
ਨਮਕ

ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ

SALT

ESSENTIAL GUIDE



ਸਾਾਡੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  0808 801 0899 'ਤੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਗਾਾਈਡ ਨਮਕ 
ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦੱੱਸੀੀਆਂ ਂਗੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸਮਝਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ: 

	 ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨਮਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕਿ�ਉਂ
ਖਰਾਾਬ ਹੈੈ

	� ਕਿ�ਵਂੇਂ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਈਏ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕਿੰ�ਨਾਾ ਨਮਕ ਹੈੈ

	 ਆਪਣੇੇ ਨਮਕ ਦੇੇ ਸੇੇਵਨ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ।

ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਜਿ�ਸਦਾਾ ਅਕਸਰ ਇਹ ਮਤਲਬ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਨਮਕ 
ਦੇੇ ਸੇੇਵਨ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। 
ਪਰ, PoTS ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਕੁੁਝ ਹੋੋਰ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ 
ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੇੇ ਸੇੇਵਨ ਨੰੂੰ�  
ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਵਧੇੇਰੇੇ ਨਮਕ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 'ਤੇੇ ਲਾਾਗੂੂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ PoTS 
UK ਵੀੀ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ: www.potsuk.org
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ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਨਮਕ (ਜਿ�ਸਨੰੂੰ�  ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਕਲੋੋਰਾਾਈਡ ਵੀੀ ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ) ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੰੂੰ�  
ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨਸਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਪਰ, ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇੇਹ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਧਾਾ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸਦਾਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਮੁੁਕਾਾਬਲਤਨ 
ਵੱੱਧ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਵਧੇੇਰੇੇ ਪਤਲਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਬਾਾਕੀੀ 
ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਆਕਸੀੀਜਨ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ 
ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦਿ�ਲ ਨੰੂੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਜ਼ੋੋਰ ਨਾਾਲ ਧੜਕਣਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਲ ਸਬੰੰਧੀੀ 
ਪੇੇਚੀੀਦਗੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਮਕ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾ ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਦਾਾ ਸੇੇਵਨ 
ਘੱੱਟ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ 
ਹੈੈ।
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ਨਮਕ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਹੈੈ? 
 	 ਅਸੀਂਂ ਜੋੋ ਨਮਕ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਉਸਦਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ – 
ਲਗਭਗ ਤਿੰ�ੰਨ-ਚੌੌਥਾਾਈ ਜਾਂਂ� 75% – ਸਾਾਡੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਹੀੀ 'ਛੁੁਪਿ�ਆ' ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ, ਤਿ�ਆਰ ਭੋੋਜਨ, ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈੈਸ ਕੀੀਤੇੇ 
ਮੀੀਟ, ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਸੂੂਪ, ਸੌੌਸਾਂਂ� (ਚਟਣੀੀਆਂ)ਂ ਅਤੇੇ ਨਾਾਸ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਕੁੁਝ 
ਸੀੀਰਿ�ਅਲਾਂਂ� ਵਰਗੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਨਮਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

  	ਅਸੀਂਂ ਜੋੋ ਨਮਕ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਉਸਦਾਾ 15% ਉੱਪਰੋਂਂ ਮਿ�ਲਾਾਇਆ 
ਹੋੋਇਆ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਸਗੋਂਂ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮਿ�ਲਦਾਾ 
ਹੈੈ। 

 	 ਅਸੀਂਂ ਜੋੋ ਨਮਕ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਉਸਦਾਾ ਲਗਭਗ 10% ਉਹ ਨਮਕ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਅਸੀਂਂ ਪਕਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਖਾਾਣ ਸਮੇਂਂ ਖੁੁਦ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਿ�ਲਾਾਉਂਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

 

75%
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x1 ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਚਪਟੇੇ 
ਪੱੱਧਰ ਤੱੱਕ ਭਰੇੇ ਚਮਚ ਤੋਂਂ 
ਵੱੱਧ ਨਮਕ ਨਾਾ ਖਾਾਓ।

ਨਮਕ ਦਾਾ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸੇੇਵਨ 
ਕਿੰ�ਨਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬਾਾਲਗ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 6 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਤੋਂਂ 
ਵੱੱਧ ਨਮਕ ਨਹੀਂਂ ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ। ਇਹ ਚਪਟੇੇ ਪੱੱਧਰ ਤੱੱਕ ਭਰੇੇ, 
ਤਕਰੀੀਬਨ 1 ਛੋੋਟੇੇ ਚਮਚ ਨਮਕ ਦੇੇ ਬਰਾਾਬਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 
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ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿੱ�ੱਚ 1/4  ਛੋੋਟਾਾ ਚਮਚ  
ਨਮਕ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ*:

 	 1 ਪੋੋਰਕ ਪਾਾਈ

 	 1 ਲੋੋ-ਫ਼ੈੈਟ (ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀਦਾਾਰ) ਬਲੂੂਬੇੇਰੀੀ ਮਫ਼ਿ�ਨ

 	 1 ਕਟੋੋਰਾਾ ਕੌੌਰਨਫ਼ਲੇਕਸ, ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇੇ ਨਾਾਲ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਸਤੋਂਂ 
ਵੱੱਧ ਨਮਕ ਖਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ? 
ਸਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਬਹੁੁਤੇੇ ਲੋੋਕ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ, ਉਸਤੋਂਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਨਮਕ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ 
ਹਨ। ਅਜਿ�ਹਾਾ ਇਸ ਕਰਕੇੇ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਜੋੋ ਨਮਕ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਾਂਂ�, 
ਉਸਦਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈੈਸ ਕੀੀਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਛੁੁਪਿ�ਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ...
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ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਛੋੋਟਾਾ ਚਮਚ ਨਮਕ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ*:

 	 3-4 ਸਲਾਾਈਸਾਂਂ� ਟੇੇਕਅਵੇਅੇ ਪੀੀਜ਼ਾਾ ਦੀੀਆਂਂ

 	 4 ਸੌੌਸੇੇਜ

 	 3 ਵੱੱਡੇੇ ਚਮਚੇੇ ਸੋੋਯਾਾ ਸੌੌਸ।

*ਸਾਾਰੇੇ ਅੰੰਕੜੇ ਅਨੁੁਮਾਾਨ ਹਨ।

ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿੱ�ੱਚ 1/2 ਛੋੋਟਾਾ ਚਮਚ ਨਮਕ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ*:

 	 ਟੋੋਸਟ 'ਤੇੇ ਬੀੀਨਜ਼ (2 ਸਲਾਾਈਸਾਂਂ�)

 	 1 ਟਿ�ਨ ਟਮਾਾਟਰ ਦਾਾ ਸੂੂਪ

 	 3 ਰੈੈਸ਼ਰ (ਪਤਲੀੀਆਂ ਂਸਲਾਾਈਸਾਂਂ�) ਬੇੇਕਨ।
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ਮੈਂਂ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਵਾਂਂ� ਕਿ� 
ਮੇੇਰੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿੰ�ਨਾਾ ਨਮਕ 
ਹੈੈ?
ਪੈੈਕ ਕੀੀਤੇੇ ਹੋੋਏ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਰੰੰਗੀੀਨ-ਕੋੋਡ ਵਾਾਲਾਾ 'ਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕ 
ਲਾਾਈਟ' ਪੋੋਸ਼ਣ ਲੇੇਬਲ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਮਕ, ਚਰਬੀੀ, ਸੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਪਤ ਚਰਬੀੀ ਅਤੇੇ ਖੰੰਡ 
ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ, ਦਰਮਿ�ਆਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਹੈੈ। ਇਹ ਮੁੱੱ�ਲ ਭੋੋਜਨ 
ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸਰਵਿੰ�ੰਗ ਜਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ 100 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ - ਲੇੇਬਲ 'ਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਿ�ਆ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ ਕਿ� ਇਹ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਮੁੱੱ�ਲ ਹੈੈ। 

ਲੇੇਬਲ ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖੋੋ ਅਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਧੇੇਰੇੇ ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖੋੋ ਜੋੋ 
ਹਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਅੰੰਬਰ ਭਾਾਵ ਸੁੁਨਹਿ�ਰੀੀ-ਪੀੀਲੇੇ ਰੰੰਗੇੇ-ਕੋੋਡ ਵਾਾਲੇੇ ਹੋੋਣ।

Each serving (150g) contains
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ਪੈੈਕ ਕੀੀਤੇੇ ਕੁੁਝ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕ ਲਾਾਈਟ ਵਾਾਲਾਾ ਪੋੋਸ਼ਣ ਲੇੇਬਲ ਨਹੀਂਂ 
ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ। ਨਮਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਜਾਾਣਨ ਲਈ, ਇਸਦੀੀ ਬਜਾਾਏ 
ਪੈੈਕੇਟ ਦੇੇ ਪਿ�ਛਲੇ ਪਾਾਸੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਬੰੰਧੀੀ ਵਧੇੇਰੇੇ ਵਿ�ਸਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਲੇੇਬਲ 
ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖੋੋ। 

 	 ਪ੍ਰਰਤੀੀ 100 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ 0.3 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਤੱੱਕ ਨਮਕ = ਘੱੱਟ ਨਮਕ ਵਾਾਲਾਾ 
ਭੋੋਜਨ।

 	 ਪ੍ਰਰਤੀੀ 100 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ 1.5 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਨਮਕ = ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨਮਕ 
ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ।

ਕੁੁਝ ਭੋੋਜਨ ਲੇੇਬਲ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਮਕ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਕਿ� ਇਹ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਨਮਕ ਹੈੈ, 
ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਦੇੇ ਗ੍ਰਾਾ�ਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  2.5 ਨਾਾਲ ਗੁੁਣਾਾ ਕਰਕੇੇ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਓ। 

ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, 2.4 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਸੋੋਡੀੀਅਮ x 2.5 = 6 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਨਮਕ।

1.5g 0.3g

per 100g 

low high
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ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਮਕ ਦੇੇ ਸੇੇਵਨ ਨੂੰੰ�  
ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ 

ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਪੋੋਸ਼ਣ ਲੇੇਬਲ ਨੰੂੰ�  ਚੈੱੱਕ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਘੱੱਟ ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ 
ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖੋੋ। 

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਭੋੋਜਨ ਪਕਾਾ ਜਾਂਂ� ਖਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋ ੋਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਨਮਕ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ। 

ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਨਮਕ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਜੜ੍ਹੀੀ�-ਬੂੂਟੀੀਆਂ,ਂ 
ਮਸਾਾਲੇੇ, ਕਾਾਲੀੀ ਮਿ�ਰਚ, ਲਾਾਲ ਮਿ�ਰਚ, ਲੱੱਸਣ ਜਾਂਂ� ਨਿੰ�ੰਬੂੂ  ਪਾਾਉਣ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। 

ਨਮਕ ਵਾਾਲੀੀ ਡੱੱਬੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮੇੇਜ਼ ਤੋਂਂ ਹਟਾਾ ਦਿ�ਓ।

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਨਮਕ ਬਹੁੁਤੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈੈਸਡ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਤਾਂਂ� ਖਾਾਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਤੋਂਂ ਆਪ ਪਕਾਾਓ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਾਾਰੀੀ ਸਮੱੱਗਰੀੀ 
ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇ।ੇ
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ਸਟਾਾਕ ਕਿ�ਊਬਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਗ੍ਰੈੈ�ਨਿ�ਊਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨਮਕ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਜੜ੍ਹੀੀ�-ਬੂੂਟੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਮਸਾਾਲੇੇ ਵਰਤ ਕੇੇ 
ਆਪਣਾਾ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਸਟਾਾਕ ਜਾਂਂ� ਤਰੀੀ (ਗ੍ਰੇੇ�ਵੀੀ) ਬਣਾਾਓ।

ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਬੀੀਨਜ਼ ਨੰੂੰ�  ਪੁੁਣ ਕੇੇ ਧੋੋ ਲਓ। 

ਬਾਾਹਰ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ 'ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਨਮਕ ਮਿ�ਲਾਾਈਆਂ ਂ(no  
added salt)' ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 'ਅਲੱੱਗ ਤੋਂਂ (on the side)' 
 ਸੌੌਸ ਅਤੇੇ ਗ੍ਰੇੇ�ਵੀੀ ਮੰੰਗੋੋ।

ਨਮਕੀੀਨ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਨਕਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਾਾਏ ਗਏ "ਘੱੱਟ ਨਮਕ" 
ਜਾਂਂ� "ਘੱੱਟ ਸੋੋਡੀੀਅਮ" ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਪੋੋਟਾਾਸ਼ੀੀਅਮ 
ਵੱੱਧ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇੇਹ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸੁੁਆਦ ਦੀੀਆਂ ਂਕੋੋਸ਼ਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਘੱੱਟ ਨਮਕ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪੈੈਣ ਤੋਂਂ 
ਵੀੀ ਰੋੋਕਦੇੇ ਹਨ।



ਸਾਾਡੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  0808 801 0899 'ਤੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਨਮਕ ਦੀੀ ਵੱਧੱ ਮਾਾਤਰਾਾ  
ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ...

ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈੈਸਡ ਮੀੀਟ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਬੇੇਕਨ, ਹੈੈਮ, 
ਸਲਾਾਮੀੀ, ਸੌੌਸੇੇਜ)

ਪਨੀੀਰ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਸਖਤ ਅਤੇੇ ਨੀੀਲੇੇ ਪਨੀੀਰ

ਸਮੋੋਕਡ ਜਾਂਂ� ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਮੱੱਛੀੀ

ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਭੋੋਜਨ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਸੂੂਪ, ਬੇੇਕ 
ਕੀੀਤੇੇ ਬੀੀਨਜ਼)

ਮੀੀਟ ਅਤੇੇ ਖਮੀੀਰ ਦੇੇ ਐਕਸਟ੍ਰੈੈ�ਕਟ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸਟੌੌਕ 
ਦੇੇ ਕਿ�ਊਬ ਜਾਂਂ� ਮਾਾਰਮਾਾਈਟ

ਸਨੈਕ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕ੍ਰਿ�ਸਪ, ਪੋੋਰਕ ਸਕ੍ਰੈੈਚਿੰ�ੰਗ, ਜਾਂਂ� 
ਨਮਕੀੀਨ/ਸੁੱੱ�ਕੇ-ਭੰੁੰ�ਨੇੇ ਹੋੋਏ ਮੇੇਵੇੇ

ਤਿ�ਆਰ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਟੇੇਕਵੇੇਅ ਭੋੋਜਨ

ਬੋੋਤਲਬੰੰਦ ਸੌੌਸਾਂਂ� ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕੈੈਚੱੱਪ, ਚਟਣੀੀ, ਅਚਾਾਰ, ਸੋੋਯਾਾ 
ਸਾਾਸ, ਜਾਂਂ� ਸਲਾਾਦ ਕ੍ਰੀੀਮ
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...ਘੱੱਟ ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਕਲਪ	

ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਮੀੀਟ 

ਕੌੌਟੇੇਜ ਪਨੀੀਰ

ਤਾਾਜ਼ੀੀ ਮੱੱਛੀੀ

ਤਾਾਜ਼ੀੀਆਂ ਂਸਬਜ਼ੀੀਆਂ,ਂ ਘਰ ਦਾਾ ਬਣਿ�ਆ ਸੂੂਪ, ਸੁੱੱ�ਕੇ ਬੀੀਨਜ਼, 
ਘੱੱਟ-ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਬੇੇਕ ਕੀੀਤੇੇ ਬੀੀਨਜ਼

ਜੜ੍ਹੀੀ�-ਬੂੂਟੀੀਆਂ,ਂ ਮਸਾਾਲੇੇ, ਮਿ�ਰਚ, ਲੱੱਸਣ, ਅਦਰਕ, 
ਨਿੰ�ੰਬੂੂ  ਦਾਾ ਰਸ

ਬਿ�ਨਾਾ ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਪੌੌਪਕੌਰਨ, ਬਿ�ਨਾਾ ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਮੇੇਵੇ ੇ
ਅਤੇੇ ਬੀੀਜ, ਸੁੱੱ�ਕੇ ਫਲ

ਤਾਾਜ਼ੀੀ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਨਾਾਲ ਘਰ ਬਣੇੇ ਖਾਾਣੇੇ

ਘਰ ਦੀੀਆਂ ਂਬਣੀੀਆਂ ਂਚਟਣੀੀਆਂ,ਂ ਫ੍ਰਰਮਾਾਜ ਫ੍ਰਾਾ�ਈ, 
ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਦਹੀਂਂ
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ਮਿੱ�ੱਥ: ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਨਮਕ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲਾਾਇਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ।

ਤੱੱਥ: ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈੈਸ ਕੀੀਤੇੇ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਅਕਸਰ ਨਮਕ 
ਮਿ�ਲਾਾਇਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੇੇਕ, ਬਿ�ਸਕੁੁਟ, ਆਈਸ-
ਕ੍ਰੀੀਮ ਅਤੇੇ ਚਾਾਕਲੇਟ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਪੋੋਸ਼ਣ ਲੇੇਬਲ  
ਚੈੱੱਕ ਕਰੋੋ

ਮਿੱ�ੱਥ: ਸਿ�ਰਫ਼ ਵਡੇੇਰੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ 
ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਹੀੀ ਇਹ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਕਰਨੀੀ ਪੈਂਂਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ 
ਨਮਕ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ।

ਤੱੱਥ: ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ, ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਮਕ 
ਦਾਾ ਸੇੇਵਨ ਕਰਕੇੇ ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਹਤ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਮਿੱ�ੱਥ: ਵਧੇੇਰੇੇ ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਸੁੁਆਦ ਨਮਕੀੀਨ 
ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ।

ਤੱੱਥ: ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਮਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵੱੱਧ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਪਰ 
ਇਸਦਾਾ ਸੁੁਆਦ ਨਮਕੀੀਨ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ। ਵੱੱਧ-ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ 
ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ, ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਣੀੀਆਂ ਂਸੌੌਸਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਤਿ�ਆਰ 
ਭੋੋਜਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 

ਮਿੱ�ੱਥ ਅਤੇੇ ਤੱੱਥ
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ਮਿੱ�ੱਥ: ਹਿ�ਮਾਾਲਿ�ਅਨ ਗੁੁਲਾਾਬੀੀ ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਸਮੁੰੰ�ਦਰੀੀ ਨਮਕ, 
ਸਧਾਾਰਨ ਨਮਕ ਨਾਾਲਂੋਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

ਤੱੱਥ: ਨਮਕ ਤਾਂਂ� ਨਮਕ ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਨਮਕ ਦੀੀਆਂ ਂਕੁੁਝ 
ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧੂੂ ਖਣਿ�ਜ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਪਰ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਤਕਰੀੀਬਨ ਇੱੱਕੋੋ 
ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ 'ਤੇੇ 
ਅਸਰ ਵੀੀ ਇੱੱਕੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਮਿੱ�ੱਥ: ਨਮਕ ਨਾਾ ਮਿ�ਲੇ ਹੋੋਏ ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਸੁੁਆਦ ਇੰੰਨਾਾ ਵਧੀੀਆ 
ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ।

ਤੱੱਥ: ਨਮਕ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਉਣ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਂਮਗਰੋਂਂ, 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਸੁੁਆਦ ਦੀੀਆਂ ਂਕੋੋਸ਼ਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ� ਬਦਲ ਜਾਾਣਗੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਹੀੀ ਸੁੁਆਦ ਆਏਗਾਾ, ਪਰ ਘੱੱਟ ਨਮਕ ਦੇੇ ਨਾਾਲ। 
ਬਹੁੁਤ ਛੇੇਤੀੀ ਹਾਾਰ ਨਾਾ ਮੰੰਨੋ!
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