
 သင ့်ကလ ေး နာမကျန့်ေးမဖြစ့်လစြ    ကာကွယ့်ပါ  
အစာေးအလသာက့်မျာေး မဖပင့်ဆင့်မီ သ   မဟ တ့် တည့်ခင့်ေးဖခင့်ေးမပပမီ 
သင ့် က့်မျာေးအာေး လသချာစွာ လဆေးလ ကာပါ။ 

သင ့်ကလ ေးအတွက့် အစာေးအလသာက့်မျာေး မချလပေးမီတွင့် ကလ ေး၏ 
 က့်မျာေးအာေး လဆေးလ ကာလပေးပါ။ 
သင်၏ကလ ေး လ ေးဘက်လ ောက် တ ောေးသ ောေး၍ စ ေးစမ်ေးလ ေ့ ောမှု 
ပြု ုြု် ောသည်နှငေ့ ်အမျှ ၎င်ေးတ ု ေ့၏ က်မ ောေးမှ လ ောဂါြု ု ေးမ ောေးမ ောေးသည် ၎င်ေးတ ု ေ့၏ 
ြုါေးစြု် ဲသ ု ၌ အ  ယ်တက  ြု  ေ့နှ ေ့လ ောက်ရှ သ ောေးန ု င်ြုါသည်။ 

သင ့်ကလ ေးအာေး ပန့်ေးကန့်   ေးဖြင ့် အစာလက ေးပါ၊ ကလ ေးအစာေးအစာ ထည ့်သ မ့်ေးသည ့်ခွက့်ဖြင ့် မလက ေးပါနှင ့်၊ 
ထည ့်သ မ့်ေးခွက့်ထဲသ    လ ာဂါပ  ေးမ ာေးမျာေး က ေးလဖပာင့်ေးလ ာက့်ရှ သွာေးမည့်က   လရှာင့်ရှာေး န့်အတွက့် ဖြစ့်သည့်။  
ကလ ေး အစောေးအစော ြုမောဏ အနည်ေးငယ်အောေး သ ေးခ ောေး ြုန်ေးကန် ု ေးတစ် ု ေး ဲသ ု ေ့  ညေ့ ်၍ လက ေးြုါ။ သငေ့ ်ကလ ေး စောေးလသောက်ပြု ေး   န်တ င် 
၎င်ေး  က် ဲမှ အစောေးအလသောက် အက န်မ ောေးက ု  စ နေ့်ြုစ်ြုါ။ 

 

  မည့်သည ့်အချ န့်လ ာက့် ျှင့် သင ့်ကလ ေး ပ  မ  စာေးသ  ေးန  င့်မည့်နည့်ေး။  
သင့်၏ကလ ေး ကကီေးဖပင့်ေး ာသည့်နှင ့်အမျှ ၎င့်ေးတ   သည့် ပ  မ  မျာေးဖပာေး၍ ပ  မ  အမယ့်စ   င့်လသာ အစာေးအလသာက့်မျာေး 
က   စာေးသ  ေးြ    န့် အသင ့်ဖြစ့် ာပပီ ဖြစ့်သည့်။ 

• မ  င်န ု ေ့တ ု က်လက ေး   န် သ ု ေ့မဟုတ် လ ေ်ာခမြူ ောတ ု က်လက ေး   န် တစ် ုနှငေ့ ်တစ် ုအကကောေး 
အစောေးအလသောက်မ ောေး ြု ု မ ု  လက ေးကကညေ့ ်ြုါ။ 

• အစောေးအလသောက် အုြု်စုမ ောေး အောေး ု ေးမှ မ   ေးစု လသော အစောေးအလသောက်မ ောေးက ု   ည်ရ ယ် 
လက ေးကကညေ့ ်ြုါ။ ဤသ ု ေ့အောေးခ ငေ့ ် သင်၏ကလ ေး စောေးလသောက်မှုြုု စ  အလ ေ့အက ငေ့ ်လကောင်ေးမ ောေး 
   ေ့ဖ  ေး ောလစ  ု ေ့ န် အလ ောက်အက ပြုလြုေးန ု င်မည်ခ စ်သညေ့ ်အခြုင် လနောက်ြု ု င်ေးတ င် 
အစောေးအလသောက် လ  ေးမ ောေးခ င်ေးအောေး ကက တင်ကောက ယ်န ု င်မည် ခ စ်သည်။ 

• သငေ့ ်ကလ ေး၏ စောေးသု ေးန ု င်စ မ်ေးမ ောေး    ေ့ဖ  ေး ောသည်နှငေ့ ်အမျှ ြု ု မ ု ခြုစ်လသော၊ အနှစ်အ ဲမ ောေး 
ြု ု မ ု ြုါဝင်လသော အစောေးအလသောက်မ ောေးက ု  တခ ည်ေးခ ည်ေး လက ေးကကညေ့ ်ြုါ။ 

• သင်၏ကလ ေး ၎င်ေးက ု ယ်တ ု င် ယ စောေးတတ်  ု ေ့ သင်ယ န ု င်လစ န် ကလ ေးအောေး ဇ န်ေး အသု ေးပြု  ငေ့ ်လြုေးြုါ။ 

• သင်၏ကလ ေး ၎င်ေးက ု ယ်တ ု င် အစောေးအလသောက်မ ောေး ယ ငင်၍ ၎င်ေးတ ု ေ့၏ြုါေးစြု် ဲသ ု ေ့  ညေ့ ်သ င်ေးန ု င် ောသညေ့ ်အ ါတ င် ၎င်ေးတ ု ေ့   
 က်လ  ောင်ေးခ ငေ့ ် လကောက်ယ  စောေးသု ေးန ု င်လသော အစောေးအလသောက်မ ောေး လြုေးကကညေ့ ်န ု င်ြုါသည်။  က်လ  ောင်ေးခ ငေ့ ် ယ ငင်၊ စောေးသု ေးန ု င်လသော 
အစောေးအလသောက်မ ောေးသည် န ေးည ေ့ ၍ အတု ေးလသေးလသေးလ ေးမ ောေး  ှ ေးခ တ် ောေးလကကောင်ေး လသ  ောလအောင် လ ောင်ရ က်ြုါ၊ အစောေးအလသောက် 
 ည်ြုင်ေး  ု ေ့နစ်သညေ့ ် အန တ ောယ်ခ စ်န ု င်လခ အောေး ကောက ယ် န်အတ က် ခ စ်သည်။ 

အစာေးအလသာက့်အသစ့်မျာေး၏ အ သာသည့် သင ့်ကလ ေးအတွက့် အထ ေးတဆန့်ေး ဖြစ့်န  င့်ပါသည့်။ သငေ့ ်ကလ ေးအောေး အ သော 
အသစ်မ ောေးခ ငေ့ ် က ငေ့ ်သောေး လစ  ု ေ့အတ က် အ   န်လြုေးြုါ။ စ တ်ရှည်ြုါ၊ သငေ့ ်ကလ ေးအောေး အတင်ေးအကကြု် လက ေးခ င်ေး မပြုြုါနှငေ့ ်။ 
အစောေးအလသောက်မ ောေးအောေး အကက မ်ကက မ် လက ေးကကညေ့ ်ြုါ။ အစောေးအလသောက် တစ်မ   ေးက ု  သင်၏ကလ ေး  က်   ောလစ  ု ေ့အတ က် 10 
ကက မ်လ ောက် ကက ေးစောေးကကညေ့ ် န ု င်ြုါသည်။ 

သင ့်ကလ ေး၏ အစာစာေးချင့်စ တ့်သည့် တစ့်လန နှင ့်တစ့်လန  အလဖပာင့်ေးအ ဲရှ မည့် ဖြစ့်သည့်။ ဤသည်မှော အ င်လခြုြုါသည်။ 
သင်၏ကလ ေးသည် ၎င်ေး၏ဦ ေးလ ါင်ေးအောေး အခ ောေးတစ် က်သ ု ေ့  ှညေ့ ်ြုစ်ခ င်ေး၊ ၎င်ေးတ ု ေ့၏ ြုါေးစြ်ုအောေး ြု တ် ောေးခ င်ေး သ ု ေ့မဟုတ် ၎င်ေးတ ု ေ့၏ 
အစောေးအစောအောေး အလဝေးသ ု ေ့ တ န်ေးြုစ်ခ င်ေး အစရှ သည်တ ု ေ့အောေးခ ငေ့ ် ၎င်ေးတ ု ေ့ ဗ ု က်ခြုညေ့ ်လနပြု ခ စ်လကကောင်ေး သငေ့ ်   လခြုောခြုမည် ခ စ်သည်။ 

အကယ့်၍ ဤအ က ပပချက့်တစ့်ခ ခ နှင ့်စပ့် ျဥ့်ေး၍ သင့် အက အညီ   အပ့် ျှင့် WIC အဟာ ပညာရှင့်ထ  
သ   မဟ တ့် သင ့်ကလ ေး၏ ကျန့်ေးမာလ ေးလစာင ့်လရှာက့်မှု လထာက့်ပ  သ ထ  လမေးဖမန့်ေးပါ။ 

 
NC က နေ်းမောလ ေးနှငေ့ ်   သောေးဝန်လ ောင်မှုမ ောေးဌောန၊ ကလ ေးနှငေ့ ် မ သောေးစု က နေ်းမော   ု လ ေးဌောန   ဲ
 ြု်ရ ောအ  ဲ ေ့အစည်ေး အဟော   ု င် ော ဝန်လ ောင်မှုမ ောေးအြု ု င်ေး • www.ncdhhs.gov/nc-wic-cacfp  
ဤအ  ဲ ေ့အစည်ေးသည် တနေ်းတ ည မျှလသော အ  ငေ့ အ် မ်ေး လ ောက်ြု ေ့သ  ခ စ်သည်။ 
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အမာစာမျာေး  
စတင့်ဖခင့်ေး 

 

အမာစာမျာေး စတင့်လက ေး ကည ့်ချ န့်သည့် သင့်နှင ့် 
သင့်၏ကလ ေးအတွက့် စ တ့် ှုပ့်ရှာေးြွယ့်လသာ အချ န့်တစ့်ခ  
ဖြစ့်ပါသည့်။ ဤ က့်ကမ့်ေးစာလစာင့်သည့် သင ့်ကလ ေးအာေး 

အမာစာမျာေး စတင့်မ တ့်ဆက့်လပေး န့်နှင ့်ပတ့်သက့်၍ အလထွလထွ 
 မ့်ေးည န့်ချက့်မျာေးက   လထာက့်ပ  လပေးထာေးပါသည့်။ 

http://www.ncdhhs.gov/nc-wic-cacfp


အလမ ီကန့် ကလ ေးအထ ေးက ဆ  င့် ာ အကယ့်ဒမီမှ လ ောက်  အကက ပြုသည်မှော 
သငေ့ ်ကလ ေး၏ ြု မ ု ေးလသော 6  တ င် မ  င်န ု ေ့တ ု က်လက ေးခ င်ေး နှငေ့ ်/သ ု ေ့မဟုတ် 
လ ော်ခမြူ ော တ ု က်လက ေးခ င်ေးသည် အဓ က အဟော  အ င်ေးအခမစ် ခ စ်သငေ့ ်လြု 
သည်။ သင်၏ကလ ေး အသက် 6  အရ ယ် လ ောက်ရှ သညေ့ ်အ ါတ င်မ  
သငေ့ ်ကလ ေး၏ စောေးလသောက်မှုြုု စ  ဓောတ်စော ဲသ ု ေ့ အမောစောမ ောေး စတင် လြုါင်ေး ညေ့ ်၊ 
ကကညေ့ ်န ု င်ြုါသည်၊ သ ု ေ့လသော် ည်ေး သငေ့ ်ကလ ေး၏ အဓ က စ မ်ေးအင်နှငေ့ ် အဟော  
အ င်ေးအခမစ်အလနခ ငေ့ ် မ  င်န ု ေ့ နှငေ့ ်/သ ု ေ့မဟုတ် လမ ေးကင်ေးစ လ ော်ခမြူ ောက ု  ကလ ေး 
အနည်ေး ု ေး အသက် 1 နှစ်ခြုညေ့ ်သညေ့ ်အ    က် က် တ ု က်လက ေးသ ောေး မည် 
ခ စ်သည်။ 
ကလ ေး အသက့် 12  အရွယ့်တွင့် မ ခင့်န   တ  က့်လက ေးဖခင့်ေးအာေး  ပ့်   က့်ြ    
အသင ့်မဖြစ့်လသေးဘဲ ရှ လနပါသ ာေး။ လကောင်ေးြုါသည်။ သင်နှငေ့ ် သင်၏ကလ ေး 
 နဒရှ သလရ ေ့  က် က်ပြု ေး မ  င်န ု ေ့တ ု က်လက ေးန ု င်ြုါသည်။ 
ကလ ေးတစ့်ဦေးစီ၏ အမာစာမျာေး  က့်ခ ြ    န့် အသင ့်ဖြစ့်မှုသည့် ၎င့်ေးတ   ၏ က  ယ့်ပ  င့်ကကီေးထွာေးမှုနှုန့်ေးအလပေါ်တွင့် 
မ တည့်ပါသည့်။ 

သင့်၏ကလ ေးသည့် လအာက့်ပါတ   က   လဆာင့်ရွက့်န  င့်ပပီဆ   ျှင့် အမာစာမျာေး  က့်ခ ြ    န့် 
အသင ့်ဖြစ့်ပပီ ဖြစ့်သည့် − 
• ၎င်ေးတ ု ေ့၏ ဦ ေးလ ါင်ေးအောေး လ ောင် ောန ု င်ပြု   ု  ျှင်။ 

• အက အည အနည်ေးငယ်မျှခ ငေ့ ် သ ု ေ့မဟုတ် အက အည မြုါဘဲ   ု င် ောန ု င်ပြု   ု  ျှင်။ 

• ၎င်ေးတ ု ေ့၏ ြုါေးစြု်အောေး ဟ၍ ဇ န်ေး ဲမှ အစောေးအလသောက်အောေး ၎င်ေးတ ု ေ့ 
စောေးသု ေး  ု လကကောင်ေး ခြုသ ောန ု င် ျှင်။ 

• အ ောဝတထ  ငယ်လ ေးမ ောေးအောေး  ုြု်က ု င်၊ လကောက်ယ ၍ ၎င်ေးတ ု ေ့၏ ြုါေးစြု်ဝသ ု ေ့  
ယ လ ောင် ောန ု င်ပြု   ု  ျှင်။ 

• အစောေးအလသောက်အောေး ခြုန် ည်လ  ေး ုတ်ခ င်ေး မပြုဘဲ ၎င်ေးတ ု ေ့၏ ြုါေးစြု် ဲ 
 ညေ့ ် ောေး၍ ဖမ   န ု င်ပြု   ု  ျှင်။ 

 အမာစာမျာေး စတင့်လက ေး န့်အတွက့် လဖခ ှမ့်ေးအဆင ့်မျာေး  
1. အမယ့်တစ့်မျ  ေးတည့်ေးသာ ပါဝင့်လသာ အစာေးအလသာက့်ဖြင ့် စတင့်ပါ။ သငေ့ ်ကလ ေး၏ ြု မ ု ေးလသော အစောေးအလသောက်သည် 

မည်သညေ့ ် အစောအုြု်စုမှမ  ု  ခ စ်န ု င်ြုါသည်။ ြု မ ု ေးအခ စ် အလကောင်ေး ု ေး လရ ေး  ယ်မှုတ င် သ ဓောတ် အောေးခ ညေ့ ် ောေးလသော  
လမ ေးကင်ေးစ စ    ယ် (အုတ်မ ေး ် သ ု ေ့မဟုတ် မော ်တ ဂ  န်ေးမ ောေး) သ ု ေ့မဟုတ် ကက ေး  ောေးမှုက ု  ြု ေ့ ြု ု ေးလြုေးသညေ့ ် သ ဓောတ်နှငေ့ ် ဇငေ့ ်ဓောတ်တ ု ေ့က ု  
လ ောက်ြု ေ့ လြုေးလသော လမ ေးကင်ေးစ အစောေးအလသောက်မ ောေး အစရှ သည်တ ု ေ့ ြုါဝင်လြုသည်။ သင်၏ WIC အစောေးအလသောက် အက   ေး  စောေး 
  ငေ့ ်မ ောေးတ င် သငေ့ ်ကလ ေး၏ ြု မ ု ေး အစောေးအစောအခ စ် လရ ေး  ယ်န ု င်လသော လရ ေး  ယ်စ ော အမ ောေးအခြုောေး ြုါရှ ြုါသည်။ 

2. န ေးအ လနလသာ အစာေးအလသာက့်မျာေး လက ေးပါ။ သငေ့ ်ကလ ေးသည် အမောစောမ ောေး မ     န ု င် န် သင်ယ   က်  

4.  အစာေးအလသာက့်မျာေးအာေး တစ့် က့် ျှင့် တစ့်ကက မ့်ဖြင ့် စတင့်ပါ။ သငေ့ ်ကလ ေး  ၌ အစောအ မ် လသေးလသေးလ ေးသော ရှ သည်က ု  
သတ  ြုါ၊ သ ု ေ့ ခ စ် ော အစြု ု င်ေးတ င် စောေးြု ဲတင်ဇ န်ေး 1-2 ဇ န်ေး နေ့်သော ရှ သညေ့ ် အစောေးအလသောက် ြုမောဏ နည်ေးနည်ေးမျှသော လက ေးြုါ။ 
သင်၏ကလ ေး မ  င်န ု ေ့ သ ု ေ့မဟုတ် လ ော်ခမြူ ော တစ်ြုု င်ေးအ   လသောက်သု ေး သ ု ေ့မဟုတ်  က်   ောန ု င်ပြု ေးသညေ့ ်လနောက်တ င် 
အမောစောမ ောေးအောေး လက ေးကကညေ့ ်ြုါ။ 

5. ကျန့်ေးမာလ ေးနှင ့်ညီညွတ့်လသာ အစာေးအလသာက့်မျာေး လက ေးပါ။ သငေ့ ်ကလ ေး၏ အစောေးအလသောက် ဲသ ု ေ့ သကကောေး၊ လခြုောင်ေးသကကောေး 
 ည်၊ အခ ောေးလသော အ    ဓောတ် ရှ လစသညေ့ ် အမယ်မ ောေး သ ု ေ့မဟုတ်  ောေး အစရှ သည်တ ု ေ့က ု  လြုါင်ေး ညေ့ ်ခ င်ေး မပြုြုါနှငေ့ ်။ အသက် 12 
 လအောက် ကလ ေးမ ောေးအောေး လ  ော် ည် မတ ု က်လက ေးသငေ့ ်လြု။ ၎င်ေးတ ု ေ့သည် သငေ့ ်ကလ ေးအောေး မ  င်န ု ေ့ သ ု ေ့မဟုတ် လ ော်ခမြူ ော နှငေ့ ် 
အခ ောေးလသော အဟော ခ စ်လစသညေ့ ် ကလ ေး အစောေးအလသောက်မ ောေး စောေး  င်စ တ်က ု  လ  ောေ့ နည်ေးသ ောေးလစန ု င်ြုါသည်။ 

6. သာယာလပျာ့်ရ င့်ြွယ့်လသာ စာေးလသာက့်မှု ပတ့်ဝန့်ေးကျင့်တစ့်ခ အာေး ြန့်တီေးလပေးပါ။ စ တ်ရှည်ြုါ၊   ု ေ့ ခြုင် သငေ့ ်ကလ ေးအောေး 
အစောေးအလသောက်မ ောေး စမ်ေးသြု်စ ေးစမ်ေးကကညေ့ ်  ု ေ့ န်နှငေ့ ် လြု ော်ရ င်လစ  ု ေ့ န် အ   န်လြုေးြုါ။ သငေ့ ်ကလ ေးသည် အစော သ ြု်မစောေးဘဲ   ြုစ်ခ င်ေးမ ောေး 
ပြု ုြု်န ု င်ြုါသည်။ ဤသည်မှော အမောစောမ ောေး စောေးသု ေး န် သင်ယ လ ေ့ ောမှု၏ ြုု မှန် အစ တ်အြု ု င်ေးတစ် ုသော ခ စ်ြုါသည်။ 

သင ့်ကလ ေးအာေး အန တ ာယ့်ကင့်ေးလစ န့် ထ န့်ေးသ မ့်ေးလစာင ့်လရှာက့်ဖခင့်ေး  
သင ့်ကလ ေးအာေး လအာက့်ပါတ   က   မလက ေးပါနှင ့် − 
ပျာေး ည့်။ 
ြု ောေး ည်တ င် သငေ့ ်ကလ ေးအောေး နောမက န်ေးခ စ်လစန ု င်သညေ့ ် ဘက်တ ေး  ေးယောေးမ ောေး 
ြုါဝင်န ု င်ြုါသည်။ အသက် 12   လအောက် ကလ ေးမ ောေးအောေး ြု ောေး ည် သ ု ေ့မဟုတ် 
ြု ောေး ည် ြုါဝင်လသော အစောေးအလသောက်မ ောေး မလက ေးပါနှင ့်။ 

နွာေးန   ၊ ဆ တ့်န    (သ   ) သ  ေးန   ။ 
ဤန ု ေ့အမ   ေးအစောေးမ ောေးသည် သငေ့ ်ကလ ေးငယ်အတ က် အဟော မ ောေး မှန်ကန်လသော  
ြုမောဏ မြုါရှ လြု။ ၎င်ေးတ ု ေ့သည် သငေ့ ်ကလ ေး၏ လက ောက်ကြ်ုမ ောေးနှငေ့ ် 
အစောလခ စနစ်အောေး  ုြု်ငန်ေးစဦ်လ ောင်ရ က်  ု ေ့ န် အ က်အ ဲ ခ စ်လစန ု င်ြုါသည်။ 
ကလ ေး အသက် 1 နှစ်ခြုညေ့ ်ပြု ေး   န်တ င်မ  န ောေးန ု ေ့အောေး စတင်မ တ် က်၍ 
တ ု က်လက ေးကကညေ့ ်န ု င်ြုါသည်။ 

ဥ သ   မဟ တ့် အသာေး အစ မ့်ေး (သ   ) မကျက့်တကျက့် 
ဤသည်တ ု ေ့သည် သငေ့ ်ကလ ေးအောေး နောမက န်ေးခ စ်လစန ု င်ြုါသည်။ 

 အစာနင့်န  င့်လသာ အန တ ာယ့်မျာေး  
သင ့်ကလ ေးအာေး အစာ ည့်နင့်န  င့်လဖခ 
အန တ ာယ့် မျာေးဖပာေးလစသည ့် 
အစာေးအလသာက့်အချ   ။ 
ဥပမာမျာေးမှာ − 

ရှ ြုါသည်။ စစ  င်ေး လက ေးကကညေ့ ်လသော အစောေးအလသောက်မ ောေးသည် န ေးအ  သ ု ေ့မဟုတ် အနှစ် ည်ကဲေ့သ ု ေ့ 
ခ စ်လန  ု ေ့   ု အြု်ြုါသည်၊ သ ု ေ့မှသော   က်ပြုတ်၍ အနှစ် ည်ကဲေ့သ ု ေ့ ခ စ်လနလသော အသ ေးအနှ နှငေ့ ် 
ဟင်ေးသ ေးဟင်ေးရ က်မ ောေးတ ု ေ့က ု  ၎င်ေးတ ု ေ့ အ  ယ်တက  မ     န ု င်လြုမည်။ သငေ့ ်ကလ ေးအောေး ြုန်ေးကန် ု ေးနှငေ့ ် 
ဇ န်ေးလသေးလသေးလ ေးတစ်လ  ောင်ေးခ ငေ့ ် အစောေးအလသောက်မ ောေး လက ေးကကညေ့ ်ြုါ။ သငေ့ ်ကလ ေးအောေး အစဦ် 
အက အန   ု င်လနလစပြု ေး၊ အစောစောေး   န်နှငေ့ ် သလ စောစောေး   န်မ ောေးအတ င်ေး လစောငေ့ ်ကကညေ့ ်ကကြု်မတ်မှုရှ လကကောင်ေး 
လသ  ောလအောင် လ ောင်ရ က်ြုါ။ 

3. သင ့်ကလ ေးအာေး တစ့်ကက မ့် ျှင့် အမယ့်တစ့်မျ  ေးတည့်ေးသာ ပါဝင့်လသာ အစာေးအလသာက့် တစ့်မျ  ေးတည့်ေးက  သာ ျှင့် လက ေးပါ။ 
လနောက် ြု် အစောေးအလသောက် အသစ်တစ်မ   ေးအောေး မလက ေးမ တ င် 3  က်မှ 5  က်လ ောက် လစောငေ့ ်  ု င်ေးြုါ။ အင်ခြုင် ခ င်ေး၊ 
အသက်ရှူသ ခြုင်ေး ောခ င်ေး၊ လအောေ့အနခ် င်ေး သ ု ေ့မဟုတ် ဝမ်ေးလ  ောခ င်ေး အစရှ သည်ကဲေ့သ ု ေ့လသော ဓောတ်မတညေ့ ်တု ေ့ ခြုန်မှု  ကခဏောမ ောေး 
တစ်စု တစ် ော ရှ ၊မရှ  လစောငေ့ ်ကကညေ့ ်ြုါ။ အကယ်၍ သငေ့ ်ကလ ေးတ င် ဓောတ်မတညေ့ ်တု ေ့ ခြုန်မှု ရှ  ဲေ့  ျှင် ၎င်ေးအစောေးအလသောက် လက ေးခ င်ေးအောေး 
 ြု်တနေ့်ပြု ေး၊ သငေ့ ်ကလ ေး၏ ကလ ေးအ  ေးကုနှငေ့ ်အတ  တ ု င်ြုင်လ  ေးလန ေးြုါ။ 
 က်ရှ   မ်ေးည န်  က်မ ောေးအ  ဓောတ်မတညေ့ ်မှုခ စ်လစန ု င်လသော န ေးအ သညေ့ ် လမ ေးကင်ေးစ အစောေးအလသောက်မ ောေး (ဦြုမော ဦမ ောေး၊ 
န ု ေ့  က် ုတ်ကုန်မ ောေး၊ လခမြဲု ုတ်ကုန်မ ောေး၊ ငါေး၊ ြဲုြု စြု်) တ ု ေ့က ု  အခ ောေးလသော အမောစောမ ောေးနှငေ့ ်အတ  မ တ် က်လြုေးကကညေ့ ် န် 
အကက ပြုလ ောက်   ောေးြုါသည်။ အစောေးအလသောက် ဓောတ်မတညေ့ ်ခ စ်လြုေါ်မှုမ ောေးအောေး ကောက ယ် န်ငှော ဤအစောေးအလသောက်မ ောေးအောေး 
စတင်မ တ် က်  ု ေ့ အ   န်တစ် ု လစောငေ့ ်  ု င်ေးသငေ့ ်သည်ဟ လသော အလ ောက်အ ောေးမ ောေး မရှ လြု။ အကယ့်၍ သင့်၏ကလ ေးတွင့် 
အဖခာေးလသာ ဓာတ့်မတည ့်မှုမျာေး သ   မဟ တ့် နှင့်ေးခ လ ာဂါ ရှ ခဲ  ျှင့် ဤအစာေးအလသာက့်မျာေးဖြင ့် မည့်သည ့်အချ န့်၌ 
စတင့်မ တ့်ဆက့်သင ့်လ ကာင့်ေး သင့်၏ကလ ေးအထ ေးက ဆ ာဝန့်ဖြင ့် တ  င့်ပင့်လဆွေးလနွေးပါ။ 

• စည်သ ြု်အသ ေးအနှ  တစ်စ တ် ု ေး။ 

• မုန် ောဦန  သ ု ေ့မဟုတ် ြုန်ေးသ ေး ကဲေ့သ ု ေ့လသော မောလကကောသညေ့ ် 
အစ မ်ေး  ု က် ဟင်ေးသ ေးဟင်ေးရ က် သ ု ေ့မဟုတ် အသ ေးအနှ  
အစ တ်အြု ု င်ေးမ ောေး။ 

• စြု စ်သ ေးလခ ောက် ကဲေ့သ ု ေ့လသော မ  က်ပြုတ် ောေးသညေ့ ် အသ ေးအနှ  
အလခ ောက်မ ောေး။ 

• စြု စ်သ ေး၊ ဘယ်  သ ေး၊   ယ်     မ်ေး  ဦ်သ ေး အ ု ေး  ု က် 
တစ် ု ေး ု ေး။ 

• သ ဟ ု ဠ် သ ု ေ့မဟုတ် လခမြဲုကဲေ့သ ု ေ့လသော အလစေ့အ န်မ ောေး။ 

• လဟောေ့ လ ါေ့၊ အသောေးလ  ောင်ေးနှငေ့ ် ဝက်အ လ  ောင်ေးမ ောေး။ 

•   န် ဲ အြု ု င်ေးအ ဲေ့  အကက ေးကက ေးမ ောေး နှငေ့ ်   န် ဲလ  ောင်ေး (String 
Cheese)။ 

• လခမြဲုလ ောြုတ်ကဲေ့သ ု ေ့လသော အလစေ့အ န် လ ောြုတ်မ ောေး 
အတု ေးအ  ု က်၊အတစ်  ု က် သ ု ေ့မဟုတ် 
တစ်ဇ န်ေးလမောက်လမောက်။ 

• က တ်က ေးမ ောေးနှငေ့ ် ဂ န်န ု  ောဘောေးလ  ောင်ေးမ ောေး။ 

• အော  ေးလကကော်မ ောေး၊ ြု တ်ဇဲ ်မ ောေး (သ ု ေ့) လြုါက်လြုါက် ုြု်မ ောေး။ 

•  ု ေးဝန်ေးလသော သ ု ေ့မဟုတ် မောလကကောလသော သကကောေး ု ေးမ ောေး။ 

• ဂမ်မ  သကကောေး ု ေးမ ောေးနှငေ့ ် ကကောကကောဝါေးစောေး လသော အသ ေးအနှ  
သလ စောမ ောေး။ 

သင့် သ ပါသ ာေး။ 
သငေ့ ်ကလ ေး အသငေ့ ်မခ စ်မ  အမောစောမ ောေး 
စတင်လက ေးခ င်ေးသည် သငေ့ ်ကလ ေးအောေး 
ဂ  က လစပြု ေး၊ ဗ ု က်လအောငေ့ ်ဗ ု က်နော ခ စ် ောန ု င် 
လစြုါသည်။ အမောစောမ ောေး လစောလစော မ တ် က် 
လြုေးခ င်ေးခ ငေ့ ် သငေ့ ်ကလ ေး ကက ေး  ောေးမှုနှုန်ေး 
ြု ု မ ု ခမန် န် ောမည် သ ု ေ့မဟုတ် ြု ု ၍ကကောရှည်စ ော 
အ ြု်စက် ောမည်ဟု မ  ု   ု လြု။ 

အစာနင့်န  င့်လသာ အန တ ာယ့် − 
သင ့်ကလ ေးအာေး အန တ ာယ့်ကင့်ေး၍ ကျန့်ေးမာသန့်စွမ့်ေးလနလစြ    န့်အတွက့် 

အစာေးအလသာက့်မျာေးအာေး ပ  င့်ေးထဲ ထည ့်လက ေးဖခင့်ေး မပပပါနှင ့်။ 


