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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.ucn-emhealth.org for other health related information in South Asian languages.
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CHOOSING HEALTHY SNACKS
Did you know that snacks are very important part of our diet?
• Healthy snacks can provide us with important nutrients that are missing from our main meals. 
• Snacks are especially important for children as they need extra nutrients to support growth.
• Three simple tips for choosing a healthy snack! 

Tip 1: Read the label
Did you know that most packaged foods have a nutrition label? This label has valuable information 
for helping us choose the right snack. Remember to follow the “3 Low 1 High” rule:

When comparing products,
remember to use
“Per 100g” or “Per 100ml”

3 Lows: Choose the product
with lower value of these 3
nutrients.

For the best product, see if it
matches these criteria:
Total Fat <3g / 100g or ≤1.5g /
100ml
Sugars ≤5g / 100g or ml
Sodium ≤120mg / 100g or ml

1 High: “Dietary Fibre” is not always on the label, but if it is
available on the package then choose the product with higher
fibre. If it matches the below criteria, even better!:
Dietary Fibre ≥6g / 100g or ml

Tip 2: Drinks are snacks too!
Don’t forget that drinks are considered a snack too.
To know if a drink has lots of sugar, turn to the back and read the label!

AVOID CHOOSE

Tip 3: Go fresh!
Sometimes the best snacks are the ones not in a package! Replace unhealthy snacks with healthy fresh
foods. Bring a small box with some cherry tomatoes or unsalted nuts to school / work, or snack on fruit
or sweet potato for afternoon tea!

The next time you visit the supermarket to choose, remember these three simple tips! 
The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Community Nutrition Service.

REPLACE
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स्वस्थ खाजाको छनौट
के तपाईलंाई थाह छ ,खाजा हाम्रो आहारको एकदम ैमहत्वपूर्ण भाग हो ?

• स्वस्थ खाजाले हामीलाई महत्तत्तवपरू्ण पोषक तत्तवहरू प्रदान गनण सक्छ जुन हाम्रो मखु्य खानामा छुटेको हुन्छ ।
• बालबाललकाहरुलाई  बढ्नको  लागग पोषक तत्तवको आवश्यकता पने हुनाले खाजाको एकदमै महत्तव हुन्छ ।
• एक स्वस्थ खाजा छनौट गने ततन सरल उपायहरु !
टटप 1: लबेल पढ्नहुोस्

के तपाईंलाई थाह छ ,अगिकाांश प्याक गररएका खानाहरूमा पोषर्को लेबल हुन्छ?
यो लेबलमा महत्तत्तवपरू्ण जानकारी हुन्छ जस्ले हालमलाई सही खाजा छनौट गनुणमा सहयोग गछण । 3 (कम), 1 
(ज्यादा)" तनयमको पालना गनुणहोस।्
खानाको तलुना गने समयमा यसको
उपयोग गनण सम्झनहुोस ्
“प्रतत 100g” या “प्रतत 100ml”

3 कम : यी तीन पोषक तत्तवहरुको
कमभएको खानाको छनौट गनुणहोस ् ।
उत्ततम खानाको लागग, हेनुणहोस ् यी
मापदण्डसँग लमल्छ या लमल्दैन :

कुल बोसो <3g / 100g or ≤1.5g /
100ml
चिनी ≤5g / 100g or ml
सोडियम (ननु)≤120mg / 100g or ml

1 उच्ि: "फाइबरयकु्त आहार " सधैँ लेबलमा हुदैन, तर यदद प्याकेजमा
उपलब्ध छ भने धेरै फाइबर भएको खानाको छनौट गनुहुोस।् यदद यो
ननम्न मापदण्िसँग ममल्छ भने, अझ राम्रो !:
फाइबर आहार ≥6g / 100g or ml

टटप 2: पये पदाथण पटन खाजा हो !

नबबसणनहुोस ्पेय पदाथणलाई पतन खाजा मातनन्छ।
एक पेयमा िेरै गिनी छ  की भनेर थाहा पाउन पछाडी फकाणएर लेबल पढ्नहुोस ्!

छोड्ने छान् ने 

टटप 3: ताजा खानहुोस् !

कहहलेकाहीां सबै भन्दा राम्रो खाजा प्याकेजमा हुदैन ! अस्वास््य खाजा स्वस्थ ताजा खाजामा बदल्नहुोस ् । स्कूल वा
काममा िरेी टमाटर या ननु नभएको बदाम एउटा सानो डडब्बामा लजैानहुोस ् ,हदउँसो गिया समयमा फलफुल या
सखरखण्ड खानहुोस ् ।

अको पटक तपाई सपुरमाकेट जादा, यी तीन सरल सझुावहरूमा राखन्हुोस ्!
The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Community Nutrition Service.

NEPALI version

बदल्ने 
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صحت مند اسنیکس کا انتخاب

لئے ہوتے ہے؟ یہ لیبل آپ کو صحیح اسنیک کا انتخاب کرنے میں مدد کرنے کےلیبلپرفوڈ پیکڈ زیادہ کیا آپ جانتے تھے کہ سب 
اصول پر عمل کرییں" زیادہ1کم 3"یاد رکھیں . معلومات رکھتے ہیںاہم

موازنہ کرتے ہیں،تو یاد کا جب پروڈکٹ 
کہرکھیں

"ملی لیٹر100" یا " گرام100"

و کم ویلیوکان تین غذائی اجزاء : کم 3
.انتخاب کریںکا کھانےکے ساتھ 

یہ ان ر اگکے لئے، دیکھیں چیزوںبہترین 
:معیار سے ملتا ہے

 / 1.5g≥یا 3g /100g>ٹوٹل فیٹ
100ml

mlیا  5g /100g≥شوگر
  mlیا 120mg / 100g≥سوڈیم 

یج ، لیکن اگر یہ پیکےوتہنہیں درجپرہمیشہ لیبل " فائبرغذایی ": زیادہ1
کریںاانتخاب کپروڈکٹ والیفائبر تو زیادہیںہپر دستیاب 

!ہےبہتریہ مندرجہ ذیل معیار سے ملتا ہے، تو بھی اگر 
غذایی فائبر ≥6g / 100g یا ml

۔ےہا جاتااسنیک سمجھکوبھیکہ مشروباتیےبھولمت 
چیزکے پیچھے دیکھیں اور لیبل پڑھیںکے لیۓکے بارے میں جاننےڈرنک میں زیادہ شوگر

بچیں انتخاب 

کریںتبدیل میںاسنیکسمندصحت کو اسنیکسغیر صحت مند ! کبھی کبھار بہترین اسنیکس ایک پیکیج میں نہیں ہوتے
کر شچھوٹا باکس پھل یا کے لئےایک کی ٹی ٹائم کام میں کچھ چیری ٹماٹر یا بغیر نمک کےمیوے ساتھ لائیں یا دوپہر / اسکول 

!لائیںساتھ اپنےکندی کا 

!اگلی دقعہ آپ سپر مارکیٹ سے خریدنے کے لۓ، ان تین سادہ تجاویز کو یاد رکھیں

The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Community Nutrition Service.

Urdu version

ایک اہم حصہ ہیں؟کا کیا آپ جانتے تھے کہ اسنیکس ہماری خوراک 

.میں نہیں ہوتےکھانے اہمصحت مند اسنیکس ہمیں اہم غذائی اجزاء فراہم کرسکتے ہیں جو ہمارے 
.ت ہوتی ہےبچوں کے لئے اسنیکس خاص طور پر اہم ہیں کیونکہ انہیں نشونما کے لئے اضافی غذائی اجزاء کی ضرور

!ایک صحت مند اسنیکس کو منتخب کرنے کے لئے تین سادہ تجاویز

لیبلز پڑھیں: 1ٹپ

مشروبات بھی اسنیکس ہیں: 2ٹپ 

!تازہ کھائیں: 3ٹپ 

متبادل
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स्वस्थ स्नैक्स को िुनना
क्या आप को मालूम हैं कक स्नैक्स हमारे आहार का एक बहुत ही महत्वपूर् ुदहस्सा हैं?
• स्वस्थ स्नकै्स हमें वे महत्तवपरू्ण पोषक तत्तव प्रदान कर सकता हैं जो हमारे मखु्य भोजन में मौजूद नही हैं।
• स्नकै्स ववशषे रूप से बच्िों के ललए महत्तवपरू्ण होत ेहैं, क्योंकक उनकी ववृि को सहारा देने के ललए अततररक्त 

पोषक तत्तवों की आवश्यकता होती है।
• स्वस्थ स्नकै िुनने के ललए तीन सरल यकु्क्तयाँ
युक्क्तयाँ 1: लेबल पढ़ें
क्या आप को मालमू था कक अगिकतम पकै ककए गए खाद्य पदाथों में पोषर् लेबल होता है? इन लबेल में मलू्यवान 
जानकारी होती है क्जससे हमें सही स्नकै िुनने में सहायता लमलती हैं। "3 लो (कम) 1 हाई (ज्यादा)" तनयम का पालन 
करना याद रखें:

खाद्य की तलुना करते समय, इसे
उपयोग करना याद रखें
“प्रनत 100g” या “प्रनत 100ml”

3 कम: इन 3 पोषक तत्तवों की कम
मात्रा वाले खाद्य को िुनें।.

सवोत्ततम खाद्य के ललए, देखें यहद यह
इन मानदांडों से लमलता है या नहीां:
कुल वसा<3g / 100g या ≤1.5g / 100ml
शक्कर ≤5g / 100g या ml
सोडियम ≤120mg / 100g or ml

1 उच्ि "आहारीय फाइबर" हमेशा लेबल पर नहीां होता है, लेककन यहद यह पैकेज
पर उपलब्ि है तो उच्ि फाइबर वाले खाद्य को िुने।:
फाइबर आहार ≥6g / 100g या ml

युक्क्तयाँ 2: पेय भी स्नैक्स हैं!
यह मत भलूें कक पेय को भी स्नकै्स माना जाता है।
क्या एक पेय में बहुत सारी शक्कर है, जानने के ललए, उसे पीछे पलटाएां और लेबल को पढ़े !

से बिें िुनें

युक्क्तयाँ 3: ताजा खाएं!
कभी-कभी सबसे अच्छे स्नकै्स पकै ककए गए खाद्य पदाथों में नहीां होते हैं! स्वस्थ ताजा फूड्स के साथ
अस्वास््यकर स्नकै्स बदलें. स्कूल में/ काम पर िरेी टमाटर का छोटा डडब्बा या सादे नट्स लाएां, या दोपहर की
िाय में फल या मीठे आलू का स्नकै करें!

अगली बार जब आप सपुरमाकेट जाते हैं, तो िुनने के ललए इन तीन सािारर् यकु्क्तयों को याद रखें! 
The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Community Nutrition Service.

HINDI version

बदलने के
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ਸਿਹਤਮੰਦਿਨੈਕਿਚੁਣਨਾ
ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਸਕ ਿਨੈਕਿਿਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤ ਪ੍ੂਰਨ ਸਹੱਿਾ ਹਨ ? 

• ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ ਿਾਨੰੂ ਉਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪੌਸ਼ਸਿਕ ਤੱਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਾਡੀ ਮੁੱ ਖ ਖੁਰਾਕ ਸਵੱਚ  ਨਹ  ਹਨ   
• ਿਨੈਕਿ ਬੱਸਚ ਆਂ ਲਈ ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹਨ, ਸਕਉਂਸਕ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਿਰੀਰਕ ਸਵਕਾਿ ਲਈ  ਵਾਧੂ ਖੁਰਾਕਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ।
• ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕ ਚ ੁਣਨ ਲਈ ਸਤੰਨ ਿਧਾਰਣ ਿੁਝਾਅ

ਿੁਝਾਅ 1: ਲੇਬਲਪ੍ੜ੍ਹੋ
ਕੀ ਤੁਿ  ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਸਕ ਸਜਆਦਾਤਰ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਸਵੱਚ  ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਣ ਦਾ ਲੇਬਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ? ਇਹ ਲੇਬਲ ਿਾਨੰੂ ਿਹੀ ਿਨੈਕ ਚ ੁਣਨ ਸਵੱਚ  
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਮਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ   "3 ਘੱਿ 1 ਵੱਧ" ਸਨਯਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ

ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ,
ਵਰਤਣ ਲਈ ਯਾਦ ਰੱਖੋ “ਪ੍ਰਤੀ 100g”
ਜਾਂ“ਪ੍ਰਤੀ 100ml”

3 ਘੱਟ: ਇਹਨਾਂ 3 ਪ੍ੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਘੱਟ
ਮੁੱ ਲ  ਾਲੇ ਉਤਪ੍ਾਦ ਨੰੂ ਚੁਣੋ ।

ਵਧੀਆ ਉਤਪਾਦ ਲਈ, ਦੇਖੋ ਸਕ ਇਹ
ਮਾਪਦੰਡ ਦੇ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਂਦਾ ਹੈ:
ਕੁੱ ਲ ਚਰਬੀ<3g / 100g ਜਾਂ ≤1.5g /

100ml
ਖੰਡ ≤5g / 100g ਜਾਂ ml

ਿੋਡੀਅਮ ≤120mg / 100g or ml

1  ੱਧ: "ਡਾਈਿਰੀ ਫਾਈਬਰ" ਹਮੇਸ਼ਾ ਲੇਬਲ ਉੱਤੇ ਨਹ ਹੰੁਦਾ, ਪਰ ਜੇ ਇਹ ਪੈਕਜੇ ਤੇ
ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਤਾਂ ਉਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉੱਚ ਫਾਈਬਰ ਵਾਲਾ ਉਤਪਾਦ ਚ ੁਣੋ ।
ਡਾਇਟਰੀ ਫਾਈਬਰ≥6g / 100g ਜਾਂ ml

ਿੁਝਾਅ 2: ਸਡਰੰ ਕਿ  ੀ ਿਨੈਕ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ!

ਇਹ ਨਾ ਭੁੱ ਲੋ ਸਕ ਸਡਰੰ ਕਿ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਨੈਕ ਵੀ ਮੰਸਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ   
ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਸਕ ਕੀ ਇੱਕ ਸਡਰੰ ਕ ਸਵੱਚ  ਬਹੁਤ ਿਾਰਾ ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਪੱਛੇ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਲੇਬਲ ਪੜਹੋ !!

ਬਚੋ ਚੁਣੋ

ਿੁਝਾਅ 3: ਤਾਜਾ ਖਾਓ !

ਕਈ ਵਾਰੀ ਵਧੀਆ ਿਨੈਕਿ ਉਹ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਪੈਕੇਜ ਨਹ ਹੰੁਦ!ੇ ਤੰਦਰੁਿਤ ਤਾਜਾ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਖਰਾਬ ਿਨੈਕਿ ਦੀ ਥਾਂ ਬਦਲੋ.
ਿਕੂਲ / ਕੰਮ ਲਈ ਕੱੁਝ ਚ ੈਰੀ ਿਮਾਿਰਾਂ ਜਾਂ ਬਗੈਰ ਲੂਣ ਵਾਲੀ ਸਗਰੀਆਂ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਛੋਿਾ ਬਾਕਿ ਸਲਆਓ, ਜਾਂ ਦੁਪਸਹਰ ਦੀ
ਚ ਾਹ ਲਈ ਫਲ ਜਾਂ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਵਰਗੇ ਿਨੈਕ ਲਵੋ !

ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਿ ਿੁਪਰਮਾਰਕੀਿ ਜਾਵੋ ਤਾਂ ਚ ੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਸਤੰਨ ਅਿਾਨ ਨੱੁਕਤੇ ਯਾਦ ਰੱਸਖਓ! 

The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Community Nutrition Service.

PUNJABI version

ਬਦਲੋ
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PHOTOS IN ACTION

Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Exercise Class Healthy Cooking Class

School Health Programme Outdoor Health Event
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Our Services

ਿਾਡੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ
Punjabi Version

1. ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਿਰੇਸਨੰਗ ਦਾ ਪੱਖ-ਪੂਰਨਾ
2. ਕਸਮਊਨਿੀ ਪੱਧਰ, ਿਕੂਲਾਂ, ਅਤੇ ਕਸਮਊਨਿੀ ਿੰਿਥਾਵਾਂ ਸਵਚ 
ਸਿਹਤ ਚ ਰਚ ਾ
3. ਕਸਮਊਸਨਿੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਕਰੀਸਨੰਗ ਅਤੇ ਕੈਪ 
(ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲੇਿਿਰੋਲ, ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ, ਿਰੀਰ ਦੀ 
ਚ ਰਬੀ)
4. ਬੱਚ ੇਦਾਨੀ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ (ਪੈਪ ਿਮੀਅਰ ਿੈਿਿ)
5. ਸਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਲਈ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
6. ਮਾਸਿਕ ਮਸਹਲਾਵਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਸਦਨ
7. ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜਾ ਲਈ ਿਸਹਯੋਗ ਗਰੱੁਪ

xdf/L ;]jfP+ 

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

xfd|f] ;]jfx?

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_

%= Åbo :jf:Yo hfFr

^= x/]s dlxgf dlxnf :jf:Yo  lbg

&= dw'd]x ePsf] lj/fdLx?sf] nflu ;dy{g ;d""x

English Version

1. Health Advocate Volunteer Training

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

Our Health Events with Screening
Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%

Call us at 23443019 or 

Whatsapp       56221771

Visit our website
www.ucn.org.hk & www. ucn-emhealth.org

ہیلتھ ایڈووکیٹ والنٹیر ٹریننگ. 1

اورسکولوں میں ہیلتھ سماجی تنظیموںسماج میں. 2

ٹاکس

بلڈ)سماج میں صحت کی مہم کو فروغ دینا،اور. 3

سم کی ج) پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ

چیک کرنا( چربی ناپنا

انچ عورتوں کے لئے بچے دانی کے کینسر کی ج. 4

(سیمیر ٹیسٹپبیپ ) 

دل کا چیک اپ. 5

ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن. 6

سپورٹ گروپشوگرکے مریضوں کا . 7

Location Day of the month Time

Kwun Tong 1st Monday 2:00pm –
4:00pm

Jordan Last Tuesday 10:00am  -
1:00pm

Yuen Long Last Friday 2:00pm –
4:00pm

Tin Shui Wai 2nd Wednesday 2:00pm –
4:00pm

ہماری خدمات
Urdu Version
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