
 
 

 

 
 
 
¡≈Í‰∂ Ïº⁄∂ ˘ «√‘ÂÓ≥Á ıπ≈’ ÷≈‰ «Úæ⁄ √‘≈«¬Â≈ ’È Ò¬Δ ¡«‘Ó È∞’Â∂ 

• Ïº«⁄¡ª ˘ ÌØ‹È ÁΔ ÔØ‹È≈ Ï‰≈¿∞‰ ¡Â∂ Í’≈¿∞‰ «Úæ⁄ Ù≈ÓÒ ’Ø 
¿∞È∑ª ÁΔ ◊ºÒ √π‰Ø «’ ¿∞‘ ’Δ ÷≈‰≈ ⁄≈‘πøÁ∂ ‘È, ‹ø’ ¯»‚ ˘ «√‘ÂÓ≥Á «Ú’ÒÍª ¡È∞√≈ ÏÁÒ «Á¿∞ 

• ÷≈‰ Á∂ √Ó∂∫ ˘ Í«Ú≈ Á≈ √Óª Ï‰≈¿∞ 
«¬’ Í«Ú≈ Á∂ ÂΩ Â∂ ÷≈‰ ÁΔ Ó∂̃  Â∂ √Ó∂∫ ˘ Ó˜∂ È≈Ò «ÏÂ≈¿∞ 

• ’≈¯Δ √≈∂ ÎÒ ¡Â∂ √Ï˜Δ¡ª √Ó∂Â, Â∑ª Â∑ª ÁΔ ıπ≈’ ı≈¿∞ 
¡≈Í‰Δ ‘¯Â≈Ú≈Δ ıΔÁ ’È Ú∂Ò∂ Úæ÷ Úæ÷ ◊πºÍª ÂØ∫ ÷≈‰ Ú≈ÒΔ¡ª ⁄Δ˜ª Ù≈ÓÒ ’Ø 

• È≈ÙÂ≈ ‘Ó∂Ù≈ ’Ø 
È≈ÙÂ≈ ¿∞‘ ¬ƒËÈ ÍÃÁ≈È ’Á≈ ‘À, ‹Ø Ïº«⁄¡ª ˘ √’±Ò Ò¬Δ ⁄≈‘ΔÁ≈ ‘ÀÕ «‹‘Û∂ Ïº⁄∂ È≈ÙÂ≈ ’Á∂ 

‘È, ¿∞‘ ÚË∂∂ ⁄π√Â, ÎπÂΔÒ∂ ¡Â∂ ⁄È≈ÂÓ’, ‘πøÁ∂ ‘È ¡Â∂ √’±Ò «Ú⁄ ¿∞È∑ª ÁΔ ’≈◊π˜≈Δ 

«Ï‘Â ‘πøÁΔ ‘À 

• ÒØ‘∂ (¡≈«¬È) ¡Â∂ ’ÀÒ«Ù¡Ó Ú≈ÒΔ¡ª Ú√Â±¡ª ÷≈‰ Â∂ ˜Ø «Á¿∞ 
«¬‘ Ô’ΔÈΔ Ï‰≈¿∞‰ ÁΔ ’Ø«ÙÙ ’Ø  «Ú’≈√ Á∂ «¬√ ¡«‘Ó ÍÛ≈¡ Â∂ Â∞‘≈‚≈ Ïº⁄≈, ¡≈Í‰Δ ıπ≈’ 

«Úæ⁄ ’≈¯Δ ¡≈«¬È ¡Â∂ ’ÀÒÙΔ¡Ó ÍÃ≈ÍÂ ’ «‘≈ ‘ØÚ∂ 

• ¨‰ ÿæ‡ ’Ø 
‹Ø ÌØ‹È Â∞√ƒ ¡≈Í‰∂ Ïº⁄∂ Ò¬Δ «Â¡≈ ’Á∂ ‘Ø, ¿∞√ «Úæ⁄ ‘Ø ¨‰ È≈ Í≈’∂  ¡Â∂ ÷≈‰ Ú≈ÒΔ¡ª ÍÀ’ 

⁄Δ˜ª «Úæ⁄ Ù≈ÓÒ ÂºÂª ÁΔ √»⁄Δ «Úæ⁄Ø∫ ¿∞√ «Úæ⁄ ¨‰ ‹ª √Ø‚Δ¡Ó ÁΔ Ó≈Â≈ Ú∂÷’∂ «¬‘ ’ √’Á∂ ‘Ø  

• «Óº·Δ ıπ≈’, ‘Ò’∂ ÌØ‹Èª  ¡Â∂ fiº◊ Ú≈Ò∂ ‚«≥’ª ˘ √Δ«ÓÂ ’Ø 
¡≈Í‰∂ Ïº⁄∂ ˘ ÎÒª ˘ √ÈÀ’ Úª◊ ÷≈‰ ¡Â∂ «Óº·∂ ‚«≥’ª ÁΔ ‹◊∑≈ Í≈‰Δ ÍΔ‰ Ò¬Δ ¿∞ÂÙ≈«‘Â ’Ø 

• ¡≈Í‰∂ Ïº⁄∂ ˘ ¡≈Í‰∂ ÁøÁª ˘ Ø˜ √≈¯ ’È Ò¬Δ ¿∞ÂÙ≈«‘Â ’Ø 
«¬√ È≈Ò ÁøÁª Á≈ ı≈Ï ‘Ø‰≈ π’ ‹≈¬∂◊≈ ¡Â∂ Ï≈¡Á Á∂ ‹ΔÚÈ Ò¬Δ ÁøÁª ÁΔ √¯≈¬Δ Ò¬Δ ⁄ø◊Δ 

¡≈ÁÂ ÍÀ ‹ªÁΔ ‘À 
• ÷≈‰≈ Í’≈‰ Á∂ „ø◊ ˘ ÏÁÒØ 

ÓΔ‡ ˘ ÂÒ‰ ÁΔ Ï‹≈¬∂ ÌπøÈØ ¡Â∂ √Ï˜Δ¡ª Ì≈¯ È≈Ò Í’≈¿∞ Âª«’ ¿∞È∑ª «Úæ⁄ ÚË∂∂ «Ú‡≈«ÓÈ 

’≈«¬Ó «‘‰ 

«√‘ÂÓ≥Á ıΔÁ Ò¬Δ ¡«‘Ó È∞’Â∂ 
• ⁄Δ˜ª ıΔÁ‰ Ò¬Δ √»⁄Δ Ï‰≈¿∞ ¡Â∂ ¿∞√Á≈ Í≈Ò‰ ’Ø 
• Ù∞± ÂØ∫ ÒÀ’∂ ¡øÂ Âæ’ ‘Ø ÚË∂∂ ÌØ‹Èª È±ß Ï‰≈¿∞‰ ÁΔ ’Ø«ÙÙ ’Ø ¡Â∂ ‚ºÏ∂ÏøÁ ıπ≈’ ˘ ÿº‡ ’Ø 
• Í≈‰Δ «Ú⁄ ÙÏÂ ÁΔ ‹◊∑≈ ‚ºÏ∂ÏøÁ ÎÒ ‹ª ’∞ÁÂΔ √ «ÓÒ≈¿∞ 
• Í»∂ ¡≈‡∂ ÁΔ ‚ÏÒØ‡Δ, Í≈√Â≈ ¡Â∂ ⁄ΩÒ «¬√Â∂Ó≈Ò ’Ø 
• ‹∂ Â∞√ƒ ÓΔ‡ ÷ªÁ∂ ‘Ø, Âª «‹øÈ≈ √øÌÚ ‘ØÚ∂, ÿæ‡ ÂØ∫ ÿæ‡ ⁄ÏΔ Ú≈Ò∂ ‡π’Û∂ ⁄π‰Ø 
• ÷≈‰ Ú≈ÒΔ¡ª Ú√Â±¡ª Á∂ Ï≈‘ Òæ◊∂ Ò∂ÏÒª ÂØ∫ Â∞√ƒ Ú∂÷ √’Á∂ ‘Ø «’ ¿∞√ «Úæ⁄ «’øÈΔ ⁄ΔÈΔ ‘À ¡Â∂ 

¿∞È∑ª ˘ √øÌ≈Ò ’∂ ÷‰ Ò¬Δ «’øÈ≈ √≈«¬‰’ Ó√≈Ò≈ Òæ◊≈ ‘À 
• Í»∂ Í«Ú≈ Á∂ ÷≈’∂ Ú∂÷‰ Ò¬Δ ‘ ‘¯Â∂ ’∞fi ÈÚƒ ⁄Δ˜ ıΔÁØ 

ÌØ‹È Ï≈∂ ÂºÊ 
¡≈Í‰∂ Ïº⁄∂ ˘ ÌØ‹Èª Á∂ ‘ Â∑ª Á∂ ◊πºÍª «Úº⁄Ø∫ ⁄Δ˜ª ÷≈‰ Ò¬Δ ¿∞Â√≈‘Â ’Ø : 

• «ÈÙ≈ÙÂ∂ Ú≈Ò∂ ’≈ÏØ‘≈¬Δ‚Ã∂‡√ - ‚ÏÒØ‡Δ, ¡È≈‹, ’À’, Í≈√Â≈, ⁄ΩÒ, ¡≈¨ ¡Â∂ ı√ı√ 
• ÎÒ ¡Â∂ √Ï˜Δ¡ª - Â≈˜Δ¡ª, Ï¯ «Ú⁄ æ÷Δ¡ª ‘Ø¬Δ¡ª ¡Â∂ ‚ºÏ∂ÏøÁ, √πº’∂ Ó∂Ú∂, ÎÒª Á∂ √ 
• ‚∂¡Δ ¿∞ÂÍ≈Á - ÁπºË, Á‘ƒ, ÍÈΔ, Óº÷‰ ¡Â∂ ÎÀÒ≈ ’∂ Ò≈¿∞‰ Ú≈Ò≈ «Ê≥Ë≈, ’≈‡∂‹ ⁄Δ˜ 
• ÍÃØ‡ΔÈ - Ó≈√, Óº¤Δ, ¡≥‚∂, ÎÒΔ¡ª, Á≈Òª, Ó∂Ú∂ ¡Â∂ «◊Δ¡ª 

¡º◊∂ ÚËÁ∂ ‹≈‰ √øÏøËΔ ÂºÊ ÙΔ‡
«√‘ÂÓ≥Á ıπ≈’ ÷≈‰≈ - √◊Ó «‘‰≈ 
ÈΩ‹Ú≈È ÒØ’ª ̆  √πº«÷¡Â, ıπÙ «‘‰ ¡Â∂ «√º÷‰ «Úº⁄ √‘≈«¬Â≈ ’ ‘∂ Ó≈Â≈-«ÍÂ≈ 



 
 

 

¡≈Í‰∂ Ïº⁄∂ ÁΔ ¿∞‹≈ ÁΔ¡ª ÒØÛª Í»Δ¡ª ’È «Úæ⁄ √‘≈«¬Â≈ Ò¬Δ, ¿∞√˘ ’≈¯Δ √≈∂ «√‘ÂÓ≥Á ‘Ò’∂ ÌØ‹Èª  

√Ó∂Â Úæ÷ Úæ÷ Â∑ª Á∂ √π¡≈Á Ú≈ÒΔ¡ª ÷≈‰ Ú≈ÒΔ¡ª ⁄Δ˜ª «Á˙Õ ¶⁄ Ï≈’√ Ò¬Δ Úæ÷ Úæ÷ Â∑ª ÁΔ¡ª 

√π¡≈ÁÒΔ¡ª ⁄Δ˜ª «¬‘ Ô’ΔÈΔ ’È Ò¬Δ Í≈˙ «’ ‹ÁØ∫ Â∞‘≈‚≈ Ïº⁄≈ ÿ ÂØ∫ Á» ‘À, ¿∞√˘ «¬’ √‘Δ √øÂ∞ÒÂ 

ÌØ‹È «ÓÒ «‘≈ ‘ÀÕ ¡≈Í‰∂ Ïº⁄∂ ˘ ÷≈‰ ÍΔ‰ ÍÃÂΔ «¬æ’ «˜øÓ∂Ú≈ Úº¬Δ¡≈ ¡ÍÈ≈¿∞‰ Ò¬Δ ¿∞ÂÙ≈«‘Â ’ØÕ 

’√Â 

¡≈Í‰∂ Ïº⁄∂ ˘ Ó˜∂ Ó˜∂ ÁΔ¡ª ◊∂Óª ¡Â∂ ÷∂‚ª  ≈‘ƒ, ÚË∂∂ √◊Ó ‘Ø‰ Ò¬Δ ÍÃ∂«Â ’ØÕ ÍÂ≈ Ò≈¿∞ «’ ¿∞√˘ 

’Δ ⁄ø◊≈ Ò◊Á≈ ‘À, «Î ¿∞√˘ ÍÃ∂«Â ’ØÕ ÈΩ‹Ú≈È ‘Ø ‘∂ Ïº«⁄¡ª Á≈ ¡≈ÁÙ’ ¿∞Á∂Ù ‘ Ø̃  60 «Ó≥‡ ÁΔ 

√Δ’ ’√Â ‘Ø‰≈ ⁄≈‘ΔÁ≈ ‘ÀÕ 

‡ΔÓ ÷∂‚ª Ò¬Δ ¡≈Í‰∂ √Ê≈È’ «Ú‘Ò ’∂∫Á ¡Â∂ √’±Ò Á∂ ÈØ«‡√ ÏØ‚ ˘ Ú∂÷ØÕ 

«’√∂ Â∑ª ÁΔ ÚΔ ’√Â ˘ ¿∞ÂÙ≈«‘Â ’È≈ ⁄≈‘ΔÁ≈ ‘À, Í Â∞√ƒ «¬È∑ª Á≈ √πfi≈¡ Á∂ √’Á∂ ‘Ø : 

• ÁΩÛÈ≈ 
• √À ’ÈΔ 
• ¯æπ‡Ï≈Ò ÷∂‚‰≈ 
• ÂÀÈ≈ 
• Èº⁄‰≈ 
• ØÒ ÏÒ∂«‚ß◊ 
• ’∞ºÂ∂ ˘ √À ’≈¿∞‰Δ 

‘Ø ÚË∂∂ ‹≈‰’≈Δ ¡Â∂ √Ò≈‘ Ò¬Δ : 

www.eatwell.gov.uk 
www.food.gov.uk 
www.nfpi.org 
www.healthyeating.net 
www.foodsmatter.com (ıπ≈’ Á≈ √«‘‰ È≈ ‘Ø‰≈ ¡Â∂ ¡Ò‹Δ¡ª Á≈ Óπ¡≈«¬È≈ ’ÁΔ ‘À) 
The Vegan Society – 0845 4588 244 www.vegansociety.com 
The Vegetarian Society – 0161 925 2000 www.vegsoc.org 
Parentline Plus Helpline – 0808 800 2222 (24 ÿ≥‡∂) 
Sure Start (‘ Ïº⁄∂ Ò¬Δ ÚËΔ¡≈ ‹ΔÚÈ ÁΔ Ùπ»¡≈Â Ò¬Δ √’≈Δ ÍÃØ◊≈Ó) – 0870 0002288 
www.surestart.org 
Eating Disorders Association – Ï≈Òˆª Ò¬Δ ‘ÀÒÍÒ≈¬ΔÈ (18 √≈Ò ÂØ∫ ÚºË) 0845 634 1414. 
Youthline (Ô±ÊÒ≈¬ΔÈ) (18 ÂØ∫ ÚæË √≈Òª Ò¬Δ) 0845 634 7650 www.edauk.com 

«√‘Â ÁΔ «’√∂ ‘Ø «⁄øÂ≈ Ï≈∂, √øÍ’ ’Ø - NHS Direct 0845 4647 (24 ÿ≥‡∂) 
www.nhsdirect.nhs.uk 

«’Í≈ ’’∂ «¬ºÊ∂ ‘Ø √Ê≈È’ ‹≈‰’≈Δ ¡Â∂ √øÍ’ Ú∂Ú∂ «Ò÷Ø 
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