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सोिडयम का सेवन कम करने के सुझाव!

नमक और चीनी कम करने पर �-संवधर्न सीरीज़ 
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िछपे नमक  
पर 

�ान दें

सोिडयम का सेवन कम करने के सुझाव!

सोिडयम का दैिनक सेवन

<2000 िमलीग्राम 

सोिडयम (नमक) और उ� र�चाप 
िव� �ा� संगठन अनुशंसा करता है िक एक औसत 
�� के िलए प्रितिदन सोिडयम (नमक) का सेवन 2000 
िमलीग्राम (अथार्त एक टी�ून से थोड़ा कम) से कम होना 
चािहएI सोिडयम का सेवन कम करना उ� र�चाप, हृदय 
की बीमा�रयो ंऔर �� ोक के खतरे को कम करने में मदद 
करता हैI 

बड़ो ंकी तुलना में ब�ो ंको कम सोिडयम खाना चािहएI एक 
ब�ा िजतना छोटा होगा, उसकी प्रितिदन सोिडयम की मात्रा 
की जरुरत उतनी कम होगीI बुज़ुगर् लोगो ंकी बात करें  तो 
�ाद के प्रित संवेदनशीलता कम होने के कारण, वे नमकीन 
भोजन को अिधक पसंद कर सकते हैंI 

दरअसल, �ादा सोिडयम का सेवन सभी उम्र के लोगो ंमें 
गैर-संचारी बीमा�रयो ंके जो�खम को बढ़ाता हैI इसिलए, हमें 
अपनी सेहत की खाितर अपने आहार में सोिडयम का सेवन 
कम करने के मह� को नज़रअंदाज़ नही ंकरना चािहएI  

हांगकांग में सोिडयम (नमक) के सेवन के 
मु� खाद्य �ोत
खाद्य सुरक्षा कें द्र (CFS) द्वारा िकये गए अ�यन के अनुसार, �ानीय वय�ो ंके सोिडयम 
(नमक) में योगदान देने वाले मु� खाद्य समूहो ंमें शािमल हैं:  

िसउ मेई/लो मेई
िडम सम

बे्रड
हैम, सॉसेज और मीटबॉल

सूप
मसाला और सॉस

जनता को अिधक ताजे खाद्य और मीट के साथ एक संतुिलत  और िविवध आहार अपनाना 
चािहए, लेिकन संरिक्षत और संसािधत खाद्य पदाथ� का सेवन कम करें I  



2100 िमलीग्राम 1300 िमलीग्राम 1190 िमलीग्राम 

105% 65% 60%

★★★★★ ★★★★ ★★★★

सोिडयम का सेवन कम करें  
शहर के भागदौड़ वाले जीवन में, बहुत से �ानीय लोगो ंको अ�र बाहर खाना खाने की आदत पड़ गई है, 
िजसमें, हालाँिक, कई तरह के आहार संबंधी नुकसान िछपे हुए होते हैं जैसे िक सोिडयम का अ�िधक सेवन, 
�ा� के िलए संभािवत जो�खम पैदा करता हैI जब भी रे�ोरेंट में जाएँ, टेकअवे पर ऑडर्र करें  या पहले से 
पैक िकया हुआ भोजन खरीदें , तो सोिडयम का सेवन कम करने के िलए िन�िल�खत सुझावो ंको �ान में रखें:  

भोजन की सामग्री पर �ान दें और एक 
�� आहार की नीवं रखने के िलए कम 
वसा, कम चीनी और कम सोिडयम वाला 
भोजन चुनें

िबना म�न के टो� या सादा रो�/ब� माँगे, िबना चीनी 
या कम दूध वाला पेय लें, सॉस को अलग से लें या िफर न ही 
लें, और दुबारा चीजें िलए जाने पर भी �ान रखेंI 

कम वसा और सोिडयम वाले भोजन का 
चयन करें

तले अंडो ंकी जगह उबले अंडे लें, सॉसेज की जगह मीट या 
मछली के �ाइस लें, संरिक्षत सरसो ंके साग या मुई चॉय की 
जगह प्राकृितक मसाले जैसे िक �ाज, लहसुन और काली िमचर् 
आिद लेंI  

सॉस की मात्रा को लेकर सावधान रहें सॉस अलग से परोसने के िलए कहें और खाने में डालने से 
पहले चख लेंI 

भोजन की मात्रा को लेकर सावधान रहें जब भी खाना ऑडर्र करें  या खरीदें , भोजन की मात्रा को लेकर 
सावधान रहेंI यिद यह ���गत सेवन की मात्रा से अिधक हो, 
तो दूसरो ंके साथ साझा करें  या कम खाना ऑडर्र करें /खरीदें I 

पहले से पैक खाद्य उ�ादो ंके िलए 
लेबल �ीम “सा�/शुगर” में शािमल 
उ�ादो ंमें से चुनें

पोषण लेबल पर सोिडयम की मात्रा की जाँच करें  और “कम 
नमक” और “कम शकर् रा” वाले उ�ादो ंको अिधक चुनेंI 

EatSmart Restaurants का समथर्न करें  
(restaurant.eatsmart.gov.hk/
 eng/home.aspx)

�� आहार के िलए “3 िन�तम” �ंजन चुनें, यानी िन�तम 
वसा, शकर् रा और नमक वाले �ंजनI 

रसोई में िछपा नमक 
चाहें आप घर पर खाना खाते हो,ं लेिकन इसे ह�े में मत लेंI सोिडयम उन बहुत से चीनी मसालो ंऔर सॉस में िछपा 
होता है िजनके साथ आप खाना बनाते हैंI नीचे दी गई तािलका में कुछ आम मसाले और सॉस हैं िजनमें सोिडयम की 
मात्रा �ादा होती हैI एक और च�च भरकर डालना आपको िबना पता लगे आपकी जरुरत से �ादा सोिडयम दे 
सकता है, इसिलए जब भी खाना बनाएं, कम डालने की कोिशश करें I    

िचकन पाउडर िफश सॉस िश्र� पे� 

प्रित च�च सोिडयम 
की मात्रा 

प्रितिदन ऊपरी सेवन में 
सोिडयम का योगदान 

उ� सोिडयम इंडे� 



1000 िमलीग्राम 750 िमलीग्राम 620 िमलीग्राम 390 िमलीग्राम 

★★★★ ★★★ ★★★ ★★
50% 38% 31% 20%

hkassrcfs.gov.hk

सोया सॉस काली दाल का पे� ऑय�र सॉस सीफ़ूड सॉस 

यिद आप अपने खाने को �ािद� लेिकन कम सोिडयम वाला बनाना चाहते हैं, तो �ाद के िलए प्राकृितक 
सामग्री जैसे िक मसालो ंऔर जड़ी-बूिटयो ंका इ�ेमाल करें , जैसे िक लहसुन, अदरक, हरा �ाज, िसरका, नीबूं 
का रस, लेमनग्रास, “मसाला अदरक” पाउडर, पाँच मसाला पाउडर, सात मसाला पाउडर, चीनी कांटेदार राख, 
�ार एनीज़ और तुलसीI आप अपने �ंजन में �ाद बढ़ाने के िलए उ� सोिडयम सॉस के िवक� के तौर पर 
�ूटेिमक एिसड वाली सामग्री जैसे िक मशरूम और टमाटर का भी उपयोग कर सकते हैंI  

नमक कम करने की योजना 
खाद्य उद्योग के कई सद�ो ंने अपने खाद्य उ�ादो ंमें सोिडयम की मात्रा कम करने के िलए 
�ै��क सोिडयम कम करने के ल�ो ंके अनुसार, CFS द्वारा शुरू की गई नमक कम करने की 
योजना में भाग िलया है, तािक हांगकांग के लोगो ंके सोिडयम के सेवन को कम िकया जा सकेI 
भाग लेने वाले खाद्य उद्योग सद�ो ंके बारे में जानकारी के िलए, कृपया CFS की वेबसाइट पर जाएँ: 
https://www.cfs.gov.hk/english/programme/programme_rdss/programme_rdss.html

�ा सेंधा नमक और समुद्री नमक �ा�वधर्क हैं
टेबल नमक एक खिनज है जो मु�तः  60% �ोराइड और 40% सोिडयम के साथ 
सोिडयम �ोराइड का िमश्रण हैI  टेबल नमक मु�तः  समुद्र, भूिमगत नमक की 
खदानो ंया प्राकृितक नमकीन पानी से प्रा� होता है, जबिक बारीक नमक, क�े नमक 
को घोलकर और पुनः िक्र�लीकरण करके प्रा� होता हैI  

सेंधा नमक और समुद्री नमक, उस मोटे नमक और बारीक नमक से �ादा अलग नही ंहैं, 
िजनका हम आम तौर पर इ�ेमाल करते हैं, �ों�िक वे भी मु�तः  सोिडयम �ोराइड का िमश्रण हैंI 
प्राकृितक धूप में सूखाने या िक्र�लीकरण द्वारा उ�ािदत िकये गए सेंधा नमक और समुद्री नमक में 
बहुत सी अशु�द्धयाँ होती हैं, िजनमें खिनज भी शािमल हैं, जोिक, प्रितिदन की जरूरतो ंके िलए थोड़ी 
सी मात्रा में अपयार्� होते हैं, इसिलए इन लवणो ंको खिनज पूरक के रूप में उपयोग नही ंिकया 
जाना चािहएI 

इसके अलावा, िचकन पाउडर और मोनोसोिडयम �ूटामेट (MSG) चाहे ये नमक नही ंहैं, लेिकन इनमें 
भी सोिडयम की मात्रा अिधक होती है और इनका सेवन सीिमत मात्रा में िकया जाना चािहएI 

खाद्य सुरक्षा कें द्र, खाद्य और पयार्वरण ��ता िवभाग द्वारा प्रकािशत     सरकारी रसद िवभाग द्वारा मुिद्रत (011/2025)

प्रित च�च सोिडयम 
की मात्रा 

प्रितिदन ऊपरी सेवन में 
सोिडयम का योगदान 

उ� सोिडयम इंडे� 


