
 
 

 
 
 
 
Õ±Âóò±Âõþ ü™L±ò û±ËîÂ ÂóÅ¿©†ÂõñÇßÁ à±Âõ±Âõþ à±ûþ Îü ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþ±Âõþ ÎüÂõþ± 
ÂóÂõþ±÷úÇ  

• à±Âõ±ËÂõþÂõþ Âó¿ÂõþßÁŠò± Ý Âõþ±i§±ûþ Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ æÃ¿ëÂÿîÂ ßÁ�ò   
îÂ±Âõþ± ¿ßÁ ÎàËîÂ äÂ±ûþ ÎæÃËò ¿òò, æÃ±‚ ôÅÂËëÂÂõþ ÂõðÃËù ÂóÅ¿©†ßÁÂõþ ¿ÂõßÁŠ ÎÂõËåÃ ¿òò 

• à±Âõ±ËÂõþÂõþ ü÷ûþéÂ± ÷æÃ±ðÃ±Âõþ ü÷ûþ ßÁËÂõþ îÅÂùÅò  
ü±Âõþ± Âó¿ÂõþÂõ±ÂõþÂ à±Ýûþ±Âõþ ÎéÂ¿ÂõËù ÛßÁüËe ü÷ûþ ßÁ±éÂ±Ëò± ëÂ×ÂóËöÂ±á ßÁ�ò  

• ›¶äÅÂÂõþ ôÂù Ý ü¿rüýÃÃ ¿Âõ¿öÂi§ ñÂõþËíÂõþ à±Âõ±Âõþ à±ò 
ü±5±¿ýÃÃßÁ Âõ±æÃ±ËÂõþ üÂõßÁ¿éÂ ¿öÂi§ ¿öÂi§ Î|íÏÂõþ à±Âõ±Âõþ Âõþ±à±Âõþ ÎäÂ©†± ßÁ�ò 

• üÂõü÷ûþ ›¶±îÂÂõþ±ú ßÁÂõþËÂõò  
›¶±îÂÂõþ±ú ÎåÃ±éÂËðÃÂõþ ¦Å¨ËùÂõþ æÃòÉ ›¶Ëûþ±æÃòÏûþ ý×ÃÃgò ÎæÃ±á±ûþ¼ ÎûüÂõ ¿úq ›¶±îÂÂõþ±ú ßÁËÂõþ îÂ±Âõþ± Õ±ËÂõþ± üîÂßÇÁ, 
ßÁ÷Çú¿M�ÃËîÂ öÂÂõþÂóÅÂõþ, üÔæÃòúÏù ýÃÃûþ ÛÂõÑ ¦Å¨Ëù öÂ±Ëù± ôÂù ßÁËÂõþ  

• Õ±ûþÂõþò ÛÂõÑ ßÁÉ±ù¿üûþ±÷ ü÷ÔX à±Âõ±ËÂõþ ¿ÂõËúø¸ ÎæÃ±Âõþ ¿ðÃò 
Õ±Âóò±Âõþ ü™L±ËòÂõþ ¿ÂõßÁ±ËúÂõþ Ûý×ÃÃ &�QÂóÓíÇ ™¦ËÂõþ Îü û±ËîÂ à±Âõ±ËÂõþ ÂóûÇ±5 Õ±ûþÂõþò Ý ßÁÉ±ù¿üûþ±÷ Âó±ûþ îÂ± 
¿ò¿(îÂ ßÁÂõþ±Âõþ ÎäÂ©†± ßÁ�ò 

• òÅò ßÁ÷ ßÁ�ò 
ÛÂõþ æÃòÉ, Õ±Âóò±Âõþ ü™L±ËòÂõþ æÃòÉ Îû à±Âõ±Âõþ ÆîÂÂõþÏ ßÁÂõþËÂõò îÂ±ËîÂ òÅò Î÷ú±ËÂõò ò± ÛÂõÑ ÂóÉ±ËßÁÂõþ à±Âõ±ËÂõþ 
ëÂ×Âó±ðÃ±ËòÂõþ îÂ±¿ùßÁ±ûþ ßÁîÂéÂ± Âó¿Âõþ÷±í òÅò Âõ± Îü±¿ëÂûþ±÷ Õ±ËåÃ ÎðÃËà ÎòËÂõò  

• ¿÷¿©† à±Âõ±Âõþ, ¦§É±', ¿ôÂ¿æÃ ¿E‚ ßÁ÷ ßÁ�ò 
Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ ¦§É±' ¿ýÃÃü±ËÂõ ôÂù ÎàËîÂ, ÛÂõÑ ¿÷¿©† Âó±òÏËûþÂõþ ÂõðÃËù æÃù ÎàËîÂ ÂõùÅò 

• Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ ›¶¿îÂ¿ðÃò ðÒÃ±îÂ ÷±æÃËîÂ ÂõùÅò 
ÛËîÂ ðÒ±ËîÂ ÎÂó±ßÁ± ÂóëÂÿËÂõ ò± Ý ÂóÂõþÂõîÂ¹ æÃÏÂõËò ðÒÃ±îÂ Âó¿Âõþ©¨±Âõþ Âõþ±à±Âõþ öÂ±Ëù± ÕöÂÉ±ü ýÃÃËÂõ 

• Âõþ±i§± ›¶í±ùÏËîÂ ÂÕðÃùÂõðÃù ßÁ�ò 
÷±Ñü öÂ±æÃ±Âõþ ÂõðÃËù ¿¢¶ù ßÁ�ò Ý ü¿r öÂ±¿ÂóËûþ ¿òò, îÂ±ËîÂ Õ±ËÂõþ± ¿öÂéÂ±¿÷ò ÂõæÃ±ûþ ï±ßÁËÂõ 

 
¦¤±¦šÉßÁÂõþ Âõ±æÃ±Âõþ ýÃÃ±éÂ ßÁÂõþ±Âõþ ›¶ñ±ò ÂóÂõþ±÷úÇ  

• Âõ±æÃ±ËÂõþÂõþ îÂ±¿ùßÁ± ÆîÂÂõþÏ ßÁ�ò ÛÂõÑ ÎüéÂ± ÕòÅüÂõþí ßÁ�ò 
• Õ±ËÂõþ± ÎÂõúÏ à±Âõ±Âõþ q� ÎïËßÁ Âõþ±i§± ßÁÂõþ±Âõþ ÎäÂ©†± ßÁ�ò Ý ›¶¿S�ûþ±ßÔÁîÂ à±ðÃÉ ßÁ÷ ßÁÂõþ±Âõþ ÎäÂ©†± ßÁ�ò 
• ¿üÂõþ±ËÂóÂõþ ÂõðÃËù æÃù Âõ± ›¶±ßÔÁ¿îÂßÁ ôÂËùÂõþ ÂõþËü üÑÂõþ¿ŽÂîÂ ¿éÂËòÂõþ ôÂù ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁ�ò 
• Îá±éÂ±úËüÉÂõþ �¿éÂ, Âó±™¦± Âõ± ÎìÒÂ¿ßÁåÃ±éÂ± äÂ±ù ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁ�ò 
• û¿ðÃ ÷±Ñü à±ò, ûîÂ ßÁ÷ üyÂõ ßÁ÷ äÂ¿ÂõÇ ûÅM�Ã éÅÂßÁËÂõþ± ÎßÁËéÂ ¿òò 
• à±Âõ±ËÂõþ ÎðÃÝûþ± ÎùËÂõù ÂóËëÂÿ Õ±Âó¿ò Õ±Âóò±Âõþ à±Âõ±ËÂõþ ¿÷¿©† Ý üÑÂõþŽÂíßÁÂõþ ëÂ×Âó±ðÃ±ËòÂõþ Âó¿Âõþ÷±ËíÂõþ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ 

æÃ±òËîÂ Âó±ÂõþËÂõò 
• ›¶¿îÂ ü5±ËýÃÃ ü¥óÓíÇ ó¿ÂõþÂõ±ËÂõþÂõþ æÃòÉ òîÅÂò ¿ßÁåÅÃ ¿ßÁòÅò 

 

Û¿áËûþ û±Ýûþ±Âõþ îÂïÉÂó¿SßÁ± 
¦¤±¦šÉßÁÂõþ à±ðÃÉ±öÂÉ±ü - ü¿S�ûþ ï±ßÁ±  
ÕŠÂõûþüÏ ÎåÃËùË÷ËûþËðÃÂõþ ¿òÂõþ±ÂóËðÃ, àÅúÏ Âõþ±à± ÛÂõÑ  
¿úŽÂ±ûþ ÷± Âõ±Âõ±ËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ 



 
 

à±ðÃÉ ¿Âõø¸Ëûþ îÂïÉ 
Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ üÂõÂõþßÁ÷ à±ðÃÉ Î|íÏ ÎïËßÁ ÎàËîÂ ëÂ×Èü±¿ýÃÃîÂ ßÁ�ò Ð 

• ˆ±äÇÂûÅM�Ã ßÁ±ËÂõÇ±ýÃÃ±ý×ÃÃËEéÂ – �¿éÂ, ¿ü¿Âõþûþ±ù, S�É±ßÁ±üÇ, Âó±™¦±, öÂ±îÂ, Õ±ùÅ, ßÅÁÉüßÅÁÉü 
• ôÂù Ý ü¿r – îÂ±æÃ±, ÎôèÂ±æÃò [ÂõÂõþôÂæÃ÷±] Âõ± ¿éÂËòÂõþ, q©¨ ôÂù Ý ôÂËùÂõþ Âõþü 
• ðÅÃ*æÃ±îÂ ÂóðÃ±ïÇ – ðÅÃñ, ðÃý×ÃÃ, äÂÏæÃ, ÷±àò, Î¦xëÂ, åÃ±ò± 
• Î›¶±¿éÂò – ÷±Ñü, ÷±åÃ, ¿ëÂ÷, ÂõÏò, ëÂ±ù, Âõ±ðÃ±÷ Ý ÂõÏæÃ 

¿Âõ¿öÂi§ ¦¤±ËðÃÂõþ ò±ò± ÂõþßÁË÷Âõþ à±ðÃÉ ^ÂõÉ ÎðÃÝûþ±Âõþ ÎäÂ©†± ßÁ�ò ÛÂõÑ  Õ±Âóò±Âõþ ü™L±ËòÂõþ ßÁ÷Çú¿M�ÃÂõþ ›¶Ëûþ±æÃò ÂóÓÂõþí ßÁÂõþËîÂ 
›¶äÅÂÂõþ Âó¿Âõþ÷±í ¦¤±¦šÉßÁÂõþ ¦§É±' Âõþ±à±Âõþ ÎäÂ©†± ßÁ�ò¼ Õ±Âóò±Âõþ ü™L±ò ûàò Âõ±¿ëÂÿÂõþ Âõ±ý×ÃÃËÂõþ ï±ßÁËÂõ Îü û±ËîÂ üÅø¸÷ à±Âõ±Âõþ 
Âó±ûþ îÂ± üÅ¿ò¿(îÂ ßÁÂõþËîÂ ù±= ÂõË' ò±ò± ñÉ±íñ±Âõþí±Âõþ ÷æÃ±ðÃ±Âõþ à±Âõ±Âõþ ÆîÂÂõþÏ ßÁËÂõþ ÎðÃÝûþ±Âõþ ÎäÂ©†± ßÁ�ò¼ Õ±Âóò±Âõþ 
ü™L±ËòÂõþ û±ËîÂ à±Âõ±ËÂõþÂõþ ›¶¿îÂ ðÃ±¿ûþQÂóÓíÇ ÷Ëò±öÂ±ËÂõÂõþ ¿ÂõßÁ±ú ýÃÃûþ ÎüæÃòÉ îÂ±Âõþ ëÂ×Èü±ýÃÃÂõñÇò ßÁ�ò¼ 

ÂõÉ±ûþ±÷ 
÷æÃ±ðÃ±Âõþ Îá÷ Ý Îàù±ñÓù±Âõþ ÷±ñÉË÷ Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ Õ±ËÂõþ± ü¿S�ûþ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËîÂ ÂõùÅò¼ îÂ±Âõþ û± û± öÂ±Ëù± ù±Ëá 
ÎüüÂõ ÎæÃËò ¿òò Ý îÂ±ËîÂ ëÂ×Èü±¿ýÃÃîÂ ßÁ�ò¼ ûï±ïÇöÂ±ËÂõ ¿ßÁËú±Âõþ±Âõ¦š±ûþ ¿ðÃËò 60 Â¿÷¿òéÂ ú±ÂõþÏ¿ÂõþßÁ ßÁ±æÃßÁ÷Ç ßÁÂõþ± 
ëÂ×¿äÂîÂ¼ 
ðÃùÂõX Î¦ó±éÇÂËüÂõþ ¿ÂõÂõÂõþËíÂõþ æÃòÉ Õ±Âóò±Âõþ ¦š±òÏûþ ¿ÂõËò±ðÃò ÎßÁËf Ý ¦Å¨ù Îò±¿éÂú ÎÂõ±ëÇÂ ÎðÃàÅò¼ 
 
Îû ÎßÁ±Ëò± úÂõþÏÂõþ äÂäÇÂ±ûþ ëÂ×Èü±ýÃÃÂõñÇò ßÁÂõþ± û±ûþ, îÂËÂõ Õ±Âó¿ò ÂóÂõþ±÷úÇ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþò Ð 

• ÎðÃÌëÂÿ±Ëò± 
• ýÒÃÃ±éÂ± 
• ôÅÂéÂÂõù Îàù± 
• üÒ±îÂ±Âõþ ßÁ±éÂ± 
• ò±äÂ 
• ÎÂõþ±ù±Âõþ ÎÂõvëÂ 
• ÂßÅÁßÅÁÂõþ ¿òËûþ ýÒÃÃ±éÂ± 

 
Õ±ËÂõþ± îÂïÉ Ý ÂóÂõþ±÷ËúÇÂõþ æÃòÉ Ð 
 
www.eatwell.gov.uk 
www.food.gov.uk 
www.nfpi.org 
www.healthyeating.net 
www.foodsmatter.com [à±Âõ±ËÂõþ Õü¿ýÃÃøÅžîÂ± ÛÂõÑ ÕÉ±ù±æÃ¹ Õ±ËåÃ ¿ßÁ ò± ÂóÂõþÏŽÂ± ßÁËÂõþ] 
 
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 âKI×±) 
Sure Start [›¶¿îÂ¿éÂ ÎåÃËùË÷ËûþËßÁ îÂ±Âõþ æÃÏÂõËòÂõþ ›¶±ÂõþËy ëÂ×ÈßÔÁ©† ÂõÉÂõ¦š± ÎðÃÝûþ±Âõþ æÃòÉ üÂõþßÁ±¿Âõþ Î›¶±¢¶±÷] – 0870 
0002288 www.surestart.org 
Eating Disorders Association – [18 ÂõåÃËÂõþÂõþ ÎÂõúÏ ÂõûþüÏËðÃÂõþ] ›¶±5Âõûþ¦¨ËðÃÂõþ ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò 0845 634 
1414. 
ý×ÃÃûþÅïù±ý×ÃÃò (Youthline) [18 ÂõåÃÂõþ ÂóûÇ™L ÎåÃËùË÷ËûþËðÃÂõþ] 0845 634 7650 www.edauk.com 
 



 
 

¦¤±¦šÉ ¿Âõø¸Ëûþ ÎßÁ±Ëò±ÂõþßÁ÷ ¿äÂ™L± ï±ßÁËù [24 âKI×±Âõþ] NHS ëÂ±ûþËÂõþ"ÃÃ 0845 4647-Û Îû±á±Ëû±á ßÁ�ò 
www.nhsdirect.nhs.uk 

Ûà±Ëò ¦š±òÏûþ îÂïÉ Ý Îû±á±Ëû±ËáÂõþ ¿ÂõÂõÂõþí ûÅM�Ã ßÁ�ò 
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