
बच्चोंं कीी पत्रि�कीाओं ंमेंं अंंतर खोोजनेे कीा गेेमें यााद है?ै दो समेंाने त्रिदखोनेे वाालीी तस्वीीर ंएकी दसूर ेकेी बगेली मेंं हैोती है,ं 
और आपकीो उनेमेंं अंंतरं कीो खोोजनेा हैोता है।ै पहैलीी नेज़र मेंं, अंंतर नेहैं त्रिदखोाई देता है।ै लीेकिकीने थोोड़ीी देर बाद, जब 
आपकीी आँखों आकृीतितयां और रगंें से परिरचि�त हैो जाती है,ं तब आपकीो त्रिदखोाई देनेा शुुरू हैो जाता है:ै बाईं तस्वीीर 
मेंं गेंद पर पोल्काा डॉॉट्स नेहैं, बल्किल्का नेीलीी और सफेेद धाारिरयााँ है;ं दाईं ओंर कीी छोोटीी लीड़ीकीी कीी आँखों खोुलीी नेहैं, 
बल्किल्का बंद है;ं बाईं ओंर, एकी बादली सूरज केी त्रिहैस्सेे कीो तिछोपा रहैा है।ै

भोोजने तिवाकीार और अंव्यवाल्कि�त भोोजने केी बी� अंंतर कीो समेंझनेे कीी कीोचिशुशु कीरनेा एकी समेंाने प्रत्रि�याा कीी तरहै 
लीगे सकीता है।ै

हैालीाँकिकी वाे समेंाने हैो सकीती है,ं पर भोोजने तिवाकीार और अंव्यवाल्कि�त भोोजने एकी दसूर ेसे अंलीगे है ं— हैालीाँकिकी दोनें 
हैी चि�ंता कीा कीारण है।ं हैमेंनेे आपकीो अंंतर बतानेे मेंं मेंदद कीरनेे केी लिलीए शुोधा कीो पढ़ाा और तिवाशुेषज्ञोंं से बात कीी।

सबसे पहलेे, सु-व्यवस्थि�त भोोजन क्याा ह?ै
अंव्यवाल्कि�त भोोजने और भोोजने तिवाकीारं कीो समेंझनेा शुुरू कीरनेे से पहैलीे, तुलीनेा केी लिलीए आधाार रखेोा हैोनेा सहैायाकी 
हैोता है।ै एकी �ेतावानेी केी तौर पर, हैर व्यचि� कीा भोोजने व्यवाहैार उसकेी लिलीए अंत्रि�तीया हैोता है,ै और "सामेंान्य" भोोजने 
कीी कीोई सावावभोौतिमेंकी परिरभोाषा नेहैं है।ै लीेकिकीने सु-व्यवाल्कि�त भोोजने कीी कीई परिरभोाषाएँ आपकेी शुरीर कीी ज़रूरतं कीो 
पूरा कीरनेे केी लिलीए खोानेे केी तिवा�ार पर ज़ोर देती है ंऔर भोोजने केी बार ेमेंं सो�नेे, जुनेूनेी हैोनेे याा तनेावा लीेनेे मेंं अंसंगेत 
समेंया नेहैं खो�व कीरती है।ं "सामेंान्य" भोोजने कीी आदतं हैर व्यचि� मेंं अंलीगे-अंलीगे त्रिदखोती है,ं लीेकिकीने वाे ली�ीलीी हैोती 
है ंऔर भोूखो केी संकेीतं, आनेंद और सामेंाचिजकी परिरल्कि�तितयां पर किनेभोवर हैोती है।ं

भोोजन विवकाार बनाम अव्यवस्थि�त भोोजन: 
अंतर काो समझना

भोोजने तिवाकीार बनेामें अंव्यवाल्कि�त भोोजने कीी तिवाशुेषताओं ंकीो पहै�ानेनेा 
हैमेंेशुा आसाने नेहैं हैोता है।ै
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अव्यवस्थि�त भोोजन काा काारण
कीई अंलीगे-अंलीगे कीारकी है ंजो किकीसी व्यचि� मेंं अंव्यवाल्कि�त भोोजने कीी आदत तिवाकीचिसत 
हैोनेे कीो प्रेरिरत कीर सकीते है।ं फैेडॉ डॉाइकिटंीगे इनेमेंं से प्रमेंुखो है।ै आहैार जो आंतराचियाकी 
उपवाास, संपूणव खोाद्य समेंूहैं मेंं कीटीौती, याा जूस केी मेंाध्यमें से शुरीर कीो “साफ़” कीरनेे कीो 
प्रोत्साात्रिहैत कीरते है,ं वाे सभोी स्वीयां मेंं अंव्यवाल्कि�त भोोजने केी स्वीाभोातिवाकी रूप है।ं

अंव्यवाल्कि�त भोोजने केी अंन्य कीारणं मेंं वाजने कीमें कीरनेे कीा सामेंाचिजकी याा पारस्परिरकी 
दबावा, पूणवतावााद जैसे कुीछो व्यचि�त्व रुझाने और अंवासाद, एंग्जाायाटीी याा आत्मसम्मााने 
कीी कीमेंी जैसे मेंनेोवाैज्ञोंाकिनेकी कीारकी शुातिमेंली हैो सकीते है।ं

�ूंकिकी अंव्यवाल्कि�त भोोजने कीी आदतं बहुत सामेंान्य हैो जाती है,ं इसलिलीए उन्हें ंपहै�ानेनेा 
मेंुश्कि�ली हैो सकीता है।ै लीेकिकीने याहै जानेनेा मेंहैत्वपूणव है ैकिकी किकीने बातं पर ध्याने देनेा है।ै 
ने केीवाली याे व्यवाहैार नेुकीसाने पहुं�ा सकीते है,ं बल्किल्का अंव्यवाल्कि�त भोोजने तेजी से बढ़ा 
कीर भोोजने तिवाकीार मेंं भोी बदली सकीता है,ै खोासकीर उने लीोगें केी लिलीए जो पहैलीे से हैी 
अंतितसंवाेदनेशुीली है।ं

भोोजन विवकाार क्याा ह?ै
अंव्यवाल्कि�त भोोजने केी तिवापरीत, भोोजने तिवाकीार एकी मेंानेचिसकी बीमेंारी है ैचिजसकीा एकी 
तिवाचिशुष्ट, संकीीणव नेैदाकिनेकी  मेंानेदंडॉ है।ै अंभोी तकी 5 अंलीगे-अंलीगे भोोजने तिवाकीारं केी किनेदाने 
हुए है,ं सभोी केी लीक्षण थोोडे़ी अंलीगे है:ं

1. एनेोरके्सि�याा नेवाोसा (Anorexia nervosa): एनेोरके्सि�याा (Anorexia) कीी 
तिवाशुेषता है,ै अंत्यचिधाकी भोोजने प्रतितबंधा और वाजने बढ़ानेे कीा तीव्र डॉर हैोनेा, चिजससे 
उम्र, लिलंीगे तिवाकीास प्रक्षेपवा� और शुारीरिरकी स्वीास्थ्य केी संदभोव मेंं शुरीर कीा वाजने 
कीाफेी कीमें हैो जाता है।ै

2. तिबंज ईकिटंीगे किडॉसऑडॉवर (binge eating disorder, BED): BED कीी 
तिवाशुेषता है ैकिकी इसमेंं बहुत अंचिधाकी मेंा�ा मेंं, बार-बार भोोजने खोायाा जाता है ै
और खोानेे केी दौराने किनेयां�ण कीी कीमेंी मेंहैसूस हैोती है,ै चिजसकेी साथो अं�र 
अंपराधाबोधा और शुमेंव कीी भोावानेा भोी हैोती है।ै याहै अंमेंेरिरकीा मेंं सबसे आमें भोोजने 
तिवाकीार है।ै

3. बुलिलीतिमेंयाा नेवाोसा (Bulimia nervosa): बुलिलीतिमेंयाा (Bulimia) एकी भोोजने 
तिवाकीार है,ै चिजसमेंं बार-बार अंत्यचिधाकी भोोजने (वास्तुुकिनेष्ठ रूप से बहुत ज़्याादा 
भोोजने) कीरनेा और त्रिफेर वाज़ने बढ़ानेे से रोकीनेे केी लिलीए बार-बार उल्टीी कीरनेे कीी 
घटीनेाएं हैोती है,ं जो स्वी-प्रेरिरत उल्टीी, जुलीाब, मेंू�वाधावकी दवााओं ंकीा दरुुपयाोगे याा 
अंत्यचिधाकी व्यायाामें कीरनेे जैसा हैो सकीता है।ै

4. अंवाॉइडंॉटी रसे्ट्रि�िल्कि�वा फू़डॉ इनेटीकेी किडॉसऑडॉवर (avoidant restrictive food 
intake disorder, ARFID): ARFID एकी भोोजने तिवाकीार है,ै चिजसमेंं भोोजने 
मेंं बाधाा हैोती है,ै चिजससे पोषण याा ऊजाव कीी ज़रूरतं पूरी नेहैं हैो पातं, चिजससे 
वाज़ने मेंं, पोषण मेंं कीाफ़ी कीमेंी आ जाती है,ै पोषण केी लिलीए सप्लीीमेंंटी कीी ज़रूरत 
हैोती है ैयाा मेंनेोसामेंाचिजकी कीायावक्षमेंता मेंं कीाफ़ी बाधाा हैोती है।ै याहै भोोजने तिवाकीार 
संवाेदी संवाेदनेशुीलीता, खोानेे कीो लीेकीर डॉर याा खोानेे मेंं रुचि� कीी कीमेंी केी कीारण हैो 
सकीता है।ै

5. अंदर स्पेचिसफेाईडॉ फेीकिडंॉगे एंडॉ ईकिटंीगे किडॉसऑडॉवर (Other specified feeding 
and eating disorder, OSFED): OSFED उने भोोजने तिवाकीारं कीा वाणवने 
कीरनेे वााली एकी अंचिधाकी सामेंान्य शुब्द है ैजो अंन्य किनेदानें मेंं त्रिफेटी नेहैं हैोते है।ं 
OSFED कीी कुीछो उप-श्रेेलिणयां मेंं अंसामेंान्य एनेोरके्सि�याा (कीमें शुारीरिरकी वाजने 
कीो छोोड़ीकीर एनेोरके्सि�याा नेवाोसा केी सभोी मेंानेदंडॉं कीो पूरा कीरता है)ै, शुुलि�कीरण 
तिवाकीार और नेाईटी ईकिटंीगे चिसंड्रोोमें (रात मेंं भोोजने तिवाकीार) शुातिमेंली है।ं

भोोजने तिवाकीार और अंव्यवाल्कि�त भोोजने दोनें मेंं कीई व्यवाहैार आमें हैोते है,ं जैसे किकी भोोजने 
कीा सेवाने सीतिमेंत कीरनेा याा भोोजने मेंं “कीटीौती कीरनेा”। इससे एकी से दसूर ेमेंं अंंतर कीरनेा 
अंचिधाकी मेंुश्कि�ली हैो जाता है,ै लीेकिकीने याहै संभोवा है।ै याहैाँ बतायाा गेयाा है ैकिकी दोनें कीो 
अंलीगे-अंलीगे कैीसे पहै�ानेा जाए और एकी कीो दसूर ेसे कैीसे अंलीगे किकीयाा जाए।

भोोजन विवकाार और अव्यवस्थि�त भोोजन केा बीच अंतर 
कैासे बताएंं
भोोजने तिवाकीार और अंव्यवाल्कि�त भोोजने केी बी� कीा अंंतर तिवाचिशुष्ट व्यवाहैार मेंं कीमें और 
मेंा�ा मेंं ज़्याादा है।ै Hill कीहैते है,ं “अंव्यवाल्कि�त भोोजने और भोोजने तिवाकीार केी बी� एकी 
मेंहैीने रखेोा है।ै” “अंव्यवाल्कि�त भोोजने कीा अंसर आमें तौर पर हैल्काा हैोता है ैऔर इसकीा 
किकीसी केी मेंानेचिसकी याा शुारीरिरकी स्वीास्थ्य याा आत्म-सम्मााने पर कीोई खोास अंसर नेहैं 
पड़ीता।”

याहै किनेधाावरिरत कीरनेे केी लिलीए किकी याे अंव्यवाल्कि�त व्यवाहैार भोोजने तिवाकीार से उभोर रहै ेहै ं
याा नेहैं, व्यचि� कीो समेंग्र रूप से देखोनेे और इने व्यवाहैारं केी उसकेी जीवाने कीो प्रभोातिवात 
कीरनेे केी तरीकीं कीो ध्याने मेंं रखोनेे कीी ज़रूरत हैोती है,ै चिजसमेंं चि�किकीत्साा संबंधाी 
जकिटीलीताएँ भोी शुातिमेंली है।ं Tanimura बताते है ंकिकी भोोजने तिवाकीार और अंव्यवाल्कि�त 
भोोजने केी बी� मेंुख्य अंंतर इने 3 गेुणं मेंं किनेत्रिहैत है:ै

• गंंभोीरता: व्यवाहैार किकीतनेे तीव्र है ंऔर वाे किनेयातिमेंत जीवाने कीो किकीतनेा बाचिधात कीरते हैं

• आवृवि�: याे व्यवाहैार त्रिदने-प्रतितत्रिदने किकीतनेी बार दोहैराए जाते हैं

तो अव्यवस्थि�त भोोजन क्याा ह?ै
अंव्यवाल्कि�त भोोजने एकी शुब्द है ैचिजसकीा हैाकिनेकीारकी भोोजने व्यवाहैार कीी एकी तिवास्तुृत श्रेृंखोलीा कीा वाणवने कीरनेे मेंं उपयाोगे हैोता है ैजो भोोजने तिवाकीार कीा किनेदाने सुकिनेश्चि�त नेहैं कीर सकीता 
है।ै Katherine Hill, MD, Equip मेंं चि�किकीत्साा मेंामेंलीं कीी उपाध्यक्ष कीहैती है,ं “अंव्यवाल्कि�त भोोजने एकी वाणवनेात्मकी शुब्द है,ै DSM-5 मेंं वाणवने किकीयाा गेयाा कीोई आचिधाकीारिरकी 
मेंनेोवाैज्ञोंाकिनेकी किनेदाने नेहैं।”

Equip केी पंजीकृीत आहैार तिवाशुेषज्ञों Hill और Rui Tanimura, RD, केी अंनेुसार, अंव्यवाल्कि�त भोोजने केी कुीछो सबसे आमें लीक्षणं मेंं शुातिमेंली है:ं

• भोोजने केी प्रतित कीठोोर दृत्रिष्टकीोण (कैीलीोरी याा मेंै�ोन्यूकििएंट्स पर नेज़र रखोनेा, खोानेे कीा 
समेंया ली�ीलीा ने हैोनेा, भोोजने कीी कीमें तिवातिवाधाता)

• भोोजने से नेैतितकी मेंूल्य जोड़ीनेा (अंचे्छे खोाद्य पदाथोव बनेामें बुर ेखोाद्य पदाथोव कीा 
मेंूल्यांकीने कीरनेा)

• भोोजने छोोड़ीनेा याा बार-बार डॉाइकिटंीगे कीरनेा

• नेए खोाद्य पदाथों कीो �खोनेे याा अंलीगे-अंलीगे वाातावारण मेंं खोानेे केी संबंधा मेंं एंग्जाायाटीी

• खोाए गेए भोोजने कीी भोरपाई केी लिलीए व्यायाामें कीरनेा

• छुोप कीर खोानेा

• भोोजने और शुरीर केी प्रतित अंचिधाकी लीगेावा और वाजने बढ़ानेे कीा डॉर

• भोावानेात्मकी किनेयां�ण मेंं कीमेंी

https://equip.health/articles/food-and-fitness/intermittent-fasting-and-eating-disorders?utm_source=Partnership&utm_medium=Blog&utm_campaign=Optum_2024&utm_content=&utm_term=eating-disorder-vs-disordered-eating
https://equip.health/articles/food-and-fitness/intermittent-fasting-and-eating-disorders?utm_source=Partnership&utm_medium=Blog&utm_campaign=Optum_2024&utm_content=&utm_term=eating-disorder-vs-disordered-eating
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735815300386?via%3Dihub
https://www.psychiatry.org/psychiatrists/practice/dsm
https://equip.health/articles/food-and-fitness/all-foods-fit-reframing-good-and-bad-foods?utm_source=Partnership&utm_medium=Blog&utm_campaign=Optum_2024&utm_content=&utm_term=eating-disorder-vs-disordered-eating
https://equip.health/articles/food-and-fitness/all-foods-fit-reframing-good-and-bad-foods?utm_source=Partnership&utm_medium=Blog&utm_campaign=Optum_2024&utm_content=&utm_term=eating-disorder-vs-disordered-eating
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• समय अववि�: याहै व्यवाहैार किकीतनेे समेंया से �ली रहैा हैै

याहैां कुीछो और कीारकी त्रिदए गेए है ंचिजने पर तिवा�ार कीरकेी पता लीगेायाा जा सकीता है ैकिकी 
याहै भोोजने तिवाकीार है ैयाा नेहैं।

शाारीरिरका और मानसिसका स्वाास्थ्य जटि�लेताएँं
यात्रिद अंव्यवाल्कि�त भोोजने स्वीास्थ्य पर नेकीारात्मकी प्रभोावा डॉालीनेा शुुरू कीर देता है,ै तो 
संभोवातः याहै भोोजने तिवाकीार कीी श्रेेणी मेंं आ जाता है।ै Hill कीहैते है,ं “अंव्यवाल्कि�त भोोजने 
आमें तौर पर किकीसी केी शुारीरिरकी याा मेंानेचिसकी स्वीास्थ्य कीो मेंहैत्वपूणव रूप से प्रभोातिवात 
नेहैं कीरता है,ै जबकिकी भोोजने तिवाकीार से हैोता है।ै” “इसलिलीए आमें तौर पर, अंव्यवाल्कि�त 
भोोजने वाालीे लीोगे भोोजने तिवाकीार कीी सामेंान्य चि�किकीत्साा याा मेंनेोवाैज्ञोंाकिनेकी जकिटीलीताओं ंसे 
नेहैं जूझते है,ं जैसे मेंूडॉ मेंं बदलीावा, अंकिनेयातिमेंत मेंाहैवाारी, पेटी संबंधाी लीक्षण, हैकि�यां कीा 
घनेत्व याा हृदया कीी कीायाव क्षमेंता मेंं बदलीावा।”

भोोजने तिवाकीार कीी अंन्य स्वीास्थ्य जकिटीलीताओं ंमेंं कीमें हृदया गेतित, दाँतं केी इनेेमेंली मेंं 
क्षतित और बालीं कीा झड़ीनेा, साथो हैी अंवासाद, एंग्जाायाटीी और आत्महैत्या केी तिवा�ार 
शुातिमेंली है।ं

सामान्य रूप से काायय कारने काी क्षमता
जबकिकी अंव्यवाल्कि�त भोोजने आदतं वाालीे लीोगे भोोजने और अंपनेे शुरीर केी बार ेमेंं सो�नेे 
मेंं व्यस्तु हैो सकीते है,ं लीेकिकीने उनेकीा जीवाने आमें तौर पर बहुत प्रभोातिवात नेहैं हैोता है।ै 
जबकिकी, भोोजने तिवाकीार केी साथो, वाे तिवा�ार और व्यवाहैार इतनेी बार हैोते है,ं और इतनेे 
तीव्र हैोते है,ं किकी भोोजने तिवाकीार जीवाने कीो एकी नेयाा रूप दे देता है।ै

NEDA (नेेशुनेली ईकिटंीगे किडॉसऑडॉवर एसोचिसएशुने, National Eating Disorders 
Association) केी अंनेुसार, जब किकीसी कीी अंव्यवाल्कि�त भोोजने कीी आदतं इतनेी गेंभोीर 
हैो जाती है ंकिकी वाे उनेकेी सामेंान्य कीामेंकीाज कीो बाचिधात कीरती है,ं तो याहै भोोजने तिवाकीार 
कीा एकी मेंजबूत संकेीत हैोता है।ै उदाहैरण केी लिलीए, एकी बच्चोंा जो केीकी से संबंचिधात 
एंग्जाायाटीी केी कीारण अंपनेे सबसे अंचे्छे दोस्तु कीी जन्मत्रिदने कीी पाटीी छोोड़ी देता है,ै याा एकी 
किकीशुोर जो अंपनेे मेंाता-त्रिपता से झूठो बोलीता है ैऔर कीडॉकीती ठंोडॉ केी बावाजूद 5 मेंीली 
कीी दौड़ी लीगेाता है।ै

मानसिसका तनाव
किकीसी केी त्रिदमेंागे मेंं क्याा �ली रहैा है,ै याहै भोी मेंायानेे रखोता है।ै जबकिकी अंव्यवाल्कि�त 
भोोजने कीी आदतं वाालीे लीोगे दसूरं कीी तुलीनेा मेंं भोोजने केी बार ेमेंं अंचिधाकी सो� सकीते 
है,ं उनेकीी तुलीनेा मेंं भोोजने तिवाकीार वाालीं केी जुनेूने कीा स्तुर कीहैं अंचिधाकी तीव्र हैोता है।ै 
भोोजने तिवाकीार से जूझ रहै ेलीोगे अं�र खोानेे पर बहुत ज़्याादा ध्याने कंीत्रि�त कीरते है ं— 
उन्हेंंनेे क्याा खोायाा, उन्हेंंनेे क्याा नेहैं खोायाा, वाे क्याा खोाएँगेे, वाे कैीसे खोानेे से ब�ंगेे — याहै 
उनेकेी ध्याने कीो बाचिधात कीरता है ैऔर वातवमेंाने मेंं बनेे रहैनेा लीगेभोगे अंसंभोवा बनेा देता है।ै

इसकेी बार ेमेंं सो�नेे कीा एकी मेंददगेार तरीकीा याहै पूछोनेा है ैकिकी कीोई व्यचि� भोोजने याा 
अंपनेे शुरीर केी बार ेमेंं किकीतनेी बार सो�ता है,ै और वाे भोोजने याा अंपनेे शुरीर केी बार ेमेंं 
किकीतनेी बार सो�नेा �ाहैते है।ं यात्रिद इने 2 उत्तरं केी बी� कीी खोाई अंचिधाकी है,ै तो याहै 
दशुावता है ैकिकी उनेकेी मेंश्किस्तुष्क पर उने तिवा�ारं कीा एकीाचिधाकीार है ैचिजने पर उनेकीा किनेयां�ण 
नेहैं है।ै याहै भोोजने तिवाकीार केी लिलीए एकी बड़ीा लीाली झंडॉा है।ै

व्यवहारं काी संख्याा
भोोजने तिवाकीार लीक्षणं कीा एकी समेंूहै है।ै एकी अंव्यवाल्कि�त भोोजने आदत कीो अंपनेानेा — 
भोलीे हैी अंस्वीास्थ्यकीर और हैाकिनेकीारकी हैो — भोोजने तिवाकीार नेहैं है।ै इसलिलीए यात्रिद आप 
अंव्यवाल्कि�त आदतं कीो देखोते है,ं तो एकी कीदमें पीछेो हैटी ंऔर ध्याने दं किकी वाहै और 

क्याा हैो सकीता है।ै क्याा आपनेे याा आपकीा कीोई त्रिप्रयाजने अं�ानेकी से नेाश्ताा कीरनेा 
छोोड़ी त्रिदयाा है?ै क्याा याहै नेाश्ताा कीरनेा छोोड़ी देनेे और नेाश्ताे से पहैलीे व्यायाामें कीरनेे और 
सामेंाचिजकी रूप से अंलीगे-थोलीगे हैो जानेे कीा संयाोजने है?ै यात्रिद आप देखोते है ंकिकी बहुत 
सार ेचि�ंताजनेकी व्यवाहैार उभोर रहै ेहै,ं तो याहै भोोजने तिवाकीार कीी शुुरुआत हैो सकीती है।ै

अव्यवस्थि�त भोोजन केा खतरे
भोलीे हैी अंव्यवाल्कि�त भोोजने कीी आदतं पूरी तरहै तिवाकीचिसत भोोजने तिवाकीार कीा संकेीत 
ने हैं, त्रिफेर भोी वाे खोतरनेाकी हैो सकीती है।ं अंव्यवाल्कि�त भोोजने से कीई मेंानेचिसकी और 
शुारीरिरकी स्वीास्थ्य समेंस्यााएं हैो सकीती है,ं जैसे:

• एंग्जाायाटीी और अंवासाद

• पा�ने संबंधाी समेंस्यााएं

• थोकीाने

• नेंद मेंं कीमेंी

• पोषकी तत्वं कीी कीमेंी

इस सबमेंं एकी चि�ंताजनेकी बात याहै है ैकिकी अंव्यवाल्कि�त भोोजने व्यवाहैार हैमेंार ेसमेंाज मेंं 
तेजी से सामेंान्य हैो गेयाा है ैऔर याहैाँ तकी किकी इसकीी प्रशुंसा भोी कीी जाती है ै— चिजससे 
उन्हें ंखोारिरज कीरनेा आसाने हैो जाता है।ै �ूंकिकी पतलीे हैोनेे कीा आदशुव अंभोी भोी प्र�लिलीत 
है ैऔर आहैार मेंानेचिसकीता हैमेंारी संस्कृृतित, हैमेंारी बात�ीत और हैमेंार ेतिवावाेकी मेंं व्याप्त 
है,ै इसलिलीए भोोजने छोोड़ीनेा याा हैर त्रिदने घंटीं व्यायाामें कीरनेा जैसी आदतं सामेंाचिजकी रूप 
से स्वीीकीायाव है।ं इसकीा मेंतलीब केीवाली याहै नेहैं है ैकिकी हैाकिनेकीारकी व्यवाहैारं पर शुायाद 
ध्याने नेहैं त्रिदयाा जा रहैा है,ै बल्किल्का इससे उने लीोगें मेंं अंव्यवाल्कि�त भोोजने व्यवाहैार कीो 
बढ़ाावाा भोी तिमेंली सकीता है ैजो उनेकेी प्रतित संवाेदनेशुीली है।ं

याहै मेंायानेे रखोता है,ै क्यांकिकी हैो सकीता है ैकिकी कीोई व्यचि� अंव्यवाल्कि�त भोोजने व्यवाहैार 
मेंं कुीछो समेंया तकी हैी लिलीप्त हैो, लीेकिकीने याहै भोोजने तिवाकीार कीी ओंर पहैलीा कीदमें भोी हैो 
सकीता है।ै Tanimura कीहैती है,ं “मेंेर ेअंनेुभोवा मेंं, मेंंनेे देखोा है ैकिकी अंव्यवाल्कि�त भोोजने 
अं�र किनेदाने याोग्य भोोजने तिवाकीार कीा कीारण बने जाता है।ै”

अव्यवस्थि�त भोोजन से जूझ रह ेटिकासी व्यवि� काी मदद 
कैासे कारं
यात्रिद आप चि�ंतितत है ंकिकी आप याा आपकेी जीवाने मेंं शुातिमेंली कीोई व्यचि� अंव्यवाल्कि�त 
भोोजने व्यवाहैार मेंं लिलीप्त है,ै तो अंपनेे प्राथोतिमेंकी देखोभोाली प्रदाता से चि�किकीत्साा मेंूल्यांकीने 
कीरनेे केी लिलीए कीहैनेा मेंहैत्वपूणव हैोता है।ै याहै सलीाहै तब भोी सहैी है ैजब आप भोोजने 
तिवाकीार बनेामें अंव्यवाल्कि�त भोोजने कीी तिवाशुेषताओं ंकीो पूरी तरहै से समेंझते है ंऔर 
किनेधाावरिरत कीरते है ंकिकी संबंचिधात व्यवाहैार बाद कीी श्रेेणी मेंं आता है।ै

Tanimura जोर देती है ंकिकी मेंदद लीेनेे मेंं देरी ने कीरनेा मेंहैत्वपूणव है:ै “जल्दीी हैस्तुक्षेप 
आगेे हैोनेे वाालीी क्षतित कीो रोकीनेे केी लिलीए मेंहैत्वपूणव है,ै” वाहै कीहैती है।ं “भोोजने तिवाकीार 
कीा आकीलीने ऑनेलीाइने उपलीब्ध है,ै जो पहैलीा कीदमें हैो सकीता है।ै चिजतनेी जल्दीी हैो 
सकेी सहैायाता लीेनेे कीी दृढ़ाता से सलीाहै दी जाती है।ै”

यात्रिद आप किकीसी ऐसे व्यचि� केी बार ेमेंं चि�ंतितत है ंचिजसे आप प्याार कीरते है,ं तो आपकीो 
याहै जानेकीर आ�याव हैो सकीता है ैकिकी आपनेे जो “हैल्काा” अंव्यवाल्कि�त व्यवाहैार देखोा 
है,ै वाहै त्रिहैमेंशुैली कीा चिसफ़व  चिसरा थोा। Hill कीहैते है,ं “लीोगे अं�र अंपनेे भोोजने तिवाकीार 
कीो तिछोपानेे मेंं बहुत कुीशुली हैोते है,ं और याहै शुुरू मेंं चिजतनेा हैोता है,ै उससे कीहैं ज़्याादा 
हैल्काा लीगे सकीता है।ै” “परिरवाार केी लीोगे और दोस्तु अं�र ने केीवाली याहै जानेकीर �ंकी 
जाते है ंकिकी उनेकेी त्रिप्रयाजने कीो भोोजने तिवाकीार है,ै बल्किल्का याहै भोी किकी याहै भोोजने तिवाकीार 
किकीसी कीो पता �लीे तिबनेा कीाफेी समेंया से �ली रहैा है।ै”
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इस कााययक्रम काा उपयोगं आपातकाालेीन या तत्कााले देखभोाले आवश्यकाताओं ंमं नहं टिकाया जाना चाहिहएं। टिकासी आपातकाालेीन स्थि�वित मं, 911 पर काॉले कारं या टिनका�तम आपातकाालेीन काक्ष मं जाएँं। याहै कीायाव�में किकीसी 
डॉॉ�र याा पेशुेवार �ारा कीी जानेे वाालीी देखोभोाली कीी जगेहै नेहैं लीे सकीता। तिवाचिशुष्ट स्वीास्थ्य देखोभोाली आवाश्यकीताओं,ं उप�ार याा दवाा केी लिलीए अंपनेे चि�किकीत्साकी से परामेंशुव लीं। त्रिहैतं केी टीकीरावा कीी संभोावानेा केी कीारण, उने मेंुद्दोंं पर 
कीानेूनेी परामेंशुव प्रदाने नेहैं किकीयाा जाएगेा चिजनेमेंं Optum याा उसकीी सहैयाोगेी कंीपकिनेयां, याा ऐसे किकीसी भोी सं�ाने, चिजसकेी मेंाध्यमें से प्रत्यक्ष याा अंप्रत्यक्ष रूप से कीॉली कीरनेे वाालीे कीो याे सेवााएँ प्राप्त हैो रहैी है ं(उदाहैरण केी लिलीए, किनेयाो�ा 
याा स्वीास्थ्य याोजनेा) केी खिखोलीाफे कीानेूनेी कीारववााई शुातिमेंली हैो सकीती है।ै याहै कीायाव�में और इसकेी घटीकी सभोी राज्योंं मेंं याा सभोी आकीारं केी समेंूहैं केी लिलीए शुायाद उपलीब्ध ने हैं और इसमेंं बदलीावा भोी हैो सकीते है।ं कीवारजे बत्रिहैष्करण 
और सीमेंाएँ लीागेू हैो सकीती है।ं
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�ाहै ेआप अंपनेे खोुद केी अंव्यवाल्कि�त भोोजने केी बार ेमेंं चि�ंतितत हैं याा किकीसी त्रिप्रयाजने मेंं देखोे गेए लीक्षणं केी बार े
मेंं, पेशुेवार मेंूल्यांकीने कीरवाानेा मेंहैत्वपूणव है।ै
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