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တၢ်် �စးးထ်ီၣ်��မၤၤဖဲဲလါါအီးး�ကထိိဘၢၣ််�� 1 သီီ, 2021

လၢၢကသ့်ၣ်��ညါါအါါထ်ီၣ်��တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ ��အဂီၢ်� �, ဆဲးး�ကျိးး �� WIC State Office ဖဲဲ (501) 661-2508, 1-800-235-0002,  

နလ်ီၢ်� �ကဝီၤၤ�ဆ်ူၣ်��ချ့့�အလီၢ်� � မ့့တမ့ၢ်� � က်ွၢ်� �ဖဲဲ www.healthy.arkansas.gov/programs-services/topics/wic အပူၤၤ�တက့ၢ်ႋႋ� ��

ARKANSAS WIC တၢ်် �တ်ိာ်��ကျဲၤၤ ��

တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီစရီီလၢၢတၢ်် �
တ်ူၢ်� �လိာ်�်�ဟ့်ၣ်��ခွဲးး��



သ့်ၣ်��ညါါနစ့့စရီီ
ကျဲဲ �အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢကသ့်ၣ်��ညါါစ့့လၢၢန WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��စရီီပူၤၤ�အ်ိၣ်��
တ့ၢ််� �ဒံးး�ထဲဲလဲၣ််��န့ၣ်် ��မ့ၢ််� �တၢ်် �သ့်ၣ်��ညါါနစ့့စရီီန့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

ကျဲဲ �အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢကသ့်ၣ်��ညါါနစ့့ရီီအဂီၢ််� �မ့ၢ််� �၀ဲဲ ပာ််�ဃာ််�နစးးခိိတ်ူၢ်� �
လိာ််��စ့့တဖၣ် �် န့ၣ်�်�လီၤႋႋ��

တၢ်် �စူးး�ကါါန eWIC ခးး-
• �ဖဲဲတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�စ့့အလီၢ််� � ကတီၤၤ�ဃာ် �်န eWIC ခးး ဒီးး�တဲဲဘၣ််�နပှၤၤ�ဒွးး�စ့့လၢၢ

နစူးး�ကါါ eWIC ခးးတက့ၢ်ႋႋ� ��

• �ပှၤၤ�ဒွးး�စကတဲဲဘၣ််�နၤၤလၢၢဘၣ််�ဆွံံ�နုာ်�်�လီၤၤ�န eWIC ခးးဆူူပီးး�လီီပူၤၤ�
အခါါဖဲဲလဲၣ််��န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� မၤၤပိာ်��ထွဲဲ�တၢ်် �နဲၣ််��လီၤၤ�တဖၣ််�လၢၢပှၤၤ�ဒွးး�စ့့ဒီးး�လၢၢ
ခးးပီးး�လီီဖီီခ်ိၣ်��တက့ၢ်ႋႋ� ��

• �ဖဲဲပနံာ််��တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�တဖၣ််�ဘၣ််�တၢ်် �ဒိိအီၤၤ�၀ံၤၤ�ခဲဲလၢာ််�� ခးးပီးး�လီီကတဲဲ
ဘၣ််�နၤၤလၢၢကပာ် �်ဂၢၢ််� �ပာ် �်ကျၢၤၤ�� WIC တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတချုး�း�လၢၢ တၢ်် �
ထုးး�စှၤၤ�ကွံာ််��� WIC စ့့ပှ့ၤၤ�တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�လၢၢနခးးန့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

• �နကဒိးး�န့ၢ််�  �ဘၣ််� လံာ််��ဖှီၣ််���တဲာ််��လၢၢအိၣ်��ဒီးး�န WIC တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတၢ်် �န့ၢ််�  �
ဘျုးး��စ့့လၢၢအိၣ်��တ့ၢ််� �ဒံးး�တဖၣ််�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

• �တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � လၢၢလါါအခဲဲအံၤၤ�အဂီၢ််� � 
အ်ိၣ်��ဒံးး�လၢၢခးးအပူၤၤ�န့ၣ်် �� ကကတၢၢ််� �ကွံာ််���ဖဲဲမုၢ်�် �နၤၤခီတဆံံခံံနၣ်�်ရံၣ််��  
ဖဲဲလါါလၢာ််��အကတၢၢ််� �တနံၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

• �နကွၢ််� �ဘၣ််�န eWIC ခးးအစ့့သ့့ခီဖျိိ�တၢ် ် �ထုးး�လီၤၤ�ပာ် �် My AR WIC  

အဲးး�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

Musick Grocery  
(မူၠူ�စ်ံၣ်��ပနံာ်�်�ရိိကျးး�)

တၢ်် �တမံၤၤ�မံၤၤ�လၢၢပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�အဂီၢ်� �
1974 Grocery Avenue

ကျးး�- 100

ပှၤၤ�ပၢၤၤ�စ့့-  ပှၤၤ�ကွၢ််� �ထွဲဲ�ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိ
11/23/23 	 16:36:52

********************************************************
WIC EBT တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အတၢ်် �ဖိးး�လ်ိာ်��

စးးထီၣ််��နံၤၤ�သီီ 11/01/2023

********************************************************
	 2	 ပီၣ််��	 တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ 16 အီၣ််��စးး- န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််��

	 1	 ဒၣ်�်စ့ၣ််��	 ဆီီဒံၣ််��-န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််��

	36	 အီၣ််��စးး	 တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��-န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််��

	 1	 JarBag	 သဘ့့ထီဘးး/သဘ့့ချံံ�တၢ် ် �အီၣ််��- ခဲဲလၢာ််��

	 1	 ပီၣ််��	 တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�-န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််�� 

	5.04	 $$$$$	 တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�

	 5	 တၢ်် �အီၣ််��ထးး၀ါါဒၢၢ	 GERBER GOOD START ကမူၣ််��အစၢ်် �

	 3	 ကါါလၣ််�	 တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံတၢ်် �သိိစှၤၤ�/တၢ်် �သိိတအိၣ်��-ခဲဲလၢာ််��

	 1	 CBL	 တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ 64 အီၣ််��စးး- န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််��

********************************************************
WIC တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�တဖၣ််�လၢၢတၢ်် �ရ့့ထီၣ််��က့ၤၤ�တၢ်် �အဂီၢ််� �

********************************************************
		  11/23/23 ဟါါခီီ 04:36:52 နၣ််�ရံၣ််��
		  သပၢၤ�ၤနၢ်် �- xxxxxxxxxxxx7599

		  တၢ်် �သိိ ID- 23

	18	 အီၣ််��စးး	 KIX တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��

	 1	 ပီၣ််��	 Sara Lee က်ိၣ်��ပီၣ််��မူူဘုုဂုၤၤ�ကျ့့�

	0.5	 ပီၣ််��	 အမဲဲရကၤၤပနံာ််��ကၤၤကျးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ-8 အီၣ််��
စးး

	 1	 ဒၣ်�်စ့ၣ််��	 ဆီီဒံၣ််��ဖးးဒိၣ်��

	 1	 ကါါလၣ််�	 ပနံာ််��ကၤၤကျးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသိိစှၤၤ�

	1.64	 $$$$$	 တကွံံ�သၣ််�

	1.32	 $$$$$	 သဘၣ််�၀ါါစှိးး��

	 2	 ဒၢၢ	 GERBER GOOD START ကမူၣ််��အစၢ်် �

********************************************************
WIC EBT တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အတၢ်် �ဖိးး�လ်ိာ်�� 

စးးထီၣ််��နံၤၤ�သီီ 11/01/2023

********************************************************
	1.5	 ပီၣ််��	 တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ 16 အီၣ််��စးး- န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််��

	 0	 ဒၣ်�်စ့ၣ််��	 ဆီီဒံၣ််��-န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််��

	18	 အီၣ််��စးး	 တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��-န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််��

	 1	 JarBag	 သဘ့့ထီဘးး/သဘ့့ချံံ�တၢ် ် �အီၣ််��- ခဲဲလၢာ််��

	 0	 ပီၣ််��	 တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�-န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််�� 

	2.08	 $$$$$	 တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�

	 3	 တၢ်် �အီၣ််��ထးး၀ါါဒၢၢ	 GERBER GOOD START ကမူၣ််��အစၢ်် �

	 2	 ကါါလၣ််�	 တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံတၢ်် �သိိစှၤၤ�/တၢ်် �သိိတအိၣ်��-ခဲဲလၢာ််��

	 1	 CBL	 တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ 64 အီၣ််��စးး- န့ၢ််�  �ခွဲးး��ခဲဲလၢာ််��

********************************************************
တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ကတၢၢ််� �မုၢ်�် �နၤၤခီတဆံံခံံနၣ််�ရံၣ််�� ဖဲဲ 11/30/2023

********************************************************
WIC     တၢ်် �ဃုုထၢၢ- 1                            11/23/23     ဟါါခီီ 04:36:53 နၣ်�်ရံၣ််��

Trx: 23              နီၣ််��ဂံၢ််� �-6              ပနံာ််��ရိိကျးး�- 100



အဲးး�(ပ) (app) အက့ၢ်� �ဂီၤၤ�တဖၣ် �်-
• �ကတီၢ််� �အံၤၤ�တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အတၢ်် �ဖိးး�လ်ိာ်��

• �ခါါဆူူညါါတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��တဖၣ််�

• �နီၣ််��ဃုုကွၢ််� �တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီ (Food Finder)

• �တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �ဒီးး�တၢ်် �ဒုးး�ပလီၢ််� �ခီီဖျိိ�   

WIC တၢ်် �တ်ိာ်��ကျဲၤၤ ��

• �တၢ်် �ဘျးး�စဲဲလိာ်��သးးဆူူတၢ်် �မၤၤလိိမၤၤဒိးး�တၢ်် �အီၣ််�� 

န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �ဘါါအဂ့ၢ််� � 

• �နီၣ််��ဒုးး�နဲၣ််��ဖျါါ�ကျးး�အ်ိၣ်��အလီၢ််� � (Store Locator)

တၢ်် �ကဘၣ် �်မၤၤနီၣ်��်မၤၤဃါါသးးလၢၢတၢ်် �က်ွၢ်� �ဝဲဲဒၣ် �်တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��
တဖၣ် �်အဂ့ၢ်� �ဖဲဲတၢ်် �ထုးး�ထီၣ််��ဟံးး�န့ၢ်�် � App 

ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံဒ််လဲၣ််��အဂ့ၢ်� �
• �ဃုုထၢၢ “Settings” အလီၢ််� �တက့ၢ်ႋႋ� ��

• �ဖဲဲတၢ်် �မၤၤနီၣ််��မၤၤဃါါသးးအဖီီလာ် �်, ဃုုထၢၢ “Register” တက့ၢ်ႋႋ� ��  

မ့ၢ််� �အ်ိၣ်��ဒီးး�ဟံၣ််��ဖိိဃီဖိိတဘျုးး��ဂၤၤန့ၣ်် ��, အဝဲဲသ့်ၣ်��ခဲဲလၢာ််��ကအိၣ်��ဝဲဲ 

ဖဲဲစရီီတခါါဃီီအပူၤၤ�ဖဲဲအမၤၤနီၣ်��်မၤၤဃါါသးးအခါါန့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

• �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�နဟံၣ််��ဖိိဃီဖိိ ID နီၣ််��ဂံၢ််� � 8 ဖျၢၣ်�်��  
__ __ __ __ __ __ __ __

• �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�နခးးက့့နီၣ်��်ဂံၢ််� �အကတၢၢ််� � 10 ဖျၢၣ်�်��တက့ၢ်ႋႋ� ��

• �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�မံၤၤ�လၢၢနအဲၣ််��ဒိးး�တၢ်် �ကကိးး�စရီီဝဲဲန့ၣ်် ��တက့ၢ်ႋႋ� �� ကမ့ၢ််� �ဝဲဲဒၣ််�နဟံၣ််��ဖိိဃီဖိိ  

မ့့တမ့ၢ််� � ပှၤၤ�နုာ်�်�လီၤၤ�ပၣ််�ဃုာ်�်�လၢၢအဒိးး�န့ၢ််�  � WIC အမံၤၤ�သ့့ဝဲဲန့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

• �ဃုုထၢၢဖဲဲ “Register” တက့ၢ်ႋႋ� ��

• �တၢ်် �မၤၤနီၣ််��မၤၤဃါါသးးမ့ၢ််� �ကဲဲထီၣ််��လ်ိၣ်��ထီၣ််��န့ၣ်် ��, တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �ဖဲဲလာ် �်အံၤၤ�ကအိၣ်��ဖျါါ�ထီၣ််�� -  

ခဲဲအံၤၤ�န့ၣ်် ��နဃုုထၢၢဖဲဲ “Benefits” သ့့ဝဲဲလၢၢနကကွၢ််� �ဝဲဲဒၣ််�ကတီၢ််� �အံၤၤ�ဒီးး�ခါါဆူူညါါတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး�� 

တဖၣ််�လၢၢနဟံၣ််��ဖိိဃီဖိိအဂီၢ််� �န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

• �နနုာ်�်�လီၤၤ�မၤၤနီၣ်��်မၤၤဃါါဟံၣ််��ဖိိဃီဖိိအါါန့ၢ််�  �တဂၤၤဖဲဲ app အပူၤၤ�သ့့ဝဲဲန့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

တၢ်် �အက့ၢ်� �ဂီၤၤ�အဂၤၤတဖၣ် �်လၢၢအပၣ််�ဃုာ််��ဖဲဲ App အပူၤၤ�-
• �နီၣ််��ဃုုကွၢ်� �တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီ (Food Finder) - ပျဲဲ �နၤၤလၢၢနဒိိလီၤၤ�ဝဲဲဒၣ််� UPC တၢ်် �ခူူသူၣ််��နီၣ််��ဂံၢ််� �, ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ� UPC တၢ်် �ခူူသူၣ််��နီၣ််��ဂံၢ််� �, ဒီးး�ကွၢ််� �ဝဲဲဒၣ််� WIC တၢ်် �

တူၢ််� �လ်ိာ်��တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီအမံၤၤ�စရီီန့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

• �တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� � - တၢ်် �ကဆှၢၢ�ဝဲဲဒၣ်�် တၢ်် �ဒုးး�သ့်ၣ်��နီၣ််��တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အတၢ်် �ဖိးး�လ်ိာ်�� (Benefit Balance Reminder) ဖဲဲတၢ်် �ပာ် �်လီၤၤ�ဆၢၢကတီၢ််� �လၢာ််��အခါါန့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

• �တၢ်် �အီၣ််��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါ - ဘျးး�စဲဲဖဲဲ www.arwiconline.org လၢၢတၢ်် �မၤၤလိိမၤၤဒိးး�တၢ်် �အီၣ််��န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �ဘါါအဂီၢ််� �တက့ၢ်ႋႋ� ��

• ��နီၣ််��ဒုးး�နဲၣ်��်ဖျါါ�ကျးး�အိၣ််��အလီၢ််� � (Store Locator) - ပာ် �်ဖျါါ�ထီၣ််��မံၤၤ�, လီၢ််� �အ်ိၣ်��ဆိးး�ထံးး�, လီီတဲဲစိိနီၣ််��ဂံၢ််� �, ဒီးး�တၢ်် �လဲၤၤ�ဆူူကျးး�တဖၣ််�လၢၢအတူၢ််� �လ်ိာ်��  

Arkansas WIC အလီၢ််� �တက့ၢ်ႋႋ� ��

Arkansas WIC လီီတဲဲစိအ အဲးး�(ပ) (App)
တၢ်် �ထုးး�ထီၣ််��ဟံးး�န့ၢ်�် �အီၤၤ�သ့့ခီဖျိိ�  App Store ဒီးး� Google Play!

စူးး�ကါါတၢ်် �ဃုုက်ွၢ်� �လၢၢအမ့ၢ်� � “My Arkansas WIC”

App Store Google Play



မိၢ််� � 
တၢ်် �တ့့ကဲဲထီၣ််��

စဲးး�ဖီကဟၣ််� 
တၢ်် �မၤၤလီၢ််� � 
တၢ်် �တ့့ကဲဲထီၣ််��

Arkansas WIC အ်ိၣ်��ဒီးး�ကသံၣ််��သရၣ််�လီၤၤ�ဆီီလၢၢတၢ်် �ဒုးး�အီီဖိိနုၢ်�် �ဒီးး�ပှၤၤ�ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��တံၤၤ�သကိးး�တၢ်် �ဒုးး�အီီနုၢ်�် �ထံံလၢၢအ
ဟ့ၣ်�်�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �ဒုးး�အီီနုၢ်�် �ထံံလၢၢတလၢာ််��အပှ့ၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

WIC မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢတၢ်် �သံံကွၢ််� � မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဘၣ််�ယ်ိၣ်��တမံၤၤ�မံၤၤ�အဂ့ၢ််� �သ့့ဝဲဲန့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

မ်ိၢ်� �နုၢ်�် �ထံံ

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ (Formula)
*တအိၣ်��ဝဲဲဖဲဲ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ (Formula) ခဲဲလၢာ််��အပူၤၤ�

အလ်ုၢ်� �ပှ့ၤၤ�အ်ိၣ်��ကိးး�တ်ိၣ်��ဒဲးး�
တၢ်် �ဒုးး�အီီနုၢ်�် �ထံံမၤၤညီထီၣ််��စၢၤ�ၤတၢ်ႋႋ �� အ်ိၣ်��ကတီၤၤ�ဝဲဲထီ
ဘိိ, တလိၣ်��တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံပလီ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ကျဲဲ �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ
ဘၣ််�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

မ်ိၢ်� �တဖၣ််�အ်ိၣ်��ဒီးး�အခွဲးး��ယာ် �်လၢၢအကဒုးး�အီီအဖိိနုၢ်�် �ထံံ
တဘျီီ�လၢ် ် �လၢ်် �, ဒီးး�ဖဲဲတတီၤၤ�တီၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��
မ့ၢ််� �ဝဲဲသဲဲစးးတၢ်် �ဘျၢၢ�ဖဲဲ Arkansas အပူၤၤ�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

မိၢ််� �န်ုၢ်� �ထံံအိၣ််��အါါန့ၢ်�် �ဒံးး�  
တၢ်် �လၢၢဖိသၣ််�တဖၣ် �်လိၣ််��ဘၣ် �်

တၢ်် �မၤၤစၢၤၤ�တၢ်် �ဒုးး�အီီနုၢ််� �ထံံအလီီကျိၤၤ ��  
(Breastfeeding Helpline) 1-800-445-6175

www.facebook.com/arwicbreastfeeding

လီၤၤ�ဆီီဒၣ််�တၢ်် �မ်ိၢ်� �လၢၢဒုးး�အီီ
ဖိိန်ုၢ်� �ထံံဒီးး�အဝဲဲသ့်ၣ်��ဖိိဆံးး�တ
ဖၣ််�ဒိးး�န့ၢ်�် � လီၤၤ�ဆီီ  

တၢ်် �အီီတၢ်် �အီီတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တ
ဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

AR AR တၢဒ်�းအီဖိ��ၢထ်ံတၢမ်ၤစၢၤလီကျိၤတၢဒ်�းအီဖိ��ၢထ်ံတၢမ်ၤစၢၤလီကျိၤ

ဆဆ
ိကိက
မမိိၣၣ
််မမိိၢၢ
်�်� ��ၢၢ

်ထ်ထံအံအ
ဂဂ့ၢ့ၢ ် ် သသ့ၣ့ၣ််နနီၣီၣ််ထထ

ီၣီၣ်် WWIICC  တတကက
့ၢ့ၢ ်ႋ်ႋ



ဖိသၣ််
�ဆံး
း�အတၢ််

�အီၣ််
��တၢ််
�အီ
တ
ဖၣ်
�်

ဖိိသၣ််�ဆံးး�အတၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတဖၣ် �်

ဖိိသၣ််�ဆံးး� တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်

• �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��, က်ိၣ်��ကမူၣ််��, မ့့တမ့ၢ််� � ဘုု
ခ့့ကမူၣ််��

• �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�, အံံသၣ််�ဆၢၢ, အံံသၣ််�
, မ့့တမ့ၢ််� � DHA

• �တၢ်် �အီၣ််��တံၤၤ�သးးတဖၣ််� (အဒိိ, တၢ်် �သၣ််�စီီထံံဒီးး�တၢ်် �သူးး�
တၢ်် �သၣ််�အ ကျဲၣ်် ���ကျီီ� , အဝ့ၤၤ�ဟၢၢ, မ့့တမ့ၢ််� � က်ိၣ်��ခီးး�ဘ
လၢၣ််��)

• �ဒံံနၢၣ်�်� (dinners)

• �ထၢၣ််��ဖိိလၢၢတၢ်် �ဘံးး�အီီတၢ်် �ဖဲဲအပူၤၤ�
• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��လၢၢတၢ်် �ဃါါဃုာ်�်�အီၤၤ�တဖၣ််�

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

လၢၢဖိသၣ််�ဆံးး� 6လါါတုၤၤ�လၢၢ11လါါအဂီၢ််� �
တကိိအိၣ်��ဝဲဲ 4 အီၣ််��စးး

• �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�အံံသၣ််�ဆၢၢ, အံံသၣ််�, မ့့တမ့ၢ််� � DHA

• �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�, တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�, ဟုု
, မ့့တမ့ၢ််� � ဖၣ််�စတၣ််� (အဒိိ, ဒံံနၢၣ်�်� (dinners), ခၣ််�စရိိ 
(casseroles), တၢ်် �ချီီ�ထံံ  မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဃ့ၣ််��ထံံ)

• �တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�လၢၢတၢ်် �ဒုးး�ကဲဲထီၣ််��ဝဲဲလၢၢအဘိိတဖၣ််�

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• �ပတီၢ််� �မုၢ်�် � မ့့တမ့ၢ််� � အစှဲဲ�
• �အပတီၢ််� � 1 မ့့တမ့ၢ််� � 2
• �ထဲဲဒၣ််�လၢၢခွးး�ဖးးဒိၣ်��ယွၤၤ�ခၣ််�စိးး� ဧိၤၤ�
• �တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�အကလုာ်�်�တခါါဃုာ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ချီီ�ထံံ  မ့့

တမ့ၢ််� � တၢ်် �ညၣ််�ဃ့ၣ််��ထံံပံာ််��
• �တၢ်် �အကလုာ်�်�ကလုာ်�်�အဘ်ိၣ်��တဖၣ််� ဃုာ်�်�ဒီးး�တကိိအပူၤၤ�

အ်ိၣ်��ဝဲဲ 2.5 အီၣ််��စးး

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

ဖိိသၣ််�အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��သီီတၢ်် �ညၣ််�
လီၤၤ�ဆီီဒၣ် �်တၢ်် �ထဲဲလၢၢဖိသၣ််�အီီမိၢ််� �န်ုၢ်� �ထံံစးးထီၣ််�� 6 လါါတုၤၤ� 11 လါါ,  

လၢၢအမ့ၢ်� �ပှၤၤ�ဒိးး�န့ၢ်�် �ဘၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလၢၢ WIC အအိၣ််��
တကိိအိၣ်��ဝဲဲ 2.5 အီၣ််��စးး

ထဲဲဒၣ် �်ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်
သ့်ၣ်��တဖၣ် �်အံၤၤ�

4 အ်ီၣ်��စးး 
တၢ်် �ပူၤၤ�တၢ်် �လ်ီၢ်� � 
အဒၢၢတဖၣ််�

8 အ်ီၣ်��စးး

• �ပတီၢ််� �မုၢ်�် �, န့့ဆၢၣ် ်��, မ့့တမ့ၢ််� � အစှဲဲ�
• �အပတီၢ််� � 2 မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီအပတီၢ််� � 2
• �ခွးး�ဖးးဒိၣ်��ယွၤၤ�ခၣ််�စိးး� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ပူၤၤ�တၢ်် �တ့ၤၤ�လၢၢ

အကဲဲဖျးး�စတ့းး�, ဒ််အမ့ၢ််� �တခါါ မ့့တမ့ၢ််� � အဘ်ိၣ်��တ
ဖၣ််�အသိးး�

• �တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တမံၤၤ�လၢၢ
အလီၤၤ�ဆီီတမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � 

• �တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််� ဒီးး�/မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�ဃါါ
ဃုာ်�်�သးးအါါကလုာ်�်�

• �အဘ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီီအကလုာ်�်�ကလုာ်�်� ဃုာ်�်�ဒီးး�အကိိတဖၣ််�
 4 အီၣ််��စးး

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

ဘၣ််�သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကျးး�ကိးး�ဖျၢၣ်��်�ဒဲးး�တအိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီ/ပနံာ််��မံၤၤ�ပ
နီၣ်��်တဖၣ််�လၢၢ WIC တူၢ််� �လ်ိာ်��ဝဲဲခဲဲလၢာ််��ဘၣ််�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��



ဖိသၣ််
�ဆံး
း�အတၢ််

�အီၣ််
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ဖိိသၣ််�ဆံးး�အတၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတဖၣ် �်

ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ

တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီလၢၢတၢ်် �တ့့ဒီးး� 
တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ (Dairy)

လၢၢဖိသၣ််�ဆံးး� 6 လါါတုၤၤ�လၢၢ 11 လါါအဂီၢ််� �
ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��အဃ့့တကိိအပူၤၤ�အ်ိၣ်��ဝဲဲ 8 အီၣ််��စးး

 မ့့တမ့ၢ််� � 16 အီၣ််��စးးန့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

• �တၢ်် �အီၣ််��ချံံ� လၢၢပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�, တၢ်် �နုၢ်�် �

ထံံ, မ့့တမ့ၢ််� � DHA/ARA

• �အ်ိၣ်��ဒီးး�ဖြိၣ်�်��ထံံ(န)လၢၢအအါါ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�

တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ� အဂၤၤတဖၣ််�

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• �ပတီၢ််� �မုၢ်�် � မ့့တမ့ၢ််� � အစှဲဲ�

• ��အပတီၢ််� � 1 မ့့တမ့ၢ််� � 2

• �ဃုုထၢၢခီဖျိိ� - ဟုု, ဘုုမုုယီၤၤ�, ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��, တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �

ကျ့့�အါါကလုာ်�်�, မ့့တမ့ၢ််� � ဘုုဂုၤၤ�ကျ့့�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

အကလုာ်�်�ဒီးး�အနီၣ်��်ဂံၢ််� �နီၣ််��ဒွးး�တၢ်် �ပာ် �်ဖျါါ�ဝဲဲဖဲဲ WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ�� တအိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �လဲဲလိာ်��ဆီီတလဲဲ  

မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မၤၤခၢၣ်�်�စးးလၢၢအလီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢပၣ််�ဒီးး�ထးးလၢၢအစှၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်လၢၢတၢ်် �တပာ် �်ဖျါါ�ဝဲဲဖဲဲ WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤပနံာ််��ကၤၤတဖၣ််� အဘိိကျၤၤ� အပှဲာ််���

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤပၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ညၣ််� မ်ိၣ်��ကရံၤၤ�သၣ််�  

မ်ိၣ်��ဟဲဲသၣ််�

• �လွံၢ််�� �ဘီီကျီီ� အက့ၢ််� �ဂီၤၤ�, တၢ်် �ကွးး�လီၤၤ�, တၢ်် �မၤၤလီၤၤ�ကလဲဲ,  

မၤၤအိၣ်��ဖျါါ�ထီၣ််��အက့ၢ််� �ဂီၤၤ�တဖၣ််�

• �တၢ်် �ပာ် �်တၢ်် �အီၣ််��ကဘျံးး� �ဒံးး�အလီၢ််� � (Deli department sliced)

• �မီၣ််��စံၣ််��လၣ််�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤအစှဲဲ� (Fresh mozzarella)

• �မဲာ််��တဲးး�လဲးး�, ပှၤၤ�ထူူစံာ််��မၤၤကျီးး� �, မ့့တမ့ၢ််� � သဘ့့ဘီ

• �တၢ်် �ဆှၢၢ�နုာ်�်�လီၤၤ�ပနံာ််��

• �တၢ်် �ဘ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီီတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤအကဘျံးး� �တဘိၣ်��

ဘၣ််�တဘိၣ်�� (တခါါ)

• �တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီလၢၢတၢ်် �တ့့ကဲဲထီၣ််��ဝဲဲလၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�

သကၤၤ (အဒိိ- ဝဲဲလဝံံတၣ််�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ (Velveeta))

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဒိိဝဲဲဒီးး�မ့ၣ််��အူူလုၢ်�် �

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• �အမဲဲရံံကၤၤ (ထဲဲဒၣ််�အလွဲၢ််�� �ဘီီ), Cheddar,Colby, 

Colby Jack, Monterey Jack, Mozzarella, 

Muenster, Provolone, မ့့တမ့ၢ််� � Swiss

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤအက်ိၣ်��လ်ိၣ်��, အက့့အခီီ, အ
ကဘျံးး� �, မ့့တမ့ၢ််� � အပျ့့�ဖိိ

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်လၢၢအပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်ကတၢၢ််� �အိၣ််��ဝဲဲဖဲဲတၢ်် �ဃုုထၢၢပှ့ၤၤ�တၢ်် �အကလုာ််��ကလုာ််��အဆၢၢကတီၢ််� �

တဘိၣ်��အ်ိၣ်��ဝဲဲ 8 အီၣ််��စးး မ့့တမ့ၢ််� � 16 အီၣ််��စးး

=24အီၣ််��စးး+8အ်ီၣ်��စးး 16 အ်ီၣ်��စးး

ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��



တၢ််
�အီၣ််
��တၢ််
�အီ
လၢၢတၢ််

�တ့့ဒီးး�တၢ််

� 

နုၢ်��ထံံ
 (D

airy)

တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီလၢၢတၢ်် �တ့့ဒီးး�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ (Dairy)

• �ထီီဘးးနုၢ်�် �ထံံဘၢၣ််��ကါါရံံယါါ

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအမၤၤစၢၤၤ�အါါထီၣ််��ခဲၣ််��လစံံယၢၣ််��(မ)

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအိၣ်��ဒီးး� အရီၢ််� � (အဒိိ, ခၠီးး��ကလဲးး�)

• �မဲာ််��တဲးး�လဲးး�အနုၢ်�် �ထံံ

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအိၣ်��ဒီးး�ဖြိၣ်�်��ထံံ(န)အါါ

• �တၢ်် �တတ့့ဒီးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ

• �တၢ်် �ချံံ�ကိၤၤ � မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�အနုၢ်�် �ထံံ  

(အဒိိ, အၣ််�လၣ််�မီၣ််��, ဃီၤၤ�သၣ််�, မ့့တမ့ၢ််� � ဘုု)

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံပံာ််��ဆၢၢ

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ Tetra-Pack မ့့တမ့ၢ််� � Tetra-Brik

• �တမ့ၢ််� �တကလုာ်�်�ဃီီ

• �ဝံၣ််��တၣ််�မးး(ထ) (Vitamite)

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအချါါ�တအိၣ်��, အသိိတအိၣ်��, မ့့တမ့ၢ််� �  
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံခိၣ်��ကျးး�

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအသိိစှၤၤ�, အတဆၢၢ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံပၣ််� 1%

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအသိိစှၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံထီဘးးအခ်ိၣ်��
ကျးး�

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢတအိၣ်��ဒီးး�လဲၣ််��တိးး� (1% မ့့တမ့ၢ််� � အခ်ိၣ်��ကျးး�)
• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ သဝံံ (အသိိတအိၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � အခ်ိၣ်��ကျးး�)
• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််�� (အဃ့့ထီလၢၢအသိိတအိၣ်��) တကိိအပူၤၤ�

ပၣ််�ဝဲဲ 25.6 အီၣ််��စးး

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲထဲဲဒၣ် �်လၢၢအမ့ၢ်� �အိၣ််��ဖဲဲ န WIC တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��အပူၤၤ�
• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံယိိယိိ
• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံယိိယိိလၢၢတအိၣ်��ဒီးး�လဲၣ််��တိးး�
• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသဝံံ (အသိိယိိယိိ)
• �တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသိိ (2%)

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢတအိၣ်��ဒီးး� လဲၣ််��တိးး� တၢ်် �ထုးး� စှၤၤ�လီၤၤ� အသိိ
 (2%)

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်လၢၢအပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်ကတၢၢ််� �အိၣ််��ဝဲဲဖဲဲတၢ်် �ပှ့ၤၤ�ဝဲဲဒၣ် �်အဆၢၢကတီၢ််� �
ကါါလၣ််�, ကါါလၣ််�တဝာ် �်, မ့့တမ့ၢ််� � နီၣ််��ဃီၣ််��အခွးး� (Quart containers)

• �အရီၢ််� �အဂၤၤတဖၣ််�

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• �ကီၢ််� �မ်ိၢ်� �ပှၢ််� � 8 ဘ့ၣ််��တဘ့ၣ််�� – ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�ဒီးး�ဖီီ

ဘနံၣ်��်လါါအရီၢ််� �

• �ပစံးး�ဖံးး� – ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�

• �သတိၢ်� � – ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�

• �ပနံာ််��ကၤၤကျးး� – ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

တၢ်် �အီီလၢၢအပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး�ပဲဲန်ုၢ်� �ထံံ
ကါါလၣ််�တဝာ် �်, မ့့တမ့ၢ််� � နီၣ််��ဃီၣ််��အခွးး� (Quart containers)

ဖိိသၣ််�  
2 နံၣ််��ဒီးး�ဆူူဖီခိၣ််�� 

ဒီးး�ပိာ််��မုၣ််��ပိာ််��မၢၤ�ၤတဖၣ် �်

1 
လွံၢ်
်���ပူ
တပူ
ခွး
း�

1 
လွံၢ်
်���ပူ
တပူ
ခွး
း�

=1/2 ကါါလၣ််�+

1 
လွံၢ်
်���ပူ
တပူ
ခွး
း�

1 
လွံၢ်
်���ပူ
တပူ
ခွး
း�

1 
လွံၢ်
်���ပူ
တပူ
ခွး
း�

1 
လွံၢ်
်���ပူ
တပူ
ခွး
း�

= 1 ကါါလၣ််�+++

တၢ််
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 1
 ဖျၢၣ်�်
�
�

= 1 ကါါလၣ််�

1 ဘ်ိၣ်��
တၢ်် �သိိတပၣ််�
တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံက
မူၣ််��

=2 ကါါလၣ််�
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လၢၢတၢ််

�တ့့ဒီးး�


 
တၢ််
�နုၢ်
��ထံံ
 (D

ai
ry

)

တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီလၢၢတၢ်် �တ့့ဒီးး�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ (Dairy)

ဖြိၣ်�်��ထံံ(န)

• �အလွဲၢ််�� �ဃးး

• �တအိၣ်��ဒီးး�အတြၤ�ၤ မ့့တမ့ၢ််� � အပတီၢ််� �

• �အထုးး�စီီဂ့ၤၤ�

• �Omega-3 မ့့တမ့ၢ််� � ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�ဘံၣ််��တၣ််�မ့ၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� � 

ဟီၣ််��လာ် �်ထံံ (အဒိိ, Eggland အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �)

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• �ဆီီဒံၣ််��အဒိၣ်��်ဆံးး�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �

• �ထဲဲဒၣ််� အဝါါ

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

ဆီီဒံၣ််��
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်လၢၢအပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်ကတၢၢ််� �အိၣ််��ဝဲဲဖဲဲတၢ်် �ပှ့ၤၤ�ဝဲဲဒၣ် �်အဆၢၢကတီၢ််� �

ထဲဲဒၣ်�် တဆံံခံံကိ

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဆံၣ််��
တကိိအပူၤၤ�ပၣ််�ဃုာ်�်� 32 အီၣ််��စးး, ဒီးး�အကလုာ်�်�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � 

တဘိၣ်��အပူၤၤ�ပၣ််�ဝဲဲ 4 အီၣ််��စးး 4 ဘ်ိၣ်�� (ခဲဲလၢာ််�� 32 အီၣ််��စးး), အကလုာ်�်�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �
တၢ်် �ပျဲဲ �ဝဲဲမ့ၢ််� �အ်ိၣ်��ဖဲဲန WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�

• �ဒ််ဖြၣ်�်�စ့ၣ််��မၤၤဝဲဲအကျိၤၤ� �ကျဲဲ � မ့့တမ့ၢ််� � ပဲဲထံံ

• �ဂာ် �်လၢၢအမၤၤဆၢၢထီၣ််��တၢ်် � (အဒိိ, aspartame, 

saccharine, မ့့တမ့ၢ််� � sucralose)

• �တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဖဲဲအခံံဒးး

• �တၢ်် �မၤၤလီၤၤ�ဆီီတၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် �်�သးး (အဒိိ, တၢ်် �ဆၢၢ

က်ိၣ်��လ်ိၣ်��, ကြဲၢ်�်� �နိိလၣ််�, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ချံံ�ကိၤၤ �တဖၣ််�)

• �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��ဖဲဲပလီပူၤၤ� (တၢ်် �အီီသ့့), ပီၤၤ�ဘိိဖိိ, မ့့တ

မ့ၢ််� � အဘ်ိၣ်��လၢၢတၢ်် �ဘံးး�အီီသ့့

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• �အဘျါါ�, Greek, မ့့တမ့ၢ််� � အ်ိၣ်��ဒီးး�အရီၢ််� �တဖၣ််�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

ဖိိသၣ််� 1 နံၣ်��်
တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံယိိယိိ/တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဆံၣ််��လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အသိယိိယိိ

ဖိိသၣ််� 2 နံၣ်��်ဒီးး�ဆူူဖီခိၣ််��ဒီးး�ပိာ််��မုၣ််��ပိာ််��မၢၤ�ၤတဖၣ် �်
တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအသိစှၤၤ�ဒီးး�အသိတအိၣ််��

မ့့တမ့ၢ်� �

32 အီၣ််��စးး တဘိၣ်�� 2 - 16 အီၣ််��စးး



ဖြိၣ်�်��ထံံ
(န)

ညၣ််�
လၢၢပ်ိာ်��မ်ုၣ်��လၢၢဒုးး�အီီဖိိန်ုၢ်� �ထံံနံၣ်�်�ပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��အဂ်ီၢ်� �

• ထးးဝါါဒၢၢ မ့့တမ့ၢ််� � အထၢၣ််��ဖိိတဖၣ််�

• ကပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�ဃံံကွဲဲ�ဒီးး�ဖံးး�ဘ့ၣ််��

တၢ်် �ပာ် �်ဖှိၣ််���ဃုာ်�်�ညၣ််�အကလုာ်�်�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � လၢၢတအါါန့ၢ်�် �ဒံးး� အီၣ််��စးးအနီၣ််��ဂံၢ််� �နီၣ်��်ဒွးး�ဖဲဲ WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�

ဖြိၣ်�်��ထံံ(န)

ပနံာ််��အမံၤၤ�ပနီၣ်��်တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �, ဃုုထၢၢဖဲဲ-

• ဖဲဲထံံ မ့့တမ့ၢ််� � သိိအကျါါ�

• �ညၣ််�ထူူနၣ်�်လၢၢအညၣ််�ဖှံံ�

• �ညၣ််�မဲးး�ခရဲၣ််��

• �ညၣ််�စဲဲလမီၣ််��အဂီၤၤ�စၢ်် �

• �ညၣ််�စၣ််�ဒံံ (အရီၢ််� �တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �)

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ  တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��
• �ညၣ််�အၣ််�လဘၣ််�ခိိ (Albacore) မ့့တမ့ၢ််� � ညၣ််�ထူူနၣ််�တၢ်် �

ကၣ််�ဒီးး�မ့ၣ််��အူူလုၢ်�် �
• �ညၣ််�ထူူနၣ်�်အသးးနါါပှၢ််� �
• �မုၢ်�် �ထူၣ််��တၢ်် �အီၣ််��အဘ်ိၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � အစူၣ််��တဖၣ််�
• �ညၣ််�ထူူနၣ်�်အဒွါါ� (Tuna spread)

• �ညၣ််�ထူူနၣ်�်လၢၢပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�သ့်ၣ်��ဂံၢ််� �ဝၣ််�စဲဲ, အရီၢ််� �, တၢ်် �နၢၢမူူနၢၢ
ဆှီီ�, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ပှဲၤၤ��ဝဲဲဒီးး�တၢ်် �အဂၤၤတဖၣ််�

• �ညၣ််�စဲဲလမီဘျူူ�ဘဲးး� (Blueback), ညၣ််�အဆၣ််� (chum), 

ညၣ််�စဲဲလမီအဂီၤၤ� (red), မ့့တမ့ၢ််� � အ်ိၣ်��ဒီးး�အရီၢ််� �
• �ညၣ််�စဲဲလမီအညၣ််�ဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� � မ့့တမ့ၢ််� � အညၣ််�လၢၢတၢ်် �

ကုၢ်�် �ဒီးး�မ့ၣ််��အူူလုၢ်�် �

5 အီၣ််��စးး

5 အီၣ််��စးး

5 အီၣ််��စးး

5 အီၣ််��စးး

5 အီၣ််��စးး

5 အီၣ််��စးး

ဃုုဒၢၢန့ၣ်် ��အ်ိၣ်��ဝဲဲ5အီၣ််��စးး

6 အီၣ််��စးး

6 အီၣ််��စးး

6 အီၣ််��စးး

6 အီၣ််��စးး

6 အီၣ််��စးး

ထးး၀ါါဒၢၢ6အီၣ််��စးးဖျၢၣ်�်��

14.75  

အီၣ််��စးး

14.75  

အီၣ််��စးး

ထးး၀ါါဒၢၢ14.75အီၣ််��စးးခံံဖျၢၣ်�်��

တၢ်် �ပာ််�ဖှိၣ််���ဃုာ််��ညၣ််�အဒိအတဲာ််��တဖၣ် �်:
ဃုုထၢၢတၢ်် �ပာ် �်ဖှိၣ််���ဃုာ်�်�လၢၢအတအါါန့ၢ််�  �ဒံးး� 30 အီၣ််��စးးတက့ၢ်ႋႋ� ��

ထးး၀ါါဒၢၢ12အီၣ််��စးးတ ဖျၢၣ်�်��ဒီးး�
2.6 အီၣ််��စးး ဃုုကူၤၤ�

12အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

အပီၣ််�� 2.6 

အီၣ််��စးး

တဆံံတၢၢဘိၣ်��အ်ိၣ်��ဝဲဲ 2.6 အီၣ််��စးး
ထးး၀ါါဒၢၢ3.75အီၣ််��စးးလွံၢ််�� �ဖျၢၢ်�်� � ဒီးး�

ထးး၀ါါဒၢၢ 15 အီၣ််��စးး တဖျၢၣ်��်�

15 အီၣ််��စးး

3.75အီၣ််��စးး

3.75အီၣ််��စးး

3.75အီၣ််��စးး

3.75အီၣ််��စးး



ဖြိၣ်�်
��ထံံ
(န

)

ဖြိၣ်�်��ထံံ(န)

ထးး၀ါါဒၢၢ
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်လၢၢအပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်ကတၢၢ််� �အိၣ််��ဝဲဲဖဲဲတၢ်် �ဃုုထၢၢပှ့ၤၤ�တၢ်် �အကလုာ််��ကလုာ််��အဆၢၢကတီၢ််� �

တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်� မ့့တမ့ၢ််� � တထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�ဒီးး�အံံသၣ််�

တဒၢၢ 14-16 အီၣ််��စးး

အကလုာ်��ကလုာ်��တဖၣ််�-

•� �ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ််��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �, သဘ့့တမံၤၤ�မံၤၤ�

ထးး၀ါါဒၢၢလၢၢတၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ
• �သဘ့့ကုၢ်�် �မံံ

•� သဘ့့အဟဲဲ (Chili beans)

•� သဘ့့လါါဟ့့ (Green beans)

• �ပထိးး�လါါဟ့့/အဆၢၢ

•� ဘီီဘၣ််�သၣ််� (Pigeon peas)

•� သဘ့့စနဲးး�(ပ) (Snap beans)

•� သဘ့့ဃိးး� (Wax beans)

• �သဘ့့ဘီ (Yellow beans)

•� �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�တၢ်် �နၢၢမူူနၢၢဆှီီ�, အရီၢ််� �, မ့့တမ့ၢ််� �  

တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�

 ထးး၀ါါဒၢၢလၢၢတၢ်် �တပျဲဲ� ဝဲဲ

• �သဘ့့အိၣ်��ဒီးး�အရီၢ််� � မ့့တမ့ၢ််� � အဘ်ိၣ်��ဖိိတဖၣ််�လၢၢတၢ်် �

ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် �်�အရီၢ််� �

• �သဘ့့ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် �်�သးးတဖၣ််� (Mixed beans)

• �သဘ့့စနဲးး�(ပ) (Snap beans)

• �ပထိးး�ဆၢၢ

• �သဘ့့ဃိးး� (Wax beans)

• �သဘ့့ဘီ (Yellow beans)

 တၢ်် �တပျဲဲ� ဝဲဲတၢ်် �အဃ့့ထီ

• ��ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �, သဘ့့တမံၤၤ�မံၤၤ�

•� �ယိိယိိ, အဃ့့ထီ, တၢ်် �တကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် �်�အရီၢ််� �

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲတၢ်် �အဃ့့ထီ
အဃ့့ထီ

တထၢၣ််�� 16 အီၣ််��စးး မ့့တမ့ၢ််� � 32 အီၣ််��စးး

ပထိးး�, ပထိးး�ချံံ�အကလုာ််� �ကလုာ််��, ဒီးး�သဘ့့ (သဘ့့အကလုာ််��တဖၣ် �်)

တၢ်် �ဃုုထၢၢပထိးး�ဒီးး�သဘ့့ထီဘးး-

မ့့တမ့ၢ်� � မ့့တမ့ၢ်� �

16 အီၣ််��စးး (1 ပီၣ််��) 
သဘ့့ချံံ�တၢ် ် �အီၣ််��ဃ့့ထီ/သဘ့့ချံံ�

14-16 အီၣ််��စးး 
သဘ့့ချံံ� လၢၢထးး၀ါါဒၢၢ

သဘ့့ထီဘးး  
1 ကိိ, 16-18 အီၣ််��စးး



တၢ််
�ချံံ�ဂုၤၤ�ကျ့့

�

ဖြိၣ်�်��ထံံ(န)

တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�

သဘ့့ထီဘးး
တခွးး�ဖးးဒိၣ်�� 16-18 အီၣ််��စးး

ဃုုထၢၢလၢၢတၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�လၢၢအမ့ၢ်� �— ဘုုဃးး, ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��, ဖၣ််�စတၣ််�, ဘုုဂုၤၤ�ကျ့့� မ့့တမ့ၢ််� �  

က်ိၣ်��ထီီထ့့လၣ််�လၢၢတၢ်် �တ့့ဒီးး�ဘုုခ့့, ဘုုကၠူၣ်�်��ဂုၤၤ�ကျ့့� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�အက်ိၣ်��ပီၣ််��မူးး�တဖၣ်ႋ�ႋ� 

တၢ်် �ပာ် �်ဖှိၣ််���ဃုာ်�်�ဖဲဲအကိိအဒ်ိၣ်��အဆံးး�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �အပူၤၤ�, လၢၢတအါါန့ၢ််�  �ဒံးး�  

အီၣ််��စးး မ့့တမ့ၢ််� � အပီၣ််��တဖၣ် �် အနီၣ််��ဂံၢ််� �ဖဲဲ WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�

• �သဘ့့ထီဘးးအဂၤၤတဖၣ််�

• �သဘ့့ဟီၣ််��လာ် �်အဒွါါ� (Peanut spread)

• �အ်ိၣ်��ဃုာ်�်�ဒီးး� DHA မ့့တမ့ၢ််� � Omega-3

•� �တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် �်� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မၤၤသဘှဲဲ�ဝဲဲ (အဒိိ, တၢ်် �

ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် �်�ဒီးး�ခၠီးး��ကလဲးး�, ကနဲဲစီ, ကၠဲဲ�လံၣ််��, မၣ််�ခၠၠမဲဲ

လ်ိၣ်��, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အရီၢ််� �အဂၤၤတဖၣ််�)

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• ��ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ််��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � 

•�� ကပုာ်�်�ကဖီ, ဝံၣ််��သိိဝံၣ််��ဘဲဲ, စှီးး��, စှီးး��လီၤၤ�ဆီီ

•�� �ပတီၢ််� �မုၢ်�် �, တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�အသိိအချါါ�, မ့့တမ့ၢ််� �  

ဒ််အန့့ဆၢၣ် ်��အသိးး�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

တၢ်် �ပာ််�ဖှိၣ််���ဃုာ််��တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�အဒိအတဲာ််��တဖၣ် �်-

16 အီၣ််��စးး 

က်ိၣ်��ပီၣ််��မူးး� =1ပီၣ််��

8 အီၣ််��စးး 
တီၣ််��တံၣ််��

လာ် �် 
+ =1ပီၣ််��အံးး�တလံးး�ခီီနီ ီ8 အီၣ််��စးး

24 အီၣ််��စးး 

က်ိၣ်��ပီၣ််��မူးး�
+ =2ပီၣ််��

+ =2ပီၣ််��
အံးး�တလံးး� 

ခီီနီ ီ12 အီၣ််��စးး
20 အီၣ််��စးး 

က်ိၣ်��ပီၣ််��မူးး�

+ =2ပီၣ််��အံးး�တလံးး�ခီီနီ ီ12 အီၣ််��စးး

16 အီၣ််��စးး 
တီၣ််��တံၣ််��

လာ် �် 
+ ဃုုသးး 14 အီၣ််��စးး =2ပီၣ််��

ဃုုသးး 14 အီၣ််��စးး =1ပီၣ််�� 18 အီၣ််��စးး 
ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး�� 

အံးး�တလံးး� 
ခီီနီ ီ8 အီၣ််��စးး



တၢ််
�ချံံ�ဂုၤၤ

�ကျ့့
�

တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�

ဖၣ် �်စတၣ််�
တဘိၣ်�� 8-32 အီၣ််��စးး

• �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�အံံသၣ််�ဆၢၢ, တၢ်် �ဝံၣ််��သိိ, သိိ, အံံသၣ််�, 

မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နၢၢမူူနၢၢဆှီီ�ကမူၣ််��

•� �တၢ်် �တ့့ကဲဲထီၣ််��ဖၣ််�စတၣ််�ခီီဖျိိ�ဘုု , ဘုုပြံ�ံ (quinoa),  

ပအီချံံ�  (flax), ဘုုခ့့, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ််�

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

•� �ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ််��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �

•�� 100% က်ိၣ်��ပီၣ််��မူူဘုုဂုၤၤ�ကျ့့�

•�� 100% တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

ကိၣ််��ပီၣ််��မူးး�
တဘိၣ်�� 16-24 အီၣ််��စးး

• ��ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ််��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � 

• �100% ဘုုဂုၤၤ�ကျ့့�

•� 100% တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ
• �က်ိၣ်��ပီၣ််��မူးး�လၢၢတၢ်် �ကုၢ်�် �ဃိိ

• �က်ိၣ်��ဘ့့ကၢၣ််��, က်ိၣ်��ဘၢၢ(န), က်ိၣ်��ထူူတရံးး�, မ့့တမ့ၢ််� �  

အဲဲကလံးး�က်ိၣ်��ခ့းး�

•� က်ိၣ်��ပီၣ််��မူးး�လၢၢတၢ်် �စုၣ်�်�ခ်ုၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �စုၣ်�်�လီၤၤ�သကၤၤ

•� တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�အဝါါ

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

ကိၣ််��ထီီထ့့လၣ််�
တဘိၣ်�� 8-32 အီၣ််��စးး

• ��ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ််��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � 

•� �ဘုုခ့့ဘီ မ့့တမ့ၢ််� � အဝါါ

•�� 100% က်ိၣ်��ပီၣ််��မူူဘုုဂုၤၤ�ကျ့့�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ
•� သ့်ၣ်��ဂံၢ််� �ဝၣ််�စဲဲ မ့့တမ့ၢ််� � အ်ိၣ်��ဒီးး�အရီၢ််� �

•� တီၣ််��တံၣ််��လာ် �်အဘ်ိၣ်��တဖၣ််�

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��



တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�

ဘုုဃးး
တဘိၣ်�� 14-16 အီၣ််��စးး (1 ပီၣ််��)

တဘိၣ်�� 28-32 အီၣ််��စးး (2 ပီၣ််��)

• ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �

• �အချ့့� မ့့တမ့ၢ််� � ကယၢၢက့ၢ််� �ဂီၤၤ�ကျဲဲ �လီၢ််� �လံၤၤ�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

• �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�သဘ့့, သ့်ၣ်��ဂံၢ််� �ဝၣ််�စဲဲ, မ့့တမ့ၢ််� �  

တၢ်် �နၢၢမူူနၢၢဆှီီ�တဖၣ််�

• �ဖးးဒိၣ်��, အပူၤၤ�အတ့ၤၤ�, မ့့တမ့ၢ််� � မဲးး�ခြိၣ်���ဝ့းး�ဖၣ််�ကွာ််��အ

ထၢၣ််��ဖိိတဖၣ််�

•� �ဘုုလၢၢအိၣ်��ဒီးး�အရီၢ််� �, ဘုုလၢၢတၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် �်�,  

မ့့တမ့ၢ််� � ဘုုမံၤၤ�

• �ဘုုဃးးတၢ်် �စုၣ်�်�လီၤၤ�သကၤၤ

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• ��ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ််��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �

•�� ဘုုဃးးယိိယိိ, အဃ့့ထီ

•�� ပတီၢ််� �မုၢ်�် �, တၢ်် �အီၣ််��သ့့တဘျီီ�ဃီ , လၢၢအချ့့�,  

မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ချီီ�မံံ ဖဲဲထၢၣ််��ပူၤၤ�

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�မ့်ၢ်� �တၢ်် �လၢၢအမၤၤအါါထ်ီၣ်��စၢၤၤ� Folate  

(Folic Acid), လၢၢအမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�စၢၤ�ၤဝဲဲဒၣ််�တၢ်် �အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��
ထ်ီၣ်��တဘၣ် �်လ်ီၢ်� �ဘၣ် �်စးးအတၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

လံာ််��တၢ်် �အ်ိၣ်��
ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�

တၢ်် �အ့ၣ််��အီၣ််��

ဘုုကၠူၣ်�� �်သွဲးး��
တဘိၣ်�� 16-32 အီၣ််��စးး

ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��တဖၣ််�အံၤၤ�မ့ၢ််� �ဝဲဲတၢ်် �ဃုုထၢၢတၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�, တမ့ၢ်� � တၢ်် �ဃုုထၢၢတၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��ဘၣ််�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��



တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��

တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��လၢၢတၢ်် �ပာ် �်ဖှိၣ််���ဃုာ်�်�ဝဲဲလၢၢလာ် �်တဖၣ််�တဘၣ််�အါါန့ၢ််�  �ဒံးး�အီၣ််��စးးအနီၣ််��ဂံၢ််� �ဖဲဲ WIC  

တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�ဘၣ််�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

ဘၣ််�သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကျးး�ကိးး�ဖျၢၣ်�� �်ဒဲးး�တအိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီ/ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တဖၣ််�လၢၢ WIC တူၢ််� �လ်ိာ်��ဝဲဲခဲဲလၢာ််��ဘၣ််�န့ၣ်�်�လီၤႋႋ��

တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်��အခုၣ်��

ထဲဲဒၣ််�တဘိၣ်�� 12-36 အီၣ််��စးး 

ဘုုခ့့ကဘျံးး� �တဖၣ််�

ဘုုကၠူၣ်�်��ကဘျံးး� �ဒံးး�ဝါါဝါါဖိိ
 (Frosted Mini Wheats Original) 
(တၢ်် �အ့ၣ််��အီၤၤ�သ့့အက့ၢ််� �ဂီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� �

 အဆံးး�တဖၣ််�)

ဘုုဖျၢၣ်�်��စှီးး�� (Rice 
Krispies) (ဒ််အခီၣ််��

ထံးး�အသိးး�) 
Special K (တကွံံ�သၣ််�, ကနဲဲစီ, အၣ််�လ
မီၣ််��, ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ချံံ�

ဂုၤၤ�ကျ့့�တဘျုးး��ကလုာ်�်�ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�)

KELLOGG အ

စဲးး�ဂံာ််��ထီီရီၤၤ�တဖၣ် �်

Cheerios (တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�တဘျုးး��ကလုာ်�်�

 မ့့တမ့ၢ််� � ယိိယိိ) 

ဘုုကၠူၣ်�်��ဂုၤၤ�ကျ့့�ခဲဲလၢာ််��Kix (ဘဲးး�ရံၣ််��, ကနဲဲစိိ, မ့့တမ့ၢ််� � ယိိယိိ)

Chex (ဘုုခ့့, ဘုု, ဘုုကၠူၣ်�်��, ဘျူူ�ဘဲးး�ရံၣ််��, မ့့တမ့ၢ််� � သ့်ၣ်��ကဒါါရၤၤအဖံးး�) 



တၢ််
�ချံံ�အီၣ််

��

တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��

POST

စပံးး�-တၢ်် �ကုုကိၤၤ�ကနံံ
အကဘျံးး� �တဖၣ််�

စပံးး�-တၢ်် �ကုုကိၤၤ�
ကနံံတဖၣ််�

တၢ်် �ဘၢၢဃုာ်�်�ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��ဒီးး�ကနဲဲစီ (Honey Bunches of Oats) 

(တၢ်် �ကၣ််�မံံဃုာ်�်�ဒီးး�ကနဲဲစီ, ဖီီဘနံၣ််��လါါစီီ, မ့့တမ့ၢ််� � အၣ််�လမီၣ််��) 

QUAKER

Oatmeal Squares  
(တၢ်် �မၤၤဃုာ်�်�ဝဲဲဒီးး�အံံသၣ််�ဆၢၢအဃးး, သ့်ၣ်��ကဒါါရၤၤအဖံးး�, 

သ့်ၣ်��မ့့ဖၢၣ်�်�အစီီ, မ့့တမ့ၢ််� � ကနဲဲစီ တၢ်် �ချံံ� )

Life (ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�)

ဘုုဖျၢၣ်�်��စှီးး�� (Crispy Rice)
Oat Blenders  

(ဃုာ်�်�ဒီးး�ကနဲဲစီ မ့့တမ့ၢ််� � အၣ််�လမီၣ််��) 
Mini Spooners 

(ကဘျံးး� �ဒံးး� မ့့တမ့ၢ််� � စထြီး�း�ဘဲးး�ရံၣ််��
အသကၤၤ) 

MOM’S (MALT-O-MEAL)

ကျဲဲ�တ ဖၣ် �်လၢၢကမၤၤန့ၢ်�် �  

တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် �� 36 အီၣ််��စးး
အ်ီၣ်��စးးတဘၣ် �်အါါတလၢၢက်ွံာ်���အ်ီၣ်��စးး
နီၣ်��်ဂံၢ်� �လၢၢပာ််�ပနီၣ်�်�သးးလၢၢ WIC  

တၢ်် �န့ၢ် ်� �ဘျုးး��ဖီီခိၣ််��ဘၣ် �်

11
.8

 အီၣ်
��စးး


12
 အီၣ်
��စးး


12
 အီၣ်
��စးး


=35.8
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��စးး
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��စးး


=36

36
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��စးး


=36



တၢ််
�ချံံ�အီၣ််

��

တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��

QUAKER

Quaker ဘုုကၠူၣ်�� �်သွဲးး��လၢၢတၢ်် �အီၣ််��သ့့တဘျီီ�ဃီ  တဘိၣ်��ဘၣ််�တဘိၣ်��မ့ၢ််� �ဝဲဲတၢ်် �ဃုုထၢၢတၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��, 
တမ့ၢ်� � တၢ်် �ဃုုထၢၢတၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�ဘၣ််�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

ဘုုခ့့ကမူၣ််��ဃီၤၤ�ဃၤၤလၢၢအချ့့� 

မ့့တမ့ၢ််� � ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�

JIM DANDY 

တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်��အကိၢ်� �

ထဲဲဒၣ််� 11.8-36 အီၣ််��စးး အဘ်ိၣ်�� တဖၣ် �်

B & G FOODS

ဘုုကၠူၣ်�်��နုၢ်�် �ထံံဝံၣ််��သိိဒ််အခီၣ််��ထံးး�အ
သိးး� (တၢ်် �အီၣ််��သ့့တဘျီီ�ဃီ ,  

1-မံးး�နံးး�, မ့့တမ့ၢ််� � 2½ မံးး�နံးး�) 

ဘုုဂုၤၤ�ကျ့့�နုၢ်�် �ထံံဝံၣ််��သိိ  
2½ မံးး�နံးး�

ဘုုနုၢ်�် �ထံံဝံၣ််��သိိ 

MOM’S (MALT-O-MEAL)

ဘုုဂုၤၤ�ကျ့့�တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် ��လၢၢတၢ်် �ဖီီက်ိၢ်� �ဝဲဲလၢၢအချ့့� 

(ဘုုဂုၤၤ�ကျ့့�ဒ််အရီၢ််� �ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး�, ခၠီးး��ကလဲးး�အရီၢ််� �, 

မ့့တမ့ၢ််� � ကိိကိၣ်��အရီၢ််� �)

ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��လၢၢတၢ်် �အီၣ််��သ့့တဘျီီ�ဃီ   

(Instant Oatmeal) 

(အရီၢ််� �ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး� ထဲဲလၢၢ – 

တဘိၣ်��ဘၣ််�တဘိၣ်��) 

ဘုုခ့့ကမူၣ််��ဃီၤၤ�ဃၤၤလၢၢတၢ်် �အီၣ််��သ့့တဘျီီ�ဃီ   

(အရီၢ််� �ဒ််အခီၣ််��ထံးး�အသိးး� ထဲဲဒၣ် �်လၢၢ –  

အဘ်ိၣ်��, အချ့့�, မ့့တမ့ၢ််� � ပတီၢ််� �မုၢ်�် �)



တၢ််
�သူးး�တၢ််

�သၣ််
�ဒီးး�တၢ််

�ဒိးး�တၢ််
�လၣ််
�တ
ဖၣ်
�်

တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်

ဃုုထၢၢပနံာ််��ကၤၤတခါါခါါ

အစှဲဲ� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �စုၣ််��ခုၣ််��

Cash Value Benefit (CVB) (တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အစ့့လုၢ်�် �ပှ့ၤၤ�) မ့ၢ််� �ဝဲဲလၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ�ဝဲဲဒၣ််� 

တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�အစှဲဲ�, တၢ်် �စုၣ်�်�ခ်ုၣ်��, မ့့တမ့ၢ််� � အဒၢၢတဖၣ််�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

တၢ်် �မၤၤဝဲဲဒၣ််�တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢအအါါန့ၢ််�  �ဒံးး�စ့့ဒီလၣ််�ဖဲဲ CVB အပူၤၤ�,  

ဘၣ််�ဆၣ််�နကဘၣ််�ဟ့ၣ်�်�လီၤၤ�ဆီီအလဲဲန့ၣ်် ��လီၤၤ�

• ��ပတီၢ််� �မုၢ်�် � မ့့တမ့ၢ််� � အစှဲဲ�

• ��ပနံာ််��ကၤၤ တၢ်် �လီၤၤ�ဆီီ မ့့တမ့ၢ််� � အဒ်ိၣ်��အဆံးး� ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�

• ��တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�လၢၢထးး၀ါါဒၢၢ ကဘၣ််�ပၣ််�ထဲဲတၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�

 တၢ်် �ဘ်ိၣ်��လၢၢပၣ််�ဒီးး�အထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ထံံ ဒီးး�က

အ်ိၣ်��လၢၢအခွးး�တခါါစုာ်�်�စုာ်�်�

• ��တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢထးး၀ါါဒၢၢ ကဘၣ််�ပၣ််�ထဲဲတၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�

 ဃါါဒီးး�အံံသၣ််�မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ� တဃါါဘၣ််�မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ� ဒီးး�ကပၣ််�အါါထီၣ််��ဒီးး�

သ့်ၣ်��ဂံၢ််� �၀ၣ််�စဲဲ တၢ်် �စံၣ််��ဃါါ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဟဲဲ

• ��အဲဲပၢးး�သၣ််�ဃ့ၣ််��ထံံတပၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဆၢၢ ဒီးး�အဲဲပၢးး�သၣ််�ဃ့ၣ််��ထံံ/

တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဂံာ််��ဘျဲးး ��တပၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဆၢၢ

• ��တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ််�၀့ၤၤ� တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ််�ဃ့ၣ််�� တကီၤၤ�ဆံၣ််�� 

သၣ််�ဒီီဖျၢၣ်��်� တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ််�က့့လီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ဒီၣ််��ပြံ�ံ

• ��သဘ့့ချံံ�  ဒီးး� ဘီီဘးးချံံ� လၢၢထးး၀ါါဒၢၢ ဒ််အမ့ၢ််� � သဘ့့ဟ့့ချံံ�   

ပထိးး�ချံံ�  ပထိိချံံ�ဖိးး �လွဲၢ််�� � ပထိးး�ကီၤၤ�လၤၤ ဒီးး� ဘီီဘးးကီၤၤ�လၤၤ

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

ထးးဝါါဒၢၢ, ခွးး�ဖးးဒိၣ််��ယွၤၤ�ခၣ််�စိးး�, ဒီးး�တၢ်် �ဒၢၢလၢၢအမ့ၢ်� �ဖျးး�စတ့းး�တဖၣ် �်

• �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�တၢ်် �အချါါ�, သိိ, တၢ်် �ဆၢၢထံံ, ဂာ် �်လၢၢအမၤၤ

ဆၢၢထီၣ််��တၢ်် �, တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�, ဖၣ််�စတၣ််�, ဘုု, မ့့တမ့ၢ််� �  

တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�အဂၤၤတဖၣ််�

•� �သ့်ၣ်��ဂံၢ််� �ဝၣ််�စဲဲဒီးး�တၢ်် �အူူတၢ်် �ဟဲဲအစှဲဲ�ဒီးး�အဃ့့ထီတဖၣ််�  

(အဒိိ, ဖီီဃဲဲဒိးး�, နီၣ််��ဝီၤၤ�သ့့, မ့့တမ့ၢ််� � ကီၤၤ�လၤၤတၢ်် �နၢၢမူူဒိးး�)

• �တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�အဃၤၤ, တၢ်် �ပာ် �်တၢ်် �အီၣ််��ခွးး�လၢၢအိၣ်��ဃုာ်�်�ဒီးး�

တၢ်် �ထိးး�အီၣ််��တၢ်် �အထံံ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �စံၢ််� �ဃါါက်ိၣ်��လ်ိၣ်��တဖၣ််�

• �တၢ်် �ချံံ�ကိၤၤ �ကနံံ, တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�, ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� လၢၢတၢ်် �ကျဲၣ်် ���

ကျီီ�ဃုာ် �်�, တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�အဃ့့ထီတဖၣ််�

• �တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢတၢ်် �ကယၢၢကယဲဲအီၤၤ�

 (အဒိိ, မ်ိၢ်� �ဟဲဲသၣ််�ဖးးဒိၣ်��, ပသၢၢဝါါဖဲဲပျံၤၤ� �အလိၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �

ခဲၣ််��ထီၣ််��လူၢ််� �ခ့့သၣ််�အလွဲၢ််�� �)

• �တၢ်် �စံၢ််� �ဃါါအစူၣ််��တဖၣ််�လၢၢအပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ထိးး�အီၣ််��တၢ်် �

အထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ပာ် �်ဃုာ်�်�တၢ်် �အီၣ််��တမံၤၤ�မံၤၤ�

• �ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�က်ိၣ်��ပီၣ််��မူးး�, တၢ်် �ဝံၣ််��သိိ, တၢ်် �ဃ့ၣ််��ထံံ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �

ထိးး�အီၣ််��လီၤၤ�ဆီီတဖၣ််�

• �တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�တၢ်် �အချါါ�, သိိ, တၢ်် �ဆၢၢထံံ, ဂာ် �်လၢၢအမၤၤ
ဆၢၢထီၣ််��တၢ်် �, တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�, ဖၣ််�စတၣ််�, ဘုု, မ့့တမ့ၢ််� �  
တၢ်် �ချံံ�ဂုၤၤ �ကျ့့�အဂၤၤတဖၣ််�

• �တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�ဒီးး�အံံသၣ််�ဆၢၢ မ့့တ
မ့ၢ််� � အံံသၣ််�

• �တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် �်�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�ဒီးး�သဘ့့အကလုာ်�်�တဖၣ််�
/ပထိးး�တဖၣ််�

• �တၢ်် �ဒိးး�စုၣ်�်�ဆံၣ််�� (အဒိိ, တၢ်် �ဒိးး�ဆံၣ််��တဖၣ််�, သ့်ၣ်��စၤၤယံးး�သိိ, 
သဘၣ််�ဒိးး�ဆံၣ််��, တကွံံ�သၣ််� မ်ိၢ်� �ဟဲဲသၣ််�ဖးးဒိၣ်��)

• �တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�ဝံံသိိဝံၣ််��ဘဲဲတဖၣ််� (အဒိိ, ဘုုခ့့ဝံၣ််��သိိ, တ
မ့ၤၤ�လီီဝံၣ််��သိိ)

• �Salsa မ့့တမ့ၢ််� � တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ််�ဃ့ၣ််��ထံံ

ပထိးး�အဒၢၢတဖၣ််�မ့ၢ််� �ဝဲဲတၢ်် �ဃုုထၢၢသဘ့့အကလုာ်�်�/ပထိးး�တဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�ဝဲဲဖဲဲန CVB အကျါါ�ဘၣ််�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

• ��ပတီၢ််� �မုၢ်�် � မ့့တမ့ၢ််� � အစှဲဲ�
•�� ပနံာ််��ကၤၤ တၢ်် �လီၤၤ�ဆီီ မ့့တမ့ၢ််� � အဒ်ိၣ်��အဆံးး� ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�

• ��တၢ်် �စံၣ််��ဃါါကျဲၣ်် ���ကျီီ�
•�� �ဘၣ််�သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကမ့ၢ််� �လၢၢဒီခါါ အကူာ််�� အထၢၣ််��  

မ့့တမ့ၢ််� � အဘ်ိၣ်��

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��



တၢ််
�သၣ််
�စီ
ထံံတ

ဖၣ်
�်

တၢ်် �သၣ််�စီီထံံတဖၣ် �်

ဘၣ််�သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကျးး�ကိးး�ဖျၢၣ်��်�ဒဲးး�တအိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီ/ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ််��တဖၣ််�လၢၢ WIC တူၢ််� �လ်ိာ်��ဝဲဲခဲဲလၢာ််��ဘၣ််�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်လၢၢအပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်ကတၢၢ််� �ဖဲဲတၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အဆၢၢကတီၢ််� �

တၢ်် �သၣ််�အစီီထံံ- ဂ့ၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � တဂ့ၤၤ�လဲၣ်ႋႋ��� WIC တၢ်် �သၣ််�စီီထံံတဆံးး�တက့ၢ်� �

အိၣ််��ဒီးး� Vitamin C အဘျုးး��လၢၢအဂ့ၤၤ�ဝဲဲန့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ဖိိသၣ််� 5 နံၣ်�်�ဆူူဖီီလာ််�တကြၢး�း�

အီီအါါတၢ်် �သၣ််�စီီထံံအါါန့ၢ်�် �ဒံးး� 4 အ်ီၣ်��စးးလၢၢတနံၤၤ�ဘၣ် �်တနံၤၤ�အဂီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 

လံာ််��တၢ်် �အ်ိၣ်��
ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�

တၢ်် �အ့ၣ််��အီၣ််��

• �ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�အံံသၣ််�ဆၢၢ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အီၣ််��ယဲၤၤ�တဖၣ််�

• �တၢ်် �ဂံာ််��ဘျဲးး ��ဃုာ်�်�တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ််�

• �ပလီယွၤၤ�ခၣ််�စိးး�တဖၣ််�

• �ဖိိသၣ််� မ့့တမ့ၢ််� � ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �သၣ််�စီီထံံတဖၣ််�

• �တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�သံး း�ဒီးး�တၢ်် �သူးး�တၢ်် �သၣ််�အထံံ  

(Juice cocktails)

• �တၢ်် �သၣ််�အစီီထံံလၢၢအိၣ်��ဒီးး�အရီၢ််� �, တၢ်် �ထံံလၢၢပှၤၤ� 

လ်ိာ်��ကွဲဲ�ဖိိအီဝဲဲ မ့့တမ့ၢ််� � ades

 တၢ်် �ပျဲဲ�တအိၣ်် ��

• ��ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ််��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �

• ��တၢ်် �သၣ််�အစီီထံံ 100% 

• ��တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ််� 100%မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််� အစီီထံံ

• ��တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃုာ်�်�ခဲၣ််��လစံံယၢၣ််��(မ) 

တၢ်် �ပျဲဲ� ဝဲဲ

ကျးး�
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်

ကျးး�
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်

ကျးး�
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်

တၢ်် �သၣ််�စီီထံံလၢၢပိာ််��မုၣ််��ပိာ််��မၢၤ�ၤတဖၣ် �်အဂီၢ််� �
တၢ်် �ပာ် �်ဖှိၣ််���ဃုာ်�်�တၢ်် �အရီၢ််� �တဖၣ််�ဖဲဲတၢ်် �ထံံတၢ်် �နိိလၢၢတၢ်် �စုၣ်�်�လီၤၤ�သကၤၤ

အကျါါ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သၣ််�စီီထံံတကလုာ်�်�အကျါါ�လၢၢအ 

ဆူၣ််��ဝဲဲ 100% န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

46-48 အီၣ််��စးး 
တၢ်် �အီၣ််��ထးး၀ါါဒၢၢ

11-12 အီၣ််��စးး
တၢ်် �စုၣ်�်�လီၤၤ�သကၤၤ

တၢ်် �သၣ််�အစီထံံလၢၢဖိ 

သၣ််�တဖၣ် �်အဂီၢ််� �
တၢ်် �ပာ် �်ဖှိၣ််���ဃုာ်�်�အရီၢ််� �တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �ဖဲဲတၢ်် �သၣ််�အစီီထံံ  

64 အီၣ််��စးးအကျါါ�လၢၢအဆူၣ််��ဝဲဲ 100% န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��
တၢ်် �ကဃုုထၢၢတၢ်် �သၣ််�ထံံလၢၢတၢ်် �ပာ် �်အီၤၤ�တူၢ််� � မ့့တမ့ၢ််� �  

တၢ်် �စုၣ်�်�ခ်ုၣ်��ဝဲဲဖဲဲတၢ်် �ခ်ုၣ်��ဒၢၢပူၤၤ�န့ၣ်် ��လီၤႋႋ��

ကျးး�
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်

ကျးး�
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်

64 အီၣ််��စးး
ပလီဖျးး�စတ့းး�

64 အီၣ််��စးး 
စးးခိိဒၢၢ

ဖျးး�စတ့းး�ပလီ  

46-48 အီၣ််��စးး



တၢ်် �သ့်ၣ်��ဆၢၢကတီၢ််� �/တၢ်် �ဒုးး�သ့်ၣ်��နီၣ်��်-

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

	_____________________________________________________     _____________________________

	 ခၢၣ်�်�စးးလၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ခွဲးး��စိိကမီၤၤ�	 ဟံၣ််��ဖိိဃီဖိိနီၣ််��ဂံၢ််� �

_____________________________________________________     _____________________________

	 မံၤၤ�	 ကၠိိ�ဖိိ ID နီၣ််��ဂံၢ််� �

_____________________________________________________     _____________________________

	 မံၤၤ�	 ကၠိိ�ဖိိ ID နီၣ််��ဂံၢ််� �

_____________________________________________________     _____________________________

	 မံၤၤ�	 ကၠိိ�ဖိိ ID နီၣ််��ဂံၢ််� �

_____________________________________________________     _____________________________

	 မံၤၤ�	 ကၠိိ�ဖိိ ID နီၣ််��ဂံၢ််� �

_____________________________________________________     _____________________________

	 မံၤၤ�	 ကၠိိ�ဖိိ ID နီၣ််��ဂံၢ််� �

လီၢ််� �က၀ီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆ်ူၣ်��အိၣ််��ချ့့�ယူူနံးး�

တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �-




