
panI sdEv \k {çm cunav hEÁ

Sip Smart! BC™ को बी. सी. पीडीयािट,क सोसाइटी  

एवं बी. सी. सरकार 2ारा सामियक बनाया गया।

www.sipsmart.ca deqe=

SvaS*y ke ilye ihtkarI cunav  
krne ke ilye s=ket, Aasan cunavÁ

• iÄ¯j me= @=#e panI ka jg wrkr rqe= 
 - qaskr gimRyo= me=Á

• peyo= ke maëym se Apne bCco= ko km cInI pIne me= 
shayta krne ke hetu

 •  +o!e nap vale mI@e pey qrIde=

 •  &o#¯I ma`a me= prose=

• AiDktr pey nIce dI g] “sbse AiDk cune=” sUcI 
me= se prose=

sbse AiDk cune=
panI

सादा दूध/  
िबना िमठास के पोषक त2 िमि4त सोया पेय  

kwI-kwI cune=

कम चीनी के 8ाद वाले दूध /पोषक त2 िमि4त पेय

sbse km cune= ya kwI nhI= cune=

100% रस (स<ी, फल या संयोजन)  

मीठा िकया गया दूध/ पोषक त2 िमि4त पेय

flo= ke pey

paªp ya #ay! paªp, Spo!RÇs pey AOr \njIR ÒxiKt vDRkÔ pey

िनयिमत 8ाद वाला दूध / पोषक त2 िमि4त सोया पेय 

ANy mI@e pey

(उदाहरण के िलए; आइ@ड टी,Aशी, बबल टी,  

िवटािमन िमिFत पानी, दकुान से खरीदी Jदूी)

Sip Smart! BC™ kayRûm k<a 4 - 6 tk ke bCco= 
ko ÒcInI se wreÔ mI@e peyo= ke bare me= btata hE |

Sip Smart! BC™ Aap v Aapke bCco= ke  

ilye Kyo= mhèvpU%R hE?

• mI@e ÒcInI se wreÔ pey hr jgh imlte hE= | फलो ंका रस, पॉप, 
फल “पंच”, खेल पये और कई अI पये चीनी की उL माMा मN ह।ै 
बRत Sादा शगुर आपके बL ेकी सेहत के िलए ठीक नही ंह।ै bhut 

AiDk cInI Aapke bCce kI seht ke ilye AC+I nhI= hE |

• {plBD mI@e ÒcInI se wreÔ peyo= me= Aitir¦ kElorIj¯ xI(/
ta se ju#¯ jatI hE= | yh Aapke bCce ke ASvaS*ykr vj¯n 

ko b$¯atI h=E, AOr [sse Aapke bCce ko {Cc r¦cap, idl 

ke rog, t&a टाइप 2 mDumeh ke qtre b$¯ jate hE= |  

• SvaS*yvDRk wojn v pey se Aapke bCce ka xrIr {ict 
$=g se inimRt hota hE |

 • SvS& bCce behtr sIqte-sm)te hE= |

 • SvS& bCce SkUl t&a smaj me= behtr p/dxRn krte hE= |

 • SvS& bCco= me= xarIirk tOr pr cpl hone ke ilye 

AiDk xi¦ hotI hE |

Aaj ke SvaS*yvDRk pey ke cunavo= se SvS& xrIr ka in-

maR% v s=wal hogI, AOr blvan xrIr ka inmaR% hoga jo 

ik AajIvn SvS& rhega | Apne bCce ko isp Sma!RÁ me= 

shayta kre= |


