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ਸੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ 
Sodium and your health

ਸੋਡੀਅਮ ਕੀ ਹੈ? 

ਸੋਡੀਅਮ ਇੱਕ ਖਣਿਜ ਹੈ ਜੋ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਟੇਬਲ ਸੌਲਟ ਣ ੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਨ ੂੰ  ਪਰਸੋੈਣਸੂੰਗ ਦੌਰਾਨ 

ਕਈ ਭੋਜਨਾਂ ਣ ੱਚ  ੀ ਣਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਸਾਨ ੂੰ  ਣਸਹਤ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਣ ੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, 

ਪਰ ਬਹੁਤ ਣ਼ਿਆਦਾ ਖਾਿ ਨਾਲ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪਰਸੈ਼ਰ ਅਤੇ ਣਦਲ ਦੀ 
ਣਬਮਾਰੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ  ਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਣ਼ਿਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਤੀ 
ਣਦਨ ਕੇ ਲ 1,500 ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਕੈਨੇਡਾ 
ਣ ੱਚ ਰਣਹਿ  ਾਲੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਿੀ ਼ਿਰ ਰਤ ਤੋਂ ਣਕਤੇ 
ਣ਼ਿਆਦਾ ਖਾਂਦੇ ਹਨ। ਪੁਰਾਿੀ ਣਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਿ ਲਈ, 

ਪਰਤੀ ਣਦਨ ਲਗਭਗ 1,500 ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਿੇ 
ਸੇ ਨ ਨ ੂੰ  2,300 ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਿੇ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ  ਪਰਤੀ ਣਦਨ 2,000 ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਜਾਂ ਘੱਟ ਤੱਕ ਘਟਾਉਿ 

ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। 

ਬੱਣਚਆ ਂਣ ੱਚ ਉਮਰ ਦੇ ਣਹਸਾਬ ਨਾਲ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਣਸਫਾਰਸ਼ 

ਕੀਤੀ ਗਈ ਮਾਤਰਾ  ੱਖ- ੱਖ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ:  

• 1 ਤੋਂ 3 ਸਾਲ 800 ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਪਰਤੀ ਣਦਨ 

• 4 ਤੋਂ 8 ਸਾਲ 1,000 ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਪਰਤੀ ਣਦਨ 

• 9 ਤੋਂ 13 ਸਾਲ 1,200 ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਪਰਤੀ ਣਦਨ 

ਕੈਨੇਡਾ ਸ ਿੱ ਚ ਸਕਹੜ ੇਭੋਜਨ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਸੋਡੀਅਮ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ 
ਹਨ? 

ਹਾਲਾਂਣਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਣ ੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਜ ੋ

ਸੋਡੀਅਮ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ ਉਸਦਾ ਣ਼ਿਆਦਾਤਰ ਣਹੱਸਾ ਬਹੁਤ ਣ਼ਿਆਦਾ 
ਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਸੋਡੀਅਮ ਦੇ ਮੁੱਖ ਸਰੋਤਾਂ ਣ ੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਬਰੈੱਡਾਂ, ਕਰੈਕਰ, ਮਣ਼ਿਨ, ਕ ਕੀ਼ਿ, ਣਡ਼ਿਰਟਾਂ ਅਤੇ ਗਰੈਨੋਲਾ 
ਬਾਰ 

• ਪੀ਼ਿਾ, ਲਸਾਣਨਆ, ਣਤਆਰ ਸਲਾਦ, ਜੂੰਮੇ ਹੋਏ ਆਲ , ਜੂੰਮੇ ਹੋਏ 

ਐਪੀਟਾਈ਼ਿਰ ਅਤੇ ਆਨਟਰ ੇ(entrees) 

• ਡੇਲੀ ਮੀਟ, ਸੌਸੇਜ, ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ ਮੀਟ, ਣਚਕਨ ਣ ੂੰਗ, ਬਰਗਰ 

ਅਤੇ ਮੀਟਬਾਲ 

• ਚੀ਼ਿ  

• ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਅਤੇ ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ ਸ ਪ 

• ਸੌਸਾਂ ਅਤੇ ਮਸਾਲੇ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ  ਾਰ ਅਤੇ 
ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਾਂ ਣ ੱਚ ਖਾਓ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੇ ਸੂੰਸਕਰਿਾਂ 
ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ।  

ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮੈਂ ਹੋਰ ਕੀ ਕਰ 

ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਆਪ੍ਣੇ ਖਾਣੇ ਅਤ ੇਸਨੈਕਸ ਖੁਦ ਸਤਆਰ ਕਰ ੋ 

ਘਰ ਣ ੱਚ ਅਣਜਹੇ ਭੋਜਨ ਣਤਆਰ ਕਰੋ ਣਜਨਹ ਾਂ ਣ ੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਜਾਂ 
ਨਮਕ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੋ ੇ ਜਾਂ ਨਾ ਹੋ ੇ। ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੀਆਂ 
ਚੀ਼ਿਾਂ ਣ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ: ਤਾ਼ਿੇ ਅਤੇ ਜੂੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ ਅਤ ੇਸਬ਼ਿੀਆਂ, 
ਆਪਿੇ ਜ ਸ ਣ ੱਚ ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ ਫਲ, ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੀਆਂ 
ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ ਸਬ਼ਿੀਆਂ 

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ: ਓਟਸ, ਣਕਨ ਆ, ਜੌਂ, ਭ ਰੇ ਜਾਂ ਜੂੰਗਲੀ ਚੌਲ, 

ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ  ਾਲਾ ਪਾਸਤਾ 

• ਪਰੋਟੀਨ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ: 



   

 

ਹੋਰ ਹੈਲਥਣਲੂੰ ਕਬੀਸੀਫਾਈਲ ਣ ਣਸ਼ਆਂ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਿੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਣਲਕ ਹੈਲਥ ਯ ਣਨਟ 

ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਣ ੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਣਸਹਤ ਜਾਿਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ 

ਉੱਚਾ ਸੁਿਨ  ਾਣਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ।ੋ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਣ ੱਚ ਅਨੁ ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

o ਸੁੱਕੀਆਂ ਜਾਂ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੀਆਂ ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ ਬੀਨ਼ਿ, 

ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ। ਕੁਝ ਸੋਡੀਅਮ ਹਟਾਉਿ ਲਈ 

ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ ਬੀਨ਼ਿ ਨ ੂੰ  ਧੋ  ੋ

o ਤਾ਼ਿੀ ਜਾਂ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੀ ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ ਮੱਛੀ  
o ਸੀ਼ਿਨ ਨਾ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਤਾ਼ਿਾ ਜਾਂ ਜੂੰ ਣਮਆ ਹੋਇਆ 

ਚਰਬੀ ਰਣਹਤ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਸਮੁੂੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ 
ਟੋਫ   

o ਣਬਨਾਂ ਨਮਕ  ਾਲੀਆ ਂਣਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇ

ਮੱਖਿ 

o ਆਂਡੇ, ਦੁੱਧ, ਦਹੀਂ ਅਤੇ ਮ਼ਿਬ ਤ ਬਿਾਇਆ ਸੋਇਆ ਪੀਿ 

 ਾਲੇ ਪਦਾਰਥ  

ਆਪਿੇ ਸ ਪ, ਸੌਸਾਂ ਅਤੇ ਸਲਾਦ ਡਰੈਣਸੂੰਗਾਂ ਖੁਦ ਬਿਾਉਿ ਦੀ ਕੋਣਸ਼ਸ਼ 

ਕਰੋ। ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫ ਡ ਗਾਈਡ ਦੇ "ਰੇਸਪੀ਼ਿ" ਭਾਗ ਣ ੱਚ ਤੇ਼ਿ ਅਤੇ 
ਆਸਾਨ ਰੇਸਪੀਆਂ ਲੱਭੋ: 
https://www.canada.ca/en/health-
canada/services/food-guide.html। 

ਘਿੱ ਟ ਨਮਕ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ੋ 

ਕੋਸ਼ਰ ਨਮਕ, ਸਮੁੂੰ ਦਰੀ ਨਮਕ, ਫਲ ਰ ਡੀ ਸੇਲ, ਸਮੋਕਡ ਨਮਕ 

ਅਤੇ ਣਹਮਾਲੀਅਨ ਨਮਕ ਸਮੇਤ ਹਰ ਣਕਸਮ ਦੇ ਨਮਕ ਣ ੱਚ 

ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ  ਧੇਰੇ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਨਮਕ ਪਾਏ 

ਣਬਨਾਂ ਆਪਿੇ ਭੋਜਨ ਨ ੂੰ  ਸੁਆਦਲਾ ਬਿਾਓ: 

• ਰੇਸਪੀ ਣ ੱਚ ਲਸਿ, ਣਪਆ਼ਿ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

• ਤਾ਼ਿੀਆਂ ਜਾਂ ਸੁੱਕੀਆਂ ਜੜ੍ਹੀਆਂ ਬ ਟੀਆਂ ਅਤੇ ਮਸਾਲੇ ਣਜ ੇਂ ਣਕ 

ਤੁਲਸੀ, ਧਨੀਆ ਅਤੇ ਪੁਦੀਨਾ  ਰਤ ੋ

• ਘਰ ਣ ੱਚ ਬਿੀ ਣ ਨੈਗਰੇਟ ਸਲਾਦ ਡਰੈਣਸੂੰਗ ਣ ੱਚ ਲਸਿ, 

ਮਸਟਰਡ, ਣਨੂੰ ਬ , ਲਾਇਮ ਜਾਂ ਸੂੰਤਰੇ ਦਾ ਰਸ ਪਾਓ 

• ਰੇਸਪੀ ਣ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ ਣਬਨਾਂ ਨਮਕ  ਾਲੀਆਂ 
ਣਗਰੀਆਂ, ਬੀਜਾਂ, ਜਾਂ ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਨਾਰੀਅਲ ਨ ੂੰ  ਟੋਸਟ ਕਰੋ 

ਸਸਹਤਮੰਦ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਅਤ ੇਫਾਸਟ-ਫੂਡ ਸ ਕਲਪ੍ ਚੁਣੋ   

ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਜਾਂ ਟੇਕਅ ੇਅ ਭੋਜਨ ਣ ੱਚ ਅਕਸਰ ਸਡੋੀਅਮ ਦੀ 

ਮਾਤਰਾ ਣ਼ਿਆਦਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ੇ, ਤਾਂ ਪੋਸ਼ਿ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ 
ਜਾਿਕਾਰੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੇ ਪਕ ਾਨ ਚੁਿ।ੋ  

ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਅਤੇ ਫਾਸਟ ਫ ਡ ਚੁਿਨ ਲਈ ਹੋਰ ਸੁਝਾ ਾਂ ਣ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹਨ: 

• ਪੁੱਛੋ ਣਕ ਕੀ ਖਾਿਾ ਘੱਟ ਨਮਕ ਨਾਲ ਬਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਛੋਟ ੇਣਹੱਸੇ ਆਰਡਰ ਕਰੋ 

• ਣਕਸੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਣਡਸ਼ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋ ਜਾਂ ਅੱਧੀ ਦ ਜੇ ਖਾਿੇ ਲਈ 

ਬਚਾਓ 

• ਸੌਸ ਅਤੇ ਡਰੈਣਸੂੰਗਾਂ  ੱਖਰੀਆਂ ਣਦੱਤੀਆਂ ਜਾਿ ਲਈ ਕਹੋ। ਘੱਟ 

ਮਾਤਰਾ ਾਂ ਣ ੱਚ  ਰਤੋ 

ਭੋਜਨ ਲੇਬਲਾਂ 'ਤੇ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋ

ਣ਼ਿਆਦਾਤਰ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨਾਂ 'ਤੇ ਪੋਸ਼ਿ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦਾ ਟੇਬਲ 

ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਣਕ ਭੋਜਨ ਣ ੱਚ ਣਕੂੰ ਨਾ ਸੋਡੀਅਮ ਹੈ।  

ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਿਨ ਣ ੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਪੋਸ਼ਿ 

ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦੇ ਟੇਬਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਮੁੱਲ (% 

DV) ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਣਕ ਭੋਜਨ ਣ ੱਚ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤ 

ਣ਼ਿਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ ਹੈ।  

• 5% DV ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਥੋੜ੍ਹਾ ਣਜਹਾ ਹੈ   

• 15% DV ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ  ੱਧ ਬਹੁਤ ਣ਼ਿਆਦਾ ਹੈ 

ਣ਼ਿਆਦਾਤਰ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਣਜਨਹ ਾਂ ਣ ੱਚ 15% ਤੋਂ  ੱਧ DV 

ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਣ ੱਚ ਪੈਕੇਜ ਦੇ ਸਾਹਮਿੇ ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਿ 

ਣਚੂੰ ਨਹ  ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ' ਣ਼ਿਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ' ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ।  ਇਹ ਣਚੂੰ ਨਹ  
ਕਾਲਾ ਅਤੇ ਣਚੱਟਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਸ ਣ ੱਚ ਇੱਕ ਮਗੈਨੀਫਾਇੂੰਗ 

ਗਲਾਸ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

 
ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੇ ਣ ਕਲਪ ਲੱਭਿ ਣ ੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide.html


   

 

   

 

ਭੋਜਨ ਪੈਕੇਜ 'ਤੇ ਹੇਠ ਣਲਖ ੇਸ਼ਬਦਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਖ:ੋ "ਸਡੋੀਅਮ-ਮੁਕਤ", 

"ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ", "ਘਟਾਇਆ ਸੋਡੀਅਮ," ਜਾਂ "ਕੋਈ ਨਮਕ ਨਹੀਂ"। 

ਮੈਂ ਸਕੰਨਾ ਸੋਡੀਅਮ ਖਾ ਾਂ? 

ਇਹ ਅੂੰਦਾ਼ਿਾ ਲਗਾਉਿ ਲਈ ਣਕ ਤੁਸੀਂ ਣਕੂੰ ਨੇ ਸੋਡੀਅਮ ਦਾ ਸੇ ਨ 

ਕਰਦੇ ਹੋ, ਇੱਕ ਣਦਨ ਣ ੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਧੇ ਅਤੇ ਪੀਤੇ ਗਏ 

ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਿ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਣਲਖ।ੋ ਣਫਰ 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਸੇ ਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਕੁੱਲ ਸੋਡੀਅਮ ਨ ੂੰ  ਜੋੜ੍।ੋ ਪੋਸ਼ਿ 

ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦੇ ਟੇਬਲਾਂ 'ਤੇ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ  ੇਖੋ। ਤੁਸੀਂ ਅੱਗ ੇ

ਣਦੱਤੀ ਟੇਬਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ  ੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਤਸੁੀਂ ਕਨੇਡੀਅਨ 

ਣਨਊਟਰੀਐਟਂ ਫਾਈਲ ਣ ੱਚ ਣਕਸ ੇਖਾਸ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੋਡੀਅਮ 

ਸਮੱਗਰੀ ਨ ੂੰ  ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਨਮਕ ਦੇ ਬਦਲਾਂ ਬਾਰੇ ਕੀ? 

ਨਮਕ ਦੇ ਕੁਝ ਬਦਲਾਂ ਣ ੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਗੁਰਣਦਆਂ ਦੀ ਣਬਮਾਰੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤਸੁੀਂ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਘਟਾਉਿ ਲਈ 

ਦ ਾਈ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ  ਾਲੇ ਨਮਕ ਦੇ ਬਦਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ ਆਪਿੇ ਣਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਲਾਹ 

ਕਰੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫ ਡ ਗਾਇਡ: ਬਹੁਤ ਣ਼ਿਆਦਾ ਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੀਮਤ 

ਕਰੋ https://www.canada.ca/en/health-

canada/services/food-guide/explore/healthy-
eating-recommendations/limit-highly-
processed.html 

ਸੋਡੀਅਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ

ਭੋਜਨ ਸਰਸ ੰਗ ਦਾ ਮਾਪ੍ ਸੋਡੀਅਮ (ਸਮਲੀਗਰਾਮ) 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ 

ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਸੌਸ, ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 614 

ਸਾ ਰਕਰੌਟ, ਡੱਬਬੇੂੰ ਦ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 496 

ਪੀ਼ਿਾ ਸੌਸ, ਡੱਬਬੇੂੰ ਦ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 463 

ਣਪਕਲ਼ਿ (ਖੱਟੇ) 1 ਛੋਟਾ 447 

ਟਮਾਟਰ ਦਾ ਜ ਸ, ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 325 

ਓਣਲ  4 ਓਣਲ  248 

ਆਲ , ਇੂੰਸਟੈਂਟ, ਫਹੇੇ ਹੋਏ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 191 

ਸਬ਼ਿੀਆਂ, ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 184 

ਸਬ਼ਿੀਆਂ, ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ, ਣਬਨਾਂ ਨਮਕ ਦੇ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 25 

ਟਮਾਟਰ ਦਾ ਜ ਸ, ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ, ਣਬਨਾਂ ਨਮਕ ਦੇ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 13 

ਤਾ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ ਣ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜਮਾਈਆਂ ਗਈਆ ਂਸਬ਼ਿੀਆਂ ਣ ੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਤਾ਼ਿੇ, ਜਮਾਏ ਗਏ, ਸੁਕਾਏ ਗਏ ਅਤ ੇਡੱਬੇਬੂੰ ਦ ਸਮੇਤ ਸਾਰੇ 
ਫਲਾਂ ਣ ੱਚ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਅਨਾਜ 

ਬਰੈੱਡ ਸਟਣਫੂੰਗ, ਸੁੱਕਾ ਣਮਕਸ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 506 

ਮੈਕਰੋਨੀ ਅਤੇ ਚੀ਼ਿ, ਬਾਕਸ ਣਮਕਸ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 459 

ਚੌਲਾਂ ਦਾ ਣਮਸ਼ਰਿ, ਸੀ਼ਿਨ ਕੀਤਾ ਹਇੋਆ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 365 

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/limit-highly-processed.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/limit-highly-processed.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/limit-highly-processed.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/limit-highly-processed.html


   

 

ਹੋਰ ਹੈਲਥਣਲੂੰ ਕਬੀਸੀਫਾਈਲ ਣ ਣਸ਼ਆਂ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਿੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਣਲਕ ਹੈਲਥ ਯ ਣਨਟ 

ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਣ ੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਣਸਹਤ ਜਾਿਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ 

ਉੱਚਾ ਸੁਿਨ  ਾਣਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ।ੋ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਣ ੱਚ ਅਨੁ ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਬੇਗਲ, ਹਲੋ  ੀਟ ½ ਬੇਗਲ 288 

ਕਰੈਕਰ਼ਿ, ਸੌਲਟੀਨ 10 ਸੌਲਟੀਨ 282 

ਬਰੈੱਡ ਰੋਲ, ਹੋਲ  ੀਟ 1 ਰੋਲ 224 

ਮਣ਼ਿਨ,  ਪਾਰਕ 1 ਛੋਟਾ 222 

ਡਬਲਰਟੋੀ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ,  ਪਾਰਕ 1 ਸਲਾਇਸ 213 

ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ, ਇੂੰਸਟੈਂਟ 175 ਣਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 194-241 

ਪੈਨਕੇਕ, ਫਰੋ਼ਿਨ 1 ਪੈਨਕਕੇ 189 

ਗਰੈਨੋਲਾ ਬਾਰ 1 ਬਾਰ 128 

ਠੂੰ ਡਾ ਸੀਰੀਅਲ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 102-158 

ਬਰਾਊਨ ਚਾ ਲ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 5 

ਓਟਮੀਲ 175 ਣਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 3 

ਨਮਕ ਤੋਂ ਣਬਨਾਂ ਪਕਾਏ ਗਏ ਅਨਾਜ ਣਜ ੇਂ ਣਕ ਚਾ ਲ, ਜੌਂ, ਣਕਨ ਆ, ਕਿਕ ਅਤ ੇਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਪਾਸਤ ੇਣ ੱਚ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ।ੈ 

ਪ੍ਰੋਟੀਨ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ 

ਪਰੋਸ਼ ਟ ੋ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 1.458 

ਬੇਕਨ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 1.263 

ਪੈਪਰੋਨੀ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 939 

ਪਰੋਸੈਸਡ ਚੀ਼ਿ ਦੇ ਸਲਾਇਸ  50 ਗਰਾਮ (1 ½ ਆਉਂਸ) 907 

ਬੇਕਡ ਬੀਨ਼ਿ, ਸਾਦ,ੇ ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ 175 ਣਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 644 

ਸੌਸੇਜ, ਚੋਰੀ਼ਿ ੋ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 540 

ਜੂੰਮ ੇਹੋਏ ਮੀਟਬਾਲ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 500 

ਫੇਟਾ ਚੀ਼ਿ 50 ਗਰਾਮ (1 ½ ਆਉਂਸ) 458 

ਣਚਕਨ ਨਗੇਟ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 420 

ਕੌਟੇਜ ਚੀ਼ਿ, ਸਧਾਰਨ 125 ਣਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 368 

ਮੌ਼ਿਰੈਲਾ ਚੀ਼ਿ 50 ਗਰਾਮ (1 ½ ਆਉਂਸ) 355 

ਚੈਡਰ ਚੀ਼ਿ 50 ਗਰਾਮ (1 ½ ਆਉਂਸ) 322 

ਣਫਸ਼ ਸਣਟਕਸ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 302 

ਸੈਮਨ, ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ, ਨਮਕ  ਾਲੀ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 293-306 

ਬਟਰਣਮਲਕ 250 ਣਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 272 

ਣਚਕਨ, ਸੀ਼ਿਣਨੂੰ ਗ ਦੇ ਨਾਲ ਰੋਟੇਸਰੀ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 235-544 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200


   

 

   

 

ਬਦਾਮ, ਨਮਕ  ਾਲੇ 60 ਣਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 174 

ਅੂੰਡਾ, ਪ ਰਾ 2 ਅੂੰਡ ੇ 125 

ਦੁੱਧ, 2% 250 ਣਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 121 

ਸੈਮਨ, ਬੇਕ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 100 

ਣਚਕਨ ਬਰੈਸਟ, ਭੁੂੰ ਨੀ ਹੋਈ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 53 

ਟੋਫ , ਸਧਾਰਨ 175 ਣਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 10 

ਛੋਲੇ, ਡੱਬਬੇੂੰ ਦ, ਣਬਨਾਂ ਨਮਕ ਦੇ 175 ਣਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 8 

ਬਦਾਮ, ਣਬਨਾਂ ਨਮਕ 60 ਣਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 1 

ਤਾ਼ਿੇ ਅਤ ੇਣਬਨਾਂ ਪਰੋਸੈਸ ਕੀਤੇ ਜੂੰਮ ੇਹੋਏ ਮੀਟ, ਪਲੋਟਰੀ ਅਤ ੇਮੱਛੀ, ਸੁੱਕੀਆਂ ਫਲੀਆ ਂਅਤ ੇਦਾਲਾਂ, ਣਬਨਾਂ ਨਮਕ  ਾਲੀਆਂ ਣਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਜਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਣਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮੱਖਿਾਂ ਣ ੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਘੱਟ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ।  

ਹੋਰ 

ਟੇਬਲ ਸੌਲਟ 5 ਣਮ.ਲੀ. (1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ) 2.373 

ਸੋਇਆ ਸੌਸ 15 ਣਮ.ਲੀ. (1  ੱਡਾ ਚਮਚ) 1.244 

ਫਰੋ਼ਿਨ ਪੀ਼ਿਾ, ਮੀਟ ਅਤ ੇਸਬ਼ਿੀਆ ਂ 1 ਸਲਾਈਸ (150 ਗਰਾਮ) 827 

ਬੀਫ ਬਰੌਥ 250 ਣਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 812 

ਣਚਕਨ ਨ ਡਲ ਸ ਪ, ਡੱਬੇਬੂੰ ਦ 250 ਣਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 740 

ਤੇਰੀਆਕੀ ਸੌਸ 15 ਣਮ.ਲੀ. (1  ੱਡਾ ਚਮਚ) 700 

ਟਾਕੋ ਸੀ਼ਿਣਨੂੰ ਗ 15 ਣਮ.ਲੀ. (1  ੱਡਾ ਚਮਚ) 625 

ਸਾਲਸਾ, ਪਰੋਸਿ ਲਈ ਣਤਆਰ 60 ਣਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 463 

ਸੀ਼ਿਰ ਡਰੈਣਸੂੰਗ 15 ਣਮ.ਲੀ. (1  ੱਡਾ ਚਮਚ) 180 

ਕੈਚਪ  15 ਣਮ.ਲੀ. (1  ੱਡਾ ਚਮਚ) 138 

ਸਪੋਰਟਸ ਡਣਰੂੰ ਕ 250 ਣਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 101 

ਨਰਮ ਮਾਰਜਰੀਨ ਜਾਂ ਮੱਖਿ, ਨਮਕ  ਾਲਾ 15 ਣਮ.ਲੀ. (1  ੱਡਾ ਚਮਚ) 93-95 

ਨਰਮ ਮਾਰਜਰੀਨ ਜਾਂ ਮੱਖਿ, ਣਬਨਾਂ ਨਮਕ ਦੇ 15 ਣਮ.ਲੀ. (1  ੱਡਾ ਚਮਚ) 2 

ਣਮ.ਲੀ. = ਣਮਲੀਲੀਟਰ 

ਸਰੋਤ: ਕਨੇਡੀਅਨ ਣਨਊਟਰੀਐਟਂ ਫਾਇਲ

 

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/newSearch

