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 ਸਰਿਵੰਗ ਦ ੇ
ਆਕਾਰ � ਵੇਖੋ
=ਖਾਣੇ ਦੀ ਉਹ ਮਾਤਰਾ
ਿਜਸ 'ਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਥ
ਆਧਾਿਰਤ ਹਨ

ਖੰਡ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵੇਖੋ

= 20 ਗ�ਾਮ ਖੰਡ 

ਿਹਸਾਬ
20 ÷ 4 = 5 ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ 

          1 ਕੱਪ ਿਵੱਚ 



ਆਪਣੇ  ਸੋਡੀਅਮ(ਲੂਣ) ਦੇ  ਸੇਵਨ  �  ਘਟਾਓ

Sodium 450mg               20%

20%

15% ਤ� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ(ਲੂਣ) ਦੀ
ਸਮਗਰੀ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ

ਿਟਪ :

 ਆਪਣੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ
ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

 ਲੂਣ ਘੱਟ ਖਾਓ  
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