
قد يؤدي تناول الكث� من السكريات المضافة إلى
 الإصابة �رض السكري من النوع 2 وزيادة الوزن.

الفواكه الطازجة

البقول والمكسرات والبذورالمأكولات البحرية

الماء والماء المكربن

هل تعلم؟

الحبوب الكاملة 

جرب هذه الخيارات الصحية طوال يومك:

 nyc.gov/health لمزيد من المعلومات، قم بزيارة
.myplate.gov (طعام صحي) أو قم بزيارة "healthy living" وابحث عن

الخضروات الطازجة
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