
19362 (Burmese) (09/24)  ဤအဖွဲ့့�အစည်းး�သည်းး တန်းး�တူည်းသီောသာ အခွွင့််းအသော��သော��သည််းးအဖွဲ့့�အစည်းး� ဖြဖွဲ့စး�ါသည်းး။

စား�းသုံးး�းရန်လု်ို�သုံးည့့် ်အန်ည့်း်ဆုံးး�း ပမာ�ဏ

အစား�းအစား� အ�ဟာ�ရဓာ�တ််မာ��း အစား�းအစား�အမာ��ုးအစား�းမာ��း မွေးမားးစားမှာ 5 လိုအထုိ 6 လိုမှာ 1 နှှစ်ားအထုိ

မာန်က််စား� မုာခင််နုှ�  သုုံး�မာဟာ�တ်် နုှ� မှုမုာန် ့် မိိခင််နို့ိ�  သိို့� မိဟုတ်ု် နို့ိ� စိို့�ကလေး�းအတ်က်ွ သံို့ဓာာတ််အားဖြ�ည့့်် နို့ိ� မှုမုိန့် ့် 4-6 အရည့််လေးအာင််စို့ 6-8 အရည့််လေးအာင််စို့

ဟာင််းသုံးးးဟာင််းရးက််မာ��း/သုံးစ်ားသုံးးးမာ��း ဟုင််းသို့းးဟုင််းရွက်မိ�ားဖြ�စ်ို့လေးစို့၊ သို့စ်ို့သို့းးဖြ�စ်ို့ လေးစို့၊ နှို့စ်ို့မိ��ိး�ံးုဖြ�စ်ို့လေးစို့ 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-2 ဇွွန့်း်

နုှ� စုား�က်မွေးလိုး မွေးက်းက်�ဖတ််မာ��း¹ နှှင့်/်သုုံး�မာဟာ�တ််

အသုံး�း/အသုံး�းအစား�းထုိ�း

သံို့ဓာာတ််အားဖြ�ည့့််ထားားလေးသို့ာ နို့ိ� စိို့�ကလေး�းစို့ား လေးကွကာ�တ််မိ�ား သိို့� မိဟုတ်ု် 0 0-1/2 လေးအာင််စို့နှို့င့်ည့််းမိှလေးသို့ာ ပမိာဏ

အဆီးန့်ည့််းလေးသို့ာ အသို့ား၊ င်းး၊ ကြကက်၊ ဘဲဲ သိို့� မိဟုတ်ု် 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-4 ဇွွန့်း်

ဥတ်စ်ို့�ံးု�ံးု သိို့� မိဟုတ်ု် 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-4 ဇွွန့်း်

ခ�က်ဖြပ�တ််ထားားသို့ည့့်် ပဲမိ�ား၊ ပဲ�ံးုမိ�ား သိို့� မိဟုတ်ု် ပဲန့်းကလေး�း သိို့� မိဟုတ်ု် 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-4 ဇွွန့်း်

ခ�စ်ိို့ သိို့� မိဟုတ်ု် 0 0-2 လေးအာင််စို့

ဒိိန့်ခဲ်လေးပ�ာ ့သိို့� မိဟုတ်ု် 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-8 ဇွွန့်း်

ဒိိန့်ခ်�ဉ်် 0 0-4 လေးအာင််စို့

အဆုံး�မွေး�ပစား� မုာခင််နုှ�  သုုံး�မာဟာ�တ်် နုှ� မှုမုာန် ့် မိိခင််နို့ိ�  သိို့� မိဟုတ်ု် နို့ိ� စိို့�ကလေး�းအတ်က်ွ သံို့ဓာာတ််အားဖြ�ည့့်် နို့ိ� မှုမုိန့် ့် 4-6 အရည့််လေးအာင််စို့ 2-4 အရည့််လေးအာင််စို့

ဟာင််းသုံးးးဟာင််းရးက််မာ��း/သုံးစ်ားသုံးးးမာ��း ဟုင််းသို့းးဟုင််းရွက်မိ�ားဖြ�စ်ို့လေးစို့၊ သို့စ်ို့သို့းးဖြ�စ်ို့ လေးစို့၊ နှို့စ်ို့မိ��ိး�ံးုဖြ�စ်ို့လေးစို့ 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-2 ဇွွန့်း်

အမွေးစ့ားအဆုံးန်မ်ာ��း/မွေးပါင််မာ�န် ့် သံို့ဓာာတ််အားဖြ�ည့့််ထားားလေးသို့ာ နို့ိ� စိို့�ကလေး�းစို့ား လေးကွကာ�တ််မိ�ား သိို့� မိဟုတ်ု်  

လေးပးင််မုိန့် ့ ်သိို့� မိဟုတ်ု်
0

0-1/2 လေးအာင််စို့နှို့င့်ည့််းမိှလေးသို့ာ ပမိာဏ

ခရက်ကာမိ�ား သိို့� မိဟုတ်ု် အသို့င့််စို့ား မိန့်က်စို့ာ လေးကွကာ�တ််မိ�ား 0 0-1/4 လေးအာင််စို့နှို့င့်ည့််းမိှလေးသို့ာ ပမိာဏ

မွေးန်လ့ိုည့်စ်ား� သုုံး�မာဟာ�တ်် ည့်မာအုပ်မားစား�း

မွေးသုံး� ည့်စား�

မုာခင််နုှ�  သုုံး�မာဟာ�တ်် နုှ� မှုမုာန် ့် မိိခင််နို့ိ�  သိို့� မိဟုတ်ု် နို့ိ� စိို့�ကလေး�းအတ်က်ွ သံို့ဓာာတ််အားဖြ�ည့့်် နို့ိ� မှုမုိန့် ့် 4-6 အရည့််လေးအာင််စို့ 6-8 အရည့််လေးအာင််စို့

ဟာင််းသုံးးးဟာင််းရးက််မာ��း/သုံးစ်ားသုံးးးမာ��း ဟုင််းသို့းးဟုင််းရွက်မိ�ားဖြ�စ်ို့လေးစို့၊ သို့စ်ို့သို့းးဖြ�စ်ို့ လေးစို့၊ နှို့စ်ို့မိ��ိး�ံးုဖြ�စ်ို့လေးစို့ 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-2 ဇွွန့်း်

နုှ� စုား�က်မွေးလိုးစား�း မွေးက်းက်�ဖတ််မာ��းနှှင့််/

သုုံး�မာဟာ�တ်် အသုံး�း/အသုံး�းအစား�းထုိ�း

သံို့ဓာာတ််အားဖြ�ည့့််ထားားလေးသို့ာ နို့ိ� စိို့�ကလေး�းစို့ား လေးကွကာ�တ််မိ�ား သိို့� မိဟုတ်ု် 0 0-1/2 လေးအာင််စို့နှို့င့်ည့််းမိှလေးသို့ာ ပမိာဏ

အဆီးန့်ည့််းလေးသို့ာ အသို့ား၊ င်းး၊ ကြကက်၊ ဘဲဲ သိို့� မိဟုတ်ု် 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-4 ဇွွန့်း်

ဥတ်စ်ို့�ံးု�ံးု သိို့� မိဟုတ်ု် 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-4 ဇွွန့်း်

ခ�က်ဖြပ�တ််ထားားသို့ည့့်် ပဲမိ�ား၊ ပဲ�ံးုမိ�ား သိို့� မိဟုတ်ု် ပဲန့်းကလေး�း သိို့� မိဟုတ်ု် 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-4 ဇွွန့်း်

ခ�စ်ိို့ သိို့� မိဟုတ်ု် 0 0-2 လေးအာင််စို့

ဒိိန့်ခဲ်လေးပ�ာ ့သိို့� မိဟုတ်ု် 0 �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 0-8 ဇွွန့်း်

ဒိိန့်ခ်�ဉ်် 0 0-4 လေးအာင််စို့

နုှ� စုား�က်မွေးလိုး စား�းမွေးသုံး�က််�ခင််းပး�စားး

¹  လေးအာင််စို့နှို့င့် ်ည့်းမိှလေးသို့ာ ပမိာဏ (Ounce Equivalents, oz. eq.) ကုိ အလေးစ့ို့အဆီန့် ်ပးဝင််မုိပမိာဏအား ခ�င့်ခ်�နိ့်ဆုံ်ီးဖြ�တ််ရန့် ်အသုံို့းဖြပ�ပးသို့ည့််။ သံို့ဓာာတ််အားဖြ�ည့့််ထားားလေးသို့ာ နို့ိ� စိို့�ကလေး�းစို့ား လေးကွကာ�တ််မိ�ားအတ်က်ွ ½ လေးအာင််စို့နှို့င့် ်ည့်းမိှလေးသို့ာ ပမိာဏမှိာ �က်�က်ရည့််ဇွွန့်း် 4 ဇွွန့်း်  

(အလေးဖြခာက်) ဖြ�စ်ို့ပးသို့ည့််။ အဖြခားလေးသို့ာ အလေးစ့ို့အဆီန့်မ်ိ�ားအတ်က်ွ ကလေး�းသူို့င်ယ််နှို့င့် ်သို့က်ကြီးကးးရွယ််အိ ုအစို့ားအစို့ာ ပရုိိုဂရမ်ိ (Child and Adult Care Food Program, CACFP) ရိှှိ စို့ားလေးသို့ာက်ဖြခင််းပုံစံို့ သို့တ််မှိတ််ခ�က်တ်င်ွ် ထားည့့််သွို့င််းလေးရတ်က်ွလေးသို့ာ အစို့ားအစို့ာမိ�ား တ်င်ွ် ကုိးကားကြကည့့််ရှုရုိုပး။ 

နို့ိ� စိို့�ကလေး�းမိ�ားသို့ည့်် အစို့ားအစို့ာအ�တ််မိ�ားကုိ �က်ခံရန့် ်�ံ့ဖြိုး��ိ�းတိ်းုတ်က်မုိအရ အဆီင််သို့င့််ဖြ�စ်ို့လေးသို့ာအခး ၎င််းအစို့ာအ�တ််မိ�ားကုိ �ိအုပ်ပးသို့ည့််။ လေးကးးမိည့့်် အစို့ားအစို့ာ လေးရွးခ�ယ််ဆုံီးဖြ�တ််ဖြခင််းကုိ အ�မဲိတ်လေးစို့အားဖြ�င့်် နို့ိ� စိို့�ကလေး�း၏ မိိဘဲ သိို့� မိဟုတ်ု် အပ်ုထိားန့်း်သူို့နှို့င့်် လေးဆွီးလေးနို့းွ

တိ်င်ု်ပင််�ပးးမှိသို့ာ ဖြပ��ပ်ုသို့င့််ပးသို့ည့််။




