
အပ််ဒိိတ််
နော�ာက််ဆက််တဲွဲ� A- အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�ာ�ဆုို�င်းးရာာ အနှှစ်းချု���း
အစား�းအစား� အ�ဟာ�ရဓာ�တ််များ��း

“အစ်ာ�အစ်ာ” ကဏ္ဍများ�ာ�မှျား “အစ်ာ�အပြော�ာကး” ကဏ္ဍများ�ာ�အထုိ စံ်�တ်းမှျားတ်းထိာ�ပြော�ာ ဘာာ�ာစ်ကာ�ဆုို�င်းးရာာ ပြော��ာင်းး�လဲဲမုျားများ�ာ�

အစေ့စ့ားအဆန်မ်ျား��း/စေ့�ါင််မုျားန် ့မ်ျား��း

အစား�းအစား�အများ� း�းအများည်် လက််ရိှိးလးုအ�်ချ�က်် ပြု��ပြု�င််မွျားမ်ျားးမံျားထား�းစေ့�� လးုအ�်ချ�က််

များနကးစ်ာ ပြောကေကာဖတ်းများ�ာ�
ပြောကေကာဖတ်းအပြော�ချုာကး တ်စ်းပြောအာင်းးစ်လဲှင်းး စုားစုားစေ့�ါင််း �ကြားက်�း

�များ�ဏ 6 ဂရာများးထိကး�ု�၍ များ�ါဝင်းးရာ�ါ။
ပြောကေကာဖတ်းအပြော�ချုာကး တ်စ်းပြောအာင်းးစ်လဲှင်းး ထား�်ထားည့်စ်ေ့�� 

�ကြားက်�း�များ�ဏ 6 ဂရာများးထိကး�ု�၍ များ�ါဝင်းးရာ�ါ။

အ��း/အ��းအစား�းထားးုး စား�းစားရ�များ��း

“အပြော�ချုာကးခံျုထိာ�ပြော�ာ �ဲများ�ာ�နှှင်း့း �ဲလံဲ��များ�ာ� (�ဲပြောတ်ာင်း့းရှှည်းများ��ု� �ဲများ�ာ�)” မှျား�ည်း “�ဲများ�ာ�၊ �ဲလံဲ��များ�ာ�နှှင်း့း �ဲနကီပြောလဲ�များ�ာ�” အထုိ ပြော��ာင်းး�လဲဲမုျားများ�ာ�ဆုို�င်းးရာာ အကု��အကာ�များ�ာ�

အစား�းအစား�အများ� း�းအများည်် လက််ရိှိးလးုအ�်ချ�က်် ပြု��ပြု�င််မွျားမ်ျားးမံျားထား�းစေ့�� လးုအ�်ချ�က််

ဒုိနးချု�ဉ်း
ဒုိနးချု�ဉ်း 6 ပြောအာင်းးစ်လဲှင်းး စုားစုားစေ့�ါင််း �ကြားက်�း
�များ�ဏ 23 ဂရာများးထိကး�ု�၍ များ�ါဝင်းးရာ�ါ။

ဒုိနးချု�ဉ်း 6 ပြောအာင်းးစ်လဲှင်းး ထား�်ထားည့်စ်ေ့�� �ကြားက်�း�များ�ဏ 12 ဂရာများး
ထိကး�ု�၍ များ�ါဝင်းးရာ�ါ။

အချုေံများာ�ီ�များ�ာ�နှှင်း့း  
အပြောစ့်များ�ာ�

အချုေံများာ�ီ�များ�ာ�နှှင်း့း အပြောစ့်များ�ာ��ည်း ပြောနလ့ဲယ်းစ်ာနှှင်း့း ည်လဲယ်းစ်ာ
အတ်ေကး အ�ာ�အစ်ာ�ထုိ��စ်ာ�စ်ရာာ လုဲ�အ�းချု�ကး၏ တ်စ်ားဝက််

ထားက််�းု၍ �ဖည့်းဆိုည်း�များပြော��နှု�င်းး�ါ။ 

အချုေံများာ�ီ�များ�ာ�နှှင်း့း အပြောစ့်များ�ာ��ည်း များနကးစ်ာ၊ ပြောနလ့ဲည်းစ်ာနှှင်း့း 
ည်လဲယ်းစ်ာအတ်ေကး အ�ာ�အစ်ာ�ထုိ��စ်ာ�စ်ရာာ လုဲ�အ�းချု�ကးကု� 

အပြု�ည့်အ်ဝ �ဖည့်းဆိုည်း�ပြော��နှု�င်းး�ါ�ည်း။

နွွား�းနွားး�အစား�းထားးုး အစား�းအစေ့��က််များ��း

နှော�နှု�အစ်ာ�ထုိ�� အစ်ာ�အပြော�ာကးများ�ာ�အတ်ေကး ဗီီတ်ာများင်းး ပြောအနှှင်း့း ဗီီတ်ာများင်းး ဒီိ အတု်�င်းး�အတ်ာယူ်နစ်းများ�ာ�ဆုို�င်းးရာာ အ�းဒုိတ်း နှော�နှု�အစ်ာ�ထုိ�� အစ်ာ�အပြော�ာကးများ�ာ�တ်ေင်းး 
လုဲ�အ�းပြော�ာ ဗီီတ်ာများင်းး ပြောအနှှင်း့း ဗီီတ်ာများင်းး �များာဏ�ည်း များပြော��ာင်းး�လဲဲ�ါ၊ အစ်ာ�အပြော�ာကးနှှင်း့း ပြောဆို�ဝါ�ကေ�းကဲပြောရာ� ဦး�စီ်�ဌာာန (Food and Drug Administration, FDA) အညွှနှး�
တ်�း�ချုင်းး�ဆုို�င်းးရာာ လုဲ�အ�းချု�ကးများ�ာ�နှှင်း့း ကု�ကးညီ်ပြောစ်ရာနးအတ်ေကး အတု်�င်းး�အတ်ာယူ်နစ်းကု��ာ ပြော��ာင်းး�လဲဲထိာ��ါ�ည်း။

အ�ဟာ�ရဓာ�တ််
လက််ရိှိးလးုအ�်ချ�က်် 

8 စေ့အ�င််စား တ်စ်ားခွျက််လှင််
ပြု��ပြု�င််မွျားမ်ျားးမံျားထား�းစေ့�� လးုအ�်ချ�က်် 

8 စေ့အ�င််စား တ်စ်ားခွျက််လှင််

ကယ်းလဲးစီ်ယ်များး 276 mg* 276 mg*

�ရုို�တု်နး� 8 g* 8 g*

ဗီီတ်�များင်် စေ့အ 500 IU* 150 mcg* ရီတီ်စေ့န်� အလ�းတူ် (retinol activity equivalents, RAE)

ဗီီတ်�များင်် ဒီီ 100 IU* 2.5 mcg*

များကးဂနဆီီိုယ်များး 24 mg* 24 mg*

ပြောဖာစ့်ဖရာတ်း 222 mg* 222 mg*

�ု�တ်ကးဆီိုယ်များး 349 mg* 349 mg*

ရုို�င်းးဗုီ�ဖပြောလဲဗီင်းး 0.44 mg* 0.44 mg*

ဗီီတ်ာများင်းး ဘီာ-12 1.1 mcg* 1.1 mcg*

*mg = မီျားလီဲဂရာများး၊ g = ဂရာများး၊ IU = နှု�င်းးငံ်းတ်ကာ ယူ်နစ်းများ�ာ�၊ mcg = မုျား�ကးချုရုို�ဂရာများးများ�ာ�

များ� း�းနွွားယ််စုား အ�းုက််အဝန်း်များ��း

အပြောစ့်အဆိုနးလုဲ�အ�းချု�ကးနှှင်း့း ��ည့်းမီျားပြောစ်ရာနးအတ်ေကး အဓုိကအာ��ဖင်း့း အပြောများရုာကနး အင်းးဒီိ�ယ်နး� �ု� များဟု�တ်း အလဲကးစ်ကာ�ဇာာတု် �ါဝင်းး�ူများ�ာ�အာ� ဝနးပြောဆိုာင်းးမုျားပြော��
ပြော�ာ အပြောဆိုာကးအဦးများ�ာ�တ်ေင်းး ဟုင်းး��ီ�ဟုင်းး�ရာေကးများ�ာ�ကု� အစ်ာ�ထုိ��ထိည့်း�ေင်းး�နှု�င်းး�ါ�ည်း။
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CACFP
စ်ာ�ပြော�ာကး�ချုင်းး��ံ�စံ် �တ်းမှျားတ်းချု�ကးတ်ေင်းး
ထိည့်း�ေင်းး�ပြောရာတ်ေကးပြော�ာ အစ်ာ�အစ်ာများ�ာ�


