
کر کے  ی �ش ا�ف ے سے �پہلے، ا�ض ر د�ی�ن �آر�ڈ
ا�ن کو �تلا�ش کر�یں! اہی �ن�ش �ب ا�ن�ت

ھ  �یاں اور دودھ۔ �تاہم، ک�چ �ز �یسے �پھل، س�ب ا�تی ہے، �ج ں م�یں �پا�ئی �ج اؤ� �ذ ھ �غ دقر�تی طور �پر ک�چ کر � �ش
و  ا�تے ہ�یں، �ج دار کے سا�تھ �ت�یار ک�یے �ج کر کی �بھاری م�ق ی �ش ا�ف رو�با�ت ا�ض ا�ئ�یں اور م�ش ذ�غ �

ا  دقار اس�تعمال کر�ن �یادہ م� کر کی �ز ی �ش ا�ف ود �نہ�یں ہو�تی۔ طو�یل صرعے �تک ا�ض دقر�تی طور �پر مو�ج �
ی  ا�ف رفد کے ل�یے ا�ض ا ہے۔ ا�یک اوسط �بال�غ � رخا�بی کا �باع�ث �بن� سک�ت �توں کی � �یا�ب�یطس �ٹا�ئ�پ 2 اور دا�ن ذ�

( ہے۔ م�چ ا�ئے کے �چ و�ی�ز کردہ دح 50 �گرام )12 1/2 �چ کر کی �یوم�یہ �ت�ج �ش

و�بر 2025 سے، �ن�یو �یارک  4 اک�ت
ور�ن�ٹس کے  �ین� ر�یس�ٹ س�ٹی م�یں �چ
و کی ان�  رضوری ہے کہ وہ م�ی�ن ل�یے �

اہی  �یاء کے سا�تھ ا�ن�ت�ب م�خصوص ا�ش
ن�ج م�یں 50  اں کر�یں � ان� �آو�ی�ز ��نش

کر  ی �ش ا�ف �یادہ ا�ض �گرام �یا اس سے �ز
ود ہو۔ ان� م�یں �پہلے سے �پ�یک  مو�ج

، اور  ا کا ک�ین� �یسے سوڈ� �یاء، �ج دہ ا�ش �ش
دہ ا�قسام،  �یر �پ�یک �ش �یاء کی �غ ان� ا�ش
امل ہ�یں۔ ا، �ش �ین� سوڈ� �ن�ٹ اؤ� �یسے �ف �ج

ور�ن�ٹس م�یں �ت�یار کردہ  �ین� ر�یس�ٹ �چ
ان� �نہ�یں  اہی ��نش �ب �ت �یاء �پر ا�ن ھ ا�ش ک�چ

ی  ا�ف ہو �گا ل�یکن� ان� م�یں �پھر �بھی ا�ض
ود ہو  دقار مو�ج کر کی �بھاری م� �ش

ی اور  سک�تی ہے۔ ان� م�یں م�ی�ٹھی کا�ف
ولا،  �ڈی، �گر�ی�ن ر�ٹس اور ک�ی�ن �ی�ز ا�ئے، ڈ� �چ
، اور دہی  �نگ�ز ر�یس� ساس�ز اور سلاد ڈ�

امل ہ�یں۔ �ش

�ین�  �یو �یارک س�ٹی کے �چ �آ�پ �ن
و کی کسی  ور�ن�ٹس م�یں م�ی�ن ر�یس�ٹ

ا�ئ�ی�ت سے  �ذ ے کے ل�یے �غ �بھی �ش
مول کل  ، �ب�ش م�تعل�ق معلوما�ت

دقر�تی  کر اور � ی �ش ا�ف کر )ا�ض �ش
موعہ(، طل�ب کر سک�تے  کر کا م�ج �ش

�یاء  دہ ا�ش ہ�یں۔ �پہلے سے �پ�یک �ش
دقار معلوم  کر کی م� ی �ش ا�ف �پر، ا�ض

ا�ئ�ق کا  �یا�تی ح�ق �ذ کر�نے کے ل�یے �تغ�
�یک کر�یں۔ ل�ی�بل �چ

ہ کر�یں۔ �ید معلوما�ت کے ل�یے، nyc.gov/health/addedsugars ملاظ�ح م�ز
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