
ကျွွန်ုု�ပ်် န့ို့� စ့ို့�ကလေး�းကိုု� အစား�းအစာာ  

မည််မျှှကျွေး�း�သင့််�လဲ။

မည်သည့်�အချိိ�န်  ်ဗိုု�က်ဆာာပြီး�း�မည်သည့်�အချိိ�န် ဗ်ိုု�က်ပြ�ည့်�‌သည်ကိုု� သင့််�နို့့� စို့့� ကလေး�း သိိပါါသည်။ နို့့� စို့့� ကလေး�းများ�း� 

နေ့့�စ ဉ််လိုု�အပ််သော�ာ အစား�းအစာာ ပမာာဏသတ်မှှတ်ချျက်် အတိိအကျျမရှိိ�ပါါ။ သင့််� နို့့� စို့့� ကလေး�းအားး� ယံုံ�ကြ�ည်

စိိတ််ချျရန်န်ှှင့််� ဗိုု�က်ဆာာနေေမည့်� လက္ခခဏာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဗိုု�က်ပြ�ည့့်�‌နေေမည့်�လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� စော�ာင့််�ကြ�ည့်�ရန် ်

အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။ 

သင့််� နို့့� စို့့� ကလေး�း ဗိုု�က်ပြ�ည့်�နေေသည့်�လက္ခခဏာာများ�း�ပြ�သ
နေေပါါက အစာာမကျွေး�း�ပါါနှှင့််�။ သင့််� နို့့� စို့့� ကလေး�းကိုု� အစာာ 

အတင်းး�ကျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် နော�ာက်ပိုု�င်းး�တွင်ွ်အစား�းအစာာနှှင့််� 
အစာာစား�းချိိ�န် က်ိုု� မနှှစ််သက်ဘဲဲ ဖြ�စ််သွားး��နိုု�င််သည်။

၆ လ

ညက်အော�ာင််ချေ�ေထားး�သော�ာ အစား�းအစာာကိုု�လက််ဖက်ရည်ဇွွန်းး� 

၁-၂ ဇွွန်းး�ဖြ�င့််� စတင််ကျွေး�း�ပါါ။ သင့််�နို့့� စို့့� ကလေး�း၏ ဗိုု�က်သည် သေး�း
ငယ််ပြီး�း� လျျင််မြ�န်စ်ွာာ� ပြ�ည့်�ပါါသည်။ 

၆လ မှှ ၁၂လ အထိိ

သင့််� နို့့� စို့့� ကလေး�းကိုု� ဗိုု�က်ဆာာ‌နေေပုံ� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဗိုု�က်ပြ�ည့်�‌နေေပုံ� 
အပေါ်�်မူူတည်၍ အစာာကိုု� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး� တိုးး��၍ ကျွေး�း�ပါါ။ 

၈ လအရွွယ််ရော�ာက်လျှှင်် နို့့� စို့့� ကလေး�းအများ�း�စုုသည် တစ််နေ့့�  

ထမင်းး� ၃ ကြိ�မ်် စား�းပါါလိိမ့််�မည်။ 

Burmese | မြ�န်မ်ာာ

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� ဝင််
ရော�ာက်ကြ�ည့်�ရှု�ုရန် ်melton.vic.gov.au/startingsolids သ့ို့�  ဝင််
ရော�ာက်၍ ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် QR ကုုဒ််ကိုု� စကင််ဖတ်ပါါ။

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

၁-၂ နှှစ််အရွွယ်် လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခါါစ ကလေး�းငယ််များ�း�
ကိုု� မည်သည့်�အစား�းအစာာ ကျွေး�း�ရပါါသလဲဲ |  
Raising Children Network

http://www.melton.vic.gov.au/startingsolids


အသက်် ၁၂ လတွွင််

၁၂ လသားး� နိုု�စို့့� ကလေး�းအားး� တစ််နေ့့�  အစား�းအစာာ မည်မျှှကျွေး�း�ရမည်အတွက်ွ်သာာ လမ်းး�ညှွှန်ခ်ျျက််ရှိိ�ပါါသည်။ သင့််�ကလေး�းသည် 

အော�ာက်ပါါထက် ပိုု�စား�းနိုု�င််သည် သ့ို့� မဟုတ်ု် လျော့�့��၍စား�းနိုု�င််သည်။

သင့််�ကလေး�းသည် တစ််နေ့့� တွ�င်ွ် အလွနွ်ဗ်ိုု�က်ဆာာနေေနိုု�င််သော်� �်လည်းး� နော�ာက်တစ််နေ့့� တွ�င်ွ် ဗိုု�က်သိိပ််မဆာာတတ်ပါါ။ အကယ််၍သင့််�

ကလေး�း အစာာမည်မျှှစား�းသင့့်�သည်ကိုု� စိုးး��ရိိမ််နေေပါါက သင့့်�ဆရာာဝန်၊် မိိခင််နှှင့််�ကလေး�းကျျန်းး�မာာရေး�း သူူနာာပြု�ုနှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�

တိုု�င််ပင််ပါါ၊ သ့ို့� မဟုတ်ု် မိိခင််နှှင့််�ကလေး�းကျျန်းး�မာာရေး�း ဖုုန်းး�လိုု�င်းး� (Maternal and Child Health Line) 13 22 29 သ့ို့�  ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�-  

တစ််နေ့့�  ၂ ခါါကျွေး�း�စာာပမာာဏမှှ  
၃ ခါါကျွေး�း�စာာပမာာဏအထိိ  

၁ ရက်စာာအတွက်ွ် နမူနာာ-

ချျက််ပြီး�း�သားး�ပဲဲ ခွွက််တစ််ဝက််

ချျက််ပြီး�း�သားး� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် ခွွက််တစ််ဝက််

အာာလူးး� အလတ််စား�း တစ််ခြ�မ်းး�

သစ််သီးး�- တစ််နေ့့�  အသီးး�တစ််ခါါကျွေး�း� 
စာာ၏ တစ််ဝက်် 

၁ ရက်စာာအတွက်ွ် နမူနာာ-

�ငှှက်ပျော�ာ�သီးး� အလတ််စား�းတစ််လုံးး��၏တစ််ဝက်် 

သ့ို့� မဟုတ်ု် ကီီဝီီသီးး� ၁ လုံးး�� သ့ို့� မဟုတ်ု် လှီးး��ဖြ�တ််
ထားး�သော�ာ ဘယ််ရီီသီးး�ခွွက််တစ််ဝက်် 

�အစေ့�အဆန််များ�း� (ကော�ာက််နှံံ�အစေ့� ကဲ့့�သို့� )  

တစ််နေ့့�လျှှင််  ၄ ခါါကျွေး�း�စာာပမာာဏ

၁ ရက်စာာအတွက်ွ် နမူနာာ-

ချျက််ထားး�သော�ာ အုတ်ု်ဂျုံံ� �ဆန်ပ်ြု�ုတ် ခ 
ွ�က်တစ််ဝက််နှှင့််�အထက် 

ပေါ�ါင််မုုန့် ်� ၁ ချျပ်် နှှင့််�အထက်

ချျက််ထားး�သော�ာ ခေါ�ါက််ဆဲွဲ�ခြော��ာက်  

ခွွက််တစ််ဝက်် နှှင့််�အထက်

ထမင်းး�ဖြူ�ူ ခွွက််တစ််ဝက််

န့ို့� ထွ�ွက််အစာာများ�း� သ့ို့�မဟုုတ်် န့ို့� ထွ�ွက်် 
အစား�းထိုးး��အစာာများ�း�- တစ််နေ့့�  ၁ ခါါကျွေး�း� 
စာာပမာာဏမှှ ၁.၅ ခါါကျွေး�း�စာာပမာာဏအထိိ  
ကျွေး�း�နိုု�င််သည််

၁ ရက်စာာအတွက်ွ် နမူနာာ- 

ဒိိန်ခ်ဲဲ ၁ ချျပ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် ရိုးး� �ရိုးး� �ဒိိန်ခ်ျျဉ်် ခွွက််တစ််ဝက််နှှင့််�အထက်

မလိုု�င််အပြ�ည့်�ပါါသော�ာ နွား��းနို့့�  ၁ ခွွက်် (250ml)

အသားး� သ့ို့�မဟုုတ်် တခြား�း�အသားး�အစား�းထိုးး��‌စား�းစရာာ
များ�း� ၁ ခါါကျွေး�း�စာာပမာာဏ ကျွေး�း�ပါါ။

၁ ရက်စာာအတွက်ွ် နမူနာာ- 

ကြ�က်ဥ ၁လုံးး�� နှှင့််�အထက်

တူနူာာငါးး�  သေ�တ္တာာ �ဘူးး�တစ််ဝက််ခန့် ်�


