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चीनी का अत्यिधक सवन दात� क� सड़न और वजन बढ़न का 
कारण बन सकता ह।
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लंब समय तक, अिधक वजन और मोटाप स मधमह और स्�ोक 
जसी गंभीर बीमा�रय� का खतरा बढ़ जाएगा।
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दांत� क� सड़न वज़न बढ़ना मधमह और स्ट्रोकु े

�व� स्वास्थ्य संगठन का सझुाव ह �क बच्च� �ारा चीनी सवन �ित �दन उनक� कल ऊजा खपत का 10% स अिधक नह� होना चा�हए।ै े ु र् े ं

उदाहरण क तौर पर एक 4 साल क लड़क को ल, जो �ित�दन 1300 �कलो कलोर� का सवन करता ह। उसका चीनी का सवन 32.5�ाम 
(लगभग 6.5 छोट चम्मच) स कम होना चा�हए।
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यह कर� �

पानी �पएं
अन्य स्वास्थ्यवधक �वकल्प ह 
�क्लयर सपू, नीब ूका पानी और 

कोइक्ससीड-वॉटर
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फल� क जस को 
फल� स बदल
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फल� म अिधक आहार 
संबंधी फाइबर और कम 

चीनी होती है
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कम वसा वाला दध 
�पए

पोषण लेबल और सामग्री क� सचीू  
को पढ़�

उन उत्पाद� का चयन कर�, �जन पर "कम चीनी *”  
का लेबल लगा हो या �जसम� कम चीनी हो
*जैस �क �ित 100 �ाम/िम.ली म 5 �ाम चीनी स 

अिधक नह� 

यह न कर

पय पदाथ म चीनी, संघ�नत 
और वाष्पीकत दध �मलाए

मीठ डर� उत्पाद चन
जस �क चॉकलट िमल्क और फल� 

क स्वाद वाला दध

अप�ाकत अ�धक चीनी वाल पय 
पदाथ चन 

जस �क शीतल पय, कॉजल, कॉन्सन्��टड 
�ट जस और इस्टट मॉल्ट ��क

पय पदाथ म चीनी संबंधी सामग्री क� तलना
नोट: 1 छोटा चम्मच चीनी (~ 5 �ाम); 1 ग्लास (~ 240 िम.ली.)

(1 ग्लास)

पानी 

(0 छोटा चम्मच 
चीनी)

(1 ग्लास)

चीनी मु� सोयािमल्क

(0.5 छोटा चम्मच 
चीनी)

(1 ग्लास)

इस्टट मॉल्ट ��क

(2.5 छोट चम्मच 
चीनी)

(1 ग्लास)

मीठा सोयािमल्क

(3.5 छोट चम्मच 
चीनी)

(100िम.ली)

�ोबायो�टक ��क

(3.5 छोट चम्मच
चीनी)

(1 ग्लास)

ताजा संतर का 
जूस

(4 छोट चम्मच 
चीनी)

(1 ग्लास)

चॉकलट िमल्क

(4 छोट चम्मच 
चीनी)

(1 ग्लास)

कॉजल

(4.5 छोट चम्मच 
चीनी)

(330िम.ली)

शीतल पय

(7 छोट चम्मच 
चीनी)
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