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स्वास्थ्य 
क �लए 

कम नमक 
(Hindi Version)

े

बहत अिधक नमक खान स उच्च र�चाप हो सकता ह, 
जो हृदय वा�हनी संबंधी रोग और स्�ोक क जो�खम को 
बढ़ाएगा
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हृदय वा�हनी 
संबंधी रोग 

• 4 स 6 वष क बच्च� को एक �दन म 1200 िमली�ाम स कम सो�डयम लन क� सलाह द�
जाती ह। (लगभग आधा छोटा चम्मच नमक)*

2 स 3 वष क बच्च� को अपन आहार म सीज़िनंग स बचना चा�हए
* डटा �ोत: द चाइनीज़ डाइटर� रफ़रस इनटक (2013 संस्करण), चाइनीज़ न्य��शन सोसाइट�

4 स 6 वष क बच्च� को प्र�त भोजन 400 �मल�ग्राम सो�डयम 
(�दन म 3 बार भोजन पर आधा�रत) स अ�धक नह�ं लना चा�हए,

जो िनम्निल�खत म स एक क बराबर ह:

नमक 

x 0.2 छोटा चम्मच

सोया सॉस

x 1 छोटा चम्मच

ओएस्टर सॉस 

x 2 छोटा चम्मच

कचप  

x 7 छोटा चम्मच

मास, मछली और अडं जस कछ खा� पदाथ� म सो�डयम �ाकितक रूप स 
मौजद होता ह। चं�क �ाकितक रूप स मौजद सो�डयम क� भी हर भोजन क 
साथ िलए जान वाल सो�डयम क साथ िगनती होती ह, इसिलए सीज़िनंग क� 
वास्त�वक मा�ा कम इस्तमाल क� जानी चा�हए।

कई सीज़िनंग क साथ मै�रनट या क�कग करत समय, �त्यक क िलए उपयोग 
क� जान वाली मा�ा कम होनी चा�हए।

उदाहरण
30 बच्च� क िलए खान क� तयैार� क आधार 
पर, �ित भोजन म उपयोग �कए जान वाली 
सीज़िनंग क� मा�ा िनम्न स अिधक नह� होनी 
चा�हए:
- 2 बड़ चम्मच नमक या
- लगभग 210 िमलीलीटर सोयासॉस या
- लगभग 340 िमलीलीटर ओएस्टर सॉस या
- लगभग 1 लीटर कचप

ध्यान द:
1 छोटा चम्मच 5 �ाम या ममलीलीटर क बराबर होता ह। 1 बडा 
चम्मच 15 �ाम या ममलीलीटर क बराबर होता ह।

नमक क सवन को कम करन क तर�क

अ�धक प्राक�तक और 
ताज मसाल� का उपयोग 

कर
जस �क हर� प्याज, लहसन, 
अदरक, धिनया, हब्स और 
काली िमच क� कम मा�ा 

ताज फल क साथ पकाए 
जस �क �गन �ट क साथ 
तल म भना हआ (�स्टर 

�ाइड) मास, एप्पल क्यब्स 
क साथ भाप म पक� मास 
क� �टक्क�, और ताजा 
अनानास क साथ �स्टर 
�ाइड िचकन क टकड़

ताज फल और सिब्जय� 
स सॉस बनाए  

जस �क टमाटर सॉस, 
�स्पनच सॉस, क� क� सॉस 

और स्वीट कॉन सॉस 

अ�धक सो�डयम वाल� 
सीज़�नग और पहल स 
तयैार सॉस का उपयोग 

करन स बच 
जस �क फमन्टड बीन कड, 
एमएसजी, िचकन पाउडर 

और टर�याक� सॉस

कम नमक इस्तमाल 
कर 

सीज़िनंग या क�कग म 
नमक का इस्तमाल कम स 

कम कर

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

स्वास्थ्य क िलए कम नमक

Re
vi

se
d 

in
 2

01
9


	स्वास्थ्य के लिए कम नमक 
	नमक के सेवन को कम करने के तरीके




