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Zewo kalori

Bon pou sante
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Bwe Plis Dlo

1. Bwe yon vé dlo chak maten.
Li ede ou reveye epi prepare ou pou jounen an.

2.Bwe yon vé dlo chak fwa ou manje.
Si ou bwe dlo chak fwa ou manje (oswa yon demi-édtan anvan) sa
ap ede anpeche ou manje twop.

3. Toujou gen yon boutéy dlo ou ka replen.
Ou ka replen boutéy ou nan fontéen dlo oswa evye ki toupre ou.

4. Bwe dlo anplis lé ou santi ou swaf.
Le ou kdmanse santi ou swaf, ko ou bezwen dlo a vit.
Bwe yon ti kantite dlo anplis pou ou pa santi ou swaf two vit.

5.Bweé dlo lé ou fé egzesis fizik.
Pou evite dezidratasyon, bwe dlo anvan ou kdmanse
fe egzesis fizik. Bweé plis dlo apre ou fini.

6.Bweé dlo pou kenbe ou fre.
Li efikas lé tan an cho oswa imid.

7.Bwe dlo avek kolasyon ou.
Sa ap ede ou manje mwens.

Gen gou
avelk yon
iraneh siiwon
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Dlo Parapo ak Lot Bwason yo

e Bwason sikre. San diskisyon! (Gade tablo a.)

* Soda (dayet) san sik pa gen kalori, men dlo pi bon
pou pase swaf ou.

¢ Kafe ak te bon — men sélman si ou pa mete sik ladan. Bwe yo san
anyen (“nwa”), oswa eseye ekremez ki gen yon ti kantite gres ak
edilkoran san kalori.

e Bwason espotif yo souvan gen menm kantite kalori ak bwason
sikre yo, epi pifo ladan yo gen sodyom. Dlo se yon pi bon chwa.

e Ji fwi se chwa ki pi bon pou sante pase bwason sikre yo, men li
gen anpil kalori ladan. Fwi konplé fre pi bon li gen fib ji a pa genyen.
Jen timoun yo pa ta dwe bwe plis pase 4 ons ji fwi pa jou.Le yo swaf,
yo ta dwe bwe let oswa dlo pito.

e Let se yon chwa ki ekselan tou. Pou ede evite yon moun vin gwo,
preske tout moun ki gen plis pase laj 2 zan ta dwe bwe lét konplé
ki pa gen grés oswa lét konplé 1% pito.

Bon anpil
nan glas

San Tach
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Dlo Vil New York

e Kék timoun ki grandi
avek dlo boutéy gen
enpresyon (fo) dlo
tiyo Vil New York pa bon.

e Kek moun ki soti kek kote nan
lemonn kote dlo a pa bon pou
yo bwe pou vin abite nan Vil New
York sipoze yo pa kapab fe dlo
tiyo Vil New York la konfyans.

¢ Pa vre! Dlo Vil New York se yon
dlo ki pwop, san danje epi (anpil
moun di) se dlo tiyo oswa dlo nan
boutey ki gen - pi bon gou pase
nenpot kote.

Bon anpil
lé w ap
deplase

Ki pirfiye
loutbon

Plis Enfomasyon

e Depatman Sante ak ljyén Mantal Vil Nouyok:
ale sou sitwéb nyc.gov/health oswa rele 311

¢ Depatman Pwoteksyon Anviwonman Vil New York:
ale sou sitwéb nyc.gov/dep oswa rele 311

Pou jwenn kopi nenpot Bilten sou sante

Pou tout Bilten yo sou Sante, ale nan sitwéb nyc.gov epi chéche Health Bulletins.

3 1 1 I Pou yon abonman gratis nan imél, ale nan sitwéb nyc.gov/health/email.



www.nyc.gov/health
www.nyc.gov/dep
www.nyc.gov
www.nyc.gov/health/email

Dlo Vil New York se dlo ki pwop,
bon ak agreyab.

¢ Nan Etazini, senk (5) vil selman gen dlo ki telman
pwop ak fre sa fé pifd nan dlo a pa bezwen filtre.
Vil New York se youn nan vil sa yo!

e Dlo Vil New York gen bon gou tankou dlo nan boutey, oswa li pi
bon — pou yon fraksyon pri a.

Bweé dlo se yon bagay ki bon
pou sante.
e Li ede ou bese pwa ko ou.

e Li evite ou gen pye nan ren
ak enfeksyon irine.

e Li ede fe ou pi vijilan.

0 kalori pou chak 12 ons

150 kalori pou chak 12 ons

0 sik pou chak 12 ons

9 kiyeé sik nan chak 12 ons

Ede evite twou nan dan

Lakoz dan yo gate, sitou sou timoun
ak adolesan

Koute mwens pase yon peni
pou chak 12 ons - epi ou
kapab jwenn li gratis souvan!

Koute apepreé $1.00 dola pou chak 12 ons

San sodyom

Gen sodyom ladan, epi sa lakoz tansyon
ou monte

0 kalori = ou p ap vin gwo

* 1 bwason sikre pa jou = 150 kalori anplis yon
jou =15 liv ou ajoute sou ko ou chak ane

¢ 2 bwason sikre pa jou = 30 liv ou ajoute
sou ko ou chak ane

* 3bwason sikre pa jou ... ou kapab imajine
rezilta a!
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