
ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ 
ေဆာင္ရြက္ရန္မ်ား

အညႊန္းကို ဖတ္ပါ။

ေရသုိ႔မဟုတ္ နုိ႔ကုိေရြးပါ။
(၁% သုိ႔မဟုတ္ ၂ထက္ပိုလွွ်င္ အဆီမပါသည္ကုိေရြးပါ။)

ေရခဲေသတၱာအတြင္း ေရေအးတစ္ခရားႏွင့္ 
သြားလာလွ်င္အသံုးျပဳရန္ ေရဗူးထည့္ထားပါ။

တခါတရံေသာက္သုံးမွဳအတြက္-

• ေရထဲတြင္ လတ္ဆတ္ေသာ အသီးစိတ္သုိ႔မဟုတ္ သခြားသီးစိတ္ႏွင့္ 

ပူစီနံရြက္ထည့္ပါ။

• ေရခဲခြက္ထဲတြက္ သစ္သီးရည္ ၁၀၀%ကုိ ေအးခဲထားၿပီး 

ေရဖန္ခြက္ထဲသို႔ ေရခဲတစ္တံုးထည့္ေသာက္ပါ။

• ေရသန္႔ထဲသုိ႔ သစ္သီးရည္ ၁၀၀% အနည္းငယ္ထည့္ပါ။

သၾကားပါဝင္ေသာ အခ် ိဳရည္အခ် ိဳးအဆႏွင့္ အေရအတြက္ကုိ 
ေလွ်ာ့ခ်ပါ။ တစ္ခါတရံသာေသာက္ပါ။ ၈ေအာင္စႏွင့္ ေအာက္

အာဟာရအခ်က္အလက္မ်ား
သံုးေဆာင္ရန္အရြယ္အစား ၂၀-ေအာင္စ ပုလင္း

ေသာက္သံုးရန္ပမာဏ

ကယ္လိုရ ၂၄၀

%ေန႔စဥ္ပမာဏ*

အဆီပါဝင္မွဳ  ၀ ဂရမ္ ၀%

ဆိုဒီယမ ၇၅မီလီဂရမ္ ၃%

ျပည့္ဝဆီပါဝင္မွဳ ၆၅ဂရမ္ ၂၄%

 သၾကား ၆၅ဂရမ္
ပရိုတင္း ၀ဂရမ္

တိက်ေသာ အဆီကယ္လုိရီ၊ ျပည့္ဝဆီ၊ မျပည့္ဝဆီ၊ 
ကိုလက္စထေရာ၊ ဖုိက္ဘာ၊ ဗီတာမင္ ေအ၊ ဗီတာမင္ စီ၊ 
ကယ္လ္စီယမ္ႏွင့္ သံဓာတ္

*ေန႕စဥ္စားသုံးမွဳရာခုိင္ႏွဳန္း (DV) မွာ ၂၀၀၀ကယ္လုိရီစားသုံး
မွဳေပၚအေျခခံသည္။ 

ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား- ကာဘုိနိတ္ပါဝင္ေသာအရည္၊ အလြန္ခ် ိဳသည့္ 
ေျပာင္းအရည္၊ သၾကားညိဳေရာင္ ေဖာ့စ္ဖရစ္အက္စစ္၊ 
သဘာဝအရသာမ်ား၊ ကဖင္း

သၾကားပါဝင္သည့္ ခ် ိဳေသာ အရည္မ်ား၊ အခ်က္အလက္အရင္းအျမစ္မ်ား၊ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အစားထုိးမ်ား၊ ေဆာင္ရြက္ရန္မ်ား၊ 
အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ သုိ႔မဟုတ္ Rethink Your Drink 
ပစၥည္းမ်ားမွာယူရန္၊ သင့္နယ္ေျမမ ွDelta Dental ဝက္ဆုိက္တြင္ 
ၾကည့္ရွဳပါ။

• မီခ်ဂီန္မ ွDelta Dental 
www.deltadentalmi.com/rethinkyourdrink

• အိုဟိုင္းယုိးမ ွDelta Dental 
www.deltadentaloh.com/rethinkyourdrink

• အင္ဒီယားနားမ ွDelta Dental 
www.deltadentalin.com/rethinkyourdrink
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အရည္တခုခုတြင္ သၾကားပါဝင္မွဳရွမိရွသိိေစရန္ အညႊန္းတြင္ 
ေအာက္ပါစကားလုံးမ်ားကုိရွာပါ။

အၾကံျပဳခ်က္မ်ား ၾကည့္ရန္
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ျပန္လည္စဥ္းစားရမည့္
အရည္ေသာက္သံုးမွဳ

ေရကုိေရြးခ်ယ္ပါ။

သ
င္၏

သင္ဘာေၾကာင့္ ထုိအရာမ်ားကုိ
ေသာက္သံုးမည္နည္း။

သင္သည္

သၾကား

16
ထုပ္မ်ားကုိ

စားလိမ့္မည္မဟုတ္ပါ။



သၾကားမအုပ္ထားပါေစႏွင့္။

ေပါင္းစပ္သၾကားပါဝင္သည့္ သၾကားမ်ားေသာ 
အခ် ိဳရည္မ်ား
• ထုိအခ် ိဳရည္မ်ားသည ္ဗူးမ်ား၊ သစ္သီး/အရည္မ်ား၊ အခ် ိဳကဲထားေသာ 

လဘက္ရည/္ေကာ္ဖီမ်ား၊ အရသာထည့္ထားေသာ ေရမ်ား၊ 
ေခ်ာကလက္ႏို႔၊ အားကစားနွင္ ့အားျဖည့္အခ် ိဳရည္မ်ားပါ ဝင္သည္။

• ပံုမွန ္၂၀ေအာင္စ ဆုိဒါ သုိ႔မဟုတ ္အရည/္ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္သည ္
သၾကား ၁၅-၁၈ ဇြန္းပါဝင္ၿပီး ေခ်ာကလက္ေတာင့္ သုံးခုစာျဖစ္သည္။

သၾကားပါဝင္ေသာအရည္မ်ားမွာ သင့္သြားအတြက္ 
မေကာင္းပါ။
• ကေလးမ်ားတြင ္အခ် ိဳရည္ဗူးမ်ားသည ္သြားပိုးစားမႈကိ ု

ႏွစ္ဆဆုိးရြားေစသည္။ သၾကားပါဝင္ေသာ ေဖ်ာ္ရည္မ်ားမ ွ
သၾကားသည ္အက္စစ္ထုတ္ေသာ ဘက္တီးရီးယားကုိ အစာျဖစ္ေစၿပီး 
သြားကုိ ထိခိုက္ကာ ေၾကြလႊာကုိ ပ်က္စီးေစသည္။

သၾကားပါဝင္ေသာ ေဖ်ာ္ရည္မ်ားမွာ 
အဝလြန္ျခင္းသုိ႔မဟုတ္ အလြန္ဝျခင္းျဖစ္လာေစရန္ 
အခြင့္အလမ္းပုိမ်ားသည္။
• သၾကားပါေသာ ေဖ်ာ္ရည ္၈ ေအာင္စ ေန႔စဥ္ေသာက္သုံးမွဳ 

တစ္ႏွစ္စာသည ္၅၅၀၀၀ ကယ္လိုရ ီသုိ႔မဟုတ ္တစ္ႏွစ ္၁၅ ေပါင္ႏွင့ ္
ညီမွွ်သည္။

• ၁၂ ေအာင္စအခ် ိဳရည္ဗူးကုိ တစ္ေန႔တစ္ဗူးေသာက္သုံးျခင္းသည ္
ကေလးမ်ားကိ ုအဝလြန္ေစရန ္၆၀ရာခုိင္ႏွဳန္းပိုမ်ားေစသည္။

သၾကားပါဝင္ေသာ အခ် ိဳရည္မ်ားသည္ အမ် ိဳးအစား ၂ 
ဆီးခ် ိဳျဖစ္ရန္ အခြင့္အလမ္းပုိမိုတုိးေစသည္။
• အခ် ိဳရည္ဗူး တစ္ဗူးမ ွႏွစ္ဗူး ေန႔တုိင္းေသာက္သူမ်ားသည ္အမ် ိဳးအစား 

၂ ဆီးခ် ိဳျဖစ္ရန ္၂၆ ရာခုိင္ႏွဳန္းပိုမိုသည္။

စားသံုးရန္ပမာဏ*ကုိ ၾကည့္ပါ။

သၾကားေလးဂရမ္သည္ 
စားပြတဲင္ဇြန္းတစ္ဇြန္းႏွင့္ ညီမွွ်သည္။

မည္မွ် ေပါင္းစပ္သၾကားသည ္
အလြန္မ်ားသနည္း။

ေအာက္ပါတုိ႔မွာ အၾကံျပဳေန႔စဥ္နဳန္းမ်ားျဖစ္သည္။

မွတ္သားရန္မွာ- ေဖာ္ျပပါ အခ်က္မ်ားအားလုံးသည္ ပ်မ္းမွ် ေပၚမူတည္၍ ညႊန္ၾကားထားျခင္းျဖစ္ၿပီး 
တစ္ဦးခ်င္း က်န္းမာေရးလုိအပ္ခ်က္မ်ားနွင့္မသက္ဆ္ုိင္ပါ။ သၾကားပါဝင္မွဳ မည္မွ်သည္ 
သင့္အားသက္ေရာက္မွဳရွမိည္ကုိ အညႊန္းကုိ သင့္ဆရာဝန္ထံဆက္သြယ္ပါ။ အထူးသျဖင့္ သင့္ထံတြင္ 
သုိ႔မဟုတ္ မိသားစုထံတြင္ ယခင္က်န္းမာေရးအေျခအေနမေကာင္းျခင္းရွပိါက ျဖစ္သည္။

အရြယ္ေရာက္ျပီး 
အမ် ိဳးသမီး

၆ ဇြန္း
(၂၄ ဂရမ)္

အရြယ္ေရာက္ၿပီး 
အမ် ိဳးသား

၉ ဇြန္း
(၃၆ ဂရမ)္

ျမီးေကာင္ေပါက္ႏွင့္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား

၅-၈ ဇြန္း
(၂၀-၃၂ ဂရမ)္

ကေလး အသက္ 
၄ႏွစ္-၈ႏွစ္
၄-၅ ဇွန်း  ္

(၁၇-၂၀ ဂရမ်)မ)္

ေလးဘက္သြားႏွင့္ 
မူၾကိဳရြယ္မ်ား

နင့် မူကြ ိအုရွယ်-၃ ၄ ဇြန္း
(၁၂-၁၆ ဂရမ်)

ေမြးကင္းစႏွင့္ 
ကေလးငယ္မ်ား

၀ ဇြန္း
(၀ ဂရမ)္

*  တြက္ခ်က္ထားေသာ နံပါတ္မ်ားမွာ ခန္႔မွန္းေျခကုိ အေျခခံသည္။ လက္ရွအိျဖစ္ဆုံး အာဟာရအခ်က္မားအတြက္ 
တြက္ခ်က္ပံုႏွင့္ အရြယ္အစားမ်ားေျပာင္းလဲႏိုင္္ေသာေၾကာင့္ အညႊန္းကုိ ဖတ္ပါ။

အာဟာရႏွင့္ သဘာဝမဟုတ္ေသာ သၾကား(ေပါင္းစပ္မဟုတ္)၊ 
သစ္သီးရည္ ၁၀၀ ရာခုိင္ႏွဳန္းသည္ ပုံမွန္အားျဖင့္ 
သၾကားမ်ားေသာ ကယ္လိုရီမ်ားစြာပါဝင္သည္။

အရည္ကုိ ကန္႔သတ္ပါ —အသီးကုိ စားပါ။

သၾကား

၂၀ ေအာင္စ ကုိလာ

၁၆ ဇြန္း
(၆၅ ဂရမ)္ 

၂၄၀ ကယ္လိုရီ

၆.၇၅ ေအာင္စ ပန္းသီးေဖ်ာ္ရည္

၆ ဇြန္း
(၂၄ ဂရမ)္ 

၁၀၁ ကယ္လိုရီ

APPLE
JUICEAPPLE
JUICE

၈.၃ ေအာင္စ အားျဖည့္အခ် ိဳရည္

၇ ဇြန္း
(၂၇ ဂရမ)္ 

၁၁၀ ကယ္လိုရီ

၁၄ ေအာင္စ ေခ်ာကလက္နုိ႔

၁၁ ဇြန္း
(၄၅ ဂရမ)္ 

၂၈၁ ကယ္လိုရီ

Milk

၆ ေအာင္စ အရည္အိတ္

၅ ဇြန္း
(၂၀ ဂရမ)္ 
၈၀ ကယ္လိုရီ

ေရ

၀ ဇြန္း
(၀ ဂရမ)္ 
၀ ကယ္လုိရီ

၂၀ ေအာင္စ အားကစားအခ် ိဳရည္

၈ ဇြန္း
(၃၄ ဂရမ)္ 

၁၃၀ ကယ္လိုရီ

၂၀ ေအာင္စ စီထရပ္စ္ ဆုိဒါ

၁၉ဇြန္း
(၇၇ ဂရမ)္ 

၂၉၀ ကယ္လိုရီ
SPORTS
DRINK

ကိုလာ


