
တၢ်အီၣ်အဆၢကတီၢ်ဘၣ်ဘၣ် တၢ်ကူၣ်ကျဲၤ

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဆူညါအဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤသးဖျၢၣ်တၢ်ကရၢကရိ
(American Heart Association) ပှာ်ယဲၤသန ့(heart.org) ဒီး ဃုထံၣ် 
တၢ်အီၣ်တၢ်အီ တၢ်ကူၣ်ကျဲၤ (Meal Planning) တက့ၢ.်

တၢ်ကူၣ်ကျဲၤ တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ် အတၢ်န့ၢ်ဘျုးတဖၣ် မ့ၢ်တၢ်မနုၤလဲၣ.်
• ဒုးဘီၣ်ဒုးည,ီ ဟ့ၣ်ဆူၣ်ဟ့ၣ်ချ့ တၢ်အီၣ်တၢ်အီ အါန့ၢ်အန့ၣ,် လီၤဆီဒၣ်တၢ် ဖဲတၢ်မၤအါအနွ.ံ နကူၣ်ကျဲၤ ဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်ဆိ တၢ်အီၣ်
တဖၣ်မ့ၢ်သ့န့ၣ,် တၢ်အံၤကပာ်ပနီၣ် တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢနစူးကါအီၤ လၢတၢ်ဖီအီၣ်ဒီးတၢ်ကတဲာ်ကတီၤ တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ်အဂီၢ် လၢနွံ
ဝဲန့ၣ်အပူၤန့ၣ်လီၤ. နကတဲာ်ကတီၤအီၤလၢ တၢ်အီၣ်ခံဘျီအဂီၢ် ဒီး ပာ်တ့ၢ် တၢ်အီၣ်အဘျဲၣ်တဝာ် သ့စ့ၢ်ကီးန့ၣ်လီၤ.
• မၤစှၤလီၤ နတၢ်လၢာ်ဘူၣ်စ့ၤတဖၣ်လီၤ! တၢ်အီၣ်တၢ်အီတၢ်ကူၣ်ကျဲၤန့ၣ် ကဲဘျုးဒိၣ်မး ဖဲလဲၤပှ့ၤတၢ်လၢ ပနံာ်ရိကျးအခါန့ၣ်လီၤ. နမ့ၢ်
အိၣ်ဒီး စရီတဘ့ၣ်လၢ တၢ်လၢနကပှ့ၤအီၤတဖၣ် လၢတၢ်အီၣ်အဂီၢ်န့ၣ,် တၢ်အံၤကကဲဘျုးလၢ နစ့တိာ်ပာ်အဂီၢ,် ကတြီဃာ်နၤလၢ သုတ
စူးကါအါထီၣ်ဘၣ် ကျိၣ်စ,့ ဒီး ကမၤချ့မၤညီထီၣ် နတၢ်လဲၤပှ့ၤတၢ်လၢကျးန့ၣ်လီၤ.

တၢ်မၤအပတီၢ်ယိယိဖိတဖၣ်လၢ တၢ်အီၣ်တၢ်အီ တၢ်ကူၣ်ကျဲၤအဂီၢ-်
1. တၢ်အီၣ်မနုၤတဖၣ် အိၣ်ဒီးနၤန့ၣ် မၤနီၣ်ဃာ်အီၤတက့ၢ.်
2. ဃုထၢ တၢ်ဖီအီၣ်ဖီအီအကျ ဲ2-3 မံၤ လၢအပာ်ဃုာ်ဒီး တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်လၢ အိၣ်ဒီးနၤန့ၣ်တက့ၢ.်

3. မၤစရီတဘ့ၣ်လၢ တၢ်အဂၤလၢအလိၣ်ဝဲဒၣ်လၢ တၢ်ဖီအီၣ်ဖီအီတဖၣ်အဂီၢ် ဒီးပှ့ၤန့ၢ်အီၤ ဒ်န့ၣ်အသိးတက့ၢ.်

4. ပာ်ပနီၣ် တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢ တၢ်ဖီအီၣ် မ့တမ့ၢ် တၢ်ကတဲာ်ကတီၤ တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

5. ဒ်သိးတၢ်အရီၢ်သုတလီၤမၢ် ဒီး ကဂ့ၤဒံးအဂီၢ,် ပာ် တၢ်အီၣ်လၢနဖီအီၤဝံၤတဖၣ် ကြၢးကြၢးဘၣ်ဘၣ် တက့ၢ.်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် နမ့ၢ်တအိၣ်ဒီး တၢ်ဆၢကတီၢ် လၢကဖီအီၣ်ဆိ တၢ်အီၣ်လၢလၢပှဲၤပှဲၤ, နအီၣ် တၢ်အီၣ်အဘျဲၣ်အစဲၢ်တဖၣ် မ့ၢ်တဝံၣ,် 

ဒုးမၤခုၣ်သကၤ (Freezer) တၢ်အီၣ်တဖၣ-်
ဖဲတၢ်မၤအါအနွံတဖၣ် နမ့ၢ်တအိၣ်ဒီး တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢ တၢ်အီၣ်တၢ်ကူၣ်ကျဲၤအဂီၢ် မ့တမ့ၢ် နလဲၤပှ့ၤတၢ်မ့ၢ်တချုးန့ၣ,် ကတဲာ်ကတီၤဆိပာ်
စၢၤတၢ် ခီဖျိ ထၢနုာ်လီၤ တၢ်အီၣ်တဖၣ် လၢနဒုးမၤခုၣ်သကၤအပူၤ တက့ၢ.် ဒၢးမၤခုၣ်သကၤအတၢ်အီၣ် လၢတၢ်ဖီအီၤလၢဟံၣ်တဖၣ်န့ၣ,် 
အတူၢ်ဝဲယံာ,် ဒီး ဖဲတၢ်လိၣ်ဘၣ်အိၣ်ထီၣ် အဆၢကတီၢ် ထီဘိန့ၣ်မ့ၢ်ဝဲ တၢ်မၤစၢၤလီၤဆီတမံၤန့ၣ်လီၤ.  လၢဒၢးမၤခုၣ်သကၤ သုတအူအီၣ်
တဂ့ၤအဂီၢ် ဒီး လၢတၢ်အီၣ် သုတနၢဆံၣ်ဘီတဂ့ၤအဂီၢ,် ဖဲကတဲာ်ကတီၤတၢ်အီၣ်လၢ ဒၢးမၤခုၣ်သကၤအဂီၢ်အခါ, မၤလီၤတံၢ်ဒ်သိး နက
ထၢနုာ်လီၤ တၢ်အီၣ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤ ကြၢးကြၢးဘၣ်ဘၣ် လၢတၢ်ဒၢအပူၤ မ့တမ့ၢ် လၢဒၢးမၤခုၣ်သကၤအထၢၣ်ဒၢတဖၣ်အပူၤ တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်တၢ်အီအဂ့ၤကတၢၢ်တဖၣ် လၢ ဒၢးမၤ
ခုၣ်သကၤအဂီၢ်

တၢ်ချီထံတဖၣ်

တၢ်ညၣ်ကသူတဖၣ်

အဲၣ်ခၠံၣ်လါဒၣ်တဖၣ် (Enchiladas)

အံၣ်တလံၣ်ခီနီ တၢ်အီၣ်တဖၣ်

မ့တမ့ၢ် နပာ်တၢ်အီၣ်အလီၢ် မ့ၢ်တအိၣ်လၢလၢလီၢ်လီၢ်န့ၣ-် ဒီၣ်လီၤဆိပာ်စၢၤ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီးတၤသူတၤသၣ်တဖၣ်တက့ၢ,် အန့ၣ်သ
တးဒီး ကညီဝဲဒၣ်လၢ ကဟံးထီၣ်ဖီၣ်ထီၣ်တၢ် ဒီး ကထၢနုာ်လီၤအီၤဆူ တၢ်ဖီအီၣ်ဖီအီအကျဲတဖၣ်အပူၤန့ၣ်လီၤ. နဖီအီၣ်ဆိ ဘုဟုတ
ဖၣ ်(ဟုအလွဲၢ်ဃး, သဘ့တဖၣ် ဒီး အံၣ်တလံၣ်ခီန)ီ သ့ ဒီး ဖဲအလိၣ်အခါ နမၤလၢၤထီၣ်အီၤချ့ချ့ သ့စ့ၢ်ကီးန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤ ကမၤချ့
ထီၣ် တၢ်ကတဲာ်ကတီၤတၢ်အီၣ် အဆၢကတီၢ် ဒီး မၤဖှံမၤညီထီၣ် တၢ်ဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်တၢ်န့ၣ်လီၤ.
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တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


