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उǄ सोिडयम (नमक) वाले भोजन खाने से ˢा˖ पर 
िकस तरह का हािनकर Ůभाव पडता है?
̾थानीय जनता की ˢा˖ İ̾थित Ɛा है?

 आहार सोिडयम (नमक) का अंतŤŊहण ˢा˖ से िनकटता से संबंिधत है. 
अȑिधक सोिडयम (नमक) का अंतŤŊहण उǄ रƅचाप, Ōː ोक और şȠमनी 
रोग के िवकास के ख़तरे को बढ़ाएगा

 ˢा˖ िवभाग (डीएच) के जनसंƥा ˢा˖ सवőƗण 2014/15 की Ůितवेदन 
के अनुसार, 15-84 आयु वगŊ के ʩİƅयो ंमŐ उǄ रƅचाप की Ůचलन 27.7 
Ůितशत थी



 दैिनक सोिडयम अंतŤŊहण पर िवʷ ˢा˖ संगठन की 
Ɛा संˑुितयाँ हœ? 
हमारी ̾थानीय जनसंƥा केिलए Ɛा लƙ है?
 िवʷ ˢा˖ संगठन (डɲूएचओ) वयˋो ं के िलए Ůितिदन 2000 िमलीŤाम (यानी 
नमक के 1 ˑर छोटे चʃच से थोड़ा कम) का अिधकतम सोिडयम अंतŤŊहण की 
िसफाįरश करता है और 2025 तक औसत जनसंƥा का नमक का अंतŤŊहण सापेƗ 
ŝप से 30 Ůितशत कम हो जाएगा

 दो Ťाम का सोिडयम माने 5 Ťाम का नमक.

 ˢा˖ िवभाग (डीएच) के जनसंƥा ˢा˖ सवőƗण 2014/15 की Ůितवेदन के 
अनुसार, 15-84 आयु वगŊ के ʩİƅयो ं ने Ůितिदन 8.8 Ťाम (3,520 िमलीŤाम 
सोिडयम) का नमक अंतŤŊहण करते थे. उनमŐ से अित बृहत बŠमत (86.3%) 
डɲूएचओ की दैिनक सीमा िसफाįरश से ऊपर आहार नमक का अंतŤŊहण करते थे.

 <2025 की ओर: सरकार Ȫारा Ůकािशत होगं कॉंग मŐ गैर-संŢमणीय रोगो ंको रोकने 
और िनयंिũत करने के िलए रणनीित और कायŊ योजना> ने 2025 तक औसत 
जनसंƥा मŐ नमक/सोिडयम के दैिनक अंतŤŊहण मŐ सापेƗ ŝप से 30 Ůितशत कमी 
करने का लƙ िनधाŊįरत िकया गया है



Ɛा खाȨ सुरƗा केȾ ने कुछ Ůकार के भोजन मŐ 
सोिडयम (नमक) की माũा को कमी करने के िलए 
Ůाथिमकता िदया है? और Ɛो?ं
 खाȨ सुरƗा कŐ ū (सीएफएस) Ȫारा िकए गए अȯयनो ंके पįरणाम यह िदखाते हœ 
िक सॉस और मसालो,ं सूप और रोटी ̾थानीय आबादी के सोिडयम (नमक) 
अंतŤŊहण के Ůमुख ŷोत हœ. 

 इसिलए, सीएफएस सॉस और मसालो,ं सूप और नमक रोटी मŐ सोिडयम (नमक) 
को कम करने केिलए ʩापार के साथ संपकŊ  करेगा इसके संदभŊ मŐ खाȨ मŐ 
और चीनी की कमी पर अंतराŊ Ō̓ ीय परामशŊ दल की सलाह और खाȨ मŐ नमक 
और चीनी की कमी पर सिमित, साथ-साथ आहार सोिडयम (नमक) को कम 
करने मŐ अंतररा Ō̓ ीय अनुभव 



 सोिडयम (नमक) के आहार अंतŤŊहण को कम 
करने के िलए जनता Ɛा कारŊवाई कर सकती है?

 सोिडयम (नमक) के अȑिधक अंतŤŊहण Ȫारा होने वाले Ůितकूल ˢा˖ Ůभावो ंसे बचने के िलए, 
जनता को सावधान िवकʙ चुनाव करने, पोषण नामपǥी पढ़ने और कम सोिडयम माũा के साथ 
भोजन चुनने की सलाह दी जाती है

 होगं कॉंग मŐ, खाȨ और औषिध (संयोजनऔर लेबिलंग) िविनयमन (Cap.132W) के तहत, िडɬाबंद 
भोजन मŐ "कम सोिडयम", "बŠत कम सोिडयम", या "मुƅ सोिडयम" का दावा  120 िमलीŤाम, 40 
िमलीŤाम, या सोिडयम के 5 िमलीŤाम Ţमश Ůित 100 Ťाम भोजन  से अिधक नही ंहोना चािहए  

 जनता भी नमक या सोिडयम िनिहत मसाले की माũा को भोजन मŐ कम करके अपने आहार की 
आदतो ंको बदल सकते है

 वे मसाला और सॉस जो नमक (उदाहरण. झीगंा पेː, नमकीन काले मटर, िचकन पाउडर, सीप सॉस) 
मŐ उǄ हœ इनके ̾थान पे Ůाकृितक सामŤी (उदाहरण. लहसुन, अदरक, नीबूं / नीबूं का रस, अजमोद) 
का उपयोग कर सकते हœ। यह ˢाद किलयो ंको कम नमक के साथ भोजन के आदी बनने के िलए 
अनुमित दे सकता है 

 उɎŐ संसािधत भोजन के अंतŤŊहण को कम करने की भी सलाह दी जाती है, उदाहरण.संरिƗत 
मछली/सɥी/मांस, हैम और सॉसेज, नमकीन अʙाहार और तुरंत नूडʤ आिद





 उǄ चीनी के साथ भोजन का उपभोग करने के Ůितकूल 
ˢा˖ Ůभाव Ɛा हœ? ̾थानीय लोगो ंकी ˢा˖ İ̾थित 
Ɛा है?
 ůी चीनी का उपभोग करने से दंत Ɨय (दाँत की सड़न) का खतरा बढ़ जाता है 
 भोजन और ůी चीनी मŐ उǄ पेय से अितįरƅ ऊˆांक भी अˢा˖कर वजन 
बढ़ाने मŐ योगदान देता है, जो अिधक वजन और मोटापे का कारण बन सकता है

 ˢा˖ िवभाग (डीएच) के जनसंƥा ˢा˖ सवőƗण 2014/15 की įरपोटŊ के 
अनुसार, 15 और 84 के बीच आयु वगŊ के 50 Ůितशत ʩİƅ को अिधक वजन 
या मोटापे के ŝप मŐ वगŎकृत िकया गया था

 डीएच Ȫारा जारी मुख संबंधी सवőƗण 2011 से पता चलता है िक 5 साल के 
लगभग आधे बǄो ंको दांत Ɨय का अनुभव है



दैिनक चीनी के अंतŤŊहण पर िवʷ ˢा˖ संगठन 
की Ɛा िसफाįरशŐ हœ?

 माचŊ 2015 मŐ, िवʷ ˢा˖ संगठन (डɲूएचओ) ने दो मजबूत िसफाįरशो ंके साथ िदशा 
िनदőशो ंका एक नया समूह जारी िकया

(i) जीवन भर मुƅ चीनी का कम अंतŤŊहण; और

(ii) वयˋो ंऔर बǄो ंदोनो ंमŐ, मुƅ चीनी के अंतŤŊहण को सɼूणŊ ऊजाŊ अंतŤŊहण के दस 
Ůितशत से कम करना है यह एक 2000-िकलोकैलोरी आहार खाने वाले िकसी के िलए Ůित 
िदन लगभग 50 Ťाम से कम मुƅ चीनी (लगभग 10 चीनी घन) मŐ अनुवाद करता है

 डɲूएचओ भी एक सशतŊ िसफाįरश करता है और, और भी मुƅ चीनी के अंतŤŊहण को 
कुल ऊजाŊ अंतŤŊहण के पांच Ůितशत से नीचे कम करने के िलए सुझाव देता है

 मुƅ चीनी उȋादक, रसोइया या Ťाहक Ȫारा भोजन और पेय पदाथŘ मŐ जोड़ा एकलशकŊ रा 
और अवचायक शकŊ रा का उʟेख है, और शहद, शीरा, फलो ंके रस और फलो ंका रस 
सांūण मŐ ˢाभािवक ŝप से मौजूद है



Ɛा खाȨ सुरƗा केȾ ने कुछ Ůकार के भोजन मŐ चीनी की 
माũा को कमी करने के िलए Ůाथिमकता िदया है? और 
Ɛो?ं
 खाȨ सुरƗा कŐ ū (सीएफएस) Ȫारा िकए गए अȯयनो ंके पįरणामो ंसे पता 
चलता है िक मȨरिहत पेय ̾थानीय आबादी के चीनी अंतŤŊहण का Ůमुख ŷोत 
है

 िफर भी, इन पेय पदाथŘ मŐ चीनी केवल अिधक वजन, मोटापा और दंत Ɨय का 
खतरा विधŊत करता है, इसमŐ कम पोषण मूʞ है

 इसिलए, सीएफएस मȨरिहत पेय मŐ चीनी को कम करने केिलए ʩापार के 
साथ संपकŊ  करेगा इसके संदभŊ मŐ खाȨ मŐ नमक और चीनी की कमी पर 
अंतराŊ Ō̓ ीय परामशŊ दल की सलाह और खाȨ मŐ नमक और चीनी की कमी पर 
सिमित, साथ-साथ आहार चीनी को कम करने मŐ अंतररा Ō̓ ीय अनुभव



चीनी के आहार अंतŤŊहण को कम करने के 
िलए जनता Ɛा कारŊवाई कर सकती है?
 चीनी के अȑिधक अंतŤŊहण Ȫारा होने वाले Ůितकूल ˢा˖ Ůभावो ंसे बचने 
के िलए, जनता को सावधान िवकʙ चुनाव करने, पोषण नामपǥी पढ़ने और 
कम चीनी माũा के साथ भोजन चुनने की सलाह दी जाती है. 

 होगं कॉंग मŐ, खाȨ और औषिध (संयोजनऔर लेबिलंग) िविनयमन 
(Cap.132W) के तहत, िडɬाबंद भोजन मŐ "कम चीनी" या "िबना चीनी" का 
दावा  5 िमलीŤाम या  0.5 िमलीŤाम का चीनी के Ţमश Ůित 100 Ťाम 
ठोस/तरल भोजन  से अिधक नही ंहोना चािहए.

 जनता भी भोजन मŐ अȑिधक चीनी को कम करके अपने आहार की आदतो ं
को बदल सकता है. 

 वे िमʿानो,ं मीठे पकवान और पेय (उदाहरण. केक, चॉकलेट, िमठाई, शीतल 
पेय, 3 मŐ 1 चाय या कॉफी, फलो ंका रस) फल, चीनी मुƅ िमठाइयो,ं चीनी 
मुƅ शीतल पेय, चीनी चाय, और पीने के पानी के साथ बदल सकते हœ यह 
ˢाद किलयो ंको कम चीनी के साथ भोजन के आदी बनने के िलए अनुमित दे 
सकता है




