
သင့််ကလ ေးအတကွ ်ဗီတာမငဒ် ီ

ဗီတာမငဒ်ကီ ဘာလ ကာင့််အလ ေးကကေီးသ ။ဲ 

ဗီတာမငဒ်သီည် - 

• အရ ိုိုးမ ာိုးက ို သနမ်ာစေကာ အရ ိုိုးစ  ာျော့စ ာဂါ ဖြေ်ဖြငိ်ုးမှ ကူညကီာကွယ်စ ိုး ါသည။်  အရ ိုိုးစ  ာျော့စ ာဂါ ဆ ိုသညမ်ှာ ကစ ိုးမ ာိုးတွင ်

ဖြေ် ွာိုးတတ်သည်ျော့ အရ ိုိုးစ  ာျော့ဖြငိ်ုးနငှ်ျော့ အာိုးနညိ်ုးဖြငိ်ုး ဖြေ် ါသည။်  

• ကယ်ေီယမ်နငှ်ျော့ စြာျော့ေ်ြ  ်ေ်ဓာတ်တ ို ျော့က ို ေို ်ယူ ာတွင ်အကူအညစီ ိုး ါသည်။   

• န ှ ိုိုးနငှ်ျော့ စသိွုးစ ကာမ ာိုး၏ က နိ်ုးမာစ ိုးက ို စကာငိ်ုးမွနစ်ေ န ်အကူအညစီ ိုး ါသည။် 

• သိုစတသနမ ာိုးအ  ဗီတာမငဒ်သီည် ြ ာိုးနာဖြငိ်ုး၊ ေ တ်က စ ာဂါနငှ်ျော့ အဖြာိုးစ ာဂါမ ာိုးက ို ကာကွယ်တာိုးဆိီုး ာတွင ်အကူအည ီဖြေ်စေန ိုင ်ါသည။်** 

ကလ ေးမ ာေးသည ်တစလ် ့် ျှင ်ဗီတာမငဒ် ီဘယလ် ာကပ်မာဏ   ိုအပ်ပါသ ။ဲ 

ဗီတာမငဒ်ကီ ို န ိုငင် တကာယူနေ် (IU) ဖြင်ျော့ တ ိုငိ်ုးတာ ါသည။်  American Academy of Pediatrics (အစမ  ကန ်ကစ ိုးသငူယ်က နိ်ုးမာစ ိုး အကယ်ဒမီ) 

က အ က ဖ ြုထာိုးသညမ်ှာ - 

• အသက် 12  စအာက် ကစ ိုးမ ာိုးသည ်တေ်စန ျော့ ျှင ်ဗီတာမငဒ် ီ400 IU   ိုအ ် ါသည။် 

•  မ်ိုးစ ျှာက်ြါေနငှ်ျော့အထက် ကစ ိုးငယ်မ ာိုးသည ်တေ်စန ျော့ ျှင ်ဗီတာမငဒ် ီ600 IU   ိုအ ် ါသည။် 

မညသ်ည့််အစာေးအစာမ ာေးတငွ ်ဗီတာမငဒ်ဓီာတ ်ပါဝငသ် ။ဲ 

အ ွနန်ညိ်ုး ါိုးစသာ အောိုးအောမ ာိုးတွငသ်ာ သဘာဝအာေးဖြင့်် ဗီတာမငဒ်ဓီာတ်  ါရှ  ါသည။် 

၎ငိ်ုးတ ို ျော့မှာ - 

• ငါိုးကကီိုးဆ ီ(ောိုး ွွဲတငဇွ်နိ်ုး 1 ဇွနိ်ုး = 1,360 IU)*  

• အဆမီ ာိုးစသာငါိုး 

o ဆယ် ်မွနင်ါိုး (ြ က်ထာိုးစသာ မာဏ 3 စအာငေ် – 570 IU)* 

o တူနာငါိုး (3 စအာငေ်၊ ေည်သ ်ွဘိူုးထွဲတွင ်စ ဖြင်ျော့ေ မ်ထာိုးစသာ = 40 IU)* 

o ဆာဒငိ်ုးငါိုး (ဆာဒငိ်ုးငါိုး 2 စကာင၊် ေည်သ ်ွဘိူုးထွဲတွင ်ဆဖီြင်ျော့ေ မ်ထာိုးစသာ =46 U)* 

• အမွဲအသညိ်ုး (ြ က်ထာိုးစသာ 3 oz = 42 IU)* 

•  ကက်ဥအနေှ် (ကကီိုးကကီိုး 1 ြ  ်၊ စမ ွှေထာိုးစသာ = 44 IU)* 

• မ  မ ာိုး၊ အဖြြူ၊ အေ မ်ိုး  ိုက်ဖြေ်စသာ၊  ှီိုးထာိုးစသာ၊ ြ မ်ိုး ွနစ် ာငဖ်ြညဖ်ြင်ျော့ 

ထ စတွွေ့ထာိုးစသာ (1/2 ြွက် = 366 IU)* 

 

 

ဗီတာမငဒ်ကီ ို အဖြာိုးအောိုးအောမ ာိုးတွင ်ထည့််သငွေ်း (အာေးဖြည့််) ထာိုးကာ ၎ငိ်ုးတ ို ျော့မှာ - 

• စမွိုးကငိ်ုးေကစ ိုးငယ် စြာ်ဖမြူ ာန ို ျော့မ န ျော့ ်(1 ြွက် = 76 - 80 IU [ဘိူုးက ို ေေ်စဆိုး ါ - ထိုတ်ကိုနစ် ေါ်  ိုက်၍ 

စဖ ာငိ်ုး ွဲန ိုငသ်ည်])* 

• န ို ျော့၊ 2%၊ အာိုးဖြည်ျော့ထာိုးစသာ (1 ြွက် = 120 IU)* 

• န ို ျော့အောိုးထ ိုိုး ( ွဲ  ေ ်၊ အယ် ်မွန၊် ဝက်သေ်ြ )၊ အာိုးဖြည်ျော့ထာိုးစသာ (1 ြွက် = 100 -144 IU)* 

• ဒ နြ် ဉ်၊ ရ ိုိုးရ ို ိုး၊ မ  ိုငဖ် ည်ျော့န ို ျော့၊ အာိုးဖြည်ျော့ထာိုးစသာ (½ ြွက်ြန ျော့ ်= 31 IU)* 

• အသင်ျော့ောိုး ေီ ီ ယ် (1 ြါောိုး = 80 IU)* 

•   စမ္ာ် ညမ် ာိုး၊ အာိုးဖြည်ျော့ထာိုးစသာ (1 ြွက် = 80 IU)*   န ို ျော့နငှ်ျော့ ကက်ဥေွ ်ဖ ြုတ်/ြ နဂ်ွာ 

ဆယ် ်မွနင်ါိုး 



ကစ ိုးတေ်ဦိုးသည ်ဆယ် ်မွနင်ါိုး 3 စအာငေ်စက ာ် သ ို ျော့မဟိုတ် နာွိုးန ို ျော့ 8 စအာငေ်ငါိုးြွက် စသာက်သ ိုိုးဖြငိ်ုးမရှ  ါက အောိုးအောမ ာိုးမှ ဗီတာမငဒ်ဓီာတ်က ို 

 ရှ  န ်ြက်ြွဲ ါသည။် ဗီတာမငအ်စက်ချဆ ေး ညမ် ာိုး သ ို ျော့မဟိုတ် ဗီတာမငဒ် ီဖြည်ျော့ေွက်စဆိုးမ ာိုးက ို  ူအမ ာိုးေိုအတွက် အ က ဖ ြုထာိုး ါသည။် 

ဗီတာမငဒ် ီဖြည့််စကွလ် ေးမ ာေးက ို  တူ ိုငေ်း မ ီဝဲရန်   ိုအပ်ပါသ ာေး။ 

ဖြည်ျော့ေွက်ောမ ာိုးက ို မှီဝွဲဖြငိ်ုးနငှ်ျော့ တ်သက်၍ သငျော့တ်ွငစ်မိုးြွနိ်ုးမ ာိုးရှ  ါက မှတ်  ိုတငထ်ာိုးစသာ အာိုးဖြည်ျော့ဓာတ်ော အာဟာ  ညာရှင ်(RDN) သ ို ျော့မဟိုတ ်

က နိ်ုးမာစ ိုးစောင်ျော့စရှာက်မ စ ိုးသတူေ်ဦိုးဦိုးနငှ်ျော့ စဆိွုးစနိွုး န ်အစ ိုးကကီိုး ါသည။် 

ကျွန်ိုပ်၏ကလ ေးသည ်မညသ်ည့််ဖြည့််စွကစ်ာ အမ   ေးအစာေးမ ာေးက ို မ ီဝဲသင့််ပါသ ။ဲ 

ဖြည်ျော့ေွက်ောမ ာိုးက ို   ိုေ မ  ြုိုးေ ိုဖြင်ျော့  ရှ န ိုင ်ါသည။်  အညွှေနိ်ုးက ို ြတ်၍ ညွှေနက်က ေးြ က်မ ာိုးအတ ိုငိ်ုး   ိုက်နာစဆာင ွ်က်စ ကာငိ်ုး စသြ ာ ါစေ။  

လမွေးကငေ်းစ ကလ ေးငယမ် ာေး 

- 

ဗီတာမငဒ်အီစက်ချစဆိုး ညမ် ာိုးက ို သိီုးဖြာိုး ရှ န ိုငသ်  ို ဗီတာမငစ်အ၊ ေီ၊ သ ဓာတ် သ ို ျော့မဟိုတ် ြ  ို ွ ြုက်ဒ ်ါသည်ျော့ 

ဗီတာမငမ်  ြုိုးေ ိုအဖြေ်  ရှ န ိုင ်ါသည။်  ထိုတ်ကိုနတ်ွင ်ါ ာသည်ျော့ အေက်ြ က   ယာက ိုသာ အသ ိုိုးဖ ြု၍ အထို ်တွင ်ါသညျော့် 

ညွှေန ်ကာိုးြ က်မ ာိုးအတ ိုငိ်ုး   ိုက်နာစဆာင ွ်က် ါ။   

 

ကလ ေးမ ာေး - ဗီတာမငဒ် ီါသည်ျော့ ဝါိုးောိုး၍ စသာ ဗီတာမငစ်ဆိုးဖ ာိုးမ ာိုးက ို  ရှ န ိုင ်ါသည။်  မှီဝွဲ မည်ျော့ အ ွယ်အောိုးမှာ 

အမှတ်တ ဆ  ်စ ေါ်မူတည၍် ကွွဲဖ ာိုး ါသည။် အထို ်တွင ်ါသည်ျော့ ညွှေန ်ကာိုးြ က်မ ာိုးအတ ိုငိ်ုး   ိုက်နာစဆာင ွ်က် ါ။ 

ကျွန်ိုပ်၏ကလ ေးသည ်လ လ ာငဖ်ြညမ်  ဗီတာမငဒ်ဓီာတ ်အ  ိုအလ ာက ်မ ရ  န ိုငဘ်ေူး ာေး။ 

 ူတ ို ျော့၏အစ ဖ ာိုးသည ်စနစ ာငဖ်ြည်နငှ်ျော့ ထ စတွွေ့သည်ျော့အြါ ဗီတာမငဒ်ဓီာတ်က ို  ရှ န ိုငစ်သာ် ညိ်ုး ဤသညမ်ှာ ဝါရှငတ်နဖ် ညန်ယ်တွင ်

အာိုးထာိုး စ ာက်စသာ အ ငိ်ုးအဖမေ်မဟိုတ် ါ။  ဝါရှငတ်နဖ် ညန်ယ်ကွဲျော့သ ို ျော့ စဖမာက်  ိုငိ်ုး ာသဦတိုမ ာိုးတွင ်စန ွမ ာိုးမှ ွွဲ၍ အစ ဖ ာိုးသည ်

ဗီတာမငဒ်ဓီာတ်က ို  ရှ ြွဲျော့ ျှင ်င ်အနညိ်ုးငယ်သာ  ရှ န ိုင ်ါသည။်  အစ ဖ ာိုးကငဆ်ာ မဖြေ် ွာိုးစေ န ်အစ ိုးတကကီိုး အသ ိုိုးဖ ြု သည်ျော့ 

စန ူြ   မ်ိုးစဆိုးသည ်ညိ်ုး  ူတ ို ျော့၏ ဗီတာမငဒ်ဓီာတ် ေို ်ယူန ိုငမ်  မာဏအစ ေါ် သက်စ ာက်မ ရှ  ါသည။်  ထ ို ျော့စ ကာင်ျော့ ကျွန်ို ်တ ို ျော့၏ စန ျော့ေဉ် 

ဗီတာမငဒ် ီ ိုအ ်ြ က်က ို ဖ ည်ျော့မီစေ န ်အာိုးမက ိုိုးန ိုင ်ါ။ 

 

ကျွန်ိုပ်ကလ ေးသည ်ဗီတာမငဒ်ဓီာတ ်အလန်ွအက ျွံ ရန ိုငပ်ါသ ာေး။ 

 တ်တစ ာ သိုစတသနမ ာိုး၏ အဆ ိုအ  စနစ ာငဖ်ြည်၊ အောိုးအောနငှ်ျော့ ဗီတာမငဖ်ြည်ျော့ေွက်ောမ ာိုးက ို စ ါငိ်ုးေ ်၍ အ က ဖ ြုထာိုးသည်ျော့ 

 မာဏမ ာိုးအတ ိုငိ်ုး အသ ိုိုးဖ ြုဖြငိ်ုးဖြင်ျော့ ဗီတာမငဒ်ဓီာတ်က ို   ိုအ ်သညထ်က်  ို၍  ရှ ဖြငိ်ုးစ ကာငျော့ ်အနတ ာယ်ဖြေ်န ိုငဆ် ခ မရှ  ါ။ 

*U.S. Department of Agriculture (အစမ  ကနဖ် ညစ်ထာငေ်ို ေ ိုက်   ြုိုးစ ိုးဌာန)၊ ေ ိုက်   ြုိုးစ ိုးသိုစတသန ဝနစ်ဆာငမ် ဌာန။ FoodData Central  

** National Library of Medicine (NIH) 

ဤအြွွဲွေ့အေညိ်ုးသည ်အြွငျော့အ်စ ိုး သာတူညမီျှစ ိုးစသာ အြွွဲွေ့အေညိ်ုး ဖြေ် ါသည။် 

ဝါရှငတ်န ်WIC သည ်ြွွဲဖြာိုးဆက်ဆ ဖြငိ်ုး မရှ  ါ။ 

မသနေ်ွမ်ိုးသမူ ာိုးအတွက် စတာငိ်ုးဆ ိုြ က်အ  ဤော ွက်ောတမ်ိုးက ို အဖြာိုးဆ  မတ်မ ာိုးဖြင်ျော့  ရှ န ိုင ်ါသည။် 

စတာငိ်ုးဆ ိုြ က်တင ်န ်1-800-841-1410 (TDD/TTY 1-800-833-6388) သ  ို့ြိုနိ်ုးစြေါ်ဆ ို ါ။ 

Oregon ဖ ညန်ယ် WIC  ရ ိုဂ မ်၏မူဖြင်ျော့ ည  ထာိုးသည ်
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