
बेहतर स्वास्थ्य 
के �लए कम 

नमक
(Hindi Version)

बहत अिधक नमक खान स उच्च र�चाप हो सकता ह, जो हृदय 
वा�हनी संबंधी रोग, स्�ोक और �कडनी स संबंिधत बीमा�रय� के 
जो�खम को बढ़ाएगा।
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उच्च र�चाप स्�ोक
�दवा�हनी 
संबंधी रोग

�कडनी स 
संबंिधत बीमा�रया

े
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�वश्व स्वास्थ्य संगठन क अनसार, एक औसत वयस्क का द�नक सो�डयम सवन 
2000�मल�ग्राम स कम होना चा�हए
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े
जो लगभग िनम्निल�खत म स एक क बराबर ह:� े े ै

नमक

  x1 छोटा चम्मच

सोया सॉस

  x2 बड़े चम्मच

ओएस्टर सॉस

  x4 बड़े चम्मच

फमन्टड ब्रॉड बीन 
पेस्ट

�

  x2 बड़े चम्मच

नोट: 1 भरा हआ छोटा चम्मच लगभग 5 �ाम/िम.ली होता ह। 1 भरा हआ बड़ा चम्मच लगभग 15 �ाम/िम.ली होता ह।ु ै ु ै

नमक का सवन कम करन क तर�के े े े

ताजा सामग्री क साथ 
पकाए
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जस �क मछली, वसा र�हत 
मास, ताजी स�ब्जया और गॉड
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अ�धक प्राक�तक और 
ताज मसाल� का उपयोग 

कर
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जस �क हर� प्याज, लहसन, 

अदरक, धिनया, हब्स और काली 
िमच क� कम मा�ा 
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ताज फल क साथ पकाएे े ं
जस �क �गन �ट क साथ तल म 
भना हआ (�स्टर �ाइड) मास, 

एप्पल क्यबू्स क साथ भाप म पक� 
मास क� �टक्क�, और ताजा 
अनानास क साथ �स्टर �ाइड 

िचकन क टकड़ 
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ताज फल और सिब्जय� स 
गाढ़ा करन वाल� सॉस 

बनाए

े े
े

ं
जस �क टमाटर सॉस, �स्पनच 

सॉस, क� क� सॉस और स्वीट कॉन 
सॉस

ै े
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पोषण लबल और सामग्री क� 
सची को पढ़

उन उत्पाद� का चयन कर, �जन पर 
"कम सो�डयम”* का लबल लगा हो या 

�जसम कम नमक (सो�डयम) हो
* �ित100 �ाम/िम.ली म 120 �ाम सो�डयम स 

अिधक नह�

कम नमक, अ�धक सो�डयम वाल� 
सीज़�नग और पहल स तैयार 

सॉस इस्तमाल कर
जस �क सोया सॉस, ओएस्टर सॉस, फमन्टड 

�ॉड बीन पस्ट, फमन्टड बीन कड, 
एमएसजी, िचकन पाउडर और चाइनीज़ 

म�रनड और टर�याक� सॉस

प्रासस्ट और �प्रज़व्ड भोजन कम 
खाए

जस �क चीनी बारबक्य ूमीट, हम, सॉसज, 
बकन, सॉ�ल्टड मछली, सॉ�ल्टड अडा, 

��ज़व्ड मस्टड और �कमची

स्वास्थ्य सरुक्षा वबसाइट क�
www.chp.gov.hk
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