
သံဓာတ်ပါဝင်သည ် အစာားအသသာက်မ ာားအာား သ  ားခ ယ်စာားသ ံ ားခခင်ား 
ကျွန် ပ်တ   ၏ ခနဓာက  ယ်အတ င်ားမှ သံဓာတ်... 
မည်သည ်အတ က်သ ကာင ် ၎င်ားအာား ကျွန် ပ်တ    လ  အပ်သနည်ား။ 
သံဓာတ်သည် ကျွန််ု ပ်တ ်ု ို့၏ ခနဓာက ်ု ယ်အတွင််းမှ ဆဲလ်မ ာ်းအာ်းလ်ုံ ်းတွင် တတွ ို့ရှ ရတသာ 
သတထုဓာတ်တစ်မ  ု်း ဖြစ်သည်။ ၎င််းသည် ကျွန််ု ပ်တ ်ု ို့၏ ခနဓာက ်ု ယ်အတွင််းမှ အစ တ်အပ ်ု င််း 
မ ာ်းအာ်းလ်ုံ ်းထံသ ်ု ို့ တအာက်စီဂ င်အာ်း သယ်တဆာင်တပ်းတသာ တသွ်းနီဥ ဆဲလ်မ ာ်း၏ 
အတရ်းကကီ်းတသာ အစ တ်အပ ်ု င််းတစ်ခ်ု  ဖြစ်တပသည်။ ကျွန််ု ပ်တ ်ု ို့၏ ခနဓာက ်ု ယ်မှ 
တရာဂါပ ်ု ်းက ်းစက်မှုမ ာ်းအာ်း တ ်ု က်ြ က်န ်ု င်တစရန်နှငို့ ် ဦ်းတနှာက်ဆဲလ်မ ာ်း တကာင််းမွန်စွာ 
အလ်ု ပ်လ်ု ပ်န ်ု င်တစရန်အတွက် သံဓာတ်အာ်း လ ်ု အပ်သည်။ 

သံဓာတ်ကကယ်ဝသသာ အစာားအသသာက်မ ာားအာား 
စာားသ ံ ားခခင်ားအာားခြင ်… 

■ သငို့ ်တွင် စွမ််းအင်မ ာ်း ပ ်ု မ ်ု ရရှ တပမည် 

■ တရာဂါပ ်ု ်းက ်းစက်မှုအာ်း က ညီတ ်ု က်ြ က်တပ်းသည် 

■ သင်၏ကတလ်းမ ာ်းအာ်း ကကီ်းထွာ်းြံွ ို့ဖြ ်းတစသည် 

■ သင်၏ကတလ်းမ ာ်းအာ်း သင်ယ တလို့ လာမှုစွမ််းအာ်း 
ပ ်ု မ ်ု တကာင််းမွန်တစသည် 

■ သင် က ်ု ယ်ဝန်တဆာင်ထာ်းရခ  န်တွင် သင်၏  
ကတလ်းငယ်အာ်း တကာင််းမွန်စွာ ကကီ်းထွာ်းတစသည် 

သံဓာတ်ပါဝင်သည ် အစာားအသသာက် 
အရင်ားအခမစ်မ ာား… 

■ အသာ်းမ ာ်း၊ အထ ်းသဖြငို့ ် အမဲသာ်း 

■ ပ်ု စွန၊် ငါ်း 

■ တ ်ု ြ ်းပဲဖပာ်း 

■ ကကက်ဆင်သာ်း၊ ကကက်သာ်း 

■ န ်ု င်လွန်ပဲ၊ စာ်းတတာ်ပဲ 

■ အသည််း 

■ အစ မ််းတရာင် ဟင််းသီ်းဟင််းရွက်မ ာ်း 

■ ပဲလွမ််း၊ ပဲနီတလ်း၊ က်ု လာ်းပဲ၊ 
ခ က်ပပတ်ထာ်းတသာ ပဲမ ာ်း 

■ တကာက်နံှဖပညို့ ် သ ်ု ို့မဟ်ု တ် 
အဟာရကကယ်ဝတသာ တပါင်မ်ု နိ်ု့နှငို့ ် ပါစတာ 

■ ြရ်ုံ တစို့ ၊ ပစစတာခ ီယ ်ု တစို့ ၊ တဖမပဲ 

■ သံဓာတ်အာ်းဖြညို့ ်ထာ်းတသာ စီရီရယ်မ ာ်း၊ 

 
အစာားအသသာက် သလဘယ်တံဆ ပ်မ ာားအာား 
ြတ် ှုခခင်ား... 

 

 
သန စဥ် ရာခ  င်နှုန်ား တန်ြ  ား… 

■ အစာ်းအတသာက် တလဘယ်တံဆ ပ်တပေါ်မှ 
အဟာရဆ ်ု င်ရာ အခ က်အလက်မ ာ်းတွင် တနို့စဥ် 
ရာခ ်ု င်နှုန််းတန်ြ ်ု ်း (%DV) အာ်း ရှာတြွကကညို့ ်ရှုပါ။ 

■ သံဓာတ်နှငို့ ် ၎င််းအနီ်းရှ  ရာခ ်ု င်နှုန််းအာ်း 
ကကညို့ ်ရှုပါ။ 

■ အကယ်၍ ရာခ ်ု င်နှုန််းသည် 10% နှငို့ ် 19% 
အကကာ်းတွင် ရှ လျှင် သံဓာတ်ကကယ်ဝသညို့ ် 
သကာင်ားမ န်သသာ အရင်ားအခမစ်တစ်ခ အဖြစ် 
သတ်မှတ်န ်ု င်တပမည်။ 

■ အကယ်၍ နံပါတ်သည် 20% တက ာ်လွန်တန 
ခဲို့ လျှင် သ ်ု ို့ပါက ၎င််းအာ်း သံဓာတ် 
ကကယ်ဝသညို့ ် အသကာင်ားဆ ံ ားသသာ 
အရင််းအဖမစ်တစ်ခ်ု အဖြစ် 
သတ်မှတ်န ်ု င်တပမည်။ 

 

 

 

သတ ပပရန် − က  ယ်ဝန်သဆာင် ဗီတာမင်သဆားမ ာားနှင ် မာလ်တီဗီတာမင်မ ာား အပါအဝင် 
သံဓာတ်သဆားလ ံ ားမ ာားအာား ကသလားမ ာား၏ အသဝားတ င် ထာားရှ ပါ။ 

ဤတွင် တကာက်နံှ 

စီရီရယ်မ ာ်း နှငို့ ် 

တဖပာင််းဆန်တစို့ မ ာ်း 

ပါဝင်သည် 

ယန ေ့ သ  ွေးစစ်န ေးမှု −   

ကျွန််ုပ်၏ ပ ်ေးတ ်ုင ်−   

ရက်စ ွဲ −   



 သံဓာတ် ပါဝင်သည ် WIC အစာားအသသာက်မ ာား 
သံဓာတ် တ  ားခမင ်သစရန်ငှာ... 

■ သံဓာတ်ဖမငို့ ်မာ်းသညို့ ် အစာ်းအတသာက် မ ာ်းနှငို့ ် 
ဗီတာမင် C ဖမငို့ ်မာ်းသညို့ ် 
အစာ်းအတသာက်မ ာ်းအာ်း တပါင််းစပ် စာ်းသ်ု ံ ်းပါ။ 
လ တမ္ာ်ရည်၊ တရှာက်အမ  ု်း အစာ်း အသီ်းအနံှမ ာ်း 
သ ်ု ို့မဟ်ု တ် ခရမ််းခ ဥ်သီ်းတဆာို့ စ် ကဲို့ သ ်ု ို့တသာ 
ဗီတာမင် C ပါဝင်သညို့ ် 
အစာ်းအတသာက်မ ာ်းသည် သငို့ ်ခနဓာက ်ု ယ်၏ 
သံဓာတ် အသ်ုံ ်းပပမှုက ်ု  
အတထာက်အက ပပတပ်းသည်။ 

■ သံကကပ်ထည် ဒယ်အ ်ု ်းဖပာ်း သ ်ု ို့မဟ်ု တ် 
ဒယ်အ ်ု ်းဖြငို့ ် ခ က်ပပတ်ပါ။ ဤသ ်ု ို့ အာ်းဖြငို့ ် 
အစာ်းအတသာက်မ ာ်းတွင် သံဓာတ်အခ  ု ို့ 
တပါင််းထညို့ ်န ်ု င်တပမည်။ 

■ သံဓာတ်ဖမငို့ ်မ ာ်းသညို့ ် အစာ်းအတသာက် 
မ ာ်းဖြငို့ ် တကာ်ြီ (သ ်ု ို့) လက်ြက်ရည်အာ်း 
ပ ်းတဲွ တသာက်သ်ု ံ ်းဖခင််း မပပပါနှငို့ ်။ ၎င််းတ ်ု ို့တွင် 
Tannins ဟ်ု တခေါ်သညို့ ် ဖဒပ်တပါင််းမ ာ်း ပါဝင်ပပီ်း၊ 
၎င််းသည် သငို့ ်ခနဓာက ်ု ယ်၏ သံဓာတ် 
အသ်ုံ ်းပပမှုက ်ု  အဟနိ်ု့အတာ်း ဖြစ်တစန ်ု င်သည်။ 

■ သင်၏ သံဓာတ်တဆ်းမ ာ်း သ ်ု ို့မဟ်ု တ် 
က ်ု ယ်ဝန်တဆာင် ဗီတာမင်တဆ်းမ ာ်းအာ်း တရ 
(သ ်ု ို့) တြ ာ်ရည်ဖြငို့ ် တသာက်သ်ု ံ ်းပါ၊ န ်ု ို့ ဖြငို့ ် 
တသာက်သ်ု ံ ်းဖခင််း မပပပါနှငို့ ်။ 
ကယ်ဆီယမ်ဓာတ်သည် သငို့ ်ခနဓာက ်ု ယ် ၏ 
သံဓာတ် စ်ု ပ်ယ မှုက ်ု  အဟနိ်ု့အတာ်း 
ဖြစ်တစန ်ု င်သည်။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
သံဓာတ် ပ  မ  ရရှ န  င်ရန် ကျွန် ပ်၏ WIC 
အစာားအသသာက်မ ာားအာား မည်သ    
အသ ံ ားပပန  င်မည်နည်ား။ 

■ သံဓာတ် အာ်းဖြညို့ ်ထာ်းသညို့ ် စီရီရယ် တစ်ခွက်အာ်း 
တနို့စဥ် စာ်းသ်ု ံ ်းပါ။ 

■ သံဓာတ်ပါဝင်သညို့ ် တကာင််းမွန်တသာ 
အရင််းအဖမစ်အဖြစ် စာရင််းပပတြာ်ဖပ ထာ်းတသာ 
အစာ်းအတသာက်အာ်း ဗီတာမင် C 
ကကယ်ဝသညို့ ် တြ ာ်ရည်ဖြငို့ ် 
တဲွြက်တသာက်သ်ု ံ ်းပါ။ 

■ စွပ်ပပတ်မ ာ်း၊ အရွက်သ်ု တ်ဆလပ်မ ာ်း 
သ ်ု ို့မဟ်ု တ် ဆာလ်ဆာမ ာ်းတွင် ပဲသီ်းတစို့  
အတဖခာက်မ ာ်း ထညို့ ်သွင််းစာ်းသ်ု ံ ်းပါ။ 

■ စတတာ်ဘယ်ရီ၊ အစ မ််းတရာင်နှငို့ ် အနီတရာင် 
ငရ်ု တ်မ ာ်း နှငို့ ် ပန််းတဂေါ်ြီစ မ််း 
အစရှ သည်တ ်ု ို့ ကဲို့ သ ်ု ို့တသာ ဗီတာမင် C 
ကကယ်ဝသညို့ ် လတ်ဆတ်တသာ 
အသီ်းအနံှမ ာ်းနှငို့ ် 
ဟင််းသီ်းဟင််းရွက်မ ာ်းအာ်း ဝယ်ယ ရန် 
လယ်သမာ်းတစ ်းသ ်ု ို့ သွာ်းတရာက်ပါ။ 
ဤသည်တ ်ု ို့အာ်း အမဲသာ်း၊ ပဲနီတလ်း နှငို့ ် 
သံဓာတ်အာ်းဖြညို့ ်ထာ်းသညို့ ် 
စီရီရယ်မ ာ်းကဲို့ သ ်ု ို့တသာ သံဓာတ် 
ပါဝင်သညို့ ် တကာင််းမွန်တသာ 
အစာ်းအတသာက် အရင််းအဖမစ်မ ာ်းဖြငို့ ် 
တဲွြက်စာ်းသ်ုံ ်းပါ။ 

ကျွန် ပ်၏ ပန်ားတ  င်သ    သရာက်ရှ ရန် 
ကျွန် ပ် မည်သည်အာား 
သဆာင်  က်ရမည်နည်ား။ 
▢ တစ်ပတ်လျှင် သ်ုံ ်းကက မ် အစာ်းအတသာက် 

မ ာ်းတွင် အနီတရာင် အသာ်း၊ ကကက်သာ်း 
သ ်ု ို့မဟ်ု တ် ကကက်ဆင်သာ်းအာ်း ကျွန််ု ပ် 
ထညို့ ်သွင််း စာ်းသ်ုံ ်းပါမည်။ 

▢ သံဓာတ်အာ်းဖြညို့ ်ထာ်းတသာ စီရီရယ်မ ာ်း နှငို့ ် 
တပါင်မ်ု နိ်ု့ ထ်ု တ်က်ု န်မ ာ်းအာ်း ကျွန််ု ပ်၏ 
တနို့စဥ် အစာ်းအတသာက် တရွ်းခ ယ်မှုမ ာ်း 
အဖြစ် ထညို့ ်သွင််း စာ်းသ်ုံ ်းပါမည်။ 

▢ ကျွန််ု ပ်သည် တစ်ပတ်လျှင် 4 ရက် WIC 
စီရီရယ် တစ်ခွက်နှငို့ ်အတ  100% 
အသီ်းအနံှ တြ ာ်ရည် 4 မှ 6 တအာင်စ 
တစ်ခွက်အာ်း တသာက်သ်ုံ ်းပါမည်။ 

▢ ကျွန််ု ပ်သည် သံဓာတ်ပါဝင်သညို့ ် 
တကာင််းမွန်တသာ အရင််းအဖမစ်နှငို့ ် 
ဗီတာမင် C ပါဝင်သညို့ ် တကာင််းမွန်တသာ 
အရင််းအဖမစ်မ ာ်း ပါရှ သညို့ ် 
အစာ်းအစာမ ာ်း/သတရစာမ ာ်းတ ်ု ို့က ်ု  
တပါင််းစပ်၊ ြန်တီ်း စာ်းသ်ုံ ်းပါမည်။ 

▢ သံဓာတ်တဆ်းလ်ုံ ်း သ ်ု ို့မဟ်ု တ် ဗီတာမင် 
ဖြညို့ ်စွက်တဆ်းဝါ်း တသာက်သ်ုံ ်းမှုနှငို့ ် 
ပတ်သက်ပပီ်း ကျွန််ု ပ်၏ ဆရာဝန်ထံ 
တမ်းဖမန််းတဆွ်းတနွ်းပါမည်။ 

▢ ကျွန််ု ပ်သည်   
 

 
  

 
 

NC က န််းမာတရ်းနှငို့ ် လ သာ်းဝန်တဆာင်မှုမ ာ်း ဌာန 
ကတလ်းနှငို့ မ် သာ်းစ်ု  က န််းမာြ လ်ု ံ တရ်း ဌာနခဲွ 
ရပ်ရွာအြဲွ ို့အစည််း အဟာရဝန်တဆာင်မှုမ ာ်း အပ ်ု င််း 
www.ncdhhs.gov/nc-wic-cacfp 
ဤအြဲွ ို့အစည််းသည် တန််းတ ညီမျှတသာ အခွငို့ အ်လမ််း 
တထာက်ပံို့ သ  ဖြစ်သည်။ 8/24 
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