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चीनी का अत्यिधक सेवन दांतों की सड़न और वजन बढ़ने का कारण
बन सकता है।

लंबे समय में, अिधक वजन और मोटापे से मधुमेह और सट्रोक जैसी
पुरानी बीमािरयों का खतरा बढ़ जाएगा।

दांतों की सड़न वजन बढ़ना
मधुमेह 

और स्ट्रोक

िवश्व सवास्थ्य संगठन की सलाह है िक बच्चों को प्रितिदन चीनी का सेवन उनकी कुल ऊजार् खपत के 10% से अिधक नहीं करना चािहए।

उदाहरण के िलए एक 4 वषीय लड़क को लें जो प्रितिदन 1300 िकलो कलोरी खाता है। उसका चीनी सेवन 32.5 ग्राम (लगभग 6.5 छोट
चममच) से कम होना चािहए।

करें

पानी िपए
अन्य सवास्थ्यवधर्क िवकलप हैं साफ़ सूप,
नींबू पानी और कोइकससीड पानी

कम वसा वाला 
दूध िपए

फलों क रस को पूरे 
फल क साथ बदलें

फलों में ज़यादा आहार फाइबर
और कम चीनी होती है

पोषण लेबल और 
सामग्री सूची पढ़
ऐसे उत्पाद चुनें िजन पर

“कम चीनी” * या कम चीनी हो

* यानी 100 ग्राम/िमली. में 5 ग्राम से ज़यादा चीनी न हो

न करें

पेय पदाथोँ में चीनी,
गाढ़ा दूध और वािष्पत

दूध िमलाए

मीठ डयरी 
उत्पाद चुनें

जैसे चॉकलेट दूध और
फलों के सवाद वाला दूध

अपेक्षाकत ज़यादा चीनी 
वाली पेय पदाथर् चुनें
जैसे सॉफट िंड्र क, कॉिर्ड यल,
कॉन्सेंट्रटड फू्रट जूस और
इंसटेंट मालट िंड्र क

पेय पदाथोँ में चीनी की मात्रा की तुलना
नोट: 1 छोटा चममच (टीस्पून) चीनी ≈ 5 ग्राम; 1 िगलास ≈ 240िम.ली.

(1 िगलास)

पानी

(0 छोटा
चममच चीनी)

(1 िगलास)

चीनी रिहत
सोया दूध
(0.5 छोटा
चममच चीनी)

(1 िगलास)

इंसटेंट मालट 
िंड्र क

(2.5 छोटा
चममच चीनी)

(1 िगलास)

मीठा
सोया दूध
(3.5 छोटा
चममच चीनी)

(100िम.ली.)

प्रोबायोिटक
िंड्र क

(3.5 छोटा
चममच चीनी)

(1 िगलास)

ताजा संतरे
का जूस
(4 छोटा

चममच चीनी)

(1 िगलास)

चॉकलेट दूध

(4 छोटा
चममच चीनी)

(1 िगलास)

कॉिर्ड यल

(4.5 छोटा
चममच चीनी)

(330िम.ली.)

सॉफट िंड्र क

(7 छोटा
चममच चीनी)

www.startsmart.gov.hk सवास्थ्य के िलए कम चीनी 20
22

 म
ें स
ंश
ोिध
त

http://www.startsmart.gov.hk
mailto:StartSmart@school.hk

	स्वास्थ्य के लिए कम चीनी
	करें
	न करें
	पेय पदाथोँ में चीनी की मात्रा की तुलना




