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သံဓာတ္ပါဝင္ေသာ အစားအစာမ်ားကို ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ 
အႀကံေကာင္းမ်ား သင္ႏွင့္ သင့္မိသားစုအား က်န္းမာ၍ 

ေကာင္းမြန္စြာ ေနထိုင္ႏိုင္ရန္။

သံဓာတ္ တိုးျမွင့္ပါ!

နမူနာ စာရင္း 
သင္ႏွင့္ သင့္ကေလးအတြက္ တစ္ေန႔စာ သံဓာတ္ျဖင့္ အစားအစာမ်ား

နံနက္စာ
 WIC စီရီရယ္ကို သစ္သီးႏွင့္
ႏို႔ျဖင့္၊လိေမၼာ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ ေပါင္မုန္႔

သေရစာ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ မုန္႔အၾကြပ္မ်ား၊ သစ္သီး

ေန႔လည္စာ
 တက္ကိုစ္ေပ်ာ့ေပ်ာ့အား ပဲႏွင့္ အသားျဖင့္၊
ဆလတ္႐ြက္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ႏို႔

သေရစာ hummus ျဖင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္

ညစာ
 ၾကက္သား သို႔မဟုတ္ တုိ႔ဟူးကို ထမင္းျဖင့္၊ 
ပန္းေဂၚဖီအစိမ္း ႏွင့္ မုန္လာဥနီ၊ သစ္သီး၊ ႏို႔

1. �ဆယ္လ္ဆာႏွင့္ ပဲမ်ားကို 
ဒယ္အိုးထဲတြင္ ေရာထည့္ပါ။

2. �မီးအေနေတာ္ႏွင့္ ခ်က္ၿပီး
အႏွစ္ပြက္လာသည္အထိ ေမႊပါ။

3. �ၾကက္ဥအားခြ ဲၿပီး  အႏွစ္ေပၚသို႔ 
တစ္ခါလွ်င္တစ္လံုး ေဖာက္ထည့္ပါ။

4. �အဖံုးျဖင့္အုပ္ထားၿပီး
ၾကက္ဥၾကက္သည္အထိ -
6 မိနစ္ခန္႔ခ်က္ပါ။

5. �ဒိန္ခဲအတုံးကေလးမ်ား ျဖဴးၿပီး
ဒိန္ခဲေပ်ာ္သြားသည္အထိ အပူေပးပါ။

6. ေတာ္တီလာႏွင့္ ထမင္းတို႔ျဖင့္ 
ျပင္ဆင္ေပးပါ။ 4–6 ေယာက္စာ ျပင္ဆင္ပါ။

  

• 	�ဆယ္လ္ဆာ 2 ခြက္ သို႔မဟုတ္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး အခ်ဥ္

• �ေရေဆးၿပီး စစ္ထားေသာ ပဲဗူး
15 ေအာင္စ ေရေဆးၿပီး စစ္ထားေသာ
(pinto ပဲ၊ ပဲနက္၊ စသည္ျဖင့္ ၊ သို႔မဟုတ္ 
ခ်က္ထားသည့္ ပဲ 2 ခြက္

• ၾကက္ဥ 6–8 လံုး
• အတံုးတံုးထားေသာ ဒိန္ခဲ 1/4 ခြက္

Eggs Mexicali အတြက္ ဤခ်က္ျပဳတ္နည္းျဖင့္ 
သံဓာတ္ပိုမို ရ႐ွေိအာင္ျပဳပါ!

သံဓာတ္သည္ အဘယ့္ေၾကာင့္ အေရးႀကီးသနည္း။
သံဓာတ္နည္းေနျခင္း သို႔မဟုတ္ သံဓာတ္နည္းေသာ ေသြးအားနည္းေရာဂါ႐ွေိနသည္ဟု 
အမည္တပ္ခံရျခင္းဟူသည္မွာ သင္ သို႔မဟုတ္ သင့္ကေလးသည္
• ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ၿပီး အားနည္းသည္ဟု ခံစားရမည္
• ေဒါသထြက္ သို႔မဟုတ္ စိတ္ဆိုးမာန္ဆိုး ျပဳမူတတ္သည္
• ေဖ်ာ့ေတာ့ေနသည္
• စားေသာက္လိုစိတ္ မ႐ွ ိ
• မၾကာခဏ ပိုမိုၿပီး ဖ်ားနာသည္

ထို႔ျပင္၊ သံဓာတ္နည္းေသာ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ေကာင္းစြာ မဖြ ံ႔ၿဖိဳးပါ၊ သင္ယူရာတြင္ 
အခက္အခဲ႐ွသိည္ သို႔မဟုတ္ ေက်ာင္းတြင္ ေကာင္းစြာမလိုက္ႏိုင္ပါ။ သင္သည္ သံဓာတ္နည္းေနေသာ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ေလာင္းတစ္ဦး ျဖစ္လွ်င္ သင့္ကေလးသည္ အလြန္ ေစာစီးေမြးလာမည္ သို႔မဟုတ္ 
အလြန္ ေသးငယ္မည္။

သံဓာတ္နည္းေသာ ေသြးအားနည္းေရာဂါ 
ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။ 
သံဓာတ္နည္းေသာ ေသြးအားနည္းေရာဂါဟူသည္မွာ 
သင့္ေသြးတြင္း က်န္းမာေသာ ေသြးနီဥဆဲလ္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ေဟမိုဂလိုဘင္ မ႐ွေိသာအခါတြင္ ျဖစ္ေပၚလာသည္။ 
ေသြးအားနည္းျခင္း၏ ေရာဂါလကၡဏာ ျဖစ္ေသာ 
ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္းမွာ ခႏၶာကိုယ္အတြက္ လိုအပ္ေသာ 
ေအာက္စီဂ်င္ ရ႐ွရိန္ ခက္ခဲျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

သံဓာတ္နည္းေသာ ေသြးအားနည္း ေရာဂါမွာ 
အျဖစ္အမ်ားဆံုး ေသြးအားနည္းေရာဂါ ျဖစ္သည္။ 
သံဓာတ္ေကာင္းေကာင္းပါဝင္ေသာ အစားအစာမ်ားအား 
စားျခင္းႏွင့္ လိုအပ္ေသာအခါ သံဓာတ္ျဖည့္စြက္မႈမ်ား 
ေသာက္သံုးျခင္းသည္ သံဓာတ္နည္းေသာေသြးအားနည္း 
ေရာဂါကို ကုသရန္အေကာင္းဆံုး နည္းလမ္း ျဖစ္သည္။

သံဓာတ္နည္းေသာ ေသြးအားနည္းေရာဂါမွ 
ကာကြယ္ျခင္းျဖင့္ သင္ႏွင့္ သင့္မိသားစုအား က်န္းမာ၍ ေကာင္းမြန္စြာခံစား ေနထိုင္ေစရန္ 
အကူအညီေပးပါသည္။ ဤလက္ကမ္းေၾကာ္ျငာစာ႐ြက္ပါ အႀကံၪာဏ္ေကာင္းမ်ားမွာ လိုက္နာရန္ 
႐ိုး႐ွင္းၿပီး လြယ္ကူပါသည္။ နံနက္စာ သို႔မဟုတ္ ညစာအတြက္ပင္ ေကာင္းမြန္ေသာ နမူနာစာရင္းႏွင့္ 
ခ်က္ျပဳတ္နည္းအတြက္ စာမ်က္ႏွာ၏ေနာက္ေၾကာကို ၾကည့္ပါ။



 

ကေလးေပါက္စမ်ားအတြက္ အႀကံေကာင္းမ်ား
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးပါ။
• 	 မိခင္ႏို႔တြင္ သင့္ကေလးလြယ္ကူစြာ စုပ္ယူႏိုင္ေသာ သံဓာတ္ပါဝင္ပါသည္။ အသက္ 4 

လအ႐ြယ္တြင္၊ သင့္မိခင္ႏို႔တုိက္ေသာ ကေလးအတြက္ သံဓာတ္ျဖည့္စြက္မႈေပးရန္ႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး 
သင့္ဆရာဝန္ကိုေမးပါ။

• 	 တစ္ႏွစ္အ႐ြယ္တြင္၊ သင္ မိခင္ႏို႔ဆက္တုိက္ႏိုင္ေသးသည္ သို႔မဟုတ္ ႏြားႏို႔တိုက္ႏိုင္ပါသည္။

6 လ ဝန္းက်င္ခန္႔တြင္ သံဓာတ္ အားျဖည့္ထားေသာ ကေလးစားသည့္ စီရီရယ္ ေကၽြးပါ။
• 	 ကေလးစားသည့္ စီရီရယ္ကို မိခင္ႏို႔ သုိ႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာျဖင့္ ေရာစပ္ပါ
• 	 မိမိကိုယ္တိုင္ျပဳလုပ္သည့္ သြားေပါက္စအ႐ြယ္စားေသာ ဘီစကစ္ သို႔မဟုတ္ ကြတ္ကီးမ်ား 

ျပဳလုပ္ရန္ ကေလးစားသည့္ စီရီရယ္ကို အသံုးျပဳပါ။

6 လမွ 9 လ အထိကို သံဓာတ္ပါေသာ အစားအစာမ်ား 
ေကၽြးပါ။
• 	 ကေလးစားသည့္ အသားေကၽြးပါ။ အျခား 

ႏူးၫံ႔သည့္ အစားအစာမ်ား ျဖစ္သည့္ ေခ်ထားေသာ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား၊ ေပ်ာ့ေပ်ာ့ ခ်က္ထားေသာ 
ေခါက္ဆြ ဲ  သို႔မဟုတ္ ဆန္ တို႔ႏွင့္ ေရာပါ။

• 	 ခ်က္ျပဳတ္ၿပီး ေခ်ထားေသာ အသား၊ ပဲ သို႔မဟုတ္ 
တို႔ဟူး။ အစားအစာထဲတြင္ ဗီတာမင္ စီ ပါဝင္သည့္ 
အသက္ႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ သစ္သီး သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ ေကၽြးပါ။ “ဗီတာမင္ စီ 
ျမင့္မားစြာပါေသာ အစားအစာမ်ား” ကို ေဘာင္ကြက္၏ 
ညာဘက္အျခမ္းတြင္ ၾကည့္ပါ။ 

ကေလးငယ္မ်ား၊ လမ္းေလွ်ာက္တတ္စကေလးမ်ား၊ ႏို႔ႏွင့္ သံဓာတ္

တစ္ႏွစ္သားအ႐ြယ္တြင္ ကေလးမ်ားအား မိခင္ႏုိ႔ သို႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာမွ ႏြားႏို႔သို႔ စတင္ေျပာင္း 
တိုက္ေလ့႐ွ ိၿပီး မိခင္ႏို႔ကို ဆက္လက္တိုက္ႏိုင္ပါသည္။ ႏို႔သည္ အသားဓာတ္ (ပ႐ိုတိန္း) ႏွင့္ ထံုးဓာတ္ 
(ကယ္လ္စီရမ္) တို႔ ေကာင္းမြန္စြာပါဝင္ေသာ္လည္း သံဓာတ္ ေကာင္းမြန္စြာ မပါဝင္ပါ။ 

အခ် ိဳ႕ေသာ လမ္းေလွ်ာက္တတ္စ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ဤေျပာင္းလဲမႈတြင္း ႏို႔သာ 
လက္ခံေလ့႐ွ ိၿပီး- ဆိုလိုသည္မွာ သူတို႔သည္ အျခားအစားအစာမ်ား - အထူးသျဖင့္ သံဓာတ္ပါေသာ 
အစားအစာမ်ားကို လက္မခံႏိုင္ပါ။ 

ရည္မွန္းခ်က္မွာ သင့္ကေလးကို ေကာင္းေကာင္းစားတတ္သူျဖစ္ေစရန္ႏွင့္ ႏု႔ႏိွင့္ သံဓာတ္ပါေသာ 
အစားအစာမ်ား အပါအဝင္ အစားအေသာက္ အမ် ိဳးစံုကို ႏွစ္သက္တတ္ေစရန္ ျဖစ္ပါသည္။ 

ကေလးမ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား  
အတြက္ အႀကံေကာင္းမ်ား
•	 တစ္ေန႔လွ်င္ သံဓာတ္ေကာင္းမြန္စြာ ပါဝင္ေသာ အစားအစာ 2 မ် ိဳး 3 မ် ိဳး ကိုေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ 

ဤလက္ကမ္းေၾကာ္ျငာစာ႐ြက္တြင္ သင့္တစ္ေန႔တာကို ျပင္ဆင္ရာတြင္ အကူအညီေပးႏိုင္ရန္ 
သံဓာတ္ပါဝင္သည့္ အစားအစာမ်ားႏွင့္ နမူနာစာရင္း ပါ႐ွပိါသည္။

•	 သားရည္စာ စားမည္ဆိုလွ်င္သံဓာတ္ပါသည့္ အစားအစာ - ဥပမာ WIC စီရီရယ္အား 
သစ္သီးအေျခာက္မ်ားႏွင့္ ေရာထားသည္တို႔ကို ေ႐ြးပါ။

•	 အျခား အစားအစာမ်ားထဲသို႔ အသားအနည္းငယ္ ထည့္ပါ။ဥပမာ - မက္က႐ြန္းနီး ႏွင့္ ဒိန္ခဲ၊ ဒိန္ခဲပီဇာ 
ႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား။

•	 သံျဖင့္ျပဳလုပ္ထားေသာ အေၾကာ္ဒယ္အိုး သို႔မဟုတ္ ဒယ္ျပား တို႔ျဖင့္ခ်က္ျပဳတ္ပါ။  သံထည္ 
ခ်က္ျပဳတ္စရာမ်ားျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္ထားေသာ အစားအစာမ်ားတြင္ သံဓာတ္ပိုမို 
ပါဝင္ႏိုင္ပါသည္။ ဒယ္အိုးထံမွ အနည္းငယ္ေသာ သံဓာတ္ပမာဏအား  
အစားအစာ ထဲသို႔ စုပ္ယူသြားေစျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

•	 အေျခာက္ခံထားေသာ ပဲမ်ားကို ခ်က္ျပဳတ္သည့္အခါ ၊ ၎တို႔ကို 
မခ်က္ျပဳတ္မီ ေရထဲတြင္ နာရီမ်ားစြာၾကာေအာင္ စိမ္ထားပါ၊ ေရသြန္ၿပီးေနာက္ 
ပဲကို ခ်က္ျပဳတ္ရန္ ေရအသစ္သံုးပါ။ ပဲအား နာရီမ်ားစြာ သို႔မဟုတ္ တစ္ညတာ 
ေရစိမ္ထား ေသာအခါ တြင္ ကၽြႏုပ္္တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္သည္ ၎မွသံဓာတ္ကို 
ပိုစုပ္ယူႏိုင္သည္။ 

•	 ေကာ္ဖီ သို႔မဟုတ္ လက္ဖက္ရည္ေသာက္လွ်င္၊ အစာ တစ္ခုႏွင့္ တစ္ခုၾကားတြင္ ေသာက္ပါ။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ ဆိုေသာ္ ၎တို႔သည္ သင့္ခႏၶာကိုယ္၏ သံဓာတ္ စုပ္ယူမႈကို အေႏွာင့္အယွက္ 
ေပးေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။

•	 သင္သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ထားလွ်င္၊ သင္ႏွင့္ သင့္ကေလးႏွစ္ဦးလံုးအတြက္ လိုအပ္ေသာ 
အပိုေဆာင္း သံဓာတ္ကို မိခင္ေလာင္းမ်ားအတြက္ ဗီတာမင္မ်ားမွ ရႏိုင္ပါသည္။ 
မိခင္ေလာင္းမ်ားအတြက္ ဗီတာမင္ ေသာက္ရာတြင္ ျပႆနာ႐ွပိါက သင့္ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ WIC 
တို႔အား အႀကံၪာဏ္ေတာင္းခံ ႏိုင္ပါသည္။ သင္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ထားခ်နိ္တြင္ မိခင္ေလာင္းမ်ားအတြက္ 
ဗီတာမင္အား ေသာက္သံုးပါ။ သင္ကေလးေမြးၿပီးေသာအခါ ဆက္လက္ေသာက္သံုးရန္ကို 
သင့္ဆရာဝန္အား ေမးျမန္းပါ။

•	 သံဓာတ္နည္းပါးေသာ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ သံဓာတ္ေဆးဝါးမ်ား 
ထပ္မံေသာက္သံုးရန္ လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။ သံဓာတ္နည္းပါလွ်င္၊ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးမႈျပဳပါ။

သံဓာတ္ျမင့္မားေသာ 
အစားအစာမ်ား

အသားမဟုတ္သည္မ်ား

•	 WIC စီရီရယ္မ်ား
•	� ခ်က္ထားသည့္ အေျခာက္ခံထားေသာ ပဲ ႏွင့္ 

ပဲသီးမ်ား
•	 တ႐ုတ္ဆီးသီး ေဖ်ာ္ရည္
•	 တို႔ဟူး
•	 ၾကက္ဥမ်ား
•	 ေပါင္မုန္႔ ႏွင့္ ေတာ္တီလာစ္
•	 ထမင္း၊ ပတ္စတာ၊ ႏွင့္ ခ်က္ထားေသာ စီရီရယ္
•	� အစိမ္းေရာက္ အ႐ြက္မ်ား- ေဂၚဖီထုတ္၊ chard,  

ကိုက္လန္၊ မတ္စတာ့ဒ္အစိမ္း၊ ေဒါက္ခြ
•	 သစ္သီးအေျခာက္မ်ား

အသားမ်ား

•	 အမဲသား
•	 ဝက္သား
•	 ၾကက္သား သို႔မဟုတ္ ၾကက္ဆင္သား
•	 ငါးႏွင့္ ကမာမ်ား

ဗီတာမင္စီပါသည့္ အစားအစာမ်ားႏွင့္အတူ သံဓာတ္ပါသည့္ 
အစားအစာမ်ားကို စားပါ။
ဗီတာမင္စီက သင့္ခႏၶာကိုယ္မွ သံဓာတ္ကိုအသံုးျပဳရန္ အကူအညီေပးပါသည္။ သံဓာတ္ပါဝင္သည့္ 
အစားအစာ စားတိုင္း ဗီတာမင္စီပါသည့္ အစားအစာကို စားပါ သို႔မဟုတ္ ယင္းတို႔ကို 
အတူတကြခ်က္ျပဳတ္ပါ။ 
ဥပမာမ်ား-
•	 သင့္နံနက္စာ စီရီရယ္ႏွင့္အတူ လိေမၼာ္ရည္ တစ္ဖန္ခြက္ေသာက္ပါ။ 
•	 ပဲကို ခရမ္းခ်ဥ္သီးအခ် ိဳ႕ႏွင့္ ခ်က္ပါ။
•	 သင့္တာကိုတြင္ ဆယ္လ္ဆာအခ် ိဳ႕ထည့္ပါ။
•	 သင့္ကေလးအား စီရီရယ္ႏွင့္အတူ အသီးအခ် ိဳ႕ေကၽြးပါ။

•	 လိေမၼာ္သီး
•	 သခြားေမႊး
•	 သရက္သီး
•	 သေဘၤာသီး
•	 ေ႐ွာက္ခါးသီး
•	 စေတာ္ဘယ္ရီ

သစ္သီးမ်ား

•	 အာလူး
•	 ခရမ္းခ်ဥ္သီး
•	 ပန္းေဂၚဖီအစိမ္း
•	 Cauliflower
•	 Cabbage
•	 င႐ုပ္ပြသီး

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား

•	 လိေမၼာ္သီး
•	 Grapefruit
•	 ခရမ္းခ်ဥ္သီး
•	 အားလံုးေသာ WIC ေဖ်ာ္ရည္မ်ား

ေဖ်ာ္ရည္မ်ား

ဗီတာမင္စီ 
ၾကြယ္ဝေသာအစားအစာမ်ား

သတိေပးခ်က္- အသက္ 4 ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ားသည္ အခြမံာေစ့မ်ား၊ သစ္သီးအခြမံ်ား၊ သစ္သီးေျခာက္မ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ အစိမ္းမ်ားကို နင္တတ္ပါသည္။ ေမြးကင္းစႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္အားလံုးကို ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ 
အစားအစာမ်ားကိုသာ ေကၽြးေမြးပါ။ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား သို႔မဟုတ္ စိတ္ကူးစိတ္သန္းမ်ားအတြက္ WIC ကို ေမးပါ။

ကၽြႏုပ္္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ ကၽြႏုပ္္မိသားစုအတြက္ သံဓာတ္အလံုအေလာက္ မည္သုိ႔ရ႐ွႏိိုင္သနည္း။

သင့္ကေလးမ်ားတြင္ သံဓာတ္နည္းေနပါက သူတို႔၏ ဆရာဝန္သည္ သံဓာတ္ အစက္ခ်ေဆး ေပးပါလိမ့္မည္။ 
သံဓာတ္အစက္ခ်ေဆးအား မွန္ကန္သည့္ပမာဏေပးၿပီး အမ်ားႀကီးမေပးမိရန္ သတိျပဳပါ! အားလံုးေသာ 
သံဓာတ္အားေဆးမ်ားႏွင့္ အစက္ခ်ေဆးမ်ားအား ကေလးမ်ားႏွင့္ ေဝးရာမွာ သိမ္းထားပါ။ ေဆးလံုး 
သို႔မဟုတ္ အစက္ခ်ေဆးမွ သံဓာတ္အလြန္မ်ားသြားလွ်င္ သင့္ကေလးကို အဆိပ္သင့္ႏိုင္ေစပါသည္!!


