
কিভাবে আপনার লবণ পর্যবেক্ষণ করতে 

মধয্ম লবণের নমনুাসমহূ - লেবেল বলবে 6% -19% DV (দৈনিক মান); 140-400 মিগর্া সোডিয াম।  

• সকালের নাসত্া হিসেবে সর্বাধিক খাদয্শস্যসমূহ (মুড়ি, ভটু্টা দানা, তুষ দানা, গম বিস্কটু); শস্য দিয়ে তৈরি বার  

• যব এবং সোডা দিয়ে তৈরি রুটি; পূর্বপ্রস্তুতকৃত পাস্তা • 2% দুধ, সয়া দধু বা ননী; দই; কুটির পনির এবং কম চর্বি সমৃদ্ধ ক্রিম পনির; 

মোজারেলা; ডিম  

• রুটি দিয়ে মাংস; কিমা; টিনজাত স্যুপ এবং পূর্বপ্রস্তুতকৃত খাবার।  

• মাছের কেক, পেটানো বা টুকরো মাছ; সসে মাছ, তেলের ভেতর চোবানো কেনজাত মাছ; শাকসবজি থেকে প্রস্তুত সস বা বার্গার 

• সবজির আচার; সেদধ্ করা সিম, কেনজাত লবণযুক্ত সবজি; সিরাপের মধ্যে কেনজাত ফলমূল; আগে থেকে প্রস্তুত সালাদ 

• ফলের বন; হিমায়িত ইয়োগার্ট; ফলের টুকরো; জেলি; “ডায়েট” ফলমূল (হালকা চকোলেট ক্রিম, চর্বি কমানো আইস ক্রিম) 

কম লবণসমদৃ্ধ নমুনা – লেবেলে লেখা থাকবে 5% বা তার কম % ডিভি (দৈনিক মান); 140 মিলিগ্রাম বা তারচেয়ে কম সোডিয াম। 

• সম্পূর্ণ শস্যজাত খাবারসমূহ ( কাস্কাস কুইনা, ভাত, পাস্তা); আল ুএবং সিদ্ধ কলা  

• 1% চর্বি দুধ,সর পড়া দুধ, হালকা সয়া দুধ এবং সয়া ক্রিম, কম চর্বি বা চর্বিহীন দই  

• অতিরিক্ত পাতলা এবং পাতলা মাংস, সাদা বা তৈলাকত্ মাছ; পানিযুক্ত কৌটার মাছ; টফু  

• সতেজ, হিমায়িত, শুুঁকনো বা কেনজাত ফলমূল ও শবজি (কোনো লবণ যুক্ত না করে) 

• চিবিবিহীন জেলি বা জ্যাম, চালের পুডিং; ফলের সালাদ, আগে থেকে প্রস্তুত ফলের স্ন্যাকস 

• লবণ আলাদা করা পপকর্ন, সাধারণ চালের কেক, প্লেন ব্রেডস্টিকস; লবণ আলাদা করা বাদাম ও বীজ; সালসা ডিপস 

উচচ্ লবণসমদৃধ্ - লেবেল 20% DV (দৈনিক মান) থেকে বেশি বলবে; 400 + মিলিগর্াম  সোডিয াম। 

• প্রকর্িয়াজাত মাংস (পশরু রানের মাংস,  শূকরের মাংস, ভূটট্া এবং মাংস, বার্গার, সসেজ) 

• পিজ্জা, পাত্রে তৈরি নুডলস এবং তাৎক্ষণিক প্রসত্ুত  নুডলস 

• শুধুমাত্র দুধ, ক্রিম, টক ক্রিম; নারকেল ক্রিম বা দুধ, বেশিরভাগ পনির (চেডার, ক্রিম পনির)  

• মাখন, ঘি, চর্বি, তাল ও নারকেল তেল 

• কেক, চিজকেক ও আইস-ক্রিম, অধিকাংশ পেস্ট্রি বা ক্রিম-ভিত্তিক ফলাহার, মিষ্টি ব্রেড ও মিষ্টি বিস্কুট 

• লবণযুক্ত পপকর্ন, ক্রিস্প ও লবণযুক্ত/ঝলসানো বাদাম, টক-ক্রিম ও মায়ো দিয়ে তৈরি ডিপ ও পনিরের ডিপ 
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