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 सावधान रहनुहोस् 

सोिडयम सेवन कम गन� सुझावहरू!

दैिनक सोिडयम सेवन

<2000 िमिलग्राम

सोिडयम (नुन) र उ� र�चाप
िव� �ा� संगठन (World Health Organization) ले 
एक औसत वय�को लािग सोिडयम (नुन) को दैिनक सेवन 
2000 िमलीग्राम भ�ा कम (अथार्त् 1 लेभल चम्चा टेबल नुन 
भ�ा अिल कम) हुनुपन� िसफा�रस गछर् । सोिडयमको सेवन 
घटाउनाले उ� र�चाप, मुटु रोग र �� ोकको जो�खम कम 
गनर् मद्दत गछर् ।

ब�ाहरूले वय�हरूको तुलनामा कम सोिडयमको 
सेवन गनुर्पछर् । ब�ा जित सानो हुन्छ, उसलाई प्रित िदन 
सोिडयमको मात्रा �ित नै कम चािहन्छ। वृद्ध ���हरूको 
हकमा, �ादको संवेदनशीलता कम हुने भएकाले, उनीहरु 
नुिनलो खाना मन पराउन सक्छन्।

वा�वमा, अ�िधक सोिडयमको सेवनले सबै उमेरका 
मािनसहरूमा नसन� रोगहरूको जो�खम बढाउनेछ। 
�सकारण, हामीले हाम्रो �ा�को लािग हाम्रो आहारमा 
सोिडयमको सेवन घटाउने मह�लाई बेवा�ा गनुर् हँुदैन।

हङकङमा सोिडयम (नुन) सेवनका 
प्रमुख खाद्य स्रोतहरू
खाद्य सुरक्षा के� (CFS) (Centre for Food Safety (CFS)) द्वारा ग�रएको अ�यन 
अनुसार, �ानीय वय�हरूको लािग सोिडयम (नुन) सेवनमा योगदान पुऱ् याउने प्रमुख 
खाद्य समूहहरूमा िन� समावेश छन्:

िसउ मेई/लो मेई
िडम सम

रोटी
ह्याम, ससेज र मीटबल

सूप
मसला र सस

सवर्साधारणले स�ुिलत र िविवध आहार कायम राख्नुपछर्  जसमा ताजा उ�ादन र मासु बढी 
हुनुपछर्  तर संरिक्षत र प्रशोिधत खाना कम हुनुपछर् ।



2100 िमलीग्राम 1300 िमलीग्राम 1190 िमलीग्राम

105% 65% 60%

★★★★★ ★★★★ ★★★★

कम सोिडयम रो��होस् 
शहरी जीवनको �� गितसँगै, धेरै �ानीय मािनसहरू प्रायः  बािहर खाने बानीमा फसेका छन्, जसले 
गदार् सोिडयमको अ�िधक सेवन ज�ा धेरै आहार पासोहरू लुक्छन्, जसले �ा�मा स�ािवत जो�खम 
िनम्�ाउँछ। रे�ुरे�हरूलाई प्राथिमकता िदँदा, टेकअवे अडर्र गदार् वा पिहले नै �ाकेज ग�रएका खानाहरू 
ख�रद गदार्, सोिडयमको मात्रा कम गन� बारे िन� सुझावहरू मनमा राख्नुहोस्:

खानामा भएका सामग्रीहरूमा �ान 
िदनुहोस् र �� आहारको जगको 
रूपमा बोसो, िचनी र सोिडयम कम 
भएका खानाहरू छनौट गनुर्होस्।

टो� वा बटर िबनाको सादा रोल/ब�, िचनी िबनाको वा कम 
दूध भएको पेय पदाथर्, छेउमा सस वा छोड्नुपन� ससहरू 
मा�ुहोस्, र िफिलंगहरूमा �ान िदनुहोस्।

बोसो र सोिडयम कम भएका खाना 
छनौट गनुर्होस्

भुटेको अ�ालाई उमालेको अ�ामा, ससेजलाई मासु वा 
माछाको टुक्रामा, संरिक्षत तोरीको साग वा मुई चोयलाई �ाज, 
लसुन र खुसार्नी ज�ा प्राकृितक मसलामा प�रवतर्न गनुर्होस्।

ससको मात्रा बारे सावधान रहनुहोस् छेउमा ससहरू रा� भ�ुहोस् र थ�ु अिघ �ाद िलनुहोस्।

भागको आकारमा �ान िदनुहोस् खाना अडर्र गदार् वा िक�ा, भागको आकारमा �ान िदनुहोस्। 
यिद यो ���गत उपभोगको लािग मात्रा भ�ा बढी छ भने, 
अरूसँग बाँड्ने वा कम खानाहरू अडर्र गन�/िक�े िवचार गनुर्होस्।

पूवर्-�ाकेज ग�रएका खाद्य 
उ�ादनहरूको लािग "नुन/िचनी" 
लेबल योजनामा भाग िलने उ�ादनहरू 
छनौट गनुर्होस्

पोषण लेबलमा सोिडयमको मात्रा जाँच गनुर्होस् र "कम नुन" र 
"कम िचनी" उ�ादनहरू छनौट गनुर्होस्।

EatSmart रे�ुरे�हरूलाई प्रयोग गनुर्होस् 
(restaurant.eatsmart.gov.hk/
 eng/home.aspx)

�� आहारको लािग "3 कम" प�रकारहरू छनौट गनुर्होस्, 
अथार्त् बोसो, िचनी र नुन कम भएका प�रकारहरू।

भा�ामा लुकेको नुन
घरमै खाना खाए पिन, यसलाई ह�ा रूपमा निलनुहोस्। तपाईंले पकाउने धेरै िचिनयाँ मसला र ससमा सोिडयम 
लुकेको हुन्छ। तलको तािलकामा सोिडयमको मात्रा बढी हुने केही सामा� मसला र ससहरू सूचीबद्ध छन्। अक� 
चम्चा थप्दा तपाईंलाई आव�क पन� भ�ा बढी सोिडयम प्रा� हुन सक्छ, तपाईंले थाहा नपाई, �सैले खाना पकाउँदा 
कम प्रयोग गन� प्रयास गनुर्होस्।

िचकेन पाउडर माछाबाट बनाइएको सस िझंगाबाट बनाइएको पे�

प्रित चम्चा 
सोिडयमको मात्रा

दैिनक उ� सेवनमा 
सोिडयमको योगदान

उ� सोिडयम सूचकांक



1000 िमलीग्राम 750 िमलीग्राम 620 िमलीग्राम 390 िमलीग्राम 

★★★★ ★★★ ★★★ ★★
50% 38% 31% 20%

hkassrcfs.gov.hk

सोया सस कालो िसमीबाट 
बनाइएको पे� ओइ�र सस समुद्री खानाबाट 

बनाइएको सस

यिद तपाईंलाई आफ्नो खाना �ािद� तर सोिडयम कम भएको मन पछर्  भने, �ादको लािग मसला र जडीबुटी 
ज�ा प्राकृितक सामग्रीहरू प्रयोग गनुर्होस्, ज�ै लसुन, अदुवा, �ाज, िसरका, कागतीको रस, लेमनग्रास, 
"अदुवाको मसला" पाउडर, पाँच मसला पाउडर, सात मसला पाउडर, िचिनयाँ मसला ब�े काँिडलो सािसफल, 
िसतारा सौफं र तुलसी। तपाईं आफ्नो प�रकारमा �ाद थ� उ� सोिडयम ससको िवक�को रूपमा �ाउ र 
गोलभेडा ज�ा �ुटािमक एिसड भएका सामग्रीहरू पिन प्रयोग गनर् स�ुहुन्छ।

नुन घटाउने योजना
हङकङका मािनसहरूको सोिडयम सेवन कम गनर् �ै��क सोिडयम घटाउने ल� अनुसार आफ्नो 
खाद्य उ�ादनहरूमा सोिडयमको मात्रा घटाउन CFS द्वारा सुरु ग�रएको नुन घटाउने योजनामा धेरै 
खाद्य �ापार सद�हरूले भाग िलएका छन्। सहभागी खाद्य �ापार सद�हरूको जानकारीको लािग, 
कृपया CFS वेबसाइटमा जानुहोस्:
https://www.cfs.gov.hk/english/programme/programme_rdss/programme_rdss.html

के िढ�ा नुन र समुद्री नुन ��कर छन्?
टेबल नुन मु�तया सोिडयम �ोराइडबाट बनेको खिनज हो, जसमा लगभग 60% 
�ोराइड र 40% सोिडयम हुन्छ। टेबल नुन मु�तया समु�, भूिमगत नुन खानी वा 
प्राकृितक नुनबाट उ�ादन ग�रन्छ, जबिक मिसनो नुन क�ा नुनलाई घुलाएर र पुन: 
िक्र�लाइज गरेर उ�ादन ग�रन्छ।

िढ�ा नुन र समुद्री नुन हामीले सामा�तया उपभोग गन� मोटो नुन र मिसनो नुन भ�ा धेरै फरक 
छैनन्, िकनिक ितनीहरू मु�तया सोिडयम �ोराइडबाट बनेका हुन्छन्। प्राकृितक घाममा 
सुकाउने वा िक्र�लाइजेशन द्वारा उ�ािदत, िढ�ा नुन र समुद्री नुनले खिनजहरू सिहत धेरै 
अशुद्धताहरू राख्छन्, जुन दैिनक आव�कताहरूको लािग अपयार्� थोरै मात्रामा हुन्छन्, �सैले 
यी नुनहरूलाई खिनज पूरकको रूपमा प्रयोग गनुर् हँुदैन। 

थप रूपमा, िचकेन पाउडर र मोनोसोिडयम �ुटामेट (MSG), यद्यिप ितनीहरू नुन होइनन्, सोिडयममा 
उ� मसलाहरू पिन हुन् र खपतमा सीिमत हुनुपछर् ।

खाद्य सुरक्षा, खाद्य तथा वातावरणीय ��ता िवभाग के�द्वारा प्रकािशत     सरकारी रसद िवभाग द्वारा छािपएको (11/2025)

प्रित चम्चा 
सोिडयमको मात्रा

दैिनक उ� सेवनमा 
सोिडयमको योगदान

उ� सोिडयम सूचकांक


