
क्याा आपकाा भोोजन सेे 
एका स्वस्थ सेंबंंध है?ै

उन कथनं को देेखेंं जि�न्हें ंआप सबसे अजि�क पहचाानतेे ह।ं

स्वस्थ भोोजन सेंबंंध सेंकेात

मैंं आमैंतौर पर:

    भोो�न को पोषण और अपने स्वाास्थ्य और कल्यााण की देेखेंभोाल करने के 
तेरीके के रूप मेंं देेखेंतेा हूँँ

    भोूखें लगने पर खेंातेा हूँँ और �ब पेट भोर �ातेा ह ैतेब खेंाना 
बंदे कर देेतेा हूँँ

    निनयमिमेंते रूप से खेंातेा हूँँ और एक निनश्चि�ते दिदेनचाया�, �ैसे निक नाश्ताा, 
देोपहर का भोो�न और राते का खेंाना का पालन करतेा हूँँ

    मेंानतेा हूँँ निक सभोी खेंाद्य पदेाथ� कुछ न कुछ मेंूल्या प्रदेान करतेे हं

    सभोी खेंाद्य समेंूहं से मि�दिभोन्न प्रकार के खेंाद्य पदेाथ� खेंातेा हूँँ

    खेंाने मेंं आनंदे लेतेा हूँँ

    देसूरं के साथ और अकेले खेंाने मेंं सह� मेंहसूस करतेा हूँँ

    खेंुदे के बार ेमेंं अच्छाा मेंहसूस करतेा हूँँ

अस्वस्थ भोोजन सेंबंंध सेंकेात

मैंं आमैंतौर पर:

    खेंाने के देौरान देोषी या शमिमंेंदेा मेंहसूस करतेा हूँँ

    खेंाने के सामेंान को “अच्छाा” या “बुरा” मेंं बांटतेा हूँँ

    लंबे समेंय तेक मिबना खेंाए रहतेा हूँँ, खेंाने की चाीज़ोंं पर पाबंदेी लगातेा 
हूँँ, अक्सर डााइट करतेा हूँँ या खेंाने की सनक का पालन करतेा हूँँ

    �ब मेंं तेना�, अ�सादे, क्रोो�, उदेासी या ऊब मेंहसूस करतेा हूँँ तेब 
खेंाना खेंातेा हूँँ

    खेंाने को इनामें के तेौर पर इस्तेेमेंाल करतेा हूँँ या “चाीट डेा” मेंनातेा हूँँ

    कैलोरी ट्रैकै करने या खेंाए गए कैलोरी को व्याायामें के ज़ोंरिरए खेंत्म करने 
की कोजिशश करने पर बहुते ज़्याादेा निनभो�र रहतेा हूँँ

     खेंाने के देौरान निनयंत्रण खेंो देेतेा हूँँ

     खेंाने के मि�कल्पोंं या बहुते ज़्याादेा खेंाने के लिलए खेंुदे की आलोचाना 
करतेा हूँँ

इसे काार्ययक्रमैं काा उपर्योग आपातकाालीीन र्या तत्कााली देेखभोाली आवश्यकाताओं ंमैंं नहैं किकार्या जाना चााहिहैए। यह काय�क्रोमें निकसी डाॉक्टर या पेशे�र द्वाारा की �ाने �ाली देेखेंभोाल की �गह नहं ले सकतेा। मि�जिशष्ट स्वाास्थ्य देेखेंभोाल 
आ�श्यकतेाओं,ं उपचाार या दे�ा के लिलए अपने जिचानिकत्सक से परामेंश� लं। दिहतें के टकरा� की संभोा�ना के कारण, उन मेंुद्दोंं पर कानूनी परामेंश� प्रदेान नहं निकया �ाएगा जि�नमेंं Optum या उसकी सहयोगी कंपनिनयं, या ऐसे निकसी भोी 
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सभोी राज्योंं मेंं या सभोी आकारं के समेंूहं के लिलए शायदे उपलब्ध न हं और इसमेंं बदेला� भोी हो सकतेे ह।ं क�र�े बदिहष्करण और सीमेंाएँ लागू हो सकतेी ह।ं 
© 2024 Optum, Inc. स�ा�जि�कार सुरलिक्षते।  WF15047674 333100-112024 OHC

स्त्रोोत
EatWell. UCLA. Building a healthy relationship with food. 3 फर�री, 2024।
NHS. Relationship with food. 

UCI Counseling Center. How to improve relationship with food. 

The University of Newcastle. What does having a ‘good relationship with food’ mean? 4 ways to know if you’ve got one. 12 अकू्टबर, 2023।

बाईं ओंर दिदेए गए कथन भोो�न से स्वास्था संबं� के संकेते ह।ं अगर आप देाईं ओंर दिदेए गए कथनं से अजि�क सहमेंते ह,ं तेो आपको 
मेंानजिसक स्वाास्थ्य पेशे�र से परामेंश� करने से लाभो हो सकतेा ह।ै �े भोो�न और स्वायं के साथ एक स्वास्था, अजि�क देयालु संबं� बनाने मेंं 
आपकी मेंदेदे कर सकतेे ह।ं
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