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ကျန်းမာေရးနငှ့ ်ညညီွတသ်ညမ်ျားကိ ုစရိတမ်ျှတစွာစားသံးုြခငး်

မြကာခဏဆိသုလိပုင ်ကျနး်မာေရးနငှ့ည်ညီွတစ်ာွစားေသာကြ်ခငး်သည ်
ေငေွြကးကနုက်ျများသညဟ် ုထငရ်ပါသည။် ဒါေပမယ့ ်စိတမ်ပပူါနငှ့၊် ရှိ
သည့ေ်ငေွလးကိဆုွဆဲန ့ြ်ပီး ကျနး်မာေရးနငှ့ ်ညညီွတစ်ာွစားေသာကဖုိ် ့ သင်
လပ်ုေဆာငန်ိငုသ်ည့ ်အရာေတ ွရှိပါသည။်

ဤအြကြံပုချကအ်ချို ့ကိ ုစမ်းသပ်လပ်ုေဆာငြ်ကည့ပ်ါ- 

လတဆ်တေ်သာ ရာသေီပါ် ဟငး်သးီဟငး်ရွကန်ငှ့ ်
သစ်သးီဝလမံျားကိ ုဝယယ်ပူါ။ 

စညသ်တွဘ်းူ နငှ့ ်ေအးခထဲားေသာ သစ်သးီများနငှ့ ်
ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား ကိ ုတစ်နစ်ှပတလ်ံးု ဝယယ်ပူါ။ 

ဆန်အြဖူ (သို)့ ပါစတာေခါကဆ်ွထဲက ်အကန်ုအကျသကသ်ာေသာ အေစ့အဆန်များ  
(ဆနလ်ံးုညို  သိုမ့ဟတု ်ဂျံုြကမ်း ေခါကဆ်ွ)ဲ တိုက့ိ ုဝယပ်ါ။

ြကကဥ်၊ ပဲ၊ ဒန်ိခဲ၊ အဒီါမီ (ပဲပိစပ်ေစ့) နငှ့ ်တိုဟ့းူကဲသ့ိုေ့သာ သကသ်တလ်တွ ်ပရုိတငး်များ  
ကိ ုဝယယ်ပူါ။

နံကင၊် ြကကသ်ားေကာငလ်ံးု သိုမ့ဟတု ်ဝကပ်ခုံးသားကဲသ့ို ့ ေစျးသကသ်ာေသာ အသားများကိ ု
ဝယယ်ပူါ။ ၎ငး်တိုက့ိ ုနးူညံလ့ာသညအ်ထ ိချကြ်ပုတရ်န ်အသားေပါငး်အိုးကိ ုအသံးုြပုပါ။ 

ကန်ုစံုဆိငုေ်ြကာ်ြငာများ ကိဖုတြ်ပီး ေလျှာေ့စျးြဖင့ေ်ရာငး်ချေနသည့အ်ရာအေပါ်အေြခခ၍ံ 
သင၏်အစားအစာများကိစီုစဉ်ပါ။

နာမည-်အမှတတ်ဆံပ်ိအစား စတိးုဆိငု-်အမတှတ်ဆံပ်ိပစစညး်များကိ ုဝယယ်ပူါ။ 

သငပုံ်မှန်ဝယသ်ည့ပ်စစညး်များအတကွ ်ကပူနွက်ိသုံးုပါ။ သင့မ်ာှ ကပူနွရ်ှိသည့အ်တကွေ်ြကာင့ ် 
တစ်ခခုကုိ ုမဝယပ်ါနငှ့။် 

ကန်ုစံုဆိငုသ်ိုမ့သာွးမီ စာရငး်လပ်ုြပီးသငန်ငှ့တ်ပါတညး် ယေူဆာငသ်ာွးပါ။

ဗုိကဆ်ာေနချိန် ေဈးမဝယပ်ါနငှ့။် 
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နငှ့်

နငှ့်

နငှ့်

အမ်ိမှာချကသ်ည့ ်အစားအစာများကိ ုစားရသည့အ်ေြကာငး်အရငး် ၅ ချက ်
ကျနး်မာေရးနငှ့ည်ညီွတစ်ာွ စားေသာကမ်ှု၏အဓိကေသာခ့ျကက်ေတာ ့အမ်ိမာှပဲ စားြခငး်ပါပဲ။ အြမနြ်ပငအ်စားအစာ
များကိ ုေရာှငသ်င့သ်ည့အ်ေြကာင့အ်ရငး်များနငှ့ ်ေကာငး်မနွေ်သာ အမ်ိချကစ်ားစရာများကိ ုနစ်ှသကသ်င့သ်ည့ ်
အေြကာငး်အရငး် ၅ ချကက်ိ ုေလလ့ာပါ။

၁
အမ်ိတငွခ်ျကြ်ပုတထ်ားေသာ အစားအစာများသည ်အများအားြဖင့ ်အြမနြ်ပငအ်စားအေသာကမ်ျား
ထက ်ကျန်းမာေရးနငှ့ ်ပုိညညီွတ ်သည။် အြမနြ်ပငအ်စားအေသာကမ်ျားတငွ ်ကယလ်ိရီုများ၊ ြပည့ဝ်ဆီ
များ၊ သြကားနငှ့ ်ဆားများစာွပါရှိသည။် အစားအေသာကအ်စီအစဉ်အသစ်မစတငမီ် သင့ဆ်ရာဝနန်ငှ့ ်
တိငုပ်ငေ်ဆးွေနးွပါ။

၂ အမ်ိတငွခ်ျကြ်ပုတထ်ားေသာ အစားအစာများသည ်အြမန်ြပငအ်စားအေသာကမ်ျားထက ်ေစျး
သကသ်ာပါသည။် ဒါက သင့က်ိ ုအံအ့ားသင့ေ်စနိငုပ်ါတယ၊် ဒါေပမယ့ ်ေအာကက်ပံကုိ ုြကည့လ်ိကုပ်ါ။

၃ လတဆ်တေ်သာပါဝငပ်စစညး်များကိ ုသငေ်ရွးချယန်ိငုေ်သာေြကာင့ ်အမ်ိတငွခ်ျကြ်ပုတထ်ားေသာ
အစားအစာများသည ်အရသာပုိေကာငး် ပါသည။်

၄
အမ်ိတငွခ်ျကြ်ပုတထ်ားေသာ အစားအစာများသည ်သင့မိ်သားစနုငှ့ ်ရငး်နှးီကျွမ်းဝငေ်စရန်
ေကာငး်ေသာနညး်လမ်းတစ်ခြုဖစ်သည။် မိသားစထုမငး်စားချိနဆ်ိတုာ တစ်ေယာကန်ငှ့တ်စ်ေယာက ်
တစ်ေနတ့ာ ဘယလ်ိြုဖတသ်နး်ခဲလ့ဆဲိတုာကိ ုစကားလကဆ်ံေုြပာရတဲအ့ချိနပ်ါ။ အြပုသေဘာေဆာင်
ထားရနမ်ေမပ့ါနငှ့၊် မိသားစဝုငအ်ားလံးုသည ်အတတူလူကဆ်ံစုားရနေ်မျှာ်လင့ေ်နပါလမိ့်မည။်

၅ အမ်ိတငွခ်ျကြ်ပုတထ်ားေသာ အစားအစာများသည ်ကယလ်ိရီုနညး်ပါးေလရ့ှိသည။် အြမနြ်ပင်
အစားအစာများကိ ုတစ်ခါတစ်ေလစားတာက အဆငေ်ြပေပမယ့ ်အလနွအ်ကျွံစားတာမျိုးက သင့်
ကျနး်မာေရးြပဿနာများကိ ုတိးုေစနိငုပ်ါတယ။် 

အြမန်ြပငအ်စားအစာများ အမ်ိတငွ ်ချကြ်ပုတထ်ားေသာ အစားအစာများ 

ေလးပုံတစပုံ်ေပါငခ်ျိစဘ်ာဂါ
၅၂၀ ကယလ်ိရီုအဆ ီ၂၆ ဂရမ်

အမ်ိတငွ ်ချကြ်ပုတထ်ားေသာ 
လိငုး်သား  ၉၆% ပါေသာအမဲသား  
၁ ေြမာငး် ဂျံုြကမ်းေပါငမု်န ့်ချိစ်
ဘာဂါ ၁/၄ ေပါင်
ကယလ်ိရီု ၃၂၀ အဆ ီ၁၀ ဂရမ်

အလတစ်ား အာလးူေချာငး်
ေြကာ် (၄ ေအာငစ်)  

ကယလ်ိရီု ၃၂၀ အဆ ီ၁၅ ဂရမ်
ကန်စွန်းဥေြကာ် ၄ ေပါင်
ကယလ်ိရီု ၂၀၀ အဆ ီ၆.၅ ေပါင်

အလတစ်ားနိုမ့စရိှ်တ်
ကယလ်ိရီု ၆၁၀အဆ ီ၁၆ ဂရမ်

စေတာ်ဘယရီ် ငကှေ်ပျာသးီ
ေဖျာ်ရည ်တစပု်လငး်
ကယလ်ိရီု ၂၅၀ အဆ ီ၁/၂ ဂရမ်

စစုုေပါငး် မိသားစေုလးေယာက ်ကယလ်ိရီု 
1450 နင အဆ 57 ဂရမ ှ ့် ီ ်

 $31.93

စစုုေပါငး် မိသားစေုလးေယာက ်ကယလ်ိရီု 
770 နင အဆ 17 ဂရမ ှ ့် ီ ်
$22.35
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