
بہت زیاده اضافی شکر کھانا ڻائپ 2 ذیابیطس 
اور وزن بڑھنے کا سبب بن سکتا ہے۔

پھلیاں، مغزیات اور بیجیںسمندری غذا

پانی اور سیلڻزر

کیا آپ کو معلوم ہے؟

سالم اناج

اپنے پورے دن یہ صحت بخش آپشنز آزمائیں:

مزید معلومات کے لیے، nyc.gov/health ملاحظہ کریں اور
 ”healthy eating“ (صحت بخش کھانا) تلاش کریں، یا

 myplate.gov ملاحظہ کریں۔

تازه سبزیاں
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