
အစား�းအစား�နှှင့့်� သရေ�စား�များ��းအတွွက်� သစား�သးးများ��းနှှင့့်� ဟင့်�းသးးဟင့်�း�ွက်�များ��းကု်� စံား�လင့်�စွား�ဝယ်�ယူ်ကြက်ည့့်�ပါါ။ 
ရေအ�က်�ပါါစုားတွ�ကူ်းအချို့��ုဖြ�င့့်� စားတွင့်�ကြက်ည့့်�ပါါ။

က်င့်�လု��သည့့်� သစား�သးးဝလံများ��းကု်� ရှှာ�ရေ�ွပါါ -
• ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်းများ�း� - က်ညွွတ်း၊ မုျားန်းလားဥန်း၊ မုျား�အများ� ���များ� ���၊ 

ကြက်က်းသွီးန်းဖြူ�ူ၊ ကြက်က်းသွီးန်းန်း၊ ပန်း�င်းရုုတ်း၊ ခရွများး�ခ�ဉ်းသီးး�၊ သီးခွး��ရုံု
• သီးစ်းသီးး�များ�း� - ပန်း�သီးး�၊ များက်းမွျားန်းသီးး�၊ သီးစ်းတော်တ်းးသီးး�

လာယွ်းကူ်ပါသီးည်း။ သီးစ်းသီးး�ဝလံာများ�း�က်�ု တံ်စ်�� ဖြဖြူ�င်း့းထိုး�ု�၍ ၎င်းး�တ်��  တော်ဖြူခးက်းများသွီးး�
တော်စ်ရွန်း တော်ထိုးးပတ်းအန်ည်း�င်းယ်း သုီးတ်းလာ�များး�တော်ပ�ပါ။

စား�းရေေက်�အသ�းညှ့်ပါ�ရေပါါင့်�များ�ေ ့�ကု်� အဆင့့်�ဖြမှျားင့့်�တွင့်�ပါါ 
သု�များဟ�တွ� ရေအ�က်�ပါါတုွ� ဖြဖြ�င့့်� �စား�ပါတွ�ပါါ -

• ဆလာတ်းရွွက်း
• ကြက်က်းသွီးန်းန်း
• ဟင်းး�နုနု်ယ်းရွွက်း
• ခရွများး�ခ�ဉ်းသီးး�

နုတု်းနုတု်းစ်ဉ်း�ထိုးး�တော်သီးး 
မုျားန်းလားဥန်း၊ ဆလာတ်းရွွက်း၊ 
ကြက်က်းသွီးန်းန်းနှုင်း့း တ်ရုုတ်းန်နံ်ကံြီးက်း�တ်��က်�ု
တ်နူ်းနှုင်း့း ကြက်က်းသီးး�သုီးပး 
အသီးး�ည်ပှးတော်ပါင်းးမုျားန် ့းများ�း�တ်ငွ်းး ထိုးည့်းစ်း�ပါ။

• ပန်း�တော်�် �းစ်�များး�
• မုျားန်းလားဥန်း
• ပန်း�မုျားန်းလား
• တ်ရုုတ်းန်နံ်ကံြီးက်း�
• သီးခွး�သီးး�
• ပန်း�င်းရုုတ်း

လတွ�ဆတွ�ရေသ� ဟင့်�းသးးဟင့်�း�ွက်�များ��းကု်� ဟများ�းများက်�စား�
သု�များဟ�တွ� �ေ ့�ချို့� �က့့်သု�  အ�သ�ရုှှာရေသ� တုွ�စား�း�သည့့်�
အနှှစား�ဖြ�င့့်� တ့ွွ�က်�ကြက်ည့့်�ပါါ။

စားများ�းကြက်ည့့်�ပါါ

သကြက်�းဓာ�တွ�ပါါရေသ� ရေ�����ည့်�များ��းကု်� ရေရှှာ�င့်�ကြက်ဉ်�၍
သင့့်�က်�ေ�းများ�ရေ�းကု်� ရေက်�င့်�းမွျားေ�ရေစားရေသ� သစား�သးး သု�များဟ�တွ� 
ဟင့်�းသးးဟင့်�း�ွက်�ကု်� ရေ�ဖြ�င့့်�စုားများ�၍ရေသ�က်�ရေပါးပါါ။

• ဘလာက်းဘယ်းရွးနှုင်း့း က်လာ�းဏီးပင်းး
• သီးခွး�သီးး�နှုင်း့း ပူဒီးန်း
• စ်တော်တ်းးဘယ်းရွးနှုင်း့း ပင်းးစ်�များး�

ရသာာတိုးး��ရန်အ်တိုးက်ွ် လတ်ိုးလတ်ိုးဆတ်ိုးဆတ်ိုး လး��ဖြ�တ်ိုးထားာ�သောသာာ 
သောဆ�ဘက််ဝင်အ်ပင်မ်ျား�ာ� ထားည့့််နိုး�င်ပ်ါသာည့််။
င်းက််သောပ�ာသာ��များးလွ�၍ များည့််သာည့့််သာစ််သာ��က်း�များဆး� အသား��ဖြပုပါ။

WIC Farmers Market Nutrition Program 
(လယ်�သများ�းများ��းရေ�း အ�ဟ��ပါရုို� ဂ�များ�) -
လယ်�သများ�းများ��းရေ�းတွွင့်� အသစား�အဆေ�း
တွစား�ချို့�ချို့�ကု်� စားများ�းဝယ်�ကြက်ည့့်�ပါါ။

သင့်�ချို့ေ�းစား� -
လယ်�သများ�းများ��းရေစား�း အက်��ုးခံျို့စား�းခွျို့င့့်�များ��း
ဖြ�င့့်� ရေ�သထွွက်� သစား�သးးဝလံများ��းကု်� ပုါ�မုျား�

သံ�းရေဆ�င့်�လု�က်�ပါါ

စားများ�းကြက်ည့့်�ပါါ



တွ�ကု်�ကု်� အုများ�လ�ပါ� များက်က ဆးက်ေ�အချို့�ဉ်��ည့်�ဖြ�င့့်� အ�သ�တုွ�းရေအ�င့်�လ�ပါ�ပါါ။ 

• လာတ်းလာတ်းဆတ်းဆတ်း
လှား�ဖြူ�တ်းထိုးး�တော်သီးး န်နံ်ပံင်းး

• ကြက်က်းသွီးန်းန်း
• ပန်း�င်းရုုတ်း
• ခရွများး�ခ�ဉ်းစ်�များး�
• ခရွများး�ခ�ဉ်းသီးး�

သင့့်�စားး�း�ယ်�၊ အ�တွ�ဂ��ံရေကွ်က်�၊ 
ပါေ�ကု်တွ� သု�များဟ�တွ� �ုေ�ချို့�ဉ်� တုွ�
တွွင့်� သစား�သးးထွည့့်�စား�းပါါ။

• ဘလာက်းဘယ်းရွး
• ဘလာ�ူဘယ်းရွး
• ခ�ယ်းရွးသီးး�
• များးရွးယွ်န်းဘယ်းရွး
• ရွက်းစ်းဘယ်းရွး
• စ်တော်တ်းးဘယ်းရွး

WIC တွွင့်� ပါါဝင့်�သူများ��း
သည့်� ၎င့်�းတုွ�၏ လယ်�သများ�း
များ��းရေစား�း အက်��ုးခံျို့စား�းခွျို့င့့်�

များ��းကု်� ဇွွေ�လ 1 �က်�နှှင့့်� 
ရေအ�က်�တုွ�ဘာ�လ 31 �က်�

အတွွင့်�း အသံ�းဖြပါ�နုှ�င့်�
ပါါသည့်�။

ဤအရွးများ�း�မှျားး �း�� းတ်းနှုင်း့း က်း
ဆးဒီးရွးတ်�� နှုင်း့းလာည်း�
လာ�ကု်း�က်းပါသီးည်း။

ဥများ��း၏ အရေ��င့်�နှှင့့်�အ�သ�ကု်� ဖြမှျားင့့်�တွင့်�ပါါ။

• ပန်း�င်းရုုတ်း
• ကြက်က်းသွီးန်းဖြူ�ူ
• က်�ုက်းလာန်း
• မုျား�အများ� ���များ� ���
• ကြက်က်းသွီးန်းန်း
• ဟင်းး�နုနု်ယ်းရွွက်း

၎င်းး�တ်��က်�ု လှား�ဖြူ�တ်းက်း ဟင်းး�ခ�က်းရွးတ်ငွ်းးလာည်း�တော်က်းင်းး�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်း 
ကြက်က်းဥမုျားန် ့းလံာ�ု ဖြူပ�လာပုးရွးတ်ငွ်းးလာည်း�တော်က်းင်းး� ထိုးည့်းသုံီး�ပါ။

�ါရေတွွေ့ ့ စားများ�းကြက်ည့့်�ပါါ

�ါရေတွွေ့ ့ စားများ�းကြက်ည့့်�ပါါ

�ါရေတွွေ့ ့ စားများ�းကြက်ည့့်�ပါါ

က်ွနုးပုး၏ တော်န်းက်းထိုးပးရွက်းခ� �န်း� -
____________________________

က်ွနုးပုး၏ ပန်း�တ်�ငု်းး -
____________________________

မှျားတ်းခ�က်းများ�း� -
____________________________

က်ွနုးပုး၏ WIC ရုံု�ခန်း� -
____________________________

�ုန်း�န်ပံါတ်း -
____________________________

ဆက်းသွီးယ်းရွန်း -
____________________________

လယ်�သများ�းများ��းရေစား�း အက်��ုးခံျို့စား�းခွျို့င့့်�
များ��းဖြ�င့့်� ရေ�သထွွက်� သစား�သးးဝလံများ��း

ကု်� ပုါ�မုျား�သံ�းရေဆ�င့်�လု�က်�ပါါ

WIC Farmers Market Nutrition Program 
(လယ်�သများ�းများ��းရေ�း အ�ဟ��ပါရုို� ဂ�များ�) -
လယ်�သများ�းများ��းရေ�းတွွင့်� အသစား�အဆေ�း
တွစား�ချို့�ချို့�ကု်� စားများ�းဝယ်�ကြက်ည့့်�ပါါ။

ဤအ�့�အစ်ည်း�သီးည်း အခွင်း့းအတော်ရွ� သီးးတ်ညူ်းများှ
တော်ပ�တော်သီးး အ�့�အစ်ည်း� ဖြူ�စ်းပါသီးည်း။
ဝါရှှင်းးတ်န်း WIC သီးည်း ခွ�ဖြူခး�ဆက်းဆံဖြူခင်းး� များရှှ�ပါ။
ဤစ်းရွွက်းစ်းတ်များး�က်�ု အဖြူခး�ပုံစံ်တ်စ်းခုဖြူ�င်း့း ရွယူ်
လာ�ပုါက် 1-800-841-1410 က်�ု�ုန်း�တော်ခ်ပါ။ န်း�များ
ကြက်း�သူီးများ�း�နှုင်း့း အကြက်း�အးရုံုခ� ��ယွ်င်းး�တော်န်သီးည့်း 
သုံီး�စွ်�သူီးများ�း�အတော်န်ဖြူ�င်း့း 711 (Washington Relay) 
သီး�� �ုန်း�တော်ခ်တော်ပ�ပါ သီး�� များဟတု်း WIC@doh.wa.gov 
သီး��  သီး�� အး�တော်များ�လားပ�� တော်ပ�ပါ။

DOH 964-1335 May 2025 My




