
WIC အစား�းအသော�ာက်် အကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့့်� ပြော��ာင်းး�လဲဲမုှုများ�း� 
အော�ာက််တုို�ဘာာလ 1 ရက််နေ့့ �၊ 2025 မှှ စတင်၍

သစ်သီးး�များ�း�နှှင့့်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�

နို့့� နှှင့့်� နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစည်းး�များ�း�

မြေ�ေပဲထော�ာပတ်၊ ပဲဲ/ပဲဲစေ့�ခြော��ာက််
များ�း�နှှင့့်� ပဲဲစည်သွ်ွပ််ဘူးး�များ�း�။

ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�နှှင့့်�ပြု�ုလုုပ်သော�ာမုုန့် ့�များ�း�

သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််

USDA သည်် မိိသားး�စုုများ�း�အားး� ပိုု�၍ပြော��ာင်းး�လွယ်ွ်ပြ�င်လွယ်ွ်ရိှိ�စေ�ရန်န်ှှင့့်� ရွေး�း�ချျယ််မုှုများ�း� ပိုု�မိုု�ပေး�းအပ်နိုု�င်ရန် ်

WIC အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့့်�များ�း�ကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့့�သည််။

•	 �သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််အစား�း သစ််သီးး�များ�း�
နှှင့့်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� ဝယ််ယူူရန် ်
ငွေ�ေသားး� 3ဒေါ်�်လာာ အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့့်� ရရိှိ�
မည််ဖြ�စ််သည််။ 

•	 �သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည်် ပမာာဏကိုု� လျှော့�့��ချျ
ထားး�သည််။ 

လတ််လတ််ဆတ််ဆတ်် 
ခူးး�ဆွွတ််ထားး�သော�ာ အသီးး�
အရွက််များ�း�ကိုု� ခွွင့့်�ပြု�ုသည််။

•	 �နို့့�အစား�း ဒိိန်ခ်ျျဉ်် ပိုု�မိုု�ရရိှိ�နိုု�င်သည််။

•	 �အသက်် 12 လ မှှ 24 လ အရွယ်် ကလေး�းများ�း�အနေေဖြ�င့့်� 
မလိုု�င်ပြ�ည့်�ဒိန်ခ်ျျဉ််တစ်မျိုး� း��တည်းး�အစား�း မလိုု�င်အပြ�ည့်�နှှ
င့့်� အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာဒိန်ခ်ျျဉ်် နှှစ်မျိုး� း��လုံးး�� ရရိှိ�
နိုု�င်သည််။ 

•	 �နို့့�အစား�း တိုု�ဟူးး� ပိုု�မိုု�ရရိှိ�နိုု�င်သည််။

•	 �နို့့�ပမာာဏကိုု� လျှော့�့��ချျထားး�သည််။ 

မြေ�ေပဲ/အခွံံ�မာာသီးး�တို့့�နှှင့့်� ဓာာတ််မတည့်�
သော�ာ မိိသားး�စုုများ�း�အနေေဖြ�င့့်� အခြား�း�သော�ာ 
အခွံံ�မာာသီးး� သို့့� မဟုတ်် အစေ့�ထော�ာပတ််များ�း�
အားး� ရွေး�း�ချျယ််နိုု�င်သည််။

•	 �ပေါ�ါင််မုုန့် ့�ရွေး�း�ချျယ််စရာာအသစ််များ�း�တွင်ွ် အင်္ဂဂလိိပ််ဂျုံံ� �လုံးး��
ပေါ�ါင််မုုန့် ့�ဝိုု�င်းး�(whole wheat English muffins) နှှင့့်� ဂျုံံ� �လုံးး��
ပေါ�ါင််မုုန့် ့�အကွင်းး�(whole wheat bagels)တို့့�  ပါါဝင််ပါါသည််။

•	 �ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မုုန့် ့�ရွေး�း�ချျယ််စရာာအသစ််များ�း�တွင်ွ် ကီီနိုု�
အာာ(quinoa)၊ မြော��ာက်အမေ�ရိကဆန်(်wild rice) နှှင့့်� 
ပြော��ာင်းး�ဖူးး�မုှုန့် ့�(cornmeal) တို့့�ပါါဝင််ပါါသည််။

•	 �လူူကြီး�း�များ�း�အတွက်ွ် ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မုုန့် ့�ပမာာဏ တိုးး��မြှ�င့့်�ပေး�းထားး�
ပြီး�း� ကလေး�းများ�း�အတွက်ွ် ဂျုံံ� �
ကြ�မ်းး�မုုန့် ့�ပမာာဏ လျှော့�့��ချျ
ထားး�သည််။

ဥများ�း�
ဥများ�း�အစား�း မြေ�ေပဲထော�ာပတ််၊ ပဲဲခြော��ာက်
များ�း� သို့့� မဟုတ်် ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း� ပိုု�မိုု�
ရရိှိ�နိုု�င်သည််။

ငါး�းစည်သွ်ွပ််ဘူးး�
အသက်် 12 လနှှင့့်�အထက် လူူတိုု�င်းး�အတွက်ွ် 
ငါးး�စည််သွွပ််ဘူးး� ရရိှိ�နိုု�င်ပါါသည််။

ဤအဖွဲ့�အစည်းး�သည်် တန်းး�တူူအခွင့််�အရေး�းပေး�းသူဖြ�စ််သည််။

နော�ာက်ထပ်အချျက်အလက်များ�း�အတွက်ွ်
HealthVermont.gov/WICFoodChanges

Burmese
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