
သင့္ ကေလးအား က်န္းမာေသာ စားသံုးမႈ 
အေလ့အထမ်ား တိုးတက္ေကာင္းမြန္ လာေစရန္ 
သင္ မည္သို႔ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္ပါသနည္း။

ကေလးမ်ားအတြက္ 
က်န္းမာေသာ 
ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား!



မိခင္မ်ားသည္ မ်ားေသာအားျဖင့္ 
ေမးေလ့ရွသိည္မွာ -
 ကၽြႏ္ုပ္၏ ကေလးမ်ားသည္ အစားအစာႏွင့္ အဟာရဓါတ္မ်ား 

လံုေလာက္စြာ ရရွ ိ၊မရရွအိား ကၽြႏ္ုပ္ မည္သို႔ သိႏိုင္သနည္း။

 ငယ္ရြယ္ေသာကေလးမ်ားသည္ မိမိတို႔ဗိုက္ဆာသည့္အခါတြင္ 
အစာစားၿပီး ဗိုက္ျပည့္သြားသည့္အခါတြင္ မ်ားေသာအားျဖင့္ ရပ္လိုက္ပါသည္။ အစာမစားမီ မိမိတို႔၏ 
မိမိတို႔၏ အစာအိမ္အရြယ္အစားမ်ားမွာ လက္သီးဆုပ္ တစ္ဆုပ္ခန္႔ ရွေိၾကာင္း သိထားျခင္းသည္လည္း 
အကူအညီျဖစ္ေစပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ သင့္အတြက္ မည္မွ်ေလာက္ေသာအစားအစာသည္ မိမိတို႔၏ 
အစာအိမ္ အတြက္ သင့္ေတာ္အဆင္မႈသာ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။

 ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးမ်ားအား က်န္းမာေသာ အစာစားသံုးျခင္း အေလ့အထမ်ား 
 ရွလိာရန္ ကၽြႏ္ုပ္ မည္သို႔ ကူညီမႈျပဳေပးႏိုင္ပါသနည္း။

 စိတ္ရွည္သည္းခံျခင္းကို လိုအပ္ေပမည္။ မ်ားစြာေသာ မိခင္မ်ားအတြက္ အလုပ္ျဖစ္ေစသည့္ 
ဤအႀကံျပဳခ်က္မ်ားကို အသံုးျပဳ ၾကည့္ပါ။

1. သင့္ကေလးအား အျခားအိမ္သားမ်ားကဲ့သို႔ပင္ အစားအစာကို ကမ္းလွမ္း ေကၽြးေပးပါ။ 
သင့္ကေလးသည္ ကမ္းလွမ္းေပးသည့္ အစားအစာမ်ားအားလံုးကို ဂရုစိုက္မည္ မဟုတ္ပါ၊ 
သို႔ေသာ္ ကိစၥမရွပိါ။ ကေလးမ်ားသည္ သင္ ကမ္းလွမ္းေပးရာမ်ားထဲမွ မည္သည့္အစာအား 
စားမည္ကို မိမိတို႔ လြတ္လပ္စြာ ေရြးခ်ယ္ခြင့္ရသည့္အခါ ပို၍အစား၀င္ၾကသည္။ 

2. ပံုမွန္အစားအစာမ်ားႏွင့္ အဆာေျပသေရစာမ်ားအတြက္ အခ်နိ္ကို ႀကိဳးစားသတ္မွတ္ 
ေပးပါ။ ေန႔စဥ္ပံုမွန္ျဖစ္ေသာ အစားအစာစားခ်နိ္ႏွင့္ အဆာေျပသေရစာစားခ်နိ္မ်ားသည္ 
ေကာင္းမြန္ေသာ အစားစားျခင္း အေလ့အထမ်ားကို တိုးတက္လာေစပါသည္။ ကေလးမ်ားအား 
လိုအပ္သည့္အတိုင္း မိမိတို႔ေနာက္ထပ္စားလိုသည္မ်ားအတြက္ အခြင့္အေရး အၿမဲတမ္းရွေိၾကာင္း 
ေလ့လာႏိုင္ရန္ အေထာက္ အကူျဖစ္ေစပါသည္။

3. က်န္းမာေသာ အစားအစာမ်ား အမ် ိဳးမ် ိဳးကို ခ်ထားေပးၿပီး မိမိတို႔အား ကိုယ္တိုင္ သံုးေဆာင္ေစပါ။ 
ကေလးမ်ားသည္ မည္သည့္အစာကို စားလိုသည္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မိမိတို႔ ေရြးခ်ယ္ရန္ အခြင့္ 
ရရွသိည့္အခါ မိမိကိုယ္မိမိယံုၾကည္မႈ ရရွလိာၿပီး ေလ့လာမႈ ရရွေိစပါသည္။ သတိျပဳရန္မွာ 
ငယ္ရြယ္ေသာကေလးမ်ားအတြက္ စားရန္အရြယ္အစားပမာဏသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ အရြယ္ေရာက္လူႀကီးတစ္ဦးထက္ ပို၍ နည္းပါသည္။ 

4. မိမိတို႔ ဗိုက္ျပည့္ေၾကာင္း ေျပာသည့္အခါ မိမိတို႔အား နားေထာင္ေပးပါ။ ငယ္ရြယ္ေသာ 
ကေလးငယ္မ်ားသည့္ မိမိတို႕ လိုအပ္သည့္ ပမာဏအတိုင္း စားသံုးၾက ပါသည္။ 
လမ္းေလွ်ာက္ခါစကေလးမ်ားသည္ ပို၍ ဆာေလာင္ျခင္း၊ စားခ်င္စိတ္ ႏွင့္ ျပည့္ျခင္း 

အသိခံစားမႈမ်ား ျပင္းထန္သည္။ အစားအစာမ်ား 
ကုန္သြားသည့္အခါ ရပ္လိုက္သည္ထက္ မိမိတို႔ 
ဗိုက္ျပည့္သြားသည့္အခါ အစာစားျခင္းကို 
ရပ္ေလ့ရွသိည္။ စားမကုန္ေသာအစားအစာမ်ားကို 
မိမိတို႔၏ပန္းကန္ထဲတြင္ ခ်န္ထားျခင္းက ကိစၥမရွပိါ။ 
စားခ်င္လိုစိတ္မ်ားသည္ အမ် ိဳးမ် ိဳး ကြ ဲျပားႏိုင္သည္ 
- တစ္ခါတစ္ရံတြင္ သင့္ကေလးသည္ မ်ားစြာမ
စားဘဲျဖစ္ေနၿပီးအျခားအခ်နိ္တြင္မူ မိမိတို႔ ပို၍ 
စာလိုၾကေပမည္။

မိမိတို႔၏ ပန္းကန္ထဲတြင္  
စားမကုန္ အစားအစာမ်ားကို  

ခ်န္ထားႏိုင္သည္။ေမး။

ေမး။

ေျဖ။

ေျဖ။



အစားအစာမ်ားအား ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္  
အတူတကြ သတိရၾကပါ။
သင့္ ကေလးအား က်န္းမာေသာ အစားအစာမ်ား 
ျပဳလုပ္ဖန္တီးရန္ သင္ၾကားေပးပါ။ ယင္းသည္ မိမိတို႔၏ ဘ၀တြင္ 
အသံုးျပဳမည့္ သင္ခန္းစာျဖစ္ပါသည္။ ကေလးမ်ားသည္ 
မိမိတို႔ ပါ၀င္ကူညီလုပ္ေဆာင္သည့္ အစားအစာမ်ားကို 
သံုးေဆာင္ လိုၾက သည္။ သင့္ကေလးအား သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားစားသံုးရန္ အားေပးျခင္းသည္ 
ေကာင္းမြန္ေသာ နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ “ရင့္က်က္ေသာ” 
တစ္စံုတစ္ရာအား ျပဳလုပ္ရျခင္းအတြက္ မိမိတို႔ ေပ်ာ္ရႊင္ၾကသည္။ 
မိမိတို႔အား ေသးငယ္ေသာ အလုပ္မ်ား လုပ္ေစပါ။ မိမိတို႔၏ 
အားထုတ္ႀကိဳးပမ္းမႈမ်ားအတြက္ ခ်းီမြမ္းေပးပါ။ မိမိတို႔၏ အၿပံဳးမ်ားသည္ 
သင့္ အိမ္ေနာက္ေဖးမီးဖိုေခ်ာင္အား လန္းဆန္းျမဴးၾကြ ေစပါလိမ့္မည္။ 

အလုပ္မ်ားေနသည့္ ရက္သတၲပတ္ညမ်ားတြင္ … 

အတူတကြ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းသည္ “ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္မိခင္” အခ်နိ္ကို 
ပို၍ အက် ိဳးသက္ေရာက္ ေစပါသည္။ သင့္ကေလးအား 
ဒိန္ခဲပီတၨာသို႔ အရြက္မ်ားျဖဴးျခင္း ကဲ့သို႔ေသာ လြယ္ကူသည့္ 
အလုပ္မ်ားကို ျပဳလုပ္ေစပါ။ ဟင္းခ် ိဳထဲသို႔ မည့္သည့္ 
ဟင္းရြက္အား ထပ္ျဖည့္ရမည္ကို သင့္ ကေလးအား 

ဆံုးျဖတ္ေစပါ (အရြယ္ေရာက္လူႀကီးမ်ားသာလွ်င္ 
ပူေလာင္သည့္ ဟင္းခ် ိကုို ေမႊျခင္းႏွင့္ အပူေပးျခင္းမ်ား 

ျပဳလုပ္ရပါမည္)။ အသားညႇပ္ေပါင္မုန္႔အား အတူတကြ 
လုပ္ေေဆာင္ျခင္း - အသားညႇပ္ေပါင္မုန္႔ေပၚသို႔  
မည္သည့္အရာအား ထပ္ျဖည့္ရမည္ကို သင့္ကေလးအား 
ဆံုးျဖတ္ေစပါ။

ေန႔စဥ္ပံုမွန္ျဖစ္ေသာ အစာစားခ်နိ္ႏွင့္ 
အဆာေျပသေရစာစားခ်နိ္မ်ားသည္ 
ေကာင္းမြန္ေသာ အစားစားျခင္း 
အေလ့အထမ်ားကို 
တိုးတက္လာေစပါသည္။

အသက္ 4 ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားသည္ ေျပာင္းဖူးေပါက္ေပါက္၊  
အခြမံာသီးမ်ား၊ သစ္သီးအခြမဲ်ား၊ သစ္သီးအေျခာက္မ်ား 
ႏွင့္ မခ်က္ျပဳတ္ရေသးသည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အစိမ္ မ်ား 
လည္ေခ်ာင္းဆို႔ႏိုင္ေပသည္။!
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ဤအဖြ ဲ႕အစည္းသည္ တန္းတူညီမွ်ေသာအခြင့္အေရးျဖင့္ ပံ့ပိုးမႈေပးသူ ျဖစ္ပါသည္။ ၀ါရွင္တန္ ျပည္နယ္ WIC အစာအဟာရ အစီအစဥ္သည္ 
ခြ ဲျခားဆက္ဆံမႈျပဳျခင္း မရွပိါ။

ဤစာနယ္ဇင္းသည္ ကယ္လီဖိုးနီးယား WIC အစီအစဥ္ မွ လိုက္ဖက္ေအာင္ျပင္ ဆင္ထားသည္။ ခြင့္ျပဳခ်က္ျဖင့္ ပံုႏွပိ္ထုတ္ထားသည္။

ဤစာရြက္စာတမ္းအား မသန္မစြမ္းျဖစ္သူမ်ားအတြက္ ေတာင္းဆိုလာသည့္ အေပၚတြင္ အျခားေသာ ပံုစံမ်ားျဖင့္ ရရွႏိိုင္ပါသည္။  
ေတာင္းဆိုခ်က္အား တင္ျပရန္ ေက်းဇူးျပဳၿပီး 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711) သို႔ ေခၚဆိုပါ။

အခ် ိဳ႕ အစားအစာမ်ား အား 
အထူးျပင္ဆင္ျပဳလုပ္ျခင္း။
• ယွဥ္ၿပိဳင္ပြ ဲ ေရာင္စံုမ်ားကို ယူၿပီး အစိမ္းေရာင္၊ အနီေရာင္ အ၀ါေရာင္ 

ႏွင့္ လိေမၼာ္ေရာင္ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားအား 
အစားအစာတစ္မ် ိဳးထဲတြင္ အေရာင္ မည္မွ် ထည့္၀င္ႏိုင္သည္ကို 
ၾကည့္ရႈပါ။ 

• သင့္ကေလးမွ ကူညီဖန္တီးသည့္ အစားအစာအား အမည္ေပးပါ။  
ညေနစာအတြက္ “ကာလာ အသုပ္” သို႔မဟုတ္ “Corey ကန္စြန္းဥ” 
ေကၽြးရန္ သေဘာတူညီမႈ ျပဳလုပ္ထားပါ။  

• “သင့္ ကိုယ္ပိုင္ မွ ျပဳလုပ္ျခင္း” ညကို ႀကိဳးစား လုပ္ၾကည့္ပါ။ သင့္္္ 
မိသားစုအား မိမိတို႔၏ ကိုယ္ပိုင္ ႏူးညက္ေသာ တာကို၊ 
ဖုတ္ထားေသာ အာလူးအျပား၊ အသားညႇပ္ေပါင္မုန္႔မ်ား၊ 
ပီဇာ၊ သို႔မဟုတ္ အသုပ္မ်ား ကို အတူတကြျပဳလုပ္ေစပါ။ 
ပါ၀င္ေသာတန္ဆာပလာမ်ားအား အလြယ္တကူ ရယူႏိုင္သည့္ 
ေနရာတြင္ ထား ထားေပးၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္စရာေလးကို စတင္ေစပါ။ 

WIC အစားအစာမ်ားမွ ျမန္ဆန္ေသာ အဆာေျပ 
သေရစာမ်ား
• ေျမပဲေထာပတ္အား ပန္းသီးေဆာ့ ျဖင့္ ေရာစပ္ၿပီး  

ဂ် ံဳမႈန္႕အျပည့္ပါေသာ ေပါင္မုန္႔မီးကင္ ျဖင့္သံုးေဆာင္ျခင္း 

• အမ် ိဳးမ် ိဳးေသာ အႏွအံေစ့ပါနံနက္စာထဲမွ အဆာေျပ သေရစာမ်ားအား 
ျပဳလုပ္ျခင္း 

• ဂ် ံဳမႈန္႕အျပည့္ပါေသာ ေျပာင္းမႈန္႔ခ်ပါတီအား အရည္ေပ်ာ္သည့္  
ဒိန္ခဲ (quesadilla)  ျဖင့္ ျပဳလုပ္ျခင္း

• ေျမပဲေထာပတ္အား ဒိန္ခ်ဥ္ျဖင့္ ေရာစပ္ၿပီး  
ပါးပါးလွ ီးထားသည့္ ပန္းသီးျဖင့္ သံုးေဆာင္ျခင္း

• ႏြားႏို႔အား ခရားထဲသို႔ ေလာင္းထည့္ၿပီး၊ သစ္ခြနံ႔သာရည္အား 
လက္ဖက္ရည္ဇြန္းျဖင့္ တစ္ဇြန္း၊ လိေမၼာ္ရည္ ထပ္ျဖည့္ၿပီး 
ေရခဲျဖင့္ေရာစပ္ျခင္း

• Bran flakes အႏွအံေစ့ ႏွင့္ လတ္ဆတ္ေသာ ဘလူးဘယ္ရီမ်ား 
ထပ္ထည့္ျခင္းျဖင့္ မာဖင္းကိတ္မုန္႔၀ိုင္းျပဳလုပ္ျခင္း 

• မုန္လာဥ၀ါႏုေလးမ်ားႏွင့္ အစိမ္းေရာင္ပဲသီးမ်ား ကဲ့သို႔ေသာ 
ေပါင္းထားသည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားအား တို႔စားျခင္း


