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Punjabi version

ਬਹਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਮਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਜੋ ਿਦਲ ਦੀ  ਿਬਮਾਰੀ ਅਤ ਸਟ�ੋਕ  ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨ ਵਧਾ ਦੇਵੇਗਾ।

ਹਾਈਪਰਟਨੈਸ਼ਨ ਸਟ�ਕੋ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ

4 ਤੋਂ 6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੋਡੀਅਮ 
ਦੀ  ਮਾਤਰਾ 1000 ਮਿਲੀਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ*,

ਅਰਥਾਤ ਲਗਭਗ ਹੇਠ ਲਿਖਿਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਦੇ ਬਰਾਬਰ:

ਨਮਕ

x 0,5 ਛੋਟਾ ਚਮਚ 
ਜਾਂ

ਸੋਇਆ ਸੌਸ 

x 1 ਵਡੱਾ ਚਮਚ  
ਜਾਂ

ਓਸਟਰ ਸੌਸ 

x 2 ਵਡੱਾ ਚਮਚ  
ਜਾਂ

ਕੈਚਅੱਪ 

x 6 ਵਡੱਾ ਚਮਚ     

ਨੋਟ: 1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ≈ 5 ਗ�ਾਮ ਜਾਂ ਿਮ.ਲੀ.; 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ≈ 15 ਗ�ਾਮ ਜਾਂ ਿਮ.ਲੀ.

* ਡੇਟਾ ਸ�ਤੋ: ਚੀਨ ਲਈ ਖਰੁਾਕ ਸਬੰਧੰੀ ਹਵਾਲਾ ਸੇਵਨ (2023 ਐਡੀਸ਼ਨ)

ਸੋਡੀਅਮ ਕਦਰਤੀ ਤਰ 'ਤ ਕਝ ਭਜਨ ਸਮੱਗਰੀਆ ਿਜਵ� ਿਕ ਮਾਸ, ਮੱਛੀ ਅਤ ਆਡ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੰਦਾ ਹੈ। ਿਕਉਿਕ 
ਕਦਰਤੀ ਤਰ 'ਤ ਮੌਜੂਦ ਸੋਡੀਅਮ ਪ�ਤੀ ਭਜਨ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਗਿਣਆ ਜਾਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਵਰਤ ਜਾਣ 
ਵਾਲ ਮਸਾਿਲਆ ਦੀ ਅਸਲ ਮਾਤਰਾ ਹੋਰ ਵੀ ਘੱਟ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਜਦ� ਕਈ ਮਸਾਿਲਆ ਨਾਲ ਮੈਰੀਨਟ ਜਾ ਪਕਾਇਆ ਜਾਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਹਰੇਕ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਮਾਤਰਾ ਨ 
ਘਟਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਕਦਰਤੀ ਅਤ ਤਾਜ਼ੇ 
ਮਸਾਿਲਆਂ ਨਾਲ 

ਪਕਾਓ
ਿਜਵ� ਿਕ ਬਸੰਤ ਿਪਆਜ਼, ਲਸਣ, 

ਅਦਰਕ, ਧਨੀਆ, ਜੜ�ੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ,
ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਮਰਚ

ਕਦਰਤੀ ਅਤ ਤਾਜ਼ੇ 
ਮਸਾਿਲਆਂ ਨਾਲ ਪਕਾਓ

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਡਰੈਗਨ 
ਫਰਟ ਨਾਲ ਸਟਰ-ਫੂ �ਾਈਡ ਸੂਰ 
ਦੇ ਟਕੜੁ ੇ, ਸੇਬ ਦੇ ਟਕਿੜਆੁ ਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਸਟੀਮਡ ਮੀਟ ਪੈਟੀ, ਤਾਜ਼ੇ 

ਅਨਾਨਾਸ ਦੇ ਨਾਲ ਸਟਰ-ਫ�ਾਈਡ 
ਿਚਕਨ ਿਫਲਲੇਟ

ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ ਅਤ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਗ�ੇਵੀ 

ਬਣਾਓ
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਤਾਜ਼ੇ ਸੰਤਰੇ 

ਦਾ ਜੂਸ, ਤਾਜ਼ੇ ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਸੌਸ, 
ਪਾਲਕ ਦੀ ਸੌਸ, ਕੱਦ ਦੀ ਸੂ ੌਸ, 

ਿਮੱਠੀ ਮੱਕੀ ਦੀ ਸੌਸ

ਉਚ-ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲ 
ਸੀਜ਼ਿਨਗ ਅਤ ਿਤਆਰ 
ਸੌਸ ਦੀ ਵਰਤ ਕਰਨ ਤ 

ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਫਰਮ�ਟਡ ਬੀਨ 
ਕਰਡ, ਐਮ.ਐੱ ਸ.ਜੀ. (MSG),ੱ  

ਿਚਕਨ ਪਾਊਡਰ,  ਤੇਰੀਆਕੀ ਸੌਸ

ਘੱਟ ਨਮਕ ਦੀ 
ਵਰਤ ਕਰੋ

ਮਸਾਲੇ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ 
ਿਵੱਚ ਨਮਕ ਦੀ ਵਰਤ�

www.startsmart.gov.hk ਿਸਹਤ ਲਈ ਘੱਟ 
ਨਮਕ

20
25

 ਿਵ
ੱਚ 

ਸੋਿ
ਧਆ

 ਿਗ
ਆ


	ਸਿਹਤ ਲਈ ਘੱਟ ਨਮਕ



