
क्याा उपरोोक्त टि�प्पणि�योंं मेंं सेे कोोई भीी आपकोो योंाद आतीी है?ै सेंभीावनाा है ैटिको आप अपनाा सिसेरो नाा मेंं हिहैलाा 
रोहै ेहैंगेे। इसेकोा कोारो� योंहै है ैटिको हैमें एको ऐसेे सेमेंाज मेंं रोहैतीे है ंजो डााइ� कोल्चरो मेंं डूाबीी हुई है,ै जहैा� इसे 
तीरोहै केो बीयोंाना पूरोी तीरोहै सेे सेामेंान्य है ंऔरो कुोछ “खरोाबी”, “अस्वाास्थ्यकोरो” खाद्य पदार्थोंं योंा योंहैा� तीको टिको पूरो े
खाद्य सेमेंूहैं (जैसेे कोाबीोहैाइडे्रे�) कोो बीुरोा मेंानानाा  औरो “स्वास्थ” योंा “अचे्छे” खाद्य पदार्थोंं परो नाैतितीको स्वाीकृोतिती 
कोी मेंुहैरो लागेानाा सेामेंासिजको रूप सेे स्वाीकोायोंय है।ै

एको भीोजना तिवकोारो आहैारो तिवशेेषज्ञ केो रूप मेंं, जो पोष� केो णिलाए एको गेैरो-आहैारो दृहि�कोो� अपनाातीा है,ै मेंंनाे 
ऐसेे ग्रााहैकों केो सेार्थों अनातिगेनाती बीातीचीती कोी है ैजो अपनाे भीोजना तिवकोल्पोंं केो बीारो ेमेंं शेमेंय सेे भीरो ेहुए है ंऔरो 
मेंहैसेूसे कोरोतीे है ंटिको उन्होंंनाे फाास्ट-फूाडा भीोजना योंा केोको कोा एको �ुकोड़ाा खाकोरो कुोछ बीहुती गेलाती टिकोयोंा है।ै 
लाेटिकोना सिसेफाय  भीोजना तिवकोारों सेे जूझनाे वालाे लाोगे हैी ऐसेा मेंहैसेूसे नाहैं कोरोतीे है।ं वास्तव मेंं, शेोध सेे पतीा 
चलातीा है ैटिको आमें आबीादी भीी भीोजना कोो नाैतितीकोतीा केो चश्मेे सेे देखतीी है,ै वहै तिवशेेष रूप सेे असिधको ऊजाय-
सेघना (योंानाी उच्च कैोलाोरोी वालाे) खाद्य पदार्थोंं कोो “अशेुद्ध” औरो कोमें ऊजाय वालाे खाद्य पदार्थोंं कोो “शेुद्ध” केो 
रूप मेंं देखतीी है।ै

सेौभीाग्य सेे, हिपछलाे कुोछ दशेकों मेंं धीरो-ेधीरो ेएको नायोंा दृहि�कोो� उभीरो रोहैा है,ै भीोजना केो प्रतिती एको दृहि�कोो� 
जो भीोजना सेे शेमेंय औरो नाैतितीकोतीा कोो दरूो कोरोतीा है ैऔरो अपनाी तीाकोती औरो आनांद कोो डााइ� कोल्चरो सेे वापसे 
पानाे मेंं हैमेंारोी मेंदद कोरोतीा है।ै उसे दृहि�कोो� कोो "सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है"ं केो नाामें सेे जानाा जातीा है।ै

"सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं"ं दृफि�कोोण क्याा हैं?ै
पोष� केो प्रतिती सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� अपनाानाे कोा मेंतीलाबी है ैअपनाे भीोजना औरो नााश्तेे मेंं तिवहिभीन्न 
प्रकोारो केो खाद्य पदार्थोंं केो णिलाए जगेहै बीनाानाा औरो कुोछ भीी प्रतितीबींसिधती ना कोरोनाा (जबी तीको टिको आपकोो खाद्य 
पदार्थोंय सेे एलाजी ना हैो)। इसेमेंं ऐसेे खाद्य पदार्थोंय शेातिमेंला है ंसिजन्हों ंसेमेंाज "अस्वाास्थ्यकोरो" मेंानातीा है,ै लाेटिकोना 
मेंं उन्हों ं"मेंजेदारो खाद्य पदार्थोंय" कोहैतीा हूँ�। इसेकोा मेंतीलाबी है ैपोषको तीत्वोंं सेे भीरोपूरो खाद्य पदार्थोंं औरो आपकोो 
सेहैी लागेनाे वालाे मेंज़ेेदारो खाद्य पदार्थोंं केो बीीच सेंतीुलाना बीनाानाा। पंजीकृोती आहैारो तिवशेेषज्ञ पोष� तिवशेेषज्ञ 
(Registered Dietitian Nutritionist, RDN), Aleta Storch बीतीातीी है,ं “कुोछ खाद्य पदार्थोंं मेंं 

खााद्य पदाार्थथ “अचे्छे” और “बुुरे” क्यां नहैंं हैंोतेे: 
सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृफि�कोोण कोो समझना

“कोला मेंं बीहुती ‘बीुरोा’ र्थोंा — मेंंनाे दो बीारो तिमेंठााई खाई।”

“मेंं आज ‘अच्छेा’ हैोनाे जा रोहैा हूँ�, इसेणिलाए मेंं आज रोाती हिपज़्ज़ाा खा सेकोतीा हूँ�।”

“मेंंनाे बीहुती ज़्याादा ‘जंको’ खायोंा है।ै”

“वहै बीहुती अनाुशेासिसेती है ै- वहै केोवला ‘स्वाच्छे’ भीोजना खातीी है।ै”
“सेभीी खाद्य पदार्थोंं मेंं पोष� 
हैोतीा है,ै क्यांटिको सेभीी खाद्य 
पदार्थोंय कैोलाोरोी प्रदाना कोरोतीे है,ं जो 
ऊजाय मेंं बीदला कोरो आपकेो शेरोीरो 
कोो ईंधना प्रदाना कोरोतीे है।ं”

– Aleta Storch, RDN
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तिवसिशे� पोषको तीत्वों हैोतीे है ंजो शेारोीरिरोको स्वाास्थ्य केो तिवहिभीन्न पहैलाुओं ंकेो णिलाए 
फाायोंदेमेंंद हैोतीे है,ं लाेटिकोना इसेकोा मेंतीलाबी योंहै नाहैं है ैटिको पोषको तीत्वोंं कोी कोमें 
मेंात्राा वालाे खाद्य पदार्थोंय स्वााभीातिवको रूप सेे पौहि�को नाहैं हैोतीे है।ं” “सेभीी खाद्य 
पदार्थोंं मेंं पोष� हैोतीा है,ै क्यांटिको सेभीी खाद्य पदार्थोंय कैोलाोरोी प्रदाना कोरोतीे है,ं जो 
ऊजाय मेंं बीदला कोरो आपकेो शेरोीरो कोो ईंधना प्रदाना कोरोतीे है।ं”

सेार्थों हैी, सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� मेंानातीा है ैटिको भीोजना शेारोीरिरोको 
पोष� सेे कोहैं असिधको हैो सेकोतीा है।ै Storch आगेे कोहैतीी है,ं “कुोछ खाद्य 
पदार्थोंय मेंानासिसेको, भीावनाात्मको, सेंबींधपरोको, तिवत्तीीयों स्वाास्थ्य जैसेे अन्य प्रकोारो 
केो स्वाास्थ्य कोो बीढ़ाावा दे सेकोतीे है।ं” “अक्सरो, योंे खाद्य पदार्थोंय वे हैोतीे है ंसिजनापरो 
डााइ� कोल्चरो द्वाारोा 'खरोाबी' योंा 'जंको' हैोनाे कोा लाेबीला लागेायोंा जातीा है,ै लाेटिकोना 
अगेरो हैमें इसे दशेयना कोो मेंानातीे है ंटिको सेभीी खाद्य पदार्थोंं मेंं हैमेंारो ेस्वाास्थ्य केो 
एको योंा असिधको पहैलाुओं ंकोा सेमेंर्थोंयना कोरोनाे कोी क्षमेंतीा हैोतीी है,ै तीो स्वाास्थ्य कोो 
बीढ़ाावा देनाे वालाे आहैारो मेंं सेभीी खाद्य पदार्थोंय हिफा� हैो सेकोतीे है।ं”

नाैतितीकोतीा औरो भीोजना तिवकोल्पोंं कोो अलागे कोरोनाे कोी हिदशेा मेंं एको धीमेंा सेा 
धक्काा लागेनाा 1990 केो दशेको मेंं तीबी शेुरू हुआ र्थोंा जबी हैरेोोइना सिचको चलाना मेंं 
र्थोंा, फैा� बीाहैरो र्थोंा, औरो ए�टिकंोसे औरो ज़ेोना जैसेे अत्यसिधको प्रतितीबींधात्मको आहैारो 
फालाफूाला रोहै ेर्थोंे। शेायोंद इसे तीरोहै केो खतीरोनााको रुझानां केो जवाबी मेंं, सेभीी खाद्य 
पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� सेहैज भीोजना औरो अन्य गेैरो-आहैारो आंदोलानां केो भीीतीरो 
सेे उभीरोा। Claire Rifkin MS, RDN कोहैतीी है,ं “हैमेंारो ेआहैारो मेंं हिपज्जाा औरो 
आइसेक्रीीमें केो णिलाए जगेहै है,ै जैसेे टिको केोला औरो क्वि�नाोआ केो णिलाए जगेहै है।ै” 

"हैमें टिकोसेी शेमेंय, अपरोाधबीोध केो तिबीनाा योंा उन्हों ं'अचे्छे' योंा 'बीुरो'े खाद्य तिवकोल्पों केो 
रूप मेंं वगेीकृोती टिकोए तिबीनाा, उनामेंं सेे कोोई भीी भीोजना खा सेकोतीे है।ं"

सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृफि�कोोण भीोजन वि�कोार से 
उबुरने मं कैोसे मदादा कोरतेा हैंै
सेभीी खाद्य पदार्थोंय हिफा� है ंदृहि�कोो� अपनाानाे सेे हैमेंारो ेआहैारो-कंोहि�ती सेमेंाज 
मेंं रोहैनाे वालाे टिकोसेी भीी व्यसिक्त कोो मेंदद तिमेंला सेकोतीी है।ै सेामेंासिजको रूप सेे 
सेामेंान्य बीना चुकेो टिनायोंमेंं - जैसेे तिमेंठााई खानाे सेे बीचनाा योंा कोार्ब्सय कोो छोड़ानाा 
योंा हैमेंेशेा फ्रााइज़े कोी जगेहै सेलााद चुनानाा - कोा पालाना कोरोनाे कोी बीजायों सेभीी 
खाद्य पदार्थोंं कोो जानाबीूझकोरो अपनाानाे केो बीारो ेमेंं सेोचनाा, टिकोसेी केो णिलाए भीी 
जीवना कोो असिधको आनांदमेंयों, पू�य औरो शेांतितीपू�य बीनाा सेकोतीा है।ै भीोजना 
तिवकोारो मेंं तिवशेेषज्ञतीा रोखनाे वालाी पंजीकृोती आहैारो तिवशेेषज्ञ (Registered 
Dietitian, RD), Rebecca Jaspan कोहैतीी है,ं "जबी आमें आबीादी द्वाारोा 
सेभीी खाद्य पदार्थोंय हिफा� है ंकोो अपनाा णिलायोंा जातीा है,ै तीो योंहै कोई लाोगें केो णिलाए 
मेंुसिक्तदायोंको औरो उपचारोदायोंको हैो सेकोतीा है,ै औरो कुोछ खाद्य पदार्थोंं केो बीारो ेमेंं 
डारो कोो कोमें कोरो सेकोतीा है।ै" "योंहै भीोजना कोो सिसेफाय  भीोजना रोहैनाे देतीा है।ै" इसेकेो 
अलाावा, कोॉलाेज कोी लाड़ाटिकोयोंं परो 2022 मेंं टिकोए गेए एको अध्ययोंना सेे पतीा 
चलाा है ैटिको सेहैज भीोजना हैस्तक्षेप, जैसेे सेभीी खाद्य पदार्थोंं कोा उपभीोगे कोरोनाे 
देनाा, अव्यवस्थिस्थती भीोजना केो जोखिखमें कोो कोमें कोरोनाे औरो शेरोीरो केो मेंहैत्वों कोो 
बीढ़ाानाे मेंं मेंदद कोरो सेकोतीा है।ै

शेोध भीोजना तिवकोारो केो उपचारो मेंं सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� कोा 
भीी सेमेंर्थोंयना कोरोतीा है।ै एको उपचारो कंो� मेंं, 2022 मेंं टिकोयोंे गेए सेहैज भीोजना 
कोायोंयक्रीमें केो एको अध्ययोंना मेंं सेकोारोात्मको उपचारो परिरो�ामेंं औरो सेहैज भीोजना 
क्षमेंतीाओं,ं जैसेे सेभीी खाद्य पदार्थोंं कोो शेातिमेंला कोरोनाे केो बीीच एको सेंबींध पायोंा 
गेयोंा। एको अन्य अध्ययोंना मेंं, जो कोॉलाेज केो छात्रां परो टिकोयोंा गेयोंा र्थोंा, खुद कोा 
वजना कोरोनाे औरो कैोलाोरोी तिगेनानाे जैसेे व्यवहैारों कोा उपयोंोगे कोरोनाे कोी तीुलानाा मेंं, 
सेहैज भीोजना केो सिसेद्धांतीं कोा उपयोंोगे कोरोनाे, जैसेे टिको खुद कोो सेभीी खाद्य पदार्थोंय 

खानाे देनाा, औरो भीोजना तिवकोारो केो लाक्ष�ं मेंं सेुधारो केो बीीच एको सेंबींध पायोंा 
गेयोंा।

व्यसिक्तगेती रूप सेे, मेंं जानातीा हूँं टिको योंहिद मेंंनाे अपनाी रिरोकोवरोी केो दौरोाना सेभीी 
खाद्य पदार्थोंं कोा उपयोंोगे नाहैं टिकोयोंा, तीो मेंं अपनाे भीोजना तिवकोारो मेंं फंासेा रोहूँंगेा। 
अपनाे प्रैस्थि�से मेंं, मेंंनाे पायोंा टिको जबी क्लााइं� ती�स्थतीा औरो भीोजना केो बीारो ेमेंं 
नाैतितीकोतीा कोो है�ानाे केो तिबंीद ुपरो पहु�च जातीे है,ं तीो वे वास्तव मेंं पूरोी रिरोकोवरोी 
मेंं कोदमें रोखनाे मेंं सेक्षमें हैो जातीे है।ं योंहिद वे कुोछ खाद्य पदार्थोंं कोो अभीी भीी 
प्रतितीबींसिधती रोखतीे है ंयोंा टिको उन्हों ंकैोसेे योंा कोबी खानाा चाहिहैए, इसे बीारो ेमेंं टिकोसेी 
सेख्त टिनायोंमें कोा पालाना कोरोतीे है,ं तीो इसेसेे पूरोी स्वातींत्रातीा पानाा असेंभीव हैो जातीा 
है।ै Rifkin कोहैतीे है,ं "भीोजना तिवकोारो सेे उबीरोनाे केो णिलाए सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� 
है ंपद्धतिती कोा उपयोंोगे कोरोतीे सेमेंयों लाक्ष्य हैमेंेशेा कुोछ खाद्य पदार्थोंं सेे जुड़ाी शेमेंय 
औरो कोलांको कोो कोमें कोरोनाा हैोनाा चाहिहैए।"

प्रतितीबींसिधती खाद्य पदार्थोंं कोी एको सेूची बीनाानाा औरो प्रत्येको भीोजना कोो, सेंभीव 
लागेनाे वालाी गेतिती सेे एकोीकृोती कोरोनाे परो कोामें कोरोनाा, योंहै कोरोनाे कोा एको तीरोीकोा 
है।ै Storch इसे प्रहिक्रीयोंा मेंं तिवज्ञाना कोो शेातिमेंला कोरोनाे केो मेंहैत्वों कोो भीी इंतिगेती 
कोरोतीे है:ं “हिदना केो अंती मेंं, हैमेंारोा शेरोीरो चॉकोलाे� बीारो मेंं मेंौजूद ग्लूूकोोज औरो 
सेेबी मेंं मेंौजूद ग्लूूकोोज मेंं अंतीरो नाहैं कोरो सेकोतीा है।ै क्याा हैमेंं सेेबी सेे अतितीरिरोक्त 
पोषको तीत्वों तिमेंलातीे है ंजो हैमेंं चॉकोलाे� सेे नाहैं तिमेंलातीे? तिबीलु्कुला,” वहै बीतीातीी 
है।ं "लाेटिकोना हैमेंं चॉकोलाे� बीारो सेे भीी पोषको तीत्वों तिमेंलातीे है ंजो हैमेंं सेेबी सेे 
नाहैं तिमेंलातीे, औरो अगेरो चॉकोलाे� बीारो खुशेी औरो आरोामें कोा स्रोोती है,ै लाेटिकोना 
सेेबी तीनााव योंा कोठाोरोतीा कोा स्रोोती है,ै तीो चॉकोलाे� बीारो वास्तव मेंं स्वाास्थ्यप्रद 
तिवकोल्पों है।ै" हैालाांटिको योंहै कोठिठाना कोामें है,ै लाेटिकोना हैमेंारोा हिदमेंागे लाचीलाा है,ै 
औरो दोहैरोाव, सेमेंयों औरो धैयोंय केो सेार्थों, उन्हों ंसेभीी खाद्य पदार्थोंं कोो ती�स्थ रूप सेे 
देखनाे केो णिलाए हिफारो सेे तीैयोंारो टिकोयोंा जा सेकोतीा है।ै

सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृफि�कोोण केो लााभी
सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� सेे खाद्य सेंबींधं केो सेभीी क्षेत्रां केो लाोगें कोो 
लााभी हैोतीा है:ै वे जो भीोजना तिवकोारो सेे ग्रास्त है,ं वे जो अव्यवस्थिस्थती भीोजना सेे जूझ 
रोहै ेहै,ं औरो वे जो केोवला खानाा खातीे है ंऔरो हैमेंारो ेसेमेंाज मेंं रोहैतीे है।ं इसेे अपनाानाे 
केो कुोछ लााभी इसे प्रकोारो है:ं

1. आप अपनी तेाकोते डााइट कोल्चर से �ापस पा लाेतेे हैं।ं डााइटि�ंगे औरो 
वजना घ�ानाा एको मेंल्टीीतिबीणिलायोंना डाॉलारो कोा उद्योगे है ैजो लाोगें केो खाद्य 
तिवकोल्पोंं केो बीारो ेमेंं शेमेंय औरो सिचंतीा मेंहैसेूसे कोरोनाे सेे लााभी कोमेंातीा है।ै 
सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� अपनाानाे सेे डााइ� कोल्चरो सेे मेंुक्त 
हैोनाे मेंं आपकोो मेंदद तिमेंलातीी है ैऔरो आप टिकोसेी शेमेंय योंा सिचंतीा योंा बीाद मेंं 
क्षतितीपूतितीि  कोी आवश्यकोतीा केो तिबीनाा जो चाहै ंखा सेकोतीे है।ं

2. आप अपने मानसिसको स्वाास्थ्य मं सुधाार कोरतेे हैं।ं जबी आप भीोजना 
सेे परोहैजे कोरोनाे योंा आपनाे क्याा खायोंा, इसेकोी सिचंतीा मेंं कोमें ऊजाय खचय 
कोरोतीे है,ं तीबी आपकेो पासे जीवना केो असिधको सेार्थोंयको पहैलाुओं ंकेो णिलाए 
नायोंा मेंानासिसेको स्थाना औरो ऊजाय हैोतीी है।ै जैसेा टिको Storch कोहैतीे है,ं 
सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हि�� है ंदृहि�कोो� "जीवना कोो असिधको आसेाना औरो 
आनांददायोंको बीनाातीा है।ै" वास्तव मेंं, शेोध सेहैज भीोजना (जो सेभीी खाद्य 
पदार्थोंय-हिफा� है ंलाागेू कोरोतीा है)ै औरो बीेहैतीरो मेंानासिसेको स्वाास्थ्य केो बीीच, 
सिजसेमेंं आपकेो शेरोीरो कोी कोमें परोवाहै औरो कोमें अवसेादग्रास्ततीा केो लाक्ष� 
शेातिमेंला है,ं सेंबींध हिदखातीा है।ै Rifkin बीतीातीे है ंटिको योंहै दृहि�कोो� भीोजना 
केो बीारो ेमेंं कोालाा औरो सेफेाद कोी सेोच कोो चुनाौतीी देनाे मेंं तिवशेेष रूप सेे 

https://equip.health/articles/diet-culture-and-society/heroin-chic-body-image?utm_source=Partnership&utm_medium=Blog&utm_campaign=Optum_2024&utm_content=&utm_term=good-vs-bad-foods
https://equip.health/articles/food-and-fitness/intuitive-eating-benefits-risks-eating-disorders?utm_source=Partnership&utm_medium=Blog&utm_campaign=Optum_2024&utm_content=&utm_term=good-vs-bad-foods
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9566585/#:~:text=Training%20students%20in%20intuitive%20eating,appreciation%2C%20ultimately%20decreasing%20disordered%20eating
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9566585/#:~:text=Training%20students%20in%20intuitive%20eating,appreciation%2C%20ultimately%20decreasing%20disordered%20eating
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30155857/
https://equip.health/articles/body-image/body-neutrality-eating-disorder-recovery?utm_source=Partnership&utm_medium=Blog&utm_campaign=Optum_2024&utm_content=&utm_term=good-vs-bad-foods
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7392799/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33915210/
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लााभीदायोंको हैो सेकोतीा है,ै जो एको सेामेंान्य पै�नाय है ैजो भीोजना तिवकोारो सेे 
उबीरोनाे मेंं अक्सरो सेामेंनाे आतीा है।ै

3. आप अपने शरीर से अपने रिरश्तेे कोो ठीीको कोरतेे हैं।ं कुोछ सेमेंयों तीको सेभीी 
खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� कोी प्रैस्थि�से कोरोनाे केो बीाद, आप बीेहैतीरो 
शेारोीरिरोको छतिव औरो उच्च आत्म-सेम्मााना देख सेकोतीे है।ं योंहै सेहैी भीी है,ै 
क्यांटिको भीोजना सेे सेंबींसिधती टिनायोंमेंं सेे छु�कोारोा पानाे सेे आपकेो अंदरो अपनाे 
णिलाए सेवोत्तीमें भीोजना चुनानाे कोी क्षमेंतीा केो प्रतिती आत्मतिवश्वाासे बीढ़ातीा है।ै 
वास्तव मेंं, 2021 केो एको मेंे�ा-तिवश्लेेष� मेंं सेहैज भीोजना कोी प्रैस्थि�से कोरोनाे 
वालाे वयोंस्कोंं औरो शेरोीरो कोी छतिव, आत्म-सेम्मााना औरो सेमेंग्रा कोल्याा� मेंं 
सेुधारो केो बीीच सेंबींध पायोंा गेयोंा। 

4. आप भीोजन वि�कोार वि�कोसिसते हैंोने केो जोखिखाम कोो कोम कोरतेे हैं।ं भीोजना 
तिवकोारो सेे रोहिहैती लाोगें केो णिलाए 2020 केो एको अध्ययोंना केो अनाुसेारो, सेभीी 
खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� अपनाानाा एको प्रकोारो कोी सेुरोक्षा कोवच कोा 
कोायोंय कोरोगेेा औरो अव्यवस्थिस्थती भीोजना व्यवहैारो तिवकोसिसेती हैोनाे केो आपकेो 
जोखिखमें कोो कोमें कोरो सेकोतीा है।ै

5. आप अपने शारीरिरको स्वाास्थ्य मं सुधाार कोरतेे हैं।ं मेंुझसेे अक्सरो पूछा 
जातीा है,ै “लाेटिकोना हिपज्जाा औरो फं्राच फ्रााइज़े सेहिहैती सेबी कुोछ खानाा कैोसेे 
स्वास्थ है?ै” अपनाी प्रैस्थि�से मेंं, मेंंनाे देखा है ैटिको जबी मेंेरो ेक्लााइं� अपनाे भीोजना 
तिवकोल्पोंं केो बीारो ेमेंं टिनायोंमें बीनाातीे है,ं तीो वे अक्सरो खुद कोो अस्वास्थ पै�नाय, 
जैसेे टिको तिबंीज-प्रतितीबींध चक्री मेंं फंासेतीे हुए पातीे है।ं इसेकेो तिवपरोीती, उनाकेो 
टिनायोंमें उन्हों ंमेंज़ेेदारो खाद्य पदार्थोंं कोो खानाे सेे प्रतितीबींसिधती कोरो देतीे है,ं औरो 
वे अपनाे शेरोीरो कोी ज़ेरूरोतीं कोो स्प� रूप सेे सेुनानाे मेंं असेमेंर्थोंय हैो जातीे है।ं 
जबी सेभीी खाद्य पदार्थोंय एको उसिचती खेला बीना जातीे है,ं तीबी आमें तीौरो परो वे 
मेंज़ेेदारो औरो पोषको तीत्वोंं सेे भीरोपूरो खाद्य पदार्थोंं केो बीीच एको प्राकृोतितीको 
सेंतीुलाना बीनाानाे मेंं सेक्षमें हैोतीे है।ं सेंभीवतीः योंहैी कोारो� है ैटिको सेहैज भीोजना 
जैसेी सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंप्रैस्थि�से आहैारो गेु�वत्तीा बीढ़ानाे, फाला औरो 
सेब्जीी कोा असिधको सेेवना, औरो ब्लडा प्रेशेरो एवं कोोलाेस्ट्रॉॉला जैसेे मेंे�ाबीोणिलाको 
सेंकेोतीकों मेंं सेुधारो सेे जुड़ाी हुई है।ै

6. आप अपने अंतेर्ज्ञााथन से जुड़ जातेे हैं।ं भीोजना सेे जुडे़ा टिनायोंमें मेंानासिसेको 
शेोरो पैदा कोरोतीे है ंऔरो आपकेो शेरोीरो सेे आपकोा सेंबींध तीोड़ा देतीे है,ं जो 
आपकेो अंतीज्ञायना कोा घरो है।ै "जबी आप भीोजना कोो ती�स्थ भीाव सेे देखतीे 
है,ं तीबी आप आंतीरिरोको सेंकेोतीं जैसेे भीूख औरो तीृहि� कोा उपयोंोगे कोरोकेो तीयों 
कोरो सेकोतीे है ंटिको कोौना सेे खाद्य पदार्थोंय आपकोो शेारोीरिरोको, मेंानासिसेको औरो 
भीावनाात्मको रूप सेे अच्छेा मेंहैसेूसे कोरोातीे है,ं" Jaspan बीतीातीे है।ं

अपने जी�न मं सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृफि�कोोण 
शाफिमला कोरने केो लिलाए सुझा�
सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंदृहि�कोो� अपनाानाा ऐसेा कोरोनाे कोा टिना�ययों लाेनाे सिजतीनाा 
आसेाना नाहैं है।ै बीहुती सेे लाोगें केो णिलाए, इसेकेो णिलाए अक्सरो एको पंजीकृोती 
आहैारो तिवशेेषज्ञ केो सेमेंर्थोंयना केो सेार्थों, असिधको जानाबीूझकोरो औरो सेचेती दृहि�कोो� 
कोी आवश्यकोतीा हैोतीी है।ै योंहैां शेुरूआती केो णिलाए कुोछ सेुझाव हिदए गेए है:ं

1. अपने लिलाए “क्यां” पर वि�चार कोरं। योंहै जानानाे केो णिलाए सेमेंयों टिनाकोालां 
टिको सेभीी खाद्य पदार्थोंय-हिफा� है ंमेंानासिसेकोतीा अपनाानाे सेे आपकेो जीवना कोो 
कैोसेे लााभी हैोगेा। Storch सेुझाव देतीे है,ं "तिवचारो कोरो ंटिको सिजना खाद्य 
पदार्थोंं कोो आप 'खरोाबी' योंा 'जंको' कोहैतीे है,ं वे सिसे�य  शेारोीरिरोको स्वाास्थ्य सेे 
परो,े स्वाास्थ्य केो तिवहिभीन्न क्षेत्रां मेंं कैोसेे मेंदद कोरो सेकोतीे है।ं" शेायोंद इसेकोा 
मेंतीलाबी हैो खानाे केो बीारो ेमेंं कोमें सिचंतीा केो सेार्थों मेंानासिसेको शेांतिती तिमेंलानाा, 

जीवना मेंं ज़्याादा आनांद तिमेंलानाा, योंा योंात्राा कोरोतीे सेमेंयों योंा रोसे्तरोा� उपलाब्ध 
ना हैोनाे केो सेमेंयों ज़्याादा आज़ेादी औरो कोमें सिचंतीा हैोनाा।

2. वि�चारं और निनयमं कोी सूची बुनाइये। "मेंं सेुझाव देतीा हूँ� टिको आप 
भीोजना केो बीारो ेमेंं अपनाे तिवचारों औरो भीावनााओं ंकेो बीारो ेमेंं सिजज्ञासेा प्रको� 
कोरोनाे सेे शेुरू कोरो,ं" Rifkin कोहैतीे है।ं टिकोसेी धारो�ा केो तिबीनाा, भीोजना केो 
सेंबींध मेंं अपनाे सेभीी तिवश्वाासें औरो टिनायोंमेंं कोा जायोंजा लां जो आपकेो रोास्ते 
मेंं आ रोहैी है।ं अगेरो योंहै मेंददगेारो लागेतीा है,ै तीो उन्हों ंणिलाख लां औरो जैसेे-जैसेे 
आप आगेे बीढ़ातीे है,ं उनाकोी जा�च कोरोतीे रोहै।ं

3. खाुदा कोो अनुमविते दंा। जबी आप तीैयोंारो हैं (पयोंाय� रूप सेे), तीबी उना खाद्य 
पदार्थोंं कोो पूरोी तीरोहै सेे, तिबीनाा शेतीय अनाुमेंतिती सेे शेातिमेंला कोरोनाा शेुरू कोरो ं
जो पहैलाे प्रतितीबींसिधती र्थोंे। Jaspan कोहैतीे है,ं "कोोई भीी खाद्य पदार्थोंय 
प्रतितीबींसिधती नाहैं है ैयोंा तिवशेेष अवसेरों योंा 'ची� डेा' केो णिलाए बीचाकोरो नाहैं 
रोखे गेए है।ं" “अगेरो आपकोो लागेतीा है ैटिको योंहै आपकोी कोल्पोंनाा सेे ज़्याादा 
डारोावनाा योंा मेंुश्कि�ला है,ै तीो र्थोंमें जाए�  औरो उसे गेतिती सेे आगेे बीढं़ा जो 
आपकोो ज़्याादा व्यावहैारिरोको लागेे। मेंेरो ेकुोछ क्लााइंट्से केो सेार्थों सिजनाकेो णिलाए 
कोई खाद्य पदार्थोंय "डारोावनाे खाद्य पदार्थोंय" है,ं हैमें डारोावनाे खाद्य पदार्थोंं कोा 
एको पदानाुक्रीमें बीनाातीे है,ं सिजसेमेंं सेबीसेे ऊपरो सेबीसेे कोठिठाना खाद्य पदार्थोंय, 
बीीच मेंं र्थोंोड़ाा आसेाना औरो सेबीसेे आसेाना खाद्य पदार्थोंय सेबीसेे नाीचे हैोतीे है।ं 
हैमें नाीचे सेे शेुरू कोरोतीे है ंऔरो सेमेंयों केो सेार्थों ऊपरो कोी ओंरो बीढ़ातीे है।ं”

4. सामना कोरने कोा कोौशला वि�कोसिसते कोरं। खाद्य टिनायोंमेंं कोो छोड़ानाा औरो 
कोभीी प्रतितीबींसिधती खाद्य पदार्थोंय खानाा शेुरू कोरोनाा डारोावनाा लागे सेकोतीा है।ै 
अक्सरो, ऐसेे खाद्य टिनायोंमें कोठाोरो भीावनााओं ंयोंा जीवना स्थिस्थतितीयोंं सेे टिनाप�नाे 
योंा उन्हों ंटिनाष्प्रभीावी कोरोनाे मेंं मेंदद केो णिलाए अनाुपयोंुक्त मेंुकोाबीलाा कोौशेला 
केो रूप मेंं कोायोंय कोरोतीे है,ं इसेणिलाए आपकोो खानाे केो सेमेंयों सेतीहै परो आनाे 
वालाी कोठिठाना भीावनााओं ंकोो प्रबींसिधती कोरोनाे मेंं मेंदद कोरोनाे केो णिलाए अनाुकूोलाी 
मेंुकोाबीलाा कोरोनाे केो उपकोरो� शेातिमेंला कोरोनाे कोी आवश्यकोतीा हैो सेकोतीी 
है।ै कुोछ उदाहैरो�ं मेंं सेा�से लाेनाे केो व्यायोंामें, ग्रााउंटिडंागे प्रैस्थि�से, जनायणिलंागे, 
सेेल्फ-कोम्पैैशेना प्रैस्थि�से, एको सिचटिकोत्सको योंा सेुरोणिक्षती व्यसिक्त परो भीरोोसेा 
कोरोनाा औरो सेंगेीती सेुनानाा शेातिमेंला है।ं

5. लागाातेार जारी रखां। एको बीारो जबी आप उना पहैलाे प्रतितीबींसिधती खाद्य 
पदार्थोंं कोो शेातिमेंला कोरोनाा शेुरू कोरो देतीे है,ं तीबी उन्हों ंअक्सरो खातीे रोहैनाा 
सेुटिनाश्चि�ती कोरो।ं चू�टिको मेंश्किस्तष्क उना खाद्य पदार्थोंं कोो ख़तीरो ेकेो रूप मेंं देख 
सेकोतीा है,ै इसेणिलाए उन्हों ंटिनायोंतिमेंती खानाे केो बीाद हैी आप उनाकेो बीारो ेमेंं शेांतिती 
औरो टिनायोंंत्रा� मेंहैसेूसे कोरो सेकोतीे है।ं टिनारोतंीरोतीा कोो क्याा परिरोभीातिषती कोरोतीा 
है,ै इसे बीारो ेमेंं कोोई सेख्त टिनायोंमें नाहैं है,ै लाेटिकोना एको योंा दो मेंहैीनाे तीको 
कोमें सेे कोमें हैरो दसूेरो ेहिदना, उसेकेो बीाद कुोछ मेंहैीनां तीको से�ाहै मेंं कोमें सेे 
कोमें कुोछ बीारो औरो अंतीतीः जबी भीी आपकोो भीोजना कोी इच्छेा हैो तीबी वहै 
भीोजना कोरोनाा मेंददगेारो हैोतीा है।ै

6. सहैंायतेा लां। "अगेरो आपकोो नाए खाद्य पदार्थोंं कोो शेातिमेंला कोरोनाे मेंं 
असिधको कोठिठानााई कोा सेामेंनाा कोरोनाा पड़ा रोहैा है,ै योंा अगेरो शेमेंय कोी भीावनााए�  
भीारोी पड़ा रोहैी है,ं तीो लााइसेंसे प्रा� मेंानासिसेको स्वाास्थ्य पेशेेवरो योंा आहैारो 
तिवशेेषज्ञ सेे सेहैायोंतीा लाेनाा फाायोंदेमेंंद हैो सेकोतीा है,ै" Rifkin कोहैतीे है।ं 
औरो अगेरो आपकोी कोठिठानााई अव्यवस्थिस्थती भीोजना योंा भीोजना तिवकोारो सेे उत्पन्न 
हैोतीी है,ै तीो योंहै सेहैायोंतीा प्रा� कोरोनाा औरो भीी मेंहैत्वोंपू�य हैो जातीा है:ै 
भीोजना तिवकोारो केो तिवकृोती तिवचारो औरो व्यवहैारो पै�नाय कोो चुनाौतीी देनाा कुोछ 
ऐसेा नाहैं है ैजो आप अपनाे दमें परो योंा केोवला इच्छेाशेसिक्त केो मेंाध्यमें सेे 
कोरो सेकोतीे है।ं
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अगेरो आप अपनाे आहैारो औरो भीोजना केो टिनायोंमेंं केो बीारो ेमेंं सिचंतितीती है,ं तीो आपकेो णिलाए आवश्यको पेशेेवरो मेंूल्याांकोना औरो 
सेहैायोंतीा पानाे केो णिलाए अपनाे स्वाास्थ्य सेेवा प्रदातीा योंा भीोजना तिवकोारो तिवशेेषज्ञ सेे बीाती कोरोनाा मेंहैत्वोंपू�य है।ै भीोजना तिवकोारो 
तिवशेेषज्ञ केो सेार्थों एको टिनाःशेुल्कु परोामेंशेय शेेड्यूूला कोरोनाा भीोजना कोी स्वातींत्रातीा कोी रोाहै परो आगेे बीढ़ानाे कोा एको त्वोंरिरोती औरो 
सेुतिवधाजनाको तीरोीकोा है।ै

https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2022.884003/full
https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2022.884003/full
https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2022.884003/full
https://www.intuitiveeating.org/
https://www.mdpi.com/1660-4601/19/19/12049
https://www.mdpi.com/1660-4601/19/19/12049
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10640266.2017.1279907
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10640266.2017.1279907
https://link.springer.com/article/10.1007/s40519-018-0562-6
https://link.springer.com/article/10.1007/s40519-018-0562-6
https://link.springer.com/article/10.1007/s40519-018-0562-6
https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/is-intuitive-eating-a-privileged-approach-crosssectional-and-longitudinal-associations-between-food-insecurity-and-intuitive-eating/CB36BABAE54CB6EF0423B4109D07F0BD
https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/is-intuitive-eating-a-privileged-approach-crosssectional-and-longitudinal-associations-between-food-insecurity-and-intuitive-eating/CB36BABAE54CB6EF0423B4109D07F0BD
https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/is-intuitive-eating-a-privileged-approach-crosssectional-and-longitudinal-associations-between-food-insecurity-and-intuitive-eating/CB36BABAE54CB6EF0423B4109D07F0BD
https://link.springer.com/article/10.1007/s40519-020-00852-4
https://link.springer.com/article/10.1007/s40519-020-00852-4
https://link.springer.com/article/10.1007/s40519-020-00852-4
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195666321001823?via%3Dihub
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/eat.23509
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/eat.23509
https://www.jneb.org/article/S1499-4046(22)00487-0/abstract
https://www.jneb.org/article/S1499-4046(22)00487-0/abstract
https://www.jneb.org/article/S1499-4046(22)00487-0/abstract
https://www.jneb.org/article/S1499-4046(20)30746-6/abstract
https://www.jneb.org/article/S1499-4046(20)30746-6/abstract
https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/review-article-relationships-between-intuitive-eating-and-health-indicators-literature-review/CBC03E81A54FBAAC49B2A8B2EC49631C
https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/review-article-relationships-between-intuitive-eating-and-health-indicators-literature-review/CBC03E81A54FBAAC49B2A8B2EC49631C
https://my.equip.health/?utm_source=Partnership&utm_medium=Blog&utm_campaign=Optum_2024&utm_content=&utm_term=good-vs-bad-foods

