
low-fat

nutrition
label

KG

ੰ ੋ

ਂ ੂੰ
ਂ ੋ

ਂ

ੇ
ਂ ੍ਹ ੋ

ਰ ਂ
ਂ

ੇ ਂ

ਂ

ੇ ੇ ਂ

ੇ

ੇ ਂ

ੇ ੋੰ

ਂ

ਂ

ਂ

ੇ

ਿਸਹਤ ਲਈ
ਘੱਟ ਸ਼ੂਗਰ

(Punjabi Version)

ਖੰਡ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੇਵਨ ਦੰਦਾ ਦੇ ਸੜਨ ਅਤੇ ਭਾਰ ਵਧਣ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚ, ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪਾ ਕਰੌਿਨਕ ਿਬਮਾਰੀਆ, 
ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਦੇਵੇਗਾ।

ਦੰਦਾ ਦੀ ਸੜਨ ਭਾਰ ਵਧਣਾ ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ

ਿਵਸ਼ਵ ਿਸਹਤ ਸੰਸਥਾ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਬੱਿਚਆ ਦੀ ਖੰਡ ਦਾ ਸੇਵਨ ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ ਉਨਰਾ ਂਦੀ ਕੁੱਲ ਊਰਜਾ ਦੇ 10% ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਇੱਕ 4 ਸਾਲ ਦੇ ਲੜਕ ਨੰੂ ਲਓ ਜੋ 1300kcal ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ ਖਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਦੀ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 32.5 ਗ੍ਰਾਮ (ਲਗਭਗ 6.5 ਚਮਚੇ) ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਕਰੋ

ਪਾਣੀ ਪੀਓ
ਹੋਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਲਪ ਸਾਫ ਸੂਪ, 

ਿਨਬੂ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਕਇਕਸੀਡ ਪਾਣੀ ਹਨ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਦੁੱਧ ਪੀਓ

ਫਲਾ ਦੇ ਜੂਸ ਨ ਪੂਰੇ 
ਫਲਾ ਨਾਲ ਬਦਲ

ਫਲਾ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਖੁਰਾਕੀ ਫਾਈਬਰ 
ਅਤੇ ਘੱਟ ਚੀਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਲਬਲ ਅਤੇ 
ਸਮੱਗਰੀ ਸੂਚੀਆ ਪੜ

ਉਹ ਉਤਪਾਦ ਚੁਣੋ ਿਜਨਾ 'ਤੇ "ਘੱਟ ਸ਼ੂਗਰ"*
ਦਾ ਲੇਬਲ ਲੱਗਾ ਹੋਵੇ ਜਾ ਘੱਟ ਖੰਡ ਹੋਵੇ

* ਭਾਵ 5 ਗ੍ਰਾਮ ਖੰਡ ਪ੍ਰਤੀ 100 ਗ੍ਰਾਮ/ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ

ਇਹ ਨਾ ਕਰੋ

ਪੀਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥਾ ਿਵੱਚ ਖੰਡ, 
ਸੰਘਣਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਭਾਫ਼ ਵਾਲਾ 

ਦੁੱਧ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ

ਿਮੱਠ ਡਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾ 
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਚਾਕਲਟ ਦੁੱਧ ਅਤੇ 
ਫਲ-ਸੁਆਦ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ

ਇੱਕ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਉਂਚ ਖੰਡ ਸਮੱਗਰੀ 
ਦੇ ਨਾਲ ਪੀਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਾਫਟ ਡਿਰੰਕ, ਸੁਿਹਰਦ, ਸੰਘਣੇ 
ਫਲਾ ਦਾ ਜੂਸ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਮਾਲਟ ਡਿਰੰਕ

ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਖੰਡ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਤੁਲਨਾ
ਨੋਟ: 1 ਚਮਚਾ (ਚਮਚ) ਖੰਡ ≈ 5ਗ੍ਰਾਮ; 1 ਗਲਾਸ ≈ 240 ਿਮ.ਲੀ

(1 ਗਲਾਸ)

ਪਾਣੀ

(0 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

(1 ਗਲਾਸ)

ਸ਼ੂਗਰ-ਰਿਹਤ
ਸੋਇਆਿਮਲਕ

(0.5 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

(1 ਗਲਾਸ)

ਇਸਟੈਂਟ
ਮਾਲਟ ਡਿਰੰਕ

(2.5 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

(1 ਗਲਾਸ)

ਿਮੱਠਾ
ਸੋਇਆਿਮਲਕ

(3.5 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

(100 ਿਮ.ਲੀ.)

ਪ੍ਰੋਬਾਇਓਿਟਕ
ਡਿਰੰਕ

(3.5 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

(1 ਗਲਾਸ)

ਤਾਜ਼ੇ ਸੰਤਰੇ
ਦਾ ਜੂਸ

(4 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

(1 ਗਲਾਸ)

ਚਾਕਲਟ ਦੁੱਧ

(4 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

(1 ਗਲਾਸ)

ਕਰਡੀਅਲ

(4.5 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

(330 ਿਮ.ਲੀ.)

ਸਾਫਟ ਡਿਰੰਕ

(7 ਚਮਚ ਚੀਨੀ)

www.startsmart.gov.hk ਿਸਹਤ ਲਈ ਘੱਟ ਸ਼ੂਗਰ
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