
আপনার ননজের স্াস্থ্যকর বথ্যাগ তৈনর করুন
আজরা স্াস্থ্যকর নবকল্প খঁুেজেন? পজরর বার আপনন মনুিখানার ককনাকাটা করজৈ কগজে এই 

স্াস্থ্যকর পরামর্শ এবং ককৌরেগুনে নবজবচনা করুন।

ফে এবং রাকসব্জী
টাটকা ফে ও রাকসব্জী হে:
•  ভিটাভিন, ফাইবার এবং খভনজ পদার থ্ের একটি 
িলূ্যবান, সুস্াদ ুউৎস

•  ক্যান্ার এবং অন্যান্য দীরথেস্াযী ররাগ র্রক 
আপনারক রক্া করার জন্য িাল

•  ক্যারলাভর, ফ্যাট, রসাভিযাি  
এবং রকারলরটেরল কি ্ারক

হােকা খাবার
এমন স্থ্যাকস কবজে কনওযার কচষ্া করুন যাজৈ:
•  গুরুত্বপূরথে পুভটি ররযরে যা আপনারক দীরথে সিয রপট-
িরা রবাধ কররে সহাযো করর

•  ফাইবার রবভি ্ারক (যা আপনার রকালরনর জন্য 
খুবই িাল)

• 200 ক্যারলাভর বা োর কি ররযরে
•  রসাভিযারির দদভনক িান (Daily Value, DV)-এর 

5% বা োর কি ররযরে
•  5 গ্াি (g) বা োর কি ভিভন ররযরে বা ভিভন রযাগ 
করা রনই

•  রিাট ফ্যারটর 7 গ্াি বা োর কি ররযরে এবং  
2 গ্াি বা োর কি স্যািুরররটি ফ্যাট ররযরে

• রকারনা ট্ান্ ফ্যাট রনই
ভকেু উদাহরররর িরধ্য ররযরে বাদাি,  
িীজ়, শুকরনা ফল, রট্ল ভিক্স, ফরলর  
কাপ, গ্ারনালা বার, পপকনথে এবং  
রবকি ভিপস।

িানারসথ্য
এমন রসথ্যগুনে নবজবচনা করুন কযগুনে/যার:

• রহাল-হুইট বা রগাটা-িস্য
•  প্রভেটি পভররবিনায 2 গ্াি বা োর রবভি ফাইবার 
্ারক

ভকেু উদাহরর হল রহাল-হুইট ররেি এবং  
পাস্া, রোউন রাইস এবং ওটভিল।

টিনোৈ পনথ্য
কেজবেযকু্ত টিনোৈ পণথ্য চযন করুন:

•  "রকারনা লবর রযাগ করা হযভন" অ্বা "কি 
পভরিারর রসাভিযাি ্াকা"
•  টিনজাে িাকসব্ীর জন্য পভররবিন ভপেু  

220 ভিভলগ্াি (mg) বা োর কি রসাভিযাি
•  টিনজাে ভবরন্র জন্য পভররবিন  
ভপেু ভিভলগ্াি (mg) বা োর  
কি রসাভিযাি

•  টিনজাে ফরলর জন্য "100% রস"  
বা "এটির ভনজস্ ফরলর ররস ্াকা"

পানজীয
পানজীয ককনার সময:

•  "ভিভন রযাগ করা ররযরে" রলরবলযুক্ত পানীযগুভল 
এভ়িরয িলনু।

•  পভররবিন ভপেু 24 গ্াি (বা 2 রটভবল িািি) এর রবভি  
ভিভন রনই ো ভনভচিে কররে পুভটির রলরবলটি প়িনু।

•  প্রভে 8 আউরন্ 24 ক্যারলাভরর রিরয কি  
ক্যারলাভর ্াকা পানীয রবরে ভনন (দধু  
এবং 100% ফরলর রস ো়িা)।

• 1% বা ফ্যাট-ভরি দধু রবরে ভনন।
•  স্াকথে ভলং বা রসল্টজ়ার জল রকনার ক্া  
ভবরবিনা করুন।
•  ভনউ ইযকথে  ভসটির করলর জল ভবনািরূল্য উপলি্য 
এবং স্াস্্যকর।
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আজরা ৈজ্থ্যর েনথ্য, QR ককাডটি স্থ্যান করুন বা  
nyc.gov/health-এ যান এবং "shop healthy" 
অনসুন্ান করুন।

https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/neighborhood-health/shop-health.page



