
ဂျ�ံအြပည့�ှ်င့ ်ြပ�လုပ်ထားသည့်
ေကာက်�ံှများ�ှင့ ်ေပါင်မုန ့�်�ကမ်း
များကုိ စားသုံးပါ။ 

အငနေ်လ�ာစ့ားပါ။

CardioSmart: Adding DASH to Your LifeSource:

အသီးအရွက် များများစားပါ။

ြပည့ဝ်ဆီ ေလ�ာစ့ားပါ။

အဆီေလ�ာထ့ားသည့ ်ဒိနခဲ်မျ�ိး
ပါေသာ ပီဇာကုိစားပါ။ 

သင့အ်စားအစာတွင် ပဲ
သိ�မဟုတ် ပဲေစ့များကုိ များ
များထည့ပ်ါ။

အဆီမပါေသာ သိ�မဟုတ် အဆီ
နညး်ေသာ �ိ� �ထွက်ပစ�ညး်များ
ကုိ စားသုံးပါ။

သေရစာများအပါအ၀င် အစာ
စားသည့်အချနိတိ်င်ုး သစ်သီး
�ှင့် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကုိ
စားေပးပါ။

ြပည့်ဝဆီများကုိ အသားများ၊
�ိ� �ထွက်ပစ�ည်းများ�ှင့် မြပ�ြပင်ရ
ေသးေသာ အစားအစာများတင်ွ
ေတ��ိှရသည်။ ငါး�ှင့် အခံွမာသီး
များတင်ွ ကျနး်မာေရး�ှင့် ညီ�တ်ွ
ေသာအဆီများကုိ ရ�ိှ�ိင်ုသည်။

အဆီေလ�ာထ့ားသည့်ဒိနခဲ်များသည်
သင့်အစားအစာကုိ အရသာ�ိှေစ�ပီး
သင့်�ှလံးုကျနး်မာေစမည့် နည်းလမ်း
ေကာင်းတစ်ခု ြဖစ်သည်။

အသုပ်များတင်ွ ကုလားပဲများ
ကုိ သုံးပါ။ အဆီမပါေသာ
အေ�ကာ်ပဲများကုိ သုံးပါ။ ပဲ
ခဲွြခမ်းများြဖင့် စွပ်ြပ�တ်လပ်ုပါ။ 

အငနဓ်ာတ်လနွကဲ်ေသာ သေရစာ
များကုိ ေလ�ာခ့ျပါ။ အငံနည်း
သည့် ပဲငံြပာရည်ကုိသုံးပါ။
အစားအေသာက်တင်ွ ဆားမပါ
ဘဲ စား�ိင်ုရန ်�ကိ�းစားပါ။

သေရစာစားသည့်အခါ အသီးအ�ှံ
သိ� မဟတ်ု အခံွမာသီးများ�ှင့်
တွဲဖက်စားသုံးပါ။

ေသွးတုိးေရာဂါအတွက်
သင်၏ အစားအေသာက်ကုိ စီမံခန ့�်ခဲွပါ။
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