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	မဲဃၢ်အီၣ်မ့ၢ်မနုၤလဲၣ်.
	 လူၤပိာ်မၤထွဲ အီးစထြ့လယါ တၢ်နဲၣ်ကျဲ တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ (Australian Dietary Guidelines) ဒီး အီၣ်တၢ်အီၣ် န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ လၢတၢ်သးဖှံ.
	 ကွၢ်အီၣ် တၢ်အီၣ်တၢ်အီ လၢအပၣ်ဒီး တၢ်ဆၢဒီး ဂာ်ဆံၣ်တဖၣ်.
	 ဃုထၢ တၢ်အီၣ်ကစဲးကစီ န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ ဒ်အမ့ၢ် တၢ်သူးတၢ်သၣ်, ခၠံး(စ) ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ်.
	မဲဃၢ်အီၣ် လၢအဒုးအိၣ်ထီၣ် တၢ်ဃူးတၢ်ဃၢ် တၢ်တထံၣ်န့ၢ်ဝဲဖဲ ဖိသၣ် အိၣ်ဖျဲၣ်ထီၣ်သီ အကိာ်ပူၤဘၣ်. မိၢ်ပၢ် မ့တမ့ၢ် ပှၤကွၢ်ထွဲတၢ်ဖိ အတၢ်ဃူးတၢ်ဃၢ် တခီဂာ်သးဆူ ဖိသၣ်ဆံး အပူၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ.
	လၢကသ့ၣ်ညါ အါထီၣ် တၢ်ဂ့ၢ် တၢ်ကျိၤအဂီၢ်

	မဲဃၢ်အီၣ်

