96 

 
 
 

မ မ  ကေလား ယ ္သစသ္ီားႏွ  ္င့္  
ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက ္ပ ုစာားေစမည္င့္ ႊနည္ားလမ္ားမ ာား 

 

စြႊန္ စာားမႈက  ုမ  ေဝပါ။ သစ္သီားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္ 
အသစ္မ ာား စမ္ားစာားၾကည္င့္ပါ။ အတငေစ ားဝယ္ ြိက္ၿပီား 
သ ္င့္ကေလား ယ္က ု ေရြားခ ယ္ခု  ္ားပါ။ 

 

အတငခ ကျ္ပ တပ္ါ။ ဆလပ္ရြက္ ခြါျခ ္ား၊ ပီဇာိသဲ ု  
ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္ အု
အုပ္ျခ ္ားတ ု က ု သ ္င့္ကေလား ယ္အာား သ ္ေပားပါ။ 

အတင စာားသ ုားပါ။ သ ္က သစ္သီားႏွ  ္င့္ 
ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာားက ု ဟ ္ားပြဲႏွ  ္င့္ သေရစာမ ာားတြ ္ 
ႏွ စ္သက္ေၾကာ ္ား သ ္င့္ကေလား ယ္ ျမ ္ေတြ႕ပါေစ။ 

 
သ ႏ္ွ  ္င့္အတင ယငေဆာ ပ္ါ။ ပႊ္နားသီား၊ လ ေမမာ္သီား၊ 
ခုတ္ျ႔ေတ္ိာားေသာ ဟ ္ားရြက္မ ာားက ု သြာားလာရ ္ား 
အျမႊ္နစာားႏုွ  ္သည္င့္ သေရစာအျ႔ေစ္ သ ္င့္အ တ္ိဲတြ ္ 
ိည္င့္ိာားပါ။

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

၁၄ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



သ
စ္သ

ီားမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ
 ္ားသ

ီားဟ
 ္ားရြက

္မ ာား 
 

 
 

 

သ ္င့္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္က  ုအေကာ ္ားဆ ုား အသ ုားခ ပါ။ 
 

ရာသစီာ စာားသ ုားပါ။ အေကာ ္ားဆ ုား အရည္အေသြားႏွ  ္င့္ 
အႊန  အရသာအတြက္ ရာသီအလ ုက္ေပပၚေသာ 
လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္ႏွ  ္င့္ 
သစ္သီားမ ာားက  ုေရြားခ ယ္ပါ။ 

စညသ္ြတ၊္ အေအားခ အစာမ ာား စာားၾကည္င့္ပါ။ အျမႊ္န 
ဟ ္ားပြရဲ မ ာားႏွ  ္င့္ ျပ ္ဆ ္ခ  ႊ္န ႊနည္ားသည္င့္အခါမ ာားအတြက္ 
စည္သြတ္၊ အေအားခ ိာားေသာ သစ္သီားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီား 
ဟ ္ားရြက္မ ာားက အဆ ္ေျပ၊ 
သ မ္ားရလြယ္သလ ု ျပ လုပ္ရလည္ား လြယ္ကငပါသည္။  

 

ေစ ားေလ  ာင့္ေရာ ာ္းခ  ႊနတ္ြ  ္အမ ာားအျပာား ဝယပ္ါ။ 
သ ္မၾကာခဏ စာားသ ုားေသာ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ 

သစ္သီားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာားအတြက္  
အရြယ္ႀကီား အ တ္ျ႔ေ ္င့္ ဝယ္လ   ္ ပ ုေကာ ္ားသည္။ 
စည္သြတ္၊ ေအားခဲိာားေသာ သစ္သီားႏွ  ္င့္ 
ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာားက ု ေစ ားေလ  ာင့္ေရာ ္ားခ  ႊ္နတြ ္  
အမ ာားအျပာား ဝယ္ယငႏွ ု ္သည္။ ယ ္ားတ ု က ပ ုတာရ ည္ 
ခ ေသာေၾကာ ္င့္ျ႔ေစ္သည္။ 

 
လြယက္ငပါေစ။ မျပ ျပ ္ိာားေသာ ဟ ္ားသီား 
ဟ ္ားရြက္မ ာားႏွ  ္င့္ သစ္သီားမ ာားက ု ဝယ္ယငပါ။ သ ္င့္မ သာားစု 
အခ  ႊ္နမေရြား စာားသ ုားႏုွ  ္ေစရႊ္န အဆ ္သ ္င့္ သေရစာ သ ု  
ိမ ္ားဘငား အခ   ပြအဲတြက ္
ျ႔ေတ္ေတာက္ကာ ေရခဲေသတ ာိဲ သ မ္ားိာားပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၁၅ 



ႏွ ု ိ
ြက
္စာားေသ

ာက
္က
ုႊန 

ဥမ ာား 
 
အသာားဓါတ္ႏွ  ္င့္ သ ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား အလယ္အလတ္ႏွ  ္င့္ အႀကီား 

 
 
ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား  အာားျမ  ္င့္ိာားျခ ္ား သ ု  အိငား (အ ုမီဂါ-၃) မဟုတ္ 

ေအာ္ဂဲႊနစ္မဟုတ္ 

 
အမ   ားအစာားမ ာား ဒါဇ ္ျပည္င့္၊ အျ႔ေ  သ ု  အည   

 
 
မညသ္ည္င့္အမ တတ္ ဆ ပမ္ဆု  ခြ ္င့္ျပ သည ္

 
 

ႏွ ု  
 
အသာားဓါတ္၊ ကယ္လစီယမ္ႏွ  ္င့္ ဗီတာမ ္ A ႏွ  ္င့္ D ႂကြယ္ဝသည္ 

 
ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား အာားျမ  ္င့္ိာားျခ ္ား သ ု  အိငား မဟုတ္ 

ရႊန  မပါဝ ္ 

ေအာ္ဂဲႊနစ္မဟုတ္ 

အဆီ မေလ  ာင့္ိာား (၂%) 

 

ႏွြာားႏွ ု  
 
မည္သည္င့္အမ တ္တ ဆ ပ္မဆု  ခြ ္ င့္ျပ သည္ အရြယ္အစာား။  ။ 

• မငလအတ ု ္ား။  ။ အသက္ ၁၂-၂၃ လ ကေလားမ ာားအတြက္ ဂါလႊ္န၊ ၁/၂ ဂါလႊ္န၊ ကြပ္ 

• အဆီေလ  ာင့္ (၁%) သ ု မဟုတ္ အဆီမပါ (႔ေယ္ၿပီား) ဂါလႊ္န၊ ၁/၂ ဂါလႊ္န၊ ကြပ္ 

• လက္တ ု စ္ အ ္ဇ ု ္ား မပါ ဂါလႊ္န၊ ၁/၂ ဂါလႊ္န၊ ကြပ္ 

• တာရ ည္ အိာားခ  (UHT) ကြပ္ 

• အဆီမပါေသာ ႏွ ု မႈႊ္န အေျခာက္ ၂၅.၆ ေအာ ္စ (၂ ဂါလႊ္နႏွ  ္င့္ညီမ  သည္) 

 

ဆ တ္ႏွ ု  
 

Meyenberg အမ တတ္ ဆ ပသ္ာ အရြယ္အစာား။  ။  

• မငလအတ ု ္ား အရည္။  ။ အသက္ ၁၂-၂၃ လ ကေလားမ ာားအတြက္ ၁/၂ ဂါလႊ္န၊ ကြပ္ 

• မငလအတ ု ္ား အမႈႊ္န ။  ။ အသက္ ၁၂-၂၃ လ ကေလားမ ာားအတြက ္     ၁၂ ေအာ ္စ (၃ ကြပ္ႏွ  ္င့္ ညီမ  သည္) 

• အဆီေလ  ာင့္ (၁%) အရည္  ကြပ္ 

• အဆီေလ  ာင့္ (၁%) အမႈႊ္န  ၁၂ ေအာ ္စ (၃ ကြပ္ႏွ  ္င့္ ညီမ  သည္) 
 
 
 
 
 

 
၁ ကြပ္  

= .၂၅ ဂါလႊ္န 
၁/၂ ဂါလႊ္န (တစ္ဝက္) 

= .၅ ဂါလႊ္န 
၃ ကြပ္  

= .၇၅ ဂါလႊ္န 
၄ ကြပ္  
= ၁ ဂါလႊ္န 

 
၁၆ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



ႏွ ု ိ
ြက
္စာားေသ

ာက
္က
ုႊန 

ခ  စ ္
 
အသာားဓာတ္ႏွ  ္င့္ ကယ္လစီယမ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၈ ေအာ ္စ ႏွ  ္င့္ ၁၆ ေအာ ္စ 

 
 
ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား တ ္သြ ္ားကုႊ္န သ ု  ျပ ္ဆ ္ေရာ ္ားခ ျခ ္ား မဟုတ္ 

ရႊန  မပါဝ ္ 

ေအာ္ဂဲႊနစ္မဟုတ္ 

ႀက  ားျ႔ေ ္င့္ျခစ္ျခ ္ား၊ မ ျခ ္ား သ ု  တစ္ခုခ  ္ား ိုပ္ပ ုားသည္င့္ အခ ပ္မ ာား မဟုတ္ 

 

အမ   ားအစာားမ ာား အတ ုား။  ။ ခ  စ္အမာ၊ Colby, Colby Jack, Monterey Jack, Mozzarella 

အဆီႊနည္ား ခြ ္င့္ျပ  ိေပ ာင့္၊ အလြႊ္နေပ ာင့္၊ အဆီေလ  ာင့္၊ အပါား) 
 

အခ ပ္မ ာား။  ။ အေမရ ကႊ္န 

ခြ ္င့္ျပ  ျပည္တြ ္ား အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 

 
 
 
 

 
 
 

 
 ခြ ္င့္ျပ  စတ ုားဆု  ္ အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 

 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

၂၀၁၅၊ ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၁၇ 



ႏွ ု ိ
ြက
္စာားေသ

ာက
္က
ုႊန 

တ ု ဟငား 
 
အသာားဓါတ္ႏွ  ္င့္ ကယ္လစီယမ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၁၄ ေအာ ္စ ႏွ  ္င့္ ၁၆ ေအာ ္စ 

 
 
အမ   ားအစာားမ ာား ေပ ာင့္အ ၊ အေပ ာင့္၊ အမာ၊ အလြႊ္နမာ  

 ေအာ္ဂဲႊနစ္ခြ ္င့္ျပ သည္ 

 

ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 

 

• ေပ ာင့္အ 

• အမာ 

• အလြႊန္မာ 
 
 

 

• အမာ 

 
 

• ေပ ာင့္အ  

• အေပ ာင့္ 

• အမာ 

• အလြႊ္နမာ 

 
 
• အပါား 

- ေပ ာင့္အ  

- အမာ

 
 
 
 

 
ပဲႏွ ု  ေ႔ေ ာ္ရည္ 

 
အသာားဓါတ္ႏွ  ္င့္ ကယ္လစီယမ္ႏွ  ္င့္ ဗီတာမ ္ D ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၆၄ ေအာ ္စ ေအားခဲ   

 ၃၂ ေအာ ္စ တာရ ည္အိာားခ   

ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား ေအာ္ဂဲႊနစ္ မဟုတ္ 

ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္/အရြယ္အစာား/ကုႊ္နစည္မ ာား 
 

၆၄ ေအာ ္စ ေအားခဲ (၁/၂ 
ဂါလႊန္) 

• မငရ ္ား 

• သစ္ခြ 

 
၃၂ ေအာ ္စ တာရ ည္အိာားခ  

(၁ ကြပ္) 

• အာလ္ိရာ ပဲႏွ ု  မငရ ္ား 

• အာလ္ိရာ ပဲႏွ ု  သစ္ခြ 
 
 

၆၄ ေအာ ္စ ေအားခဲ (၁/၂ 
ဂါလႊန္) 

• မငရ ္ား 
 
 
 
 

၁၈ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



ႏွ ု ိ
ြက
္စာားေသ

ာက
္က
ုႊန 

ဒ ႊ္နခ ဥ္ 
 
အသာားဓာတ္ႏွ  ္င့္ ကယ္လစီယမ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 

၄ ေအာ ္စ ခြက္ ၄ ိုပ္ 

၂ ေအာ ္စ အ တ ္၈ ိုပ္ 
 
 
အမ   ားအစာားမ ာား မငလအတု  ္ား ႏွြာားႏွ ု  ဒ ႊ္နခ ဥ္။  ။ အသက္ ၁၂-၂၃ လ ကေလားမ ာားအတြက္  

 အဆီေလ  ာင့္ သ ု  အဆီမပါ။  ။ အမ   ားသမီားမ ာားႏွ  ္င့္ အသက္ ၂-၅ ႏွ စ္ ကေလားမ ာားအတြက္ 

ေအာ္ဂဲႊနစ္ ခြ င့္္ျပ  

 
ခြ ္င့္ျပ  ျပည္တြ ္ား အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 

 
၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 

• ရႊန  စ ု 

၂ ေပါ ္ (၃၂ ေအာ ္စ) ဘငား 

• ႐ို ုား႐ို ုား 

• အပ စ္ (Greek)၊ ရႊန  စ ု
 

၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 

• အပ စ္ (Greek)၊ ရႊန  စ ု 
၂ ေအာ ္စ အ တ္ ၈ ိုပ္  

• ရႊန  စ ု 
 
 

 ၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 

• အပ စ္ (Greek)၊ ရႊန  စ ု 

 

၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 
• အာားလ ုားသဘာဝ၊ ရႊန  စ ု 

• Oikos Greek, ရႊန  စ ု 
 

 ၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 

• အခ   ၊ ခရ ္မ္ပါဝ ္၊ 
ရႊန  စ ု 

• အပ စ္ (Greek)၊ ရႊန  စ ု 
 

၄ ေအာ ္စ ခြက္ ၄ ိုပ္ 

• အပ စ္ (Greek)၊ ရႊန  စ ု 
 

၂ ေအာ ္စ အ တ္ ၈ ိုပ္ 

• YoKids ည စ္ဘငား၊ ရႊန  စ ု 
 

 ခြ ္င့္ျပ  စတ ုားဆု  ္ အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 
 

 ၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 

• ရႊန  စ ု 
 
 
 

၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 

• ရႊန  စ ု 
 
 
 

 
 

၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 
 ရႊန  စ ု 
 Taste of Inspirations 

Greek, ရႊန  စ ု 
 
 

၃၂ ေအာ ္စ ဘငား 

 ရႊန  စ ု 
 
 

၂၀၁၅၊ ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၁၉ 
 



အ
သ
ာားဓါတ

 ္

ပဲအမ   ားမ   ား 
 
အသာားဓါတ္၊ သ ဓါတ္ႏွ  ္င့္ အမ   ္ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 

အရြယ္အစာား         ၁၅ ေအာ ္စမ  ၁၆ ေအာ ္စ 

စည္သြတ္ဘငား  

 ၁ ေပါ ္ အိုပ္၊ အေျခာက္ 

ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား ိပ္ျ႔ေည္င့္ သၾကာား၊ အဆီ၊ ဆီမ ာား မပါဝ ္ 

ိပ္ျ႔ေည္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္၊ သစ္သီား၊ သာား ါား မပါဝ ္ 

ဟ ္ားရည္စ ု မပါဝ ္ 

 
အမ   ားအစာားမ ာား စည္သြတ္ သ ု  အေျခာက္ 

မည္သည္င့္ ေျမပဲ၊ ပဲေစင့္၊ ပဲမ   ားစ ုမဆ ု  

ပ ုမ ႊ္န သ ု  ဆာားေလ  ာင့္ 

ေအာ္ဂဲႊနစ္ ခြ ္င့္ျပ သည္ 

 
 ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 

 
 

 
ေျမပဲေိာပတ္ 

 
အသာားဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 

အရြယ္အစာား ၁၆ ေအာ ္စမ  ၁၈ ေအာ ္စ  (ပလပ္စတစ္ သ ု  ႔ေႊ္နဘငား) 
 
 
ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား အဆ ီမေလ  ာင့္  ဆာားမေလ  ာင့္  ေအာ္ဂဲႊနစ္ မဟုတ္  

 အိငား ေျမပဲေိာပတ္ မဟုတ္ 

ေျမပဲေိာပတ္ အရည္ မဟုတ္ 

ရႊန   သ ု  ေရာေႏွ ာ ပစၥည္ားမ ာား မပါဝ ္ 

အမ   ားအစာား  အေခ ာ သ ု  အႂကြပ္ 

 ခြ ္င့္ျပ  ျပည္တြ ္ား အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 
 

Simply Jif မဟုတ္ Skippy Natural မဟုတ္ 

Natural Jif မဟုတ္ အဆီေလ  ာင့္ Skippy မဟုတ္ 

အဆီေလ  ာင့္ Jif မဟုတ္ 

 
 

ေအာ္ဂဲႊနစ္မဟုတ္ 

ခြ ္ င့္ ျပ  စတ ုား အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 

မည္သည္င့္ စတ ုားဆ ု ္ အမ တ္တ ဆ ပ္ မဆ ု 
 

၂၀ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



အ
သ
ာားဓါတ

 ္

 
 

ပဲႊီနေလားႏွ  ္င့္ ေျမပဲေိာပတ္ ေရြားစရာမ ာား။  ။ 

 
သ ္င့္ မ သာားစု အစာားအေသာက္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္က ေျမပဲေိာပတ္/ပဲႊီနေလား/ပဲေစင့္ ၁ ဟု ေ႔ော္ျပလ   ္ သ ္က ေအာက္ပါတ ု က ု 
ဝယ္ႏုွ  ္သည္။  ။  

 
 
 
 
 
 

၁၆ ေအာ ္စ ပဲအမ   ားမ   ား အေျခာက္ိုပ္ သ ု   ၁၆-၁၈ ေအာ ္စ ေျမ
ေျမပဲေ ာိပတ္ ဘငား    

သ ု   

၁၅-၁၆ ေအာ ္စ ပဲႊီနေလား ၄ ဘငား  
 

 
 

စည္သြတ္  ါား 
 

အသာားဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 
 

အရြယ္အစာား အေရာႏွ  ္င့္ စပ္ဟပ္ ၃၀ ေအာ ္စအိ  

ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား စည္သြတ္ဘငားသာ၊ အိုပ္မဟုတ္ 

တငႊနာ ါား အတ ုားေသား 
 
အမ   ားအစာား။  ။ အရြယ္အစာား။  ။ 

ေရ သ ု  ဆီိဲ ိုပ္ပ ုားိာား ၅ ေအာ ္စ

 

ေဆာ္လမြႊ္န ါား အမ   ားအစာား။  ။ အရြယ္အစာား။  ။ 

ေရ သ ု  ဆီိဲ ိုပ္ပ ုားိာား ၅ ေအာ ္စ၊ ၆ ေအာ ္စ၊ ၇.၅ ေအာ ္စႏွ  ္င့္ ၁၅ ေအာ ္စ 
 
 

 ါားေသတ ာ ါား အမ   ားအစာား။  ။ အရြယ္အစာား။  ။ 

ေရ သ ု  ဆီိဲ ိုပ္ပ ုားိာား 
(အ႐ို ုားႏွ  ္င့္ အေရျပာား ပါဝ ္ႏုွ  ္) 

၃.၇၅ ေအာ ္စ 

 
 

 မည္သည္င့္ အမ တ္တ ဆ ပ္မဆ ု ခြ ္င့္ျပ  

၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၂၁ 



လ
 ုားတ

ီား ေျပာ ္ားႏွ   

လ ုားတီား ေျပာ ာ္းႏွ   ေရြားခ ယ္စရာ 
 
လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ  မ ာား ေရြားခ ယ္ေသာအခါ ေပါ ္မုႊ္န ၊ ခ ပါတီ၊ ဆႊ္န သ ု မဟုတ္ ေခါက္ဆြဲမ ာားက ု သ ္င့္မ သာားစု အစာားအေသာက္ 
အက   ားခ စာားခြ ္င့္ စာရ ္ားတြ ္ပါဝ ္ေသာ စုစုေပါ ္ား (၁၆၊ ၃၂၊ ၄၈ သ ု  ၆၄ ေအာ ္စ) အိ  ေရြားခ ယ္ပါ။ 
 
ဥပမာ၊ ေပါ ္မုႊ္န လ ုား ၁ လ ုားႏွ  ္င့္ ဆႊ္နလ ုားည   တစ္ေပါ ္ဝယ္လ   ္ ၃၂ ေအာ ္စႏွ  ္င့္ ညီမ  သည္။ သ ု မဟုတ္ လ ုားတီားဂ    ေခါက္ဆြဘဲငား 
၁၆ ေအာ ္စႏွ  ္င့္ ဆႊ္နလ ုားည   တစ္အ တ္ ၃၂ ေအာ ္စ ဝယ္လ   ္ ၄၈ ေအာ ္စႏွ  ္င့္ ညီမ  သည္။ 

 
 
၃၂ ေအာ ္စ = ၁ ေပါ ္ (၁၆ ေအာ ္စစ ေပါ ္မုႊ္န  + ၁ ေပါ ္ (၁၆ ေအာ ္စ) ဆႊ္နအ တ ္

 
 

 

 

 

၄၈ ေအာ ္စ = ၁၆ ေအာ ္စ ဘငား ေခါက္ဆြဲ + ၃၂ ေအာ ္စ ဆႊ္နအ တ္ 
 

 
 
 
 
 

သ ္င့္ကေလား ယ္မ ာားက ု က ႊန္ားမာေစေသာ 
အစာားအေသာက္မ ာားအေၾကာ ္ား သ ္ေပားပါ  

 

အစာားအေသာက္ေၾကာ ္င့္ သငတ ု  ႀကီားိြာား သႊ္နမာ 
ေစႏုွ  ္ပ ုအေၾကာ ္ား ေျပာျပပါ။ 

• ေျပာ ာ္းႏွ  မ ာားက သငတ ု  ႀကီားိြာား႔ေြ ႕ၿ႔ေ  ားရႊ္နႏွ  ္င့္ သ ္ယငႏွ ု ္ရႊ္န 
စြမ္ားအ ္ ေပားသည္။ 

• လ ုားတာီး ေျပာ ာ္းႏွ  မ ာားတြ ္ သငတ ု  က ုယ္တြ ္ား 
က ႊ္နားမာေစမည္င့္ အမ   ္ဓါတ္ ပါသည္။ 

• ဟ ာ္းသာီးဟ ာ္းရြကမ္ ာားႏွ  ္င့္ သစသ္ာီးမ ာားသည္ 
ကေလား ယ္မ ာားတြ ္ ႔ေ ာားႊနာမႈက ု ေပ ာက္က ္ားေစကာ 
က ႊ္နားမာၾက င့္ခ ု ္ေစသည္။ 

• ႏွြာားႏွ ု က သငတ ု ္၏ အ႐ို ုားႏွ  ္င့္ သြာားမ ာား 
သႊ္နမာေစသည္။ 

• သာား ါားႏွ  ္င့္ ပဲမ   ားစ ကု သငတ ု အတြက္ က ႊ္နားမာေသာေသြားႏွ  ္င့္ 
သႊ္နမာေသာ ႂကြက္သာားမ ာား ေပားသည္။ 

အေကာ ္ားဆ ုားမ ာ ိ ုအစာားအေသာက္မ ာားက ု 
သ ္က ုယ္တု  ္ သငတ ု ေရ ႕တြ ္ စာားျပျခ ္ားျ႔ေစ္သည္! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

၂၂ ၂၀၁၅၊ ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္



လ
 ုားတ

ီား ေျပာ ္ားႏွ   

လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ   ေပါ ္မုႊန္   
 
အမ   ္ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၁၆ ေအာ ္စ (၁ ေပါ ္) 

 
 
အမ   ားအစာားမ ာား ၁၀၀% လ ုားတီား ဂ   ၊ လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ    

ခြ ္င့္ျပ  ျပည္တြ ္ား အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 

 
• ေက ာက္ျ႔ေ ္င့္ က  တ္ေသာ ဂ    •၁၀၀% လ ုားတီား ဂ    

 
 
 

 
• ၁၀၀% လ ုားတီား ဂ    

• လ ုားတီား ဂ    ပ ာားရည္ႏွ  ္င့္ 
အုတ္ဂ    

• ေျပာ ္ားႏွ  စ ု လ ုားတီား ဂ    
 

• ေက ာက္ျ႔ေ ္င့္ က  တ္ေသာ ၁၀၀% လ ုားတီား ဂ   

• အလြႊ္နႏုွေသာ ၁၀၀% လ ုားတီား ဂ     

• ေပါင့္ပါား ႏွငားည င့္ေသာ ဂ    

• လ ီားျ႔ေတ္ ေျပာ ္ားႏွ   

• ေရာေမ  ၁၀၀% လ ုားတီားဂ     

တေစားပါသည္င့္ တမာ 

 

 

• ကလပ္စစ္ ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    

 
• ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    

 
 
 
 

•  ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    
 
 
ခြ ္င့္ျပ  စတ ုားဆ ု ္ အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 

 

• ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    • ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    
 
 
 
 

• ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    
 
 
 

•  ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    

• ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    

• ိပ္ျ႔ေည္င့္ ဆာားမပါဝ ္  

၁၀၀% လ ုားတီားဂ     

 
 

၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၂၃ 



လ
 ုားတ

ီား ေျပာ ္ားႏွ   

ခ ပါတီ 
 
အမ   ္ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၁၆ ေအာ ္စ (၁ ေပါ ္) 

အမ   ားအစာားမ ာား ၁၀၀% လ ုားတီားဂ   ၊ ေျပာ ္ား  

ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 
 

•  ေျပာ ္ား႔ေငား အျ႔ေ  

• လ ုားတီားဂ    

• ေျပာ ္ား႔ေငား အဝါ 
 

 
• ေျပာ ္ား႔ေငား အျ႔ေ   

• လ ုားတီားဂ    

 

• ေျပာ ္ား႔ေငား အျ႔ေ ၊ Taco စတ ု ္လ္ 
• လ ုားတီားဂ   ၊ Fajita စတ ု ္လ္ 

 

 
• ေျပာ ္ား႔ေငား 

• လ ုားတီားဂ    

• လ ုားတီားဂ   ၊ Fajita 

 

•  လ ုားတီားဂ   ၊ Taco အႏုွ 

• လ ုားတီားဂ   ၊ Fajita 

• အလြႊန္ႏွုေသာ အဝါေရာ ္ 

 
 

• လ ုားတီားဂ    

 
 
 
 
 

ဆႊ္နလ ုားည   
 
အမ   ္ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၁၄ ေအာ ္စမ  ၁၆ ေအာ ္စ အိုပ္ ၂၈ 

ေအာ ္စမ  ၃၂ ေအာ ္စ အိုပ္  

 
ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား ိပ္ျ႔ေည္င့္ သၾကာား၊ အဆီ၊ ဆီႏွ  ္င့္ ဆာား မပါဝ ္ 

 
 
အမ   ားအစာားမ ာား ပ ုမ ႊ္န၊ အသ ္င့္ခ က္၊ အျမႊ္နခ က္၊ အ တ္ိဲ အပငေပား  

 ေအာ္ဂဲႊနစ္ ခြ င့္္ျပ သည္ 

 
 မည္သည္င့္ အမ တ္တ ဆ ပ္မဆ ု ခြ ္င့္ျပ သည္ 

 
 
 
 
 

 
၂၄ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 
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လ
 ုားတ

ီား ေျပာ ္ားႏွ   

လ ုားတီားဂ    ေခါက္ဆြဲ 
 
အမ   ္ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၁၆ ေအာ ္စ 

 
 
အမ   ားအစာားမ ာား ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    ေခါက္ဆြဲ 

 

ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 

 

• လ ုားတီားဂ     

- အေကြား 

- အတြႊ္န  

- ပ ုက္လ ုားပ ု 

- စပါဂတီ အမ   ္ 

 
 

• ေအာ္ဂဲႊနစ္ ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    

-အလ ုားေသား 

- အတြႊ္န  

- ဆႊန္လ ုားပ ု 

- ပ ုက္လ ုားပ ု 

- ေယာက္သြာားခ ြပ ု 
 

• လ ုားတီားဂ    

-  အေကြား 

- ပ ုက္လ ုားပ ု 

- ႐ို ုတီႊီန 

- စပါဂတီ အမ   ္ 

- စပါဂတီ အမ   ္ပါား 
 
 

• ၁၀၀% လ ုားတီားဂ    

-အျပာား 

- စပါဂတီ အမ   ္ 
 

 
•ေအာ္ဂဲႊနစ္ လ ုားတီားဂ     

- ပ ုက္လ ုားပ ု 
 
 

• ၁၀၀% လ ုားတီားဂ     

- စပါဂတီ အမ   ္ 

- ပ ုက္လ ုားပ ု 

 

 

• ေအာ္ဂဲႊနစ္ လ ုားတီားဂ    

- အမ   ္ေသား 

- စပါဂတီ အမ   ္ 
 
 

 
•  လ ုားတီားဂ    

- အမ   ္ေသား 

- အေကြား 

- စပါဂတီ အမ   ္ 

- တြႊန္ လ မ္ 

- စပါဂတီ အမ   ္ပါား 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၂၅ 



အ
ုတ
္ဂ   အ

ာဟ
ာရ 

အုတ္ဂ    အာဟာရမႈႊ္န  အေအား 
 
သ ဓါတ္၊ ဗီတာမ ္ B ဓါတ္မ ာားႏွ  ္င့္ ေ႔ောလစ္အက္ဆစ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၁၂ ေအာ ္စမ  ၃၆ ေအာ ္စ ဘငားမ ာား 

 
 
အမ   ားအစာားမ ာား လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ   

ကစီ မပါဝ ္ 

• လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ   မဟုတ္ 
 
 
ခြ ္င့္ျပ  ျပည္တြ ္ား အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 

 

Cheerios မငရ ္ား  

Cheerios ေျပာ ္ားႏွ  စ ု 

• Corn Chex 

  Rice Chex 

  Wheat Chex 

 Fiber One Honey Clusters 

 Kix ႐ို ုား႐ို ုား 

 Kix ဘယ္ရီ 

 Total 

 Wheaties 

 
 

• Corn Flakes 

  ေအားခဲ Mini Wheats: မငရ ္ား & 
LittleBites 

 Mini-Wheats (မေအားခဲ) 
 
 

 
Banana Nut Crunch 

  Grape Nuts 
Grape Nut Flakes 

Mini-Wheats Touch of Fruit in the 
Middle, Raspberry 

Rice Krispies (ကစီမပါဝ ္) 

• Rice Krispies (႐ို ုား႐ို ုား) 
 
 
 

• Honey Bunches of Oats Honey 
Roasted 

  Honey Bunches of Oats Vanilla 
Bunches 

 
 
 

Life 

Oatmeal Squares Hint of 
Cinnamon 

Oatmeal Squares Hint of Brown 
Sugar 

 
 
 
 
 
 
 
 

၂၆ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



C
e

re
a
ls

 
အ
ုတ
္ဂ   အ

ာဟ
ာရ 

 အုတ္ဂ    အာဟာရမႈႊ္န  အေအား (အဆက္) 
 

ခြ ္ င့္ ျပ  စတ ုားဆ ု ္ အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊန္စည္မ ာား 

Bran Flakes 

• Corn Flakes 

• Crispy Rice 

Frosted Shredded Wheat 

Nutty Nuggets 

• Toasted Oats 

 

BranFlakes 

• Corn Flakes 

• Crispy Rice 

• Crunchy Corn Squares 

 
• Crunchy Rice Squares Frosted 

Shredded Wheat Nutty Nuggets 

• Toasted Oats 

Bran Flakes 

• Cornflakes 

• Crispyrice 

Crunchy Nuggets 

Nutty Nuggets 

• Tasteeos 

• Toasted Corn squares 

• Toasted Rice Squares 

 

Bite Size Frosted 
Shredded Wheat 

Bran Flakes 

• Corn Flakes 

 
• Corn Squares 

• Crispy Rice 

• Rice Squares 

• Tasteeos 

Bran Flakes 

• Corn Flakes 

• Crispy Rice 

Frosted Shredded Wheat Nutty 

Nuggets 

• Toasted Oats 

• Cornflakes 

• Corn Squares 

• Crisp Rice 

Frosted Shredded Wheat 

 
• Rice Squares 

• Toasted Oats 

Wheat Squares 

 
 

Bran Flakes 

• Corn Flakes 

 
• Crisp Rice 

Frosted Shredded Wheat 

• Toasted Oats 

 
 
 
 

၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၂၇ 



အ
ုတ
္ဂ   အ

ာဟ
ာရ 

အာဟာရမႈႊ္န  ၃၆ ေအာ ္စအ  ိ ဝယ္ယငႊနည္ား 
 
သ ္င့္မ သာားစု အစာားအေသာက္ အက   ားခ စာားခြ ္င့္ စာရ ္ားမ  စုစုေပါ ္ားဝယ္ယငႏုွ  ္ေသာ ေအာ ္စအေရအတြက္ အ  ိ အာဟာရမႈႊ္န မ ာား 
ေပါ ္ားစပ္ႏုွ  ္သည္။ 

 
 
 
 
 
 
 

၁၈ ေအာ ္စ
၁၈ ေအာ ္စ 

၁၂ ေအာ ္စ ၁၂ ေအာ ္စ  ၁၂ ေအာ ္စ ၁၁.၈ ေအာ ္စ  ၂၄ ေအာ ္စ  ၁၅.၈ ေအာ ္စ ၁၆ ေအာ ္စ 

 

 
၁၈ ေအာ ္စ 

+ ၁၈ ေအာ ္စ 

၃၆ ေအာ ္စ 

၁၂ ေအာ ္စ 
၁၂ ေအာ ္စ 

+ ၁၂ ေအာ ္စ 

၃၆ ေအာ ္စ 

 
၁၁.၈ ေအာ ္စ  

+ ၂၄ ေအာ ္စ 

၃၅.၈ ေအာ ္စ 

 
၁၅.၈ ေအာ ္စ 

+ ၁၆.၀ ေအာ ္စ 

၃၁.၈ ေအာ ္စ 
 
 
 
 
 
 

မႊနက္စာက တစ္ရက္တာ္၏ အစျ႔ေစ္သည္ 
 
မႊနက္စာ စာားျခ ္ားသည္ ကေလားမ ာားအတြက္ 
သ ္ယငမႈစြမ္ားရည္ ရရ  ေစသည္။ သငတ ု  မႊနက္စာ 

မစာားပါက ဗ ုက္ဆာကာ ေတြားေခပၚရႊန္၊ ႊနာားေိာ ္ရႊန္ 
ခက္ခဲေစသည္။ သ ္ႊန ႊနက္စာ ျပ ္ဆ ္ကာ စာားပြဲေပပၚ 
ိာားသည္က ု သငတ ု က ု ကငညီခု  ္ားပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

၂၈ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



 
အ
ုတ
္ဂ   အ

ာဟ
ာရ 

 

အုတ္ဂ   အာဟာရမႈႊ္န  အပင 
 
သ ဓါတ္ႏွ  ္င့္ အမ   ္ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ကြျဲပာားသည္။ အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား က ု ေအာက္တြ ္ၾကည္င့္ပါ 

 
 
အမ   ားအစာားမ ာား လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ   

ကစီ မပါဝ ္ 

• လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ  မဟုတ္ 

 
 ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 

 
 

 ကစီ မပါဝ ္၊ ၁၄ 
ေအာ ္စ 

 

Maple အုတ္ဂ   အာဟာရ၊ ၁၄ ေအာ ္စ 
 

Vermont စတု  ္လ္ 
အုတ္ဂ   အာဟာရ၊ ၁၉ ေအာ ္စ 

 
 

• 1 Minute, ၂၈ ေအာ ္စ 

• 2½ Minute, ၁၄ ေအာ ္စ & ၂၈ ေအာ ္စ 

• 10 Minute, ၂၈ ေအာ ္စ 

 လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ   (2½min), ၁၈ ေအာ ္စ 
 
 

မငရ ္ား အသ ္င့္ေသာက္ 
အုတ္ဂ   အာဟာရိုပ္၊ ၁၁.၈ 
ေအာ ္စ 

 
 

လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ  က ု ေရြားခ ယ္ပါ 
 

႐ို ုား႐ို ုား အေျပာ ္ားအလဲမ ာား ျပ လပုပ္ါ။ 
ျပ ျပ ္စီမ ိာားေသာ ေျပာ ္ားႏွ   ကုႊ္နစည္မ ာားအာား 
လ ုားတီား ေျပာ ္ားႏွ  မ ာား စမ္ားၾကည္င့္ပါ။ ျ႔ေ 
ျ႔ေ ေ႔ေြားေႊနေသာ ေပါ ္မုႊ္န အစာား ၁၀၀% လ ုားတီား 
ဂ   ေပါ ္မုႊ္န က ု စာားပါ။ ဆႊ္နျ႔ေ အစာား 
ဆႊ္နလ ုားည  စာားပါ။ 

 

လ ုားတီားဂ    အမ   ားအစာားမ ာား စာားၾကည္င့္ပါ။ 
အေျပာ ္ားအလဲ အျ႔ေစ္ ေခါက္ဆြဲလ ုားႏွ  ္င့္ ခ  စ္ 

သ ု မဟုတ္ ခရမ္ားခ ဥ္ားသီား ေဆာင့္ ပါသည္င့္ 
လ ုားတီားဂ    ေခါက္ဆြဲ စာားၾကည္င့္ပါ။ ခ ပါတီ 
အလ ပ္အတြက္ ေျပာ ္ားခ ပါတီႏွ  ္င့္ 
ခ ပါတီအေၾကာ္အတြက္ လ ုားတီားဂ    ခ ပါတီ သ ုားပါ။ 

 
ကေလားမ ာားအတြက ္စ ျပျ႔ေစပ္ါေစ။ လ ုားတီား ေျပာ
ေျပာ ္ားႏွ  က ု ဟ ္ားႏွ  ္င့္ သေရစာမ ာားတြ ္ ေႊန စဥ္ 
စာားသ ုားျခ ္ားျ႔ေ ္င့္ သ ္င့္ကေလားမ ာားအတြက္ 
ႊနမငႊနာေကာ ္ား ျပသပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္  ၂၉ 



ေ႔ေ ာ္ရည
္ 

ကေလားမ ာားအတြက္ ၁၀၀% ေ႔ေ ာ္ရည္ 

ဗီတာမ ္ C ႂကြယ္ဝသည္ 
 

အရြယ္အစာား ၆၄ ေအာ ္စ တာရ ည္ခ  ၆၄ 

ေအာ ္စ အေအားခ  

၁၆ ေအာ ္စ အေအားခ   

 
တာရ ည္ခ  ၆၄ ေအာ စ္ 

 ခြ ္င့္ျပ  ျပည္တြ ္ား အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 
 
 

• ရႊန  စ ု •ရႊန  စ ု 
 
 
 

• ပႊန္ားသီား•စပ စ္သီားအႊီန ေ႔ေ ာ္ရည္ 
• စပ စ္သီားအျ႔ေ  ေ႔ေ ာ္ရည္ 

 
 
• ရႊန  စ ု 

 
 
 

• ရႊန  စ ု •ရႊန  စ ု 
 
 

 တာရ ည္ခ  ၆၄ ေအာ စ္  

ခြ ္ င့္ ျပ  စတ ုားဆ ု ္ အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊန္စည္မ ာား 
 

• ပႊန္ားသီား• စပ စ္ 

• ဘယ္ရီသီားစ ု 

 
• ခရႊ္နဘယ္ရီ ရက္စ္ဘယ္ရီ 

• စပ စ္ 

• စပ စ္ျ႔ေ  
 
 

• ပႊ္နားသီား

•စပ စ္ 

• ခရႊ္နဘယ္ရီ ရက္စ္ဘယ္ရီ 

 
• ပႊန္ားသီား

• စပ စ္ 
• ခရႊ္နဘယ္ရီ ရက္စ္ဘယ္ရီ 

 
 

• အာားလ ုားသဘာဝ ပႊန္ားသီား

• စပ စ္ 
• ခရႊ္နဘယ္ရီ ရက္စ္ဘယ္ရီ 

 
အေအားခ  လ ေမမာ္ရည္ ၆၄ ေအာ စ္ 

ခြ င့္္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 

 

 
 
 

 အေအားခ  လ ေမမာ္ရည္ ၁၆ ေအာ စ္ 

ခြ င့္္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 
 

 
 
 

၃၀ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



ေ႔ေ ာ္ရည
္ 

အမ   ားသမီားမ ာားအတြက္ ၁၀၀% ေ႔ေ ာ္ရည္ 

ဗီတာမ ္ C ႂကြယ္ဝသည္ 
 

အရြယ္အစာား ၄၈ ေအာ ္စ တာရ ည္ခ  

၁၁.၅ ေအာ ္စႏွ  ္င့္ ၁၂ ေအာ ္စ အေအားခ   

 
တာရ ည္ခ  ၄၈ ေအာ စ္  

ခြ ္ င့္ ျပ  ျပည္တြ ္ား အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊန္စည္မ ာား 
 

•ရႊန  စ ု •ရႊန  စ ု 
 
 

• ရႊန  စ ု 
 
 
 
တာရ ည္ခ  ၄၈ ေအာ စ္  

ခြ ္ င့္ ျပ  စတ ုားဆ ု ္ အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊန္စည္မ ာား 

 
• ပႊန္ားသီား

     •စပ စ္ 
• ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္ 

 
 
 
အေအားခ  ၁၁.၅ ေအာ စ္၊ ၁၂ ေအာ စ္ 

ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 
 
 
 

•၁၀၀% ေ႔ေ ာ္ရည္ 
-ရႊန  စ ု 

• လ ေမမာ္ရည္ 

- ကႊန္ားိရီား စတ ု ္လ္ 

- မငရ ္ား 

- ကယ္လဆီယမ္ပါေသာ မငရ ္ား 

- အ႔ေတ္မပါ 

• ဂရ တ္႔ေ႐ုို ေ႔ေ ာ္ရည္ 

 

• အခြ စ မ္ား အမ   ္ 

- ရႊန  စ ု  

• အခြ ဝါ အမ   ္ 

-  ရႊန  စ ု 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္  ၃၁ 



က
ေလ

ား ယ
္အ
တ
ြက
္ အ
စာားအ

ေသ
ာက

္ 

သ ္င့္ကေလား ယ္သည္ အသက္ ၆ လခႊ္န  ရ  ၿပီား ေအာက္ပါအရာအာားလ ုား ေဆာ ္ရြက္ႏုွ  ္ေသာအခါ ျ႔ေည္င့္စြက္အစာမ ာား စာားသ ုားၾကည္င့္ရႊ္န 
အဆ ္သ ္င့္ ျ႔ေစ္ပါၿပီ။  ။ 

 
• အႊနည္ား ယ္ ေိာက္ပ င့္မႈျ႔ေ ္င့္ မတ္တပ္ရပ္သည္။ 

• ပစၥည္ားမ ာား ယငတတ္ကာ ပါားစပ္ိဲ ိည္င့္သည္။ 

• ပါားစပ္ဟကာ အစာစာားခ  ္ေၾကာ ္ား ျပသည္။ 

• ဇြႊ္နားက ု ပါားစပ္ျ႔ေ ္င့္  ုကာ အစာက ု ၿမ  ခ တတ္သည္။ 
 

 
 
 

ကေလား ယ္အတြက္ သစ္သီားမ ာားႏွ  ္င့္ ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား 
 
ဗီတာမ ္၊ သတ  ဓါတ္ႏွ  ္င့္ အမ   ္ဓါတ္ မ   ားစ ု ႂကြယ္ဝသည္။ 

 
အရြယ္အစာား ၄ ေအာ ္စ ဘငားမ ာား (တစ္ခုခ  ္ားႏွ  ္င့္ ၂ ခုပါအိုပ္) 

 
 
ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား ိပ္ျ႔ေည္င့္ သၾကာား၊ ကစီ၊ ဆႊ္န သ ု  ဆာား မပါဝ ္ 

 ညစာ မပါဝ ္ 

အ တ ္မပါဝ ္ 
 
 
အမ   ားအစာား အဆ ္င့္ ၂ သ ု  ဒုတ ယဆ ္င့္ အစာားအေသာက္မ ာား 

သစ္သီား သ ု  ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္ တစ္ခုခ  ္ား မည္သည္င့္ 

အမ   ားအစာားမဆ ု  

သစ္သီား သ ု  ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္စ ု မည္သည္င့္ အမ   ားအစာားမဆ ု 

 
ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 

 

 
 
 
 
 

 
 

၃၂ ၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ 



က
ေလ

ား ယ
္အ
တ
ြက
္ အ
စာားအ

ေသ
ာက

္ 

ကေလား ယ္အတြက္ အုတ္ဂ    အာဟာရမႈႊ္န  
 
သ ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 

 
အရြယ္အစာား ၈ ေအာ ္စႏွ  ္င့္ ၁၆ ေအာ ္စ အိုပ္မ ာား 

ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား ိပ္ျ႔ေည္င့္ သစ္သီား၊ ေ႔ော္ျမ လာႏွ ု မႈႊ္န  သ ု  ဟ ္ားသီားဟ ္ားရြက္မ ာား 

ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္/ကုႊ္နစည္မ ာား 
 

• အုတဂ္   အာဟာရ

    •ဆႊ္န 
• ေျပာ ္ားႏွ  စ ု 

• အုတ္ဂ   ႏွ  ္င့္ 
ကြီားႊ္နဝါားေစင့္ 

 
• လ ုားတီားေျပာ ္ားႏွ   အုတ္ဂ   အာဟာရ 

• လ ုားတီားဆႊန္ 

• လ ုားတီားေျပာ ္ားႏွ   ေျပာ ္ားႏွ  စ ု 

 

 

• အုတ္ဂ   အာဟာရ 

• ဆႊ္န 

• ေျပာ ္ားႏွ  စ ု 

• လ ုားတီားဂ    

• ေအာ္ဂဲႊနစ္ ဆႊ္နလ ုားည   

• ေအာ္ဂဲႊနစ္ အုတ္ဂ   အာဟာရ 
 
 
ကေလား ယ္အတြက္ သာား ါား 
အသာားဓါတ္ႏွ  ္င့္ သြပ္ဓါတ္ ႂကြယ္ဝသည္ 
အရြယ္အစာား ၂.၅ ေအာ ္စ ဘငား 

 
 
ကႊ္န သတ္ခ က္မ ာား ိပ္ျ႔ေည္င့္ သၾကာား သ ု  ဆာား မပါဝ ္ 

ညစာ မပါဝ ္ 
 
 
အမ   ားအစာား အဆ ္င့္ ၁ သ ု  ဒုတ ယဆ ္င့္ အစာားအေသာက္ 

အမ   ားအစာားစ ု 

ခြ ္င့္ျပ  အမ တ္တ ဆ ပ္မ ာား 

 
 
 
 
 
 
 

၂၀၁၅၊  ၾသဂုတ္လတြ ္ စတ ္အက   ားဝ ္သည္ ၃၃ 
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Vermont WIC 
Vermont Department of Health 
108 Cherry Street, PO Box 70 

Burlington, VT 05402 

healthvermont.gov/wic 

wic@vermont.gov
1-800-649-4357 

 
 
 
 

WIC သည္ တႊ္နားတငအခြ ္င့္အေရား ေပားအပ္ပ ါသည္ 
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