
नुन र िचनी घटाउनलाई 
हङकङको पहल



सोिडयम (नुन)



उǄ सोिडयम (नुन) युƅ खाना खादा ˢा˖मा Šने 
Ůितकूल ŮभावहŜ के के Šन्? ̾थानीय जनताको 
ˢा˖ İ̾थित कˑो छ?

 खाने नुन सेवनको ˢा˖सँग िनकट सɾɀ छ। अȑिधक नुनको सेवनले 
उǄ रƅचाप, Ōː ोक र şदय रोगको जोİखम बढाउँदछ। 

 ˢा˖ िवभाग (DH) को जनसंƥा ˢा˖ सवőƗण 2014/15 अनुसार उǄ 
रƅचाप 15 देİख 84 बषŊ बीचको उमेर समुहमा 27.7 Ůितशत रहेको 
देİखयो।



दैिनक नुन सेवनमा िवʷ ˢा˖ संगठनका िसफाįरसहŝ 
के के Šन्? ̾थानीय जनताको लािग लƙ के हो?

 िवʷ ˢा˖ संगठन (डɰूएचओ)ले वयˋको लािग दैिनक अिधकतम 2000 
िमलीŤाम (1 च̱चा भȽा अिल कम) नुन सेवन गनő िसफाįरस गदŊछ र 2025 सʃमा 
औसत जनसंƥाले अिहलेको सापेƗमा 30% कम नुन सेवन गनőछन्।

 2 Ťाम सोिडयमको अथŊ 5 Ťाम नुन हो। 
 ˢा˖ िवभाग (DH) को जनसंƥा ˢा˖ सवőƗण 2014/15 को Ůितवेदन अनुसार

15 देखी 84 बषŊ उमेरका मािनसहŜको दैिनक नुन सेवनको माũा Ůित िदन 8.8g
(~3,520 िमिलŤाम सोिडयम) िथयो। ती मȯे अिधकांश मािनस (86.3%) ले
डɲुएचओले िनधाŊरण गरेको दैिनक सीमा भȽा बिढ नुनको सेवन गदŊथे।

 सरकारȪारा Ůकािशत Towards 2025: Strategy and Action Plan to
Prevention and Control Noncommunicable Disease in the Hong Kong को
एक लƙ अनुसार 2025 सʃ औसत जनसंƥाको दैिनक नुन/ सोिडयम सेवन 
अिहलेको सापेƗमा 30 Ůितशतले कमी ʞाउनु हो।



के सोिडयम (नुन) को सेवन घटाउनको लािग सेȴर फर 
फूड सेɝी (खाȨ सुरƗा केȾ) ले केिह िनिʮत 
खानालाई Ůाथिमकतामा राखेको छ? र िकन?

 सेȴर फर फूड सेɝी अथवा खाȨ सुरƗा केȾ (सीएफएस) Ȫारा संचािलत 
अȯयनहŜको पįरणामले देखाउँछ िक ̾थानीय जनताको सोिडयम (नुन) सेवन 
को मुƥ ŷोत सस, मसाला, सूप र Űेड हो।

 ȑसकारण सीएफएसले सस, मसाला, सूप र Űेडमा नुनको माũा घटाउन नुन र 
िचनी घटाउने अȶराŊि Ō̓ य परामशŊ ɗानल, खानामा नुन र िचनी घटाउने सिमित 
साथै खाने सोिडयम (नुन) कम गनő अȶराŊि Ō̓ य अनुभवसँग समɋय गरी काम 
गनőछ।



सोिडयम (नुन) युƅ आहारको सेवन घटाउन 
उपभोƅाले के कˑा कायŊहŝ गनŊ सƊछन्?

 सोिडयम (नुन) को अȑिधक सेवनले गदाŊ ˢा˖मा Šने Ůितकूल Ůभावहŝबाट जोिगन
उपभोƅालाई िवकʙहŜ सावधानीपूवŊक छनौट गनŊ, पोषणको लेबलहŝ पढ्न र कम नुन भएको 
खाना छनौट गनŊ सʟाह िदइ̢छ।

 हङकङ मा फूड एंड डŌ ग (संरचना र लेबिलंग) िनयम (Cap.132W) अȶगŊत, "कम सोिडयम", "धेरै 
कम सोिडयम" वा "ůी सोिडयम" दाबी सिहत पूवŊ-ɗाकेज गįरएको Ůȑेक 100 Ťाम खानामा Ţमशः 
120 िमिलŤाम, 40 िमिलŤाम वा 5 िमिलŤाम भȽा बढी सोिडयम Šनु ŠɄ।

 उपभोƅाले नुन वा सोिडयमयुƅ सीज़िनंगको माũा कटौती गरेर आ̫नो खानिपन फेनŊ सƊछन्। 

 ितनीहŝले उǄ माũामा नुन रहने सीज़िनंग र सस (जˑै िŷɼ पेː, नुिनलो कालो गेडागुडी, िचकन 
पाउडर, ओएːर सस) को ̾थानमा Ůाकृितक खाȨ सामाŤीहŜ (जˑै लसुन, अदुवा, कागती/ 
कागतीको जुस,पसŊले) Ůयोग गनŊ सƊछन्। यसले थोरै नुनयुƅ खाȨसँग ˢाद तȶुलाई अथवा टेː 
बडलाई अɷˑ बनाउँदछ। 

 उपभोƅाहŝलाई Ůशोिधत खाना जˑै संरिƗत माछा/ तरकारी/ मासु, ˨ाम, ससेज, नुिनलो ̾Ɋाक 
र तयारी चाउचाउ आिदको सेवन घटाउन पिन सʟाह िदइ̢छ।



िचनी



उǄ िचनीयुƅ खाना खादा ˢा˖मा Šने Ůितकूल  
Ůभावहŝ के के Šन्? ̾थानीय जनताको ˢा˖ İ̾थित 
कˑो छ?
 ůी सुगर अथवा िचनी खानाले दȶ सम˟ाहŝको ( दाँतमा िकरा लाưे) जोİखम 
बढाउँदछ।

 भोजन र पेय पदाथŊमा Šने िचनीबाट आउने बढी Ɛालोरीहŝले अˢ̾थकर तौल 
बढाउन सहयोग गदŊछ जˠे गदाŊ धेरै तौल बढ्ने र मोटोपनाको सम˟ा Šन 
सƊछ।

 ˢा˖ िवभाग (DH) को जनसंƥा ˢा˖ सवőƗण 2014/15 को Ůितवेदन 
अनुसार 15 देखी 84 बषŊ उमेर समुहको को 50 Ůितशत मािनसहŜलाई 
‘अȑिधक तौल वा मोटो’मा वगŎकृत गįरएको छ।

 ˢा˖ िवभाग (DH) Ȫारा जारी मुख सɾɀी ˢा˖ सवőƗण 2011 अनुसार 5 
वषŊका बǄाहŜको आधामा दाँतमा िकरा लागेको अव̾था छ।



दैिनक िचनीको सेवनमा िवʷ ˢा˖ संगठनका 
िसफाįरसहŝ के के Šन्?

 2015 माचŊमा िवʷ ˢा˖ संगठन (डɰुएचओ) ले िनɻ दुई कडा सुझावहŝ सिहत नयाँ 
मागŊिनदőशनहŜ जारी गयŖ:

(i) जीवनभर िचनीको कम सेवन गनő; र

(ii) वयˋ र बǄाहŝ दुबैमा िचनीको सेवन कुल ऊजाŊ सेवनको दश Ůितशत भȽा कममा 

घटाउने। यसको अथŊ 2000 K-Cal डाइट उपभोग गनőलाई Ůȑेक िदन कįरब 50 Ťाम 

भȽा कम िचनी (लगभग 10 सुगर Ɛूɵ) हो।

 कुल ऊजाŊ सेवनको 5 Ůितशत भȽा कम िचनीको सेवन गनŊ डɲूएचओले सशतŊ िसफाįरस 
र सʟाह िद̢छ। 

 ůी सुगर भɄाले िनमाŊता, भाɌे वा उपभोƅाȪारा खानेकुरा र पेयहŝमा थिपएको िचनी 
एवम् मह, िसरप र फलफूलको जुसमा Ůाकृितक Ŝपमा पाइने िचनी हो। 



के िचनी घटाउनको लािग सेȴर फर फूड सेɝी (खाȨ 
सुरƗा कŐ ū) ले केिह िनिʮत खानालाई Ůाथिमकतामा 
राखेको छ? र िकन?

 सेȴर फर फूड सेɝी अथवा खाȨ सुरƗा केȾ (सीएफएस) Ȫारा संचािलत अȯयनहŝको 
नितजाले देखाउँछ िक ̾थानीय जनताको िचनी सेवनको मुƥ ŷोत गैर-मादक पेय पदाथŊहŝ 
Šन्।

 यȨिप िय पेयहŜमा Šने िचनीले केवल अȑिधक मोटोपना र दȶ सम˟ाको जोİखम बढाउँदछ, 
तर ितनीहŜमा पोषणको मान अȑȶै कम Š̢छन्।

 ȑसकारण, सीएफएसले गैर-मादक पेयमा िचनी घटाउने अȶराŊि Ō̓ य परामशŊ ɗानलको 
सʟाह, खानामा नुन र िचनी घटाउने सिमित साथै िचनी कम गनŊ अȶराŊि Ō̓ य अनुभवसँग 
समɋय गरी काम गनőछ।



िचनीयुƅ आहारको सेवन घटाउन जनताले के कˑा 
कायŊहŝ गनŊ सƊछन्?

 िचनीको अȑिधक सेवनले गदाŊ ˢा˖मा Šने Ůितकूल Ůभावहŝबाट जोिगन
उपभोƅालाई सावधानीपूवŊक िवकʙहŜ छनौट गनŊ, पोषणको लेबलहŝ पढ्न र 
कम िचनी भएको खाना छनौट गनŊ सʟाह िदइ̢छ।

 हङकङमा फूड एǷ डŌ ग िनयम (Cap.132W) अȶगŊत, "कम िचनी " वा "िचनी 
रिहत" दाबी सिहत पूवŊ-पयाकेज गįरएको Ůȑेक 100 Ťाम ठोस/तरल खानामा 5 Ťाम 
वा 0.5 Ťाम भȽा बढी िचनी Šनु ŠɄ।

 उपभोƅाले अȑिधक िचनीयुƅ खानाको माũा कटौती गरेर आ̫नो खानिपन फेनŊ 
स̋छन् ।

 ितनीहŝले कɈेƕनरी, डेसटŊ अिन पेय पदाथŊ (जˑै केक, चकलेट, िमठाई, िचसो 
पेय, 1 मा 3 िचया वा कफी, फलफूलको जुस) को ̾थानमा  फलफूल, िचनीरिहत 
िमठाइ एवम् नरम पेय, चाइिनज िचया र पानी Ůयोग गनŊ सƊछन्। यसले थोरै 
िचनीयुƅ खाȨसँग ˢाद तȶुलाई अथवा टेː बडलाई अɷˑ बनाउँदछ। 



समाɑ


