
ဓာာတ််မတည့််�မုှုဖြ�စ််ခြ�င်းး�၏ လက္ခခဏာာများ�း�- အကယ််၍ သင့််�န့ို့� စ့ို့�ကလေး�း-

  ��မျျက််နှာာ�၊ နှုု�တ််ခမ်းး�နှှင့််� မျျက််လုံးး��တစ််ဝိုု�က် 

ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�။ 

  ��အန်ခ်ြ�င်းး�၊ 

  ��အရည်ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၊

  ��အရေ�ပြား�း�အဖုုများ�း�၊

  ��အင််ပျျဉ််၊ 

  ��ချွဲဲ �သလိပ််သံံထွွက််ခြ�င်းး�  

  အသက်ရူှူရခက််နေေလျှှင််  

  ချွဲဲ �သလိပ််သံံထွွက််နေေလျှှင်် 

  လျှာာ�ရော�ာင််ရမ်းး�နေေလျှှင်် 

 � �အရော�ာင််အသွေး�း� လျော့�့��ရဲဲနေေလျှှင်် သ့ို့� မဟုတ်ု် 

ပျော့�့��တိပျော့�့��ဖတ်ဖြ�စ််နေေလျှှင််

လူူနာာတင််ယာာဉ်် ဖုုန်းး� 000 ကိုု�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

ဓာာတ်မတည့်�မှုဖြ�စ််ခြ�င်းး�သည်  

အစာာစား�းပြီး�း� မိိနစ််ပိုု�င်းး�အတွငွ်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ၁-၂ 

နာာရီအတွငွ်းး� လျျင််မြ�န်စ်ွာာ� ဖြ�စ််ပွား��းတတ်သည်။ 

သင့််�ကလေး�းတွင်ွ် အစာာဓာာတ်မတည့်�မှုဖြ�စ််ခြ�င်းး� 

သ့ို့� မဟုတ်ု် သင့််�မိိသားး�စုုတွင်ွ် အစာာဓာာတ်မတည့်�
မုှု နော�ာက်ကြော��ာင်းး�ရာာဇဝင််ရှိိ�လျှှင်် သင့််�ဒေ�သရှိိ� 

ဆရာာဝန်က်ိုု�ဆက်သွွယ််ပါါ။  

အဖြ�စ််များ�း�သည့််� ဓာာတ််မတည့််�မုှုဖြ�စ််‌စေ�သော�ာအစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  

ကျွွန်ုု�ပ််မည််သို့�  စမ်းး�ကျွေး�း�ကြ�ည့်�သင့််�သလဲဲ။

အစာာဓာာတ်မတည့်�မှုဖြ�စ််ခြ�င်းး�ဆိုု�သည်မှာာ� အစား�းအစာာ သ့ို့� မဟုတ်ု် သော�ာက်စရာာများ�း�ကိုု� စား�းသော�ာက်သည့့်�အခါါ 

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််က ဆိုးး��ဆိုးး��ရွား��းရွား��း တုံ့့� ပြ��န်သ်ည်ကိုု� ဆိုု�လိုု�သည်။ ၁၂ လ မတိုု�င််မီီ အဖြ�စ််များ�း�သည့့်�ဓာာတ်မတည့်�မှုဖြ�စ််

စေ�သော�ာအစား�းအစာာများ�း�ကိုု� စမ်းး�ကျွေး�း�ကြ�ည့်�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဓာာတ်မတည့်�မှုဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျော့�့��ချျပါါ။ 

တစ််ကြိ�မ််လျှှင်် အစား�းအစာာအသစ်် ၁ ခုုကိုု� စတင််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�
ဖြ�င့််� ဓာာတ်မတည့်�မှုဖြ�စ််ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� စော�ာင့််�ကြ�ည့်�ပါါ။ အကယ််၍ 

ဓာာတ်မတည့်�မှု မဖြ�စ််ပါါက သင့််�ကလေး�းအားး� မကြာ�ာခဏ (တစ််
ပတ် ၂ ကြိ�မ််) ကျွေး�း�ပါါ။ 

ကလေး�းငယ််များ�း�အားး�လုံးး��၊ အန္တတရာာယ်် မြ�င့််�မြ�င့််�မား�းမား�းရှိိ�သူများ�း�ကိုု�
ပင်် ပထမနှှစ််တွင်ွ် ဤအစား�းအစာာများ�း�ကိုု� စမ်းး�ကျွေး�း�သင့််�သည်။ 

Burmese | မြ�န်မ်ာာ
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ဓာာတ််မတည့််�မုှုဖြ�စ််လေ့�့ရိှိ�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�-

မြေ�ေပဲဲများ�း� ကြ�က်ဥ နို့့� ထွ�က််အစား�းအစာာ 

သစ််ပင််အခွံံ�မာာသီးး� ငါးး� ခရုု 

ဂျုံံ� � ပဲဲပိစပ် နှှမ်းး�စေ့�့

ဒိနခ်ျ�်

သတင်းး�အချျက််အလက်် ပုို�မုို�သိိရိှိ�လို�ပါါက ၀င််ရော�ာက််
ကြ�ည့််�ရှု�ုရန် ်ဝက််ဘ််ဆုို�က််- 

အဖြ�စ််များ�း�သည့်� ဓာာတ်မတည့်�မှုဖြ�စ််စေ�‌သော�ာ
အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� မည်သ့ို့� စမ်းး�ကျွေး�း�မည်နည်းး�- 

ဓာာတ်မတည့်�မှုဖြ�စ််ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� ကာာကွယ််ပါါ။

သတင်းး�အချျက််အလက်် ပုို�မုို�သိိရိှိ�လို�ပါါက  

၀င််ရော�ာက််ကြ�ည့််�ရှု�ုရန် ်ဝက််ဘ််ဆုို�က််- 

ဓာာတ်မတည့်�မှုကိုု� မည်သ့ို့� သိိနိုု�င််မလဲဲ - ဓာာတ် 
မတည့်�မှုဖြ�စ််ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� ကာာကွယ််ပါါ။



သင့််�ကလေး�း အသက်် ပထမနှှစ််တွွင်် မကြာ�ာခဏအဖြ�စ််များ�း�သည့််� ဓာာတ််မတည့််�မုှုဖြ�စ််

စေ�သော�ာ ဤအစား�းအစာာစာာရင်းး�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ-

အစေ့�့အဆန််များ�း�  

(အော�ာက်ပါါတို့့�မှှ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ)

ဗာာဒံစေ့�့

သီီဟိုု�ဠ််စေ့�့

သစ််ကြား�း�သီးး�များ�း�

ပီီကယ််စ််အခွံံ�မာာသီးး�
များ�း�(pecans)

 

ဘရာာဇီးး�အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�

ဟေ�ဇယ််အခွံံ�မာာသီးး�(hazelnuts)

ထင်းး�ရှူး�း�အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�

သစ််အယ််သီးး�များ�း� 

နို့့� ထွ�ွက််အစား�းအစာာ 

(အော�ာက်ပါါတို့့�မှှ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ)

နွား��းနို့့�

ဒိိန်ခ်ဲဲ

ဒိိန်ခ်ျျဉ််

နှှမ်းး�စေ့�့ (အော�ာက်ပါါတို့့�မှှ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ)

မြေ�ေပဲများ�း� 

ကြ�က််ဥ

ဒိနခ်ျ�်

မက်ကဒီးး�ယားး� (ချော�ာ�ကလက််သီးး�)

ပီီစ််တာာချိုု� �အခွံံ�မာာသီးး� (pistachio nuts)

တာာဟီနီ ီ 

(tahini)  

နှှမ်းး�စေ့�့မှုန််
 ဟူးး�မတ်စ်် (hummus) ပဲဲမှုန့် ်� နှှမ်းး�ဆီီ

အကြံ�ပြု�ုချျက််

အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�သည်  

အစာာနင််ခြ�င်းး�အန္တတရာာယ််  

ဖြ�စ််စေ�သည့်�အတွက်ွ်  

အခွံံ�မာာသီးး�ချေ�ေထားး� 
သည့်�အနှှစ််ကိုု� ကျွေး�း�ပါါ  
သ့ို့� မဟုတ်ု် အခွံံ�မာာသီးး� 

များ�း�ကိုု� အနှှစ််ဖြ�စ််အော�ာင််  

ကြိ�တ််ချေ�ေပေး�းပါါ

အဖတ်ပါါသော�ာအစား�းအစာာများ�း� စတင််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�မှှ တစ််မိိသားး�စုုလုံးး��အတွက်ွ် ချျက််ပြု�ုတ်ခြ�င်းး�အထိိ  
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ခရုု  
(အော�ာက်ပါါတို့့�မှှ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ)

ပုုစွွန််

ကျော�ာ�က်ပုုစွွန််

ဂဏန်းး�

ကမာာကော�ာင််

ခရုု

ဂုံးး��ကော�ာင််

ဂုံးး�� 

ပြ�ည်ကြီး�း�ငါးး� 

ဂျုံံ �� 
 (အော�ာက်ပါါတို့့�မှှ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ)

ပေါ�ါင််မုုန့် ်� 

ပါါစတာာခေါ�ါက််ဆဲွဲ�

ခေါ�ါက််ဆဲွဲ� 

ရွှေ�ေချီီ�

couscous ကူးး�ကုုစ်် 

ချာ�ာပတီ 

ငါးး� 

(အော�ာက်ပါါတို့့�မှှ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ)

ဆာာမွန်င်ါးး� 

တူနူာာငါးး�

ငါးး�သေ�တ္တာာ � 

ကော့�့�ဒ်ပင််လယ််ငါးး�ကြီး�း� 

ပဲဲပိိစပ်် 
(အော�ာက်ပါါတို့့�မှှ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ)

တိုု�ဟူးး� 

ပဲဲပုပ်် (edamame) 

ပဲဲနို့့�  

အဖတ်ပါါသော�ာအစား�းအစာာများ�း� စတင််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�မှှ တစ််မိိသားး�စုုလုံးး��အတွက်ွ် ချျက််ပြု�ုတ်ခြ�င်းး�အထိိ  

(From Starting Solids to Cooking for the Whole Family) ဒစ််ဂျျစ််တယ််လမ်းး�ညွှနှ် ်အပြ�ည့်�အစံုံ�ကိုု�  
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