
क्याा उपरोोक्त टि�प्पणि�योंं मेंं सेे कोोई भीी आपकोो यााद आतीी है?ै संंभाावनाा है ैकि� आप अपनाा सि�र नाा मेंं हि�लाा 
रहे ेहोंंगेे। इसकाा काारण यह है ैकि� हम एक ऐसेे समााज मेंं रहतेे हैं ंजोो डााइट कल्चर मेंं डूूबीी हुई है,ै जहाँँ� इस 
तरह केे बयाान पूूरीी तरह सेे साामाान्य हैं ंऔर कुुछ “खरााब”, “अस्वाास्थ्यकर” खााद्य पदाार्थोंं याा यहाँँ� तक कि� पूूरे े
खााद्य समूूहोंं (जैैसेे काार्बोोहााइडे्रेट) कोो बुुराा मााननाा ​और “स्वस्थ” याा “अचे्छे” खााद्य पदाार्थोंं पर नैैति�क स्वीीकृृति� 
कीी मुुहर लगाानाा साामााजि�क रूप सेे स्वीीकाार्यय है।ै

एक भोोजन वि�काार आहाार वि�शेेषज्ञ केे रूप मेंं, जोो पोोषण केे लि�ए एक गैैर-आहाार दृष्टि�कोोण अपनााताा है,ै मैंंनेे 
ऐसेे ग्रााहकोंं केे सााथ अनगि�नत बाातचीीत कीी है ैजोो अपनेे भोोजन वि�कल्पोंं केे बाारे ेमेंं शर्मम सेे भरे ेहुए हैं ंऔर 
महसूूस करतेे हैं ंकि� उन्होंंनेे फाास्ट-फूूड भोोजन याा केेक काा एक टुुकड़ाा खााकर कुुछ बहुत गलत कि�याा है।ै 
लेेकि�न सि�र्फफ  भोोजन वि�काारोंं सेे जूूझनेे वाालेे लोोग हीी ऐसाा महसूूस नहींं करतेे हैं।ं वाास्तव मेंं, शोोध सेे पताा 
चलताा है ैकि� आम आबाादीी भीी भोोजन कोो नैैति�कताा केे चश्मेे सेे देेखतीी है,ै वह वि�शेेष रूप सेे अधि�क ऊर्जाा�-
सघन (याानीी उच्च कैैलोोरीी वाालेे) खााद्य पदाार्थोंं कोो “अशुुद्ध” और कम ऊर्जाा� वाालेे खााद्य पदाार्थोंं कोो “शुुद्ध” केे 
रूप मेंं देेखतीी है।ै

सौौभााग्य सेे, पि�छलेे कुुछ दशकोंं मेंं धीीरे-ेधीीरे ेएक नयाा दृष्टि�कोोण उभर रहाा है,ै भोोजन केे प्रति� एक दृष्टि�कोोण 
जोो भोोजन सेे शर्मम और नैैति�कताा कोो दूरू करताा है ैऔर अपनीी तााकत और आनंंद कोो डााइट कल्चर सेे वाापस 
पाानेे मेंं हमाारीी मदद करताा है।ै उस दृष्टि�कोोण कोो "सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं"ं केे नााम सेे जाानाा जााताा है।ै

"सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं"ं दृष्टि�कोोण क्याा है?ै
पोोषण केे प्रति� सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण अपनाानेे काा मतलब है ैअपनेे भोोजन और नााश्तेे मेंं वि�भि�न्न 
प्रकाार केे खााद्य पदाार्थोंं केे लि�ए जगह बनाानाा और कुुछ भीी प्रति�बंंधि�त न करनाा (जब तक कि� आपकोो खााद्य 
पदाार्थथ सेे एलर्जीी न होो)। इसमेंं ऐसेे खााद्य पदाार्थथ शाामि�ल हैं ंजि�न्हें ंसमााज "अस्वाास्थ्यकर" माानताा है,ै लेेकि�न 
मैंं उन्हें ं"मजेेदाार खााद्य पदाार्थथ" कहताा हूँँ। इसकाा मतलब है ैपोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर खााद्य पदाार्थोंं और आपकोो 
सहीी लगनेे वाालेे मज़ेेदाार खााद्य पदाार्थोंं केे बीीच संंतुुलन बनाानाा। पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ पोोषण वि�शेेषज्ञ 
(Registered Dietitian Nutritionist, RDN), Aleta Storch बताातीी हैं,ं “कुुछ खााद्य पदाार्थोंं मेंं 

खााद्य पदाार्थथ “अचे्छे” और “बुुरेे” क्योंं नहींं होोतेे: 
सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण कोो समझनाा

“कल मैंं बहुत ‘बुुराा’ थाा — मैंंनेे दोो बाार मि�ठााई खााई।”

“मैंं आज ‘अच्छाा’ होोनेे जाा रहाा हूँँ, इसलि�ए मैंं आज राात पि�ज़्ज़ाा खाा सकताा हूँँ।”

“मैंंनेे बहुत ज़्याादाा ‘जंंक’ खाायाा है।ै”

“वह बहुत अनुुशाासि�त है ै- वह केेवल ‘स्वच्छ’ भोोजन खाातीी है।ै”
“सभीी खााद्य पदाार्थोंं मेंं पोोषण 
होोताा है,ै क्योंंकि� सभीी खााद्य 
पदाार्थथ कैैलोोरीी प्रदाान करतेे हैं,ं जोो 
ऊर्जाा� मेंं बदल कर आपकेे शरीीर 
कोो ईंधन प्रदाान करतेे हैं।ं”

– Aleta Storch, RDN
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वि�शि�ष्ट पोोषक तत्व होोतेे हैं ंजोो शाारीीरि�क स्वाास्थ्य केे वि�भि�न्न पहलुुओं ंकेे लि�ए 
फाायदेमंंद होोतेे हैं,ं लेेकि�न इसकाा मतलब यह नहींं है ैकि� पोोषक तत्वोंं कीी कम 
माात्राा वाालेे खााद्य पदाार्थथ स्वााभाावि�क रूप सेे पौौष्टि�क नहींं होोतेे हैं।ं” “सभीी खााद्य 
पदाार्थोंं मेंं पोोषण होोताा है,ै क्योंंकि� सभीी खााद्य पदाार्थथ कैैलोोरीी प्रदाान करतेे हैं,ं जोो 
ऊर्जाा� मेंं बदल कर आपकेे शरीीर कोो ईंधन प्रदाान करतेे हैं।ं”

सााथ हीी, सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण माानताा है ैकि� भोोजन शाारीीरि�क 
पोोषण सेे कहींं अधि�क होो सकताा है।ै Storch आगेे कहतीी हैं,ं “कुुछ खााद्य 
पदाार्थथ माानसि�क, भाावनाात्मक, संंबंंधपरक, वि�त्तीीय स्वाास्थ्य जैैसेे अन्य प्रकाार 
केे स्वाास्थ्य कोो बढ़ाावाा देे सकतेे हैं।ं” “अक्सर, येे खााद्य पदाार्थथ वेे होोतेे हैं ंजि�नपर 
डााइट कल्चर द्वााराा 'खरााब' याा 'जंंक' होोनेे काा लेेबल लगाायाा जााताा है,ै लेेकि�न 
अगर हम इस दर्शशन कोो माानतेे हैं ंकि� सभीी खााद्य पदाार्थोंं मेंं हमाारे ेस्वाास्थ्य केे 
एक याा अधि�क पहलुुओं ंकाा समर्थथन करनेे कीी क्षमताा होोतीी है,ै तोो स्वाास्थ्य कोो 
बढ़ाावाा देेनेे वाालेे आहाार मेंं सभीी खााद्य पदाार्थथ फि�ट होो सकतेे हैं।ं”

नैैति�कताा और भोोजन वि�कल्पोंं कोो अलग करनेे कीी दि�शाा मेंं एक धीीमाा साा 
धक्काा लगनाा 1990 केे दशक मेंं तब शुुरू हुआ थाा जब हेरेोोइन चि�क चलन मेंं 
थाा, फैैट बााहर थाा, और एटकिं�स और ज़ोोन जैैसेे अत्यधि�क प्रति�बंंधाात्मक आहाार 
फलफूल रहे ेथेे। शाायद इस तरह केे खतरनााक रुझाानोंं केे जवााब मेंं, सभीी खााद्य 
पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण सहज भोोजन और अन्य गैैर-आहाार आंंदोोलनोंं केे भीीतर 
सेे उभराा। Claire Rifkin MS, RDN कहतीी हैं,ं “हमाारे ेआहाार मेंं पि�ज्जाा और 
आइसक्रीीम केे लि�ए जगह है,ै जैैसेे कि� केेल और क्वि�नोोआ केे लि�ए जगह है।ै” 

"हम कि�सीी शर्मम, अपरााधबोोध केे बि�नाा याा उन्हें ं'अचे्छे' याा 'बुुरे'े खााद्य वि�कल्प केे 
रूप मेंं वर्गीीकृृत कि�ए बि�नाा, उनमेंं सेे कोोई भीी भोोजन खाा सकतेे हैं।ं"

सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण भोोजन वि�काार सेे 
उबरनेे मेंं कैैसेे मदद करताा हैै
सभीी खााद्य पदाार्थथ फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण अपनाानेे सेे हमाारे ेआहाार-कंेंद्रि�त समााज 
मेंं रहनेे वाालेे कि�सीी भीी व्यक्ति� कोो मदद मि�ल सकतीी है।ै साामााजि�क रूप सेे 
साामाान्य बन चुुकेे नि�यमोंं - जैैसेे मि�ठााई खाानेे सेे बचनाा याा काार्ब्सस कोो छोोड़नाा 
याा हमेेशाा फ्रााइज़ कीी जगह सलााद चुुननाा - काा पाालन करनेे कीी बजााय सभीी 
खााद्य पदाार्थोंं कोो जाानबूूझकर अपनाानेे केे बाारे ेमेंं सोोचनाा, कि�सीी केे लि�ए भीी 
जीीवन कोो अधि�क आनंंदमय, पूूर्णण और शांं�ति�पूूर्णण बनाा सकताा है।ै भोोजन 
वि�काार मेंं वि�शेेषज्ञताा रखनेे वाालीी पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ (Registered 
Dietitian, RD), Rebecca Jaspan कहतीी हैं,ं "जब आम आबाादीी द्वााराा 
सभीी खााद्य पदाार्थथ फि�ट हैं ंकोो अपनाा लि�याा जााताा है,ै तोो यह कई लोोगोंं केे लि�ए 
मुुक्ति�दाायक और उपचाारदाायक होो सकताा है,ै और कुुछ खााद्य पदाार्थोंं केे बाारे ेमेंं 
डर कोो कम कर सकताा है।ै" "यह भोोजन कोो सि�र्फफ  भोोजन रहनेे देेताा है।ै" इसके 
अलाावाा, कॉॉलेेज कीी लड़कि�योंं पर 2022 मेंं कि�ए गए एक अध्ययन सेे पताा 
चलाा है ैकि� सहज भोोजन हस्तक्षेेप, जैैसेे सभीी खााद्य पदाार्थोंं काा उपभोोग करनेे 
देेनाा, अव्यवस्थि�त भोोजन केे जोोखि�म कोो कम करनेे और शरीीर केे महत्व कोो 
बढ़ाानेे मेंं मदद कर सकताा है।ै

शोोध भोोजन वि�काार केे उपचाार मेंं सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण काा 
भीी समर्थथन करताा है।ै एक उपचाार कंेंद्र मेंं, 2022 मेंं कि�येे गए सहज भोोजन 
काार्ययक्रम केे एक अध्ययन मेंं सकााराात्मक उपचाार परि�णाामोंं और सहज भोोजन 
क्षमतााओं,ं जैैसेे सभीी खााद्य पदाार्थोंं कोो शाामि�ल करनेे केे बीीच एक संंबंंध पाायाा 
गयाा। एक अन्य अध्ययन मेंं, जोो कॉॉलेेज केे छाात्रोंं पर कि�याा गयाा थाा, खुुद काा 
वजन करनेे और कैैलोोरीी गि�ननेे जैैसेे व्यवहाारोंं काा उपयोोग करनेे कीी तुुलनाा मेंं, 
सहज भोोजन केे सि�द्धांं�तोंं काा उपयोोग करनेे, जैैसेे कि� खुुद कोो सभीी खााद्य पदाार्थथ 

खाानेे देेनाा, और भोोजन वि�काार केे लक्षणोंं मेंं सुुधाार केे बीीच एक संंबंंध पाायाा 
गयाा।

व्यक्ति�गत रूप सेे, मैंं जाानताा हूंं कि� यदि� मैंंनेे अपनीी रि�कवरीी केे दौौराान सभीी 
खााद्य पदाार्थोंं काा उपयोोग नहींं कि�याा, तोो मैंं अपनेे भोोजन वि�काार मेंं फंंसाा रहूंंगाा। 
अपनेे प्रैैक्टि�स मेंं, मैंंनेे पाायाा कि� जब क्लााइंंट तटस्थताा और भोोजन केे बाारे ेमेंं 
नैैति�कताा कोो हटाानेे केे बिं�दु ुपर पहुँँच जाातेे हैं,ं तोो वेे वाास्तव मेंं पूूरीी रि�कवरीी 
मेंं कदम रखनेे मेंं सक्षम होो जाातेे हैं।ं यदि� वेे कुुछ खााद्य पदाार्थोंं कोो अभीी भीी 
प्रति�बंंधि�त रखतेे हैं ंयाा कि� उन्हें ंकैैसेे याा कब खाानाा चााहि�ए, इस बाारे ेमेंं कि�सीी 
सख्त नि�यम काा पाालन करतेे हैं,ं तोो इससेे पूूरीी स्वतंंत्रताा पाानाा असंंभव होो जााताा 
है।ै Rifkin कहतेे हैं,ं "भोोजन वि�काार सेे उबरनेे केे लि�ए सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट 
हैं ंपद्धति� काा उपयोोग करतेे समय लक्ष्य हमेेशाा कुुछ खााद्य पदाार्थोंं सेे जुुड़ीी शर्मम 
और कलंंक कोो कम करनाा होोनाा चााहि�ए।"

प्रति�बंंधि�त खााद्य पदाार्थोंं कीी एक सूूचीी बनाानाा और प्रत्येेक भोोजन कोो, संंभव 
लगनेे वाालीी गति� सेे एकीीकृृत करनेे पर कााम करनाा, यह करनेे काा एक तरीीकाा 
है।ै Storch इस प्रक्रि�याा मेंं वि�ज्ञाान कोो शाामि�ल करनेे केे महत्व कोो भीी इंंगि�त 
करतेे हैं:ं “दि�न केे अंंत मेंं, हमााराा शरीीर चॉॉकलेेट बाार मेंं मौौजूूद ग्लूूकोोज और 
सेेब मेंं मौौजूूद ग्लूूकोोज मेंं अंंतर नहींं कर सकताा है।ै क्याा हमेंं सेेब सेे अति�रि�क्त 
पोोषक तत्व मि�लतेे हैं ंजोो हमेंं चॉॉकलेेट सेे नहींं मि�लतेे? बि�लु्कुल,” वह बताातीी 
हैं।ं "लेेकि�न हमेंं चॉॉकलेेट बाार सेे भीी पोोषक तत्व मि�लतेे हैं ंजोो हमेंं सेेब सेे 
नहींं मि�लतेे, और अगर चॉॉकलेेट बाार खुुशीी और आरााम काा स्रोोत है,ै लेेकि�न 
सेेब तनााव याा कठोोरताा काा स्रोोत है,ै तोो चॉॉकलेेट बाार वाास्तव मेंं स्वाास्थ्यप्रद 
वि�कल्प है।ै" हाालांं�कि� यह कठि�न कााम है,ै लेेकि�न हमााराा दि�मााग लचीीलाा है,ै 
और दोोहरााव, समय और धैैर्यय केे सााथ, उन्हें ंसभीी खााद्य पदाार्थोंं कोो तटस्थ रूप सेे 
देेखनेे केे लि�ए फि�र सेे तैैयाार कि�याा जाा सकताा है।ै

सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण केे लााभ
सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण सेे खााद्य संंबंंधोंं केे सभीी क्षेेत्रोंं केे लोोगोंं कोो 
लााभ होोताा है:ै वेे जोो भोोजन वि�काार सेे ग्रस्त हैं,ं वेे जोो अव्यवस्थि�त भोोजन सेे जूूझ 
रहे ेहैं,ं और वेे जोो केेवल खाानाा खाातेे हैं ंऔर हमाारे ेसमााज मेंं रहतेे हैं।ं इसेे अपनाानेे 
केे कुुछ लााभ इस प्रकाार हैं:ं

1.	 आप अपनीी तााकत डााइट कल्चर सेे वाापस पाा लेेतेे हैं।ं डााइटिं�ंग और 
वजन घटाानाा एक मल्टीीबि�लि�यन डॉॉलर काा उद्योोग है ैजोो लोोगोंं केे खााद्य 
वि�कल्पोंं केे बाारे ेमेंं शर्मम और चिं�ताा महसूूस करनेे सेे लााभ कमााताा है।ै 
सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण अपनाानेे सेे डााइट कल्चर सेे मुुक्त 
होोनेे मेंं आपकोो मदद मि�लतीी है ैऔर आप कि�सीी शर्मम याा चिं�ताा याा बााद मेंं 
क्षति�पूूर्ति�ि  कीी आवश्यकताा केे बि�नाा जोो चााहें ंखाा सकतेे हैं।ं

2.	 आप अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य मेंं सुुधाार करतेे हैं।ं जब आप भोोजन 
सेे परहेजे करनेे याा आपनेे क्याा खाायाा, इसकीी चिं�ताा मेंं कम ऊर्जाा� खर्चच 
करतेे हैं,ं तब आपकेे पाास जीीवन केे अधि�क साार्थथक पहलुुओं ंकेे लि�ए 
नयाा माानसि�क स्थाान और ऊर्जाा� होोतीी है।ै जैैसाा कि� Storch कहतेे हैं,ं 
सभीी खााद्य पदाार्थथ-फ़ि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण "जीीवन कोो अधि�क आसाान और 
आनंंददाायक बनााताा है।ै" वाास्तव मेंं, शोोध सहज भोोजन (जोो सभीी खााद्य 
पदाार्थथ-फि�ट हैं ंलाागूू करताा है)ै और बेेहतर माानसि�क स्वाास्थ्य केे बीीच, 
जि�समेंं आपकेे शरीीर कीी कम परवााह और कम अवसाादग्रस्तताा केे लक्षण 
शाामि�ल हैं,ं संंबंंध दि�खााताा है।ै Rifkin बताातेे हैं ंकि� यह दृष्टि�कोोण भोोजन 
केे बाारे ेमेंं काालाा और सफेद कीी सोोच कोो चुुनौौतीी देेनेे मेंं वि�शेेष 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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लााभदाायक होो सकताा है,ै जोो एक साामाान्य पैैटर्नन है ैजोो भोोजन वि�काार सेे 
उबरनेे मेंं अक्सर साामनेे आताा है।ै

3.	 आप अपनेे शरीीर सेे अपनेे रि�श्तेे कोो ठीीक करतेे हैं।ं कुुछ समय तक सभीी 
खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण कीी प्रैैक्टि�स करनेे केे बााद, आप बेेहतर 
शाारीीरि�क छवि� और उच्च आत्म-सम्माान देेख सकतेे हैं।ं यह सहीी भीी है,ै 
क्योंंकि� भोोजन सेे संंबंंधि�त नि�यमोंं सेे छुुटकााराा पाानेे सेे आपकेे अंंदर अपनेे 
लि�ए सर्वोोत्तम भोोजन चुुननेे कीी क्षमताा केे प्रति� आत्मवि�श्वाास बढ़ताा है।ै 
वाास्तव मेंं, 2021 केे एक मेेटाा-वि�श्लेेषण मेंं सहज भोोजन कीी प्रैैक्टि�स करनेे 
वाालेे वयस्कोंं और शरीीर कीी छवि�, आत्म-सम्माान और समग्र कल्यााण मेंं 
सुुधाार केे बीीच संंबंंध पाायाा गयाा। 

4.	 आप भोोजन वि�काार वि�कसि�त होोनेे केे जोोखि�म कोो कम करतेे हैं।ं भोोजन 
वि�काार सेे रहि�त लोोगोंं केे लि�ए 2020 केे एक अध्ययन केे अनुुसाार, सभीी 
खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण अपनाानाा एक प्रकाार कीी सुुरक्षाा कवच काा 
काार्यय करेगेाा और अव्यवस्थि�त भोोजन व्यवहाार वि�कसि�त होोनेे केे आपकेे 
जोोखि�म कोो कम कर सकताा है।ै

5.	 आप अपनेे शाारीीरि�क स्वाास्थ्य मेंं सुुधाार करतेे हैं।ं मुुझसेे अक्सर पूूछाा 
जााताा है,ै “लेेकि�न पि�ज्जाा और फं्रेंच फ्रााइज़ सहि�त सब कुुछ खाानाा कैैसेे 
स्वस्थ है?ै” अपनीी प्रैैक्टि�स मेंं, मैंंनेे देेखाा है ैकि� जब मेेरे ेक्लााइंंट अपनेे भोोजन 
वि�कल्पोंं केे बाारे ेमेंं नि�यम बनाातेे हैं,ं तोो वेे अक्सर खुुद कोो अस्वस्थ पैैटर्नन, 
जैैसेे कि� बिं�ज-प्रति�बंंध चक्र मेंं फंंसतेे हुए पाातेे हैं।ं इसके वि�परीीत, उनके 
नि�यम उन्हें ंमज़ेेदाार खााद्य पदाार्थोंं कोो खाानेे सेे प्रति�बंंधि�त कर देेतेे हैं,ं और 
वेे अपनेे शरीीर कीी ज़रूरतोंं कोो स्पष्ट रूप सेे सुुननेे मेंं असमर्थथ होो जाातेे हैं।ं 
जब सभीी खााद्य पदाार्थथ एक उचि�त खेेल बन जाातेे हैं,ं तब आम तौौर पर वेे 
मज़ेेदाार और पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर खााद्य पदाार्थोंं केे बीीच एक प्रााकृृति�क 
संंतुुलन बनाानेे मेंं सक्षम होोतेे हैं।ं संंभवतःः यहीी काारण है ैकि� सहज भोोजन 
जैैसीी सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंप्रैैक्टि�स आहाार गुुणवत्ताा बढ़नेे, फल और 
सब्जीी काा अधि�क सेेवन, और ब्लड प्रेेशर एवंं कोोलेेस्ट्रॉॉल जैैसेे मेेटााबोोलि�क 
संंकेेतकोंं मेंं सुुधाार सेे जुुड़ीी हुई है।ै

6.	 आप अपनेे अंंतर्ज्ञाा�न सेे जुुड़ जाातेे हैं।ं भोोजन सेे जुुडे़े नि�यम माानसि�क 
शोोर पैैदाा करतेे हैं ंऔर आपकेे शरीीर सेे आपकाा संंबंंध तोोड़ देेतेे हैं,ं जोो 
आपकेे अंंतर्ज्ञाा�न काा घर है।ै "जब आप भोोजन कोो तटस्थ भााव सेे देेखतेे 
हैं,ं तब आप आंंतरि�क संंकेेतोंं जैैसेे भूूख और तृृप्ति� काा उपयोोग करके तय 
कर सकतेे हैं ंकि� कौौन सेे खााद्य पदाार्थथ आपकोो शाारीीरि�क, माानसि�क और 
भाावनाात्मक रूप सेे अच्छाा महसूूस कराातेे हैं,ं" Jaspan बताातेे हैं।ं

अपनेे जीीवन मेंं सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण 
शाामि�ल करनेे केे लि�ए सुुझााव
सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंदृष्टि�कोोण अपनाानाा ऐसाा करनेे काा नि�र्णणय लेेनेे जि�तनाा 
आसाान नहींं है।ै बहुत सेे लोोगोंं केे लि�ए, इसके लि�ए अक्सर एक पंंजीीकृृत 
आहाार वि�शेेषज्ञ केे समर्थथन केे सााथ, अधि�क जाानबूूझकर और सचेेत दृष्टि�कोोण 
कीी आवश्यकताा होोतीी है।ै यहांं� शुुरूआत केे लि�ए कुुछ सुुझााव दि�ए गए हैं:ं

1.	 अपनेे लि�ए “क्योंं” पर वि�चाार करें। यह जााननेे केे लि�ए समय नि�काालेंं 
कि� सभीी खााद्य पदाार्थथ-फि�ट हैं ंमाानसि�कताा अपनाानेे सेे आपकेे जीीवन कोो 
कैैसेे लााभ होोगाा। Storch सुुझााव देेतेे हैं,ं "वि�चाार करें ंकि� जि�न खााद्य 
पदाार्थोंं कोो आप 'खरााब' याा 'जंंक' कहतेे हैं,ं वेे सि�र्फ़़  शाारीीरि�क स्वाास्थ्य सेे 
परे,े स्वाास्थ्य केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं कैैसेे मदद कर सकतेे हैं।ं" शाायद इसकाा 
मतलब होो खाानेे केे बाारे ेमेंं कम चिं�ताा केे सााथ माानसि�क शांं�ति� मि�लनाा, 

जीीवन मेंं ज़्याादाा आनंंद मि�लनाा, याा याात्राा करतेे समय याा रेसे्तराँँ� उपलब्ध 
न होोनेे केे समय ज़्याादाा आज़ाादीी और कम चिं�ताा होोनाा।

2.	 वि�चाारोंं और नि�यमोंं कीी सूूचीी बनााइयेे। "मैंं सुुझााव देेताा हूँँ कि� आप 
भोोजन केे बाारे ेमेंं अपनेे वि�चाारोंं और भाावनााओं ंकेे बाारे ेमेंं जि�ज्ञाासाा प्रकट 
करनेे सेे शुुरू करें,ं" Rifkin कहतेे हैं।ं कि�सीी धाारणाा केे बि�नाा, भोोजन केे 
संंबंंध मेंं अपनेे सभीी वि�श्वाासोंं और नि�यमोंं काा जाायजाा लेंं जोो आपकेे राास्तेे 
मेंं आ रहीी हैं।ं अगर यह मददगाार लगताा है,ै तोो उन्हें ंलि�ख लेंं और जैैसेे-जैैसेे 
आप आगेे बढ़तेे हैं,ं उनकीी जाँँ�च करतेे रहें।ं

3.	 खुुद कोो अनुुमति� दंें। जब आप तैैयाार होंं (पर्याा�प्त रूप सेे), तब उन खााद्य 
पदाार्थोंं कोो पूूरीी तरह सेे, बि�नाा शर्तत अनुुमति� सेे शाामि�ल करनाा शुुरू करें ं
जोो पहलेे प्रति�बंंधि�त थेे। Jaspan कहतेे हैं,ं "कोोई भीी खााद्य पदाार्थथ 
प्रति�बंंधि�त नहींं है ैयाा वि�शेेष अवसरोंं याा 'चीीट डेे' केे लि�ए बचााकर नहींं 
रखेे गए हैं।ं" “अगर आपकोो लगताा है ैकि� यह आपकीी कल्पनाा सेे ज़्याादाा 
डराावनाा याा मुुश्कि�ल है,ै तोो थम जााएँँ  और उस गति� सेे आगेे बढ़ें जोो 
आपकोो ज़्याादाा व्याावहाारि�क लगेे। मेेरे ेकुुछ क्लााइंंट्स केे सााथ जि�नके लि�ए 
कई खााद्य पदाार्थथ "डराावनेे खााद्य पदाार्थथ" हैं,ं हम डराावनेे खााद्य पदाार्थोंं काा 
एक पदाानुुक्रम बनाातेे हैं,ं जि�समेंं सबसेे ऊपर सबसेे कठि�न खााद्य पदाार्थथ, 
बीीच मेंं थोोड़ाा आसाान और सबसेे आसाान खााद्य पदाार्थथ सबसेे नीीचेे होोतेे हैं।ं 
हम नीीचेे सेे शुुरू करतेे हैं ंऔर समय केे सााथ ऊपर कीी ओर बढ़तेे हैं।ं”

4.	 साामनाा करनेे काा कौौशल वि�कसि�त करें। खााद्य नि�यमोंं कोो छोोड़नाा और 
कभीी प्रति�बंंधि�त खााद्य पदाार्थथ खाानाा शुुरू करनाा डराावनाा लग सकताा है।ै 
अक्सर, ऐसेे खााद्य नि�यम कठोोर भाावनााओं ंयाा जीीवन स्थि�ति�योंं सेे नि�पटनेे 
याा उन्हें ंनि�ष्प्रभाावीी करनेे मेंं मदद केे लि�ए अनुुपयुुक्त मुुकााबलाा कौौशल 
केे रूप मेंं काार्यय करतेे हैं,ं इसलि�ए आपकोो खाानेे केे समय सतह पर आनेे 
वाालीी कठि�न भाावनााओं ंकोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए अनुुकूूलीी 
मुुकााबलाा करनेे केे उपकरण शाामि�ल करनेे कीी आवश्यकताा होो सकतीी 
है।ै कुुछ उदााहरणोंं मेंं साँँ�स लेेनेे केे व्याायााम, ग्रााउंंडिं�ग प्रैैक्टि�स, जर्ननलिं�ग, 
सेेल्फ-कम्पैैशन प्रैैक्टि�स, एक चि�कि�त्सक याा सुुरक्षि�त व्यक्ति� पर भरोोसाा 
करनाा और संंगीीत सुुननाा शाामि�ल हैं।ं

5.	 लगााताार जाारीी रखेंं। एक बाार जब आप उन पहलेे प्रति�बंंधि�त खााद्य 
पदाार्थोंं कोो शाामि�ल करनाा शुुरू कर देेतेे हैं,ं तब उन्हें ंअक्सर खाातेे रहनाा 
सुुनि�श्चि�त करें।ं चूँँ�कि� मस्ति�ष्क उन खााद्य पदाार्थोंं कोो ख़तरे ेकेे रूप मेंं देेख 
सकताा है,ै इसलि�ए उन्हें ंनि�यमि�त खाानेे केे बााद हीी आप उनके बाारे ेमेंं शांं�ति� 
और नि�यंंत्रण महसूूस कर सकतेे हैं।ं नि�रंतंरताा कोो क्याा परि�भााषि�त करताा 
है,ै इस बाारे ेमेंं कोोई सख्त नि�यम नहींं है,ै लेेकि�न एक याा दोो महीीनेे तक 
कम सेे कम हर दूसूरे ेदि�न, उसके बााद कुुछ महीीनोंं तक सप्तााह मेंं कम सेे 
कम कुुछ बाार और अंंततःः जब भीी आपकोो भोोजन कीी इच्छाा होो तब वह 
भोोजन करनाा मददगाार होोताा है।ै

6.	 सहाायताा लेंं। "अगर आपकोो नए खााद्य पदाार्थोंं कोो शाामि�ल करनेे मेंं 
अधि�क कठि�नााई काा साामनाा करनाा पड़ रहाा है,ै याा अगर शर्मम कीी भाावनााएँँ  
भाारीी पड़ रहीी हैं,ं तोो लााइसेंंस प्रााप्त माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर याा आहाार 
वि�शेेषज्ञ सेे सहाायताा लेेनाा फाायदेमंंद होो सकताा है,ै" Rifkin कहतेे हैं।ं 
और अगर आपकीी कठि�नााई अव्यवस्थि�त भोोजन याा भोोजन वि�काार सेे उत्पन्न 
होोतीी है,ै तोो यह सहाायताा प्रााप्त करनाा और भीी महत्वपूूर्णण होो जााताा है:ै 
भोोजन वि�काार केे वि�कृत वि�चाार और व्यवहाार पैैटर्नन कोो चुुनौौतीी देेनाा कुुछ 
ऐसाा नहींं है ैजोो आप अपनेे दम पर याा केेवल इच्छााशक्ति� केे मााध्यम सेे 
कर सकतेे हैं।ं
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अगर आप अपनेे आहाार और भोोजन केे नि�यमोंं केे बाारे ेमेंं चिं�ति�त हैं,ं तोो आपकेे लि�ए आवश्यक पेेशेेवर मूूल्यांं�कन और 
सहाायताा पाानेे केे लि�ए अपनेे स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदााताा याा भोोजन वि�काार वि�शेेषज्ञ सेे बाात करनाा महत्वपूूर्णण है।ै भोोजन वि�काार 
वि�शेेषज्ञ केे सााथ एक निः�ःशुुल्क पराामर्शश शेेड्यूूल करनाा भोोजन कीी स्वतंंत्रताा कीी रााह पर आगेे बढ़नेे काा एक त्वरि�त और 
सुुवि�धााजनक तरीीकाा है।ै
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