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ਿਬਹਤਰ ਿਸਹਤ
ਲਈ ਘੱਟ ਨਮਕ
ਿਬਹਤਰ ਿਸਹਤ 
ਲਈ ਘੱਟ ਨਮਕ

Punjabi version

ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਮਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਦਲ 
ਦੀਆ  ਿਬਮਾਰੀਆ, ਸਟ�ੋਕ ਅਤੇ ਗਰਦੇ ਦੀਆ ਿਬਮਾਰੀਆ ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਦਾ ਹੈ।

ਗਰਦੇ ਦੀਆ 
ਿਬਮਾਰੀਆ

ਿਦਲ ਦੀਆ 
ਿਬਮਾਰੀਆਸਟ�ੋਕਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ

ਿਵਸ਼ਵ ਿਸਹਤ ਸੰਗਠਨ ਇਹ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇੱਕ ਔਸਤ ਬਾਲਗ ਿਵਅਕਤੀ 
ਦਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸੋਡੀਅਮ ਦਾ ਸੇਵਨ 2000 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਤ ਘੱਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਜੋ ਿਕ ਲਗਭਗ ਹੇਠ ਿਲਿਖਆ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ:

ਫਰਮਟਡ ਬ�ੌਡ 
ਬੀਨ ਪਸਟ

x 2 ਵੱਡ ਚਮਚ

ਨਮਕ

x 1 ਛਟਾ ਚਮਚ

ਸੋਇਆ ਸੌਸ 

x 2 ਵੱਡ ਚਮਚ

ਓਸਟਰ ਸੌਸ

x 4 ਵੱਡ ਚਮਚ

ਨਟ: 1 ਪੱਧਰ ਛਟਾ ਚਮਚ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 5 ਗ�ਾਮ/ਿਮ.ਲੀ. ਹੰਦਾ ਹੈ। 1  ਪੱਧਰ ਵੱਡ ਚਮਚ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 15 ਗ�ਾਮ/ਿਮ.ਲੀ. ਹੈ

ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ

ਤਾਜ਼ੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨਾਲ 
ਪਕਾਓ

ਿਜਵ� ਿਕ ਮੱਛੀ, ਚਰਬੀ ਰਿਹਤ ਮਾਸ, 
ਤਾਜ਼ੀਆ ਸਬਜ਼ੀਆ ਅਤੇ ਕੱਦ

ਵਧੇਰੇ ਕਦਰਤੀ ਅਤ ਤਾਜ਼ੇ 
ਮਸਾਿਲਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਕਰੋ

ਿਜਵ� ਿਕ ਬਸੰਤ ਿਪਆਜ਼, ਲਸਣ, 
ਅਦਰਕ, ਧਨੀਆ, ਜੜੀਆ ਬੂਟੀਆ 
ਅਤੇ ਥੋੜੀ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਮਰਚ

ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ ਨਾਲ ਪਕਾਓ
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਡਰੈਗਨ ਫਲ ਦੇ ਨਾਲ 

ਸਟਰ-ਫ�ਾਈਡ ਮੀਟ, ਸੇਬ ਦੇ ਿਕਊਬ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸਟੀਮਡ ਮੀਟ ਪੈਟੀ, ਅਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਅਨਾਨਾਸ ਦੇ 

ਨਾਲ ਸਟਰ-ਫ�ਾਈਡ ਿਚਕਨ ਿਫਲਲਟ

ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ ਅਤ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਨਾਲ ਗਾੜੀ ਸੌਸ ਬਣਾਓ

ਿਜਵ� ਿਕ ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਸੌਸ, ਪਾਲਕ ਦੀ ਸੌਸ, 
ਕੱਦ ਦੀ ਸੌਸ ਅਤੇ ਿਮੱਠੀ ਮੱਕੀ ਦੀ ਸੌਸ

ਪਸ਼ਣ ਲਬਲ ਅਤ ਸਮੱਗਰੀ 
ਸਚੀ ਪੜ

ਉਹ ਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦ ਚਣੋੁ ਿਜਨ�ਾ 'ਤੇ "ਘੱਟ 
ਸੋਡੀਅਮ"* ਲੇਬਲ ਲਗਾਇਆ ਿਗਆ ਹੋਵੇ ਜਾਂ 

ਿਜਨ�ਾ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ) ਹੋਵੇ
*ਪ�ਤੀ 100 ਗ�ਾਮ/ਿਮ.ਲੀ. 120 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਸੋਡੀਅਮ ਤ� 

ਵੱਧ ਨਹੀ

ਘੱਟ ਨਮਕ, ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ 
ਵਾਲ ਮਸਾਲ ਵਰਤ ਅਤ ਿਤਆਰ 

ਸੌਸ ਦੀ ਵਰਤ ਕਰੋ।
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਸੋਇਆ ਸੌਸ, ਓਇਸਟਰ ਸੌਸ, ਫਰਮ�ਟਡ 
ਬ�ੌਡ ਬੀਨ ਪੇਸਟ, ਫਰਮ�ਟਡ ਬੀਨ ਕਰਡ, ਐਮੱ.ਐਸੱ.ਜੀ., 
ਿਚਕਨ ਪਾਊਡਰ, ਚੀਨੀ ਮੈਰੀਨਡ ਅਤੇ ਤਰੀਆਕੀ ਸੌਸ

ਘੱਟ ਪ�ਸੈਸਡ ਅਤ ਸਰੱਿਖਅਤ 
ਭਜਨ ਖਾਓ

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਚੀਨੀ ਬਾਰਬੀਿਕਊਡ ਮੀਟ, ਹੈਮ, 
ਸੌਸੇਜ, ਬੇਕਨ, ਨਮਕੀਨ ਮੱਛੀ, ਨਮਕੀਨ ਆਂਡਾ, 

ਸਰੱਿਖਅਤ ਸਰ�� ਅਤੇ ਿਕਮਚੀ

ਿਸਹਤ ਸਰੱਿਖਆ ਕ�ਦਰ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ
www.chp.gov.hk
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ਖੰਡ  ਖੰਡ  ਖੰਡ  

ਊਰਜਾ   
234ਕੈਲੋਰੀ

11 ਗ੍ਰਾਮ

23 ਗ੍ਰਾਮ

6 ਗ੍ਰਾਮ

0 ਗ੍ਰਾਮ

65 ਗ੍ਰਾਮ

730 ਮਿਲੀਗ੍ਰਾਮ

6 ਗ੍ਰਾਮ

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ

ਪ੍ਰਤੀ 100 ਗ੍ਰਾਮ

ਸੋਡੀਅਮ 

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

ਖੰਡ  

ਟ੍ਰਾਂਸ ਫੈਟ 

ਕੁੱਲ ਚਰਬੀ 

ਪ੍ਰੋਟੀਨ 

ਸੈਚੁਰੇਟਿਡ ਚਰਬੀ 
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