
ဤအဖွဲ့့�အစည်းး�သည်းး တန်းး�တူည်းသီောသာ အခွွင့််းအသော��သော��သည််းးအဖွဲ့့�အစည်းး� ဖြဖွဲ့စး�ါသည်းး။

အစား�းအစား� အ�ဟာ�ရဓာ�တ််များ��း အစား�းအစား�အများ� း�းအစား�းများ��း စား�းသုံးး�းရန်လ်ိုး�သုံးည့့် ်အန်ည့်း်ဆုံးး�း ပများ�ဏ

များန်က််စား� နို့း� 1 အဆီီမပါါဝင််သော�ာ �့� မဟုတ်ု် အဆီီပါါဝင််မု နည််း�သော�ာ (1%) နို့့�  1 ခွွက််

အာဟုာရဓာာတ်် 3 မ��့�လုံးး�ုကု့်  

တ်ည််းခွင််�ရပါါမည််း

ဟာင််းးသုံးးးဟာင််းးရွက််များ��း/သုံးစ်ားသုံးးးများ��း2 ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွက််မ�ာ�ဖြ�စ််သောစ်၊ �စ််�ီ�ဖြ�စ်် သောစ်၊ နှို့စ််မ��့�လုံးး�ုဖြ�စ််သောစ်၊ 100% �စ််�ီ� သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ််ဖြ�စ််သောစ် 1/2 ခွွက််

အစေ့စ့ားအဆုံးန်မ်ျား��း/စေ့ပါင််းများ�န် ့3်,4,5,7 သောပါါင််မုန ့၊် သောပါါင််မုန ့ထု်ုတ််ကု်နမ်�ာ�၊ ပါါစ်တ်ာ သောခွါက််ဆွီ�၊ စီ်ရီရယ်် အစ်ရ့ှှိ�ည််း 2 သောအာင််စ်နှို့င့််ညီ်းမှသော�ာ ပါမာဏ

အဆုံး�စေ့�ပစား� နို့း� အဆီီမပါါဝင််သော�ာ �့� မဟုတ်ု် အဆီီပါါဝင််မု နည််း�သော�ာ (1%) နို့့�  1 ခွွက််

သော�ာ်ဖြပါပါါ 5 မ��့�အနက််မှ မတ်ညီူ်းသော�ာ 
အာဟုာရဓာာတ်် 2 မ��့�ကု့် သောရွ�ခွ�ယ််ပါါ

ဟာင််းးသုံးးးဟာင််းးရွက််များ��း ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွက်် �့� မဟုတ်ု် 100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ်် 1/2 ခွွက််

သုံးစ်ားသုံးးးများ��း �စ််�ီ� �့� မဟုတ်ု် 100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ်် 1/2 ခွွက်် 

အစေ့စ့ားအဆုံးန်မ်ျား��း/စေ့ပါင််းများ�န် ့် သောပါါင််မုန ့၊် သောပါါင််မုန ့ထု်ုတ််ကု်နမ်�ာ�၊ ပါါစ်တ်ာ သောခွါက််ဆွီ�၊ စီ်ရီရယ်် အစ်ရ့ှှိ�ည််း 1 သောအာင််စ်နှို့င့််ညီ်းမှသော�ာ ပါမာဏ

အသုံး�း/အသုံး�းအစား�းထိုးး�း  
(သောအာက််ပါါစ်ာရင််�ကု့် ကြက်ည့််းရှု�ုပါါ)

အဆီီနည််း�သော�ာ အ�ာ�၊ ကြက်က််ဘဲ� �့� မဟုတ်ု် င်ါ� �့� မဟုတ်ု် 1 သောအာင််စ် 

ဒ့ိနခ်ွ�သောပါ�ာ ့�့� မဟုတ်ု် 2 သောအာင််စ် 

ဒ့ိနခ်ွ�ဉ်် 4 သောအာင််စ် 

စေ့န်လ့ိုည့်စ်ား� သုံးး�များဟာ�တ်် ည့်များအးပ်များးစား�း
စေ့သုံး� ည့်စား�

နို့း� အဆီီမပါါဝင််သော�ာ �့� မဟုတ်ု် အဆီီပါါဝင််မု နည််း�သော�ာ (1%) နို့့�  1 ခွွက််

ဟာင််းးသုံးးးဟာင််းးရွက််များ��း ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွက်် �့� မဟုတ်ု် 100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ်် 1/2 ခွွက််

အာဟုာရဓာာတ်် 5 မ��့�လုံးး�ုကု့် တ်ည််းခွင််�ပါါ သုံးစ်ားသုံးးးများ��း6 �စ််�ီ� �့� မဟုတ်ု် 100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ်် 1/2 ခွွက််

အစေ့စ့ားအဆုံးန်မ်ျား��း/စေ့ပါင််းများ�န် ့် သောပါါင််မုန ့၊် သောပါါင််မုန ့ထု်ုတ််ကု်နမ်�ာ�၊ ပါါစ်တ်ာ သောခွါက််ဆွီ�၊ စီ်ရီရယ်် အစ်ရ့ှှိ�ည််း 2 သောအာင််စ်နှို့င့််ညီ်းမှသော�ာ ပါမာဏ

အသုံး�း/အသုံး�းအစား�းထိုးး�း အဆီီနည််း�သော�ာ အ�ာ�၊ ကြက်က််ဘဲ� �့� မဟုတ်ု် င်ါ� �့� မဟုတ်ု် 2 သောအာင််စ်

တ့်�ဟု�ူ �့� မဟုတ်ု် 1/2 ခွွက််

ခွ�က််ဖြပါ�တ််ထုာ��ည့််း ပါ�မ�ာ�၊ ပါ�လုံးး�ုမ�ာ� �့� မဟုတ်ု် ပါ�နကီ်သောလုံး� �့� မဟုတ်ု် 1/2 ခွွက််

သောဖြမပါ�သောထုာပါတ််၊ အခွွးမာ�ီ� သောထုာပါတ််၊ အဖြခွာ�သော�ာ အခွွးမာ�ီ� �့� မဟုတ်ု် အသောစ့်အဆီန ်သောထုာပါတ်် �့� မဟုတ်ု် လုံးက််�က််ရည််းဇွွန�် 4 ဇွွန�်

သောဖြမပါ�၊ အခွွးမာ�ီ�မ�ာ� �့� မဟုတ်ု် အသောစ့်အဆီနမ်�ာ� �့� မဟုတ်ု် 2 သောအာင််စ်

ဥ �့� မဟုတ်ု် အကြီးကီ်�ဆု့ီဒ်ိ 1 လုံးး�ု

ဒ့ိနခ်ွ�သောပါ�ာ ့�့� မဟုတ်ု် 4 သောအာင််စ် 

ခွ�စ့်် �့� မဟုတ်ု် 2 သောအာင််စ်

ဒ့ိနခ်ွ�ဉ်် 8 သောအာင််စ်

1   အစ်ာစ်ာ�ခွ�န့ ်�့� မဟုတ်ု် အဆီာသောဖြပါစ်ာ�ခွ�န့တ့််� တွတ်င်ွ် နို့့� ကု့် တ်စ််သောနလ့ုံးှင်် အနည််း�ဆီးု�တ်စ််ကြီးက့်မ် တ်ည််းခွင််�ရမည််း။ အစ်ာစ်ာ�ခွ�န့နှ်ို့င့်် အဆီာသောဖြပါစ်ာ�ခွ�န့တ့််� တွတ်င်ွ် နို့့�အစ်ာ� ဒ့ိနခ်ွ�ဉ််ကု့်လုံးည််း� တ်ည််းခွင််�နို့့င်ု်ပါါ�ည််း။ သောနလ့ုံးယ််စ်ာစ်ာ�ခွ�န့တ််င်ွ် ဒ့ိနခ်ွ�ဉ်် �့� မဟုတ်ု် နို့့� ကု့် တ်ည််းခွင််�ရမည််း။ မအ့ပ်ါမီစ်ာ�သော�ာ ည်းစ်ာတ်င်ွ် နို့့� သောရာ 

ဒ့ိနခ်ွ�ဉ််သောရာကု့် တ်ည််းခွင််�စ်ရာမလ့ုံးပုါါ။ ဒ့ိနခ်ွ�ဉ်် 6 သောအာင််စ်တ်င်ွ် �ကြက်ာ� 12 ဂရမ်ထုက််ပု့ါ၍ မပါါဝင််ရပါါ။

2  100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ််ကု့် တ်စ််သောနလ့ုံးှင်် တ်စ််ကြီးက့်မ်ထုက််ပု့ါ၍ မတ်ည််းခွင််�ရပါါ။

3  မနက််စ်ာစ်ာ�ခွ�န့တ််င်ွ် ဖြပါည့််းဝအသောစ့်အဆီန ်အာဟုာရဓာာတ််သောနရာ၌ အ�ာ�/အ�ာ�အစ်ာ�ထု့ု�ကု့် တ်စ််ပါတ််လုံးှင်် �းု�ကြီးက့်မ်အထ့ု အစ်ာ�ထု့ု�တ်ည််းခွင််�နို့့င်ု်ပါါ�ည််း။ အ�ာ�/အ�ာ�အစ်ာ�ထု့ု�ကု့် တ်ည််းခွင််��ည့််းအခွါ အဆီာသောဖြပါစ်ာ�ခွ�န့တ််င်ွ် သော�ာ်ဖြပါထုာ��ည့််း ပါမာဏကု့် အ�းု�ဖြပါ�ပါါ။

4  ဖြပါည့််းဝအသောစ့်အဆီနဓ်ာာတ်် ကြွက်ယ််ဝသော�ာ အသောစ့်အဆီန/်သောပါါင််မုန ့ကု့်် တ်စ််ကြီးက့်မ်အနည််း�ဆီးု� တ်ည််းခွင််�ရမည့််းအဖြပါင်် စ်ာ�သော�ာက််�ွယ််စ်ာရင််�တ်င်ွ် သောနစ့်ဉ်် သော�ာ်ဖြပါထုာ�ရပါါမည််း။ 

5  သောအာင််စ်နှို့င့် ်ညီ်းမှသော�ာ ပါမာဏ (Ounce Equivalents, oz. eq.) ကု့် အသောစ့်အဆီန ်ပါါဝင််မုပါမာဏကု့် ခွ�င့်ခ်ွ�န့ဆ်ီးု�ဖြ�တ််ရန ်အ�းု�ဖြပါ�ပါါ�ည််း။ သောနာက််ထုပ်ါအခွ�က််အလုံးက််မ�ာ�အတ်က်ွ် က်သောလုံး��ူင်ယ််နှို့င့် ်�က််ကြီးကီ်�ရွယ််အ့ ုအစ်ာ�အစ်ာ ပါ�ု့ဂရမ် (Child and Adult Care Food Program, CACFP) ရ့ှှိ စ်ာ�သော�ာက််

ဖြခွင််�ပါးုစ်း �တ််မှတ််ခွ�က််တ်င်ွ် ထုည့််း�ွင််�သောရတ်က်ွ်သော�ာ အစ်ာ�အစ်ာမ�ာ� တ်င်ွ် ကု့်�က်ာ�ကြက်ည့််းရှု�ုပါါ။

6  သောနလ့ုံးယ််စ်ာ �့� မဟုတ်ု် မအ့ပ်ါမီစ်ာ�သော�ာ ည်းစ်ာတ်င်ွ် ဟုင််��ီ�ဟုင််ရွက််တ်စ််မ��့�နှို့င့်် အ�ီ�တ်စ််မ��့� �့� မဟုတ်ု် မတ်ညီူ်းသော�ာ ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွက််နှို့စ််မ��့�ကု့် တ်ည််းခွင််�နို့့င်ု်ပါါ�ည််း။

7  အသောစ့်အဆီနလ့်ုံးအုပ်ါခွ�က််နှို့င့်် ဖြပါည့််းမီသောစ်ရနအ်တ်က်ွ် အဓ့ာက်အာ�ဖြ�င့်် အသောမရ့က်န ်အင််ဒီိ�ယ်န�် �့� မဟုတ်ု် အလုံးက််စ်က်ာ�ဇွာတ့် ပါါဝင််�ူမ�ာ�အာ� ဝနသ်ောဆီာင််မုသောပါ�သော�ာ အသောဆီာက််အဦမ�ာ�တ်င်ွ် ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွက််မ�ာ�ကု့် အစ်ာ�ထု့ု�ထုည့််း�ွင််�နို့့င်ု်ပါါ�ည််း။

သုံးက််ကြီးက်းးရွယ််အး� စား�းစေ့သုံး�က််��င််းးပး�စားး
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