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http://MyPlate.gov
https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-materials/new-nutrition-facts-label
http://MyPlate.gov

	 MyPlate کے ساتھ آسان آغاز کریں
	سالم پھلوں پر توجہ دیں
	اپنی سبزیاں بدلتے رہیں
	اپنی پروٹین کی روٹین بدلتے رہیں
	اپنے اناج کا آدھا حصہ سالم اناج سے پُر کریں
	کم چکنائی یا چکنائی سے پاک دودھ یا دہی (یا لیکٹوز سے پاک ڈیری یا فورٹیفائیڈ سوئے ورژنز) کا استعمال شروع کریں ناشتے 
	کم اضافی شوگرز، سیچوریٹڈ چکنائی، اور سوڈیم نوش اور تناول کریں


