


yok la, yon moun gen
nan ki kote pou | al manje.

Gwo posyon, twop kalori ak twop seél ka fe | difisil
pou yon moun komande manje.

® Posyon ki nan restoran chita yo ak nan restoran kote w pase pran
manje yo, leplisouvan twop pou yon sél repa.

e Kalori anplis ekspoze w a risk pou vin gwo anpil e pou soufri dyabét (sik).

* Twop sel ka fé tansyon w monte e sa ka lakoz yon kriz kadyak ak
yon estwok.

¢ Twop manje ki gen anpil grés ogmante chans ou pou gen maladi ké.

Manje fri

Olye pou pran Chwazi

Olye pou pran Chwazi

Te sikre oswa Dlo oswa kléb
limonad sa a soda (seltzer)

Olye pou pran Chwazi

Vyann ki gen anpil Vyann ki pa gen
sel ak grés (tankou anpil gres (tankou

hekonn, janbon, poul, kodenn,
ak sosison) ak pwason)

Manije ki griye sou griy,
griye nan fou ak kuit

Olye pou pran Chwazi

Sos pou salad ki epé Luil ak vinég

sou kote

Diminye ! Manje posyon ki pi piti.

Manje plis fwi ak legim.

Bwe dlo, kleéb soda, oswa lot bwason ki pa gen anpil kalori.

Diminye sou kantite sél ki nan manje w.

Evite manje ki gen anpil gres.




Pa vre. Gen anpil restoran ki ofri kounye a“ti pla” ak
mwatye posyon pou mwens kob. Li vreman vo lapén
pou mande.

Pa vre. Sa depann de sa ki ladann nan. Gen seten salad ki
ka pa osi nitritif ke w panse | la. Siveye kwouton, fwomaj,
bekonn, janbon ak sos pou salad epé ki asezone. Mande
pou yo ba w sos pou salad la sou kote.

Pa vre. Preparasyon an enpotan. Pa egzanp, poulé fri ka
gen plis grés ak kalori pase yon moso vyann béf griye.

Vre. Ameriken konsome 200 a 300 kalori anplis pa jou
pase nou te konn konsome gen 30 tan pase - e pi gwo
ogmantasyon an fét akoz bwason ki gen sik yo.

Enfomasyon anplis ak asistans

Depatman Sante ak ljyén Mantal Vil Nouyok
nyc.gov/health oswa 311

Bilten sante yo

nyc.gov/health oswa 311

¢ #51 Kouman pou pédi pwa epi pou pa regwosi
* #73 Eske w ap plede gwosi san kontwaol ?

* #76 Bon Gres/Move Gres

e #82 Diminye sou kantite sél ki nan manje w!

Sant pou Kontwol ak Prevansyon Maladi
cdc.gov/healthyweight/healthy_eating/energy_density.html

Asosyasyon Amerikén Kadyoloji
www.heart.org; Chéche:“Dining out” (Manje Deyo)

Depatman Agrikilti Lézetazini (gid sou rejim alimante)
www.choosemyplate.gov

Pou w jwenn kopi nenpot Bilten sante

Tout Bilten sante yo disponib tou nan nyc.gov/health

Ale sou sit enténet la nan nyc.gov/health/email pou w kapab benefisye
yon abonman imél gratis
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Depatman Sante ak ljyen Mantal Vil Nouyok

New York City Department of Health and Mental Hygiene

Gotham Center, 42-09 28th Street
L.I.C., New York 11101-4134

Manje deyo, Manje hyen

Kouman pou pran desizyon entelijan

Pou Sevis ki pa pou ka dijans nan Vil Nouyok
Yo bay sévis entépretasyon nan telefon nan plis ke 170 lang
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