
অিতির� শক�রা েখেল টাইপ 2 ডায়ােব�টস হেত 
পাের এবং ওজন বাড়েত পাের।

তাজা ফল

সীফুডিবন, নাট এবং বীজ

জল এবং েস�জার

আপিন িক জানেতন?

আ� শস�দানা

সারািদন ধের এই �া��কর িবক��িল ব�বহার ক�ন:

অিধক তেথ�র জন�, nyc.gov/health এ যান এবং 
"healthy eating" (�া�কর খাবার) অনুস�ান ক�ন, 
অথবা myplate.gov এ যান।

তাজা সব�জ
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