
 

नमक  
कम करने के लिए  

मार्गदलशगका 



 

अलिक मात्रा में नमक का सेवन रक्तचाप बढाता है और 

हृदयाघात तथा स्ट्र ोक के जोखिम को बढाता है। 

 

भारत में अलिकाांश वयस्क प्रलतलदन िर्भर् 11 ग्राम नमक 

का सेवन करते हैं। सुरलित सीमा प्रलतलदन 5 ग्राम से कम है 

(एक समति चम्मच के बराबर) 

नमक का कम सेवन करने से: 

 

 रक्तचाप बढता नही ां है 

5g (One level teaspoon) 

 अलिक रक्तचाप  कम होता है । 

 लजनका रक्तचाप सामान्य होता है उनको भी िाभ होता है 

नमक क्यों कम करें  ? 
 



 

नमक कैसे कम करें ? 

खाना पकाते समय 

 
• चावि, चपाती, पूरी और पराांठा बनाते समय नमक न 

डािें। 

• पापड़, चटनी और अचार जैसी नमकीन चीजें कम 

मात्रा में बनाएँ। 

• दाि और करी में नमक िीरे-िीरे कम करें  तालक 

समय के साथ स्वाद एडजस्ट् हो जाए। 

• कोलशश करें  लक नमक का हर पैकेट ज़्यादा समय 

तक चिे। 

खाते समय 

 नमक डािने से पहिे िाने को चि िें 

 चटनी ,पापड़ ,अचार का सेवन लनयांलत्रत करें  । 
 

 प्रलिया लकए हुए िाद्य पदाथग के सेवन से दूर रहें। 
 

 ताजा बनाये हुए िाने का सेवन करें  फि और सब्जी का 

सेवन करें  ।  



 

नमक कहााँ कम करना चाहहए?

खरीदारी में समझदारी: 

 कम सोलडयम मात्रा वािे नमक की िरीदी करें  । 

 प्रलिया लकया हुआ िाद्य पदाथग, पहिे से बनाया हुआ 

िाद्य पदाथग और जल्दी बनने वािे िाद्य पदाथग जैसे 

की िरीदारी कम करें  ।.  

 नमकीन,मुरुकु्क, लचप्स , पापड़ आलद की िरीदारी 

पर रोक िर्ाएां । 

बाहर खाना समझदारी 

 िाद्य पदाथग में कम नमक डािने का आग्रह रखिए । 

 िाने में नमक न डािें।  

 नमकीन मक्खन, मसािेदार िाना,  केचप, और 

र्ालनगलशांर् आइटम िाने से बचें। 

 समोसा, पकोड़ा ,चाट ऐसे िाद्य पदाथग के सेवन से 

दूर रहे 


