
ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
ਿਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ

ਫਲਾ ਂਦੇ ਜੂਸ ਬਾਰੇ ਕੀ?

ਿਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਕੀ ਹਨ?

ਸ਼ੂਗਰ ਮੁਕਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਬਾਰੇ ਕੀ?

ਿਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਮੇਰੇ ਦੰਦਾ ਂਲਈ
ਮਾੜੇ ਿਕ� ਹਨ?

ਖੰਡ ਸ਼ਾਿਮਲ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ
ਇਹ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਸ਼ੂਗਰ ਮੁਕਤ

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਮੱਠਾ ਵਾਲਾ ਿਡ� ੰਕ ਪ�ਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ
ਦੰਦਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ:

ਿਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਖੰਡ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ!
ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੁਝ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਐਿਸਡ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ
ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਿਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਡਿਰੰਕ ਅਕਸਰ ਪੀਣ ਨਾਲ ਦੰਦਾ ਂ� ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਖੰਡ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਸੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਐਿਸਡ ਦੰਦਾਂ
ਦੇ ਕਟੌਤੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਿਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਉਹ ਸਾਰੇ ਡਿਰੰਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ
ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਮੱਗਰੀ ਵਜ� ਚੀਨੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
ਸਾਫਟ ਡਿਰੰਕ, ਐਨਰਜੀ ਡਿਰੰਕ, ਸਪੋਰਟਸ ਡਿਰੰਕ ਅਤੇ ਫਲਾ ਂਦਾ
ਜੂਸ ਆਮ ਿਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਡਿਰੰਕ ਹਨ।

ਫਲਾ ਂਦੇ ਜੂਸ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੀਨੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
ਭਾਵ� ਖੰਡ ਫਲਾ ਂਤ� ਆ�ਦੀ ਹੈ, ਿਫਰ ਵੀ ਇਹ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਸੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ
ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਜੇ ਤੁਸ� ਜੂਸ ਪ�ਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਸੇਵਾ � 125 ਿਮ.ਲੀ. ਤੱਕ ਸੀਮਤ
ਕਰੋ।
ਇੱਕ ਿਬਹਤਰ ਿਵਕਲਪ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਖਾਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਧੇਰੇ
ਭਰਨ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇਗਾ।

ਚੀਨੀ ਤ� ਿਬਨਾ ਂਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਅਜੇ ਵੀ ਫੂਡ ਐਿਸਡ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ
ਹਨ। ਇਹ ਡਿਰੰਕ ਅਜੇ ਵੀ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਕਟੌਤੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਡਾਈਟ ਸਾਫਟ ਡਿਰੰਕਸ � ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਭਾਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ
ਿਗਆ ਹੈ।

ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ: ਉਹ ਉਤਪਾਦ ਜੋ ਦਾਅਵਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ 'ਨਹ�
ਜੋੜੀ ਗਈ ਖੰਡ ਅਜੇ ਵੀ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੀਨੀ ਰੱਖ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸਕੂਲ, ਕੰਮ ਜਾ ਂਬਾਹਰ ਜਾਣ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਮੁੜ ਵਰਤ� ਯੋਗ
ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ। ਇਸ � ਤਾਜ਼ੇ ਟਟੂੀ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ
ਭਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦਾ ਂਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾ
ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਿਮੱਠਾ ਵਾਲਾ ਡਿਰੰਕ ਪੀਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਸ਼ੂਗਰ ਫਰੀ ਗਮ ਚਬਾਓ।
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ � ਵਧੇਰੇ ਥੱੁਕ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ� ਿਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ � ਧੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਆਪਣੇ ਿਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਡਿਰੰਕ � ਖਤਮ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਪ�ਤੀ ਪੈਿਕੰਗ ਸੇਵਾ ਕਰਦਾ ਹੈ: 1
ਸੇਵਾ ਦਾ ਆਕਾਰ: 250 ਿਮ.ਲੀ
ਊਰਜਾ 417.5kJ

ਪ�ੋਟੀਨ 1.5 ਗ�ਾਮ
ਚਰਬੀ
ਕੁੱਲ 2 ਜੀ
ਸੰਿਤ�ਪਤ 0 ਗ�ਾਮ
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 22.25 ਗ�ਾਮ
ਸ਼ੂਗਰ 20 ਗ�ਾਮ

ਕੋਈ ਜੋੜੀ
ਖੰਡ ਨਹ�


