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Bwason Sikre

+ Bwason sikre yo se bwason yo ajoute sik nan yo. Sa gen ladan kola,
te sikre, ak bwason esp0, bwason engji, ak ji.

+ Bwason sikre yo gen anpil kalori vid epi yo gen yon ti kras valé
nitrisyonél oswa anyen menm.

* Yon boutéy kola 20 ons ka gen plis pase 70 gram sik ki ajoute sou
li - sa se plis pase 250 kalori vid.

Bwason sa yo gen anpil kalori tou:
+ Bwason kafe blennde

+ Esmouti (smoothie)

- Let frape (milkshake)

+ Chokola cho



Risk Bwason Sikre pou Lasante

Le ou bwe bwason sikre, sa ka lakdz ou gen dyabét tip 2, maladi ke,
twou nan dan ak pran pwa. Gen yon lyen ant moun ki peze twop pwa
ak ipétansyon, kek kanse, ak [0t pwoblem sante.

Dyabet Tip 2: yon maladi grav ki afekte kijan
ko ou itilize sik. Si yo pa trete li, li ka bay 1ot
pwoblem sante.

Ipétansyon: yon pwoblém sante kote fos san

k ap pase nan veso sangen ou yo two wo.
Ipetansyon ogmante risk pou maladi ke ak

konjesyon serebral.

Maladi ké: pwoblém sante ki afekte fason
OO san koule nan ké a. Maladi ké ak konjesyon
& serebral fé pati rezon plis moun mouri nan
Vil New York.



Piblisite Bwason Sikre

Pou fé granmoun ak timoun achte bwason sikre, konpayi bwason yo:

lI [©] Depanse plizye santen milyon dola pou fé

pwomosyon bwason sikre yo

Sevi ak medya sosyal, maskot desinen, jwet ak
kado pou vann pwodwi yo

m Sévi ak sinema, pwogram televizyon ak atis pou
onﬂ voye pwodwi yo monte

Konpayi bwason vle ou kwe bwason sikre yo pa yon danje si ou
fe egzésis epi ou manje byen, men menm yon grenn bwason
sikre ka fé ou depase limit ki rekomande pa jou pou kalori ki
soti nan sik yo ajoute.



Konsey pou w ka pi Anfom

Evite bwason ki sikre epi pa bay timoun yo.

Si w ap bwe yon bwason ki sikre, pa bwe anpil pou w ka bwé
mwens kalori vid.

Tcheke etiket Enfomasyon sou Nitrisyon yo epi evite bwason
yo ajoute sik ladan tankou siwo mayi, ji kann evapore,
siwomyel oswa melas.

Men kisa pou ou fe tan pou ou bwe bwason sikre:

- Bwe dlo oswa dlo mineral gazez, epi ajoute fwi,
legim, oswa fey pou bay li gou.

+ Manje fwi tan pou ou bwe ji.

+ Mande kafe ak te san sik.
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