
Healthy eating and drinking - Burmese 

 

 
 

ကျန့််းမာရ ်းနငှ ့်ညညွီတ့်ရ ာ စာ်း  ုံ်းပ ုံနငှ ့် ရ ာက့်  ုံ်းပ ုံ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  ဓါတ့်ကကယ့်ဝ ည ့် အစာ်းအစာမျာ်း 

အစာ်းအစာ 

အမဲ ာ်း 

  ုံ်း ာ်း 

ဝက့် ာ်း 

ကကက့် ာ်း 

ငါ်း 

ပင့်လယ့်အစာ်းအစာ 

 

 

 

အ ာ်း ည့် အရ ာင့် င ့်ရလ   ဓါတ့်မျာ်းမျာ်း ပါရလဖြစ့်ပါ ည့် 

 

 

မည့် ည ့် အဖ ာ်း အစာ်းအစာမျာ်းတွင့်   ဓါတ့်ပါ နည့််း။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ဗ ုံလ့်စာ်းပဲအန ီပဲနရီလ်း 

 ျက့်ဖပြုတ့်ထာ်း ည ့် 
ပဲအမျ ြု်းမျ ြု်း 

የባቄላ ዳቦ အ ွယ့်ကကီ်း ကကက့်ဥ 

 

တရုံတ့်ဟင့််း ွက့် 

တ ုံ  ဟ ်း ဗာဒ ရစ  ရဖမပဲရထာပတ့် အစ မ့််းနငှ ့် 
 ုံတ့်ဖြတ့်ထာ်း ည ့် 
ရဒါက့် ွ ွက့် 

အ ွ မာ ်ီးမျ ြု်းစ ုံ 

ကုံလာ်းပဲ 



 

အကက ဉာဏ့်မျာ်း 

    

န ုံ   တစ့် က့် တစ့် ွက့်………………  1   

 

 

 

 

လက့်ဘက့် ည့် (  ုံ  ) ရကာ့်ြီ  

မရ ာက့်  ……………………… 

 

ကယ့်လ့်ဆယီ ဓါတ့် ကကယ့်ဝရ ာ အစာ်းအစာမျာ်း 

 

 

ကယ့်လ့်ဆယီ ဓါတ့် ည့်   ုံင့်မာရ ာ အရ ုံ်းမျာ်းနငှ ့် 

 ာွ်းမျာ်းအတွက့် အရ ်းကကီ်းပါ ည့် 

 

အရ ုံ်းပါ ည ့်ငါ်း ည့်လည့််း အရ ်းကကီ်းရ ာ 

ကယ့်လ့်ဆယီ ဓါတ့်   ာ ဇာစ့်ဖမ စ့်တစ့် ုံ 

ဖြစ့် ည့်။ 

 

 

န ုံ  ၊ အာန  င့်ဖြည ့်ထာ်းရ ာ ပဲန ုံ   
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ဗီတာမင့် ဘ ီ၁၂ ကကယ့်ဝရ ာ အစာ်းအစာမျာ်း- 

 

ဗီတာမင့် ဘ၁ီ၂  ည့် 

ကျွန့်ုံပ့်တ ုံ  ၏ 

အာရ ုံရကကာမျာ်းနငှ ့် ဦ်းရနာှက့် 

ရကာင့််းမွန့်စွာ 

လုံပ့်က ုံင့်စွမ့််း ည့်အာ်း 

အရထာက့်အက ဖပြု ည့် 

 

တ  စဆာန့်မှ 

ထုံတ့်ကုံန့်စစည့််းမျာ်းတငွ့် 

ရတွွေ့ ရှ   ည့် 

 

 

ကျန့််းမာရ ်းနငှ ့်ညညွီတ့်ရ ာ အစာ်းအစာမျာ်းပါရှ  ည ့် ပန့််းကန့် 

 

        ၅ နစှ့်ရအာက့်                        ၅ နစှ့်အထက့်  

……………………..                  …………………….. 

 

 

 

 

 

ပရ ုံတင့််းအ ာ်းဓါတ့် 
ဟင့််း ်ီးဟင့််း ွက့် ထမင့််း 

ဟင့််း ်ီးဟင့််း ွက့် 

ထမင့််း 
ပရ ုံတင့််းအ ာ်းဓါတ့် 

(curt) 



 

ကျန့််းမာရ ်းနငှ ့်ညညွီတ့်ရ ာ စာ်းရ ာက့်ပ ုံစ - 

 

တစ့်ရန  လျှင့် န နက့်စာ၊ ရန  လယ့်စာနငှ ့် ညစာအဖပင့်  ရ စာ ၂ ကက မ့် 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ရ ာက့်စ ာမျာ်း- 

 

 

 

 

 

 

 

 

န နက့်စာ 
 

ရန  လယ့်

စာ 
 

ညစာ 
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 ရ စာမျာ်း- 
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Healthy eating and drinking - Burmese 

 

 
 
 
 

Healthy eating and drinking 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

English 



  

 

Iron rich foods:  

Food 

Beef 

Lamb 

Pork 

Chicken 

Fish 

Seafood 

 

 

The darker the meat the more iron it has 

 

 

 

What other foods have iron? 

 

 

 

 

 

 



 

 

Tips: 

1 cup of milk per day      

Translation………………………  1   

 

 

 

No tea or coffee 

Translation……………………… 

 

 

 

Calcium rich foods 
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Calcium is important for healthy 
bones and teeth 

 

Fish with bones is also an 
important source of calcium 

 

 

 

B12 rich foods: 

 

B12 helps our 
nerves and brain 
function properly 

 

Found in animal 
products  

 

 

 

 

 

 

 



Healthy plate:  

 

     under 5 years      over 5 years  

……………………..                  …………………….. 

 

 

 

 

 

 

 

Healthy eating pattern: 

 

3 meals and 2 snacks per day 

 

 

 

 

 

 

 

protein 
Vegetable 

Vegetable Rice 

Rice 
Protein 

(curt) 

Breakfast Lunch Dinner 



  

 

 

Drinks: 
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Snacks: 
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