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উ সািডয়াম (লবণ) যু খাবার হণ করেল
াে কী কী িতকর ভাব পের? ানীয় 

জনসংখ ার াে র অব া কী?

 খাদ গত সািডয়াম (লবণ) হণ খুব ঘিন ভােব া স িকত।
অত িধক সািডয়াম (লবণ) হণ উ র চাপ, াক এবং
কেরানাির দেরােগর ঝঁুিক বাড়ায়।

 িডপাটেম অফ হল্থ (িডএইচ) থেক পপুেলশন হল্থ সােভ
2014/15 এর িতেবদন অনুযায়ী, 15-84 বছর বয়েসর ব েদর
মেধ উ র চােপর ব পকতা িছল 27.7 শতাংশ।



িতিদন সািডয়াম হণ সং া িব া সং ার
সুপািরশ কী? আমােদর ানীয় জনসংখ ার জন  মূল 
ল  কী?
 ওয়া হল্থ অগানাইেজশন (WHO) া বয় েদর জন দিনক সবািধক 2

000 িমিল াম সািডয়াম হণ (অথাৎ 1 চা চামচ থেক অ কম লবণ )
হণ করার এবং 2025 সাল নাগাদ জনসংখ ার গড় লবণ হেণর পিরমাণ 30

শতাংশ কিমেয় আনেত পরামশ দয়।
 দুই াম সািডয়ােমর অথ 5 াম লবণ।
 িডপাটেম অফ হল্থ (িডএইচ) থেক পপুেলশন হল্থ সােভ 2014/15 এর

িতেবদন অনযুায়ী, 15-84 বছর বয়েসর ব রা িতিদন 8.8 াম লবণ হণ
করেতন(~ 3,520 িম া সািডয়াম)। এেদর মেধ িবশাল সংখ ক মানুষ (86.3%)
ওয়া হল্থ অগানাইেজশন (WHO) এর সুপািরশ করা খাদ গত লবণ হেণর
দিনক সীমার থেক বিশ লবণ হণ কেরন।

 সরকার কতৃক কািশত <2025 সােলর িদেক: হংকংেয় অপিরবািহত রাগ
িতেরাধ ও িনয় েণর কৗশল ও কম পিরক না> এক ট ল িনধারণ কের,

2025 সাল নাগাদ গড় জনসংখ ার দিনক লবণ/ সািডয়াম খাওয়ার 30%
আেপি ক াস।



খাদ িনরাপ ার ক ( স ার ফর ফুড সফ ট) 
এর খাবাের সািডয়াম (লবণ) ােসর জন িনিদ
কান ধরেণর খাবােরর অ ািধকার আেছ? এবং
কন?
 খাদ িনরাপ ার ক ( স ার ফর ফুড সফ ট) (িসএফএস) ারা
পিরচািলত গেবষণার ফলাফল দখায় য ানীয় জনসংখ ার সািডয়াম
(লবণ) হেণর ধান উৎস হল সস্ এবং মশলা, সু প এবং পাউ ট।

 সুতরাং, স ার ফর ফুড সফ ট (িসএফএস)  খাদ েব র লবণ ও িচিন
কমােনার িবষেয় ই ারন াশনাল অ াভাইসরী প ােনেলর পরামশ
অনুযায়ী এবং খাদ েব লবণ ও িচিন কমােনার িবষেয় কিম টর পরামশ
অনুযায়ী এবং খাদ গত সািডয়াম (লবণ)-এর মা া কমােনার জন
আ জািতক অিভ তা অনুযায়ী সস এবং মশলা, সু প এবং
পাউ টেত সািডয়াম (লবণ) ােসর জন বািণজ সং া িলর সে
আেলাচনা করেব।



খাদ সািডয়াম (লবণ) এর হেণর পিরমাণ
কমােত জনগণ কী কী পদে প িনেত পাের?

 সািডয়াম (লবণ) অত িধক হেণর কারেণ াে র িতকর ভাব িল এড়ােনার জন
জনসাধারণেক য সহকাের িনবাচন করেত হেব, পু লেবল িল পড়েত হেব এবং কম
সািডয়াম যু খাবার বেছ নওয়ার পরামশ দওয়া হয়।

 হংকংেয় ফুড অ া াগস (ক জশন ও লেবিলং) র েলশন এর অধীেন
(ক াপ।132W), "কম সািডয়াম", "খুব কম সািডয়াম" বা " সািডয়াম মু " আেগ থেক
প ােকজ করা খাবার দািব কের িত 100 াম খাবাের যথা েম 120 িমিল াম, 40 িমিল াম, 
বা 5 িমিল াম সািডয়ােমর বিশ থাকা উিচত নয়।

 খাদ যাগ করা লবণ বা সািডয়াম-ধারণকারী িসজিনং-এর পিরমাণ াস কের জনসাধারণ
তােদর খাদ গত অভ াস পিরবতন করেত পাের।

 িসজিনং এবং সস যা উ মা ায় লবণযু ( যমন িচংিড় প , লবণা কােলা মটর ট, 
িচেকন পাউডার, অেয় ার সস), স িল িত াপন করার জন তারা াকৃিতক
উপাদােনর ( যমন রসুন, আদা, লবুর রস, পারসেল) ব বহার করেত পাের। এর ফেল
াদেকারক িল কম লবণযু খাবাের অভ হেয় যােব।

 তােদর য়াজাত খাদ হেণর পিরমাণ াস করার পরামশ দওয়া হয়, যমন সংরি ত
মাছ / সব জ / মাংস, হ াম এবং সেসজ, লবণা া খাবার, এবং তাৎ িণক নুডলস
ইত ািদ।





উ মা ায় িচিন যু খাদ হেণর ফেল াে র
িতকর ভাব িল কী কী? ানীয় জনসংখ ার 
াে র অব া কী?
 মু শকরা হণ করেল দােঁতর কিরস (দােঁতর য়)-এর ঝঁুিক বাড়ায়।
 খাদ ও পানীয়েত থাকা উ মা ার মু শকরা থেক অিতির
ক ােলািরর অবদান অ া কর ওজন বৃ , যার ফেল অিতির ওজন
এবং স্থূলতা হেত পাের।

 িডপাটেম অফ হল্থ (িডএইচ) থেক পপুেলশন হল্থ সােভ
2014/15 এর িতেবদন অনুযায়ী, 15 থেক 84 বছর বয়সী 50 শতাংশ
ব েক অিতির ওজন বা মাটা িহসােব ণীব করা হেয়েছ।

 িডপাটেম অফ হল্থ (িডএইচ)  কতৃক কািশত দ ওরাল হল্থ
সােভ 2011 দখায় য 5 বছর বয়সী বা ােদর ায় অেধেকর দাতঁ
েয়র অিভ তা রেয়েছ।



দিনক িচিন খাওয়ার উপর ওয়া হল্থ
অগানাইেজশেনর সুপািরশ িক?

 মাচ 2015 সােল, ওয়া হল্থ অগানাইেজশেনর (WHO) দু ট বিল সুপািরশ সহ
এক ট নতন িনেদিশকা জাির কেরেছ: 

(i) স ূণ জীবনকাল জেুড় মু শকরা হেণর পিরমাণ াস; এবং
(ii) া বয় এবং িশ , উভয় ে ই মু শকরা হণ কিমেয় আনা
মাট শ হেণর দশ শতাংেশর চেয় কম। এ ট ানা িরত কের
িতিদন কােরার জন 50 াম মু শকরার ( ায় 10 িচিন িকউব) চেয় কম

িযিন 2000-িকেলাক ালির খাদ হণ কেরন।
 ওয়া হল্থ অগানাইেজশেনর (WHO) এক ট শতাধীন সুপািরশ কের এবং মাট
শকরা হেণর পাচঁ শতাংেশর িনেচ মু শকরা হণ আরও কম করার পরমশ
দয়।

 মু শকরা মােনাসাকারাইডস এবং ডাইস াকারাইড িহেসেব তকারক, রাধঁুনী বা
উপেভা ােদর ারা খাদ এবং পানীয়েত যু হয়, এবং মধ,ু িসরাপ, ফেলর রস
এবং ঘনীভূত করা ফেলর রেস াকৃিতকভােব শকরা উপি ত থােক।



স ার ফর ফুড সফ ট- এর খাবাের িচিন ােসর
জন িনিদ কান ধরেণর খাবােরর অ ািধকার
আেছ? এবং কন?

 স ার ফর ফুড সফ ট (িসএফএস) ারা পিরচািলত অধ য়েনর
ফলাফেল দখা গেছ য অ-অ ালেকাহলযু পানীয়ই ানীয়
জনসংখ ার িচিন খাওয়ার ধান উৎস।

 তবুও, এই পানীয় িলেত উপি ত িচিন কবলমা ওজন, স্থূলতা
এবং দােঁতর কিরেসর ঝঁুিক বাড়ায় িক অ পু ণও থােক।

 সুতরাং, স ার ফর ফুড সফ ট (িসএফএস)  খাদ েব র লবণ ও
িচিন কমােনার িবষেয় ই ারন াশনাল অ াভাইসরী প ােনেলর পরামশ
অনুযায়ী এবং খাদ েব লবণ ও িচিন কমােনার িবষেয় কিম টর
পরামশ অনুযায়ী এবং থাদ গত িচিনর মা া কমােনার জন
আ জািতক অিভ তা অনুযায়ী অ-অ ালেকাহলযু পানীয় িলেত
িচিন ােসর জন বািণজ সং া িলর সে আেলাচনা করেব।



জনগন খাদ গত িচিনর মা া কমােনার জন
কী কী কাযকলাপ করেত পাের? 
 িচিনর অত িধক হেণর কারেণ াে র িতকর ভাব িল
এড়ােনার জন জনসাধারণেক য সহকাের িনবাচন করেত হেব, পু
লেবল িল পড়েত হেব এবং তােদর কম িচিন যু খাবার বেছ
নওয়ার পরামশ দওয়া হয়।

 হংকংেয় ফুড অ া াগস (ক জশন ও লেবিলং) র েলশন এর
অধীেন (ক াপ132W), "কম িচিন" বা "িবনা িচিন" যু আেগ থেক
প ােকজ করা খাবার দািব কের িত 100 াম খাবাের যথা েম 5 াম, 
0.5 াম িচিনর বিশ থাকা অবশ ই উিচৎ নয়।

 অত িধক িচিন যু খাদ বাদ িদেত জনসাধারণ তােদর খাদ গত
অভ াস পিরবতন করেত পােরন।

 তারা কনেফকশনািরস, ডসাট এবং পানীয় ( যমন কক, চেকােলট, 
িম , নরম পানীয়, 1 ট চা বা কিফ, 3 ইন 1 চা বা কিফ, ফেলর
রস) ক ফল, িচিন মু িম , িচিন মু নরম পানীয়, চীনা চা এবং
পানীয় জল িদেয় িত াপন করেত পাের। এর ফেল াদেকারক িল
কম িচিনযু খাবার িদেয় অভ হেয় যােব।




