
WIC အစား�းအသော��က်် အက်း ��းခံံစား�းခွံင့့်် သော���င့််းလဲဲမုှုမှုး�း 
သောအ�က််တို��ဘာ�လဲ 1 ရက််သော့၊့ 2025 မှှု စားတိုင့််၍

�စ်ား�းးမှုး�းနှှင့့် ်ဟင့််း�းးဟင့််းရွက််မှုး�း

နှ�� နှှင့့်် နှ�� ထွ�ွက််�စားစည်းး်မှုး�း

သော�မှု�ဲသော���တ်ို၊ �ဲ/�ဲသောစ့ားသော�ခံ�က််
မှုး�းနှှင့့်် �ဲစားည်း�ွ်�်ဘားးမှုး�း။

ဂျုံး�ံကြက်မ်ှုးနှှင့့််���လဲ��်သော��မှု�့ ့မ်ှုး�း

�စ်ား�းးသော�း�ရ်ည်း်

USDA သည်် မိိသး�စုုမိ�း�အားး� ပုိို၍ပြော�ပိုးင််း�လွယ်ွ်�ပိုင််းလွယ်ွ်ရိိှိပြောစုရန်နိ်ှင်း့် ပြောရွ�ချ�ယ််မုိမိ�း� ပုိိုမုိိပြောပို�အားပ်ိုနှိုင််းရန် ်

WIC အားကျိုး��ိ�ခံျစုး�ခွျင်း့်မိ�း�ကုိျိုး ပြော�ပိုးင််း�လဲွခ့ဲျသည််။

•  သစ်ုသး�ပြော��း်ရည််အားစုး� သစ်ုသး�မိ�း�
နိှင်း့် ဟင််း�သး�ဟင််း�ရွက်ျိုးမိ�း� ဝယ််ယူ်ရန် ်
ပြောင်းသွး� 3ပြော�်လွး အားကျိုး��ိ�ခံျစုး�ခွျင်း့် ရရိိှိ
မိည််��စ်ုသည််။ 

•  သစ်ုသး�ပြော��း်ရည်် ပိုမိးဏကုိျိုး ပြောလွ့းခ့ျ�
ထားး�သည််။ 

လွတ််လွတ််ဆတ််ဆတ်် 
ခူျ�ဆွတ််ထားး�ပြောသး အားသး�
အားရွက်ျိုးမိ�း�ကုိျိုး ခွျင်း့်�ပို�သည််။

•  နှိ�အားစုး� �ိန်ခ်ျ�ဉ်် ပုိိုမုိိရရိိှိနှိုင််းသည််။

•  အားသက်ျိုး 12 လွ မိိ 24 လွ အားရွယ်် ကျိုးပြောလွ�မိ�း�အားပြောန်��င်း့် 
မိလုိွင််း�ပိုည့််�ိန်ခ်ျ�ဉ််တ်စ်ုမိ��ိ�တ်ည််�အားစုး� မိလုိွင််းအား�ပိုည့််နိှ
င်း့် အားဆးပြောလွ့းထ့ားး�ပြောသး�ိန်ခ်ျ�ဉ်် နိှစ်ုမိ��ိ�လုံွ� ရရိိှိ
နှိုင််းသည််။ 

•  နှိ�အားစုး� တုိ်ဟူ� ပုိိုမုိိရရိိှိနှိုင််းသည််။

•  နှိ�ပိုမိးဏကုိျိုး ပြောလွ့းခ့ျ�ထားး�သည််။ 

ပြော�မိပဲို/အားခံွျမိးသး�တိ်� နိှင်း့် ဓားတ််မိတ်ည့််
ပြောသး မိိသး�စုုမိ�း�အားပြောန်��င်း့် အား�ချး�ပြောသး 
အားခံွျမိးသး� သိ� မိဟုတ်် အားပြောစ့ုပြောထားးပိုတ််မိ�း�
အားး� ပြောရွ�ချ�ယ််နှိုင််းသည််။

•  ပြောပိုါင််းမုိန် ့ပ်ြောရွ�ချ�ယ််စုရးအားသစ်ုမိ�း�တ်င်ွ်း အားင်္ဂဂလိွပ်ိုင်္ဂ��ံလုံွ�
ပြောပိုါင််းမုိန် ့ဝုိ်င််း�(whole wheat English muffins) နိှင်း့ ်င်္ဂ��ံလုံွ�
ပြောပိုါင််းမုိန် ့အ်ားကွျိုးင််း�(whole wheat bagels)တိ်�  ပိုါဝင််းပိုါသည််။

•  င်္ဂ��ံကြကျိုးမ်ိ�မုိန် ့ပ်ြောရွ�ချ�ယ််စုရးအားသစ်ုမိ�း�တ်င်ွ်း ကျိုးးနှို
အားး(quinoa)၊ ပြော�မိးက်ျိုးအားပြောမိရိကျိုးဆန်(်wild rice) နိှင်း့် 
ပြော�ပိုးင််း��ူ�မုိန် ့(်cornmeal) တိ်�ပိုါဝင််းပိုါသည််။

•  လူွကြီးကျိုးး�မိ�း�အားတ်က်ွျိုး င်္ဂ��ံကြကျိုးမ်ိ�မုိန် ့ပ်ိုမိးဏ တုိ်��မှိင်း့်ပြောပို�ထားး�
ပြီးပိုး� ကျိုးပြောလွ�မိ�း�အားတ်က်ွျိုး င်္ဂ��ံ
ကြကျိုးမ်ိ�မုိန် ့ပ်ိုမိးဏ ပြောလွ့းခ့ျ�
ထားး�သည််။

ဥမှုး�း
ဥမိ�း�အားစုး� ပြော�မိပဲိုပြောထားးပိုတ််၊ ပဲိုပြော�ချးက်ျိုး
မိ�း� သိ� မိဟုတ်် ပဲိုစုည််သွပ်ိုဘူူး�မိ�း� ပုိိုမုိိ
ရရိိှိနှိုင််းသည််။

င့်�းစားည်း�ွ်�်ဘားး
အားသက်ျိုး 12 လွနိှင်း့်အားထားက်ျိုး လူွတုိ်င််း�အားတ်က်ွျိုး 
င်းါ�စုည််သွပ်ိုဘူူး� ရရိိှိနှိုင််းပိုါသည််။

ဤအား�ဲ့အားစုည််�သည်် တ်န်�်တူ်အားခွျင်း့်အားပြောရ�ပြောပို�သူ��စ်ုသည််။

ပြောန်းက်ျိုးထားပ်ိုအားချ�က်ျိုးအားလွက်ျိုးမိ�း�အားတ်က်ွျိုး
HealthVermont.gov/WICFoodChanges

Burmese

https://www.healthvermont.gov/family/wic/apply-wic
http://HealthVermont.gov/WICFoodChanges

