
ὤચી માṏાવાળા સોડીયમનો ખોરાક ટાળો : 

 
ફાḚટ ἫḆસ, તૈયાર સોસ, સોયા સોસ, વેફર, નḄસ, િબḚકીટ, તૈયાર સૂપ, 

Ṗેડ, િબḚકીટ, અથાἛં, મીઠાવાળો નાḚતો, પાપડ, ચીઝ, મીઠાવાળું માખણ 
/ તૈયાર માખણ 

િṔઝવ᷷ Ἤડ િṔઝવὂἵટḗસ: - બેἷકંગ સોડા, બેἷકંગ પાઉડર, સોἵડયમ સાઇṊેટ, 

સોἵડયમ Ṕોપાઓનેટ, એમ.એસ.ἓ / આἓનોમોટો. 

મીઠાનો ઉપયોગ ઓછો કરવા : 

ખાὸ પદાથὅ પર ઉપરથી મીઠંુ ન નાખવું 

મીઠાના Ḛથાને ખોરાકના Ḛવાદને વધારવા માટે હḐસ᷷ અને મસાલાનો 
ઉપયોગ કરવો.  

જેમ કે- ἶસંધવ મીઠું, લἸબુ, ડુંગળી, આદુ, લસણ, ધાણા, Ἣદીનો 

ἒયફળ, તજ, તજ પήા, મરચા, રાઈ, મરી 

  
 

 
સોἵડયમ ᷺લોરાઇડ અથવા સામાḍય મીઠંુ એ આપણા આહારમાં Ḛવાદ આપનાર છે. આપણા 
શરીરમાં સોἵડયમ એક આવḘયક ખનીજ છે, જેનંુ Ṕમાણ સાચવવંુ જἙરી છે. શરીરના બધા 
કોિશકાઓન ે સોἵડયમ સંતુલન ἒળવવામાં મદદ કરે છે. જો સોડીયમ સેવનને િનયંિṏત કરવા 
ડૉ᷺ટર ḋવારા સલાહ આપવામાં આવે, તો સોડીયમ સમૃḋધ ખોરાકને ટાળવું અથવા માયા᷷ἵદત 
કરવું આવḘયક છે. 

  

 

 

 

 

સામાḍય માપ ૬ - ૮ Ṃામ મીઠંુ / ἵદવસ 

હળવી Ṕિતબંધ ૫ - ૬ Ṃામ મીઠંુ / ἵદવસ  

મḌયમ Ṕિતબંધ ૩ - ૪ Ṃામ મીઠંુ / ἵદવસ 

તીṜ Ṕિતબંધ < ૨ Ṃામ મીઠું / ἵદવસ 

લો સોἵડયમ ડાયટ ἵટḎસ 

તૈયાર પેકેટમાથી સોડીયમની માṏા  
વાંચવી 


