
 

  

 

Butterfly Foundation का मिशन खाने-पीने संबंधी विकारों और शरीर की छवि के समस्यों  को होने 
से रोकना है, यह सुननश्चित करने के मिए सिोत्ति संभि उपिार, और प्रभावित िोगों के मिए 
उचित देखभाि और सहायता उपिब्ध है। 
 

 

बच्िे को खाने के बारे िें 
वििारशीि बनने िें िदद करें 

खाने के साथ सकारात्िक संबंध िहत्िपूर्ण है।  
खाने और भोजन के प्रनत स्िस्थ और सकारात्िक दृश्टिकोर् और व्यिहार स्थावपत करना बच्िों के मिए िास्ति िें िहत्िपूर्ण 
है और इससे उन्हें अपने शरीर के साथ सकारात्िक संबंध बनाने िें िदद मिि सकती है। बच्िों को उनके स्िास््य, भिाई, 
शारीररक विकास और आनंद के मिए विमभन्न प्रकार के खाद्य पदाथण खाने के मिए प्रोत्साहहत ककया जाना िाहहए। दभुाणग्य से, 
खाने, खाद्य सिूहों और बच्िों के स्िास््य के बारे िें सािणजननक स्िास््य संदेश डरावने और भ्रमित करने िािे हो सकते हैं। 
िाता-वपता और देखभाि करने िािों के मिए यह जानना िुनौतीपूर्ण हो सकता है कक अपने बच्िे के स्िास््य का सबसे 
अच्छा सिथणन कैसे करें और जीिन की शुरुआत िें संतुमित, सुसंगत और चिर स्थायी  खाने की आदतें स्थावपत कैसे करें । 

यह िहत्िपूर्ण है कक ियस्कों का दृष्टिकोण, व्यिहार, भाषा और भोजन और शरीर के बारे िें संदेश बच्िे को भोजन, खाने, 
उनके िजन और शरीर के आकार के बारे िें चिनंतत न होने दें। 

को यह मसखाना भी जरूरी है कक: 

 स्िास््य और शरीर का आकार अचधकांशत: उनके खाने से ननधाणररत 
होता है 

• भोजन उनके शरीर को पोषर् देता है और ईंधन देता है, िेककन यह 
आनंद िेने िायक भी है 

• सभी खाद्य पदाथों के बारे िें उत्सुक होना अच्छा है 
• भोजन/खाद्य सिूहों के बारे िें शैिी ननर्णयात्िक नहीं होनी िाहहए - 

खाद्य पदाथण नैनतक रूप से ननटपक्ष होना िाहहए (अथाणत अच्छा या बुरा 
नहीं) 

• ननयमित अंतराि पर खाना और अपने शरीर के संकेतों को सुनना 
अच्छा है कक िे भूखे हैं, संतुटि हैं, या भरे हुए हैं 

• िन िगाकर खाना (यानी धीरे-धीरे खाना और अपनी इंहियों का 
इस्तेिाि करना) भोजन का आनंद िेने का एक शानदार तरीका है। 

 

रोिक त्य: 
एक से दो सप्ताह की अिचध 
िें बच्िे का शरीर पोषक तत्िों 
को अिशोवषत करता है। यह 
प्रत्येक भोजन से दबाि हिा 

देता है। पूरे सप्ताह िें 
विविधता और संतुिन का 

िक्ष्य रखें। 

Hindi | हिन्दी 
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 कुछ िहत्िपूर्ण नोट्स 

प्रनतबंचधत भोजन और परहेज़ 

िजन कि करने का प्रयास कर रहे बच्िों (और ककशोरों) द्िारा परहेज़ या प्रनतबंधात्िक खाने को 
प्रोत्साहहत न करें। डाइहिगं उनके िानमसक स्िास््य और शारीररक विकास के मिए अविचिसनीय रूप 
से हाननकारक हो सकती है क्योंकक यह खाने के विकारों के विकास के मिए एक िहत्िपूर्ण जोखखि 
कारक के रूप िें जाना जाता है। 

"डाइि कल्िर", िजन घिाने और आहार उद्योगों द्िारा संिामित, सभी को िजबूत और हाननकारक 
संदेश भेजता है जो हिारे व्यिहार और दृश्टिकोर् को प्रभावित करते हैं, जो खाने और उनके शरीर 
के साथ ककसी व्यश्क्त के ररचते को नुकसान पहंुिा सकते हैं। िे िजन और आत्ि-िूल्य के बीि एक 
गित संबंध भी बनाते हैं, श्जससे नकारात्िक शरीर की छवि और आत्ि-सम्िान कम हो सकता है। 

बच्िों (और ककशोरों) को भोजन का सम्िान करने और ननयमित रूप से पोषर्, ईंधन और आनंद के 
मिए िंबे सिय तक, चिर स्थाई तरीके से खाने के मिए प्रोत्साहहत ककया जाना िाहहए, न कक सनक 
आहार या त्िररत सुधार का सहारा िेने के मिए प्रोत्साहहत ककया जाना िाहहए । 

यहद आप अपने बच्िे के खाने के व्यिहार और/या शारीररक विकास के बारे िें चिनंतत हैं, तो अपने 
जीपी या बाि रोग विशेषज्ञ से बात करें (आदशण रूप से केिि िजन या बीएिआई नहीं बश्ल्क 
स्िास््य और भिाई पर ध्यान कें हित ककया जाता है)। 

 

खाद्य पोषर् िेबि 

खाद्य िेबि आि तौर पर पोषर् ज्ञान बढाने और स्िस्थ भोजन विकल्पों को प्रोत्साहहत करने के मिए डडज़ाइन ककए 
गए हैं। शोध से पता ििता है कक अचधकांश प्राथमिक विद्यािय के आयु िगण के बच्िे (और यहां तक कक ियस्क भी) 
पोषर् की गुर्ित्ता की अिधारर्ा को पाते हैं और भोजन के विकल्प को बहुत िुनौतीपूर्ण और पढने िािे िेबि को 
जहिि बनाते हैं। इसके अिािा, गंभीर खाने की सिस्या िािे बच्िों के मिए, िेबि पढने से कैिोरी/ककिोजूि चगनती 
शुरू हो सकती है, जो भोजन और खाने के साथ उनके संबंधों को नकारात्िक रूप से प्रभावित कर सकती है। 

इसके बजाय, उनके नाि से खाद्य पदाथों का िर्णन करने का प्रयास करें (यानी, ‘खाने की मीठी िीज़ों' के बजाय एक 
'िॉिी'; 'स्िस्थ भोजन' के बजाय 'फि और सश्ब्जयां') और बच्िों को उनके शरीर के संकेतों को सुनने और खाद्य 
पदाथों के बारे िें अचधक जागरूक होने िें सहायता करें। उन्हें िहसूस कराएं; उनका शरीर, उनकी ऊजाण, उनका िूड। 
अपने बच्िे से सिाि पूछें  जैसे 'क्या आपका पेि भरा हुआ है?' अगर िे कहते हैं कक िे भूखे हैं िेककन अभी खा िुके 
हैं, तो ऐसे प्रचन पूछें  जैसे 'क्या आपने खा मिया, क्या आप ऊब गए हैं या प्यासे हैं?' 

सिेत और सहज भोजन खाने से बच्िे को खाने और भोजन के साथ सकारात्िक संबंध विकमसत करने िें िदद मिि 
सकती है। इस दृश्टिकोर् के बारे िें अचधक जानकारी के मिए https://www.ellynsatterinstitute.org/पढें। 

 

https://www.ellynsatterinstitute.org/
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िंिबॉक्स तुिना 
स्कूिों के अपने िंिबॉक्स ननयि और अनुरोध हैं, और िाता-वपता/पररिारों के पास उन्हें पैक करने के अपने 
कारर् होंगे जैसे िे करते हैं। अपने बच्िों को अपने िंिबॉक्स पर नज़र रखने के मिए प्रोत्साहहत करें और 
अपने साचथयों के भोजन विकल्पों या विकल्पों के बारे िें नकारात्िक हिप्पर्ी न करें। आप भोजन विकल्पों 
के बारे िें सकारात्िक, गैर-ननर्णयात्िक शैिी का उपयोग करके इस व्यिहार का िॉडि बना सकते हैं। "फूड-
शेमिगं" से बिें या यह सुझाि दें कक भोजन की पसंद ककसी बच्िे के शरीर (आकार या स्िास््य) को 
प्रभावित करेगी। 

यहद आपका बच्िा अन्य बच्िों के िंिबॉक्स की सािग्री पर हिप्पर्ी करता है, तो एक सरि, तिस्थ 
प्रनतकिया सबसे अच्छी है: 'हर पररिार अिग है और यह ठीक है'; 'दसूरे बच्िों के िंिबॉक्स िें क्या है, 
इसकी चितंा न करें - आइए हि अपनी नजरें खुद पर रखें'। 

यहद आपका बच्िा अपने िंिबॉक्स िें कुछ िांगता है, आपको पसंद हैं कक उनके पास नहीं था, आप ऐसा 
कह सकत/ेती हैं कक 'नहीं, -  िेककन हि इसे कभी और कोमशश कर सकते हैं', इसके बारे िें कोई बडी बात 
करने के बजाय,यहद िे कुछ ऐसा िांग रहे हैं श्जसके साथ आप ठीक हैं, तो आप कह सकते हैं 'ज़रूर, िैं 
आपके मिए कोमशश कर सकता/ती हूूँ, िेककन यह िहत्िपूर्ण है कक हि अपनी नज़र अपने िंिबॉक्स पर 
रखें, ठीक है'। 

यहद आप कुछ प्रेरर्ादायक िंिबॉक्स की तिाश िें हैं, तो बहुत सारी िेबसाइिें, कुकबुक और यहां तक कक 
इंस्िाग्राि पेज भी हैं जो िदद कर सकते हैं। िेककन याद रखें कक िंिबॉक्स कोई प्रनतयोचगता नहीं है। 
िहत्िपूर्ण बात यह है कक आपके बच्िे के पास कई प्रकार के पौश्टिक और स्िाहदटि खाद्य पदाथण हैं जो िे 
खा सकते हैं, स्कूि िें अपने िश्स्तटक और शरीर का सिथणन करते हैं, और आपके पररिार के मिए सस्ती 
और सुिभ हैं।  

बच्िों को दोपहर का भोजन करने के मिए सिय और स्थान की आिचयकता होती है, क्योंकक यह उन्हें 
मसखाता है कक स्कूि िें खाना एक सम्िाननत गनतविचध है जो उनके सीखने के मिए िहत्िपूर्ण है। यहद 
आपका बच्िा अपयाणप्त सिय के कारर् खाने के मिए संघषण कर रहा है, तो उसके मशक्षक से बात करें। 
यहद आप चिनंतत हैं कक आपका बच्िा जानबूझकर स्कूि िें दोपहर के भोजन या अन्य स्नैक्स से परहेज 
कर रहा है, तो हिारे ‘बच्िे के बारे िें चितंा’ िेबपेज पढें या अपने बच्िे के मशक्षक से बात करें। 

https://www.butterflybodybright.org.au/concerned
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खाने के साथ एक वििारशीि संबंध को बढािा देने के मिए युश्क्तयाूँ 
करें                                                           ऐसा न करें 

✓ सभी खाद्य सिूहों के बारे िें सकारात्िक बोिना 
और उनके नाि और संिदेी गुर्ों (जैस,े स्िाद, 
आकार, रंग, बनािि) द्िारा खाद्य पदाथों के 
बारे िें बात करना। भोजन का िर्णन करन ेके ये 
तिस्थ तरीके बच्िों के मिए स्पटि हैं और 
भोजन की उनकी सिझ (यानी, खाद्य साक्षरता) 
को बनाने िें िदद करेंगे। 

✓ ननयमित रूप से भोजन करना और अपन ेबच्िे 
को भी ऐसा करने के मिए प्रोत्साहहत करना। 

✓ सभी खाद्य सिूहों की खोज करके और अच्छा 
िहसूस करने िािे तरीकों से आगे बढते हुए 
अपन ेबच्िे को उनके खाने के साथ संतुिन 
खोजने िें िदद करना। 

✓ अपन ेबच्िे को याद हदिाना कक सभी खाद्य 
पदाथण स्िस्थ भोजन का हहस्सा हो सकत ेहैं और 
एक उद्देचय (यानी, पोषर्, ईंधन, आनदं) की 
पूनत ण कर सकत ेहैं। 

✓ सभी खाद्य पदाथों की श्जज्ञासा और गैर-ननर्णय 
को बढािा देना। 

✓ अपन ेबच्िे को भूख और तशृ्प्त के आंतररक 
संकेतों िें एक सुर करने िें िदद करके, और 
भोजन का पता िगाने, कोमशश करने और आनंद 
िेने के मिए अपनी इंहियों का उपयोग करने िें 
िदद करके िन िगाकर खाने को प्रोत्साहहत 
करें। 

✓  अपने बच्िे को आचिस्त करना कक सभी खाद्य 
पदाथों को पसंद नहीं करना ठीक है, िेककन कफर 
से कुछ कोमशश करने के मिए क्योंकक हिारे 
स्िाद बदिते रहते हैं। 

 खाद्य पदाथों को 'अच्छा/बुरा', 
'स्िस्थ/अस्िस्थ', 'स्िच्छ/विषाक्त', 'ट्रीि' खाद्य 
पदाथों के रूप िें िेबि न करें, श्जसिें िीनी 
के बारे िें 'खराब' के रूप िें बात नहीं करना 
शामिि है। 

 अन्य बच्िों (या ियस्कों के) िंिबॉक्स या 
भोजन विकल्पों पर हिप्पर्ी न करें या उन्हें 
शिणसार न करें । इसके बजाय, िोगों और 
खाद्य िरीयताओं िें अतंर के मिए श्जज्ञासा 
और सम्िान को प्रोत्साहहत करें। 

 बच्िे को अिग तरह से खान ेके मिए प्ररेरत 
करने के मिए शरीर के आकार और/या िजन 
का उपयोग न करें (उदाहरर् के मिए, 'यहद 
आप खाते हैं तो आप िोिे हो जाएंगे')। यह 
शरीर की शिण को बढा सकता है और शरीर के 
अनुपयोगी आदशों और िजन के किकं को 
पुटि करता है। 

 प्रनतबधंात्िक या अत्यचधक परहेज़ या खाने की 
प्रथाओं िें संिग्न न हो। इसिें धामिणक प्रथाओं 
या ननदान स्िास््य श्स्थनतयों/एिजी के मिए 
आिचयक िीजें शामिि नहीं हैं। 

 ककसी भी बच्िे को प्रनतबधंात्िक आहार पर न 
रखें (जब तक कक एिजी और चिककत्सकीय 
देख-रेख िें न हो)। 

 कुछ खाद्य पदाथों का सुझाि देने या बताने के 
मिए प्रनतपरूरत ककया जाना िाहहए या अश्जणत 
ककया जाना िाहहए (उदाहरर् के मिए, 'िुझे 
इस केक के िुकडे से काि करना होगा'; 'िैंने 



 

  

सुझाि शीि 
अपने बच्िे को खाने के बारे िें वििारशीि बनने िें िदद करें  5 

 

✓ जहां और जहां संभि हो, अपने बच्िे को भोजन 
उगाने और पकाने िें शामिि करना। 

✓ आपके घर िें िनुौतीपूर्ण आहार संस्कृनत 
अपनाना। 

✓ यहद आपको कोई कहठनाई आ रही है तो अपने 
स्ियं के खाने के व्यिहार और व्यिहार के मिए 
सिथणन िांगना। 

✓ सतकण  रहना: यहद आपका बच्िा अक्सर भोजन 
या खाने के बारे िें नकारात्िक हिप्पर्ी कर रहा 
है, या आप उनके खाने के व्यिहार और व्यिहार 
के बारे िें चिनंतत हैं, तो हिारे ‘बच्ि ेके बारे िें 
चितंा’ पटृठ पर जाएूँ। 

 

आज ज्यादा नहीं खाया है इसमिए िैं इसे खा 
सकता हंू')। 

 भािनाओं या िनोदशा को शातं करने के मिए 
भोजन का उपयोग न करें। 

 व्यिहार को पुरस्कृत या दंडडत करने के मिए 
भोजन का उपयोग न करें। 

 इस संदेश को बढािा न दे कक ककसी व्यश्क्त 
के शरीर का आकार, आकृनत या िजन उसके 
खाने से ननधाणररत होता है। 

 अपन ेघर िें अचधक िजन िािे बच्िों को 
अिग न करें (उदाहरर् के मिए, एक बच्िे को 
केक का एक िुकडा देना और दसूरे को उनके 
िजन या आकार के आधार पर िना करना)। 
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