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صحت کے 
لیے کم شکر

(Urdu Version)

شکر کے بہت زیادہ استعمال سے دانت میں سڑن اور وزن میں اضافہ ہوسکتا ہے۔

طویل مدت میں، بہت زیادہ وزن اور موٹاپے سے مزمن بیماریوں جیسے کہ ذیابیطس 

اور فالج کا خطرہ بڑھ جائے گا۔

دانت کی سڑن وزن میں اضافہ ذیابیطس اور فالج

عالمی صحت تنظیم کی تجاویز ہے کہ بچوں کے فی دن ان کی کل توانائی کی خوراک میں شکر کی خوراک  سے زیادہ نہیں ہونی چاہئے۔ 

ایک 4-سال- کی عمر کے بچہ کو لیں جو مثال کے طور پر kcal 1300  فی دن لیتا ہے۔ اس کے شکر کی خوراک 32.5 گرام )لگ بھگ 6.5 چائے کے چمچے(

سے کم ہونی چاہئے۔

کرنی والی
 چیزیں

پانی پیئیں
دوسرے صحت بخش اختیارات صاف سوپ، 

لیموں کا پانی اور Coix کے بیچ کا پانی ہیں

پھلوں کے جوس کو سالم پھلوں سے 

بدلیں
پھل میں زیادہ غذائی ریشہ اور کم شکر ہوتا ہے

کم چکنائی والا دودھ پئيں

تغذیاتی لیبلز اور اجزاء کی فہرست 

پڑھیں
ایسے پروڈکٹس منتخب کریں جس پر »کم 

شکر«* یا کم شکر پر مشتمل کا لیبل لگا ہوا ہو 

*جیسے فی 100 گرام/ملی لیٹر میں 5 گرام شکر

نہ کرنے والی 
چیزیں

مشروبات میں شکر، گاڑھا کیا ہوا 

دودھ اور تبخیر کردہ دودھ شامل 

کرنا

ڈیئری کے میٹھے مصنوعات 

منتخب کرنا 
جیسے، چاکلیٹ دودھ اور پھل کے ذائقہ 

والا دودھ

ایسے مشروبات کا انتخاب کرنا جس میں شکر 

کا جزو نسبتا بہت زیادہ ہو 
جیسے سافٹ ڈرنک، مشروب، گاڑھا کیا ہوا پھل کا جوس اور 

فوری طور پر اناج سے بنے شیرہ والا مشروب

مشروبات میں شکر کے جزو کا موازنہ
نوٹ کریں: 1 چائے کا چمچ )tsp( شکر )~5گرام(؛ 1 گلاس )~240ملی لیٹر(

)1گلاس(

پانی 

)0 چائے کا
چمچ شکر(

)1گلاس(

شکر سے پاک 
سوئے دودھ

)0.5 چائے کا
 چمچ شکر(

)1گلاس(

فوری طور پر اناج سے بنے شیرہ 
والا مشروب

)2.5 چائے کا
چمچ شکر(

)1گلاس(

میھٹا 
سوئے دودھ

)3.5 چائے کا
 چمچ شکر(

)100 ملی لیٹر(

پروبایوٹک
مشروب

)3.5 چائے کا
 چمچ شکر(

)1گلاس(

تازہ
سنترے کا جوس 

)4 چائے کا
 چمچ شکر(

)1گلاس(

چاکلیٹ والا
دودھ 

)4 چائے کا
چمچ شکر(

)1گلاس(

مشروب
 

)4.5 چائے کا
چمچ شکر(

)330 ملی لیٹر(

سافٹ ڈرنک
 

)7 چائے کا
 چمچ شکر(

سنٹر فار ہیلتھ پروٹیکشن کی ویب سائٹ
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