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िचनी भनेको साधारण काब�हाइड� ेट (मोनो- र डाइ-�ाकराइड) हो जसले ऊजार् प्रदान गदर्छ (1 ग्राम 
िचनीले 4 िकलो �ालोरी प्रदान गदर्छ)। िन:शु� िचनी भएको खानाबाट प्रा� हुने अित�र� �ालोरीले 
अ�� तौल वृ�द्ध र मोटोपनमा योगदान पुऱ् याउन सक्छ, जसले मधुमेह र अ� नसन� रोगहरूको जो�खम 
बढाउँछ।

िन:शु� िचनीमा कुक वा उपभो�ाले खाना र पेय पदाथर्हरूमा थपेका सबै मोनो- र डाइ- 
�ाकराइडहरू र  मह, िसरप, फलफूल र फलफूलको क��� ेट रसमा प्राकृितक रूपमा पाइने 
िचनीहरु पदर्छन्। �ाद वा िविश� बनावट िसजर्ना गनर् िविभ� प्रकारका खानाहरूमा िचनी थिपन्छ। 
�ा�ी र केक ज�ा क�े�नरीहरू बाहेक, ऊजार् बार, सस, बे्रकफा� िस�रयल, सुकेको 
फलफूल र िड�ाबंद फलफूल ज�ा केही प्रशोिधत खानाहरूमा पयार्� मात्रामा िचनी हुन 
सक्छ। दही उ�ादनहरू ज�ा केही कम बोसो भएका खानाहरूमा राम्रो �ाद िदनको लािग 
ितनीहरूको मूल सं�रणहरू भ�ा बढी िचनी हुन सक्छ।

िव� �ा� संगठन (WHO) ले िदशािनद�शहरू तय गदर्छ 
जसले जनतालाई वय� र बालबािलका दुवैको लािग कुल 
ऊजार् खपतको 10 % भ�ा कममा िन:शु� िचनीको 
सेवन घटाउन िसफा�रस गदर्छ, अथार्त् दैिनक 2000 
िकलो�ालोरी आहार खाने वय�को लािग 
प्रित िदन 50 ग्राम भ�ा कम िन:शु� िचनी 
(लगभग 10 िचया चम्चा)।     

दैिनक िनः शु� िचनी सेवन<50 ग्रामभ�ा कम (लगभग 10 िचनीका टुक्रा)**दैिनक 2000 िकलो�ालोरी आहार खाने वय�को लािग

पेय पदाथर्हरूमा िचनीको पासो
खाद्य सुरक्षा के�द्वारा ग�रएको अ�यनले हङकङमा िचनी सेवनको प्रमुख स्रोतहरू म�े एक पेय पदाथर् हो भनेर 
देखाएको छ, जसमा स� िड� ं�, िचयामा आधा�रत पेय पदाथर्, फलफूल/तरकारीको जुस पेय पदाथर् र ऊजार् पेय 
पदाथर्हरू समावेश छन्। कुनै पेय पदाथर्मा िचनी थिपएको छ िक छैन भनेर पिहचान गनर्, पिहले �ाकेजमा रहेको 
सामग्री सूची जाँच गनुर्होस्। सबै सामग्रीहरू तौल अनुसार घट्दो क्रममा सूचीबद्ध छन् - 
सबैभ�ा बढी तौल भएको सामग्री पिहले सूचीबद्ध छ र सबैभ�ा कम तौल भएको सामग्री 
अ��ममा सूचीबद्ध छ। "िचनी" श� बाहेक, यिद िन� म�े कुनै पिन नाम सामग्री सूचीमा 
देखा पय� भने, तपाईंले थाहा पाउनुहुनेछ िक पेय पदाथर्मा थिपएको िचनी छ:

"िचनी थप नग�रएको" भनेर हाइलाइट ग�रएका केही उ�ादनहरूमा पिन फलफूलको 
रस ज�ा िनि�त मात्रामा िचनी हुन सक्छ। �सैले, यिद तपाईं आफ्नो पेय पदाथर्मा 
िचनीको वा�िवक मात्रा प�ा लगाउन चाहनुहुन्छ भने, तपाईंले �ाकेजमा रहेको पोषण लेबल 
हेनुर्पन�छ। पोषक त�को मात्रा पेय पदाथर्को "स�भर् मात्रा" को आधारमा सूचीबद्ध ग�रएको हुन्छ, जुन प्रायः  100 
िमिलिलटर वा प्रित सिवर्ङको रूपमा �� ग�रन्छ। िचनीको मात्रा जाँच गनुर् अिघ पिहले पोषण लेबलमा स�भर् मात्रा 
हेनुर्होस्।

खैरो िचनी �ुकोज/डे�� ोज फु्र�ोज फलफूलको रसको सांद्रता

उ� फु्र�ोजयु� मकैको िसरप मह इनभटर् प्रिक्रयाबाट बनेको िचनी

मा�ोज गुड़बाट बनाइएको गाढा िसरप दानेदार िचनी/सुक्रोज िसरप

�ा�ोज



शहरी जीवनको �� गितसँगै, धेरै �ानीय मािनसहरू प्रायः  बािहर खाने बानीमा फसेका 
छन्, जसले गदार् िचनीको अ�िधक सेवन ज�ा धेरै आहार पासोहरू लुक्छन्, जसले �ा�मा 
स�ािवत जो�खम िनम्�ाउँछ। रे�ुरे�हरूमा खाना खाँदा वा पिहले नै �ाकेज ग�रएका 
खानाहरू ख�रद गदार्, िचनीको सेवन 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।

प्राकृितक खाना बढी खानुहोस् तर 
प्रशोिधत उ�ादनहरू कम खानुहोस्

फलफूल र दूध ज�ा प्राकृितक िचनी भएका खानाहरूको 
आन� िलन जारी राख्नुहोस्। स� िड� ं�, जुस िड� ं�, 
�ा�ी, ड� ाई फु्रट्स, केक, िब�ुट र चकलेट आिद ज�ा 
िचनी थिपएका खानाहरू कम खानुहोस्।

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।

पोषण लेबल पढ्नुहोस् उ�ादनहरूको सामग्री सूची र पोषण लेबल पढ्नुहोस् र 
ितनीहरूको िचनी सामग्री तुलना गनुर्होस्।

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

थप "कम नुन" र "कम िचनी" उ�ादनहरू छनौट 
गनुर्होस्।

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

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

के केही िचनीहरू ��कर हुन्छन्?
सेतो िचनी भ�ा खैरो िचनी, गाढा खैरो िचनी, मह र िसरप 
��कर हुन्छन् भ�े भनाई छ। वा�वमा, यी िचनीहरू सबै 
पोषणको िहसाबले धेरै समान हुन्छन्, अथार्त् 1 ग्राम िचनीले 
लगभग 4 िकलो�ालोरी ऊजार् प्रदान गदर्छ जबिक धेरै कम अ� 
पोषक त�हरू हुन्छन्। हाम्रो शरीरले प्रशोिधत िचनी (ज�ै सेतो 
िचनी), िसरप र खानामा प्राकृितक रूपमा हुने िचनी (ज�ै मह) 
लाई समान रूपमा चयापचय गदर्छ। कुनै पिन रूपमा िचनीको 
अ�िधक सेवनले अित�र� ऊजार् प्रदान गदर्छ, �सैले चाहे �ो 
खैरो िचनी, मह, िसरप वा सेतो िचनी होस्, ितनीहरूलाई स�ुिलत 
मात्रामा प्रयोग गनुर्होस्।



िचनीको िवक�हरु - साथी वा शतु्र?
िचनी नभएका �ीटनरहरू (वा NSS, जसलाई सामा�तया िचनीको िवक� भिनन्छ) को प्रयोग िवगत केही 
दशकहरूमा िव�ार हँुदै गएको छ। टेबल-टप �ीटनरहरुको रूपमा प्रयोग गनुर्को साथै, 
ितनीहरू अब स� िड� ं�, �ा�ी, �ुइङगम, दही र िमठाईहरू, आिद ज�ा खाद्य पदाथर् र 
पेय पदाथर्हरूको िव�ृत शंृ्रखलामा सामा� सामग्री हुन्।

ए�ाटर्म, एिस�ेम र सुक्रालोज ज�ा NSS, कम �ालोरी वा �ालोरी-रिहत रासायिनक 
पदाथर्हरू हुन् जुन खाद्य उद्योगले िचनीलाई प्रित�ापन गनर् खाना र पेय पदाथर्हरूलाई मीठो 
बनाउन �ापक रूपमा प्रयोग गदर्छ। कम ऊजार् सामग्री भएका य�ा खाद्य र पेय पदाथर्हरू 
तौल हेन�हरूलाई आकषर्क ला� सक्छन्। उदाहरणका लािग, 1 ग्राम ए�ाटर्मले 200 ग्राम 
सुक्रोजलाई प्रित�ापन गनर् सक्छ, सुक्रोजबाट 800 िकलो�ालोरीको सट्टा 4 िकलो�ालोरी 
ऊजार् प्रदान गदर्छ।

यद्यिप, NSS प्रयोग गन� मािनसहरूले कम �ालोरी सेवन गन� र अ� खानाहरू बढी उपभोग गन� 
सो� सक्छन् भ�े प्रमाण पिन छ, �सैले हराएको �ालोरीहरू अ� स्रोतहरू माफर् त प्रित�ापन 
ग�रन्छ। NSS को बार�ार प्रयोगबाट िचनी �रसे�रहरूको अ�िधक उ�ेजनाले मािनसहरूलाई 
�ालोरी सेवनसँग िमठास जोड्नबाट रो� सक्छ। फल�रूप, ितनीहरू थप िमठाईको लािग 
लालसा गनर् सक्छन् र तौल बढ्न सक्छन्।

WHO ले शरीरको तौल िनय�ण गनर् वा नसन� रोगहरूको जो�खम कम गनर् NSS को प्रयोग 
नगनर् िसफा�रस गदर्छ। यो एक �व��त समीक्षाको िन�षर्मा आधा�रत छ जसले सुझाव िदन्छ 
िक NSS को प्रयोगले वय� वा ब�ाहरूमा शरीरको बोसो घटाउन कुनै दीघर्कालीन लाभ प्रदान 
गद�न, र NSS को लामो समयस� प्रयोगबाट स�ािवत अवांछनीय प्रभावहरू हुन सक्छन्, ज�ै 
टाइप 2 मधुमेह, हृदय रोग, र वय�हरूमा मृ�ुदरको बढ्दो जो�खम। यो सतर्गत िसफा�रस 
पिहले नै अव��त मधुमेह भएका ���हरू बाहेक सबै मािनसहरूमा लागू हुन्छ। मािनसहरूले 
आफ्नो �ा� सुधार गनर् जीवनको प्रार��क चरणदे�ख नै आहारको गुिलयोपन पूणर् रूपमा कम गनुर्पछर् ।

�ान िदनुहोस्: िफनाइलकेटोनु�रया (PKU) नामक वंशाणुगत रोगबाट पीिडत 
िबरामीहरूले ए�ाटर्म सेवन गनुर् हँुदैन िकनभने ितनीहरूले एिमनो एिसड 
फेिनलालािननलाई प्रभावकारी रूपमा तोड्न स�ैनन् जुन �सपिछ स�ािवत 
रूपमा हािनकारक �रमा ज�ा हुन्छ, जसले गदार् म���मा ग�ीर क्षित हुन्छ। 
िवशेष गुिलयो पदाथर्हरूप्रित संवेदनशील ���हरूलाई ितनीहरूको उप��ित 
पिहचान गनर् र ितनीहरूबाट ब�को लािग सामग्री सूची जाँच गनर् स�ाह िदइन्छ।

िन�षर्:
�� जीवनयापनको लािग एउटा राम्रो दृि�कोण भनेको कम िचनी, िचनी 
नभएको वा गुिलयो पदाथर् नथपाइएको खाना र पेय पदाथर्हरू छनौट गनुर् हो। 
उपभो�ाहरूले सूिचत छनौट गनर् पूवर्-�ाकेज ग�रएका खानाहरूमा रहेको खाद्य 
लेबलहरू हेनर् सक्छन्। हाम्रो आहारमा कम िचनी र कम गुिलयो पदाथर्हरू िलन 
�ापार र जनताको संयु� प्रयास आव�क पदर्छ। खाद्य �ापारलाई कम िचनी र 
कम गुिलयो पदाथर्हरू चरणबद्ध रूपमा प्रयोग गरेर खानाको गुिलयोपन घटाउन 
प्रो�ािहत ग�रन्छ, तािक जनताले िब�ारै ह�ा �ादमा अनुकूलन गनर् सकून् र 
अ�तः  आफ्नो आहार बानी प�रवतर्न गनर् सकून्।

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