
अझ राम्रो 
स्वास्थ्यको 

ला�ग कम ननु
(Nepali Version)

अत्यिधक ननु खानाल हाइपरटन्सन िनम्त्याउन सक्छ, जसल 
का�डयोभास्कलर रोगहरू, आघात र मगौला रोगहरूका जो�खमहरू 
बढाउछ ।
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हाइपरटन्सने आघात
का�डयोभास्कलर 

रोगहरू
र् ु

मगौला रोगृ

�वश्व स्वास्थ्य संगठनल वयस्कको द�नक सवन गन सो�डयम औसतमा 2000mg 
भन्दा कम हनपछ भनी �सफा�रस गदछ
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िनम्नमध्य एक कन लगभग बराबर छ:े ु

नन

  x 1 िचया चम्चा

ु सोया सस 

  x 2 टबलचम्चाे

ओयस्टर सस

  x 4 टबलचम्चाे

फरमन्टड ब्रोड 
�समीको पस्ट 

  x 2 टबलचम्चा
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नोट: 1 स्तरको िचया चम्चा लगभग 5g/ml हन्छ । 1 स्तरको टबलचम्चा लगभग 15g/ml हन्छ ।ु े ु

नन खान कम गन त�रकाहरूु �

ताजा सामग्रीहरूसग 
पकाउनहोस 

उदाहरण माछा, बोसोर�हत 
मास, ताजा तरकार�हरू र लौका
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थप प्राक�तक र ताजा 
मसलाहरू प्रयोग गनहोस
उदाहरण �स्�ङ प्याज, लसन, 
अदवा, धिनया, ज�डबट�हरू र 

म�रचको थोर मा�ा
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ताजा फलहरूसग 
पकाउनहोस

उदाहरण �ागन �टसँग भटको 
मास, एप्पल क्यबहरूसँग बफाइएको 
प्याट्ट� मास, र ताजा भ�कटहरसँग 

भटको कखरुाको मास 
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ताजा फलफल तथा 
तरकार�हरूसग बाक्लो सस 

बनाउनहोस
उदाहरण टमाटर सस, साग सस, 
फस� सस, र गुिलयो मकको सस
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पौिष्टकताको लबल र 
उपकरणका सचीहरू पढ्नहोस
"कम-सो�डयम"* वा क�म्त नन भएको 

(सो�डयम) लबल लगाइएको खा� 
उत्पादन छनोट गनहुोस

*�ित 100g/ml सो�डयमको 120mg भन्दा बढ�
होइन

कम नन, उच्च सो�डयमका मसला
र तयार� ससहरू प्रयोग गनहोस

उदाहरण सोया सस, ओयस्टर सस, 
फरमन्टड �ोड �बन पस्ट, फरमन्टड �ोड 

दह�, MSG, िचकन पाउडर, िचिनया मा�रनड 
र ट�रयक� सस

कम प्रशोधन र संर��त ग�रएको 
खानकरा खानहोस

उदाहरण िचिनया बाबक्य ूग�रएको मास,ु 
�ाम, ससज, ब्याकन, नन हािलएको माछा, 
ननु हािलएको अण्डा, संर�क्षत ग�रएको तोर� 

र �क�म्च

स्वास्थ्य सरुक्षा कन्�को मह�व
www.chp.gov.hk

अझ रा�ो स्वास्थ्यको 
लािग कम नुन
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	अझ राम्रो स्वास्थ्यको लागि कम नुन
	नुन खान कम गर्ने तरिकाहरू




