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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा 
नमक केे बाारेे मेंं हैै। 
यह बतलाातीी हैै कि�: 

	बहुत ज्याादाा नमक आपकेे लि�ए बुुराा क्योंं हैै

	� कैैसेे जाानेंं कि� आपकेे खाानेे मेंं कि�तनाा नमक 
हैै

	अपनाा नमक काा सेेवन कम करनेे केे तरीीकेे।

यह पुुस्ति�िकाा मुुख्यतःः हााई ब्लड प्रेेशर केे बाारेे मेंं हैै, जि�सकाा 
अक्सर मतलब होोताा हैै कि� आपकोो अपनाा नमक काा सेेवन 
कम करनाा होोगाा। 
हाालाँँ�कि�, PoTS जैैसीी कुुछ अन्य स्थि�ति�योंं काा मतलब यह होो 
सकताा हैै कि� अपनाा फ्लूूइड काा सेेवन बढ़ाानेे केे लि�ए आपकोो 
ज़्याादाा नमक कीी ज़रूरत हैै। 

अगर आपकोो लगताा हैै कि� यह आप पर लाागूू होो
सकताा हैै, तोो अपनेे डॉॉक्टर सेे पूूछंें। अधि�क जाानकाारीी केे 
लि�ए आप PoTS UK भीी देेख सकतेे/सकतीी हैंं: 
www.potsuk.org
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नमक और आपकाा स्वाास्थ्य 
नमक (जि�सेे सोोडि�यम क्लोोरााइड भीी कहतेे हैंं) मेंं सोोडि�यम 
होोताा हैै। अपनेे शरीीर मेंं पाानीी कीी माात्राा कोो संंतुुलि�त करनेे 
मेंं मदद केे लि�ए आपकोो सोोडि�यम कीी एक छोोटीी माात्राा कीी 
ज़रूरत होोतीी हैै। सोोडि�यम आपकीी माँँ�सपेेशि�योंं औऱ तंंत्रि�कााओं 
कोो स्वस्थ्य रखनेे मेंं भीी मदद करताा हैै।

हाालाँँ�कि�, बहुत ज्याादाा सोोडि�यम आपके लि�ए खरााब होोताा 
हैै। यह आपके खूून मेंं पाानीी कीी माात्राा कोो बढ़ााताा हैै। इसकाा 
मतलब हैै कि� आपके शरीीर मेंं खूून कीी अधि�क माात्राा हैै, और 
यह अधि�क पतलाा हैै। आफकेे शरीीर मेंं पर्याा�प्त ऑक्सीीजन 
और पोोषक तत्व पहुँँचाानेे केे लि�ए, आपके हृदय कोो अधि�क 
ज़ोोर सेे धड़कनाा होोगाा। 

इससेे हााई ब्लड प्रेेशर होोताा हैै और हृदय कीी जटि�लतााओं काा 
जोोखि�म बढ़ जााताा हैै।

अपनेे खाानेे मेंं नमक कम करनेे सेे आपकाा सोोडि�यम काा सेेवन 
कम होोताा हैै और इन जोोखि�मोंं कोो कम करनेे मेंं मदद मि�लतीी 
हैै।
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नमक कहाँँ� पाायाा जााताा हैै? 
 	 हम जोो खाातेे हैंं वह अधि�कतर नमक – लगभग तीीन 
चौौथााई याा 75% – हमाारेे भोोजन मेंं ‘छुुपाा हुआ’ होोताा 
हैै। ब्रेेड, तैैयाार भोोजन, प्रोोसेेस कि�ए हुए मांं�स, टि�नबंंद सूूप, 
सॉॉस और कुुछ ब्रेेकफाास्ट सीीरि�यल, सभीी मेंं नमक कीी उच्च 
माात्राा होोतीी हैै। 

 	 15% ऊपर सेे नहींं जोोड़ाा जााताा, बल्कि�� हमाारेे भोोजन मेंं 
प्रााकृृति�क रूप सेे पाायाा जााताा हैै। 

	 हम जोो नमक खाातेे हैंं उसकाा लगभग 10% वह नमक 
होोताा हैै जि�सेे हम खुुद खाानाा पकाातेे याा खाातेे समय खाानेे मेंं 
जोोड़तेे हैंं।

 

75%
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x1 दि�न मेंं अधि�कतम एक 
पूूराा भराा हुआ चम्मच 
नमक खााएं।ं

कि�तनीी माात्राा मेंं नमक काा 
सेेवन स्वाास्थ्यकर हैै?
स्वस्थ वयस्कोंं कोो दि�न मेंं अधि�कतम 6 ग्रााम नमक  लेेनाा 
चााहि�ए। यह लगभग 1 छोोटाा चम्मच पूूराा भर कर नमक होोताा 
हैै। 
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इनमेंं सेे हरेेक मेंं 1/4  छोोटाा चम्मच  
नमक होोताा हैै*:

 	 1 पोोर्कक  पााई

 	 1 लोो फैैट ब्लुुबेेरीी मफि�न

 	 1 कॉॉर्ननफ्लेेक्स, दूध केे सााथ

क्याा आपकोो लगताा हैै उससेे 
आप ज्याादाा नमक खाा रहेे/
रहीी हैंं? 
हम मेंं सेे कई लोोग हमेंं लगताा हैै उससेे ज्याादाा नमक खाा रहेे हैंं। 
ऐसाा इसलि�ए हैै कि� हम जोो नमक खाातेे हैंं उसमेंं सेे ज्याादाातर 
प्रोोसेेस्ड खााद्योंं मेंं छुुपाा होोताा हैै। उदााहरण केे लि�ए...



www.chss.org.uk

इनमेंं सेे हरेेक मेंं 1 छोोटाा चम्मच नमक होोताा 
हैै*:

 	 टेेकअवेे पि�त्ज़ाा केे 3-4 स्लााइस

 	 4 सॉॉसेेज

 	 3 बड़े चम्मच सोोय सॉॉस

*सभीी आँँकड़े अनुुमाानि�त हैंं

इनमेंं सेे हरेेक मेंं 1/2 छोोटाा चम्मच नमक 
होोताा हैै*:

 	 बीीन्स ऑन टोोस्ट (2 स्लााइस)

 	 1 टि�न टमााटर काा सूूप

 	 3 बेेकन रैैशर
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मैंं कैैसेे जाानूँँ� कि� मेेरेे खाानेे मेंं 
कि�तनाा नमक हैै?
कई पैैकेेज कि�ए खााद्योंं मेंं कलर कोोड वाालाा ‘टै्रैफि�क लााइट’ 
पोोषण लेेबल होोताा हैै। यह आपकोो बतााताा हैै कि� क्याा उस 
खााद्य मेंं नमक, फैैट, सैैचुुरेेटेेड फैैट और शक्कर कीी उच्च माात्राा 
हैै, मध्यम माात्राा हैै याा नि�म्न माात्राा हैै। येे मूूल्य प्रति� सर्विं�ंग याा 
खााद्य केे प्रति� 100 ग्रााम होो सकतेे हैंं - लेेबल आपकोो बतााएगाा 
कि� कौौनसाा हैै। 

लेेबल जाँँ�चेंं और हरेे याा पीीलेे रंंग सेे कोोड कि�ए हुए खााद्य 
अधि�क खाानेे काा लक्ष्य रखेंं।

Each serving (150g) contains
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कुुछ पैैकेेज कि�ए हुए खााद्य टै्रैफि�क लााइट पोोषण लेेबल शाामि�ल 
नहींं करतेे हैंं उनमेंं नमक कीी माात्राा कोो जााननेे केे लि�ए इनमेंं 
पैैकेेट केे पीीछेे वाालेे हि�स्सेे मेंं दि�याा हुआ अधि�क वि�स्तृृत पोोषण 
लेेबल जाँँ�चेंं। 

 	 प्रति� 100 ग्रााम 0.3 ग्रााम तक नमक = कम नमक वाालाा 
खााद्य।

 	 प्रति� 100 ग्रााम 1.5 ग्रााम सेे अधि�क नमक = ज्याादाा नमक 
वाालाा खााद्य।

कुुछ खााद्य लेेबल आपकोो नमक केे बजााए सोोडि�यम कीी 
माात्राा बताातेे हैंं। यह कि�तनाा नमक हैै इसकाा पताा लगाानेे केे 
लि�ए सोोडि�यम केे ग्रााम कोो 2.5 सेे गुुनाा कर दंें। 

उदााहरण केे लि�ए, 2.4 ग्रााम सोोडि�यम x 2.5 = 6 
ग्रााम नमक।

1.5g 0.3g

per 100g 

low high
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अपनाा नमक काा सेेवन कम 
करनेे केे सुुझााव 

हमेेशाा पोोषण लेेबल जाँँ�चेंं और कम नमक वाालेे खााद्य खाानेे काा 
लक्ष्य रखेंं। 

खाानाा पकाातेे याा खाातेे वक्त खााद्य मेंं नमक जोोड़नाा टाालेंं। 

खाानाा पकाातेे वक्त फ्लेेवर केे लि�ए नमक केे बजााए हर्ब्स�स, 
मसाालेे, काालीी मि�र्चच, मि�र्चीी, लहसुुन याा नींंबूू डााल कर देेखेंं। 

नमकदाानीी कोो टेेबल पर न लााएं।ं

अधि�कतर नमक अत्यधि�क प्रोोसेेस कि�ए हुए खााद्योंं सेे आताा 
हैै। अगर आप ऐसाा कर पााएं,ं तोो खाानाा खुुद सेे बनााएं,ं तााकि� 
आपकोो क्याा कुुछ पड़ाा हैै, पताा होो।
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स्टॉॉक केे क्यूूब याा दाानोंं मेंं अधि�क नमक होो सकताा हैै। इसकेे 
बजााए खुुद काा स्टॉॉक याा ग्रेेवीी बनाानेे केे लि�ए हर्ब्स�स और माासलोंं 
काा उपयोोग करेंं

कैैनबंंद सब्ज़ि��योंं और बीीन्स कोो पाानीी नि�कााल कर
खंंगााल लेंं। 

बााहर खाानाा खााएं ंतब ‘अति�रि�क्त नमक नहींं’ याा सॉॉस और 
ग्रेेवीी ‘सााइड मेंं’ माँँ�गेंं।

खाारेे खााद्योंं कीी नकल करनेे केे लि�ए बनााए गए “लोो सॉॉल्ट” याा 
“लोो सोोडि�यम” वि�कल्पोंं कोो टाालेंं। इनमेंं पोोटैैसि�यम कीी उच्च 
माात्राा होो सकतीी हैै, जोो कुुछ लोोगोंं केे लि�ए नुुकसाानदेह हैै। येे 
आपके स्वााद पिं�ंड कोो कम नमक काा आदीी होोनेे सेे भीी
रोोकतेे हैंं।
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ज़्याादाा नमक वाालेे खााद्य...
प्रोोसेेस कि�ए हुए मांं�स (जैैसेे बेेकन, हैैम, 
सलाामीी, सॉॉसेेज)

चीीज़, खाास कर कठोोर और नीीलीी चीीज़

स्मोोक्ड याा टि�नबंंद मछलीी

टि�न बंंद खााद्य (जैैसेे सूूप, बेेक्ड बीीन्स)

माँँ�स और यीीस्ट केे काा अर्कक , जैैसेे स्टॉॉक 
क्यूूब याा माार्मि�िट

नााश्तेे केे खााद्य जैैसेे क्रि�स्प्स, पोोर्कक  स्क्रैचिं�ंग्स याा 
सॉॉल्टेड / ड्रााय रोोस्ट कि�ए हुए नट्स

तैैयाार भोोजन और टेेक अवेे

बोोतलबंंद सॉॉल जैैसेे केेचअप, चटनीी, अचाार, 
सोोय सॉॉस याा सैैलड क्रीीम
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...कम नमक वाालेे वि�कल्प	
तााज़ाा माँँ�स 

पनीीर

तााज़ीी मछलीी

तााज़ाा सब्ज़्यिाँ��ँ��, घर पर बनाा सूूप, सूूखेे बीीन्स, 
कम नमक वाालेे बेेक्ड बीीन्स

हर्ब्स�स, मसाालेे, मि�र्चीी, लहसुुन, अदरख, नींंबूू 
काा रस

बि�नाा नमक वाालेे पॉॉपकॉॉर्नन, बि�नाा नमक वाालेे नट्स 
और बीीज, सुुखाायेे हुए फल

तााज़ाा घटकोंं सेे बनेे घर पर बनेे वर्ज़़न

घर मेंं बनेे सॉॉस, फ्रोोमााज फै्रै, प्रााकृृति�क दहीी
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मि�थक: मीीठेे खााद्योंं मेंं अति�रि�क्त नमक नहींं होोताा हैै।

तथ्य: प्रोोसेेस कि�ए हुए मीीठेे खााद्योंं मेंं अक्सर ऊपर 
सेे नमक डलाा हुआ होोताा हैै। इसमेंं केेक, बि�स्कि��ट, 
आइस्क्रीीम और चॉॉकलेेट शाामि�ल हैंं। हमेेशाा पोोषण 
लेेबल जाँँ�चेंं

मि�थक: केेवल वृृद्ध लोोगोंं और हााई ब्लड प्रेेशर वाालेे 
लोोगोंं कोो हीी यह चिं�ंताा करनीी होोतीी हैै कि� वह कि�तनाा 
नमक खाा रहेे हैंं।

तथ्य: कि�सीी भीी उम्र मेंं स्वाास्थ्यप्रद माात्राा मेंं नमक काा 
सेेवन हााई ब्लड प्रेेशर जैैसीी समस्यााओं कीी रोोकथााम मेंं 
मदद कर सकताा हैै।

मि�थक: अधि�क नमक वाालेे खााद्य खाारेे लगेंंगेे।

तथ्य: खााद्य मेंं अधि�क नमक होो कर वह खााराा न लगेे 
ऐसाा होो सकताा हैै। अधि�क नमक वाालेे खााद्योंं मेंं ब्रेेड, 
पहलेे सेे बनेे सॉॉस और तैैयाार भोोजन शाामि�ल हैंं। 

मि�थक और तथ्य
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मि�थक: हि�माालय काा गुुलााबीी नमक और समुुद्रीी नमक 
आम नमक सेे अधि�क स्वाास्थ्यप्रद होोतेे हैंं।

तथ्य: नमक नमक होोताा हैै। कुुछ प्रकाार केे नमक मेंं 
अति�रि�क्त खनि�जोंं कीी छोोटीी माात्राा होोतीी हैै, लेेकि�न उन 
सभीी मेंं सोोडि�यम कीी लगभग एक समाान माात्राा होोतीी हैै 
और उनकाा आपके ब्लड प्रेेशर पर एक साा प्रभााव होोताा 
हैै।

मि�थक: ऊपर सेे नमक न डाालाा जााए, तोो खाानाा उतनाा 
स्वाादि�ष्ट नहींं लगेेगाा।

तथ्य: कुुछ हफ्तोंं तक बि�नाा ऊपर काा नमक डाालेे खाानेे 
केे बााद आपके स्वााद पिं�ंड बदल जााएंगंेे और आपकोो 
वहीी फ्लेेवर मि�लेंंगेे, पर कम नमक केे सााथ। बहुत जल्दीी 
कोोशि�श छोोड़ न दंें!
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