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ब�त अिधक नमक का सेवन उ� र�चाप (हाइपरट�शन) 
का कारण बन सकता है, िजससे �दय रोग और �� ोक का 
जो�खम बढ़ जाता है।

हाइपरट�शन ��ोक �दय रोग

4 स 6 वष की आय क छोट ब�ो क िलए दिनक अनशिसत सोिडयम सवन 
1000 िमग्रा* स अिधक नही होना चािहए,

अथात यह िन�िल�खत म स िकसी एक क लगभग बराबर ह।
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नमक

x 0,5 छोटी च�च
या

सोया सॉस

x 1 बड़ा च�च 
या

ऑय�र सॉस

x 2 बड़ा च�च 
या

केचप

x 6 बड़ा च�च 

नोट: 1  छोटी च�च  ≈ 5 ग्राम या िमली; 1 बड़ा च�च ≈ 15 ग्राम या िमली

* डेटा स्रोत: चीन के िलए आहार संबंधी संदभ� सेवन (2023 सं�रण)

सोिडयम कुछ खा� सामग्री जैसे मांस, मछली और अंडो मं � �ाभािवक �प से मौजूद होता 
है। चंूिक �ाभािवक �प से मौजूद सोिडयम प्र�ेक भोजन म� सोिडयम सेवन म� शािमल होता 
है, इसिलए इ�ेमाल की जाने वाली मसालो की वा�िवक मात्रा और भी कम होनी चािहएं ।

जब कई मसालो कं े  साथ मैरीनेट या खाना बनाया जा रहा हो,तो प्र�ेक मसाले की मात्रा कम 
करनी चािहए।

नमक का सेवन कम करने के तरीके

प्राकितक और ताज 
मसालो क साथ 
खाना बनाए।

उदा. हरी �ाज़, लहसुन, अदरक,
धिनया, जड़ी-बूिटयाँ, और ब�त 

थोड़ी मात्रा म� काली िमच� 

ृ े ताज फलो क साथ 
खाना बनाए।

उदा. ड� ैगन फल के साथ भुना 
�आ शूकर-मांस का टुकड़ा, 

सेब के टुकड़ो कं े  साथ भांप म� 
पके �ए मांस की पैटी, ताज़े 

अनानास के साथ ��र-फ्राइड 
िचकन िफ़लेट्स 

े ं े ताज फल और 
स��यो क साथ 

ग्रवी बनाए।
उदा. ताज़ा संतरे का रस, 
ताज़ा टमाटर सॉस, पालक 
सॉस, कद्दू सॉस, मीठी 

म�ी सॉस 

े उ�-सोिडयम 
मसालो और रडी-मड 

सॉस का उपयोग 
करन स बच।

उदा. िक��त लोिबया की 
पनीर, MSG, िचकन पाउडर, 

टे�रयाकी सॉस 

कम नमक का 
उपयोग कर। 

मसाले या खाना बनाने म� 
नमक का उपयोग �ूनतम 

कर� ।
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