
ဂျုံ အပြည့်နှင့် ပြုလုပ်ထားသည့်
ကောက်နှံများနှင့် ပေါင်မုန့် ကြမ်း
များကို စားသုံးပါ။ 

အငန်လျှော့ စားပါ။

CardioSmart: Adding DASH to Your LifeSource:

အသီးအရွက် များများစားပါ။

ပြည့်ဝဆီ လျှော့စားပါ။

အဆီလျှော့ထားသည့် ဒိန်ခဲမျိုး
ပါသော ပီဇာကိုစားပါ။ 

သင့်အစားအစာတွင် ပဲ
သို့မဟုတ် ပဲစေ့များကို များ
များထည့်ပါ။

အဆီမပါသော သို့မဟုတ် အဆီ
နည်းသော နို့ ထွက်ပစ္စည်းများ
ကို စားသုံးပါ။

သရေစာများအပါအ၀င် အစာ
စားသည့်အချိ န်တိုင်း သစ်သီး
နှင့် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကို
စားပေးပါ။

ပြည့်ဝဆီများကို အသားများ၊
နို့ ထွက်ပစ္စည်းများနှင့် မပြုပြင်ရ
သေးသော အစားအစာများတွင်
တွေ့ရှိရသည်။ ငါးနှင့် အခွံမာသီး
များတွင် ကျန်းမာရေးနှင့် ညီညွတ်
သောအဆီများကို ရရှိနိုင်သည်။

အဆီလျှော့ထားသည့်ဒိန်ခဲများသည်
သင့်အစားအစာကို အရသာရှိစေပြီး
သင့်နှလုံးကျန်းမာစေမည့် နည်းလမ်း
ကောင်းတစ်ခု ဖြစ်သည်။

အသုပ်များတွင် ကုလားပဲများ
ကို သုံးပါ။ အဆီမပါသော
အကြော်ပဲများကို သုံးပါ။ ပဲ
ခွဲခြမ်းများဖြင့် စွပ်ပြုတ်လုပ်ပါ။ 

အငန်ဓာတ်လွန်ကဲသော သရေစာ
များကို လျှော့ချပါ။ အငံနည်း
သည့် ပဲငံပြာရည်ကိုသုံးပါ။
အစားအသောက်တွင် ဆားမပါ
ဘဲ စားနိုင်ရန် ကြိုးစားပါ။

သရေစာစားသည့်အခါ အသီးအနှံ
သို့ မဟုတ် အခွံမာသီးများနှင့်
တွဲဖက်စားသုံးပါ။

သွေးတိုးရောဂါအတွက်
သင်၏ အစားအသောက်ကို စီမံခန့် ခွဲပါ။
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