
ဩစတြေး��းလျျနုို�င််ငံံ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီညွီွတ််စွာာ� စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး� လမ်းး�ညွှန််

ဤအစား�းအစာာအုုပ််စုု ငါး�းခုုထဲဲမှှ အာာဟာာရပြ�ည့်�ဝသော�ာ 

အစား�းအစာာများ�း�ကို� နေ့့� စဉ်် စံုံ�လင််စွာာ� စား�းသုံးး��ပါါ။

ရေ�များ�း�များ�း�သော�ာက််ပါါ။
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့််� 

ပဲဲတော�ာင့််�ရှှည််/ပဲဲသီးး�များ�း�

သစ််သီးး�

နွား��းနို့့� ၊ ဒိိန်ခ်ျျဉ််၊ ဒိိန််ခဲ  

နှှင့််�/သ့ို့� မဟုတု်် အလားး�တူ ူ 

အခြား�း�စား�းစရာာများ�း�၊ အများ�း�အားး�ဖြ�င့််�  

အဆီီလျှော့�့��ထားး�ရမည််

အစေ့�့အဆန််ဖြ�င့််�လုပု််သော�ာ (စီီရီီရယ််) 
အစား�းအစာာများ�း�၊ ဂျုံံ ��ဖြ�င့််�လုပု််သော�ာ  
နှှင့််�/သ့ို့� မဟုတု်် ကော�ာက််နှံံ�များ�း� 
များ�း�ဖြ�င့််� ပြု�ုလုပု််သော�ာ  
အမျှှင််ဓာာတ်် 
ကြွ�ယ််ဝသည့်�  
အစား�းအစာာများ�း�

နည်းး�နည်းး�သာာ စား�းပါါ တစ်ခါါတစ်ရံံမှှသာာ နည်းး�နည်းး� စား�းပါါ

အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�များ�း�နှှင့််� 
မွေး�း�မြူ�ူရေး�းကြ�က််၊ မွေး�း�မြူ�ူရေး�းဘဲဲ၊  
ငါးး�၊ ဥ၊ တိုု�ဖူးး�၊ အခွံံ�မာာအစေ့�့များ�း�၊  
အစေ့�့များ�း�နှှင့််� ပဲဲတော�ာင့််�ရှှည််/ပဲဲသီးး�များ�း�

မူူဆလီီ

ပိုု�လန််တာာ

ကုုလားး�ပဲဲပဲဲနီီလေး�း၊ ပဲဲဝါါလေး�း

ဗိုု�လ််စား�းပဲဲ

ဂျုံံ ��ဖြ�င့််�လုပု််သော�ာ 
အဖတ််လေး�းများ�း�

ကုုလားး�ပဲဲ

ရော�ာထားး�သော�ာ  
အခွံံ�မာာအစေ့�့များ�း�

ပဲဲနီီလေး�း

ဗိုု�လ််စား�းပဲဲ 

ပန််နေး�း

ဖတုခုျီီ�နီီ  ပါါစတာာ

ကွီီ�နိုု�အာာ
အစေ့�့

Based on material provided by the National Health and Medical 
Research Council (representing the Commonwealth of Australia)

(ဩစတြေးလျ ဓနသဟာယနိုင်ငံကိုယ်စားပြု) အမျိုးသားကျန်းမာရေးနှင့် 
ဆေးဝါးသုတေသနကောင်စီမှ ပံ့ပိုးပေးသည့် အချက်အလက်များအပေါ် 
အခြေခံထားသည်



တစ်ရက်စား�း ပမာာဏပံုံ�မှှန် ်ဘယ််လော�ာက်် ပမာာဏ စား�းသင့်�ပါါသလဲ။

အသင့််�အတင့််� 

1
1 ခွွက်် အနည်းး�ငယ်် 

2

1 ချျပ်် ½ ခွွက်် 

ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�
½ ခွွက်် 

ချျက််ပြု�ုတ််ထားး� ⅔ ခွွက်် 

1 ခွွက်် 40g ¾ ခွွက်် 1 ခွွက််

Based on material provided by the National Health and Medical Research Council (representing the Commonwealth of Australia) 
(ဩစတြေး��းလျျ ဓနသဟာာယနိုု�င််ငံံကိုု�ယ််စား�းပြု�ု) အမျိုး� း��သားး�ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ဆေး�းဝါးး�သုုတေ�သနကော�ာင််စီီမှ ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းသည့်� အချျက််အလက််များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံံထားး�သည်် 

65g 80g 100g အကြီး�း� 2 1 ခွွက််

ကုုန််ပစ္စစည်းး�များ�း�သည်် လတ််ဆတ််သော�ာ၊ အေး�းခဲထားး�သော�ာ၊ ထုုပ််ပိုးး��ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတု််  
ဘူးး�ထဲဲထည့်�ထားး�သော�ာ/စည််သွပ််ဘူးး� ပစ္စစည်းး�များ�း� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််

½ ခွွက်် 1 ခွွက်် 
½ 

အသင့််�အတင့််� ½ ခွွက်် အမျိုး� း��သားး�

အမျိုး� း��သားး�

အမျိုး� း��သားး�

အမျိုး� း��သားး�

အမျိုး� း��သားး�

အမျိုး� း��သမီးး�  

အမျိုး� း��သမီးး�  

အမျိုး� း��သမီးး�  

အမျိုး� း��သမီးး�  

အမျိုး� း��သမီးး�  
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19-50  
နှှစ်် 

19-50  
နှှစ်် 

19-50  
နှှစ်် 

19-50  
နှှစ်် 

19-50  
နှှစ်် 

51-70  
နှှစ်် 

51-70  
နှှစ်် 

51-70  
နှှစ်် 

51-70  
နှှစ်် 

51-70  
နှှစ်် 

70+ နှှစ်် 

70+ နှှစ်် 

70+ နှှစ်် 

70+ နှှစ်် 

70+ နှှစ်် 

2-3  
နှှစ််

2-3  
နှှစ််

2-3  
နှှစ််

2-3  
နှှစ််

2-3  
နှှစ််

ယော�ာက်ျားး���
လေး�း

ယော�ာက်ျားး���
လေး�း

ယော�ာက်ျားး���
လေး�း

ယော�ာက်ျားး���
လေး�း

ယော�ာက်ျားး���
လေး�း

မိိန်းး�ကလေး�း

မိိန်းး�ကလေး�း

မိိန်းး�ကလေး�း

မိိန်းး�ကလေး�း

မိိန်းး�ကလေး�း

4-8  
နှှစ််
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နှှစ််
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နှှစ််
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12-13  
နှှစ််

12-13
နှှစ််
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နှှစ််
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14-18  
နှှစ််

14-18
နှှစ််

14-18  
နှှစ််

14-18  
နှှစ််

14-18  
နှှစ််
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ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�နှင့််� ပဲဲတော�ာင့််�ရှှည်/်ပဲဲသီးး�များ�း� — 75g ခန့် ်�  

သစ်သီးး� — 150g ခန့် ်�  

အစေ့�့အဆန်ဖ်ြ�င့််�လုုပ််သော�ာ (စီီရီီရယ််) အစား�းအစာာများ�း�၊ ဂျုံံ� �ဖြ�င့််�လုုပ််သော�ာ နှှင့််�/သို့့�မဟုုတ် ကော�ာက််နှံံ�များ�း�များ�း�ဖြ�င့််� ပြု�ုလုုပ််သော�ာ အမျှှင််ဓာာတ််ကြွ�ယ််ဝသည့်� အစား�းအစာာများ�း�

အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�များ�း�နှင့််� မွေး�း�မြူ�ူရေး�းကြ�က်၊ မွေး�း�မြူ�ူရေး�းဘဲဲ၊ ငါး�း၊ ဥ၊ တုို�ဖူးး�၊ အခွံံ�မာာအစေ့�့များ�း�၊ အစေ့�့များ�း�နှင့််� ပဲဲတော�ာင့််�ရှှည်/်ပဲဲသီးး�များ�း�

နွား��းနို့့� ၊ ဒိိန်ခ်ျျဉ််၊ ဒိိန်ခဲ်ဲ နှှင့််�/သို့့�မဟုုတ် အလားး�တူူ အခြား�း�စား�းစရာာများ�း�၊ အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� အဆီီလျှော့�့��ထားး�ရမည််


