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एकदमै धर ननु खानाल उच्च र�चाप िनम्त्याउछ 
जसल का�डयोभास्कलर रोग र आघात का 
जो�खमहरूलाई बढाउछ।

उच्च र�चाप आघात का�डयोभास्कलर रोग

4 द�ख 6 वषका बालबािलकाहरू लाई �दनमा 1200mg भन्दा कम सो�डयम खान िसफा�रस ग�रन्छ। 
(लगभग आधा िचयाचम्चा नन)*
2 द�ख 3 वषका बालबािलकाहरू लाई ितनीहरूका आहारहरूमा मसालाहरू �योग 
गनबाट रोक्नपछ।
* डाटाको �ोत: िचनीया आहार�य सन्दभ �हण (2013 संस्करण), िचनीया पोषण समाज

4 द�ख 6 वषका बालबा�लकाहरूल प्र�त खाना 400mg भन्दा बढ� सो�डयम �लनहदन 
(�दनमा 3 वटा खानाहरूमा आधा�रत),

जन िनम्नमध्य एकसँग लगभग समान छ:

नन

x 0.2 िचयाचम्चा

सोया सस

x 1 िचयाचम्चा

ओयस्टर सस 

x 2 िचयाचम्चा

केचप

x 7 िचयाचम्चा

सो�डयम मास, माछा र अण्डाहरू जस्ता कह� खा� साम�ीहरूमा �ाकितक 
रूपमा रहन्छ। �ाकितक रूपमा रहको सो�डयमलाई �ित खाना �हण गन 
सो�डयममा गणना ग�रन भएकोल, �योग ग�रन मसालाको ठ�क मा�ा अझै 
कम हनपुछ।

बह मसलाहरू राखर अचार बनाउदा वा खाना पकाउदा, �त्यकको लािग �योग 
ग�रन मा�ा घटाइनुपछ।

उदाहरण
30 जना बालबािलकाहरू को लािग तयार�मा 
आधा�रत, 
�ित खाना �योग ग�रन मसलाको मा�ा 
िनम्नभन्दा बढ� हन ुहदन:

- 2 टबलचम्चा ननु वा
- लगभग 210 ml सोया सस वा
- लगभग 340 ml ओयस्टर सस वा
- लगभग 1L कचप

नोट: 
1 िचयाचम्चा 5g वा ml सँग बराबर हन्छ। 1 टबलचम्चा 15g वा ml 
सँग बराबर हन्छ।

नन खान कम गन त�रकाहरू

अझ धर प्राक�तक र 
ताजा मसालाहरू प्रयोग 

गनहोस

उदाहरण �स्�ङ प्याज, लसन, 
अदवा, धिनया, ज�डबट� र 

म�रचको �स मा�ा

ताजा फलफलको साथमा 
पकाउनहोस

उदाहरण �ागन �टसँग 
भटको मास, एप्पल 

क्यबु्ससँग बफाइएको मासु 
प्याट्ट� र ताजा भइुकटहरसँग 

भटको कखरुाको मासका 
ट�ाहरू

ताजा फलफल र 
तरकार�हरूबाट सस 

बनाउनहोस 
 

उदाहरण टमाटरको सस, 
पालकको सस, फस�को सस 

र िमठो मकको सस 

उच्च-सो�डयम भएका 
मसला र तयार� ससहरू 
प्रयोग गन त्याग्नहोस
उदाहरण उमािलएको �बन 

कड, MSG, िचकन पाउडर र 
त�रयाक� सस

कम नन प्रयोग गनहोस 

मसला वा पकाउन कराहरूमा 
ननुको �योग घटाउनुहोस

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