
थप जानकारी र सुझावहरू

लेबल पढनुहोस ्

पानी वा दधू छानननुहोस ्
(2 वर्षभन्ा बढी उमेरका लागि 1%वा बोसोरहहत)

फ्रिजमा एक जग चिसो पानी राखिराख्नुहोस ्र बाहहर हहँडडनुल 
गननेका लाचग बोत्तलमा राखिएको पानी राख्नुहोस ्

बेलाबेला ममठो सवाद िाख्को लाचगः

• तपाईंले पपउने पानीमा ताजा फलको टुक्ा वा काक्ोको टुक्ा र ताजा 
पुह्ना थपेर सवाह्लो बनाउनुहोस ्।

• एक आइस क्यूब टे्मा 100 प्रततशत फलफयू लको रस जमाउनुहोस ्

र त्सपति एक गिलास पानीमा जमेको टुक्ा थपनहुोस ्।

• शुद्ध पानीमा 100 प्रततशत थोरै फलफयू लको रस थपनहुोस ्।

चिनीयनुक्त पेयहरूको संखया र मात्ा घटाउननुहोस ्— लामो 
अन्तरालमा एक िोहट 8 आउनस वा तयोभनदा कम मात्

पोषण समबनधी ्तथयहरू
पसकने मातााः 20 आउनस बोत्तल

एक पटकको मात्ा
कयालोरी 240

% दैननक मान*
बोसोको कनु ल मात्ा 0g 0%
सोडडयम 75mg 3%
काबबोहाइड्टेको कनु ल मात्ा 65g 24%
 गिनी 65g
प्ोहटन 0g

फ्ाट क्ालोरी, स्ािुरेटेड फ्ाट, ट्ानस फ्ाट, कोलेसटेरोल, 
फाइबर, भभटाभमन ए, भभटाभमन सी, क्ाल्स्म र फलामको 
उ्लेखनी् स्ोत होइन।

* ् ै तनक प्रततशत मान (DV) 2,000 क्ालोरी्ुक्त 
आहारमा आधाररत ि।

सामग्ी: काबबोनेटेड पानी, उचि फ्रकटोज्ुक्त कन्ष भसरप, 
कारामेल रङ, फोसफोररक एभसड, प्राकृततक सवा्, क्ाफफन

गिनी थपेर िुभल्ो बनाइएका पे् प्ाथ्ष, सवसथकर पवक्पहरू, 
सुझावहरू, तथ्हरू र अरूको बारेमा स्ोतको जानकारीको लागि, वा 
'आफनो पे्को बारेमा पुनपव्षिार िनु्षहोस;् सामग्ीहरू पुनाः अड्षर िन्षको 
लागि आफनो प्रानत-पवशरे डे् टा डनेटल वेबसाइट हेनु्षहोस ्।

• मममिगन डलेटा डनेटल
www.deltadentalmi.com/rethinkyourdrink

• ओहायो डलेटा डनेटल
www.deltadentaloh.com/rethinkyourdrink

• इण्डयाना डलेटा डनेटल
www.deltadentalin.com/rethinkyourdrink
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्ह् कुन ैपे्मा थप गिनी समावेश भएको ि फक िैन भनेर पत्ता 
लिाउन लेबलमा ्ी शब्हरू हेनु्षहोस:्

िनुसककी मलने सनुझावहरू
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पेयकोबारेमा 
पुनर्विचार गनुविहोस ्

पानी िनोट िनु्षहोस ्!

आ
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तपाईं ती पे् फकन  
पपउननुहनुनछ?

तपाईं

16
प्ाकेट गिनी
िाननुहनुननथयो



्सलाई सुिरकोट निरौँ !
गिनी्ुक्त पे्हरू गिनी थप िररएका पे् प्ाथ्ष हुन ्
• ्ी पे्हरूमा पप, जुस / फलफयू लका पे् प्ाथ्षहरू, िुभल्ो गि्ा/ 

कफीहरू, सवा््ुक्त पानी, िकलेट ्यूध, खेल तथा शक्क्तवद्ध्षक 
पे्हरू प ््षिन ्।

• एक सामान् 20 आउनस सोडा वा जुस / फलफयू लको पे्मा  
15-18 िमिी गिनी हुनि — जुन तीन वटा िकलेट क्ानडी 
बारमा हुने जतत हो !

गिनी्ुक्त पे्हरू तपाईंको ्ाँतको लागि हातनकारक 
हुनि 
• पप पपउँ्ा बचिाहरूको ्ाँतमा फकराले खाने जोखखमलाई लिभि 
्ोबबर बनाउँि । ्सबाहेक, गिनी्ुक्त पे्मा रहेको गिनी अमल 
उतपा्न िनने ब्ाकटेरर्ाले खानि, जसले ्ाँतको इनामेललाई 
आक्मण िरी पिाभलह्नि ।

गिनी्ुक्त पे्लेअगधक तौल वा मोटोपन हुने 
समभावनालाई बढाउँ्ि 
• एक वर्षसमम हरेक ह्न 8 आउनस गिनी्ुक्त पे् पपउनु भनेको 
वर्षको 55,000 क्ालोरी, वा 15 पाउनड बराबर हो ।

• हरेक ह्न 12 आउनसको एक क्ान पप पपउनाले बचिामा 
मोटोपना हुने समभावना 60 प्रततशतले वपृद्ध हुनि ।

गिनी्ुक्त पे्ले वि्ष 2 मधुमेह हुने जोखखमलाई वपृद्ध 
िि्ष
• हरेक ह्न एक वा ्ईु क्ान पप पपउने मातनसमा वि्ष २ मधुमेह 
हुने जोखखम 26 प्रततशत बढी हुनि ।

पसकने माता * हेनु्षहोस ्

िार ग्ाम गिनी एक िमिा बराबर हुनि !

कतत थपपएको गिनी अत्गधक हो ?

्हा ँ्ैतनक सीमाहरू भसफाररश िररएका िन:्

कृप्ा ध्ान ह्नुहोस:् ्ी सबै अकंहरू ह्शातन न्ेश हुन ्र औसतमा आधाररत िन ्र 
व्क्क्तित सवासथ् आवश्कता अनुसार अनुकयू भलत िररएका होइनन ्। थप िररएको गिनीको 
उपभोि िना्षले तपाईंलाई कसतो असर पन्ष सकि भनने ह्शातन न्ेशको लागि कृप्ा आफनो 
गिफकतसकलाई समपक्ष  िनु्षहोस,् पवशरे िरी ्ह् तपाईं वा पररवारका कुन ैस्स्को पहह्् ै
कुन ैसवासथ् समस्ा ि भने ।

 
व्सक महहला

6 िमिा
(24g)

 
व्सक पुरुर
9 िमिा
(36g)

फकशोर फकशोरी
5–8 िमिा
(20–32g)

बालबाभलका
उमेर 4-8
4–5 िमिा
(17–20g)

बामे सनने बचिा र  
पप्रसकयू लरहरू
3–4 िमिा
(12–16g)

नवजात तथा भशशु
0 िमिा
(0g)

* िणना िररएका संख्ाहरू अनुमातनत हुन ्। सबभैन्ा पति्ला पोरण पववरणको लागि लेबल पढनुहोस,् 
फकनफक सयूत र आकारहरू पररवत्षन हुन सकिन ्।

अगधक पौपटिक ततव र प्राकृततक (थपपएको हैन) गिनी मात भए 
पतन, 100 प्रततशत शुद्ध फलफयू लको रसमा पतन पप जपत्तकै 
गिनी र क्ालोरी हुनि ।

रस घटाउननुहोस—् फलफूल िाननुहोस ्!

चिनी

20 आउनस कोला
16 िमिा
(65g) 

240 क्ालोरी

6.75 आउनस स्ाउको रस
6 िमिा
(24g) 

101 क्ालोरी

APPLE
JUICEAPPLE
JUICE

8.3 आउनस शक्क्तवद्ध्षक पे्
7 िमिा
(27g) 

110 क्ालोरी

14 आउनस िकलेट ्यूध
11 िमिा
(45g) 

281 क्ालोरी

Milk

6 आउनस रसको पाउि
5 िमिा
(20g) 

80 क्ालोरी

पानी
0 िमिा

(0g) 
0 क्ालोरी

20 आउनस खेलकु् पे्
8 िमिा
(34g) 

130 क्ालोरी

20 आउनस साइट्स सोडा
19 िमिा
(77g) 

290 क्ालोरी
SPORTS
DRINK

कोला


