
नुन र िचनी घटाउनलाई 
हङकङको पहल



सोिडयम (नुन)



उ  सोिडयम (नुन) यु  खाना खादा ा मा ने 
ितकूल भावह  के के न्? थानीय जनताको 
ा  थित क ो छ?

 खाने नुन सेवनको ा सँग िनकट स  छ। अ िधक नुनको सेवनले 
उ  र चाप, ोक र दय रोगको जो खम बढाउँदछ। 

 ा  िवभाग (DH) को जनसं ा ा  सव ण 2014/15 अनुसार उ  
र चाप 15 दे ख 84 बष बीचको उमेर समुहमा 27.7 ितशत रहेको 
दे खयो।



दैिनक नुन सेवनमा िव  ा  संगठनका िसफा रसह  
के के न्? थानीय जनताको लािग ल  के हो?

 िव  ा  संगठन (ड ूएचओ)ले वय को लािग दैिनक अिधकतम 2000 
िमली ाम (1 च चा भ ा अिल कम) नुन सेवन गन िसफा रस गदछ र 2025 स मा 
औसत जनसं ाले अिहलेको सापे मा 30% कम नुन सेवन गनछन्।

 2 ाम सोिडयमको अथ 5 ाम नुन हो। 
 ा  िवभाग (DH) को जनसं ा ा  सव ण 2014/15 को ितवेदन अनुसार

15 देखी 84 बष उमेरका मािनसह को दैिनक नुन सेवनको मा ा ित िदन 8.8g
(~3,520 िमिल ाम सोिडयम) िथयो। ती म े अिधकांश मािनस (86.3%) ले
ड ुएचओले िनधारण गरेको दैिनक सीमा भ ा बिढ नुनको सेवन गदथे।

 सरकार ारा कािशत Towards 2025: Strategy and Action Plan to
Prevention and Control Noncommunicable Disease in the Hong Kong को
एक ल  अनुसार 2025 स  औसत जनसं ाको दैिनक नुन/ सोिडयम सेवन 
अिहलेको सापे मा 30 ितशतले कमी ाउनु हो।



के सोिडयम (नुन) को सेवन घटाउनको लािग से र फर 
फूड से ी (खा  सुर ा के ) ले केिह िनि त 
खानालाई ाथिमकतामा राखेको छ? र िकन?

 से र फर फूड से ी अथवा खा  सुर ा के  (सीएफएस) ारा संचािलत 
अ यनह को प रणामले देखाउँछ िक थानीय जनताको सोिडयम (नुन) सेवन 
को मु  ोत सस, मसाला, सूप र ेड हो।

 सकारण सीएफएसले सस, मसाला, सूप र ेडमा नुनको मा ा घटाउन नुन र 
िचनी घटाउने अ राि य परामश ानल, खानामा नुन र िचनी घटाउने सिमित 
साथै खाने सोिडयम (नुन) कम गन अ राि य अनुभवसँग सम य गरी काम 
गनछ।



सोिडयम (नुन) यु  आहारको सेवन घटाउन 
उपभो ाले के क ा कायह  गन स छन्?

 सोिडयम (नुन) को अ िधक सेवनले गदा ा मा ने ितकूल भावह बाट जोिगन
उपभो ालाई िवक ह  सावधानीपूवक छनौट गन, पोषणको लेबलह  पढ्न र कम नुन भएको 
खाना छनौट गन स ाह िदइ छ।

 हङकङ मा फूड एंड डग (संरचना र लेबिलंग) िनयम (Cap.132W) अ गत, "कम सोिडयम", "धेरै 
कम सोिडयम" वा " ी सोिडयम" दाबी सिहत पूव- ाकेज ग रएको ेक 100 ाम खानामा मशः 
120 िमिल ाम, 40 िमिल ाम वा 5 िमिल ाम भ ा बढी सोिडयम नु ।

 उपभो ाले नुन वा सोिडयमयु  सीज़िनंगको मा ा कटौती गरेर आ नो खानिपन फेन स छन्। 

 ितनीह ले उ  मा ामा नुन रहने सीज़िनंग र सस (ज ै ि  पे , नुिनलो कालो गेडागुडी, िचकन 
पाउडर, ओए र सस) को थानमा ाकृितक खा  सामा ीह  (ज ै लसुन, अदुवा, कागती/ 
कागतीको जुस,पसले) योग गन स छन्। यसले थोरै नुनयु  खा सँग ाद त ुलाई अथवा टे  
बडलाई अ  बनाउँदछ। 

 उपभो ाह लाई शोिधत खाना ज ै संरि त माछा/ तरकारी/ मासु, ाम, ससेज, नुिनलो ाक 
र तयारी चाउचाउ आिदको सेवन घटाउन पिन स ाह िदइ छ।



िचनी



उ  िचनीयु  खाना खादा ा मा ने ितकूल  
भावह  के के न्? थानीय जनताको ा  थित 
क ो छ?
 ी सुगर अथवा िचनी खानाले द  सम ाह को ( दाँतमा िकरा ला े) जो खम 
बढाउँदछ।

 भोजन र पेय पदाथमा ने िचनीबाट आउने बढी ालोरीह ले अ थकर तौल 
बढाउन सहयोग गदछ ज े गदा धेरै तौल बढ्ने र मोटोपनाको सम ा न 
स छ।

 ा  िवभाग (DH) को जनसं ा ा  सव ण 2014/15 को ितवेदन 
अनुसार 15 देखी 84 बष उमेर समुहको को 50 ितशत मािनसह लाई 
‘अ िधक तौल वा मोटो’मा वग कृत ग रएको छ।

 ा  िवभाग (DH) ारा जारी मुख स ी ा  सव ण 2011 अनुसार 5 
वषका ब ाह को आधामा दाँतमा िकरा लागेको अव था छ।



दैिनक िचनीको सेवनमा िव  ा  संगठनका 
िसफा रसह  के के न्?

 2015 माचमा िव  ा  संगठन (ड ुएचओ) ले िन  दुई कडा सुझावह  सिहत नयाँ 
मागिनदशनह  जारी गय :

(i) जीवनभर िचनीको कम सेवन गन; र

(ii) वय  र ब ाह  दुबैमा िचनीको सेवन कुल ऊजा सेवनको दश ितशत भ ा कममा 

घटाउने। यसको अथ 2000 K-Cal डाइट उपभोग गनलाई ेक िदन क रब 50 ाम 

भ ा कम िचनी (लगभग 10 सुगर ू ) हो।

 कुल ऊजा सेवनको 5 ितशत भ ा कम िचनीको सेवन गन ड ूएचओले सशत िसफा रस 
र स ाह िद छ। 

 ी सुगर भ ाले िनमाता, भा े वा उपभो ा ारा खानेकुरा र पेयह मा थिपएको िचनी 
एवम् मह, िसरप र फलफूलको जुसमा ाकृितक पमा पाइने िचनी हो। 



के िचनी घटाउनको लािग से र फर फूड से ी (खा  
सुर ा क ) ले केिह िनि त खानालाई ाथिमकतामा 
राखेको छ? र िकन?

 से र फर फूड से ी अथवा खा  सुर ा के  (सीएफएस) ारा संचािलत अ यनह को 
नितजाले देखाउँछ िक थानीय जनताको िचनी सेवनको मु  ोत गैर-मादक पेय पदाथह  
न्।

 य िप िय पेयह मा ने िचनीले केवल अ िधक मोटोपना र द  सम ाको जो खम बढाउँदछ, 
तर ितनीह मा पोषणको मान अ ै कम छन्।

 सकारण, सीएफएसले गैर-मादक पेयमा िचनी घटाउने अ राि य परामश ानलको 
स ाह, खानामा नुन र िचनी घटाउने सिमित साथै िचनी कम गन अ राि य अनुभवसँग 
सम य गरी काम गनछ।



िचनीयु  आहारको सेवन घटाउन जनताले के क ा 
कायह  गन स छन्?

 िचनीको अ िधक सेवनले गदा ा मा ने ितकूल भावह बाट जोिगन
उपभो ालाई सावधानीपूवक िवक ह  छनौट गन, पोषणको लेबलह  पढ्न र 
कम िचनी भएको खाना छनौट गन स ाह िदइ छ।

 हङकङमा फूड ए  डग िनयम (Cap.132W) अ गत, "कम िचनी " वा "िचनी 
रिहत" दाबी सिहत पूव-पयाकेज ग रएको ेक 100 ाम ठोस/तरल खानामा 5 ाम 
वा 0.5 ाम भ ा बढी िचनी नु ।

 उपभो ाले अ िधक िचनीयु  खानाको मा ा कटौती गरेर आ नो खानिपन फेन 
स छन् ।

 ितनीह ले क े नरी, डेसट अिन पेय पदाथ (ज ै केक, चकलेट, िमठाई, िचसो 
पेय, 1 मा 3 िचया वा कफी, फलफूलको जुस) को थानमा  फलफूल, िचनीरिहत 
िमठाइ एवम् नरम पेय, चाइिनज िचया र पानी योग गन स छन्। यसले थोरै 
िचनीयु  खा सँग ाद त ुलाई अथवा टे  बडलाई अ  बनाउँदछ। 



समा


