
ဒိန္ခ်ဥ္
• ဒိန္ခ်ဥ္သည္ (အဆီမထုတ္ထားေသာ၊ 

အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ၊ အဆီနဲ သို႕ အဆီမပါေသာ) 
ႏို႕ျဖင့္ျပဳလုပ္ထားၿပီး လက္တစ္အက္စစ္ကို အခ်ဥ္ေဖာက္
ၿပီးျပဳလုပ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ 

• အစားထိုးအခ်ဳမိ်ား (ဥပမာ . သၾကား၊ ပ်ားရည္၊ 
aspartame, sucralose) အရသာမ်ား ( ဥပမာ. 
ဗနီလာ၊ ေကာ္ဖီ) ႏွင့္ အျခားပစၥည္းမ်ား ( ဥပမာ 
. သစ္သီး၊ ကလူတန္႕၊ ၾကာရွည္အထားခံ 
ရန္ျပဳလုပ္ထားေသာအရာမ်ား) တို႕ကို 
ထပ္ထည့္ႏိုင္သည္။

အက်ဳးိေက်းဇူး
• အျခားေသာအစားအစာမ်ားကဲ့သို႕ပင္ ဒိန္ခ်ဥ္တြင္ ပရိုတိန္း၊ 

ကယ္လ္စီယမ္၊ ဗိုက္တာမင္ႏွင့္ အျခားေရထြက္ဓါတ္မ်ား 
ပါ၀င္သည္။ 

• အခ်ဥ္ေဖာက္ထားေသာဒိန္ခ်ဥ္သည္ အစာေျခဖ်က္မႈကို 
အားေကာင္းေစျခင္း၊ ၀မ္းပ်က္မႈကိုသက္သာေစျခင္း၊ 
ကိုယ္ခံအားကိုတိုးတက္ေစျခင္း၊ ကူးစက္ေရာဂါမ်ားကို 
တြန္းလွန္ေပးၿပီး ကင္ဆာေရာဂါကိုကာကြယ္ေပးပါသည္။ 
(ဤက်န္းမာေရးအက်ဳးိေက်းဇူးမ်ားသည္ ဒိန္ခ်ဥ္တြင္ ပါ
၀င္ေသာအခ်ဥ္ဓါတ္ေပၚတြင္မူတည္ပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ 
ဒိန္ခ်ဥ္ကိုေရြးခ်ယ္ရာတြင္ မည္ကဲ့သို႕ေသာအခ်ဥ္ေဖာက္ 
ထားသည္ကို ဘူးခြတံြင္ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားက အေရးႀကီးပါသည္။

ႏို႕ထြက္ပစၥည္းမ်ားကို မစားေသာက္ႏိုင္ျခင္း၏ အက်ဳးိေက်းဇူးမ်ား
• ဒိန္ခ်ဥ္တြင္ ႏို႕ထြက္ပစၥည္းဓါတ္မ်ားသည္ ႏြားႏို႕ထက္ မ်ားစြာေလ်ာ့နည္းစြာ ပါ၀င္ပါသည္။ ဒိန္ခ်ဥ္

အျဖစ္သို႕ေျပာင္းလဲျခင္းျဖင့္ ႏို႕တြင္ပါ၀င္ေသာအခ်ဳ ိဓါတ္သည္ လက္တစ္အက္စစ္အျဖစ္သို႕ကူးေျ
ပာင္းသြား သည္။ ဒိန္ခ်ဥ္ကိုအခ်ဥ္ေဖာက္လိုက္ျခင္းေၾကာင့္ ႏို႕၏ဓါတ္ကို အန္ဇန္းအျဖစ္သို႕ေျပာင္း
လဲလိုက္သည္။ 

• ဒိန္ခ်ဥ္မျဖစ္ေသးေသာအဆင့္တြင္ရွသိည္ ႏို႕ထြက္ပစၥည္းမ်ားကို စားသံုးႏိုင္သည့္အဆင့္အထိ 
တိုးတက္လာေစရန္ အေထာက္အကူျပဳသည္။ 

ဒိန္ခ်ဥ္

ဒိန္ခ်ဥ္သိမ္းဆည္းျခင္းႏွင့္ ကိုင္တြယ္ျခင္း
• ဒိန္ခ်ဥ္ကို ေကာင္းမြန္ေသာ အရည္အေသြးရွေိစရန္ အဖံုးပိတ္ထားဘူးထဲတြင္ ၄၀ ံဖာရင္ဟိုက္ျဖင့္ ေရခဲ ေသတၱာထဲတြင္ 

သိမ္းထားရမည္။ ဒိန္ခ်ဥ္အမ်ားစုသည္ ရက္သတၱပတ္အနည္းငယ္ထိအထားခံၿပီး  ဘူးေပၚတြင္ ေရးထားေသာ မည္သည့္ေန႕တြင္ 
ေနာက္ဆံုးအသံုးျပဳပါဟု ေထာက္ခံခ်က္ေပးထားေသာရက္အထိစားသံုးႏိုင္သည္။ ဒိန္ခ်ဥ္ကဲ့သို႕အခ်ဥ္ေဖာက္ထားေသာ 
ႏို႕ထြက္ပစၥည္းမ်ားကို မခဲထားသင့္ေပ။ 
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DHS သည္ သာတူညီမွ်ႏွင့္ ခြ ဲျခားမႈမရွေိသာ အလုပ္ရွင္ျဖစ္ သည္။ ခြ ဲျခားမႈမရွဘိဲ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကို ေဆာင္ရြက္ေပး သည္။ မသန္မစြမ္းသူမ်ားအေနျဖင့္ 
မစ္ဇူရီ က်န္းမာေရးႏွင့္ သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ား၀န္ေဆာင္မႈဌာနဖုန္း၅၇၃-၇၅၁-၆၂၀၄ ကိုဆက္သြယ္ၿပီး အျခားေသာေလွ်ာက္လႊာကိုရယူႏိုင္ သည္။ 

အၾကားအာရံုႏွင့္ စကားေျပာရန္အခက္အခဲရွေိသာ သူမ်ားသည္ ၇၁၁ ကိုေခၚဆိုပါ။ USDA သည္ သာတူညီမွ် ၀န္ေဆာင္မႈေပးေသာ အလုပ္ရွင္ျဖစ္သည္။ 

ျပဳလုပ္ပံ ု။ ေဖ်ာ္ရည္၊ ဒိန္ခ်ဥ္ႏွင့္ ေရခဲထားေသာ အသီးမ်ားကို ေဖ်ာ္ရည္ေဖ်ာ္စက္ထဲသို႕ထည့္ပါ။ အဖံုးပိတ္ၿပီး 
အရွိန္ျပင္းျပင္းႏွင့္ စကၠန္႕၃၀ ႀကိတ္ပါ။ ခ်က္ခ်င္းေသာက္ပါ။ ႏွစ္ခြက္စာျပဳလုပ္လိုပါက ၈ ေအာင္စထည့္ပါ။ 
တကယ္လို႕ သစ္စီးဘူးသို႕ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္သစ္သီး ကိုသံုးမယ္ဆိုရင္ ေရခဲအနည္းငယ္ထည့္ပါ.
အမ်ဳိးအစားစံုေစရန္အတြက္ ဗနီလာ သို႕ အုန္းသီး၊ ကိုကာအမႈန္႕၊ ေျမပဲေထာပတ္ သို႕ မိမိႏွစ္သက္ရာကို ထည့္ပါ။ 
အရည္ျပစ္ေသာေဖ်ာ္ရည္ရေစရန္ ငွက္ေပ်ာသီး သို႕ ေရခဲကိုပိုထည့္ၿပီး ေဖ်ာ္ရည္ေလွ်ာ့ထည့္ပါ

WIC-959 (04-15)-[Burmese]

ငွက္ေပ်ာသီး - ဘယ္ရီ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္

ႏို႕ ခြက္တ၀က္
ဗနီလာ အဆီထုတ္ထားေသာ ဒိန္ခ်ဥ္ 
ခြက္တ၀က္
ေရခဲထားေသာ ဘယ္ရီသီးစံု တခြက္
လွ ီးထားေသာ ငွက္ေပ်ာသီး ၂ လံုး

ျပဳလုပ္ပံု၊ ပစၥည္းမ်ားကို 
ေဖ်ာ္ရည္စက္ထဲတြင္ထည့္ပါ။ အဖံုး အုပ္ၿပီ 
အရွနိ္ျပင္းျပင္းျဖင့္ စကၠန္႕ ၃၀ ႀကိတ္ပါ။ 
ခ်က္ခ်င္းေသာက္ပါ။

ပီနာကိုလာဒါ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္

ႏို႕ခြက္တ၀က္
အဆီမပါေသာ ဗနီလာဒိန္ခ်ဥ္ခြက္တ၀က္
ေရခဲထားေသာ နာနတ္သီးတခြက္ခြ ဲ
ဗနီလာအဆီ 
လက္ဖက္ရည္ေဖ်ာ္ဇြန္းတဇြန္းခြ ဲ
အုန္းသီးအဆီလက္ဖက္ရည္ေဖ်ာ္ဇြန္းတဇြ
န္း

ျပဳလုပ္ပံု ၊ အသံုးျပဳမည့္ပစၥည္းမ်ားကို 
ေဖ်ာ္ရည္စက္ထဲ သို႕ထည့္ပါ။  အဖံုးပိတ္ၿပီး 

အရသာရွေိသာ ဒိန္ခ်ဥ္အေတြးအဆ
• သစ္သီးအသုတ္ေပၚတြင္ ဗနီလာဒိန္ခ်ဥ္ကို ထည့္ပါ
• လီမြန္အရသာဒိန္ခ်ဥ္ေပၚတြင္ ဗနီလာကိုထည့္ျခင္းျဖင့္ 

သစ္သီးျဖင့္တို႕စားေသာ အႏွစ္ကိုျပဳလုပ္ပါ
• တူနာ၊ ၾကက္ဥ၊ အာလူးသုတ္မ်ားတြင္ မေယာနိ႕စ္အစား 

အဆီနဲေသာဒိန္ခ်ဥ္ကို အစားထိုး အသံုးျပဳပါ
• သင့္အႀကိဳက္ဆံုးအတို႕အႏွစ္တြင္ ဆာ၀ါခရင္မ္ကို သံုးမည့္အစား အဆီနဲေ

သာဒိန္ခ်ဥ္ကိုသံုးျခင္းျဖင့္ အရသာႏွင့္ အဟာရဓါတ္ကိုျမွင့္တင္ပါ

ႏို ႕ ျဖင့္ေဖ်ာ္ေသာသစ္သီးေဖ်ာ္ရည္
ကိုယ့္စိတ္ႀကိဳက္ႏို႕ျဖင့္ေဖ်ာ္ေသာသစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ကို ျပဳလုပ္ပါ။ 

စာအုပ္ထဲတြင္ပါရွေိသာ အခ်ဳ႕ိအခ်က္အလက္မ်ားသည္ စိန္႕လူး၀စ္ ႏို႕ထြက္ပစၥည္းေကာင္စီ ဒိန္ခ်ဥ္ထုတ္လုပ္မႈ အခ်က္အလက္မ်ားမွ ျပန္လည္ၿပီး ေကာက္ႏႈတ္ေရးသားထားျခင္းျဖစ္သည္။


