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धेरै नुन खाँदा उ� र�चाप �न सक्छ जसले गदा �
�दय रोग र �� ोकको जो�खम बढ्छ।

उ� र�चाप ��ोक �दय रोग

4 द�ख 6 वष उमरका साना बालबािलका लािग दिनक िसफा�रस 
ग�रएको सोिडयम सवन 1000 mg भ�ा बढी �न �दन* ,

अथात, लगभग िन� म� एक बराबर:
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नुन

x 0,5 सानो चम्चा 
वा

सोया सस

x 1 ठूलो चम्चा  
वा

ओइ�र सस

x 2 ठूलो चम्चा 
वा

केचप

x 6 ठूलो चम्चा  

नोट: 1 सानो चम्चा ≈ 5g वा ml; 1 ठूलो चम्चा ≈ 15g वा ml

* डेटा स्रोत: चीनका  लािग आहार स�भ� सेवन (2023 सं�रण)

सोिडयम प्राकितक �पमा मास, माछा र अ�ा ज�ा कही खा� सामग्रीह�मा पाइन्छ। 
प्राकितक �पमा पाइन सोिडयम प्रित खाना सोिडयम सवनमा गणना �न भएकोल, प्रयोग 
ग�रन मसलाह�को वा�िवक मात्रा अझ कम �नपछ।

धर मसलाह�ह� प्रयोग गरर �ा�रनट गदा वा पकाउदा, प्र�कका लािग प्रयोग ग�रन मात्रा 
घटाउनपछ।

ृ ु े
ृ े े े े

े ु �

े ै े े � ँ े े
ु �

नुनको सेवन कम गन� त�रकाह�

प्राकितक र 
ताजा मसलाल 
पकाउनहोस

ज�ै: �ाज, लसुन, अदुवा, 
धिनयाँ, जडीबुटी, थोरै 

मात्रामा खुसा�नी

ृ ताजा फलफलसग 
पकाउनहोस

ज�ै, ड� ्यागन फु्रटसँग ह�ा 
फ्राइ ग�रएको सँुगुरको मासुका 
टुक्राह�, �ाउका टुक्राह� 
सँग बफाएको मासुको �ाटी, 

ताजा भुइकटर सँग ह�ा फ्राइ 
कुखुराको िफलेटह�

ू ँ ताजा फलफल र 
तरकारीह� िमलाएर

ग्रभी बनाउनहोस
ज�ै ताजा सु�लाको रस, 

ताजा गोलभेडाको सस, 
पालकको सस, फस�को सस, 

गुिलयो मकैको सस

ू उ�-सोिडयम 
िसजिनङ र तयार 

ससह� प्रयोग 
नगनहोस।

ज�ै साधेको टोफू, MSG, 
कुखुराको धुलो, ते�रयाकी सस

कम नन प्रयोग 
गनहोस

मसला बनाउँदा  वा खाना 
पकाउँदा नुनको प्रयोग 

कम गनु�होस्
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