
tD.w>vX*hRvXql.cVt*D><Ckm’D;eD>cdw>[l;

w>*JRxDbdM.<rRpXReR vXeuuG>  xGJvDR eqH. 

qXw>qgt*D>oh0JvDRIrRpXReRvX euohuG>xGJw>uJxD.

vDRysHRtvD>t*Rwz.< 

’f trh>cDRvJ.pxXR&D’D;odvXoGH.usgwuvkmtywD> 

tgtod; ohph>uD;vDRI

tD.w>tDw>vXtql.tcVvXySRvXttd.’D;qH.

qXw>qgwz. t*D>M.wvDRqD’D;w>vXw>[h.

ul.[h.z;vXySRud;*R’J;t*D>M.b.I wvd.

uwJmuwDRvDRqDw>tD.rhwrh>w>tD.vDRqDwz.b.= 

[H.zdCDzdcJvXmrkmvRo;zSHvXtD.w>tD.*hRvXql.

cVwrHRCDt ylRohM.vDRI

w>tD.w>tDtw>ymzsgxD.td.0JtgrHRvXu 

-uX;’D;ySRvXtd.’D;qH.qXw>qgwz.t*D>oh 

0JM.vDRIw>tHRy.CkmrJR’HRxh&H,Xw>tD.

w>tDtusdRtusJ<w>tD.vXty.w>odw>csgpSRrhwrh> 

w>tD.cgbdR[g_’h;vXtpSRw>&J.w>usJRwz.M.vDRI

w>[H;pkeJ.usJ’ftzDvmwz.tHRrh>w>[h.ul.[h.z; 

vXySRvXttd.’D;oGH.qXw>qg wz.t*D>M.

vDRIb.q.ySRb.rlb.’gvXt[h.

ul.[h.z;b.C;w>tD.w>tDw*RurRpXReR 

‘fod;eu’k;td.xD.w>tD.w>&J.w>usJRvXurRySJRw>tD.

vXetJ.’d; tD.’D;w>tD.vXM>*H>M>bgwz.

tw>vd.b.M.vDRI

‘fod;uCkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>= 

	» tD.w>tD.vXetD.nDEk>tDRwz.

vXuohuwDRe*H>bg’D;oGH.qXw>tD.ywD>t*D>

	» CkxXw>tD.vXtd.’D;tvkRt,JRtg<w>tD.vXtrh> 

cgbdR[g_’h;w>tD.vXty.CkmuvHpH;rH;th’J;  (GI) vXtpSR

	» rRpSRvDRw>tD.wz.vXty.Ckmw>odvDRouR’D;CkxX 

odvX*hRvXql.cVt*D>

	» ‘k;y.Ckm_zdxHw>tD.vXtodpSRvXew>tD.tylR

	» CkxXw>tD.wz.vXtd.’D;tHo.vXtpSR (pd’H,XR) 

’D;[;qSJ;w>xXEkmtgxD. tHo.vXew>tD.tylRwuh>I 

tD.w>tD.vXqXuwD>b.

xDbdokwtgwpSRw*hR

ynd.vXeutD.w>tD.oXbsDzJrk>qguwD>’D;CkxXw>tD.

wz.vX e*H>ebguvd.0Jt*D>M.wuh>I uwdRw>’D;ySR 

[h.[h.z;b.C;w>tD.w>tDvXu[h.ul. 

eeD>up>w*Rtw>vd.b.’D;tD.w>vXtuXuD.’D;b.

bsd;b.’g’D;eRt*D>

zJeuwDRw>tD.vX*hRvXql.cVwz.t*D>tcgeub.ynd.

vX= 

	» rRySJRecG;w0m’D;w>’d;w>v.rhwrh>pv;t’d;vXwy.

CkmuD.txk;tpDwz.

	» rRySJRecG;vGH>ylwyl(uySJRepkngo;tylR)Ckm’D;w>n.

vXwy.Ckmtod<qDn.vXtbh.wz.< n.<yD.

vJ.w>tD.<xJzJ<obhcsHrhwrh>qD’H.wz.wuh>I

	» rRySJRecG;vGH>ylwylCkm’D;cgbdR[g_’H;vXM>*H>M>bgw>tD.

vXtd.’D; GI  tpSR<’ftrh> zRpwRvXtvGJ>C; 

rhwrh>obhcsHzRpwRrhwrh>cDeDbd<[ko;vXtC;rhw

rh> Doongara™ rhR<cH0R<pdbRrhwrh>cDeDvXw>rRtDR

vXxDeDRcsH<obhcsH (‘ftrh>cFH.zHpf<obhz;xD’D;vJxXef)  
bkrk>,DR<_zHcJ<bkch<tRvlwH>vXty. GI pSRrhwrh>EGJ.

pDRyRwH>wz.M.vDRI

CkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>wz.
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CkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>wz.

y.Ckmw>todvX*hRvXql.cVt*D>’D;od’ftrh>w>tD.

vXub.*D>zd;’h0J= ‘foh.p;,H;todvXw>zDtD.whRtD.

tylRrhwrh>’f pv;txHCgCkm<xDb;o.’fuzFLtDRrhw 

rh>w>0H.odtcsHto.vXw>uFD.rhwrh>pv;tylR

CkxXw>tD.vXty.Ckmt,JRwz.tgtg, 
GI cgbdR[g_’h;vXtpSR

cgbdR[g_’h;w>tD.wz.rh>w>*H>w>bgtcd.

oh.vXerd>yS>t*D>vDRI erd>yS>rRvDRu&J 

cgbdR[g_’h;vXw>tD.ttd.

qlw>qXvXtEkmvDRvXeoGH.

tusg’D;erd>yS>tylRpJvfwz. oluhR0JvX*H>bgt*D>M.

vDRI uvlcd;pfvX[JvXcgbdR[g_’h;w>tD.

wz.rh>yrd>yS>w>*H>w>bgwuvkmM.vDRI 

cgbdR[g_’h;vXtM>*H>M>bgw>tD.wz.[h.

xD.w>tvkRt,JR’D;cD.qX0JuD.txk; 

vXuzktw>*HmbsJ;t*D>y.Ckmph>uD;’D;bHRwRrHR’D;[D.

vmt*RtgrHRM.vDRI

w>tD.vXty.CkmcgbdR[g_’h;wz.y.Ckm=

	» ud.yD>rd;<w>rJw>rgtcsH’D;w>tD.vXtrh>w>csHwz.

rhwrh>w>tD.vXty. ‘D;uD.xk;’fzRpwRtod;

	» w>’d;w>v.vXty.CkmuD.txk;<’ftRvlwH><EGJ.

pDRyRwH>’D;bkcho.

	» obhcsH’ftrh>vJxX<cFH.zH’D;obhcsHvXtChxDrh>*hRtd.

vXx;0gtylRwz.

	» wRolwRo.’D;wRolwRo.tuvkmwz.

	» usD>Ek>xHw>zdw>vHR<’fw>Ek>xH’D;,duX;tod;

	» w>tD.’D;w>xHw>edvXty.’D;w>qXwz.

	» w>tD.tqXvXt*Rwz.<›ftrh>ueJpD<rhyXRtxH›D;w>

qXxHt*Rwz.I 
tD.cgbdR[g_’h;w>tD.vXtb.’D;ttgtpSRvXb.

zd;rHwz.M.urR pXReRvXeuohuwDReoGH.qX 

tywD>wz.t*D>vD      RI         

‘k;y.CkmcgbdR[g_’h;w>tD.wqH;wuh>vXw>tD.

wbsDv>v>tylRw>tHRurRpXReR 

vXeuov.vDRcgbdR[g_’h;w>tD.vXetD.

tDRySJRod;vdmo;vX’DweHRtwD>ylRM.vDRIw> tHRrRpXRph> 

uD;’fod;euuG>xGJuwDRw>*H>w>bgtywD>vXw’k;uJ

xD. M>eRoGH.qXtywD>uxD.tgvDRpSR tgM>’H;w>ymyeD.

tDRtvD>M.vDRI b.q.ySRw*Rpkmpkmvd.b.w>tD.

vXuM>*HM>bgt*D>vDRqDvdmto;tCd< 

uwdRw>’D;ySRb.rlb.’gvXt[h.ul.[h.z;w>tD.

w>tDw*Rttd. vXeub.tD.cgbdR[g_’h;w>tD.

vXu-uX;’D;eRt*D>wuh>I erh>qJ;uoH.

tHplvHefM.<tug’d.vXeub.xd.o 

-wDRtHplvHefvXeqJ;tDR ‘D;tHplvHeftuvkmwz.’D;cgbdR

[g_’h;w>tD.vXetD.tDRM.vDRI

cgbdR[g_’h;M.td.0JtguvkkmvDRIcgbdR[g_’h;weDR 

vDRu&JuJxD.uhRuvlcd;pfcVo’H;’D;weDRwcDvDR

u&J0JCXM.vDRI GI ymyeD.0JcgbdR[g_’h;w>tD.

wz.rRb.’d[l;0;0JoGH.qXtywD>tcV 

tCX’fvJ.M.vDRI GI ttgcgbdR[g_’h;w>tD.

wz.uJxD.uvlcd;pftywD>cV0J< tcDynDrh>0JoGH.

qXtHRtg’D;xD.cV0JzJtD.w>0HRtcgM.vDRI

w>’d;w>v. 

½  
rhwrh>pv;’d;

GI  

vXty.pSR 

vXcgbdR 

[g_’h;w>tD. 

tusg ¼

w>n.vXt 

odwy.Ckm ¼

(‘ftrh> w>csHtd.’D;tzH;rhwrh>

yxd;csHzRpwR< [ko;vXty.

Ckm GI vXtpSR<obhcsHrhwrh>EGJ.

pDRyRwH>wz.tod;) 

(‘ftrh>w>n.vXtwy.Ckm 

tod<qDn.vXwy.Ckmt 

bh.<n.<qD’H.’D;xDeDm 

oH;wz.) I
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cgbdR[g_’h;vXty.Ckm GI tpSRwz.uuJxD.

uhR0Juvlcd;pfu,Du,DM.vDRIt0Joh.uuJxD.

uhR oGH.qXtywD>vXuxD.tgxD.wpJ;b.

wpJ;’D;u,Du,DzJetD.w>0HRtcgzJerh>b.xd.o 

-wDRtDR’D; w>tD.vXty.Ckm GI vXt 

pSRwz.M.vDRIcgbdR[g_’h;t*hRuwX>wz.y. 

Ckmw> tvkRtg’D;y.Ckm GI pSR0J<’fud.yD>rd;vXw>csHy.

tgrhwrh>y.Ckmw>csH<bkuFl.toGJ;<w>csH’fbkrk>,DR<cH0R< 

obhcsH<rhwrh>tgwuh>wRolwRo.wz.M.vDRI

uG>b.?w>tD.vXweHRt*D>w>&J.usJRt’d/vXt’d

wcg’fod;uCkxXcgbdR[g_’h;w>tD.wz.’D;ub.eDR 

z;tDRvXweHRtwD.ylR’fvJ.t*D>wuh>I

tHo.qX’D;w>qXvXwrh>tHo.qXwz.

tHo.qXrh>ph>uD;cgbdR[g_’h;wuvkmM.vDRIw>tD. 

vX*hRvXql.cVt*D> tw>&J.usJRvXqH.qXw>qgt*D>M. 

uy.CkmtHo.qXwqH;wpSR< ‘furh>v.z;xHeD. 

wXRzdvXv.z;rhwrh>uRzHRwcG;tylR<ueJpDvXv.z;xH  

eD.wXRzdweD.wXRvXrhRcsDtylR<rhwrh>zFLwRolwRo.

tCh. blblzdvXud.yD>rd;tu.tvdRtod;I

rh>w>tug’d.vXeuqdrd.xD.w>tD.

vXM>*H>M>bgt*D>tvk>tyOR’D;w>tD. vXeub.

tDRxJvJ.t*D>M.vDRIw>tD.vXty.CkmtHo.

qXtg=’ftrh> ud.tqXwz.<w>qXud.vd.<’D;w>qXxH

vXw>tdnDEk>tDRwz.=w[h.xD.w> M>*H>M>bgt 

bsK;eDwrHRb.’D;u’k;uJxD.vXeoGH.qXtywD>xD.

tgM> ‘H;w>ymyeD.tywD>M.vDRI 0JohM.vDRIu’k;uJxD.

ph>uD;ew,X>CXtgxD.oh0J’D;w>td.ql.td.cVpSR0JM.

vDRI

zJw>urRySJRtHo.qXtvD>w>qXwz.

ewvd.b.tDRtylR< w[h.xD.ph>uD;w>tD.

vXuM>*H>M>bgeDwrHRb.< ySRweDReDRuCkxX’H;0J 

vXuxXEkmw>qXwz.tHRzJwol0JtHo.qXrhwrh>? 

uHvduFLwz.tcgM.vDRI

erh>CkxXvXeuolw>qXwz.tHRvXtHo.

qXtvD>M.<yvD>eo; vXw>qDwvJw>qXtHRvXtHo.

qXtvD>vXw>zDtD.w>tD.tylR< rhwrh>yORw>tD.

w>tDvXw>uGJ;eD.vDR ‘sugarfree’ (tHo.qXwy.b.)

wz.tHR=wtk.uDR0JvXurh>w>tD. *hRvXql.

cVtw>CkxXt*D>b.<rhwrh>t0Joh.wrRb.’db.

xH;eoGH.qXtywD> b.M.vDRI

xDbduG>b.w>tD.vXM>*H>M>bgw>*h> 

w>usdRwz.’fod;urRvDRwH>0Jw>zdw>vHR 

wz.urRvXySJRew>vd.b.t*D>< rhwrh>oHuG>ySR[h.

ul.[h.z;w>vXw>tD.w>tDwz.wuh>I tHo.

qXtvD>w>qXcJvXmzJtD;p-xhv,.tylRvX 

w>ysJ0JvXw>uqgtDRwz.w>rRuG>tDRvXylRzsJ;0JvX 

w>uoltDRt*D>vX Food Standards Australia New 

Zealand (w>tD.tywD>vXtD;p 

-xhv,.’D;ElpHvJeft*D>)  M.vDRI 

rRpSRvDRw>tD.wz.vXty.

Ckmw>odvDRouR’D;CkxXodvX*hRvX 

ql.cVt*D>wz.wuh>

rh>w>tug’d.vXeuqdrd.xD.w>odvXeutD.tDRM. 

qH;tgvJ. ‘D;urh>w>odrEkRvJ.M.wuh>Iw>todvX 

w>xH.M>tDRvXw>tD. tylRtgwuh>rh>odvDRouR<odvDR

ouRwuvkm<’D;odvXtwvDRouRwz.M.vDRI 

CkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>wz.
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odvXtvDRouR’D;odvXtvDRouRwuvkm

odvXw*hRwz.’k;uJtgxD.w>*h>uDvXyrd>yS>tHpl

vHefvXurRw>*hR*hRb.b.t*D>’D; rRtgxD.eoGH.

tywD> ( low-density lipoprotein levels ) w>oh.

ngph>uD;tDRvX LDL rhwrh>cDvJ;pxD&XvXtw*hRwz. 

M.vDRI  tCdM.*hRvXeurRpSRvDRw>wz. tHRvXew>tD.

tusg’D;rRySJRtvD>’D;odvXt*hRvXql.cVt*D>wz.

wuh>I odvXtvDRouRtHRb.w>xH.M>tDRvXq.

zduD>zdtn.tusg’fod;w>n.vXty.Ckmtod 

<w>Ek>xHvXtodySJRwz.<xDb;< 

’D;w>Ek>xHcd.us;<y.Ckmw>rk>w>bdtuvkm’fpl.yvl.

tod<’D; CDRo.odwz.M.vDRIw>xH.M>tDRvXw>tD.

vXw>uFD.tDRodtgwz.tusg’D;w>tD.vX 

w>uwJmuwDRtDRvXpJ;zDu[.wz.M.vDRI 
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odvDRouRuvkmtHRurRtgxD.eoGH. LDL 

cDRvJpxXR&D’D;rRpSRvDR ecDRvJRpxXR&DvXt*hR

wz.M.vDRIodvDRouRwuvkmtHRuuJxD.

to;zJw> whw>tD.w>tDvXpJ;zDu[.’D;w>xH.

M>tDR ohvXw>tD.vXw>uFD.tDRwz.tylR’D;ud.

zdeDzdvXw>bXtDR’fbH;puH;<ud.ch;< ‘D;ud.zhRp-xHRwz.

tylRM.vDRI 

uG>b.w>zdw>vHRvXw>zDtDRy.Ckmwz.’f 

(hydrogenated oils) rhwrh> (partially hydrogenated 

vegetable oils) ‘D;[;qSJ;w>tD.vXty.Ckmw>wz.

tHR cDzsduy.CkmodvDRouRwuvkmtHRtg0JM.vDRI

odvXwvDRouRwz.

odvXwvDRouRy.Ckm polyunsaturated tod’D; 

monounsaturated todwz.M.vDRIw>wz.

tHRrh>odvX*hRvXql.cVt*D><cDzsdrRpSRvDRe 

LDL ‘D;rRtgxD.e HDL cDvJpxXR&DtywD>M.

vDRIerh>rRySJRodvXtvDRouRwz. 

tvD>vXodvX*hRvXql.cVwz.tHRM.urRpSRvDRw>vDR 

ysHRtvD>vXo;w>qgt*D>M.vDRI

Polyunsaturated odwz.y.Ckm=

	» w>todvXw>xH.M>tDRvXn.odtusg’ftrh>n.

rJRc&XR< n.pR’H<n.pgrXR<’D;n.xleR  (omega-3 

odwz.)

	» w>0H.odtcsH’ftrh>0DeX;<-bRpHeX;<qSdcsH<eH.

odcsH’D;rk>zDtcsH< eD.0DRohcsH’D;zvJ;upftcsHwz.M.vDR

	» rk>zD<pJ.zD<xDeDmcsH<bkch< bJtcsH<pyH;csH’D;eH.odxHwz.I

Monounsaturated (w>todtcsgvXw*hRvXql.

cVt*D>wz.) todwz.y.Ckm=

	» xDb;o.

	» oh.o.0H.od’D;w>csHwz.’ftJvrX<wcd;bH.

bhcsH<[gpXcsH< rgcXR’grH;,RtcsH<oh.zHcRtcsH<obh[D.

vm<’D;zH.pxRcHR,DRtcsHwz.M.vDRI

	» oh.p;,H;tod<ob.od<obh[D.vm< 

rgcg’hrH,Rtodwz.I

CkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>wz.
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		  w>[h.ul.vXu’d; 

M>w>tod*hRvXql.

cVt*D>vXtb.vdmzd;rH0J

	• CkxXw>todvXw>rRpSRvDRtDRrhwrh> 

w>Ek>xHvXtodpSR<w>Ek>xHqH.’D; 

w>Ek>xHtouRwz.M.wuh>I

	• CkxXw>zH;w>n.vXtodwy.<qDn.ud. 

vd.vXw>bs.uGHmtod’D;tbh.wz.wuh>I

	• rRpSRvDRxDb;<xd;od<w>n.todvDRpDR<w> 

Ek>xHtodvDRouR< w>Ek>xHtodvXtqH.< 

CDRo.odouR<CDREk>xH’D;CDRodvDRouR 

wz.wuh>I

	• CkxXoh.p;,H;tod<rk>zDtod<ob.

odrhwrh>odvXwvDRouRvXw>zDtD.

whRtD.‘D;pv;xHCgCkmwz.t*D>wuh>I

	• rRpSRvDRud.vXw>bXtDRwz.<ud.

ch;<zl’H<cFDuvJ;’D;ud.bH;puH;’D;w>tD.ChxD

vXt[Jt[DvXw>rRrl;rRyGJvDRqDt*D>wz.I

	• rRpSRvDRw>tD.

vXw>uwJmuwDRtDRvXpJ;zD’ftrh> (pvRrH) 

’D;xd;tySHmwz.wuh>I

	• rRpSRvDRw>tD.vXtodtgvXw>uFD.tDRvXo

dusgwz.<’ftrh><tRvluFD.<qDn.uFD.<n.

vXw>zFLbXtDRvXud.url.tuFD.<ud.zJ 

(pies) ‘D;zhRp-xHRwz.M.vDRI 

	• ud.zdeDzdvXutd.’D;w>tcsH0H.

odvXwy.’D;tHo.wz.rhwrh>xXEkmw>csH0H.

odvXw> ‘d;w>v.CgCkmvXw>uFD.

tDRtusgrhwrh>pv;t’d;wz.I

	• zFLb.xDb;to.vXud.yD>rd;pJ0H;’D;tu.

tvdR<rhwrh>xXEkmtDRvXpv;’d;tugwuh>I 

	• olM qX.w>0H.odtcsH’D;w>tcsHwz.

vXuzFLtDRvXud.yD> rd;u.

tvdRvXxDb;tvD>wuh>I

	• tD.n.wEGH 2 rhwrh> 3 bsD(vDRqD’.w>n.

vXtd.’D;todwz.) 
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y.Ckmz&dxHw>tD.vXtodwy.wz. 

z&dxHw>tD.tHRurRpXReRvXe[XzXuySJR,Hm0J’D;rh>w>zH; 

w>n. vXw>eDRz;tDRb.vD>zd;rH0JM.vDRIz&dxHw>tD.

wz.y.Ckm< w>zH;w>n.<qDn.<n. / yD.vJ.

w>tD.<qD’H.<w>tcsH0H.odwz.<w>tcsH<w>Ek>xH uvk

muvkm<obhcsHw>Ek>xH(‘ftrh>xDeDmtoH;’D;xJzJ 

wz.) <’D;obhcsHwz.(obhtcsHCh’D;vJxXwz.)I 

CkxXz&dxHw>tD.vXwy.’D;tod’D;w>Ek>xHvXtodpSR

wz.I

CkxXw>tD.w>tDvXw>xXEkmtHo.

pSR’D;[;qSJ;tHo.vXew>tD. tylRwuh> 

erh>tD.tHo. (pdR’HR,XR) tgwvXM.w*hRvXew>td.

ql.td.cVt*D>b. ‘D;uuJxD.oGH.xD.w>qgM.

vDRIeoGH.rh>xD.tgwh>vHM.< eub.rRpSRvDRtHo.

’D;w>tHRurRpSRvDRw>vDRysHRtvD>vXo;w>qg’D;w> 

b.uvHRwz.M.vDRI  

rRpSRvDRtHo.vXew>tD.tusgcDzsdCkxXw>tD.

toHupJmvX td.’D;MqX.pd’H,RtpSRwz.

wuh>I[;CkuG>w>tD.vXtHo. 

y.pSRrhwrh>w>rRpSRvDRtDRwz.zJeyORw>tD.

tbd.<’D;[; qSJ;xXEkmtgxD.tHo.

vXw>tD.tusgzJezDtDRrhwrh>wcsK;tD. 

tDRtcgwuh>IvXuxXEkmt0H.tbJvXwy.

CkmtHo.b.t*D>< oloh.rk>0.bd<w>eXrleXqSD’D;w>qH.

xH (‘fyeDusJxH<’D;beHuRtxH)  wz.tod;wuh>I

CkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>wz.

Version 4. 1 April 2023. First published June 2016. NDSSFS018KA

tD.w>’d;w>v.tgtg

w>tD.w>’d;w>v.tgtgM.rh>w>tug’d.

vXw>td.ql.td.cVt*D>vDRI w>’d;w>v.

tgwuh>y.CkmcgbdR[g_’h;’D;cHvduF

LvXtpSR’D;wrRb.’deoGH.qXtywD> 

b.It0Joh.rh>w>tD.t,JR<bHRwRrHR’D;[D.

vmyeHmt*mvXw>tD.usgt*hRwz.M.vDRI

tD.w>tD.tgrHRvXtd.’D;tvGJ>vDRqD’fw>’d;w

>v.<pv;t’d;tv.< ‘fwuDRqH.o.<’Ho.<pJ

vXR&HRt’d;<ukR<cJypHRuXR<yoX*DRo.< ob.bd.

cd.tzD<plRcHeHR<-bdRuDRvHR<pyHeH;tv.< 

obhcsH<ob.bd.cd.<vJxX;pf<yxd;o.oHod<w

uDRo.<cJ&D;wH><vH.t’d;<vl>o.<vl>ch’D;ySRth&S>

zdw>’d;oHu pJ;wz.M.wuh>I

ub.tdw>rEkRvJ.

tug’d.vXerd>yS>ylRxHedutd.vXvD.

vX’DweHRtwD>ylRM.vDRIxHrh>w>xHvXt*hR 

uwX>wcg<b.q.vXtvD>y.Ckm< 

	» [D.vmyeHmvXwy.Ckmw>eDwrHRrhwrh>pdR’RtxH vX

w>xXEkmtDR’D;yeDusJqH.o.tubs.<rhwrh>bJR&HR

o.<’Ho.<zDoHrk.’d;toHupJ;wz.

	» v.z;xHuvD<tlvlR<vg[h<oh.*H>0.

bdv;z;Chwz.

	» uRzHRrhwrh>uRzHRvXwy.

CkmcJzhCkm’D;w>Ek>xHvXtodwy.rhwrh>todpSR rhw

rh>w>rk>w>bdw>Ek>xHvXw>wrRqXtDRwz.I

vXwbsDwcD.w>tD.’D;xHedrhwrh>w>xHvXwy.’D;

tHo.qXwz. exXEkmtDRtguvkmvXwy.’D;tHo.

qXrhwrh>cHvduFLwz.oh0JvDRI
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erh>tdoH;M.,rRpSRvDRtDR

တၢ်် �ကတိၤၤ�ဖျၢၣ်�� �်လၢၢအစံးး�၀ဲဲ ’ကျဲဲ �လၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး ��’ လၢၢကသူူ သံးး�အ
ဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်တအိၣ််��၀ဲဲနီီတဘျီီ�ဘၣ်  �်. လၢၢကမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤၤ� �အလ်ီၢ်� �
ဘၣ် �်ဃးးသံးး�အတၢ်် �မၤၤဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး� အဂ်ီၢ်� �, မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�သံးး�လၢၢ
တနွံံ�အတ်ီၢ်� �ပူၤၤ�န့ၣ် ��်သုတဘၣ် �်အါါန့ၢ််�  � တၢ်် �ကအိိအီၤၤ�အတၢ်် �ထိၣ််��ဒွးး�
လၢၢတၢ်် �ပၥ််လီၤၤ�အီၤၤ� 10 ဘျီီ�တဂ့ၤၤ � ဒီးး�ဖဲဲနံၤၤ�အဂၤၤတဖၣ် �်သုုတအါါ
န့ၢ််�  �ဒံးး�တၢ်် �ကအိိအီၤၤ�အတၢ်် �ထိၣ််��ဒွးး�လၢၢတၢ်် �ပၥ််လီၤၤ�အီၤၤ�န့ၣ် ��် 4 ဘျီီ�
တဂ့ၤၤ�.

oH;vXw>tdtDRtd.  standard drink tHRrh>xJod;

	» bHR,R,d,d 285ml 

	» oH;vXtql.zJtcX.o;wz. 375ml

	» bHR,RvXty.CkmoH;wuDpSR (pSRM>’H; 3%) 425ml 

	» pyH;xHvXw>usJ.usDtDRtguvkm 60ml 

	» pyH;xH 100ml

	» oH;o0H 30mlI

erh>qJ;tHplvHefrhwrh>qH.qXuoH.

tdweDRM.<eutd.vXw>vDRysHRtvD>td.vXu’d;M> 

b.oGH.vDRtgcDzsdw>tdoH;tCdwz.M.vDRI 

oGH.qXvDRtgtHRrh>zJoGH.qXuvDR0J’.tgM>’H; 

4mmol/L tcgM.vDRI oGH.qXvDRpSRtHRuJxD.

to;zJetdoH;tcg= rhwrh>zJetdoH;tvD>cHwbsK;e.&H.

twD>ylR=’D;uvDRysHR0J’d.tgoh0JvDRI 

vXurRpSRvDRw>vDRysHRvXeoGH.

qXvDRtgt*D>tdoH;Ckm’D;w>tD.w>tDrhwrh> 

ud.zdeDzdvXty.CkmcgbdR[g_’H;0HRrRuG>eoGH.

qXtywD>xDbdwuh>I

CkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>wz.

28
5m

l

bHR,R,d,d

37
5m

l

bHR,RvXt 

ql.w0m

42
5m

l

bHR,RvXy.

CkmoH;pSR

oH;o0H

30ml

oH;vXw>usJ.

usDtDRtgrHR

60ml
w>tdoH;vXw>ymyeD.tDRvXtpSRuwX>

oH;ywD>rk>

100ml
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ud.zdeDzdvX*hRvXql.cVt*D>

ySRweDRvXtd.’D;qH.qXw>qgtHRub.

tD.w>tD.vd.uGJvXty.CkmcgbdR[g_’h;zJ 

tw>tD.tbX.pXRM.vDRIw>tHR’d;oMRxD.

to;vXew,X>CXutd.xJvJ.< eD>cdw>[l; 

w>*JRtywD>’D;uoH.rEkRwz.vXetdtDRrhwrh> 

tHplvHefvXeqJ;tDRvXuuG>xGJ eqH.

qXw>qgt*D>M.vDRI

ySRvXt[h.ul.[h.z;b.C;w>tD.w>tDySRb.

rlb.’gurRCkm w>’D;eRvXeuCkoh.ng 

vXeuvd.tD.Ckmw>tD.vd.uGJtHR{g’D;td.’D;

w>CkxXt*hRuwX>< b.q.wbsDwcD.w>[h.

ul.wz.uy.Ckm= 

	• w>Ekk>xHvXtodpSRqH;udmzdwcG;

	• ,duX;vXtodpSR/ tHo.qXwy.

rhwrh>,d,dwz.

	• wRolwRo.toHupJmwtD.*D>

	• ud.yD>rd;vXtoG.vXw>zFLtDR’D;&HcdwRcFHpf 

2-3 uh <obh[D.vmxDb;vXwy.

Ckmw>t*ReDwrHR rhwrh>xDb;o.wz.M.vDRI
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CkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>wz.

*DRw>tD.

•	 ¾ bkuFL.toGJ;txl rolled oats vXw>zDrHtDR 

¾ cG;Ckm’D; w>Ek>xH<ymvDRtzDcd.’D;bJR&HRto.

oHupJ;wz.

	• ud.yD>rd;toG.vXw>u.tDR wholegrain toast 

2 uh<zFLtvdR’D;obh[D.vmxDb;<xDb;o.

rhwrh>&HRcdxR’D;wuDRqH.o.rhwrh> qD’H.zDrHwz. 

rhwrh>

	• wRolwRo.usJ.usD 1 cG; wRolwRo.

w>Ek>xHqH.,duX;vXw>wusJ.

usDw>eDwrHR’D;tody.pSR 100g

	• v.z;xH<uRzHRrhwrh>x

rk>xl.w>tD. 

	• ud.yD>rd;toG. wholegrain bread 2 

uhrhwrh>ud.yD>rd;txl grainy bread roll 1 xl 

vXw>zFLttDR’D;xDb;o.rhwrh>[drX;pf

	• pv;w>’d;w>v.wz.

	• w>n.vXtodwy.wtD.t*D><qDn.vXtbh.

wy.<n.’X<qD’H.<xDeDRtoH;vXw>CgqXtDRrhw

rh>cFHpfvXw>rRpSRvDR

	• xHrhwrh>[D.vmxHvXtobSJtd.

[gw>tD.

	• w>n.vXtodwy.ySJRpkngo;wtD.t*D> (100 

g) qDn.vXtbh.wy.<n. / yD.vJ.w>tD.

rhwrh>qD’H.   2 zsX. xDeDRtoH;(xdzlR)vXtudR 

170g rhwrh>obhcsH 1 cG;

	• w>’d;w>v.vXw>zDrHtDR 1½ cG; rhwrh> pv;t’d; 

2 cG;

	• w > (cooked pasta) 1 cG;  rhwrh> [ko; (low-

GI rice) ⅔ cG; rhwrh>EGJ.pDRyRtwH> (sweet 

potato) 1 cG; bkcho. (corn) rhwrh>cFH.

zHrhwrh>obhcHtxDwuvkm

(chickpeas rhwrh> kidney beans) 1 cG;

	• xHrhwrh>[D.vmxHvXtobSJtd. I

ud.zdeDzd

	• wRolwRo. vXtoHupJ; 1 uh rhwrh> 

	• w>Ek>xHqH.vXtodpSR 1 ‘Xzd rhwrh> 

	• w>Ek>xHvXtodpSR 1 cG; rhwrh> 

	• ud.yD>rd;vXty.Ckmw>csHvXtoG.wz. 1 uh 

rhwrh> 

	• [XrX;pfCkm’D;cJ&D;wH>’D;pJv&HR 2 eD.wXR

	• oh.o.0H.odtcsHvXwy.’D;tHo. 30gI

w>tD.vXweHRt*D>w>&J.w>usJRt’d 
w>tD.w>tDtw>&J.w>uJsR’ftzDvmtHRrh>w>t’dvXeueDRvDRecRbdR[g_’h; w>tD.ySJRod;od;vX’DweHRtwD>ylR 

‘D;eub.’k;y.Ckmw>tD.M>*H>M>bgt*Rtguvkm’fvJ.t*D>vDRI w>tD.vXty.CkmcgbdR[g_’h;wz.w>wdReD.

tvGJ>’d.M.vDRI

w>tD.vXw>ymzsgtDRzJtHRwz.rh>’.w>[h.ul.[h.z;vXub.tD.vDRvXxJvJ. vXySRw*Rt*D>=rh>w>[H;pkeJ.

usJt*D>{dR’D;eub.rRb.vD>b.p;tDR’d;oMRxD. to;vXw>tD.M>*H>M>bgvXevd.xJvJ.tzDcd.M.vDRIuwdRw>’D; 

ySRvXt[h.ul.[h.z;b.C;w>tD.w>tDvXu[h.ul.[h.z;vXurRySJReeD> up>w*Rtw>vd.b.’D;w>tD.

vXeb.o;eJwz.M.wuh>I
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CkxXw>tD.*hRvXql.cVt*D>wz.

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ််��အခ်ိၣ်��သ့်ၣ်��တဖၣ််� 

•	 သရၣ် �်သရၣ် �်မုၣ််��မၤၤစၢၤ�ၤသိၣ််��လိိတၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �ဘါါမၤၤ
စၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနကဒုးး� ကဲဲထ်ီၣ်�� တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတၢ်် �အတၢ်် �
ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ� � တခါါလၢၢအဘၣ် �်လိာ််��အ သးးဒီးး�နၤၤသ့့လီၤၤ�. 

•	 ကိးး�ဘၣ် �်န NDSS တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအလီီကျိၤၤ� � (Helpline) 
လၢၢ 1800 637 700 ဒီးး�ဃ့့န့ၢ််�  �လၢၢကတိၤၤ�တၢ်် �ဒီးး� တၢ်် �
အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�ဂ့ၢ််� �၀ီီ အပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�ဂၤၤဘၣ် �်ဃးး တၢ်် �က
ရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �ပၢၢဆှၢၢ�နသွံၣ််��� ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.  

•	 လိၣ််��ဘၣ် �်ပှၤၤ�ကတိၤၤ�ကျိးး� �ထံံတၢ်် �တဂၤၤဧါါ. ကိးး�ဘၣ် �် 
တၢ်် �ကျိာ််� ��ထံံဒီးး�တၢ်် �ကတိၤၤ�ကျိာ််� ��ထံံတၢ်် �အတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ 
(Translating and Interpreting Service, TIS) လၢၢ 
131 450 တက့ၢ််� �. တဲဲဖျါါ�ထီၣ်�� နကျိာ််� ��တက့ၢ််� �. အိၣ််��
ခိးး�ဘၣ် �်လၢၢတၢ်် �ကဘျးး�စဲဲန့ၢ််�  �နၤၤမ့ၢ််� �၀ံၤၤ� ဒီးး�မၢၢတၢ်် �ကိးး�န့ၢ််�  �နၤၤ 
1800 637 700 တက့ၢ််� �. 

•	 နုာ််��လီၤၤ�ကွၢ််� �ဖဲဲ ndss.com.au/information-in-
your-language လၢၢတၢ်် �ကဖးး မ့့တမ့ၢ််� � ထုးး�န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �
ထံးး�တၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢ တၢ်် �ကျိးး� �ထံံပာ််�စၢၤ�ၤ လံံတ
ဖၣ် �်, မ့့တမ့ၢ််� � ကိးး�ဘၣ် �် NDSS တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအလီီကျိၤၤ� � 
(Helpline) လၢၢ 1800 637 700 ဒီးး�ဃ့့လၢၢ တၢ်် �ကဆှၢၢ�
န့ၢ််�  �နၤၤအဒိိတဘ့ၣ််��အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

w>*h>w>usdRtHRrh>xJ’.w>ynd.vXw>[H;pkeJ.usJt*D>{dRvDRI w>tHRw>w-uX;oltDRvXurRySJRySRw*Rpkmpkmt*D>w>td.ql.td.cVw>[h.ul.[h.z;’D; 

‘D;zJerh>td.’D;w>b.,d.b.bSDb.C;ew>td.ql.td.cVrhwrh>w>oHuG> wz.rh> td.<eub.qJ;usd;eql.cVySRb.rlb.’gwz.M.vDRI

NDSS ‘D;eR‘D;eR

NDSS ဟ့ၣ််��၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�အတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ, တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �, ဒီးး� ပီးး�လီီလၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ််��စၢၤ�ၤလံံအပှ့ၤၤ�တဖၣ် �် အတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤတဘျုးး��ကလုာ််��, လၢၢတၢ်် �
ကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤ ဒ််သိးး�နကရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �ပၢၢဆှၢၢ� နဆံၣ််��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ, အိၣ််��ပှဲၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�, ဒီးး�အိၣ််��ဆိးး� မုာ််��မုာ််��အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 
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