


Kijan Yo Konpare Dlo Tiyo nan Vil
New York Ak Lot Bwason yo?

# Bwason ki gen sik ladan yo mwens bon pou sante pase
dlo — gade tablo kiadwat la pou plis enfomasyon.

# Sodakipagen sik ladan yo ak soda pou dayét yo pagen
kalori, men dlo toujou pi bon pou satisfé swaf ou.

# Kafe ak te bon pou bweé si ou pa ajoute sik ladan yo.
Bwe kafe oswa te san |ét oswa san krém, oswa eseye
krém ki pa gen anpil gres.

# Pisouvan bwason pou espotif yo gen menm kantite kalori
ak bwason ki gen sik ladan yo tankou soda. Pifd gen
sodyom ladan yo, sa ki pa bon pou sante w si ou konsome
| an gwo kantite. Dlo se yon pi bon chwa.

# Jifwise yon chwa ki pi bon pou sante pase bwason kigen
sik ladan yo tankou soda, men ji fwi gen anpil kalori. Olye
de sa, ajoute fwi antye, ki fre nan dlo - fwi gen fib ladan yo,
aloske jipa genyen.

Konsey: Timoun yo pa ta dwe bwe plis pase 4 ons i
fwipajou.

& Létseyonbonchwatou.

Konsey: Lé w ap chwazi lét, rete vijilan pou nenpot aléji
kilye ak diferan kalite l&t.




Dlo Tiyo nan Vil New York Bon
pou Ko Ou

6 Sioubwe dlo nan plas bwason ki gen anpil kalori tankou
soda oswa ji, w ap konsome mwens sik, sa ki ka ede ou
pedi pwa epi amelyore tansyon ou.

® Bwe dlo ede sistém iriné ou rete idrate ak fonksyone byen.
Sa anpeche pyé nan ren ak enfeksyon nan aparey irine ak
nan blad pipi.

& Léewbwe dlo sapémét jwenti w yo rete librifye ak amoti
pou ede w deplase pi fasil.

& Kék bwason, tankou kafe oswa te, ka f&é w dezidrate. Bwé dlo
peémét ou rete idrate, sa ki ka rann ou pi vijilan ak ede pou gen
mwens dominanje.

Li Fasil pou Jwenn
ak Bwe Dlo Tiyo
nan Vil New York

# Liagreyab poubwedlo
direktemannantiyoa-
ou pabezwenfiltre|.

é Libonpouwbwediolé
ou aktif, tankou € ou prale
lekol, travay oswa lakay ou.




¥

Dlo Tiyonan
Vil New York

Soda ki Gen Sik

Zewo kalori pou chak
12 ons (0z). Zewo kalori
vle di ke li pa lakdz ou
pran pwa.

150 kalori pou chak 12 oz.
Jis yon séel bwason ki

gen sik ladan chak jou

ka lakoz ou pran 10 liv
pwa chak ane.

Zewo ti kiye sik pou chak
12 oz

9 ti kiye sik pou chak 12 oz

Ede fé prevansyon kont
kari danté (kavite)

Kontribye nan kari dante,
espesyalman kay tibebe,
timoun ak adolesan

Li koute mwens ke yon
peni pou chak 12 oz.
Anjeneral, ou ka jwenn
dlo tiyo gratis.

Koute apepréeé $ 1.50 pou
chak 12 oz

San Sodyom

Gen sodyom, sa
ki kontribye nan
tansyon wo




Bwe Plis Dlo Tiyo nan Vil New York

Bwe yon vé dlo chak maten. Sa ap ede oureveye epil ap ede
w byen komanse jounen an.

Bweé yon vé dlo ansanm ak chak repa oswa kolasyon. L& ou
bwe dlo ansanm ak yon repa oswa yon kolasyon, oswa 30 minit
anvan yon repa oswa yon kolasyon, sa pral ede w pa manje
twop. Si ou santi w grangou, eseye bwe dlo anvan ou manje.
Pafwa si ou santi w grangou, se paske an reyalite ou swaf.

Toujou gen yon boutéy dlo avék ou ke ou ka plen anko.
Plen liankd nan fontenn dlo oswa nan lavabo ki pi toupre a.

Bwe dlo anplis Ié ou santi ou swaf. L& ou swaf, ko w bezwen
plis dlo. Lé w ap bwe dlo, eseye bwe yon ti dlo anplis pase sa
Ou panse ou bezwen pou w pa santi w swaf two souvan.

Bwe dlo lé w ap bouje. Pou evite dezidratasyon, bwé dlo anvan
ou fe aktivite fizik ak apre ou fin fé aktivite fizik.

Bwe dlo pou w rete fre. Bwe dlo ede kenbe tanperati ko ou pi
balelifé cho oswalle liimid.

Bweé dlo nan plas bwason
kigen sik ladan yo.
Ajoute fwiladan

pou bal liyon gou

ki bon pou sante,
oswa chwazidlo

.
seélzé siouvle yon l'

bwason gazez.




Pou enfomasyon sou fason pou evite bwason ki gen
sik ladan yo epi pou chwazi opsyon ki pi bon pou sante,
tankou resét dlo ki gen gou, vizite nyc.gov/health
epi cheche "sugary drinks" (bwason ki gen sik).

Pou enfomasyon sou pwovizyon dlo nan Vil New York,
vizite nyc.gov/dep epi chéche "drinking water"
(dlo potab).

Health

3.25 Haitian Creole


https://www.nyc.gov/site/dep/index.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/sugary-drinks.page
https://www.nyc.gov/site/dep/water/drinking-water.page

