
मीठा
खाने की लालसा 

को कम करें
मीठे के जाल से कैसे बचें

�ा ब्राउन शुगर �ा� के िलए अ�ी है? 
�ा शुगर के िवक� �ा�वधर्क होते हैं?

चिलए चीनी कम करने के िमथको ंपर 
साथ िमलकर चचार् करें !

नमक और चीनी कम करने पर �-संवधर्न सीरीज़ 



मीठा
खाने की लालसा 

को कम करें
मीठे के जाल से कैसे बचें

�ा ब्राउन शुगर �ा� के िलए अ�ी है? 
�ा शुगर के िवक� �ा�वधर्क होते हैं?

चिलए चीनी कम करने के िमथको ंपर 
साथ िमलकर चचार् करें !

नमक और चीनी कम करने पर �-संवधर्न सीरीज़ 

शुगर सामा� काब�हाइड� ेट (मोनो- और डाइ-सैकेराइड) हैं, जो ऊजार् प्रदान करते हैं (1 ग्राम शकर् रा 4 
िकलो कैलोरी प्रदान करती है)I शुगर-फ्री खाद्य पदाथ� से प्रा� अित�र� कैलोरीज अिधक वजन और 
मोटापे को बढ़ा सकती है, िजससे डायिबटीज और अ� गैर-संचारी बीमा�रयो ंका खतरा बढ़ जाता हैI 

शुगर-फ्री में मोनो- और डाइ-सैकेराइड शािमल हैं, िजनको उ�ादक, बावच� या उपभो�ा खाने 
और पीने की चीज़ो ंमें िमलाते हैं , और शहद, िसरप, फलो ंके जूस और फलो ंके जूस के कॉ�ंट� ेट 
में प्राकृितक रूप से मौजूद शकर् रा भी शािमल हैंI िविभ� खाद्य पदाथ� में �ाद या िवशेष बनावट 
के िलए शकर् रा को िमलाया जाता हैI कुछ िम�ान जैसे कैं डीज और केक के अलावा, कुछ संसािधत 
खाद्यो ंजैसे िक एनज� बार, सॉस, ना�े के सी�रय�, सूखे मेवे और िड�ाबंद फल आिद में काफी 
मात्रा में शकर् रा हो सकती हैI कुछ कम वसा वाले खाद्य पदाथर् जैसे योगटर् उ�ादो ंमें बेहतर �ाद 
देने के िलए उनके मूल सं�रण से अिधक शकर् रा हो सकती हैI 

िव� �ा� संगठन (WHO) ने गाइडलाइन जारी की है, िजसमें 
जनता को सलाह दी गई है िक वय� और ब�े दोनो ंही 
कुल ऊजार् के सेवन से 10% से कम, शुगर-फ्री का सेवन 
करें , अथार्त प्रितिदन 2000-िकलो कैलोरी आहार लेने 
वाले एक �� के िलए 50 ग्राम से कम शुगर-फ्री 
(लगभग 10 टी�ून) प्रितिदनI 

प्रितिदन शुगर-फ्री का सेवन<50 ग्राम (लगभग 10 शुगर �ूबस)**प्रितिदन 2000-िकलो कैलोरी आहार लेने वाले एक �� के िलए 

पेय-पदाथ� में शकर् रा का जाल
खाद्य सुरक्षा कें द्र द्वारा िकये गए अ�यन यह बताते हैं िक हांगकांग में शकर् रा के सेवन का एक मु� �ोत पेय-पदाथर् 
हैं, िजनमें शािमल हैं सॉ� िड� ं�, चाय-वाले पेय, फल/स��यो ंवाले जूस और एनज� िड� ं�I यह जानने के िलए िक 
िकसी पेय में अित�र� शकर् रा डाली गई है या नही,ं सबसे पहले पैकेज पर दी गई सामग्री की सूची को देखेंI सभी 
सामिग्रयो ंको वजन के अनुसार ऊपर से नीचे के क्रम में िलखा जाता है – जो सामग्री सबसे 
अिधक डाली गई है, उसे सबसे पहले िलखा जाता है और सबसे कम डाली गई सामग्री को 
सबसे नीचे िलखा जाता हैI यिद “शुगर” श� के अलावा, िन�िल�खत में से कोई भी नाम 
सामग्री सूची में िदखते हैं, तो आप जान जायेंगे िक पेय में अित�र� शकर् रा है: 

यहाँ तक िक कुछ उ�ाद जो “शकर् रा शािमल नही ंहै” दशार्ते हैं, उनमें भी िनि�त मात्रा 
में शकर् रा हो सकती है, जैसे िक फल का जूसI इसिलए यिद आप अपने पेय में शािमल 
शकर् रा की असली मात्रा के बारे में जानना चाहते हैं, तो आपको पैकेज पर िदए गए पोषण लेबल 
को देखना होगाI सूचीबद्ध पोषक त� पेय की “संदभर् मात्रा” पर आधा�रत होता है, िजसको अ�र या तो प्रित 100 
िमलीलीटर या प्रित सिव�ग के रूप में दशार्या जाता हैI शकर् रा की मात्रा को चेक करने से पहले पोषण लेबल पर संदभर् 
मात्रा को देख लेंI 

ब्राउन शुगर �ूकोज/डे�ट� ोज फु्र�ोज फलो ंका जूस कंस�� ेट

उ� फु्र�ोज कॉनर् िसरप शहद इ�टर् शुगर

मा�ोज गुड़ दानेदार शकर् रा/सुक्रोज िसरप

लै�ोज



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 मीठे 
का अ�िधक सेवन, �ा� के िलए संभािवत जो�खम पैदा करता हैI जब भी रे�ोरेंट में जाएँ 
या पहले से पैक िकया हुआ भोजन खरीदें , तो शकर् रा 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 

प्राकृितक खाद्य पदाथर् अिधक लें, लेिकन 
प्रोसेस्ड उ�ादो ंका सेवन कम करें

प्राकृितक शकर् रा वाले खाद्य पदाथर् जैसे िक फल और दूध 
का आनंद लेते रहेंI ऐसे खाद्य पदाथर् कम खाएं िजनमें 
शकर् रा डाली गई हो जैसे िक सॉ� िड� ं�, जूस, कैं डीज, 
सूखे मेवे, केक, िब�ुट और चॉकलेट, आिदI 

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  या खरीदें I 

पोषण लेबल पढ़ें उ�ादो ंकी सामग्री सूची और पोषण लेबल को पढ़ें  और 
उनमें शकर् रा की मात्रा की तुलना करें I 

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

“कम नमक” और “कम शुगर” वाले उ�ादो ंको अिधक 
चुनें

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

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

�ा िनि�त शकर् रा �ा�वधर्क 
होती हैं? 
ऐसा कहा जाता है िक ब्राउन शुगर, डाकर्  ब्राउन शुगर, शहद और 
िसरप सफेद चीनी से अिधक �ा�वधर्क हैंI जबिक, पोषण के 
मामले में ये सभी शकर् राएँ लगभग एक जैसी हैं, यानी अ� बहुत 
कम पोषक त�ो ंके साथ, 1 ग्राम शकर् रा लगभग 4 िकलो कैलोरी 
एनज� प्रदान करती हैI हमारा शरीर संसािधत शकर् रा (जैसे िक 
सफेद चीनी), िसरप और खाद्य पदाथ� में पाई जाने वाली प्राकृितक 
शकर् रा (जैसे िक शहद) का चयापचय समान रूप से करता है
I िकसी भी रूप में अ�िधक शकर् रा का सेवन अित�र� एनज� 
प्रदान करेगा, इसिलए चाहें वह ब्राउन शुगर हो, शहद हो, िसरप 
हो या सफेद चीनी, इ�ें सीिमत मात्रा में ही लेंI 



शुगर के िवक� – दो� या दु�न!
िपछले कुछ दशको ंसे िबना शुगर वाले �ीटनसर् (या NSS, िज�ें सामा� तौर पर शुगर के िवक� के रूप में जाना 
जाता है) का उपयोग बढ़ता जा रहा हैI टेबल-टॉप �ीटनसर् के रूप में उपयोग िकये जाने के 
अलावा, अब ये कई तरह के खाद्य और पेय पदाथ� जैसे िक सॉ� िड� ं�, कैं डीज, �ुइंग गम, 
योगटर् और िमठाईयो ंआिद की सामा� सामग्री बन गए हैंI 

NSS जैसे िक एसपारटेम, एसेस�ेम, और सुक्रालोज, कम-कैलोरी या कैलोरी-मु� रसायिनक 
पदाथर् हैं जो खाद्य उद्योग द्वारा खाने और पीने की चीजो ंको मीठा करने के िलए शकर् रा की जगह 
�ापक तौर पर उपयोग िकये जाते हैंI कम ऊजार् सामग्री वाले ऐसे खाने और पीने वाले पदाथर् 
वजन पर नज़र रखने वालो ंको आकषर्क लग सकते हैंI उदाहरण के िलए, 1 ग्राम एसपारटेम 
200 ग्राम सुक्रोज की जगह ले सकता है, जोिक सुक्रोज से 800 िकलो कैलोरी ऊजार् की बजाए 4 
िकलो कैलोरी ऊजार् प्रदान करता हैI

हालाँिक, यह भी प्रमाण िमले हैं िक NSS का उपयोग करने वाले लोग सोचते हैं िक उ�ों�ने कम 
कैलोरी का सेवन िकया है और वे अ� खाद्य पदाथ� का �ादा सेवन करते हैं, इस तरह कैलोरी 
की कमी को दूसरे �ोतो ंके मा�म से पूरा िकया जाता हैI NSS के अ�र इ�ेमाल से शुगर 
�रसे�सर् की अित-उ�ेजना लोगो ंको िमठास को कैलोरी की मात्रा के साथ जोड़ने से रोक सकती 
हैI प�रणाम�रूप, वे अिधक मीठा खाने के इ�ुक हो सकते हैं और अपना वजन बढ़ा सकते हैंI 

WHO शरीर के वजन को िनयंित्रत करने या गैर-संचारी बीमा�रयो ंके जो�खम को घटाने के िलए 
NSS को ना लेने की िसफा�रश करता हैI यह एक योजनाबद्ध समीक्षा के नतीजो ंपर आधा�रत है 
जो यह सुझाव देता है िक NSS के उपयोग से कोई दीघर्कािलक लाभ नही ंिमलता, ब�� NSS 
के लंबे समय तक इ�ेमाल से संभावी अनचाहे प्रभाव हो सकते हैं, जैसे िक वय�ो ंया ब�ो ंमें 
शरीर की वसा का घटना, और वय�ो ंमें टाइप 2 डायिबटीज, हृदय संबंधी बीमारी और मृ�ु दर 
का जो�खम बढ़ जानाI यह सशतर् िसफा�रश पहले से डायिबटीज से पीिड़त ���यो ंको छोड़कर 
सभी लोगो ंपर लागू होती हैI लोगो ंको अपने �ा� को बेहतर बनाने के िलए, जीवन की शुरुआत से ही अपने खाने 
में िमठास को पूरी तरह से कम कर देना चािहएI 

�ान दें : फेिनलकेटोनु�रया (PKU) नामक आनुवांिशक बीमारी से पीिड़त मरीजो ंको 
एसपारटेम का सेवन नही ंकरना चािहए, �ों�िक वे अमीनो एिसड फेिनलएलिनन को 
प्रभावी ढंग से नही ंतोड़ सकते हैं, जो िफर संभावी रूप से हािनकारक �र तक जमा 
हो जाता है, िजससे म��� को गंभीर क्षित हो सकती हैI जो लोग िवशेष �ीटनसर् के 
प्रित संवेदनशील होते हैं, उनको सलाह दी जाती है िक वे उनकी उप��ित का पता 
लगाने के िलए सामग्री-सूची की जाँच करें  और उनसे बचेंI 

िन�षर्:
�� जीवन शैली जीने का एक बेहतर तरीका यह है िक कम शकर् रा वाले, िबना 
शकर् रा वाले या िबना �ीटनसर् वाले खाद्य और पेय पदाथ� का चयन िकया जाएI 
उपभो�ा सूिचत िवक� बनाने के िलए पहले से पैक िकए खाद्य पदाथ� पर लगे 
खाद्य लेबल देख सकते हैंI अपने आहार में कम शकर् रा और कम �ीटनसर् वाले 
पदाथर् लेने के िलए उद्योग और जनता के साझे प्रयासो ंकी आव�कता होती हैI 
खाद्य �ापार को धीरे-धीरे कम शकर् रा और कम �ीटनसर् वाले पदाथ� का उपयोग 
करके खाद्य पदाथ� में �ीटनसर् को घटाने के िलए उ�ािहत िकया जाता है, तािक 
जनता धीरे धीरे ह�े �ाद को अपना सके और अंत में अपने आहार की आदतो ं
को बदल सकेI 

खाद्य सुरक्षा कें द्र, खाद्य और पयार्वरण ��ता िवभाग द्वारा प्रकािशत     सरकारी रसद िवभाग द्वारा मुिद्रत (11/2025)
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