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တၢ်် �စးးထ်ီၣ်��မၤၤဖဲဲလါါအ်ီးးကထိီၣ်ဘၢၣ််�� 1 သ်ီ, 2021

လၢၢကသ့်ၣ်��ညါါအါါထ်ီၣ်��တၢ်ၢ �ဂ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �ကၤ ��အါဂ့်ၢ်ၢ �, ဆဲးး�ကၤ �� WIC State Office ဖဲး (501) 661-2508, 1-800-235-0002,  

နလ်ၢၢ �ကဝ်ီၤ�ဆ်ဲး��ချ့ၤ�အါလ်ၢၢ � မ့်တၢ်မ့်ၢ � က်ၢ �ဖဲး www.healthy.arkansas.gov/programs-services/topics/wic အါပ်ူၤ�တၢ်က်ၢ ��

ARKANSAS WIC တၢ်် �တ်ၢ်��ကျဲၤၤ ��

တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်စရ်ီလၢ်တၢ်် �
တ်ၢ်် �လၢ�်�ဟ့်ၣ်��ခွဲးး��



သ့်ၣ်��ညါါနစ့်စ့ရီီ
ကျဲဲ �အဂ့ၤၤ�ကျဲတၢၢ််် �လၢ်ကျဲသ့ၣ်ၤ��ညါါစ့ၤလၢ်န WIC တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��စ့ရီီပူၤၤ�အ်��
တၢၢ်ၤ် �ဒံးး�ထဲ�လၢ���န ၤ��မ့ၢ်ၤ် �တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ��ညါါနစ့ၤစ့ရီီန ၤ��လီၢ��

ကျဲဲ �အဂ့ၤၤ�ကျဲတၢၢ််် �လၢ်ကျဲသ့ၣ်ၤ��ညါါနစ့ၤရီီအဂီ့ၤ် �မ့ၢ်ၤ် �၀ဲ� ပာ််�ဃာ််�နစ့းခိိတ်ူၢ်� �
လိိာ််�စ့်တူၢ်ဖၣ်�� န�်�လီိာ်��

တူၢ်� �စ့်းကါါန eWIC ခိး-
•  ဖဲ�တၢၢ်် �ဟ့ၣ်ၤ��စ့ၤအလီၢ် � ကျဲတီၢၢ်�ဃာ် �်န eWIC ခး� ဒီံး�တၢၢ်�ဘျုး��နပူၤၤ�ဒံးး�စ့ၤလၢ်

နစ့ၤ�ကျဲါ eWIC ခး�တၢၢ်ကျဲၤ် ��

•  ပူၤၤ�ဒံးး�စ့ကျဲတၢၢ်�ဘျုး��န�လၢ်ဘျုး��ဆွံးးနုာ််် �လီၢ�န eWIC ခး�ဆွံၤပီူၤ�လီၢပူၤၤ�
အခးါဖဲ�လၢ���န ၤ��လီၢ�� မ့ၢ်�ပ်ူၤ �်ထဲး�တၢၢ်် �န���လီၢ�တၢၢ်ဖဲ��လၢ်ပူၤၤ�ဒံးး�စ့ၤဒီံး�လၢ်
ခး�ပီူၤ�လီၢဖီဲခ်း��တၢၢ်ကျဲၤ် ��

•  ဖဲ�ပူၤနး် �တၢၢ်် �ဖ်ဲတၢၢ်် �လၢး�တၢၢ်ဖဲ��ဘျုး��တၢၢ်် �ဒ်ံးအီ�၀ဲး�ခး�လၢ် �် ခး�ပီူၤ�လီၢကျဲတၢၢ်�
ဘျုး��န�လၢ်ကျဲပူၤ �်ဂ့ၤ်် �ပူၤ �်ကျဲဲ်� WIC တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီတၢၢ်ခးဲ��လၢ် တၢၢ်် �
ထ်ဲ�စ့ၤ�ကျဲးး �် WIC စ့ၤပူၤၤ�တၢၢ်် �ဖ်ဲတၢၢ်် �လၢး�လၢ်နခး�န ၤ��လီၢ��

•  နကျဲဒ်ံး�န ၤ် �ဘျုး�� လၢး် �ဖဲၤီ��တၢၢ်� �်လၢ်အ်��ဒီံး�န WIC တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီတၢၢ်် �န ၤ် �
ဘျုးဲ��စ့ၤလၢ်အ်��တၢၢ်ၤ် �ဒံးး�တၢၢ်ဖဲ��န ၤ��လီၢ��

•  တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီတၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် � လၢ်လၢါအခး�အး�အဂီ့ၤ် � 
အ်��ဒံးး�လၢ်ခး�အပူၤၤ�န ၤ�� ကျဲကျဲတၢၢ််် �ကျဲးး �်ဖဲ�မ့ၢ််် �န�ခီးတၢၢ်ဆွံးခးးန��ရီး��  
ဖဲ�လၢါလၢ် �်အကျဲတၢၢ််် �တၢၢ်နး�န ၤ��လီၢ��

•  နကျဲး် �ဘျုး��န eWIC ခး�အစ့ၤသ့ၣ်ၤခီးဖဲဲတ်ၢၢ်် �ထ်ဲ�လီၢ�ပူၤ �် My AR WIC  

အ��န ၤ��လီၢ��

Musick Grocery  
(မူ့�စ်ံၣ်��ပူၤန�်�ရိ�ကၤ�)

တၢ်ၢ �တၢ်မ့်�မ့်�လၢၢပူၤၤ�က��ဂ့ၢ်�ဒဲးး�အါဂ့်ၢ်ၢ �
1974 Grocery Avenue

ကၤ�- 100

ပူၤၤ�ပူၤ်�စ့ၤ-  ပူၤၤ�ကျဲး် �ထဲး�ပူၤၤ�မ့ၢ်�တၢၢ်် �ဖ်ဲ
11/23/23  16:36:52

********************************************************
WIC EBT တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အတၢၢ်် �ဖ်ဲ�လ်ၢ �်

စ့�ထီဲ��နး�သီ့ၣ် 11/01/2023

********************************************************
 2 ပီူၤ�� တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ� 16 အီ��စ့�- န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �်

 1 ဒံး��စ့ၤ�� ဆီွံဒံးး��-န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �်

 36 အီ��စ့� တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��-န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �်

 1 JarBag သ့ၣ်ဘျုးၤထီဲဘျုး�/သ့ၣ်ဘျုးၤခးဲ းတၢၢ်် �အီ��- ခး�လၢ် �်

 1 ပီူၤ�� တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�-န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �် 

 5.04 $$$$$ တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ဒီံး�တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��

 5 တၢၢ်် �အီ��ထဲ�၀ဲါဒံး် GERBER GOOD START ကျဲမ့ၢ်ၤ��အစ့် �

 3 ကျဲါလၢ�� တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးတၢၢ်် �သ့်ၣ်စ့ၤ�/တၢၢ်် �သ့်ၣ်တၢၢ်အ်��-ခး�လၢ် �်

 1 CBL တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ� 64 အီ��စ့�- န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �်

********************************************************
WIC တၢၢ်် �ဖ်ဲတၢၢ်် �လၢး�တၢၢ်ဖဲ��လၢ်တၢၢ်် �ရီ�ထီဲ��ကျဲၤ�တၢၢ်် �အဂီ့ၤ် �

********************************************************
  11/23/23 ဟ့ၣ်ါခီး 04:36:52 န��ရီး��
  သ့ၣ်ပူၤ်�န် �- xxxxxxxxxxxx7599

  တၢၢ်် �သ့်ၣ် ID- 23

 18 အီ��စ့� KIX တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��

 1 ပီူၤ�� Sara Lee က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ�

 0.5 ပီူၤ�� အမ့ၢ်�ရီကျဲ�ပူၤနး် �ကျဲ�ကျဲဲ�တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�-8 အီ��
စ့�

 1 ဒံး��စ့ၤ�� ဆီွံဒံးး��ဖဲ�ဒ်ံး��

 1 ကျဲါလၢ�� ပူၤနး် �ကျဲ�ကျဲဲ�တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးအသ့်ၣ်စ့ၤ�

 1.64 $$$$$ တၢၢ်ကျဲးးသ့ၣ်��

 1.32 $$$$$ သ့ၣ်ဘျုး��၀ဲါစ့ၤ်�

 2 ဒံး် GERBER GOOD START ကျဲမ့ၢ်ၤ��အစ့် �

********************************************************
WIC EBT တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အတၢၢ်် �ဖ်ဲ�လ်ၢ �် 

စ့�ထီဲ��နး�သီ့ၣ် 11/01/2023

********************************************************
 1.5 ပီူၤ�� တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ� 16 အီ��စ့�- န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �်

 0 ဒံး��စ့ၤ�� ဆီွံဒံးး��-န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �်

 18 အီ��စ့� တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��-န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �်

 1 JarBag သ့ၣ်ဘျုးၤထီဲဘျုး�/သ့ၣ်ဘျုးၤခးဲ းတၢၢ်် �အီ��- ခး�လၢ် �်

 0 ပီူၤ�� တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�-န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �် 

 2.08 $$$$$ တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ဒီံး�တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��

 3 တၢၢ်် �အီ��ထဲ�၀ဲါဒံး် GERBER GOOD START ကျဲမ့ၢ်ၤ��အစ့် �

 2 ကျဲါလၢ�� တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးတၢၢ်် �သ့်ၣ်စ့ၤ�/တၢၢ်် �သ့်ၣ်တၢၢ်အ်��-ခး�လၢ် �်

 1 CBL တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ� 64 အီ��စ့�- န ၤ် �ခးး��ခး�လၢ် �်

********************************************************
တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��ကျဲတၢၢ််် �မ့ၢ််် �န�ခီးတၢၢ်ဆွံးခးးန��ရီး�� ဖဲ� 11/30/2023

********************************************************
WIC     တၢၢ်် �ဃာ်ထ်ဲ်- 1                            11/23/23     ဟ့ၣ်ါခီး 04:36:53 န��ရီး��

Trx: 23              န�ီ�ဂ့ၤး် �-6              ပူၤနး် �ရ်ီကျဲဲ�- 100



အဲးးး(ပာ်) (app) အဲးက်ါ� �ဂီီၤ�တူၢ်ဖၣ်��-
•  ကျဲတီၢၢ်် �အး�တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အတၢၢ်် �ဖ်ဲ�လ်ၢ �်

•  ခးါဆွံၤညါါတၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��တၢၢ်ဖဲ��

•  န�ီ�ဃာ်က်ျဲး် �တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီ (Food Finder)

•  တၢၢ်် �ဂ့ၤၤ် �တၢၢ်် �ကျဲဲ�်ဒီံး�တၢၢ်် �ဒံး�်ပူၤလီၢ် �ခီးဖဲဲ ် 

WIC တၢၢ်် �တ်ၢၢ် �်ကျဲဲ ��

•  တၢၢ်် �ဘျုးဲ�စ့�လ်ၢ �်သ့ၣ်�ဆွံၤတၢၢ်် �မ့ၢ်�လ်ၢမ့ၢ်�ဒ်ံး�တၢၢ်် �အီ�� 

န ၤ် �ဂ့ၤး် �န ၤ် �ဘျုးါအဂ့ၤၤ် � 

•  န�ီ�ဒံး�်န���ဖဲဲါကျဲဲ�အ်��အလီၢ် � (Store Locator)

တူၢ်� �ကါဘၣ်��မၤ�န�ီ�မၤ�ဃာ်ါသ့ၣ်းလိာ်�တူၢ်� �က်ါ� �ဝဲးဒၣ်��တူၢ်� �န�် �ဘၣ်း�း
တူၢ်ဖၣ်��အဲးဂ်ီၤ� �ဖၣ်းတူၢ်� �ထုးးးထီုး��ဟံးးးန�် � App 

ဝဲး�အဲးလီိာ်� �ခိးဒၣ်�လိာ်း��အဲးဂ်ီၤ� �
•  ဃာ်ထ်ဲ် “Settings” အလီၢ် �တၢၢ်ကျဲၤ် ��

•  ဖဲ�တၢၢ်် �မ့ၢ်�န�ီ�မ့ၢ်�ဃာ်ါသ့ၣ်�အဖီဲလၢ �်, ဃာ်ထ်ဲ် “Register” တၢၢ်ကျဲၤ် ��  

မ့ၢ်ၤ် �အ်��ဒီံး�ဟ့ၣ်း��ဖ်ဲဃီာ်ဖ်ဲတၢၢ်ဘျုးဲ��ဂ့ၤ�န ၤ��, အဝဲ�သ့ၣ်ၤ��ခး�လၢ် �်ကျဲအ်��ဝဲ� 

ဖဲ�စ့ရီီတၢၢ်ခးါဃီာ်အပူၤၤ�ဖဲ�အမ့ၢ်�န�ီ�မ့ၢ်�ဃာ်ါသ့ၣ်�အခးါန ၤ��လီၢ��

•  ထဲ်နုာ််် �လီၢ�နဟ့ၣ်း��ဖ်ဲဃီာ်ဖ်ဲ ID န�ီ�ဂ့ၤး် � 8 ဖဲဲ်��  
__ __ __ __ __ __ __ __

•  ထဲ်နုာ််် �လီၢ�နခး�ကျဲၤန�ီ�ဂ့ၤး် �အကျဲတၢၢ််် � 10 ဖဲဲ်��တၢၢ်ကျဲၤ် ��

•  ထဲ်နုာ််် �လီၢ�မ့ၢ်း�လၢ်နအ���ဒ်ံး�တၢၢ်် �ကျဲက်ျဲ�စ့ရီီဝဲ�န ၤ��တၢၢ်ကျဲၤ် �� ကျဲမ့ၢ်ၤ် �ဝဲ�ဒံး��နဟ့ၣ်း��ဖ်ဲဃီာ်ဖ်ဲ  

မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ပူၤၤ�နုာ််် �လီၢ�ပူၤ��ဃာ််် �လၢ်အဒ်ံး�န ၤ် � WIC အမ့ၢ်း�သ့ၣ်ၤဝဲ�န ၤ��လီၢ��

•  ဃာ်ထ်ဲ်ဖဲ� “Register” တၢၢ်ကျဲၤ် ��

•  တၢၢ်် �မ့ၢ်�န�ီ�မ့ၢ်�ဃာ်ါသ့ၣ်�မ့ၢ်ၤ် �ကျဲ�ထီဲ��လ်ၢ��ထီဲ��န ၤ��, တၢၢ်် �ဂ့ၤၤ် �တၢၢ်် �ကျဲဲ�်ဖဲ�လၢ �်အး�ကျဲအ်��ဖဲဲါထီဲ�� -  

ခး�အး�န ၤ��နဃာ်ထ်ဲ်ဖဲ� “Benefits” သ့ၣ်ၤဝဲ�လၢ်နကျဲကျဲး် �ဝဲ�ဒံး��ကျဲတီၢၢ်် �အး�ဒီံး�ခးါဆွံၤညါါတၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ�� 

တၢၢ်ဖဲ��လၢ်နဟ့ၣ်း��ဖ်ဲဃီာ်ဖ်ဲအဂီ့ၤ် �န ၤ��လီၢ��

•  နနုာ််် �လီၢ�မ့ၢ်�န�ီ�မ့ၢ်�ဃာ်ါဟ့ၣ်း��ဖ်ဲဃီာ်ဖ်ဲအါန ၤ် �တၢၢ်ဂ့ၤ�ဖဲ� app အပူၤၤ�သ့ၣ်ၤဝဲ�န ၤ��လီၢ��

တူၢ်� �အဲးက်ါ� �ဂီီၤ�အဲးဂီၤ�တူၢ်ဖၣ်��လိာ်�အဲးပာ်��ဃာ်း်�ဖၣ်း App အဲးပ်ာ်�-
•  န�ီ�ဃာ်းက်ါ� �တူၢ်� �အီဲး��တူၢ်� �အီဲး (Food Finder) - ပူၤဲ �န�လၢ်နဒ်ံးလီၢ�ဝဲ�ဒံး�� UPC တၢၢ်် �ခးၤသ့ၣ်ၤ��န�ီ�ဂ့ၤး် �, ထဲ်နုာ််် �လီၢ� UPC တၢၢ်် �ခးၤသ့ၣ်ၤ��န�ီ�ဂ့ၤး် �, ဒီံး�ကျဲး် �ဝဲ�ဒံး�� WIC တၢၢ်် �

တၢၢ်ၤ် �လ်ၢ �်တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီအမ့ၢ်း�စ့ရီီန ၤ��လီၢ��

•  တူၢ်� �ဂ်ီၤ� �တူၢ်� �ကါး�ိ - တၢၢ်် �ကျဲဆွံၤ်ဝဲ�ဒံး�� တၢၢ်် �ဒံး�်သ့ၣ်ၤ��န�ီ�တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အတၢၢ်် �ဖ်ဲ�လ်ၢ �် (Benefit Balance Reminder) ဖဲ�တၢၢ်် �ပူၤ �်လီၢ�ဆွံ်ကျဲတီၢၢ်် �လၢ် �်အခးါန ၤ��လီၢ��

•  တူၢ်� �အီဲး��န�် �ဂီၤး� �န�် �ဘၣ်ါ - ဘျုးဲ�စ့�ဖဲ� www.arwiconline.org လၢ်တၢၢ်် �မ့ၢ်�လ်ၢမ့ၢ်�ဒ်ံး�တၢၢ်် �အီ��န ၤ် �ဂ့ၤး် �န ၤ် �ဘျုးါအဂီ့ၤ် �တၢၢ်ကျဲၤ် ��

•   န�ီ�ဒၣ်းးနး��ဖၣ်းါကါးးအိဲး��အဲးလီိာ်� � (Store Locator) - ပူၤ �်ဖဲဲါထီဲ��မ့ၢ်း�, လီၢ် �အ်��ဆ်ွံ�ထဲး�, လီၢတၢၢ်�စ့်န�ီ�ဂ့ၤး် �, ဒီံး�တၢၢ်် �လၢ��ဆွံၤကျဲဲ�တၢၢ်ဖဲ��လၢ်အတၢၢ်ၤ် �လ်ၢ �်  

Arkansas WIC အလီၢ် �တၢၢ်ကျဲၤ် ��

Arkansas WIC လီိာ်တူၢ်းစိ့အဲး အဲးးး(ပာ်) (App)
တူၢ်� �ထုးးးထီုး��ဟံးးးန�် �အီဲး�သ့်ၣ်ခီိဖၣ်း ိApp Store ဒီၣ်း Google Play!

စ်ံၣ်�ကါတၢ်ၢ �ဃုုက်ၢ �လၢၢအါမ့်ၢ � “My Arkansas WIC”

App Store Google Play



မိၤ� � 
တူၢ်� �တ်ူၢ်ကါးထီုး��

စ့းးဖီၣ်ကါဟံး�� 
တူၢ်� �မၤ�လီိာ်� � 
တူၢ်� �တ်ူၢ်ကါးထီုး��

Arkansas WIC အ်��ဒီံး�ကျဲသ့ၣ်း��သ့ၣ်ရီ��လီၢ�ဆီွံလၢ်တၢၢ်် �ဒံး�်အီဖ်ဲနုာ််် �ဒီံး�ပူၤၤ�ဟ့ၣ်ၤ��ကျဲၤ��တၢၢ်း�သ့ၣ်က်ျဲ�တၢၢ်် �ဒံး�်အီနုာ််် �ထဲးလၢ်အ
ဟ့ၣ်ၤ��မ့ၢ်�စ့်�တၢၢ်် �ဒံး�်အီနုာ််် �ထဲးလၢ်တၢၢ်လၢ် �်အပူၤၤ�န ၤ��လီၢ�� 

WIC မ့ၢ်�စ့်�န�လၢ်တၢၢ်် �သ့ၣ်းကျဲး် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ဘျုး��ယ်ိၣ်��တၢၢ်မ့ၢ်း�မ့ၢ်း�အဂ့ၤၤ် �သ့ၣ်ၤဝဲ�န ၤ��လီၢ��

မ့်ၢ်် �နုာ််် �ထဲး

တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲး (Formula)
*တၢၢ်အ်��ဝဲ�ဖဲ� တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲး (Formula) ခး�လၢ် �်အပူၤၤ�

အလ်ုၢ်� �ပှ့ၤၤ�အ်��က်ိး�တ်ိၣ်��ဒဲးး�
တၢၢ်် �ဒံး�်အီနုာ််် �ထဲးမ့ၢ်�ညီါထီဲ��စ့်�တၢၢ်် �� အ်��ကျဲတီၢၢ်�ဝဲ�ထီဲ
ဘ်ျုး, တၢၢ်လ်ၢ��တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးပူၤလီၢ မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ကျဲဲ �တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲး
ဘျုး��န ၤ��လီၢ��

မ့်ၢ်် �တၢၢ်ဖဲ��အ်��ဒီံး�အခးး��ယိၣ် �်လၢ်အကျဲဒံး�်အီအဖ်ဲနုာ််် �ထဲး
တၢၢ်ဘျုးဲလီၢ် �လၢ် �, ဒီံး�ဖဲ�တၢၢ်တီၢၢ်�တီၢၢ်�လၢ် �လၢ် �န ၤ��လီၢ��
မ့ၢ်ၤ် �ဝဲ�သ့ၣ်�စ့�တၢၢ်် �ဘျုးဲ်ဖဲ� Arkansas အပူၤၤ�န ၤ��လီၢ��

မိၤ� �နုၢ်း� �ထုးးအိဲး��အဲးါန�် �ဒၣ်းး  
တူၢ်� �လိာ်�ဖိၣ်သ့ၣ်��တူၢ်ဖၣ်��လိိာ်��ဘၣ်��

တၢ်် �မၤၤစး်ၤတၢ်် �ဒုးးးအ်ီးနုၢ်း် �ထံီၣ်အီးလ်ါကၤၤိ  
(Breastfeeding Helpline) 1-800-445-6175

www.facebook.com/arwicbreastfeeding

လုၢ်ၤ�ဆီၤဒဲး��တိၣ်� �မ်ိၢ်� �လုၢ်�ဒ်ဲး�အၤ
ဖ်ိန်ုၢ်� �ထံံဒဲးၤ�အဝဲးသ့်ၣ်��ဖ်ိဆံီ�တိၣ်
ဖိ��ဒ်ဲး�န့ၢ်�် � လ်ါၤဆ်ီ  

တိၣ်� �အၤတိၣ်� �အၤတိၣ်� �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တိၣ်
ဖိ��န့ၢ်�်�လုၢ်ၤ��

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

ဆဆ
ိကိက
မမိိၣၣ
််မမိိၢၢ
်�်� ��ၢၢ

်ထ်ထံအံအ
ဂဂ့ၢ့ၢ ် ် သသ့ၣ့ၣ််နနီၣီၣ််ထထ

ီၣီၣ်် WWIICC  တတကက
့ၢ့ၢ ်ႋ်ႋ



ဖၣ်သ့ၣ်
��ဆံး
းးအဲး
တူၢ်
��အဲး
��တူၢ်
��အဲး
တူၢ်
ဖၣ်��

ဖိၣ်သ့ၣ်��ဆံးးးအဲးတူၢ်� �အီဲး��တူၢ်� �အီဲးတူၢ်ဖၣ်��

ဖိၣ်သ့ၣ်��ဆံးးး တူၢ်� �သ့်ၣ်းတူၢ်� �သ့ၣ်��ဒီၣ်းတူၢ်� �ဒိၣ်းတူၢ်� �လိာ်��တူၢ်ဖၣ်��

•  တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��, က်ျဲ��ကျဲမ့ၢ်ၤ��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဘျုး်
ခးၤကျဲမ့ၢ်ၤ��

•  တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �တၢၢ်် �ဖဲး�တၢၢ်် �ညါ��, အးသ့ၣ်��ဆွံ်, အးသ့ၣ်��
, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � DHA

•  တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်း�သ့ၣ်�တၢၢ်ဖဲ�� (အဒ်ံး, တၢၢ်် �သ့ၣ်��စီ့ထဲးဒီံး�တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�
တၢၢ်် �သ့ၣ်��အ ကျဲဲ ���ကျဲဲ,ီ အဝဲၤ�ဟ့ၣ််, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � က်ျဲ��ခီး�ဘျုး
လၢ်��)

•  ဒံးးန်�� (dinners)

•  ထဲ်��ဖ်ဲလၢ်တၢၢ်် �ဘျုးး�အီတၢၢ်် �ဖဲ�အပူၤၤ�
•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးဆွံး��လၢ်တၢၢ်် �ဃာ်ါဃာ််် �အီ�တၢၢ်ဖဲ��

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

လိာ်�ဖိၣ်သ့ၣ်��ဆံးးး 6လိာ်ါတူၢ်း�လိာ်�11လိာ်ါအဲးဂီီၤ� �
တၢၢ်က်ျဲအ်��ဝဲ� 4 အီ��စ့�

•  တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �အးသ့ၣ်��ဆွံ်, အးသ့ၣ်��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � DHA

•  တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��, တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��, ဟ့ၣ််
, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဖဲ��စ့တၢၢ်�� (အဒ်ံး, ဒံးးန်�� (dinners), ခး��စ့ရ်ီ 

(casseroles), တၢၢ်် �ခးဲထီဲး မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ဃာ်ၤ��ထဲး)
•  တၢၢ်် �ဖဲး�တၢၢ်် �ညါ��လၢ်တၢၢ်် �ဒံး�်ကျဲ�ထီဲ��ဝဲ�လၢ်အဘ်ျုးတၢၢ်ဖဲ��

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•  ပူၤတီၢၢ်် �မ့ၢ််် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အစ့ၤ�
•  အပူၤတီၢၢ်် � 1 မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � 2
•  ထဲ�ဒံး��လၢ်ခးး�ဖဲ�ဒ်ံး��ယိၣ်း�ခး��စ့်� ဧိၤ�ိ
•  တၢၢ်် �ဖဲး�တၢၢ်် �ညါ��အကျဲလၢ်် �တၢၢ်ခးါဃာ််် �ဒီံး�တၢၢ်် �ခးဲထီဲး မ့ၢ်ၤ

တၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ညါ��ဃာ်ၤ��ထဲးပူၤး �်
•  တၢၢ်် �အကျဲလၢ်် �ကျဲလၢ်် �အဘ်ျုး��တၢၢ်ဖဲ�� ဃာ််် �ဒီံး�တၢၢ်က်ျဲအပူၤၤ�

အ်��ဝဲ� 2.5 အီ��စ့�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

ဖိၣ်သ့ၣ်��အိဲး��ဖၣ်း း��သီ့ၣ်တူၢ်� �ညါ��
လီိာ်�ဆီံးဒၣ်��တူၢ်� �ထုးးလိာ်�ဖိၣ်သ့ၣ်��အီဲးမိၤ� �နုၢ်း� �ထုးးစ့းထီုး�� 6 လိာ်ါတူၢ်း� 11 လိာ်ါ,  

လိာ်�အဲးမ်ၤ� �ပာ်ၤ�ဒိၣ်းန�် �ဘၣ်��တူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးးလိာ်� WIC အဲးအိဲး��
တၢၢ်က်ျဲအ်��ဝဲ� 2.5 အီ��စ့�

ထုးးဒၣ်��ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�
သ့်ၣ်��တူၢ်ဖၣ်��အဲးး�

4 အ်ီး��စးး 
တၢ်် �ပူၤၤၤတၢ်် �လ်ါ် � 
အီးဒုး်တၢ်ဖဲ��

8 အ်ီး��စးး

•  ပူၤတီၢၢ်် �မ့ၢ််် �, န ၤဆွံ်��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အစ့ၤ�
•  အပူၤတီၢၢ်် � 2 မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီအပူၤတီၢၢ်် � 2
•  ခးး�ဖဲ�ဒ်ံး��ယိၣ်း�ခး��စ့်� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ပူၤၤ�တၢၢ်် �တၢၢ်ၤ�လၢ်

အကျဲ�ဖဲဲ�စ့တၢၢ်ၤ�, ဒံး�အမ့ၢ်ၤ် �တၢၢ်ခးါ မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အဘ်ျုး��တၢၢ်
ဖဲ��အသ့်ၣ်�

•  တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်�� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ်
အလီၢ�ဆီွံတၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် � 

•  တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်�� ဒီံး�/မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��ဃာ်ါ
ဃာ််် �သ့ၣ်�အါကျဲလၢ်် �

•  အဘ်ျုး��လီၢ�ဆီွံအကျဲလၢ်် �ကျဲလၢ်် � ဃာ််် �ဒီံး�အက်ျဲတၢၢ်ဖဲ��
 4 အီ��စ့�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

ဘျုး��သ့ၣ်ၤ��သ့ၣ်ၤ��ကျဲဲ�က်ျဲ�ဖဲဲ်��ဒံး��တၢၢ်အ်��ဒီံး�တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီ/ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤ
န�ီ�တၢၢ်ဖဲ��လၢ် WIC တၢၢ်ၤ် �လ်ၢ �်ဝဲ�ခး�လၢ် �်ဘျုး��န ၤ��လီၢ��



ဖၣ်သ့ၣ်
��ဆံး
းးအဲး
တူၢ်
��အဲး
��တူၢ်
��အဲး
တူၢ်
ဖၣ်�
�

ဖိၣ်သ့ၣ်��ဆံးးးအဲးတူၢ်� �အီဲး��တူၢ်� �အီဲးတူၢ်ဖၣ်��

ဖိၣ်သ့ၣ်��ဆံးးးတူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးး

တူၢ်� �အီဲး��တူၢ်� �အီဲးလိာ်�တူၢ်� �တ်ူၢ်ဒီၣ်း 
တူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးး (Dairy)

လိာ်�ဖိၣ်သ့ၣ်��ဆံးးး 6 လိာ်ါတူၢ်း�လိာ်� 11 လိာ်ါအဲးဂီီၤ� �
ဖ်ဲသ့ၣ်��ဆွံး�တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��အဃာ်ၤတၢၢ်က်ျဲအပူၤၤ�အ်��ဝဲ� 8 အီ��စ့�

 မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � 16 အီ��စ့�န ၤ��လီၢ��

•  တၢၢ်် �အီ��ခးဲ းလၢ်ပူၤ��ဃာ််် �ဒီံး�တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��, တၢၢ်် �နုာ််် �

ထဲး, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � DHA/ARA

•  အ်��ဒီံး�ဖြိၣ်ဖ်ဲ��ထဲး(န)လၢ်အအါ မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �

တၢၢ်် �ကျဲဲ ���ကျဲဲအီဂ့ၤ�တၢၢ်ဖဲ��

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•  ပူၤတီၢၢ်် �မ့ၢ််် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အစ့ၤ�

•   အပူၤတီၢၢ်် � 1 မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � 2

•  ဃာ်ထ်ဲ်ခီးဖဲဲ-် ဟ့ၣ်,် ဘျုးမ့်ၢ်ယီ်ိၣ်�, ဘျုးက်ျဲ�်��သ့ၣ်း��, တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်

ကျဲဲ�အါကျဲလၢ်် �, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

အကျဲလၢ်် �ဒီံး�အန�ီ�ဂ့ၤး် �န�ီ�ဒံးး�တၢၢ်် �ပူၤ �်ဖဲဲါဝဲ�ဖဲ� WIC တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အပူၤၤ�န ၤ��လီၢ�� တၢၢ်အ်��ဒီံး�တၢၢ်် �လၢ�လ်ၢ �်ဆီွံတၢၢ်လၢ�  

မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �မ့ၢ်�ခး်��စ့�လၢ်အလီၢ် �န ၤ��လီၢ��

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်ပူၤ��ဒီံး�ထဲ�လၢ်အစ့ၤ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�လၢ်တၢၢ်် �တၢၢ်ပူၤ �်ဖဲဲါဝဲ�ဖဲ� WIC တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အပူၤၤ�

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�ပူၤနး် �ကျဲ�တၢၢ်ဖဲ�� အဘ်ျုးကျဲဲ� အပူၤၤ� �်

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�ပူၤ��ဒီံး�တၢၢ်် �ညါ�� မ့်ၢ်��ကျဲရီး�သ့ၣ်��  

မ့်ၢ်��ဟ့ၣ်�သ့ၣ်��

•  လၢးး် �ဘီျုးကျဲဲအီကျဲၤ် �ဂီ့ၤ�, တၢၢ်် �ကျဲး�လီၢ�, တၢၢ်် �မ့ၢ်�လီၢ�ကျဲလၢ�,  

မ့ၢ်�အ်��ဖဲဲါထီဲ��အကျဲၤ် �ဂီ့ၤ�တၢၢ်ဖဲ��

•  တၢၢ်် �ပူၤ �်တၢၢ်် �အီ��ကျဲဘျုးဲ း�ဒံးး�အလီၢ် � (Deli department sliced)

•  မီ့ၢ်��စ့း��လၢ��တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�အစ့ၤ� (Fresh mozzarella)

•  မ့ၢ်� �်တၢၢ်��လၢ��, ပူၤၤ�ထဲၤစ့း �်မ့ၢ်�ကျဲဲ�ီ, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � သ့ၣ်ဘျုးၤဘီျုး

•  တၢၢ်် �ဆွံၤ်နုာ််် �လီၢ�ပူၤနး် �

•  တၢၢ်် �ဘ်ျုး��လီၢ�ဆီွံတၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�အကျဲဘျုးဲ း�တၢၢ်ဘ်ျုး��

ဘျုး��တၢၢ်ဘ်ျုး�� (တၢၢ်ခးါ)

•  တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီလၢ်တၢၢ်် �တၢၢ်ၤကျဲ�ထီဲ��ဝဲ�လၢ်တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�

သ့ၣ်ကျဲ� (အဒ်ံး- ဝဲ�လၢဝဲးတၢၢ်��တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ� (Velveeta))

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ဒ်ံးဝဲ�ဒီံး�မ့ၢ်ၤ��အၤလၢ်် �

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•  အမ့ၢ်�ရီးကျဲ� (ထဲ�ဒံး��အလၢး�် �ဘီျုး), Cheddar,Colby, 

Colby Jack, Monterey Jack, Mozzarella, 

Muenster, Provolone, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � Swiss

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�အက်ျဲ��လ်ၢ��, အကျဲၤအခီး, အ
ကျဲဘျုးဲ း�, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အပူၤဲ�ဖ်ဲ

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

တူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးးလီိာ်�သ့ၣ်ကါ�
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�လိာ်�အဲးပာ်ၤ�ဘၣ်��ကါတူၢ်�� �အိဲး��ဝဲးဖၣ်းတူၢ်� �ဃာ်းထုး�ပာ်ၤ�တူၢ်� �အဲးကါလိာ်း်�ကါလိာ်း်�အဲးဆံး�ကါတီူၢ်� �

တၢၢ်ဘ်ျုး��အ်��ဝဲ� 8 အီ��စ့� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � 16 အီ��စ့�

=24အီဲး��စ့း+8အ်ါ��စံၣ်� 16 အ်ါ��စံၣ်�

ဖိၣ်သ့ၣ်��ဆံးးးတူၢ်� �ခိး းအီဲး��



တူၢ်
��အဲး
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��အဲး
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�တူၢ်
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နုၢ်း��ထုး
း (D
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တူၢ်� �အီဲး��တူၢ်� �အီဲးလိာ်�တူၢ်� �တ်ူၢ်ဒီၣ်းတူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးး (Dairy)

•  ထီဲဘျုး�နုာ််် �ထဲးဘျုး်��ကျဲါရီးယိၣ်ါ

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်အမ့ၢ်�စ့်�အါထီဲ��ခး���လၢစ့းယိၣ််��(မ့ၢ်)

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်အ်��ဒီံး� အရီီ် � (အဒ်ံး, ခီ်း�ကျဲလၢ��)

•  မ့ၢ်� �်တၢၢ်��လၢ��အနုာ််် �ထဲး

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်အ်��ဒီံး�ဖြိၣ်ဖ်ဲ��ထဲး(န)အါ

•  တၢၢ်် �တၢၢ်တၢၢ်ၤဒီံး�တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲး

•  တၢၢ်် �ခးဲ းက်ျဲ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�အနုာ််် �ထဲး  

(အဒ်ံး, အ��လၢ��မီ့ၢ်��, ဃီာ်�သ့ၣ်��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဘျုး)်

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးပူၤး �်ဆွံ်

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲး Tetra-Pack မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � Tetra-Brik

•  တၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �တၢၢ်ကျဲလၢ်် �ဃီာ်

•  ဝဲး��တၢၢ်��မ့ၢ်�(ထဲ) (Vitamite)

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်အခးဲါတၢၢ်အ်��, အသ့်ၣ်တၢၢ်အ်��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  
တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးခ်း��ကျဲဲ�

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်အသ့်ၣ်စ့ၤ�, အတၢၢ်ဆွံ်, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးပူၤ�� 1%

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်အသ့်ၣ်စ့ၤ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးထီဲဘျုး�အခ်း��
ကျဲဲ�

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်တၢၢ်အ်��ဒီံး�လၢ���တ်ၢၢ်� (1% မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အခ်း��ကျဲဲ�)
•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲး သ့ၣ်ဝဲး (အသ့်ၣ်တၢၢ်အ်�� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အခ်း��ကျဲဲ�)
•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးကျဲမ့ၢ်ၤ�� (အဃာ်ၤထီဲလၢ်အသ့်ၣ်တၢၢ်အ်��) တၢၢ်က်ျဲအပူၤၤ�

ပူၤ��ဝဲ� 25.6 အီ��စ့�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲးထုးးဒၣ်��လိာ်�အဲးမ်ၤ� �အိဲး��ဖၣ်း န WIC တူၢ်� �န�် �ဘၣ်း�းအဲးပ်ာ်�
•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးယ်ိၣ်ယ်ိၣ်
•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးယ်ိၣ်ယ်ိၣ်လၢ်တၢၢ်အ်��ဒီံး�လၢ���တ်ၢၢ်�
•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးအသ့ၣ်ဝဲး (အသ့်ၣ်ယ်ိၣ်ယ်ိၣ်)

•  တၢၢ်် �မ့ၢ်�စ့ၤ�လီၢ�တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးအသ့်ၣ် (2%)

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးလၢ်တၢၢ်အ်��ဒီံး� လၢ���တ်ၢၢ်� တၢၢ်် �ထ်ဲ� စ့ၤ�လီၢ� အသ့်ၣ်
 (2%)

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

တူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးး
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�လိာ်�အဲးပာ်ၤ�ဘၣ်��ကါတူၢ်�� �အိဲး��ဝဲးဖၣ်းတူၢ်� �ပာ်ၤ�ဝဲးဒၣ်��အဲးဆံး�ကါတီူၢ်� �
ကျဲါလၢ��, ကျဲါလၢ��တၢၢ်ဝဲ �်, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � န�ီ�ဃီာ်��အခးး� (Quart containers)

•  အရီီ် �အဂ့ၤ�တၢၢ်ဖဲ��

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•  ကီျဲ် �မ့်ၢ်် �ပူၤၤ် � 8 ဘျုးၤ��တၢၢ်ဘျုးၤ�� – ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�ဒီံး�ဖီဲ

ဘျုးနး��လၢါအရီီ် �

•  ပူၤစ့း�ဖဲး� – ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�

•  သ့ၣ်တ်ၢၢ်် � – ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�

•  ပူၤနး် �ကျဲ�ကျဲဲ� – ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

တူၢ်� �အီဲးလိာ်�အဲးပာ်��ဃာ်း်�ဒီၣ်းပာ်းနုၢ်း� �ထုးး
ကျဲါလၢ��တၢၢ်ဝဲ �်, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � န�ီ�ဃီာ်��အခးး� (Quart containers)

ဖိၣ်သ့ၣ်��  
2 နး��ဒီၣ်းဆ်ံးဖီၣ်ခိိ�� 

ဒီၣ်းပိာ််�မၤး��ပိာ််�မၤ��တူၢ်ဖၣ်��

1 
လုၢ်
်ံ��ပှ့ၤ
တိၣ်
ပှ့ၤခွး
�

1 
လုၢ်
်ံ��ပှ့ၤ
တိၣ်
ပှ့ၤခွး
�

=1/2 ကါါလိာ်��+

1 
လုၢ်
်ံ��ပှ့ၤ
တိၣ်
ပှ့ၤခွး
�
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ပှ့ၤခွး
�
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တိၣ်
ပှ့ၤခွး
�

1 
လုၢ်
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တိၣ်
ပှ့ၤခွး
�

= 1 ကါါလိာ်��+++
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း��
�

+ တိၣ်
��အ
ၤ��ထံ
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��အ
ၤ��ထံ
�၀ါ
ါဒဲး
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 ဖိ
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= 1 ကါါလိာ်��

1 ဘ်ျုး��
တိၣ်� �သ့်ၣ်တိၣ်ပှ့ၤ��
တိၣ်� �န်ုၢ်� �ထံံကိး
မူိၢ်��

=2 ကါါလိာ်��
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��တူၢ်
��အဲး
လိာ်
�တူၢ်
��တူၢ်
ဒၣ်း

 
တူၢ်
��နုၢ်
း��ထုး
း (D

ai
ry

)

တူၢ်� �အီဲး��တူၢ်� �အီဲးလိာ်�တူၢ်� �တ်ူၢ်ဒီၣ်းတူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးး (Dairy)

ဖြိၣ်ဖိၣ်��ထုးး(န)

•  အလၢး�် �ဃာ်�

•  တၢၢ်အ်��ဒီံး�အတြၤတၢၢ်� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အပူၤတီၢၢ်် �

•  အထ်ဲ�စီ့ဂ့ၤၤ�

•  Omega-3 မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ပူၤ��ဃာ််် �ဒီံး�ဘျုးး��တၢၢ်��မ့ၢ်ၤ�� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � 

ဟီ့ၣ်��လၢ �်ထဲး (အဒ်ံး, Eggland အဂ့ၤၤ�ကျဲတၢၢ််် �)

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•  ဆီွံဒံးး��အဒ်ံး��ဆွံး�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �

•  ထဲ�ဒံး�� အဲးဝဲါ

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

ဆီံးဒၣ်း��
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�လိာ်�အဲးပာ်ၤ�ဘၣ်��ကါတူၢ်�� �အိဲး��ဝဲးဖၣ်းတူၢ်� �ပာ်ၤ�ဝဲးဒၣ်��အဲးဆံး�ကါတီူၢ်� �

ထဲ�ဒံး�� တူၢ်ဆံးးခိးကိါ

တူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးးဆံးး��
တၢၢ်က်ျဲအပူၤၤ�ပူၤ��ဃာ််် � 32 အီ��စ့�, ဒီံး�အကျဲလၢ်် �တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် � 

တၢၢ်ဘ်ျုး��အပူၤၤ�ပူၤ��ဝဲ� 4 အီ��စ့� 4 ဘ်ျုး�� (ခး�လၢ် �် 32 အီ��စ့�), အကျဲလၢ်် �တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �
တၢၢ်် �ပူၤဲ �ဝဲ�မ့ၢ်ၤ် �အ်��ဖဲ�န WIC တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အပူၤၤ�

•  ဒံး�ဖြၣ်ဖဲ��စ့ၤ��မ့ၢ်�ဝဲ�အကျဲဲ�်ကျဲဲ � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ပူၤ�ထဲး

•  ဂ့ၤ �်လၢ်အမ့ၢ်�ဆွံ်ထီဲ��တၢၢ်် � (အဒ်ံး, aspartame, 

saccharine, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � sucralose)

•  တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ဖဲ�အခးးဒံး�

•  တၢၢ်် �မ့ၢ်�လီၢ�ဆီွံတၢၢ်် �ကျဲဲ ���ကျဲဲဃီာ််် �သ့ၣ်� (အဒ်ံး, တၢၢ်် �ဆွံ်

က်ျဲ��လ်ၢ��, ကြဲၢ်ကျဲ�် �နလ်ၢ��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ခးဲ းက်ျဲ�တၢၢ်ဖဲ��)

•  တၢၢ်် �နုာ််် �ထဲးဆွံး��ဖဲ�ပူၤလီၢပူၤၤ� (တၢၢ်် �အီသ့ၣ်ၤ), ပီူၤ�ဘ်ျုးဖ်ဲ, မ့ၢ်ၤတၢၢ်

မ့ၢ်ၤ် � အဘ်ျုး��လၢ်တၢၢ်် �ဘျုးး�အီသ့ၣ်ၤ

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•  အဘျုးဲါ, Greek, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အ်��ဒီံး�အရီီ် �တၢၢ်ဖဲ��

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

ဖိၣ်သ့ၣ်�� 1 နး��
တူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးးယိိယိိ/တူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးးဆံးး��လိာ်�အိဲး��ဒီၣ်းအဲးသိ့ၣ်ယိိယိိ

ဖိၣ်သ့ၣ်�� 2 နး��ဒီၣ်းဆ်ံးဖီၣ်ခိိ��ဒီၣ်းပိာ််�မၤး��ပိာ််�မၤ��တူၢ်ဖၣ်��
တူၢ်� �နုၢ်း� �ထုးးအဲးသိ့ၣ်စ့ၤ�ဒီၣ်းအဲးသိ့ၣ်တူၢ်အိဲး��

မ်ၤတူၢ်မ်ၤ� �

32 အီ��စ့� တၢၢ်ဘ်ျုး�� 2 - 16 အီ��စ့�



ဖြိၣ်ဖၣ်��ထုး
း(န)

ညါ��
လၢ်ပ်ိာ်��မ်ုၣ်��လၢ်ဒ်ုး�အ်ီၣ်ဖ်ိန်ုၢ်် �ထံံနံၣ်�ံ�ပိာ်ၤ��ပိာ်ၤ��အီၣ်ဂ်ီၢ်် �

• ထဲ�ဝဲါဒံး် မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အထဲ်��ဖ်ဲတၢၢ်ဖဲ��

• ကျဲပူၤ��ဃာ််် �ဒီံး�ဃာ်းကျဲး�ဒီံး�ဖဲး�ဘျုးၤ��

တၢၢ်် �ပူၤ �်ဖဲၤ်��ဃာ််် �ညါ��အကျဲလၢ်် �တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် � လိာ်�တူၢ်အဲးါန�် �ဒၣ်းး အီ��စ့�အန�ီ�ဂ့ၤး် �န�ီ�ဒံးး�ဖဲ� WIC တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အပူၤၤ�

ဖြိၣ်ဖိၣ်��ထုးး(န)

ပူၤနး် �အမ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �, ဃာ်ထ်ဲ်ဖဲ�-

• ဖဲ�ထဲး မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � သ့်ၣ်အကျဲဲါ

•  ညါ��ထဲၤန��လၢ်အညါ��ဖဲၤး

•  ညါ��မ့ၢ်��ခးရီ���

•  ညါ��စ့�လၢမီ့ၢ်��အဂီ့ၤ�စ့် �

•  ညါ��စ့��ဒံးး (အရီီ် �တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �)

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး  တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��
•  ညါ��အ��လၢဘျုး��ခ်း (Albacore) မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ညါ��ထဲၤန��တၢၢ်် �

ကျဲ��ဒီံး�မ့ၢ်ၤ��အၤလၢ်် �
•  ညါ��ထဲၤန��အသ့ၣ်�နါပူၤၤ် �
•  မ့ၢ််် �ထဲၤ��တၢၢ်် �အီ��အဘ်ျုး�� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အစ့ၤ��တၢၢ်ဖဲ��
•  ညါ��ထဲၤန��အဒံးးါ (Tuna spread)

•  ညါ��ထဲၤန��လၢ်ပူၤ��ဃာ််် �ဒီံး�သ့ၣ်ၤ��ဂ့ၤး် �ဝဲ��စ့�, အရီီ် �, တၢၢ်် �န်မ့ၢ်ၤန်
ဆွံၤီ, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ပူၤၤ��ဝဲ�ဒီံး�တၢၢ်် �အဂ့ၤ�တၢၢ်ဖဲ��

•  ညါ��စ့�လၢမီ့ၢ်ဘျုးဲ�ဘျုး�� (Blueback), ညါ��အဆွံ�� (chum), 

ညါ��စ့�လၢမီ့ၢ်အဂီ့ၤ� (red), မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အ်��ဒီံး�အရီီ် �
•  ညါ��စ့�လၢမီ့ၢ်အညါ��ဂ့ၤၤ�ကျဲတၢၢ််် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အညါ��လၢ်တၢၢ်် �

ကျဲ်် �ဒီံး�မ့ၢ်ၤ��အၤလၢ်် �

5 အီ��စ့�

5 အီ��စ့�

5 အီ��စ့�

5 အီ��စ့�

5 အီ��စ့�

5 အီ��စ့�

ဃာ်ဒ်ံး်န ၤ��အ်��ဝဲ�5အီ��စ့�

6 အီ��စ့�

6 အီ��စ့�

6 အီ��စ့�

6 အီ��စ့�

6 အီ��စ့�

ထဲ�၀ဲါဒံး်6အီ��စ့�ဖဲဲ်��

14.75  

အီ��စ့�

14.75  

အီ��စ့�

ထဲ�၀ဲါဒံး်14.75အီ��စ့�ခးးဖဲဲ်��

တူၢ်� �ပာ််�ဖၣ်ၤိ��ဃာ်း်�ညါ��အဲးဒိၣ်အဲးတူၢ်း်�တူၢ်ဖၣ်��:
ဃာ်ထ်ဲ်တၢၢ်် �ပူၤ �်ဖဲၤ်��ဃာ််် �လၢ်အတၢၢ်အါန ၤ် �ဒံးး� 30 အီ��စ့�တၢၢ်ကျဲၤ် ��

ထဲ�၀ဲါဒံး်12အီ��စ့�တၢၢ် ဖဲဲ်��ဒီံး�
2.6 အီ��စ့� ဃာ်က်ျဲၤ�

12အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

အပီူၤ�� 2.6 

အီ��စ့�

တၢၢ်ဆွံးတၢၢ််ဘ်ျုး��အ်��ဝဲ� 2.6 အီ��စ့�
ထဲ�၀ဲါဒံး်3.75အီ��စ့�လၢးး် �ဖဲဲ်် � ဒီံး�

ထဲ�၀ဲါဒံး် 15 အီ��စ့� တၢၢ်ဖဲဲ်��

15 အီ��စ့�

3.75အီ��စ့�

3.75အီ��စ့�

3.75အီ��စ့�

3.75အီ��စ့�



ဖြိၣ်ဖၣ်
��ထုး
း(န

)

ဖြိၣ်ဖိၣ်��ထုးး(န)

ထုးး၀ါါဒၣ်�
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�လိာ်�အဲးပာ်ၤ�ဘၣ်��ကါတူၢ်�� �အိဲး��ဝဲးဖၣ်းတူၢ်� �ဃာ်းထုး�ပာ်ၤ�တူၢ်� �အဲးကါလိာ်း် �ကါလိာ်း် �အဲးဆံး�ကါတီူၢ်� �

တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �ဒီံး�အးသ့ၣ်��

တၢၢ်ဒံး် 14-16 အီ��စ့�

အကိးလ်ုၢ်��ကိးလ်ုၢ်��တိၣ်ဖိ��-

•   ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �, သ့ၣ်ဘျုးၤတၢၢ်မ့ၢ်း�မ့ၢ်း�

ထုးး၀ါါဒၣ်�လိာ်�တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး
•  သ့ၣ်ဘျုးၤကျဲ်် �မ့ၢ်း

•  သ့ၣ်ဘျုးၤအဟ့ၣ်� (Chili beans)

•  သ့ၣ်ဘျုးၤလၢါဟ့ၣ်ၤ (Green beans)

•  ပူၤထ်ဲ�လၢါဟ့ၣ်ၤ/အဆွံ်

•  ဘီျုးဘျုး��သ့ၣ်�� (Pigeon peas)

•  သ့ၣ်ဘျုးၤစ့န��(ပူၤ) (Snap beans)

•  သ့ၣ်ဘျုးၤဃ်ာ်� (Wax beans)

•  သ့ၣ်ဘျုးၤဘီျုး (Yellow beans)

•   တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �တၢၢ်် �န်မ့ၢ်ၤန်ဆွံၤီ, အရီီ် �, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  

တၢၢ်် �ဖဲး�တၢၢ်် �ညါ��

 ထုးး၀ါါဒၣ်�လိာ်�တူၢ်� �တူၢ်ပာ်း းဝဲး

•  သ့ၣ်ဘျုးၤအ်��ဒီံး�အရီီ် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အဘ်ျုး��ဖ်ဲတၢၢ်ဖဲ��လၢ်တၢၢ်် �

ကျဲဲ ���ကျဲဲဃီာ််် �အရီီ် �

•  သ့ၣ်ဘျုးၤကျဲဲ ���ကျဲဲဃီာ််် �သ့ၣ်�တၢၢ်ဖဲ�� (Mixed beans)

•  သ့ၣ်ဘျုးၤစ့န��(ပူၤ) (Snap beans)

•  ပူၤထ်ဲ�ဆွံ်

•  သ့ၣ်ဘျုးၤဃ်ာ်� (Wax beans)

•  သ့ၣ်ဘျုးၤဘီျုး (Yellow beans)

 တူၢ်� �တူၢ်ပာ်း းဝဲးတူၢ်� �အဲးဃ်ာ်ထီုး

•   ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �, သ့ၣ်ဘျုးၤတၢၢ်မ့ၢ်း�မ့ၢ်း�

•   ယ်ိၣ်ယ်ိၣ်, အဃာ်ၤထီဲ, တၢၢ်် �တၢၢ်ကျဲဲ ���ကျဲဲဃီာ််် �အရီီ် �

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲးတူၢ်� �အဲးဃ်ာ်ထီုး
အဲးဃ်ာ်ထီုး

တၢၢ်ထဲ်�� 16 အီ��စ့� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � 32 အီ��စ့�

ပာ်ထိုးး, ပာ်ထိုးးခိး းအဲးကါလိာ်း်�ကါလိာ်း်�, ဒီၣ်းသ့ၣ်ဘ်ၣ် (သ့ၣ်ဘ်ၣ်အဲးကါလိာ်း်�တူၢ်ဖၣ်��)

တူၢ်� �ဃာ်းထုး�ပာ်ထိုးးဒီၣ်းသ့ၣ်ဘ်ၣ်ထီုးဘၣ်း-

မ်ၤတူၢ်မ်ၤ� � မ်ၤတူၢ်မ်ၤ� �

16 အီ��စ့� (1 ပီူၤ��) 
သ့ၣ်ဘျုးၤခးဲ းတၢၢ်် �အီ��ဃာ်ၤထီဲ/သ့ၣ်ဘျုးၤခးဲ း

14-16 အီ��စ့� 
သ့ၣ်ဘျုးၤခးဲ းလၢ်ထဲ�၀ဲါဒံး်

သ့ၣ်ဘျုးၤထီဲဘျုး�  
1 က်ျဲ, 16-18 အီ��စ့�



တူၢ်
��ခိးးဂီၤး�ကါ

း�

ဖြိၣ်ဖိၣ်��ထုးး(န)

တူၢ်� �ခိး းဂီၤး�ကါး�

သ့ၣ်ဘ်ၣ်ထီုးဘၣ်း
တၢၢ်ခးး�ဖဲ�ဒ်ံး�� 16-18 အီ��စ့�

ဃာ်းထုး�လိာ်�တူၢ်� �ခိး းဂီၤး�ကါး�လိာ်�အဲးမ်ၤ� �— ဘျုးဃ်ာ်�, ဘျုးက်ျဲ�်��သ့ၣ်း��, ဖဲ��စ့တၢၢ်��, ဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  

က်ျဲ��ထီဲထဲၤလၢ��လၢ်တၢၢ်် �တၢၢ်ၤဒီံး�ဘျုးခ်းၤ, ဘျုးက်ျဲ�်��ဂ့ၤ�်ကျဲဲ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�အက်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤ�တၢၢ်ဖဲ��� 

တၢၢ်် �ပူၤ �်ဖဲၤ်��ဃာ််် �ဖဲ�အက်ျဲအဒ်ံး��အဆွံး�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �အပူၤၤ�, လၢ်တၢၢ်အါန ၤ် �ဒံးး�  

အီဲး��စ့း မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အဲးပီာ်��တူၢ်ဖၣ်�� အန�ီ�ဂ့ၤး် �ဖဲ� WIC တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အပူၤၤ�

•  သ့ၣ်ဘျုးၤထီဲဘျုး�အဂ့ၤ�တၢၢ်ဖဲ��

•  သ့ၣ်ဘျုးၤဟီ့ၣ်��လၢ �်အဒံးးါ (Peanut spread)

•  အ်��ဃာ််် �ဒီံး� DHA မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � Omega-3

•   တၢၢ်် �ကျဲဲ ���ကျဲဲဃီာ််် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �မ့ၢ်�သ့ၣ်ဘျုးၤ�ဝဲ� (အဒ်ံး, တၢၢ်် �

ကျဲဲ ���ကျဲဲဃီာ််် �ဒီံး�ခီ်း�ကျဲလၢ��, ကျဲန�စီ့, ကျဲ်�လၢး��, မ့ၢ်��ခ်းမ့ၢ်�

လ်ၢ��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �အရီီ် �အဂ့ၤ�တၢၢ်ဖဲ��)

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•   ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် � 

•   ကျဲပူၤ်် �ကျဲဖီဲ, ဝဲး��သ့်ၣ်ဝဲး��ဘျုး�, စ့ၤီ�, စ့ၤီ�လီၢ�ဆီွံ

•    ပူၤတီၢၢ်် �မ့ၢ််် �, တၢၢ်် �မ့ၢ်�စ့ၤ�လီၢ�အသ့်ၣ်အခးဲါ, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  

ဒံး�အန ၤဆွံ်��အသ့်ၣ်�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

တူၢ်� �ပာ််�ဖၣ်ၤိ��ဃာ်း်�တူၢ်� �ခိး းဂီၤး�ကါး�အဲးဒိၣ်အဲးတူၢ်း်�တူၢ်ဖၣ်��-

16 အီ��စ့� 

က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤ� =1ပီာ်��

8 အီ��စ့� 
တီၢၢ်��တၢၢ်း��

လၢ �် 
+ =1ပီာ်��အး�တၢၢ်လၢး�ခီးန ီ8 အီ��စ့�

24 အီ��စ့� 

က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤ�
+ =2ပီာ်��

+ =2ပီာ်��
အး�တၢၢ်လၢး� 

ခီးန ီ12 အီ��စ့�
20 အီ��စ့� 

က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤ�

+ =2ပီာ်��အး�တၢၢ်လၢး�ခီးန ီ12 အီ��စ့�

16 အီ��စ့� 
တီၢၢ်��တၢၢ်း��

လၢ �် 
+ ဃာ်သ့်ၣ်� 14 အီ��စ့� =2ပီာ်��

ဃာ်သ့်ၣ်� 14 အီ��စ့� =1ပီာ်�� 18 အီ��စ့� 
ဘျုးက်ျဲ�်��သ့ၣ်း�� 

အး�တၢၢ်လၢး� 
ခီးန ီ8 အီ��စ့�



တူၢ်
��ခိ
းးဂီၤ
း�ကါ
း�

တူၢ်� �ခိး းဂီၤး�ကါး�

ဖၣ်��စ့တူၢ်��
တၢၢ်ဘ်ျုး�� 8-32 အီ��စ့�

•  တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �အးသ့ၣ်��ဆွံ်, တၢၢ်် �ဝဲး��သ့်ၣ်, သ့်ၣ်, အးသ့ၣ်��, 

မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �န်မ့ၢ်ၤန်ဆွံၤီကျဲမ့ၢ်ၤ��

•   တၢၢ်် �တၢၢ်ၤကျဲ�ထီဲ��ဖဲ��စ့တၢၢ်��ခီးဖဲဲဘ်ျုး,် ဘျုးဖ်ြၣ်ပူၤး (quinoa),  

ပူၤအီခးဲ း (flax), ဘျုးခ်းၤ, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��တၢၢ်ဖဲ��

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•   ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �

•   100% က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ�

•   100% တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

ကိါ��ပီာ်��မ်ၤး
တၢၢ်ဘ်ျုး�� 16-24 အီ��စ့�

•   ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် � 

•  100% ဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ�

•  100% တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး
•  က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤ�လၢ်တၢၢ်် �ကျဲ်် �ဃ်ာ်

•  က်ျဲ��ဘျုးၤကျဲ်��, က်ျဲ��ဘျုး်(န), က်ျဲ��ထဲၤတၢၢ်ရီး�, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  

အ�ကျဲလၢး�က်ျဲ��ခးၤ�

•  က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤ�လၢ်တၢၢ်် �စ့�်�ခ်း�� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �စ့�်�လီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�

•  တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�အဝဲါ

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

ကိါ��ထီုးထ်ုးလိာ်��
တၢၢ်ဘ်ျုး�� 8-32 အီ��စ့�

•   ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် � 

•   ဘျုးခ်းၤဘီျုး မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အဝဲါ

•   100% က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး
•  သ့ၣ်ၤ��ဂ့ၤး် �ဝဲ��စ့� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အ်��ဒီံး�အရီီ် �

•  တီၢၢ်��တၢၢ်း��လၢ �်အဘ်ျုး��တၢၢ်ဖဲ��

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��



တူၢ်� �ခိး းဂီၤး�ကါး�

ဘၣ်းဃာ်း
တၢၢ်ဘ်ျုး�� 14-16 အီ��စ့� (1 ပီူၤ��)

တၢၢ်ဘ်ျုး�� 28-32 အီ��စ့� (2 ပီူၤ��)

• ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �

•  အခးဲ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ကျဲယိၣ််ကျဲၤ် �ဂီ့ၤ�ကျဲဲ �လီၢ် �လၢး�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

•  တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �သ့ၣ်ဘျုးၤ, သ့ၣ်ၤ��ဂ့ၤး် �ဝဲ��စ့�, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  

တၢၢ်် �န်မ့ၢ်ၤန်ဆွံၤီတၢၢ်ဖဲ��

•  ဖဲ�ဒ်ံး��, အပူၤၤ�အတၢၢ်ၤ�, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � မ့ၢ်��ဖြိၣ်ခ်း��ဝဲၤ�ဖဲ��ကျဲး �်အ

ထဲ်��ဖ်ဲတၢၢ်ဖဲ��

•   ဘျုးလ်ၢ်အ်��ဒီံး�အရီီ် �, ဘျုးလ်ၢ်တၢၢ်် �ကျဲဲ ���ကျဲဲဃီာ််် �,  

မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဘျုးမ့်ၢ်း�

•  ဘျုးဃ်ာ်�တၢၢ်် �စ့�်�လီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•   ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �

•   ဘျုးဃ်ာ်�ယ်ိၣ်ယ်ိၣ်, အဃာ်ၤထီဲ

•   ပူၤတီၢၢ်် �မ့ၢ််် �, တၢၢ်် �အီ��သ့ၣ်ၤတၢၢ်ဘျုးဲဃီီာ်, လၢ်အခးဲ�,  

မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ခးဲမီ့ၢ်းဖဲ�ထဲ်��ပူၤၤ�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

တၢ်ၢ �ချ့ၤဂု့်ၢ်�ကၤ�မ့်ၢ �တၢ်ၢ �လၢၢအါမ့�အါါထ်ီၣ်��စံၣ်ၢ� Folate  

(Folic Acid), လၢၢအါမ့�စံၣ်ၤ�လ်ၢ�စံၣ်ၢ�ဝီၤးဒဲး��တၢ်ၢ �အါ���ဖဲၤ း��
ထ်ီၣ်��တၢ်ဘၣ်��လ်ၢၢ �ဘၣ်��စံၣ်�အါတၢ်ၢ �လ်ၢ�ဘၣ်��ယိၣ်���န�်�လ်ၢ��

လၢး �်တၢၢ်် �အ်��
ဆွံၤ��အ်��ခးဲ�

တၢၢ်် �အၤ��အီ��

ဘၣ်းကါ����သ့်ၣ်းး
တၢၢ်ဘ်ျုး�� 16-32 အီ��စ့�

ဘျုးက်ျဲ�်��သ့ၣ်း��တၢၢ်ဖဲ��အး�မ့ၢ်ၤ် �ဝဲ�တၢၢ်် �ဃာ်ထ်ဲ်တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�, တူၢ်မ်ၤ� � တၢၢ်် �ဃာ်ထ်ဲ်တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��ဘျုး��န ၤ��လီၢ��



တူၢ်� �ခိး းအီဲး��

တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��လၢ်တၢၢ်် �ပူၤ �်ဖဲၤ်��ဃာ််် �ဝဲ�လၢ်လၢ �်တၢၢ်ဖဲ��တၢၢ်ဘျုး��အါန ၤ် �ဒံးး�အီ��စ့�အန�ီ�ဂ့ၤး် �ဖဲ� WIC  

တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အပူၤၤ�ဘျုး��န ၤ��လီၢ��

ဘျုး��သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကိးး�က်ိး�ဖိး���ဒဲးး�တိၣ်အ်��ဒဲးၤ�တိၣ်� �အၤ��တိၣ်� �အၤ/ပှ့ၤန့ၢ်�ံ�မံိၢ်�ပှ့ၤန့ၢ်ၤ��တိၣ်ဖိ��လုၢ်� WIC တူိၣ်� �လ်ုၢ်��ဝဲးခွးးလုၢ်���ဘျုး��န့ၢ်�်�လုၢ်ၤ��

တၢ်် �ခွဲးၤအ်ံီၣ်��အီၣ်ခ်ွဲး��

ထဲ�ဒံး��တၢၢ်ဘ်ျုး�� 12-36 အီ��စ့� 

ဘျုးခ်းၤကျဲဘျုးဲ း�တၢၢ်ဖဲ��

ဘျုးက်ျဲ�်��ကျဲဘျုးဲ း�ဒံးး�ဝဲါဝဲါဖ်ဲ
 (Frosted Mini Wheats Original) 
(တၢၢ်် �အၤ��အီ�သ့ၣ်ၤအကျဲၤ် �ဂီ့ၤ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �

 အဆွံး�တၢၢ်ဖဲ��)

ဘျုးဖ်ဲဲ်��စ့ၤီ� (Rice 
Krispies) (ဒံး�အခီး��

ထဲး�အသ့်ၣ်�) 
Special K (တၢၢ်ကျဲးးသ့ၣ်��, ကျဲန�စီ့, အ��လၢ
မီ့ၢ်��, ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ခးဲ း

ဂ့ၤ�်ကျဲဲ�တၢၢ်ဘျုးဲ��ကျဲလၢ်် �ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�)

KELLOGG အဲး

စ့းးဂီၤး်�ထီုးရီီ�တူၢ်ဖၣ်��

Cheerios (တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�တၢၢ်ဘျုးဲ��ကျဲလၢ်် �

 မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ယ်ိၣ်ယ်ိၣ်) 

ဘျုးက်ျဲ�်��ဂ့ၤ�်ကျဲဲ�ခး�လၢ် �်Kix (ဘျုး��ရီး��, ကျဲန�စ့်, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ယ်ိၣ်ယ်ိၣ်)

Chex (ဘျုးခ်းၤ, ဘျုး,် ဘျုးက်ျဲ�်��, ဘျုးဲ�ဘျုး��ရီး��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � သ့ၣ်ၤ��ကျဲဒံးါရီ�အဖဲး�) 



တူၢ်
��ခိးးအဲး

��

တူၢ်� �ခိး းအီဲး��

POST

စ့ပူၤး�-တၢၢ်် �ကျဲက််ျဲ�ကျဲနး
အကျဲဘျုးဲ း�တၢၢ်ဖဲ��

စ့ပူၤး�-တၢၢ်် �ကျဲက််ျဲ�
ကျဲနးတၢၢ်ဖဲ��

တၢၢ်် �ဘျုး်ဃာ််် �ဘျုးက်ျဲ�်��သ့ၣ်း��ဒီံး�ကျဲန�စီ့ (Honey Bunches of Oats) 

(တၢၢ်် �ကျဲ��မ့ၢ်းဃာ််် �ဒီံး�ကျဲန�စီ့, ဖီဲဘျုးနး��လၢါစီ့, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အ��လၢမီ့ၢ်��) 

QUAKER

Oatmeal Squares  
(တၢၢ်် �မ့ၢ်�ဃာ််် �ဝဲ�ဒီံး�အးသ့ၣ်��ဆွံ်အဃာ်�, သ့ၣ်ၤ��ကျဲဒံးါရီ�အဖဲး�, 

သ့ၣ်ၤ��မ့ၢ်ၤဖဲ်��အစီ့, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ကျဲန�စီ့ တၢၢ်် �ခးဲ း)

Life (ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�)

ဘျုးဖ်ဲဲ်��စ့ၤီ� (Crispy Rice)
Oat Blenders  

(ဃာ််် �ဒီံး�ကျဲန�စီ့ မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အ��လၢမီ့ၢ်��) 
Mini Spooners 

(ကျဲဘျုးဲ း�ဒံးး� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � စ့ကြဲၢ်ထီဲ�ဘျုး��ရီး��
အသ့ၣ်ကျဲ�) 

MOM’S (MALT-O-MEAL)

ကါး းတူၢ်ဖၣ်��လိာ်�ကါမၤ�န�် �  

တူၢ်� �ခိး းအီဲး�� 36 အီဲး��စ့း
အ်ါ��စံၣ်�တၢ်ဘၣ်��အါါတၢ်လၢၢက််��အ်ါ��စံၣ်�
န�်�ဂ့်ၢ်ၢ �လၢၢပူၤ��ပူၤန�်�သ့ၣ်�လၢၢ WIC  

တၢ်ၢ �န ်ၢ �ဘၣ်ၤ��ဖ်ဲချ့���ဘၣ်��

11
.8

 အါ
��စံၣ်
�

12
 အါ
��စံၣ်
�

12
 အါ
��စံၣ်
�

=35.8

18
 အါ
��စံၣ်
�

18
 အါ
��စံၣ်
�

=36

36
 အါ
��စံၣ်
�

=36



တူၢ်
��ခိ
းးအဲး
��

တူၢ်� �ခိး းအီဲး��

QUAKER

Quaker ဘၣ်းကါ����သ့်ၣ်းးလိာ်�တူၢ်� �အီဲး��သ့်ၣ်တူၢ်ဘၣ်းဃီီာ် တၢၢ်ဘ်ျုး��ဘျုး��တၢၢ်ဘ်ျုး��မ့ၢ်ၤ် �ဝဲ�တၢၢ်် �ဃာ်ထ်ဲ်တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��, 
တူၢ်မ်ၤ� � တၢၢ်် �ဃာ်ထ်ဲ်တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�ဘျုး��န ၤ��လီၢ��

ဘျုးခ်းၤကျဲမ့ၢ်ၤ��ဃီာ်�ဃာ်�လၢ်အခးဲ� 

မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�

JIM DANDY 

တၢ်် �ခွဲးၤအ်ံီၣ်��အီၣ်က်ျဲၤ် �

ထဲ�ဒံး�� 11.8-36 အီ��စ့� အဘ်ျုး�� တူၢ်ဖၣ်��

B & G FOODS

ဘျုးက်ျဲ�်��နုာ််် �ထဲးဝဲး��သ့်ၣ်ဒံး�အခီး��ထဲး�အ
သ့်ၣ်� (တၢၢ်် �အီ��သ့ၣ်ၤတၢၢ်ဘျုးဲဃီီာ်,  

1-မ့ၢ်း�နး�, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � 2½ မ့ၢ်း�နး�) 

ဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ�နုာ််် �ထဲးဝဲး��သ့်ၣ်  

2½ မ့ၢ်း�နး�
ဘျုးန်ုာ််် �ထဲးဝဲး��သ့်ၣ် 

MOM’S (MALT-O-MEAL)

ဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ�တၢၢ်် �ခးဲ းအီ��လၢ်တၢၢ်် �ဖီဲက်ျဲ် �ဝဲ�လၢ်အခးဲ� 

(ဘျုးဂ့်ၤ�်ကျဲဲ�ဒံး�အရီီ် �ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်�, ခီ်း�ကျဲလၢ��အရီီ် �, 

မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � က်ျဲက်ျဲ��အရီီ် �)

ဘျုးက်ျဲ�်��သ့ၣ်း��လၢ်တၢၢ်် �အီ��သ့ၣ်ၤတၢၢ်ဘျုးဲဃီီာ်  

(Instant Oatmeal) 

(အရီီ် �ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်� ထုးးလိာ်� – 

တၢၢ်ဘ်ျုး��ဘျုး��တၢၢ်ဘ်ျုး��) 

ဘျုးခ်းၤကျဲမ့ၢ်ၤ��ဃီာ်�ဃာ်�လၢ်တၢၢ်် �အီ��သ့ၣ်ၤတၢၢ်ဘျုးဲဃီီာ်  

(အရီီ် �ဒံး�အခီး��ထဲး�အသ့်ၣ်� ထုးးဒၣ်��လိာ်� –  

အဘ်ျုး��, အခးဲ�, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ပူၤတီၢၢ်် �မ့ၢ််် �)



တူၢ်
��သ့ၣ်
းတူၢ်
��သ့ၣ်
��ဒၣ်းတူၢ်

��ဒၣ်းတူၢ်
��လိာ်
��တူၢ်
ဖၣ်��

တူၢ်� �သ့်ၣ်းတူၢ်� �သ့ၣ်��ဒီၣ်းတူၢ်� �ဒိၣ်းတူၢ်� �လိာ်��တူၢ်ဖၣ်��

ဃာ်းထုး�ပာ်နး် �ကါ�တူၢ်ခိါခိါ

အဲးစ့ၤး မ်ၤတူၢ်မ်ၤ� � တူၢ်� �စ့း��ခိး��

Cash Value Benefit (CVB) (တၢၢ်် �န ၤ် �ဘျုးဲ��အစ့ၤလၢ်် �ပူၤၤ�) မ့ၢ်ၤ် �ဝဲ�လၢ်တၢၢ်် �ပူၤၤ�ဝဲ�ဒံး�� 

တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ဒီံး�တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��အစ့ၤ�, တၢၢ်် �စ့�်�ခ်း��, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အဒံး်တၢၢ်ဖဲ��န ၤ��လီၢ��

တၢၢ်် �မ့ၢ်�ဝဲ�ဒံး��တၢၢ်် �ပူၤၤ�တၢၢ်် �လၢ်အအါန ၤ် �ဒံးး�စ့ၤဒီံးလၢ��ဖဲ� CVB အပူၤၤ�,  

ဘျုး��ဆွံ��နကျဲဘျုး��ဟ့ၣ်ၤ��လီၢ�ဆီွံအလၢ�န ၤ��လီၢ�

•   ပူၤတီၢၢ်် �မ့ၢ််် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အစ့ၤ�

•   ပူၤနး် �ကျဲ� တၢၢ်် �လီၢ�ဆီွံ မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အဒ်ံး��အဆွံး� ထီဲရီီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�

•   တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��လၢ်ထဲ�၀ဲါဒံး် ကျဲဘျုး��ပူၤ��ထဲ�တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��

 တၢၢ်် �ဘ်ျုး��လၢ်ပူၤ��ဒီံး�အထဲး မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ထဲး ဒီံး�ကျဲ

အ်��လၢ်အခးး�တၢၢ်ခးါစ့်် �စ့်် �

•   တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��လၢ်ထဲ�၀ဲါဒံး် ကျဲဘျုး��ပူၤ��ထဲ�တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��

 ဃာ်ါဒီံး�အးသ့ၣ်��မ့ၢ်ၤ် �ဂ့ၤၤ� တၢၢ်ဃာ်ါဘျုး��မ့ၢ်ၤ် �ဂ့ၤၤ� ဒီံး�ကျဲပူၤ��အါထီဲ��ဒီံး�

သ့ၣ်ၤ��ဂ့ၤး် �၀ဲ��စ့� တၢၢ်် �စ့း��ဃာ်ါ မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ဟ့ၣ်�

•   အ�ပူၤ်�သ့ၣ်��ဃာ်ၤ��ထဲးတၢၢ်ပူၤ��ဒီံး�တၢၢ်် �ဆွံ် ဒီံး�အ�ပူၤ်�သ့ၣ်��ဃာ်ၤ��ထဲး/

တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ဂ့ၤး �်ဘျုးဲ ��တၢၢ်ပူၤ��ဒီံး�တၢၢ်် �ဆွံ်

•   တၢၢ်ကီျဲ�ဆွံး��သ့ၣ်��၀ဲၤ� တၢၢ်ကီျဲ�ဆွံး��သ့ၣ်��ဃာ်ၤ�� တၢၢ်ကီျဲ�ဆွံး�� 

သ့ၣ်��ဒီံးဖဲဲ်�� တၢၢ်ကီျဲ�ဆွံး��သ့ၣ်��ကျဲၤလီၢ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဒီံး��ဖြၣ်ပူၤး

•   သ့ၣ်ဘျုးၤခးဲ း ဒီံး� ဘီျုးဘျုး�ခးဲ းလၢ်ထဲ�၀ဲါဒံး် ဒံး�အမ့ၢ်ၤ် � သ့ၣ်ဘျုးၤဟ့ၣ်ၤခးဲ း  

ပူၤထ်ဲ�ခးဲ း ပူၤထ်ဲခးဲ းဖ်ဲ�လၢး�် � ပူၤထ်ဲ�ကီျဲ�လၢ� ဒီံး� ဘီျုးဘျုး�ကီျဲ�လၢ�

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

ထုးးဝဲါဒၣ်�, ခ်ိးဖၣ်းဒိၣ်��ယ်ိ�ခိ��စိ့း, ဒီၣ်းတူၢ်� �ဒၣ်�လိာ်�အဲးမ်ၤ� �ဖၣ်းးစ့တ်ူၢ်းတူၢ်ဖၣ်��

•  တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �တၢၢ်် �အခးဲါ, သ့်ၣ်, တၢၢ်် �ဆွံ်ထဲး, ဂ့ၤ �်လၢ်အမ့ၢ်�

ဆွံ်ထီဲ��တၢၢ်် �, တၢၢ်် �ဖဲး�တၢၢ်် �ညါ��, ဖဲ��စ့တၢၢ်��, ဘျုး,် မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  

တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�အဂ့ၤ�တၢၢ်ဖဲ��

•   သ့ၣ်ၤ��ဂ့ၤး် �ဝဲ��စ့�ဒီံး�တၢၢ်် �အၤတၢၢ်် �ဟ့ၣ်�အစ့ၤ�ဒီံး�အဃာ်ၤထီဲတၢၢ်ဖဲ��  

(အဒ်ံး, ဖီဲဃာ်�ဒ်ံး�, န�ီ�ဝီဲ�သ့ၣ်ၤ, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ကီျဲ�လၢ�တၢၢ်် �န်မ့ၢ်ၤဒ်ံး�)

•  တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��အဃာ်�, တၢၢ်် �ပူၤ �်တၢၢ်် �အီ��ခးး�လၢ်အ်��ဃာ််် �ဒီံး�

တၢၢ်် �ထ်ဲ�အီ��တၢၢ်် �အထဲး, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �စ့း် �ဃာ်ါက်ျဲ��လ်ၢ��တၢၢ်ဖဲ��

•  တၢၢ်် �ခးဲ းက်ျဲ�ကျဲနး, တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��, ဒီံး�တၢၢ်် �ခးဲ းလၢ်တၢၢ်် �ကျဲဲ ���

ကျဲဲဃီာ််် �, တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ဒီံး�တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��အဃာ်ၤထီဲတၢၢ်ဖဲ��

•  တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ဒီံး�တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��လၢ်တၢၢ်် �ကျဲယိၣ််ကျဲယိၣ်�အီ�

 (အဒ်ံး, မ့်ၢ်် �ဟ့ၣ်�သ့ၣ်��ဖဲ�ဒ်ံး��, ပူၤသ့ၣ််ဝဲါဖဲ�ပူၤဲ း�အလ်ၢ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �

ခး���ထီဲ��လၢၤ် �ခးၤသ့ၣ်��အလၢး�် �)

•  တၢၢ်် �စ့း် �ဃာ်ါအစ့ၤ��တၢၢ်ဖဲ��လၢ်အပူၤ��ဃာ််် �ဒီံး�တၢၢ်် �ထ်ဲ�အီ��တၢၢ်် �

အထဲး မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ပူၤ �်ဃာ််် �တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်မ့ၢ်း�မ့ၢ်း�

•  ပူၤ��ဃာ််် �ဒီံး�က်ျဲ��ပီူၤ��မ့ၢ်ၤ�, တၢၢ်် �ဝဲး��သ့်ၣ်, တၢၢ်် �ဃာ်ၤ��ထဲး, မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �

ထ်ဲ�အီ��လီၢ�ဆီွံတၢၢ်ဖဲ��

•  တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �တၢၢ်် �အခးဲါ, သ့်ၣ်, တၢၢ်် �ဆွံ်ထဲး, ဂ့ၤ �်လၢ်အမ့ၢ်�
ဆွံ်ထီဲ��တၢၢ်် �, တၢၢ်် �ဖဲး�တၢၢ်် �ညါ��, ဖဲ��စ့တၢၢ်��, ဘျုး,် မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  
တၢၢ်် �ခးဲ းဂ့ၤ�်ကျဲဲ�အဂ့ၤ�တၢၢ်ဖဲ��

•  တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��လၢ်တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �ဒီံး�အးသ့ၣ်��ဆွံ် မ့ၢ်ၤတၢၢ်
မ့ၢ်ၤ် � အးသ့ၣ်��

•  တၢၢ်် �ကျဲဲ ���ကျဲဲဃီာ််် �တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��ဒီံး�သ့ၣ်ဘျုးၤအကျဲလၢ်် �တၢၢ်ဖဲ��
/ပူၤထ်ဲ�တၢၢ်ဖဲ��

•  တၢၢ်် �ဒ်ံး�စ့�်�ဆွံး�� (အဒ်ံး, တၢၢ်် �ဒ်ံး�ဆွံး��တၢၢ်ဖဲ��, သ့ၣ်ၤ��စ့�ယိၣ်း�သ့်ၣ်, 

သ့ၣ်ဘျုး��ဒ်ံး�ဆွံး��, တၢၢ်ကျဲးးသ့ၣ်�� မ့်ၢ်် �ဟ့ၣ်�သ့ၣ်��ဖဲ�ဒ်ံး��)
•  တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��ဝဲးသ့်ၣ်ဝဲး��ဘျုး�တၢၢ်ဖဲ�� (အဒ်ံး, ဘျုးခ်းၤဝဲး��သ့်ၣ်, တၢၢ်

မ့ၢ်ၤ�လီၢဝဲး��သ့်ၣ်)

•  Salsa မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်ကီျဲ�ဆွံး��သ့ၣ်��ဃာ်ၤ��ထဲး

ပူၤထ်ဲ�အဒံး်တၢၢ်ဖဲ��မ့ၢ်ၤ် �ဝဲ�တၢၢ်် �ဃာ်ထ်ဲ်သ့ၣ်ဘျုးၤအကျဲလၢ်် �/ပူၤထ်ဲ�တၢၢ်ဖဲ��ဒီံး�တၢၢ်် �မ့ၢ်�စ့ၤ�လီၢ�ဝဲ�ဖဲ�န CVB အကျဲဲါဘျုး��န ၤ��လီၢ��

•   ပူၤတီၢၢ်် �မ့ၢ််် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အစ့ၤ�
•   ပူၤနး် �ကျဲ� တၢၢ်် �လီၢ�ဆီွံ မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အဒ်ံး��အဆွံး� ထီဲရီီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�

•   တၢၢ်် �စ့း��ဃာ်ါကျဲဲ ���ကျဲဲ ီ
•    ဘျုး��သ့ၣ်ၤ��သ့ၣ်ၤ��ကျဲမ့ၢ်ၤ် �လၢ်ဒီံးခးါ အကျဲၤ် � အထဲ်��  

မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � အဘ်ျုး��

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��



တူၢ်
��သ့ၣ်
��စ့
ထုး
းတူၢ်
ဖၣ်�
�

တူၢ်� �သ့ၣ်��စီ့ထုးးတူၢ်ဖၣ်��

ဘျုး��သ့ၣ်ၤ��သ့ၣ်ၤ��ကျဲဲ�က်ျဲ�ဖဲဲ်��ဒံး��တၢၢ်အ်��ဒီံး�တၢၢ်် �အီ��တၢၢ်် �အီ/ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်ဖဲ��လၢ် WIC တၢၢ်ၤ် �လ်ၢ �်ဝဲ�ခး�လၢ် �်ဘျုး��န ၤ��လီၢ��

ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�လိာ်�အဲးပာ်ၤ�ဘၣ်��ကါတူၢ်�� �ဖၣ်းတူၢ်� �ပာ်ၤ�တူၢ်� �အဲးဆံး�ကါတီူၢ်� �

တၢ်ၢ �သ့ၣ်��အါစ်ံၣ်ထ်ီၣ်- ဂ့်ၢ်� မ့်တၢ်မ့်ၢ � တၢ်ဂ့်ၢ်�လၢး��� WIC တၢ်ၢ �သ့ၣ်��စ်ံၣ်ထ်ီၣ်တၢ်ဆ်ဲး�တၢ်က်ၢ �

အါ���ဒ်ဲး� Vitamin C အါဘၣ်ၤ��လၢၢအါဂ့်ၢ်�ဝီၤးန�်�လ်ၢ�� ဖဲ�သ့ၣ်�� 5 န�်�ဆ်ဲးဖ်ဲလၢ��တၢ်ကြၢးကၢ�

အ်ါအါါတၢ်ၢ �သ့ၣ်��စ်ံၣ်ထ်ီၣ်အါါနၢ် �ဒ်ဲး� 4 အ်ါ��စံၣ်�လၢၢတၢ်န�်ဘၣ်��တၢ်န�်အါဂ့်ၢ်ၢ �န�်�လ်ၢ�� 

လၢး �်တၢၢ်် �အ်��
ဆွံၤ��အ်��ခးဲ�

တၢၢ်် �အၤ��အီ��

•  ပူၤ��ဃာ််် �ဒီံး�အးသ့ၣ်��ဆွံ် မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �အီ��ယိၣ်��တၢၢ်ဖဲ��

•  တၢၢ်် �ဂ့ၤး် �ဘျုးဲ ��ဃာ််် �တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��ဒီံး�တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ��တၢၢ်ဖဲ��

•  ပူၤလီၢယိၣ်း�ခး��စ့်�တၢၢ်ဖဲ��

•  ဖ်ဲသ့ၣ်�� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဖ်ဲသ့ၣ်��ဆွံး�တၢၢ်် �သ့ၣ်��စီ့ထဲးတၢၢ်ဖဲ��

•  တၢၢ်် �ကျဲဲ ���ကျဲဲသီ့ၣ်း�ဒီံး�တၢၢ်် �သ့ၣ်ၤ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��အထဲး  

(Juice cocktails)

•  တၢၢ်် �သ့ၣ်��အစီ့ထဲးလၢ်အ်��ဒီံး�အရီီ် �, တၢၢ်် �ထဲးလၢ်ပူၤၤ� 

လ်ၢ �်ကျဲး�ဖ်ဲအီဝဲ� မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � ades

 တူၢ်� �ပာ်း းတူၢ်အိဲး��

•   ပူၤနး် �မ့ၢ်း�ပူၤန�ီ�တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �

•   တၢၢ်် �သ့ၣ်��အစီ့ထဲး 100% 

•   တၢၢ်ကီျဲ�ဆွံး��သ့ၣ်�� 100%မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �ဒ်ံး�တၢၢ်် �လၢ�� အစီ့ထဲး

•   တၢၢ်် �ထဲ်နုာ််် �ဃာ််် �ခး���လၢစ့းယိၣ််��(မ့ၢ်) 

တူၢ်� �ပာ်း းဝဲး

ကါးး
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�

ကါးး
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�

ကါးး
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�

တူၢ်� �သ့ၣ်��စီ့ထုးးလိာ်�ပိာ််�မၤး��ပိာ််�မၤ��တူၢ်ဖၣ်��အဲးဂီီၤ� �
တၢၢ်် �ပူၤ �်ဖဲၤ်��ဃာ််် �တၢၢ်် �အရီီ် �တၢၢ်ဖဲ��ဖဲ�တၢၢ်် �ထဲးတၢၢ်် �နလ်ၢ်တၢၢ်် �စ့�်�လီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�

အကျဲဲါ မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢၢ်် �သ့ၣ်��စီ့ထဲးတၢၢ်ကျဲလၢ်် �အကျဲဲါလၢ်အ 

ဆွံၤ��ဝဲ� 100% န ၤ��လီၢ��

46-48 အီ��စ့� 
တၢၢ်် �အီ��ထဲ�၀ဲါဒံး်

11-12 အီ��စ့�
တၢၢ်် �စ့�်�လီၢ�သ့ၣ်ကျဲ�

တူၢ်� �သ့ၣ်��အဲးစီ့ထုးးလိာ်�ဖိၣ် 

သ့ၣ်��တူၢ်ဖၣ်��အဲးဂီီၤ� �
တၢၢ်် �ပူၤ �်ဖဲၤ်��ဃာ််် �အရီီ် �တၢၢ်မ့ၢ်း�လၢ် �လၢ် �ဖဲ�တၢၢ်် �သ့ၣ်��အစီ့ထဲး  

64 အီ��စ့�အကျဲဲါလၢ်အဆွံၤ��ဝဲ� 100% န ၤ��လီၢ��
တၢၢ်် �ကျဲဃာ်ထ်ဲ်တၢၢ်် �သ့ၣ်��ထဲးလၢ်တၢၢ်် �ပူၤ �်အီ�တၢၢ်ၤ် � မ့ၢ်ၤတၢၢ်မ့ၢ်ၤ် �  

တၢၢ်် �စ့�်�ခ်း��ဝဲ�ဖဲ�တၢၢ်် �ခ်း��ဒံး်ပူၤၤ�န ၤ��လီၢ��

ကါးး
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�

ကါးး
ပာ်နး် �မၤး�ပာ်န�ီ�

64 အီ��စ့�
ပူၤလီၢဖဲဲ�စ့တၢၢ်ၤ�

64 အီ��စ့� 
စ့�ခ်းဒံး်

ဖဲဲ�စ့တၢၢ်ၤ�ပူၤလီၢ  

46-48 အီ��စ့�



တူၢ်� �သ့်ၣ်��ဆံး�ကါတီူၢ်� �/တူၢ်� �ဒၣ်းးသ့်ၣ်��န�ီ�-

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

 _____________________________________________________     _____________________________

 ခး်��စ့�လၢ်တၢၢ်် �ဟ့ၣ်ၤ��ခးး��စ့်ကျဲမီ့ၢ်� ဟ့ၣ်း��ဖ်ဲဃီာ်ဖ်ဲန�ီ�ဂ့ၤး် �

_____________________________________________________     _____________________________

 မ့ၢ်း� ကျဲ််ဖ်ဲ ID န�ီ�ဂ့ၤး် �

_____________________________________________________     _____________________________

 မ့ၢ်း� ကျဲ််ဖ်ဲ ID န�ီ�ဂ့ၤး် �

_____________________________________________________     _____________________________

 မ့ၢ်း� ကျဲ််ဖ်ဲ ID န�ီ�ဂ့ၤး် �

_____________________________________________________     _____________________________

 မ့ၢ်း� ကျဲ််ဖ်ဲ ID န�ီ�ဂ့ၤး် �

_____________________________________________________     _____________________________

 မ့ၢ်း� ကျဲ််ဖ်ဲ ID န�ီ�ဂ့ၤး် �

လီိာ်� �ကါ၀ါီ�တူၢ်� �အိဲး��ဆ်ံး��အိဲး��ခိး�ယ်ိနးး

တူၢ်� �ဂ်ီၤ� �တူၢ်� �ကါး�ိ-




