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उ  सोिडयम (नमक) वाले भोजन खाने से ा  पर 
िकस तरह का हािनकर भाव पडता है?
थानीय जनता की ा  थित ा है?

 आहार सोिडयम (नमक) का अंत हण ा  से िनकटता से संबंिधत है. 
अ िधक सोिडयम (नमक) का अंत हण उ  र चाप, ोक और मनी 
रोग के िवकास के ख़तरे को बढ़ाएगा

 ा  िवभाग (डीएच) के जनसं ा ा  सव ण 2014/15 की ितवेदन 
के अनुसार, 15-84 आयु वग के यो ंम उ  र चाप की चलन 27.7 
ितशत थी



 दैिनक सोिडयम अंत हण पर िव  ा  संगठन की 
ा सं ुितयाँ ह? 

हमारी थानीय जनसं ा केिलए ा ल  है?
 िव  ा  संगठन (ड ूएचओ) वय ो ं के िलए ितिदन 2000 िमली ाम (यानी 
नमक के 1 र छोटे च च से थोड़ा कम) का अिधकतम सोिडयम अंत हण की 
िसफा रश करता है और 2025 तक औसत जनसं ा का नमक का अंत हण सापे  
प से 30 ितशत कम हो जाएगा

 दो ाम का सोिडयम माने 5 ाम का नमक.

 ा  िवभाग (डीएच) के जनसं ा ा  सव ण 2014/15 की ितवेदन के 
अनुसार, 15-84 आयु वग के यो ं ने ितिदन 8.8 ाम (3,520 िमली ाम 
सोिडयम) का नमक अंत हण करते थे. उनम से अित बृहत ब मत (86.3%) 
ड ूएचओ की दैिनक सीमा िसफा रश से ऊपर आहार नमक का अंत हण करते थे.

 <2025 की ओर: सरकार ारा कािशत होगं कॉंग म गैर-सं मणीय रोगो ंको रोकने 
और िनयंि त करने के िलए रणनीित और काय योजना> ने 2025 तक औसत 
जनसं ा म नमक/सोिडयम के दैिनक अंत हण म सापे  प से 30 ितशत कमी 
करने का ल  िनधा रत िकया गया है



ा खा  सुर ा के  ने कुछ कार के भोजन म 
सोिडयम (नमक) की मा ा को कमी करने के िलए 
ाथिमकता िदया है? और ो?ं
 खा  सुर ा क  (सीएफएस) ारा िकए गए अ यनो ंके प रणाम यह िदखाते ह 
िक सॉस और मसालो,ं सूप और रोटी थानीय आबादी के सोिडयम (नमक) 
अंत हण के मुख ोत ह. 

 इसिलए, सीएफएस सॉस और मसालो,ं सूप और नमक रोटी म सोिडयम (नमक) 
को कम करने केिलए ापार के साथ संपक करेगा इसके संदभ म खा  म 
और चीनी की कमी पर अंतरा ीय परामश दल की सलाह और खा  म नमक 
और चीनी की कमी पर सिमित, साथ-साथ आहार सोिडयम (नमक) को कम 
करने म अंतररा ीय अनुभव 



 सोिडयम (नमक) के आहार अंत हण को कम 
करने के िलए जनता ा कारवाई कर सकती है?

 सोिडयम (नमक) के अ िधक अंत हण ारा होने वाले ितकूल ा  भावो ंसे बचने के िलए, 
जनता को सावधान िवक  चुनाव करने, पोषण नामप ी पढ़ने और कम सोिडयम मा ा के साथ 
भोजन चुनने की सलाह दी जाती है

 होगं कॉंग म, खा  और औषिध (संयोजनऔर लेबिलंग) िविनयमन (Cap.132W) के तहत, िड ाबंद 
भोजन म "कम सोिडयम", "ब त कम सोिडयम", या "मु  सोिडयम" का दावा  120 िमली ाम, 40 
िमली ाम, या सोिडयम के 5 िमली ाम मश ित 100 ाम भोजन  से अिधक नही ंहोना चािहए  

 जनता भी नमक या सोिडयम िनिहत मसाले की मा ा को भोजन म कम करके अपने आहार की 
आदतो ंको बदल सकते है

 वे मसाला और सॉस जो नमक (उदाहरण. झीगंा पे , नमकीन काले मटर, िचकन पाउडर, सीप सॉस) 
म उ  ह इनके थान पे ाकृितक साम ी (उदाहरण. लहसुन, अदरक, नीबूं / नीबूं का रस, अजमोद) 
का उपयोग कर सकते ह। यह ाद किलयो ंको कम नमक के साथ भोजन के आदी बनने के िलए 
अनुमित दे सकता है 

 उ  संसािधत भोजन के अंत हण को कम करने की भी सलाह दी जाती है, उदाहरण.संरि त 
मछली/स ी/मांस, हैम और सॉसेज, नमकीन अ ाहार और तुरंत नूड  आिद





 उ  चीनी के साथ भोजन का उपभोग करने के ितकूल 
ा  भाव ा ह? थानीय लोगो ंकी ा  थित 
ा है?

 ी चीनी का उपभोग करने से दंत य (दाँत की सड़न) का खतरा बढ़ जाता है 
 भोजन और ी चीनी म उ  पेय से अित र  ऊ ांक भी अ ा कर वजन 
बढ़ाने म योगदान देता है, जो अिधक वजन और मोटापे का कारण बन सकता है

 ा  िवभाग (डीएच) के जनसं ा ा  सव ण 2014/15 की रपोट के 
अनुसार, 15 और 84 के बीच आयु वग के 50 ितशत  को अिधक वजन 
या मोटापे के प म वग कृत िकया गया था

 डीएच ारा जारी मुख संबंधी सव ण 2011 से पता चलता है िक 5 साल के 
लगभग आधे ब ो ंको दांत य का अनुभव है



दैिनक चीनी के अंत हण पर िव  ा  संगठन 
की ा िसफा रश ह?

 माच 2015 म, िव  ा  संगठन (ड ूएचओ) ने दो मजबूत िसफा रशो ंके साथ िदशा 
िनदशो ंका एक नया समूह जारी िकया

(i) जीवन भर मु  चीनी का कम अंत हण; और

(ii) वय ो ंऔर ब ो ंदोनो ंम, मु  चीनी के अंत हण को स ूण ऊजा अंत हण के दस 
ितशत से कम करना है यह एक 2000-िकलोकैलोरी आहार खाने वाले िकसी के िलए ित 
िदन लगभग 50 ाम से कम मु  चीनी (लगभग 10 चीनी घन) म अनुवाद करता है

 ड ूएचओ भी एक सशत िसफा रश करता है और, और भी मु  चीनी के अंत हण को 
कुल ऊजा अंत हण के पांच ितशत से नीचे कम करने के िलए सुझाव देता है

 मु  चीनी उ ादक, रसोइया या ाहक ारा भोजन और पेय पदाथ  म जोड़ा एकलशकरा 
और अवचायक शकरा का उ ेख है, और शहद, शीरा, फलो ंके रस और फलो ंका रस 
सां ण म ाभािवक प से मौजूद है



ा खा  सुर ा के  ने कुछ कार के भोजन म चीनी की 
मा ा को कमी करने के िलए ाथिमकता िदया है? और 
ो?ं

 खा  सुर ा क  (सीएफएस) ारा िकए गए अ यनो ंके प रणामो ंसे पता 
चलता है िक म रिहत पेय थानीय आबादी के चीनी अंत हण का मुख ोत 
है

 िफर भी, इन पेय पदाथ  म चीनी केवल अिधक वजन, मोटापा और दंत य का 
खतरा विधत करता है, इसम कम पोषण मू  है

 इसिलए, सीएफएस म रिहत पेय म चीनी को कम करने केिलए ापार के 
साथ संपक करेगा इसके संदभ म खा  म नमक और चीनी की कमी पर 
अंतरा ीय परामश दल की सलाह और खा  म नमक और चीनी की कमी पर 
सिमित, साथ-साथ आहार चीनी को कम करने म अंतररा ीय अनुभव



चीनी के आहार अंत हण को कम करने के 
िलए जनता ा कारवाई कर सकती है?
 चीनी के अ िधक अंत हण ारा होने वाले ितकूल ा  भावो ंसे बचने 
के िलए, जनता को सावधान िवक  चुनाव करने, पोषण नामप ी पढ़ने और 
कम चीनी मा ा के साथ भोजन चुनने की सलाह दी जाती है. 

 होगं कॉंग म, खा  और औषिध (संयोजनऔर लेबिलंग) िविनयमन 
(Cap.132W) के तहत, िड ाबंद भोजन म "कम चीनी" या "िबना चीनी" का 
दावा  5 िमली ाम या  0.5 िमली ाम का चीनी के मश ित 100 ाम 
ठोस/तरल भोजन  से अिधक नही ंहोना चािहए.

 जनता भी भोजन म अ िधक चीनी को कम करके अपने आहार की आदतो ं
को बदल सकता है. 

 वे िम ानो,ं मीठे पकवान और पेय (उदाहरण. केक, चॉकलेट, िमठाई, शीतल 
पेय, 3 म 1 चाय या कॉफी, फलो ंका रस) फल, चीनी मु  िमठाइयो,ं चीनी 
मु  शीतल पेय, चीनी चाय, और पीने के पानी के साथ बदल सकते ह यह 
ाद किलयो ंको कम चीनी के साथ भोजन के आदी बनने के िलए अनुमित दे 

सकता है




