


( )



উЗ έসািডয়াম (লবণ) যুЅ খাবার ςহণ করেল
ѾােѸҝ কী কী Ϡিতকর ϕভাব পের? Ѹানীয় 
জনসংখҝার ѾােѸҝর অবѸা কী?

 খাদҝগত έসািডয়াম (লবণ) ςহণ খুব ঘিনѮভােব ѾাѸҝ সѕিকκত।
অতҝিধক έসািডয়াম (লবণ) ςহণ উЗ রЅচাপ, έϾাক এবং
কেরানাির ჊দেরােগর ঝঁুিক বাড়ায়।

 িডপাটκেমл অফ έহল্থ (িডএইচ) έথেক পপুেলশন έহল্থ সােভκ
2014/15 এর ϕিতেবদন অনুযায়ী, 15-84 বছর বয়েসর বҝΝЅেদর
মেধҝ উЗ রЅচােপর বҝপকতা িছল 27.7 শতাংশ।



ϕিতিদন έসািডয়াম ςহণ সংοাо িবѩ ѾাѸҝ সংѸার
সুপািরশ কী? আমােদর Ѹানীয় জনসংখҝার জনҝ মূল 
লϠҝ কী?
 ওয়াўκ έহল্থ অগ κানাইেজশন (WHO) ϕাчবয়Ѵেদর জনҝ ίদিনক সব κািধক 2

000 িমিলςাম έসািডয়াম ςহণ (অথ κাৎ 1 চা চামচ έথেক অџ কম লবণ )
ςহণ করার এবং 2025 সাল নাগাদ জনসংখҝার গড় লবণ ςহেণর পিরমাণ 30
শতাংশ কিমেয় আনেত পরামশ κέদয়।

 দুই ςাম έসািডয়ােমর অথ κ5 ςাম লবণ।
 িডপাটκেমл অফ έহল্থ (িডএইচ) έথেক পপুেলশন έহল্থ সােভκ 2014/15 এর
ϕিতেবদন অনযুায়ী, 15-84 বছর বয়েসর বҝΝЅরা ϕিতিদন 8.8 ςাম লবণ ςহণ
করেতন(~ 3,520 িমςা έসািডয়াম)। এেদর মেধҝ িবশাল সংখҝক মানুষ (86.3%)
ওয়াўκ έহল্থ অগ κানাইেজশন (WHO) এর সুপািরশ করা খাদҝগত লবণ ςহেণর
ίদিনক সীমার έথেক έবিশ লবণ ςহণ কেরন।

 সরকার কতৃ κক ϕকািশত <2025 সােলর িদেক: হংকংেয় অপিরবািহত έরাগ
ϕিতেরাধ ও িনয়ϴেণর έকৗশল ও কম κপিরকџনা> একΜট লϠҝ িনধ κারণ কের,
2025 সাল নাগাদ গড় জনসংখҝার ίদিনক লবণ/έসািডয়াম খাওয়ার 30%
আেপিϠক ϟাস।



খাদҝ িনরাপЫার έক϶ (έসлার ফর ফুড έসফΜট) 
এর খাবাের έসািডয়াম (লবণ) ϟােসর জনҝ িনিদκѭ
έকান ধরেণর খাবােরর অςািধকার আেছ? এবং
έকন?
 খাদҝ িনরাপЫার έক϶ (έসлার ফর ফুড έসফΜট) (িসএফএস) еারা
পিরচািলত গেবষণার ফলাফল έদখায় έয Ѹানীয় জনসংখҝার έসািডয়াম
(লবণ) ςহেণর ϕধান উৎস হল সস্ এবং মশলা, সҝুপ এবং পাউ჈Μট।

 সুতরাং, έসлার ফর ফুড έসফΜট (িসএফএস)  খাদҝϒেবҝর লবণ ও িচিন
কমােনার িবষেয় ইлারনҝাশনাল অҝাভাইসরী পҝােনেলর পরামশ κ
অনুযায়ী এবং খাদҝϒেবҝ লবণ ও িচিন কমােনার িবষেয় কিমΜটর পরামশ κ
অনুযায়ী এবং খাদҝগত έসািডয়াম (লবণ)-এর মাϏা কমােনার জনҝ
আоজκািতক অিভϡতা অনুযায়ী সস এবং মশলা, সҝুপ এবং
পাউ჈Μটেত έসািডয়াম (লবণ) ϟােসর জনҝ বািণজҝ সংѸাვিলর সেД
আেলাচনা করেব।



খাদҝ έসািডয়াম (লবণ) এর ςহেণর পিরমাণ
কমােত জনগণ কী কী পদেϠপ িনেত পাের?

 έসািডয়াম (লবণ) অতҝিধক ςহেণর কারেণ ѾােѸҝর Ϡিতকর ϕভাবვিল এড়ােনার জনҝ
জনসাধারণেক যЭসহকাের িনব κাচন করেত হেব, পুΜѭ έলেবলვিল পড়েত হেব এবং কম
έসািডয়াম যЅু খাবার έবেছ έনওয়ার পরামশ κέদওয়া হয়।

 হংকংেয় ফুড অҝাн όাগস (কѺΝজশন ও έলেবিলং) έরვেলশন এর অধীেন
(কҝাপ।132W), "কম έসািডয়াম", "খুব কম έসািডয়াম" বা "έসািডয়াম মЅু" আেগ έথেক
পҝােকজ করা খাবার দািব কের ϕিত 100 ςাম খাবাের যথাοেম 120 িমিলςাম, 40 িমিলςাম, 
বা 5 িমিলςাম έসািডয়ােমর έবিশ থাকা উিচত নয়।

 খাদҝ έযাগ করা লবণ বা έসািডয়াম-ধারণকারী িসজিনং-এর পিরমাণ ϟাস কের জনসাধারণ
তােদর খাদҝগত অভҝাস পিরবতκন করেত পাের।

 িসজিনং এবং সস যা উЗমাϏায় লবণযЅু (έযমন িচংিড় έপѶ, লবণাЅ কােলা মটরზΜট, 
িচেকন পাউডার, অেয়Ѷার সস), έসვিল ϕিতѸাপন করার জনҝ তারা ϕাকৃিতক
উপাদােনর (έযমন রসুন, আদা, έলবুর রস, পারসেল) বҝবহার করেত পাের। এর ফেল
Ѿাদেকারকვিল কম লবণযুЅ খাবাের অভҝѷ হেয় যােব।

 তােদর ϕΝοয়াজাত খাদҝ ςহেণর পিরমাণ ϟাস করার পরামশ κέদওয়া হয়, έযমন সংরিϠত
মাছ / সবΝজ / মাংস, হҝাম এবং সেসজ, লবণাЅ ѹҝাЊ খাবার, এবং তাৎϠিণক নুডলস
ইতҝািদ।





উЗমাϏায় িচিন যুЅ খাদҝ ςহেণর ফেল ѾােѸҝর
Ϡিতকর ϕভাবვিল কী কী? Ѹানীয় জনসংখҝার 
ѾােѸҝর অবѸা কী?
 মЅু শকκরা ςহণ করেল দােঁতর έকিরস (দােঁতর Ϡয়)-এর ঝঁুিক বাড়ায়।
 খাদҝ ও পানীয়েত থাকা উЗমাϏার মЅু শকκরা έথেক অিতিরЅ
কҝােলািরর অবদান অѾাѸҝকর ওজন বΝৃд, যার ফেল অিতিরЅ ওজন
এবং স্থূলতা হেত পাের।

 িডপাটκেমл অফ έহল্থ (িডএইচ) έথেক পপুেলশন έহল্থ সােভκ
2014/15 এর ϕিতেবদন অনুযায়ী, 15 έথেক 84 বছর বয়সী 50 শতাংশ
বҝΝЅেক অিতিরЅ ওজন বা έমাটা িহসােব έϜণীবд করা হেয়েছ।

 িডপাটκেমл অফ έহল্থ (িডএইচ)  কতৃκক ϕকািশত দҝ ওরাল έহল্থ
সােভκ 2011 έদখায় έয 5 বছর বয়সী বাЗােদর ϕায় অেধ κেকর দাতঁ
Ϡেয়র অিভϡতা রেয়েছ।



ίদিনক িচিন খাওয়ার উপর ওয়াўκ έহল্থ
অগ κানাইেজশেনর সুপািরশ িক?

 মাচκ 2015 সােল, ওয়াўκ έহল্থ অগ κানাইেজশেনর (WHO) দΜুট বিলѮ সুপািরশ সহ
একΜট নতΦন িনেদκিশকা জাির কেরেছ: 

(i) সѕূণ κজীবনকাল জেুড় মЅু শকκরা ςহেণর পিরমাণ ϟাস; এবং
(ii) ϕাчবয়Ѵ এবং িশზ, উভয় έϠেϏই মুЅ শকκরা ςহণ কিমেয় আনা
έমাট শΝЅ ςহেণর দশ শতাংেশর έচেয় কম। এΜট Ѹানাоিরত কের
ϕিতিদন কােরার জনҝ 50 ςাম মুЅ শকκরার (ϕায় 10 িচিন িকউব) έচেয় কম
িযিন 2000-িকেলাকҝালির খাদҝ ςহণ কেরন।

 ওয়াўκ έহল্থ অগ κানাইেজশেনর (WHO) একΜট শতκাধীন সুপািরশ কের এবং έমাট
শকκরা ςহেণর পাচঁ শতাংেশর িনেচ মЅু শকκরা ςহণ আরও কম করার পরমশ κ
έদয়।

 মЅু শকκরা έমােনাসাকারাইডস এবং ডাইসҝাকারাইড িহেসেব ϕᄿতকারক, রাধঁুনী বা
উপেভাЅােদর еারা খাদҝ এবং পানীয়েত যুЅ হয়, এবং মধ,ু িসরাপ, ফেলর রস
এবং ঘনীভূত করা ফেলর রেস ϕাকৃিতকভােব শকκরা উপিѸত থােক।



έসлার ফর ফুড έসফΜট- এর খাবাের িচিন ϟােসর
জনҝ িনিদκѭ έকান ধরেণর খাবােরর অςািধকার
আেছ? এবং έকন?

 έসлার ফর ফুড έসফΜট (িসএফএস) еারা পিরচািলত অধҝয়েনর
ফলাফেল έদখা έগেছ έয অ-অҝালেকাহলযুЅ পানীয়ই Ѹানীয়
জনসংখҝার িচিন খাওয়ার ϕধান উৎস।

 তবুও, এই পানীয়ვিলেত উপিѸত িচিন έকবলমাϏ ওজন, স্থূলতা
এবং দােঁতর έকিরেসর ঝঁুিক বাড়ায় িকᅀ অџ পΜুѭვণও থােক।

 সুতরাং, έসлার ফর ফুড έসফΜট (িসএফএস)  খাদҝϒেবҝর লবণ ও
িচিন কমােনার িবষেয় ইлারনҝাশনাল অҝাভাইসরী পҝােনেলর পরামশ κ
অনুযায়ী এবং খাদҝϒেবҝ লবণ ও িচিন কমােনার িবষেয় কিমΜটর
পরামশ κঅনুযায়ী এবং থাদҝগত িচিনর মাϏা কমােনার জনҝ
আоজκািতক অিভϡতা অনুযায়ী অ-অҝালেকাহলযুЅ পানীয়ვিলেত
িচিন ϟােসর জনҝ বািণজҝ সংѸাვিলর সেД আেলাচনা করেব।



জনগন খাদҝগত িচিনর মাϏা কমােনার জনҝ
কী কী কায κকলাপ করেত পাের? 
 িচিনর অতҝিধক ςহেণর কারেণ ѾােѸҝর Ϡিতকর ϕভাবვিল
এড়ােনার জনҝ জনসাধারণেক যЭসহকাের িনব κাচন করেত হেব, পΜুѭ
έলেবলვিল পড়েত হেব এবং তােদর কম িচিন যুЅ খাবার έবেছ
έনওয়ার পরামশ κέদওয়া হয়।

 হংকংেয় ফুড অҝাн όাগস (কѺΝজশন ও έলেবিলং) έরვেলশন এর
অধীেন (কҝাপ132W), "কম িচিন" বা "িবনা িচিন" যুЅ আেগ έথেক
পҝােকজ করা খাবার দািব কের ϕিত 100 ςাম খাবাের যথাοেম 5 ςাম, 
0.5 ςাম িচিনর έবিশ থাকা অবশҝই উিচৎ নয়।

 অতҝিধক িচিন যুЅ খাদҝ বাদ িদেত জনসাধারণ তােদর খাদҝগত
অভҝাস পিরবতκন করেত পােরন।

 তারা কনেফকশনািরস, έডসাটκ এবং পানীয় (έযমন έকক, চেকােলট, 
িমΜѭ, নরম পানীয়, 1 Μট চা বা কিফ, 3 ইন 1 চা বা কিফ, ফেলর
রস)έক ফল, িচিন মЅু িমΜѭ, িচিন মЅু নরম পানীয়, চীনা চা এবং
পানীয় জল িদেয় ϕিতѸাপন করেত পাের। এর ফেল Ѿাদেকারকვিল
কম িচিনযুЅ খাবার িদেয় অভҝѷ হেয় যােব।




