
အပ််ဒိိတ််
နော�ာက််ဆက််တဲွဲ� A- အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ဆုို�င််ရာာ အနှှစ််ချုု�ပ််
အစား�းအစာာ အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�

“အစား�းအစာာ” ကဏ္ဍများ�း�မှှ “အစား�းအသော�ာက််” ကဏ္ဍများ�း�အထိိ စံံသတ််မှတ််ထားး�သော�ာ ဘာာသာာစကားး�ဆုို�င််ရာာ ပြော��ာင်းး�လဲဲမုှုများ�း�

အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�/ပေါ�ါင််မုုန့် ့�များ�း�

အစား�းအစာာအမျိုး� း��အမည်် လက််ရိှိ�လိုု�အပ််ချျက်် ပြု�ုပြ�င််မွွမ်းး�မံထားး�သော�ာ လိုု�အပ််ချျက််

မနက််စာာ ကွေ�ေကာာဖတ််များ�း�
ကွေ�ေကာာဖတ််အခြော��ာက်် တစ််အော�ာင််စလျှှင်် စုုစုုပေါ�ါင်းး� သကြား�း�

ပမာာဏ 6 ဂရမ််ထက််ပို�၍ မပါါဝင််ရပါါ။
ကွေ�ေကာာဖတ််အခြော��ာက်် တစ််အော�ာင််စလျှှင်် ထပ်ထည့်�သော�ာ 

သကြား�း�ပမာာဏ 6 ဂရမ််ထက််ပို�၍ မပါါဝင််ရပါါ။

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး�� စား�းစရာာများ�း�

“အခြော��ာက််ခံထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�နှှင့့်� ပဲဲလုံးး��များ�း� (ပဲဲတော�ာင့့်�ရှှည််မျိုး� း�� ပဲဲများ�း�)” မှှသည်် “ပဲဲများ�း�၊ ပဲဲလုံးး��များ�း�နှှင့့်� ပဲဲနီကီလေး�းများ�း�” အထိိ ပြော��ာင်းး�လဲဲမုှုများ�း�ဆုို�င််ရာာ အကိုးး��အကားး�များ�း�

အစား�းအစာာအမျိုး� း��အမည်် လက််ရိှိ�လိုု�အပ််ချျက်် ပြု�ုပြ�င််မွွမ်းး�မံထားး�သော�ာ လိုု�အပ််ချျက််

ဒိိန််ချျဉ််
ဒိိန််ချျဉ်် 6 အော�ာင််စလျှှင်် စုုစုုပေါ�ါင်းး� သကြား�း�
ပမာာဏ 23 ဂရမ််ထက််ပို�၍ မပါါဝင််ရပါါ။

ဒိိန််ချျဉ်် 6 အော�ာင််စလျှှင်် ထပ်ထည့်�သော�ာ သကြား�း�ပမာာဏ 12 ဂရမ််
ထက််ပို�၍ မပါါဝင််ရပါါ။

အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်�  
အစေ့�များ�း�

အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်� အစေ့�များ�း�သည်် နေ့့�လ ယ််စာာနှှင့့်� ညလယ််စာာ
အတွွက်် အသားး�အစား�းထိုးး��စား�းစရာာ လုို�အပ််ချျက််၏ တစ်ဝက််

ထက််ပိုု�၍ ဖြ�ည့်�ဆည်းး�မပေး�းနိုု�င််ပါါ။ 

အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်� အစေ့�များ�း�သည်် မနက််စာာ၊ နေ့့�လ ည််စာာနှှင့့်� 
ညလယ််စာာအတွွက်် အသားး�အစား�းထိုးး��စား�းစရာာ လုို�အပ််ချျက််ကို� 

အပြ�ည့််�အဝ ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။

နွား��းနို့့�အစား�းထိုးး�� အစား�းအသော�ာက််များ�း�

နွား��းနို့့�အစား�းထိုးး�� အစား�းအသော�ာက််များ�း�အတွွက်် ဗီီတာာမင်် အေ�နှှင့့်� ဗီီတာာမင်် ဒီီ အတုို�င်းး�အတာာယူူနစ််များ�း�ဆုို�င််ရာာ အပ််ဒိိတ်် နွား��းနို့့�အစား�းထိုးး�� အစား�းအသော�ာက််များ�း�တွွင်် 
လုို�အပ််သော�ာ ဗီီတာာမင်် အေ�နှှင့့်� ဗီီတာာမင်် ပမာာဏသည်် မပြော��ာင်းး�လဲဲပါါ၊ အစား�းအသော�ာက််နှှင့့်� ဆေး�းဝါးး�ကွွပ််ကဲရေး�း ဦးးစီးး�ဌာာန (Food and Drug Administration, FDA) အညွှနှ်းး�
တပ််ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာ လုို�အပ််ချျက််များ�း�နှှင့့်� ကုို�က််ညီစေ�ရန််အတွွက်် အတုို�င်းး�အတာာယူူနစ််ကို�သာာ ပြော��ာင်းး�လဲဲထားး�ပါါသည််။

အာာဟာာရဓာာတ််
လက််ရိှိ�လိုု�အပ််ချျက်် 

8 အော�ာင််စ တစ်ခွွက််လျှှင််
ပြု�ုပြ�င််မွွမ်းး�မံထားး�သော�ာ လိုု�အပ််ချျက်် 

8 အော�ာင််စ တစ်ခွွက််လျှှင််

ကယ််လ််စီယမ်် 276 mg* 276 mg*

ပရုို�တိိန်းး� 8 g* 8 g*

ဗီီတာာမင်် အေ� 500 IU* 150 mcg* ရီီတီီနော�ာ အလားး�တူ (retinol activity equivalents, RAE)

ဗီီတာာမင်် ဒီီ 100 IU* 2.5 mcg*

မက််ဂနီဆီီီယမ်် 24 mg* 24 mg*

ဖော့�့�စဖရတ်် 222 mg* 222 mg*

ပုို�တက််ဆီယမ်် 349 mg* 349 mg*

ရုို�င််ဗို�ဖလေ�ဗင်် 0.44 mg* 0.44 mg*

ဗီီတာာမင်် ဘီီ-12 1.1 mcg* 1.1 mcg*

*mg = မီီလီီဂရမ််၊ g = ဂရမ််၊ IU = နိုု�င််ငံတကာာ ယူူနစ််များ�း�၊ mcg = မုို�က််ခရုို�ဂရမ််များ�း�

မျိုး� း��နွယ််စုု အသိုု�က််အဝန်းး�များ�း�

အစေ့�အဆန််လို�အပ််ချျက််နှှင့့်� ပြ�ည့့်�မီစေ�ရန််အတွွက်် အဓိိကအားး�ဖြ�င့့်� အမေ�ရိိကန်် အင််ဒီးး�ယန်းး� သို့့� မဟုတ်ု် အလက််စကားး�ဇာာတိိ ပါါဝင််သူများ�း�အားး� ဝန််ဆော�ာင််မှုပေး�း
သော�ာ အဆော�ာက််အဦများ�း�တွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�ကုို� အစား�းထိုးး��ထည့်�သွွင်းး�နိုု�င််ပါါသည််။
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CACFP
စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ပံုံ�စံံ သတ််မှတ််ချျက််တွွင််
ထည့်�သွွင်းး�ရေ�တွွက််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�


