
  ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D လၢနဖိအဂ ၢ ံၣ် 

ဘ ံၣ်မန ုၤအဃ ိဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D န   ံၣ် အကါဒ ိံၣ်လ  ံၣ်. 

ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D- 

• ဒ ုးအ  ံၣ်ထ  ံၣ်စၢၢၤဃ က ွဲလၢအဆ  ံၣ်တဖ ံၣ် ဒ ုးတတ ဆၢတၢ ံၣ်စ ဆၢခ  ံၣ်ဆၢစၢ ံၣ်န   ံၣ်လ ၢၤ.  တၢ ံၣ်စ ဆၢခ  ံၣ်ဆၢစၢ ံၣ်မ ၢ ံၣ်ဝွဲ ဖ သ ံၣ်အဃ က ွဲတဖ ံၣ် ပ ွဲ ံၣ်လ ၢၤဒ ုးအဂ ၢ ံၣ်စၢ ံၣ်လ ၢၤန   ံၣ်လ ၢၤ.  

• မၢၤစၢၢၤလၢ တၢ ံၣ်ဆ ုးခွဲ(လ)စ  ံၣ်ယၢ ံၣ်(မ)ဒ ုး ဖ ုး(စ)ဖဖၢုး(စ)န   ံၣ်လ ၢၤ.   

• မၢၤစၢၢၤဝွဲ ဒံၣ်သ ုးကအ  ံၣ်ဒ ုးသုးဖ ၢ ံၣ်ဒ ုးသ   ံၣ်က  ၢၤတဖ ံၣ် လၢအပ ွဲၢၤဒ ုးဆ  ံၣ်ခ ျ့အဂ ၢ ံၣ်န   ံၣ်လ ၢၤ. 

• တၢ ံၣ်ဃ ထ  ံၣ်သ  ံၣ်ညါ ပ ံၣ်ဖ ါဝွဲလၢ ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D တတ ဆၢစၢၢၤ တၢ ံၣ်ဆ ုးက , တၢ ံၣ်သ  ံၣ်ကၢ ံၣ်သုးလ ၢၤ ဒ ုးတၢ ံၣ်ဆါအဂၢၤတဖ ံၣ်သ န   ံၣ်လ ၢၤ.** 

တန ုၤန   ံၣ် ဖိသ ံၣ်တဖ ံၣ် ကဘ ံၣ်အ ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D ဆ ံးအါလ  ံၣ်. 

တၢ ံၣ်ထ  ံၣ်ဝွဲ ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D လၢအ  ံၣ်ထၢ ံၣ်နွဲရ ျ့  ံၣ်နၢ ံၣ်ယ န ုး (IU) န   ံၣ်လ ၢၤ.  American Academy of Pediatrics (အမွဲရကၢၤတၢ ံၣ်က စါဖ သ ံၣ်တၢ ံၣ်ဆါကရၢ) 

ဟ  ံၣ်က  ံၣ်ဟ  ံၣ်ဖုးဝွဲလၢ- 

• ဖ သ ံၣ်အ  ံၣ်ဖ ွဲ ံၣ်သ  လၢအသုးစၢ ံၣ်န  ၢ ံၣ် 12 လါတဖ ံၣ် ကဘ ံၣ်အ ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D တသ  400 IU န   ံၣ်လ ၢၤ. 

• ဖ သ ံၣ်ဟုးလ သ တဖ ံၣ် ဒ ုးဖ သ ံၣ်အဒ  ံၣ်ဖ တဖ ံၣ် ကဘ ံၣ်အ ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D တသ  600 IU န   ံၣ်လ ၢၤ. 

တၢ ံၣ်အ  ံၣ်မန ုၤတဖ ံၣ် အ ိံၣ်ဒ ံးဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D လ  ံၣ်. 

တၢ ံၣ်အ  ံၣ်လၢအ  ံၣ်ဒ ုး ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် လၢအန  ဆၢ ံၣ်အပ ုၤ အ  ံၣ်ဝွဲစ ၢၤမုးလ ၢၤ. တၢ ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်မ ၢ ံၣ်ဝွဲ- 

• ည ံၣ်ခ ုး(ဒ)သ  ံၣ်အသ  (စ ၢ ံၣ်န ၢၤခ  ံၣ်န  ံၣ်တၢၢၤ 1 တၢၢၤ = 1,360 IU)*  

• ည ံၣ်အသ အါ 

o ည ံၣ်စွဲလမ  (ဖ  3 အ  ံၣ်စုး – 570 IU)* 

o ည ံၣ်ထ န ံၣ် (3 အ  ံၣ်စုး, အ  ံၣ်လၢထုးဒၢပ ၢၤလၢထ အပ ၢၤ = 40 IU)* 

o ည ံၣ်စ ံၣ်ဒ   (စ ံၣ်ဒ   2 ဘ  ံၣ်, အ  ံၣ်လၢထုးဒၢပ ၢၤလၢသ အပ ၢၤ = 46 IU)* 

• က  ၢ ံၣ်အသ  ံၣ် (ဖ  3 oz = 42 IU)* 

• ဆ ဒ  ံၣ်အသက ၢၤဘ  (အဒ  ံၣ် 1 ဖ ၢ ံၣ်, တၢ ံၣ်စ ါထ  ံၣ်ပ  ံၣ်ထ  ံၣ်အ ၢၤ = 44 IU)* 

• က ၢၤ, အဝါ, အသ ကစွဲုး, တၢ ံၣ်ဆ  အ ၢၤ, ဘ ံၣ်ဒ လၢ UV တၢ ံၣ်ကပ ၢၤ (1/2 ခ ုး = 366 IU)* 

 

 

ထၢန  ံၣ်ဃ ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D (တၢ ံၣ်ထၢန  ံၣ်လၢအခ ၢ) ဆ တၢ ံၣ်အ  ံၣ်အဂၢၤတဖ ံၣ်, တၢ ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၢၤ ပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ုး: 

• ဖ သ ံၣ်ဆ ုးတၢ ံၣ်န ၢ ံၣ်ထ ကမ  ံၣ် (1 ခ ုး = 76 - 80 IU [သမ သမ ုးထုးဒၢုးတက ၢ ံၣ်, ပန  ံၣ်တဖ ံၣ်လ ၢၤဆ လ  ံၣ်သုးလ ၢၤ])* 

• တၢ ံၣ်န ၢ ံၣ်ထ , 2%, တၢ ံၣ်ထၢန  ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ်လၢအခ ၢ (1 ခ ုး = 120 IU)* 

• တၢ ံၣ်အဂၢၤလၢန ၢ ံၣ်ထ အလ ၢ ံၣ် (ပွဲ, အွဲ(လ)မ  ံၣ်ခ  , အ ုး(ထ)) (1 ခ ုး = 100 -144 IU)* 

• တၢ ံၣ်န ၢ ံၣ်ထ ဆ  ံၣ်, တပ ံၣ်ဃ  ံၣ်တၢ ံၣ်န တမ ၢၤ, န ၢ ံၣ်ထ ပ ွဲၢၤပ ွဲၢၤ, တၢ ံၣ်ထၢန  ံၣ်ဃ ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ်လၢအခ ၢ (ထွဲသ ုးသ ုး ½ ခ ုး = 31 

IU)* 

• စ ရ  ံၣ်ယၢ ံၣ်လၢ အ  ံၣ်တဘ  ဃ သ  (1 အ  = 80 IU)* 

• စ ၢ ံၣ်ဝ  ံၣ်သ ံၣ်အထ , တၢ ံၣ်ထၢန  ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ်လၢအခ ၢ (1 ခ ုး = 80 IU)*   

 

ဖ သ ံၣ်မ ၢ ံၣ်တအ  ံၣ်ည ံၣ်စွဲလမ  ဘ ွဲ ံၣ်န  ၢ ံၣ် 3 အ  ံၣ်စုးတစွဲုး မ တမ ၢ ံၣ် မ ၢ ံၣ်တအ  တၢ ံၣ်န ၢ ံၣ်ထ  8 အ  ံၣ်စုးယွဲၢ ံၣ်ခ ုးန   ံၣ် က လၢကန  ၢ ံၣ်ဘ ံၣ်ဘ  ံၣ်တ  ံၣ်မ  ံၣ် D လၢလၢလ  ံၣ်လ  ံၣ် 

လၢတၢ ံၣ်အ  ံၣ်တဖ ံၣ်လ ၢၤ. တၢ ံၣ်ဟ  ံၣ်က  ံၣ်ဝွဲ ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ်ကသ  ံၣ်ထ  မ တမ ၢ ံၣ် ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D ကသ  ံၣ်ထၢန  ံၣ်မၢၤပ ွဲၢၤတဖ ံၣ် လၢပ ၢၤအါတက ၢ ံၣ်အဂ ၢ ံၣ်လ ၢၤ. 

တၢ ံၣ်န ၢ ံၣ်ထ ဒ ုးဆ ဒ  ံၣ်ကသ ထ /Changua 

ည ံၣ်စွဲလမ  



မ ၢ ံၣ်ပ ုၤကံိးဂုၤဒ ံး လ ိံၣ်အ  ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D ကသ  ံၣ်ထၢန  ံၣ်မုၤပ  ုၤဧါ. 

နမ ၢ ံၣ်အ  ံၣ်ဒ ုးတၢ ံၣ်သ က ၢ ံၣ်တဖ ံၣ် ဘ ံၣ်ဃုးဒ ုး တၢ ံၣ်အ ကသ  ံၣ်ထၢန  ံၣ်မၢၤပ ွဲၢၤတဖ ံၣ်န   ံၣ် အကါဒ  ံၣ်လၢ ကကတ ၢၤတၢ ံၣ်ဒ ုး ပ ၢၤက  ံၣ်သ တၢ ံၣ်အ  ံၣ်န  ၢ ံၣ်ဂ ၢ ံၣ်န  ၢ ံၣ်ဘါ လၢအဆွဲုးလ ၢၤဃ ံၣ်မ ၢၤ 

(RDN) မ တမ ၢ ံၣ် ပ ၢၤဟ  ံၣ်ကသ  ံၣ်ကသ တၢ ံၣ်က စါန   ံၣ်လ ၢၤ. 

ယဖိကကၢံးအ  ကသ  ံၣ်ထၢန  ံၣ်မုၤပ  ုၤ အကလ  ံၣ်ဒံၣ်လ  ံၣ်တမ ုၤလ  ံၣ်. 

ကသ  ံၣ်ထၢန  ံၣ်မၢၤပ ွဲၢၤတဖ ံၣ်န   ံၣ် အ  ံၣ်ဝွဲအကလ  ံၣ်ကလ  ံၣ်လ ၢၤ.  မၢၤလ ၢၤတ ၢ ံၣ်လၢ နဖုးအမ ၢၤပန  ံၣ် ဒ ုးပ  ံၣ်ထ ွဲတၢ ံၣ်နွဲ ံၣ်က ွဲတဖ ံၣ်တက ၢ ံၣ်.  

ဖိသ ံၣ်အ ိံၣ်ဖ   ံၣ်သ တဖ ံၣ်- ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D အထ တဖ ံၣ်န   ံၣ် အ  ံၣ်န ၢၤဖုးလ  ံၣ်သုး မ တမ ၢ ံၣ် အ  ံၣ်ဝွဲဒ ုး ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ်အါကလ  ံၣ် ဃ  ံၣ်ဒ ုး ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် A, C, ထုးဂ ၢ ံၣ်, 

မ တမ ၢ ံၣ် ဖ ျူအ  ံၣ်ရွဲုးန   ံၣ်လ ၢၤ.  စ ုးကါထွဲကသ  ံၣ်ထ ပ ုးလ  လၢအဟွဲဃ  ံၣ်ဒ ုးကသ  ံၣ်ပန  ံၣ် ဒ ုးပ  ံၣ်ထ ွဲတၢ ံၣ်နွဲ ံၣ်က ွဲတဖ ံၣ် 

လၢအဘ  ံၣ်အလ ၢၤတက ၢ ံၣ်.   

 

ဖိသ ံၣ်တဖ ံၣ်- ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ်အါကလ  ံၣ် ဒ ုးဘ  ံၣ်တ  ံၣ်မ  ံၣ် D လၢတၢ ံၣ်အ  ံၣ်ဘ ွဲုးအ ၢၤသ  အ  ံၣ်ဝွဲလ ၢၤ.  တၢ ံၣ်တအ အဒ  ံၣ်အဆ ုးန   ံၣ် တဒံၣ်သ ုးလ  ံၣ်သုးလၢ 

ကသ  ံၣ်မ ၢၤပန  ံၣ်တခါဒ ုးတခါအဘၢ ံၣ်စၢၢၤဘ ံၣ်. ပ  ံၣ်ထ ွဲတၢ ံၣ်နွဲ ံၣ်က ွဲတဖ ံၣ် လၢအဘ  ံၣ်အလ ၢၤတက ၢ ံၣ်. 

 

မ ၢ ံၣ်ယဖိဒံိးန  ၢ ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D ထ ဒ ံၣ်လၢမ ၢ ံၣ်တၢ ံၣ်ကပ ုၤ တသ ဘ ံၣ်ဧါ. 

ဖ သ ံၣ်တဖ ံၣ် ဒ ုးန  ၢ ံၣ်ဘ ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D သ  ဖွဲအဖ ုးည ံၣ်ဘ ံၣ်လၢမ ၢ ံၣ်တၢ ံၣ်ကပ ၢၤ ဘ ံၣ်ဆ ံၣ်တၢ ံၣ်အ ၢၤတမ ၢ ံၣ်ဂ ၢ ံၣ်ထ ုး လၢတၢ ံၣ်ဒ ုးသန  ၢၤသုးလၢအ ၢၤသ လၢ Washington 

က ၢ ံၣ်စွဲ ံၣ်အပ ၢၤဘ ံၣ်.  မ တမ ၢ ံၣ်လၢ တၢ ံၣ်က ၢ ံၣ်ခါကတ ၢ ံၣ်အလါတဖ ံၣ်န   ံၣ် ဖ ုးဘ  ံၣ်တဖ ံၣ် ဒ ုးန  ၢ ံၣ်ထွဲ ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D တစွဲုးဖ လၢ ကလ ၢၤစ ုးမ ခ  ံၣ်ကလ ၢၤသ  ံၣ်ဂ ၢၤတဖ ံၣ် ဒံၣ်လၢ 

Washington က ၢ ံၣ်စွဲ ံၣ်န   ံၣ်လ ၢၤ.  ကသ  ံၣ်ဖှူဒ သဒၢမ ၢ ံၣ်, လၢအကါဒ  ံၣ်လၢက ပ ၢၤကစ ုးကါ ဒံၣ်သ ုးကတတ ဆၢဖ ုးဘ  ံၣ်ခွဲစၢ ံၣ်တၢ ံၣ်ဆါန   ံၣ် အတၢ ံၣ်လ ၢ ံၣ်ဘၢအ  ံၣ်စ ၢ ံၣ်က ုးလၢ 

ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D အပ ွဲၢၤအ ၢၤပ ွဲၢၤန ၢၤလၢ ပ ၢၤဒ ုးန  ၢ ံၣ်သ အဖ ခ  ံၣ်န   ံၣ်လ ၢၤ.  အဃ  ပတသန  ၢၤပသုးလၢ တၢ ံၣ်ဒ ုးန  ၢ ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D လၢလၢလ  ံၣ်လ  ံၣ် ဒံၣ်သ ုးကလၢပ ွဲၢၤဒ ုး 

ပတန ၢၤဘ ံၣ်တန ၢၤတၢ ံၣ်လ  ံၣ်ဘ ံၣ်တဖ ံၣ်အဂ ၢ ံၣ်ဘ ံၣ်. 

 

မ ၢ ံၣ်ယဖိဒံိးန  ၢ ံၣ်ဘ ံၣ် ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D အါတလၢသ ဧါ. 

တၢ ံၣ်ဃ ထ  ံၣ်သ  ံၣ်ညါခါခွဲအ ၢၤတဖ ံၣ် စ ုးဝွဲလၢ တၢ ံၣ်ဒ ုးန  ၢ ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် D အါတလၢ လၢအဟွဲခ ဖ  မ ၢ ံၣ်တၢ ံၣ်ကပ ၢၤ, တၢ ံၣ်အ  ံၣ် ဒ ုးဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ်ကသ  ံၣ်မၢၤပ ွဲၢၤတဖ ံၣ် 

အတၢ ံၣ်လ ၢၤဘ ံၣ်ယ  ံၣ်တအ  ံၣ်ဝွဲ ဖွဲတၢ ံၣ်စ ုးကါအ ၢၤလၢ တၢ ံၣ်ပ ွဲၢၤအ ၢၤပ ွဲၢၤန ၢၤလၢ တၢ ံၣ်ဟ  ံၣ်က  ံၣ်အ ၢၤအခါဘ ံၣ်န   ံၣ်လ ၢၤ. 

*U.S. Department of Agriculture (က ၢ ံၣ်အမွဲရကၢၤစ  ံၣ်ပ ွဲၢၤသ  ံၣ်ဖ ုးဝွဲၢၤက  ၢၤ), တၢ ံၣ်ဃ ထ  ံၣ်သ  ံၣ်ညါ စ  ံၣ်ပ ွဲၢၤသ  ံၣ်ဖ ုးဂ ၢ ံၣ်ဝ တၢ ံၣ်တ စၢၢၤမၢၤစၢၢၤ. FoodData Central  

**National Library of Medicine (NIH) 

တၢ ံၣ်ကရၢကရ အ ၢၤ မ ၢ ံၣ်ပ ၢၤဟ  ံၣ်လ ၢၤတၢ ံၣ်ခ ွဲုးတၢ ံၣ်ယ ံၣ် လၢအ  ံၣ်ဒ ုးတၢ ံၣ်ထွဲသ ုးတ ၢၤသ ုးန   ံၣ်လ ၢၤ. 

Washington WIC တအ  ံၣ်ဒ ုးတၢ ံၣ်က ၢ ံၣ်တလ ၢၤတၢ ံၣ်ဘ ံၣ်န   ံၣ်လ ၢၤ. 

လၢပ ၢၤလၢအအ  ံၣ်ဒ ုးန ၢ ံၣ်ခ က ၢ ံၣ်ဂ ၢၤတက ၢၢၤတမုးတဖ ံၣ်အဂ ၢ ံၣ်, လ  ံၣ်က ွဲုးန  ံၣ်က ွဲုးဃါတၢ ံၣ်တခါအ ၢၤအ  ံၣ်ဝွဲလၢတၢ ံၣ်ဃ ထ  ံၣ်အဖ ခ  ံၣ်လၢအက ၢ ံၣ်ပန  ံၣ်ဒ အဂၢၤတဖ ံၣ်အပ ၢၤန   ံၣ်လ ၢၤ. 

လၢကဆ ၢထ  ံၣ် တၢ ံၣ်ဃ ထ  ံၣ်တမ ၢၤအဂ ၢ ံၣ်, ဝ သုးစ ၢၤက ုး 1-800-841-1410 (TDD/TTY 1-800-833-6388) တက ၢ ံၣ်. 

တၢ ံၣ်ဟ ုးန  ၢ ံၣ်အ ၢၤလၢ Oregon WIC တၢ ံၣ်ရွဲ ံၣ်တၢ ံၣ်က ွဲၢၤ 
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