
ઉમેરેલ ખાંડ iવષે રોજની iલiમટની ભલામણ   

તમે જે ખાવ છો તેમાં ખાંડ કેટલી છે તે 0ણ2ું જોઈએ. પરં8,ુ આપણે કેવી ર:તે 0ણી શક:એ કે 
આપણે તે વધારે ખાઈ ર=ા છ:એ? વય જૂથ Aારા 'B: Cુગર'ની મહGમ ભલામણ કરેલ દૈiનક 
મયાLદા પર આ NHS Mું માગLદશLન છે. 

uમર 
ચમચીના માપમાં ડેલી 

iલiમટ 
0ામનાં માપમાં ડેલી 

iલiમટ 
(આશરે) સાથે સરખાવો 

0-3 વષLની uમર 0 0g ફળ, શાકભાR, દૂધ 

4-6 વષLનો 4.5 19g 50 Sામ BોTટેડ UલેVસ 

7-11 વષLનો 5.5 24g 1 ડોનટ 

11+ વષL 
 (બધા YુZતો 
સiહત) 

7 30g 
કોલાની અડધી 500ml 

બોટલ 

B: Cુગર’ એ ખોરાક અથવા પીણાંમાં જોવા મળતી ઉમેરવામા ંઆવતી ખાંડ છે, જેમ કે iબiTકટ, 
ચોકલેટ, અનાજ અન ેખાંડaુVત iફઝ: પીણાં, તેમજ મધ, શરબત, ફળોના રસ અન ેTcૂધીમાં જોવા 
મળતી કુદરતી શકLરા. 

દૂધ, ફળ અન ેશાકભાRમા ંજોવા મળતી નેચર Cુગર આ મયાLદામાં ગણાતી નથી. 

આપણ ેજે ખોરાક અન ેપીણા ંખાઈએ છ2એ તેમાં ખાંડ કેટલી છે તે કેવી ર2તે ન92 કર:ુ ં

બધા de ડ લેબલ Sામમા ંકાબoહાઇhેiસ (જેમાંથી શકLરા) દશાLવે છે. તેથી જ NHS તમન ેએ 
જણાવવા માટે માપ તર:કે Sામનો ઉપયોગ કરે છે કે jુ ંખોરાક અથવા પીણામાં વધારે ખાંડ છે. 

તે 0ણ2ું ઉપયોગી છે કે 4g = 1 ચમચી ખાંડ અથવા 1 ખાંડMુ ંઘન. YુZત વયના લોકો માટે 
દરરોજ (30 Sામ) 7.5 ચમચી/ખાંડના સમઘનથી વlુ ન હોવા જોઈએ. 

આટલી ખાંડ કેવી દેખાય છે તે જોવામા ંતમાર: મદદ કરવા માટે, તમારા મનપસંદ ખોરાકમાંથી 
કેટલાકન ેચમચી/ખાંડના mુnસમાં કેવી ર:તે માપવામાં આવ ેછે તે અહo છે: 

 

 

 



ખોરાક અથવા પી: ં ચમચી* 0ામ* 
40 Sામ ચોકલેટ બાર 6.5 26 

કોલાની અડધી 500ml બોટલ 13.5 54 

120 Sામ Uલૅપજેક 7.5 30 

BોTટેડ અનાજનો 30 Sામ બાઉલ 2.75 11 

200 Sામ બેકડ બીqસ 2.5 10 

કેચઅપની 1 મોટો ચમચો 1 4 

  



ખાંડવાળા પીણાં 
10 સૌથી વ?ુ @ુગર iફઝ2 પીણા ં(500 iમલી દ2ઠ) 

આપણે 0ણીએ છ:એ કે વlુ પડતી ખાંડ તમામ rકારની આરોsય સમTયાઓ તરફ દોર: શકે છે, 
જેમ કે દાંતમાં સડો, Tuૂળતા અન ેડાયાiબટ:સ. પરં8,ુ અમે એક એ2ું રાv છ:એ જે ખાંડaુVત 
iફઝ: પીણાંને પસંદ કરે છે - સરેરાશ wયiVત દર વષe 200 iલટરથી વlુનો વપરાશ કરે છે - અન ે
તેઓ સૌથી ખરાબ ખાંડના અપરાધીઓમાંના એક છે. કેટલીક લોકirય {ાq|સમા ંએક 500ml 
બોટલમા ં12.5 ચમચી જેટલી ખાંડ હોય છે - તે કેકનો મોટો ટુકડો ખાવા સમાન છે! 

મારા iBજમાં iફઝ કેવી ર:તે Tટેક થાય છે તે અહo છે: 

1. માઉqટેન } ુ66 Sામ (16.5 ચમચી) 
2. ચેર: કોક 56 Sામ (14 ચમચી) 
3. પે~સી 56 Sામ (14 ચમચી) 
4. રેડ �ુલ 55 Sામ (13.5 ચમચી) 
5. મોqTટર એનજ� 55 Sામ (13.5 ચમચી) 
6. કોકા કોલા 54 Sામ (13.5 ચમચી) 
7. ફેiqટમqસ ચેર: કોક 39 Sામ (9.5 ચમચી) 
8. 7up 35 Sામ (8.5 ચમચી) 
9. સાન પેલેiSનો 24.5 Sામ (6 ચમચી) 
10. ઇનL �,ુ ડૉ મર:, ફેqટા, iલ�ટ 24 Sામ (6 ચમચી) 

10 સૌથી વ?ુ @ુગર iફઝ2 પીણા ં(500 iમલી દ2ઠ) 

�યારે ખાંડની વાત આવ ેછે �યારે iફઝ: ih�Vસ હંમેશા ખરાબ છાપ મેળવે છે, પરં8 ુઅqય સોUટ 
ih�Vસ તમારા TવાT�ય માટે હાiનકારક હોઈ શકે છે. ઉદાહરણ તર:કે, તમન ેચા TવાT�યrદ લાગ ે
છે, પરં8 ુએક મીઠ: આઈTડ ટ: પસંદ કરો અન ેતમે એક બોટલમા ં5.5 ચમચી જેટલી ખાંડ ખાઈ 
શકો છો - તે લગભગ અcુક ચોકલેટ બાર જેટલી છે! 

અહo કેટલીક અqય લોકirય પસંદગીઓ છે જે ઘણી બધી મીઠ: સામSીન ેછુપાવી શકે છે: 

1. *TટારબVસ વેqટ: UલેવડL હોટ ચોકલેટ / મોચા / કોફ: (Cુધી) 93 Sામ (23 ચમચી) 
2. વે�ચનો 100% 0ંબલી �ા�નો રસ 82 Sામ (20 ચમચી) 
3. *મેકડોના�|સ લાજL  iમ�કશેક 60-76 Sામ (19 ચમચી) 
4. iBજ ફજ {ાઉની iમ�કશેક 54 Sામ (13.5 ચમચી) 
5. યોપ T�ોબેર: યોગટL  ih�ક 52 Sામ (13 ચમચી) 



6. નેiTકક T�ોબેર: iમ�કશેક 49.5 Sામ (12 ચમચી) 
7. માસL UલેવડL iમ�ક 48 Sામ (12 ચમચી) 
8. �ોiપકાના ઓરેqજ �aૂસ 45 Sામ (11 Sામ) 
9. �બીકોન એVઝોiટક પેશન �e ટ �aૂસ 24 Sામ (6 ચમચી) 
10. iલ~ટન પીચ આઈTડ ટ: 22 Sામ (5.5 ચમચી) 

આ કોઈ ચો�સ Cૂiચ નથી. માiહતી ચો�સ લોકirય પીણાંની પસંદગીનો ઉપયોગ કર:ન ે
સંશોધન પર આધાiરત છે - 0qaુઆર: 2020. 

ખાંડવાળા iસiરયલ 

સૌથી વ?ુ ખાંડના 10 અનાજ (125 iમલી સેiમ-iIકJડ દૂધ સાથ ે30 Mામ) 

બાળકો ઘણીવાર ખાંડવાળા અનાજ માટે બીલાઇન બનાવ ેછે, ખાસ કર:ન ે�યારે આગળના 
ભાગમા ંકાટૂL ન પા� દેખાય છે. તેમાંના કેટલાક અiતશય ખાંડ માટે Tપ� �ુનેગાર છે, પરં8 ુ
કેટલીક 'TવTથ' 0તોમાંની મા�ાથી તમન ેઆ�યL થશે. 

જોડLનની કq�: i�Tપ પણ, જે તંદુરTત iવક�પ જે2ુ ંલાગ ેછે, તેમાં દરેક સiવ�ગમા ં1.5 ચમચી હોય 
છે. ભાગMુ ંકદ પણ ગેરમાગe દેર: શકે છે. અહo કેટલાક સૌથી ખરાબ અપરાધીઓ માટે ખાંડની 
સામSી છે, અન ેઆ મા� ભલામણ કરેલ 30g ભાગ પર આધાiરત છે! તે યાદ રાખ2ુ ંઅગ�યMુ ંછે 
કે લોકો પાસે ભલામણ કરેલ રકમ કરતાં વlુ હોય છે તેથી તમારા ભાગMુ ંકદ તપાસો. 

1. કેલોગ �qચી નટ કોનLUલેVસ 11 Sામ (2.5 ચમચી) 
2. કેલોsસ BોTટ:ઝ 11 Sામ (2.5 ચમચી) 
3. નેસલે mૂiરયોTલી iસiનમન 8g (2 tsp) 
4. કેલોsસ �ેવ 8.7 Sામ (2 ચમચી) 
5. કેલોગના BોTટેડ �ેડ:ઝ 7.5 Sામ (1.8 ચમચી) 
6. iવટાiબVસ iમiનસ 7.2g (1.8 tsp) 
7. નેTલ ેકૂક: i�Tપ 6.7 Sામ (1.6 ચમચી) 
8. હની મોqTટર પUસ 6.5 Sામ (1.5 ચમચી) 
9. જોડLન કં�: i�Tપ 6.2 Sામ (1.5 ચમચી) 
10. કેલોગના કોકો પો~સ 5.1 Sામ (1.3 ચમચી) 

આ કોઈ ચો�સ Cૂiચ નથી. માiહતી ચો�સ લોકirય પીણાંની પસંદગીનો ઉપયોગ કર:ન ે
સંશોધન પર આધાiરત છે - 0qaુઆર: 2020. 

તમે ખાંડવાળા iસiરયલ કેવી ર2તે ઘટાડો કર2 શકો છો? 



�યારે તમે સવારે બાળકોન ેશાળાના દરવા0માંથી બહાર કાઢવાનો rયાસ કર: ર=ાં હોવ, �યારે 
તમારા બાળકોની નાTતાની માંગન ેTવીકારવી cુ�કેલ બની શકે છે, જે હે�થી ઓ~શનો ન પણ હોઈ 
શકે. પરં8 ુએવી કેટલીક ર:તો છે જે તમે તેમને અડધા રTત ેમળ: શકો છો. તેમના મનપસંદ 
ખાંડવાળા iસiરયલન ેઅડધા ભાગન ેઓછ: ખાંડવાળા સાથે કેવી ર:તે iમVસ કર2ુ?ં 

ભાગન ેઓછો કરવા માટે નાના બાઉલનો ઉપયોગ કરો. થોડા નાના ફેરફારો કરો અન ેપછ: તમે 
અઠવાiડયાનાં અંતે અથવા ર0ઓ પર જ મીઠા ંiસiરયલ લઈ શકો છો. 

નાના ફેરફારો મોટા પાય ેફરક લાવે છે - આજે તમા�ં rથમ પગ�ું ભરો. તમે કર: શકશો! 

 


