
ဤစီီမံံကိိန်းး�အားး� တက််စ််မေး�းနီးး�ယားး�အစိုးး��ရမှှတဆင့််� Healthy Tasmania Fund မှှ  ငွေေ�ကြေး��း ထော�ာက််ပံ့့�ခ့ဲ့�သည််။

အစား�းအစာာနှှင့််� စိိတ််နေေစိိတ််ထားး�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် များ�း�များ�း�စား�းပါါ

ရေ� သော�ာက််ပါါ

အိိပ််ရေး�းဝအော�ာင်် အိိပ််ပါါ

အစေ့�့အဆန််မှရသည့််� ကစီီ

ဓါါတ််ကိုု� ရွေး�း� ချျယ််ပါါ

အသားး�၊ ပဲဲများ�း�၊ ကြ�က််ဥများ�း�၊ ငါး�းနှှင့််� 
အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� ပါါပါါစေေ

လုှုပ််လုှုပ််ရှား� �းရှား� �း နေေပါါ

အစား�းအစာာသည်် သင််၏စိိတ််
နေေစိိတ််ထားး�ကိုု� မည််သို့့�  
ကော�ာင်းး�စေ�နိုု�င််သနည်းး�။

စိိတ််နေေစိိတ််ထားး�ကိုု� ကော�ာင်းး�စေေသည််

အားး�အင််ကိုု� တိုးး��စေေသည််

တွေး�း�ခေါ်�်ရာာတွင်် ကော�ာင်းး�စေ�သည်် 
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ဤစီီမံံကိိန်းး�အားး� တက််စ််မေး�းနီးး�ယားး�အစိုးး��ရမှှတဆင့််� Healthy Tasmania Fund မှှ  ငွေေ�ကြေး��း ထော�ာက််ပံ့့�ခ့ဲ့�သည််။

အစား�းအစာာနှှင့််� စိိတ််နေေစိိတ််ထားး�
အစား�းအစာာမှ သင့််�စိိတ််နေေစိိတ််ထားး�ကိုု� မည််သို့့�  ထိိခိုု�က််နိုု�င််ခြ�င်းး�
အစား�းအစာာများ�း�သည်် သင့့်�စိတ််ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််သည််။ မည််သည့််�အစာာနှင့််� မည််သည့််�အချိိ�န််တွွင််  စား�းမည််ကိုု� စီီစဉ််ခြ�င်းး�
သည်် အော�ာက််ပါါတို့့�ကိုု�‌ ဖြ�စ််စေေနိုု�င််သည််။

•	 သင့််�ကိုု� ပိုု�ပျော်�်��ရွှင််စေ�နိုု�င််သည််။ 

•	 သင့််�အားး�အင််ကိုု� ပိုု�တိုးး��စေ�နိုု�င််သည််။

•	 သင်် ကြ�ည််ကြ�ည််လင််လင်် တွေး�း�ခေါ်�်စေေနိုု�င််သည််။

အပင််ထွက််အစား�းအစာာ များ�း�များ�း�စား�းပါါ။
အပင််ထွွက််အစား�းအစာာများ�း�တွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၊ ပဲဲများ�း�၊  
သစ််သီးး�များ�း�၊ အစေ့့�အဆန််များ�း�၊ အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�နှှင့််� အစေ့့�များ�း�  
ပါါဝင််သည််။ ၎င်းး�တို့့�အများ�း�စုုသည်် အမျှှင််ဓာာတ်် ကြွ�ယ််ဝသည််။  
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�၏ အူူမကြီး�း�၌ ရှိိ�သည့််� ဗက််တီးး�ရီးး�ယားး�ပိုးး��ကော�ာင်းး�များ�း�သည််  
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�၏ စိိတ််နေေစိတ််ထားး� နှှင့််� စိိတ််ဖိစီးး�မုှုများ�း�ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရန််  
ကူူညီီပေး�းသည််။ အမျှှင််ဓာာတ်် ကြွ�ယ််ဝသော�ာအစာာအစာာများ�း� စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�  
ရေ�များ�း�များ�း� သော�ာက််ခြ�င်းး�တို့့�သည်် ဗက််တီးး�ရီးး�ယားး�ပိုးး��ကော�ာင်းး�များ�း�ကိုု� 
ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကျွွန််တော်�်�တို့့�အားး� ပိုု�မိုု�ပျော်�်��ရွှင််စေေသည််။

စား�းရမည့််�အချိိ�န််
အစာာစား�းသည့််�အချိိ�န်် သည်် သင့့်�စိတ််ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််သည််။

•	အစာာမစား�းဘဲဲ  အချိိ�န််ကြာ�ာကြာ�ာ  နေေပါါက သင့််�အားး�အင််ကိုု� ကျျဆင်းး�စေေ
နိုု�င််သည််။ ထိုု�ကြော��ာင့််� သင့််�ကိုု� ပင််ပန်းး�နွွမ်းး�နယ််စေ�ပြီး�း� စိိတ််တိုု�စေ�နိုု�င််သည််။ 

•	အလွွန််အကျွံံ�စား�းခြ�င်း  း�သည်် သင့််�ကိုု� ပင််ပန်းး�စေ�နိုု�င််သည််။

•	ပုံ �မှှန််အစား�းအစာာများ�း�နှှင့််� သရေေစာာစား�းသုံးး��ခြ�င်းး�သည်် သင့််�အားး�အင််များ�း�နှှင့််� 
သင််၏စိိတ််နေေစိတ််ထားး�ကိုု� ကော�ာင်းး�စေ�ရန်် ကူူညီီနိုု�င််သည််။ 

အရက််နှှင့််�ကဖိိန်းး�ဓာာတ််ကိုု� ကန့် ်�သတ််ပါါ။
ကဖိန်းး�ဓာာတ်် (သို့့� ) အရက်် အလွွန််အကျွံံ�  သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�သည််-

•	ညဘက််  အိိပ််မပျော်�်�� ဖြ�စ််စေေနိုု�င််သည််။

•	အာာ ရံုံ�စူးး�စိုု�က််ရန်် ခက််ခဲဲစေ�နိုု�င််သည််။

•	 သင့််� စိိတ််နေေစိတ််ထားး�ကိုု� ထိိခိုု�က််စေေနိုု�င််သည််။


