
Healthy eating and drinking - Karen 

 

 

 

 

တ ၢ်အ ီၢ်ဒီီးတ ၢ်အတီ ၢ်ပ  ှဲၤတ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



  

တၢ ၢ်အ  ၢ်လၢထး (Iron) 

အဂ ၢ်အ  ၢ်အါတဖ ၢ် - 

တၢ ၢ်အ  ၢ် 

က  ၢ ၢ်ည ၢ် 

သ ည ၢ် 

ထ းည ၢ် 

ဆ ည ၢ် 

ည ၢ် 

ပ  ၢ်လ  ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ် 

 

 

တၢ ၢ်ည ၢ်အလ  ၢ ၢ်ဒ းသထူး (iron) အဂ ၢ်အ  ၢ်ဒ းအါလ ီၤ 

 

 

တၢ ၢ်အ  ၢ်အဂီၤလၢအအ  ၢ်ဒ းထး (iron) အဂ ၢ်မ ၢ ၢ်မန ီၤလ  ၢ် . 

 

 

 

 

 

 

 

ပထ းခ  ဘၢမ  (Baked beans ) 

 

ထ န  ၢ်က ၢ ၢ်လ  ၢ် (Tofu), အက ီၤ 

 

တရူးတၢ ၢ်ဒ းတၢ ၢ်လ ၢ်အလါလ း

တဖ ၢ် - bok 

 

တမ ီၤလ ဒ းအသ ကစ  ၢ်ဒ းတၢ ၢ်

ကူးလ ီၤဃ ၢ်အ ီၤ 

 

တၢ ၢ်ဒ  ၢ်,အဖ ၢ ၢ်ဒ  ၢ် 

 

သဘ ဟ  ၢ်လ ၢ်အဘၢထၢ ၢ် 

 

ပထ းခ  အကလ  ၢ်တဖ ၢ် 

(Legumes/pulses/beans ), 

တၢ ၢ်မီၤခ  ၢ်လ ီၤ 

 

သ  ၢ်သ ၢ်အ (လ)မ  ၢ် 

 

ပထ းစူန း (Chickpeas ) 

 

တၢ ၢ်သ ၢ်ခ  ဃါဃ  ၢ် (Mixed nuts ) 

 

သဘ  (Lentils ) 

 

ပထ းခ  အဂ ီၤ (Red 

kidney beans ) 

 



တၢ ၢ်ဟ  ၢ်ကူ ၢ်တဖ ၢ် - 

တၢ ၢ်န ၢ ၢ်ထ 1 ခ းတသ     

အခ ပည ………………………  1   

 

 

 

တပ ၢ်ဃ  ၢ်လးဖးမ တမ ၢ ၢ်ခ ဖ  ၢ် 

အခ ပည ……………………… 

 

 

တၢ ၢ်အ  ၢ်လၢ Calcium အဂ ၢ်အ  ၢ်အါတဖ ၢ် 

 

 

 

Calcium န   ၢ်အကါဒ  ၢ်၀ ဒ ၢ်လၢဃ ဒ းမ အတၢ ၢ်အ  ၢ် 

ဆူ ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့အဂ ၢ ၢ်   

 

ည ၢ်လၢအအ  ၢ်ဒ းအဃ တဖ ၢ်စ ၢ ၢ်က းမ ၢ ၢ် calcium 

အဂ ၢ ၢ်ထ းလၢအကါဒ  ၢ်တခါလ ီၤ 

 

 

တၢ ၢ်န ၢ ၢ်ထ ,ထ န  ၢ်အန ၢ ၢ်ထ လၢတၢ ၢ်ထၢန  ၢ်လ ီၤဘ  ၢ်တ ၢ်မ  ၢ် 
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တၢ ၢ်အ  ၢ်လၢ B12 အ  ၢ်အါတဖ ၢ် 

 

B12 မီၤစၢီၤပနၢ ၢ်တဖ ၢ်ဒ း 

ခ  ၢ်န ူၢ် အတၢ ၢ်ဖ း 

တၢ ၢ်မီၤတၢ ၢ်ဘ ၢ်ဘ  းဘ ၢ်ဒါအဂ ၢ ၢ်  

 

တၢ ၢ်ထ  ၢ်အ ီၤသ လၢတၢ ၢ်အ  ၢ်တၢ ၢ်အ လၢတၢ ၢ်ထ းထ  ၢ်တ အ ီၤလၢဆ ၢ်ဖ က ၢ ၢ်ဖ တဖ ၢ်အပီူၤ  

 

 

 

တၢ ၢ်အ  ၢ်အလ ခ အက ၢ ၢ်အဂ ီၤလၢအပ  ီၤတၢ ၢ်အ  ၢ်ဆူ ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ 

    5 န  ၢ်ဆူအဖ လ ၢ်                     5 န  ၢ်ဆူအဖ ခ  ၢ်  

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

 

 

 

 

 

 
 
 

ဖရ  ၢ်တ နၢ် တၢ ၢ်ဒ းတၢ ၢ်

လ ၢ် တၢ ၢ်ဒ းတၢ ၢ်လ ၢ် 

 

မ ီၤ 

မ ီၤ 

ဖရ  ၢ်တ နၢ် 

ပထ းစူန း (Chickpeas ) 

 

တၢ ၢ်သ ၢ်ခ  ဃါဃ  ၢ် (Mixed nuts ) 

 

သဘ  (Lentils ) 

 

ပထ းခ  အဂ ီၤ (Red 

kidney beans ) 

 



 
 
 

တၢ ၢ်အ  ၢ်အ တၢ ၢ်အက ၢ ၢ်အဂ ီၤလၢအပ  ီၤတၢ ၢ်အ  ၢ်ဆူ ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ - 

 

တသ အဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်မ ၢ ၢ်ပ ၢ ၢ် 3 ဘ  ဒ းတၢ ၢ်အ  ၢ်က  ၢ်ဖ န ဖ  2 ဘ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         တၢ ၢ်အ တဖ ၢ် - 

 

 

 

 

 

 

 

 

ဂ ီၤတၢ ၢ်အ  ၢ် မ ၢ ၢ်ဆါခ တၢ ၢ်အ  ၢ် ဟါခ တၢ ၢ်အ  ၢ် 
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က  ၢ်ဖ န ဖ တဖ ၢ် 
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Healthy eating and drinking - Karen 

 

 

 

 

 

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      

                                                   1   

 

 

 

No tea or coffee 

 

 

 

Calcium rich foods 

 

 

 

Calcium is important for healthy 
bones and teeth 

 

Fish with bones is also an 
important source of calcium 
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B12 rich foods: 

 

B12 helps our 
nerves and brain 
function properly 

 

Found in animal 
products  

 

 

 

 

Healthy plate:  

 

     under 5 years      over 5 years  

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

 

 

 

 

 

 

 

protein 
Vegetable 

Vegetable Rice 

Rice 
Protein 

(curt) 



Healthy eating pattern: 

 

3 meals and 2 snacks per day 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Drinks: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Breakfast Lunch Dinner 
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Snacks: 
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