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FOOD CARD

အနည်းငယ်မှလုံးဝမရှိ အသင့်အတင့်

ြပင်းထန်
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လက်ခံနိုင်ဖွယ်ရှိ အလယ်အလတ် အလွန်နည်း
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ဗိုက်တာမင်ေအ အသားဓာတ် သံောတ်
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အိမ်ေထာင်စုများ၏ ဆာေလာင်မွတ်သိပ်မှ 
(HHS) အွှန်းကိန်း 

အစားအစာ အမျ ိးစုံလင်စွာ စားသုံးမှ
ရလဒ် – အာဟာရ ရရှိမှ အရည်အေသွး 
အကဲြဖတ်ချက် (FCS-N)

FCS-N: ဗိုက်တာမင်-ေအ၊ အသားဓာတ်ှင့် သံ

ဓာတ်ကယ်ဝသည့်အစာများ စားသုံးမှကိမ်ေရ 

အစားအစာေဈးှန်းများအေပါ် 
ထင်ြမင်တုံြပန်ချက် 

အစားအစာ အရည်အေသွးအေပါ် ထင်ြမင်တုံြပန်ချက် 

ရိကာကဒ်အြပင်ထပ်မံသုံးစွဲရ
ေသာပျမ်းမျှ‌ေငွစုစုေပါင်းမှာ

ရိကာကဒ်‌အကူအညီေြကာင့်မိမိ
တို ့တွင် လြုံခုံမှုရှိသည်ဟု ခံစားရ
သူများ
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ရိကာကဒ်နှင့်ပတ်သက်၍တိုင်ြကား
ရန်ေနရာသိရှိသူများမှာ
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ရိကာကဒ်‌ေြကာင့်
အစားအစာဖူလုံေသာရက်

ေပါင်းမှာ
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ေလာင်စာအေလအလွင့်နည်းေသာနည်း
လမ်းများကို သုံးစွဲြခင်း

ေထာက်ပံ့ေသာမီးေသွးလုံေလာက် 
ေသာရက်‌ေပါင်းမှာ ေထာက္ပံ့ေသာမီးေသြးအျပင္

ထပ္မံ၀ယ္ယူရေသာမီးေသြးမွာ

ြ
အစားအစာဖူလံုမႈဆိုင္ရာ

  ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာမႈစစ္တမ္း
စားနပ်ရိကာေပး‌‌‌‌‌ေ၀ြပီး‌ေနာက် 

စစ်တမ်းေကာက်ယူမှု
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အစားအစာဖူလံုမႈဆိုင္ရာ
  ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာမႈစစ္တမ္း
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