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ਿਸਹਤ ਲਈ 
ਘੱਟ ਖੰਡ

ਿਸਹਤ ਲਈ 
ਘੱਟ ਖੰਡ

Punjabi version

ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖੰਡ ਦਾ ਸੇਵਨ ਦੰਦਾ ਦੀ ਸੜਾਦ ਅਤ ਭਾਰ ਵਧਣ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਲਬੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ, ਵੱਧ ਭਾਰ ਅਤ ਮੋਟਾਪਾ ਸ਼ਗਰ ਅਤ ਸਟ�ੋਕ ਵਰਗੀਆ 
ਪੁਰਾਣੀਆ ਿਬਮਾਰੀਆ ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨ ਵਧਾਏਗਾ।

ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸੜਾਂਦ ਭਾਰ ਵਧਣਾ ਸ਼ਗਰ ਅਤ ਸਟ�ੋਕ

ਿਵਸ਼ਵ ਿਸਹਤ ਸੰਗਠਨ ਇਹ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਛਟੇ ਬੱਿਚਆ ਦਆਰਾ ਖੰਡ (ਖੰਡ-ਰਿਹਤ)* ਦਾ ਸੇਵਨ ਉਹਨਾ ਦੀ ਕੱਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਦੇ 10% ਤ ਘੱਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਇੱਕ 4 ਸਾਲ ਦੇ ਮੁੰਡ ਨ ਲਦੇ ਹੋਏ, ਜੋ ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 1300 ਕੈਲਰੀ ਊਰਜਾ ਲਦਾ ਹੈ, ਉਸਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖੰਡ-ਰਿਹਤ  ਦੀ ਮਾਤਰਾ 32.5 
ਗ�ਾਮ (ਲਗਭਗ 6.5 ਛਟਾ ਚਮਚਾ) ਤ ਘੱਟ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
* ਿਟੱਪਣੀ : ਖੰਡ-ਰਿਹਤ  ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਮੋਨਸੈਕਰਾਈਡ (ਿਜਵ� ਿਕ ਗਲਕੋਜ਼, ਫਰਟੋਜ਼) ਅਤ ਿਡਸਸੈਕਰਾਈਡ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸਕਰੋਜ਼, ਲਕਟੋਜ਼, ਮਾਲਟੋਜ਼), ਜੋ ਿਨਰਮਾਤਾ, ਰਸੋਈਏ ਜਾ ਖਪਤਕਾਰ 
ਦਆਰਾ ਭਜਨ ਜਾ ਪੀਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥਾ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ਜਾਦੇ ਹਨ, ਅਤ ਸ਼ਿਹਦ, ਸ਼ਰਬਤ, ਫਲਾ ਦੇ ਰਸ ਅਤ ਫਲਾ ਦੇ ਰਸ ਦੇ ਸੰਘਣ ਪਦਾਰਥਾ ਿਵੱਚ ਕਦਰਤੀ ਤਰ 'ਤ 'ਤ ਮੌਜੂਦ ਸ਼ੱਕਰ; 
ਅਨਾਜ, ਸਬਜ਼ੀਆ, ਫਲਾ ਜਾ ਦੱਧ ਅਤ ਿਵਕਲਪਾ ਿਵੱਚ ਕਦਰਤੀ ਤਰ 'ਤ ਮੌਜੂਦ ਸ਼ੱਕਰ ਨ ਛਡ ਕੇ।

ਕਰਨ ਯੋਗ ਕਮ

ਪਾਣੀ ਪੀਓ
ਹੋਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਲਪ ਸਾਫ਼ ਸਪ, ਿਨਬੂ ਪਾਣੀ, 

ਅਤ ਕੋਇਕਸੀਡ ਪਾਣੀ ਹਨ

ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਦੱਧ ਪੀਓ

ਪਸ਼ਣ ਲਬਲ ਅਤ 
ਸਮੱਗਰੀ ਸਚੀਆਂ ਪੜ

ਉਹ ਉਤਪਾਦ ਚਣ, ਿਜਨ�ਾ ਨ ਿਜ਼ਆਦਾ “ਘੱਟ 
ਖੰਡ” ਵਜ� ਲਬਲ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੋਵੇ* ਜਾ 

ਘੱਟ ਖੰਡ ਹੋਵੇ
* ਅਰਥਾਤ, ਪ�ਤੀ 100 ਗ�ਾਮ/ਿਮ.ਲੀ. 5 ਗ�ਾਮ ਤ ਵੱਧ 
ਖੰਡ ਨਹੀ

ਫਲਾਂ ਦੇ ਜਸ ਦੀ ਥਾਂ ਪੂਰੇ ਫਲਾਂ
ਦੀ ਵਰਤ ਕਰ

ਫਲਾ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੁਰਾਕ ਵਾਲਾ 
ਫਾਈਬਰ ਅਤ ਘੱਟ ਖੰਡ ਹੰਦੀ ਹੈ

ਨਾ-ਕਰਨ 

ਪੀਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਿਵੱਚ ਖੰਡ, ਸੰਘਣਾ ਦੱਧ 
ਜਾਂ ਵਾਸ਼ਪੀਕਰਨ ਕੀਤਾ 

ਦੱਧ ਪੀਓ

ਿਮੱਠ ਡਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰ

ਿਜਵ� ਿਕ ਚਾਕਲਟ ਦੱਧ, ਫਲਾ ਦੇ 
ਸਆਦੇ ਵਾਲਾ ਦੱਧ

ਅਿਜਹੇ ਪੀਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥ ਚਣ, ਿਜਨ�ਾਂ 
ਿਵੱਚ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋਵੇ

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਸੌਫ਼ਟ ਡਿਰੰਕ, 
ਕਾਰਡੀਅਲ, ਸੰਘਣਾ ਫਲਾ ਦਾ ਜੂਸ, 
ਤਰੰਤ ਮਾਲਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਡਿਰੰਕ

ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿਵੱਚ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਤੁਲਨਾ
ਨੋਟ: 1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ (ਛੋਟਾ ਚਮਚ ) ਖੰਡ ≈ 5 ਗ�ਾਮ; 1 ਗਲਾਸ ≈ 240 ਿਮ.ਲੀ.

(1 ਗਲਾਸ) 

ਪਾਣੀ

(0 ਛਟਾ ਚਮ ਚ ਖੰਡ) 

(1 ਗਲਾਸ) 

ਖੰਡ-ਮੁਕਤ 
ਸੋਇਆਿਮਲਕ 
(0.5 ਛਟਾ ਚਮਚ ਖੰਡ)

(1 ਗਲਾਸ) 

ਤਰੰਤ ਮਾਲਟਡ 
ਡਿਰੰਕ 

(2.5 ਛਟਾ ਚਮਚ ਖੰਡ)

(1 ਗਲਾਸ) 

ਿਮੱਠਾ 
ਸੋਇਆਿਮਲਕ 
(3.5 ਛਟਾ ਚਮਚ ਖੰਡ)

(100 ਿਮ.ਲੀ.) 

ਪ�ਬਾਇਓਿਟ
ਕ ਡਿਰੰਕ 

(3.5 ਚਮਚ ਖੰਡ)

(1 ਗਲਾਸ) 

ਤਾਜ਼ਾ ਸੰਤਰੇ ਦਾ 
ਜੂਸ 

(4 ਛਟਾ ਚਮਚ ਖੰਡ)

(1 ਗਲਾਸ) 

ਚਾਕਲਟ ਦੱਧ 

(4 ਛਟਾ ਚਮਚ ਖੰਡ)

(1 ਗਲਾਸ) 

ਕਾਰਡੀਅਲ

(4.5 ਛਟਾ ਚਮਚ ਖੰਡ) 

(330ਿਮ.ਸੀ.) 

ਸੌਫਟ ਿਡਕ 

(7 ਛਟਾ ਚਮਚ ਖੰਡ)
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