
ચી મા ાવાળા સોડીયમનો ખોરાક ટાળો : 

 
ફા ટ સ, તૈયાર સોસ, સોયા સોસ, વેફર, ન સ, િબ કીટ, તૈયાર સૂપ, 

ેડ, િબ કીટ, અથા ં, મીઠાવાળો ના તો, પાપડ, ચીઝ, મીઠાવાળું માખણ 
/ તૈયાર માખણ 

િ ઝવ ડ િ ઝવ ટ સ: - બે કંગ સોડા, બે કંગ પાઉડર, સો ડયમ સાઇ ેટ, 

સો ડયમ ોપાઓનેટ, એમ.એસ.  / આ નોમોટો. 

મીઠાનો ઉપયોગ ઓછો કરવા : 

ખા  પદાથ  પર ઉપરથી મીઠંુ ન નાખવું 

મીઠાના થાને ખોરાકના વાદને વધારવા માટે હ સ અને મસાલાનો 
ઉપયોગ કરવો.  

જેમ કે- સંધવ મીઠું, લ બુ, ડુંગળી, આદુ, લસણ, ધાણા, દીનો 

યફળ, તજ, તજ પ ા, મરચા, રાઈ, મરી 

  
 

 
સો ડયમ લોરાઇડ અથવા સામા ય મીઠંુ એ આપણા આહારમાં વાદ આપનાર છે. આપણા 
શરીરમાં સો ડયમ એક આવ યક ખનીજ છે, જેનંુ માણ સાચવવંુ જ રી છે. શરીરના બધા 
કોિશકાઓન ે સો ડયમ સંતુલન ળવવામાં મદદ કરે છે. જો સોડીયમ સેવનને િનયંિ ત કરવા 
ડૉ ટર વારા સલાહ આપવામાં આવે, તો સોડીયમ સમૃ ધ ખોરાકને ટાળવું અથવા માયા દત 
કરવું આવ યક છે. 

  

 

 

 

 

સામા ય માપ ૬ - ૮ ામ મીઠંુ / દવસ 

હળવી િતબંધ ૫ - ૬ ામ મીઠંુ / દવસ  

મ યમ િતબંધ ૩ - ૪ ામ મીઠંુ / દવસ 

તી  િતબંધ < ૨ ામ મીઠું / દવસ 

લો સો ડયમ ડાયટ ટ સ 

તૈયાર પેકેટમાથી સોડીયમની મા ા  
વાંચવી 


