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ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆ ਸਿਹਤ ਿਮਰਥਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

Mission: To improve Health Profile of South Asians in Hong Kong 

through strategic community based health promotion intervention.  
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 مقصد:

سڑیٹجک کیمونٹی پر مبنی صت کے فروغ کی مداخلت کےذریعے ہانگ کانگ میں جنوبی ایشیائی صحت 

 کی پروفائل کو بہتر بنانے

p2]Zo M xf+usf+u d]+ ;fdl/s blIf0f PlzofO{ nf]uf]+ d]+ ;d'bfo cfwfl/t :jf:Yo ;+jw{g x:tIf]k s] dfWod :jf:Yo 

d]+ ;'wf/ nfgf x}+ . 

ਸਮਸ਼ਨ: ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਸ ੱਚ ਦੱਖ਼ਣ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰੋਫ਼ਾਈਲ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਕਸਮਊਨਟੀ 
ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ  ਧਾਊ ਸ ਚਾਲਤਾ ਦੁਆਰਾ  ਧਾਉਣਾ। 

This project is supported by The Community Chest 
In addition to health promotion through training, health talks, community based health campaigns, health 

screening, quarterly health newsletter is issued in English with translation in South Asian languages such as 

Hindi, Nepali, Urdu and Punjabi.  Please visit our website www.health-southasian.hk for other health 

related information in South Asian languages. 
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Jockey Club Wo Lok Community Health Center 
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The following are practical tips that will help you to eat less salt and sugar

1. Eat fresh food instead of processed food. 

2. Choose no added salt, salt reduced or low salt canned food, bread and margarine. 

3. Use herbs and spices during cooking in place of salt, soy sauces or convenience sauces. 

4. Look for processed foods with less ‘sodium’ on the nutrition information panel –  
    practice food labelling reading. 
Low sodium food: packaged foods contain 120 mg or less sodium per 100g of food. 

5. Use less amounts of salt and all kinds of salty sauces during cooking and avoid table salt. 

Reduce Salt & Sugar, We Do! 
English 

version 

Dietary sodium and sugar intakes are closely related to health. Excessive sodium 
intake will increase the risk of developing hypertension, stroke and coronary heart 
disease while dietary sugar intake is a determinant of body weight and dental caries.  

“Sugar SwapS”: 4 steps to keep your extra calorie  
from high sugar foods away 

Information provided by Ms. Doris LAU, Accredited Practising Dietitian & Service Manager of Community Nutrition Service. 

Sweetened/ sugar added cereal 
Plain cereal, with fruit &  
low fat, low sugar yogurt 

Sugary, fizzy drinks 

Sugary snacks, sweets & chocolates 

Sugary puddings/desserts 

Fresh, low fat milk, no sugar added  
soy drink, freshly squeezed juices,  

or sparkling water with lime or lemon 

Fresh fruits, salad,  
plain crackers & unsalted roasted nuts 

Low fat, low sugar yogurt,  
fresh fruit platter, sugar free jelly  
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 کچھ عملی تجاویز درج ذیل ہیں جوآپ کو کم نمک اور چینی کھانے میں مدد کرے گی۔. 

 پرانے کھانےکی بجائے تازہ کھانا کھائیں . 1

 نمک کے بغیر یا تھوڑے نمک، یا کم نمک والے ڈبوں والی خوراک ، بریڑاور مارجرین کا انتخاب کریں ۔. 2

 نمک یاسویا ساس کی جگہ کھانا پکانے کے دوران جڑی بوٹیاں اور مصالحے وغیرہ استعمال کریں۔. 3

 کے ساتھ کھانے کی اشیاء کاانتخاب کریں۔ کھانے کے لیبل پڑھنے کی پریکٹس کریں۔' سوڈیم'غذائیت کی معلومات پینل پر کم . 4
 ءمیں کم سوڈیم۔  گرام کھانے کی اشیا100ملی گرام یا 120پیکیٹ میں بند کھانے کی اشیاء :کم سوڈیم پر مشتمل خوراک

 تمام قسم کے کھانا پکانے کے دوران میں نمک اور نمکین ساس کی مقدار کم استعمال کریں اور ٹیبل نمک کھانےسے بچیں۔. 5

ہم کرتے ہےچینی کم کریں، نمک اور  !! 
Urdu 

version 

 اور فالج پریشر، بلڈ مقدار زیادہ کی سوڈیم ہے۔ ئی ہو جڑی بہت سے صحت مقدار کی چینی اور سوڈیم میں
 اور نے  بڑھا کو وزن میں جسم مقدار کی چینی میں غذا طرح اسی گی بڑھاۓ خطرہ کا مرض کے دل کورونری

   .ہے عنصر اہم ایک لگنےکا کیڑا میں دانتوں

"شوگرکا نعم البدل" کیلوریچینی والی خوراک سے آپ کو اضافی زیادہ    
:اقداماتسے دور رکھنے کے لئے    

کی طرف سے فراہم کردہ معلوماتمحترمہ ڈورس لاؤ، کی ماہرین اور کمیونٹی غذائیت سروس کی سروس مینیجر غذا   

چینی شامل سیریل/ میٹھا  اناج، پھل اور کم چربی، کم چینی دہی کے ساتھ 

 میٹھا اورآواز نکالنے والی مشروبات

میٹھا/چینی والی پڈنگ   

چربی والادودھ، کوئی چینی شامل کم  
سویا ڈرنک، تازہ نکلا جوس، یا لیمن والاسپارکلنگ 

۔واٹر  

کےتازہ پھل، ترکاریاں، سادہ بسکٹ، اور بغیر نمک   
دار میوےگری   

 کم چربی، کم چینی والا دہی، تازہ پھل ، 
جیلیشوگرفری   
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 میٹھے اسنیکس اور چاکلیٹ



नीच ेकुछ अभ्यासिक िुझाव दिए गए हैं जो आपको नमक और चीनी का िेवन कम करने मे मिि करेगा: 

1. संसाधित भोजन के बदले में ताजा भोजन खाएं। 

2. अततररक्त नमक वाला, नमक कम ककया हुआ या कम नमक वाला डिब्बाबन्ि   भोजन, ब्रेड और कृत्रिम 
मक्खन को चनुे। 
3. खाना बनाते समय, नमक, सोया सस या सहूललयत वाले ससों के बदले में जड़ी बूटी और मिालों का 
इस्तेमाल करें। 

4. पोषण जानकारी सूची पर कम ‘सोडडयम’ वाले डडब्बा बंद भोजन को ढंूढे - भोजन िूची पढ़ने का अभ्याि 
करें। 
कम सोडडयम वाला भोजन:  हर डडब्बा बंद भोजन के 100g में 120 mg या कम सोडडयम शालमल वाले 

5. खाना बनाते समय नमक और सभी प्रकार के नमकीन िि की मात्राको कम करें और टेबल नमक से 
लेने से बचें। 

नमक और चीनी को कम करें, हम करते हैं! Hindi 

Version 

आहारीय सोडडयम और चीनी सेवन स्वास््य से नजदीकी तौर पर संबंधित हैं। सोडडयम के अत्याधिक सेवन 
करने स ेउच्च रक्तचाप, स्रोक और कोरोनरी हृदय रोग ववकलसत होने का खतरा बढ़ता है जबकक आहारीय 
चीनी सेवन शारीररक तौल और दंत क्षय के कारक है। 

“चीनी की अदला-बदली”:  
उच्च चीनी खाद्य पिार्थों िे अपने अततररक्त  
कैलोरी को िरू रखने के सलए 4 किम   

मीठा ककया गया/ अततररक्त चीनी वाला अनाज 

मीठा, गैि समश्रित पेय 

 मीठा हलवा/ खाने के बाि समठाई 

ताजा, कम विा वाले िधू, अततररक्त चीनी के बबना 
 िोया पेय, ताजा तनचोड़ा हुआ जूि, या नीींबू के िार्थ 
बुलबुलेिार पानी 

ताजा फल, िलाि, िाधा के्रकिस और बबना नमक के  
भुना हुआ बािाम   

कम विा, कम चीनी वाला िही, ताजा फल की र्थाली, 
 बबना चीनी वाली जेली 
  

 

िाधा िीररयल के िार्थ फल और कम विा, कम चीनी वाला िही  

यह जानकारी मान्यता प्राप्त पेशेवर आहार ववशेषज्ञ और िामुिातयक पोषण िेवा की िेवा प्रबींधक, समि िोररि लाउ द्वारा उपलब्ध कराई गई हैं।  4 

मीठा नाश्ता, समठाई और चॉकलेट  



tn s]xL Jofjxfl/s  ;'´fax? tkfO{nfO{ sd g'g / lrgL ;]jg ug{ d4t ub{5 .  

!= ljleGg k|ls|ofsf] vfgfsf] ;§f tfhf vfgf vfg'xf];\ .  

@= g'g gld;fPsf], g'g sd ePsf] jf l8Aafsf] aFb ePsf] vfgf, /f]6L / gsnL dSvg -df{Hf/Lg_ 5fGg'xf];\ . 

#= vfgf ksfpbf g'Gf, ;f]of ;; / c? ;;sf] ;§fdf h8La"6L / d;fnf k|of]u ug{xf];\ . 

$= ljleGg k|ls|ofsf] vfgfx?sf] nflu yf]/} ;f]l8od / kf}li6s gflds/0f k9\g l;Sg'xf];\ . 

sd ;f]l8od ePsf] vfgf M Kofs ul/Psf] vfgfdf !@) ldnLu|fd jf !)) uf|d eGbf sd ;f]l8od x'G5  

%= vfgf ksfpg] ;dodf, sd dfqfdf g'g / ;a} k|sf/sf g'lgnf] ;; sd k|of]u ug'{xf];\ / 6]an g'gaf6 

hf]lugxf];\ . 

Nepali 

Version 

cfxf/sf] ;f]l8od / rLgL :jf:Yo;Fu ;DalGwt x'G5 . cTolws ;f]l8od lngfn] pRr /Strfk, :6|f]s / 

sf]/f]g/L Xbo /f]usf] hf]lvd a9fpFg ;S5, . cfxf/sf] lrgL z/L/sf] jhg / bfFt v/faLsf] sf/0f xf] .  

           ]{               ]{   

“rLgL abNg]” 

                          dflysf] hfgsf/L cfxf/ laz]if1 Ms. Doris Lau 4f/f k|bfg ul/Psf] xf] .  

;fbf cgfh, kmn / sd af];f], sd rLgL ePsf] bxL 

ulnof],Uof; ldl;|t ePsf] k]o kbf{y 

lrlg ld;fPsf] k'l8ª / u'lnof] ld7fO{ 

tfhf, sd af];f] ePsf] b"w, rLgL gldl;Psf] e6df;sf]  

h';, tfhf :jf:Yf h'; jf sfult;Fu ldl;Psf] :kfs{lnu kfgL  

tfhf kmnkm'n, ;nfb, ;fbf s|fs;{ / g'g gldl;Psf]  

e'6]sf] abfd 

sd af];f], sd rLgL ePsf] bxL, tfhf kmnsf] ld;fjf6 / 

rLgL gePsf] h]nL  
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xfdLNf] ug]{ – Gf'g / lrgL sd .  

pRr rLgL vfb\o kbfy{b]lv cfˆgf ] Sofnf]/L 6f9f /fVgnfO{ $ pkfox? 

u'lnof] jf w]/} rLgL ldlnPsf] cgfh  

u'lnof] gfZtf, ld7fO{ / rsn]6 



ਕੱੁਝ ਅਸਿਆਸਿਕ ਿੁਝਾਅ ਸਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋ ਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੂਣ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਦਾ ਿੇ ਨ ਘੱਟ ਕਰਨ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਣਗੇ: 

1. ਸੰਸਾਧਿਤ ਭੋਜਨ  ਦੇ ਬਦਲੇ ਧਵਿੱ ਚ ਤਾਜ਼ਾ ਭੋਜਨ ਖਾਵੋ । 

2. ਬਗੈਰ ਲੂਣ ਵਾਲਾ, ਘਿੱਟ ਲੂਣ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਲੂਣ ਵਾਲੇ ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ, ਬਰੇਡ ਅਤੇ ਬਣਾਉਟੀ ਮਿੱ ਖਣ ਨੰੂ ਚੁਣੋ ।  

3.ਖਾਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਲੂਣ, ਸੌਯਾ ਸਾਸ ਜਾਂ ਸੌਖ ਵਾਲੇ ਸਾਸ  ਦੇ ਬਦਲੇ ਜੜੀ ਬੂਟੀ ਅਤੇ ਮਸਾਧਲਆਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ । 
ਘਿੱਟ ਸੋਧਡਅਮ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ : ਹਰ ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਧਵਿੱ ਚੋ 100g ਧਵਿੱ ਚ 120 mg ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਸੋਧਡਅਮ ਸ਼ਾਧਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

4. ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੂਚੀ ਤੇ ਘਿੱ ਟ ‘ਸੋਧਡਅਮ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਦੇਖੋ - ਭੋਜਨ ਸੂਚੀ ਪੜਹਨੇ ਦਾ ਅਧਭਆਸ ਕਰੋ ।  
ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੂਚੀ ਤੇ ਘਿੱ ਟ ‘ਸੋਧਡਅਮ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਦੇਖੋ - ਭੋਜਨ ਸੂਚੀ ਪੜਹਨ ਦਾ ਅਧਭਆਸ ਕਰੋ ।  

5. ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਲੂਣ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਪਰਕਾਰ ਧਦਆਂ ਨਮਕੀਨ ਸਾਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਿੱ ਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਟੇਬਲ ਸਾਲਿੱ ਟ ਨੰੂ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚੋ । 

ਲੂਣ ਅਤੇ ਖੰਡ ਘਟਾਓ, ਅਿੀਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ! Punjabi 

Version 

ਖੁਰਾਕ ਸਬੰਿੀ ਸੋਧਡਅਮ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਧਸਹਤ ਨਾਲ ਨਜਦੀਕੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸਬੰਿਤ ਹਨ । ਸੋਧਡਅਮ ਦਾ ਬਹੁਤ ਧਜ਼ਆਦਾ 
ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ, ਸਟਰੋਕ ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਦਲ ਦੀ ਧਬਮਾਰੀ ਧਵਕਧਸਤ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਿੱ ਿਦਾ ਹੈ ਜਦਧਕ 
ਖੁਰਾਕ ਖੰਡ ਦਾ ਸੇਵਨ ਸਰੀਰਕ ਭਾਰੀ ਅਤੇ ਦੰਦ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਕ ਹੈ । 

“ਖੰਡ ਦੀ ਅਦਲਾ ਬਦਲੀ":  ਵਿੱ ਿ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਧਵਚੋ ਆਪਣੇ ਤ ੋ ਵਾਿੂ 
ਕੈਲੋਰੀ ਨੰੂ ਦੂਰ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ 4 ਕਦਮ 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਪ੍ੇਸ਼ੇ ਰ ਖਾਣਾ ਮਾਹਰ ਅਤੇ ਿਮੁਦਾਇਕ ਪ੍ੋਿਣਾ ਿੇ ਾ ਦੀ ਿੇ ਾ ਪ੍ਰਬੰਧਕ, ਸਮਿ ਡੋਸਰਿ ਲਾਉ ਦੁਆਰਾ ਉਪ੍ਲੱਬਧ ਕਰਾਈ ਗਈ ਹੈ । 

ਸਮੱਠਾ/ ਚੀਨੀ  ਾਲਾ ਿੀਸਰਅਲ 

 ਸਮੱਠਾ ਹਲ ਾ/ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਮਸਠਆਈ 

ਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਅਦਲਾ ਬਦਲੀ  
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੀਏ 

ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ, ਿਲਾਦ, ਿਾਦੇ ਸਬਿਕੁਟ ਅਤੇ ਸਬਨਾਂ  
ਲੂਣ ਦੇ ਿੂਨੇ ਹੋੲ ਸਗਰੀਦਾਰ ਫਲ  

6 

ਸਮੱਠੇ, ਗੈਿ ਸਮਸ਼ਰਤ ਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥ 

ਘੱਟ ਚਰਬੀ, ਘੱਟ ਚੀਨੀ  ਾਲਾ ਦਹੀ, ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਦੀ ਥਾਲੀ,  
ਸਬਨਾਂ ਚੀਨੀ  ਾਲੀ ਜੈਲੀ   

ਫਲ ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਾਦਾ ਿੀਸਰਅਲ, 
 ਘੱਟ ਚੀਨੀ  ਾਲਾ ਦਹੀ  

ਸਮੱਠਾ ਨਾਸ਼ਤਾ, ਮਸਠਆਈ ਅਤੇ ਚਾੱਕਲੇਟ  



Cooking Class Women’s Health Talk 

Diabetes Mellitus 

Support Group 

Health Campaign 

with Screening 

School 

Programme 
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Men’s Health Talk 



23443019 

English Version 

1. Health Advocate Training for 

women 

2. Health Talks on a community 

level, schools and community 

organizations 

3. Community based health 

campaigns and screening 

(measuring blood pressure, blood 

sugar, cholesterol and body fat 

percentage) 

4. Cervical cancer screening (Pap 

Smear Test) 

5. Heart Health  Screening  

6. Monthly Women’s Health Day 

7. Diabetes patients Support 

Group 

Hindi Version 

!= dlxnfcf]+ sf] :jf:Yo clwjQmf 

tflnd  

@= ;d'bflos ;:yf+cf]+ cf}/ :s"nf]+ d] 

:j:Yo s] af/] atfgf  

#= ;d'bfo d] :jf:Yo cleofg cf}/ 

k|rf/ s] ;fy lgz'Ns AN8 k|];/, AN8 

;'u/, sf]n]:6]/f]n cf}/ z/L/ ls r/aL{ 

k|lt;t  

$= dlxnfcf]+ s] lnP ;ef{Osn 

SofG;/ ls hfr+ -Kofk :d]/ 6]:6_  

%= :jf:Yf Åbos]] hf+r 

^= dlxnf :jf:Yf lbg—x/ dlxg]  

&= dw'd]x /f]luof+] s] 

lnP ;xfotf ;d"x 

VersionUrdu  

 تعلیمعورتوں کو صحت کی ۔ 1

۔ سماج مینسماجی 2

 تنظیموناورسکولوں کو بتانا

۔ سماج میں صحت کی مہم کو فروغ 3

بلڈ پریشر،بلڈ )دینا،اور

جسم ) شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ

 چیک کرنا( کی جربی نپانا

۔ عورتوں کے لئے بچے دانی کے 4

 (پبیپ سیمیر ٹیسٹ) کینسر کی جانچ 

 دن۔  ماہانہ عورتوں کی صحت کا 5

 پرانی۔  عورتوں اور مردوں کو 6

ایتھنک مائنارٹی ڈائبیٹیز سپورٹ  7
 گروپ

Nepali Version 

!= dlxnfx?nfO{  :jf:Yo clwjQmf tflnd  

@= ;d'bfo,;fdflhs ;:+yfx? 

/ :s"nx?df :j:Yo af/] hfgsf/L / k|rf/  

#= ;d'bfodf :jf:Yo cleofg / k|rf/ 

ug'{sf] ;fy} lgz'Ns AN8 k|];/, AN8 ;'u/, 

sf]n]:6]/f]n / z/L/df x'g] af];f]sf] k|lt;t  

$= dlxnfx?sf] nflu kf7]3/sf] SofG;/sf] 

hfFr-Kofk :d]/ 6]:6_ 

%= dlxnf :jf:Yo lbg—x/]s 

^= k'?if / dlxnfx?df AN8 k|];/ / dw"d]x 

/f]u /f]syfd af/] hfgsf/L / uf]i7L 

&=dw'd]x ePsf] lj/fdLx?sf] 

nflu ;dy{g ;d""x  

xdf/L ;]jfP+  ہماری خدمات 

xfd|f] ;]jfx? ਿਾਡੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ 

Call us 

Find us 

Punjabi Vision 

 
1.ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਧਸਹਤ ਟਰੇਧਨੰਗ ਦਾ ਪਿੱਖ-ਪੂਰਨਾ 
2 .ਕਧਮਊਨਟੀ ਪਿੱਿਰ, ਸਕੂਲਾਂ, ਅਤੇ 
ਕਧਮਊਨਟੀ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਉੱਤੇ ਧਸਹਤ ਚਰਚਾ 
3 .ਕਧਮਊਨਟੀ ਅਿਾਧਰਤ ਧਸਹਤ ਕੈਂਪ ਅਤੇ 
ਸਕਰੀਧਨੰਗ (ਖ਼ੂਨ ਸਰਵਾਈਕਲ ਕੈਂਸਰ 

ਸਕਰੀਧਨੰਗ (ਪੈਪ ਸਮੀਅਰ ਟੈਸਟ) 
4 .ਮਹੀਨਾਵਾਰ ਔਰਤਾਂ ਦਾ ਧਸਹਤ ਧਦਨ 
5 .ਆਦਮੀ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਧਵਿੱ ਚ ਲੰਬੀਆਂ 
6.ਧਬਮਾਰੀਆਂ 6.ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ  
 

Our Services 

  Kwun Tong                2-4pm              First Monday of the month 

      Jordan               10am-1pm            Last Tuesday of the month 

   Yuen Long                2-4pm                 Last Friday of the month 

   Tuen Mun                 2-4pm           Last Wednesday of the month 

Shum Shui Po        1:30-3:30pm          Last Monday of the month  

Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%  

www.health-southasian.hk 
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