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ÇÓÃÂ Ë ÔÓ‚ÃÂ
ÄÍÓ ¿Â‰ÂÏÓ ÔÛÌÓ ‚ÓÃ‡ Ë ÔÓ‚Ã‡, Ì‡¿‚ÂÓ‚‡ÚÌË¿Â
ÒÏ‡øÛ¿ÂÏÓ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ ‰‡ ‰Ó·Ë¿ÂÏÓ ‡Í Û ÛÒÚËÏ‡,
¿Â‰ø‡ÍÛ, ÊÂÎÛˆÛ Ë ˆÂ‚ËÏ‡.

òÚ‡ ÒÂ ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â
∑Â‰ËÚÂ ‰ÓÒÚ‡ ÔÓ‚Ã‡, Ï‡ıÛÌ‡ Ë ‚ÓÃ‡. é‰‡ÒÎË
ÚÂ·‡ ‰‡ ËÏ‡¿Û Ì‡¿Ï‡øÂ 5 ÔÓˆË¿‡ ÔÓ‚Ã‡ Ë 2
ÔÓˆË¿Â ‚ÓÃ‡ Ò‚‡ÍË ‰‡Ì. èÂÔÓÛ˜Û¿Â ÒÂ ‚ÂÃË
·Ó¿ ÔÓˆË¿‡ Á‡ ÚÛ‰ÌÂ ÊÂÌÂ Ë Á‡ ÊÂÌÂ ‰Ó¿ËΩÂ;
Á‡ ‰ÂˆÛ ·Ó¿ ÔÓˆË¿‡ ¿Â ÌÂ¯ÚÓ Ï‡øË. ∑Â‰ËÚÂ
‡ÁÌÓ‚ÒÌÓ ‚ÓÃÂ Ë ÔÓ‚ÃÂ; ÌË¿Â ‚‡ÊÌÓ ‰‡ ÎË ¿Â
Ò‚ÂÊÂ, ËÁ ÍÓÌÁÂ‚Â, Á‡ÏÁÌÛÚÓ ËÎË ÒÛ‚Ó – Ò‚Â
‚Â‰Ë.

äÓÎËÍ‡ ¿Â ¿Â‰Ì‡ ÔÓˆË¿‡?
∑Â‰Ì‡ ÔÓˆË¿‡ ÔÓ‚Ã‡ =
• 1⁄2 ¯ÓΩÂ ÍÛ‚‡ÌÓ„ ÔÓ‚Ã‡
• Ò‡Î‡ÚÂ ÍÓÎËÍÓ Á‡ ¿Â‰ÌÛ ¯ÓΩÛ
• 1⁄2 ¯ÓΩÂ Ï‡ıÛÌ‡ÒÚÓ„ ÔÓ‚Ã‡ (Í‡Ó ÒÓ˜Ë‚Ó Ë

ÎÂ·ÎÂ·Ë¿Â)
∑Â‰Ì‡ ÔÓˆË¿‡ ‚ÓÃ‡ =
• ‰‚Â Í‡¿ÒË¿Â, ‰‚Â ¯ΩË‚Â, ‰‚‡ ÍË‚Ë¿‡ ËÎË

ÒÎË˜ÌÓ„ ‚ÓÃ‡
• 1 ¯ÓΩ‡ ‚ÓÃÌÂ Ò‡Î‡ÚÂ ËÎË ‚ÓÃ‡ ËÁ ÍÓÌÁÂ‚Â

∑Â‰Ì‡ ÔÓˆË¿‡ ¿Â ÓÚÔËÎËÍÂ ÓÌÓÎËÍÓ ÍÓÎËÍÓ
ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÚ‡ÌÂ Û ¯‡ÍÛ Ó‰‡ÒÎÂ ÓÒÓ·Â. í‡ÍÓ
Ó‰‡ÒÎË ÚÂ·‡ ‰‡ ÔÓ¿Â‰Û ÔÂÚ ¯‡Í‡ ÔÓ‚Ã‡ Ë ‰‚Â
¯‡ÍÂ ‚ÓÃ‡ Ò‚‡ÍË ‰‡Ì.

ïÎÂ· Ë ÊËÚ‡ËˆÂ
èÂÏ‰‡ ¿Â ·ËÎÓ ‰ÓÒÚ‡ ËÒÚ‡ÊË‚‡ø‡ Ó ‚ÂÁË
ËÁÏÂ¨Û ËÒı‡ÌÂ Á‡ÒÌÓ‚‡ÌÂ Ì‡ ‚ÂÎËÍÓ¿ ÍÓÎË˜ËÌË
‚Î‡ÍÌ‡ÒÚÂ ı‡ÌÂ Ë ÒÏ‡øÂøÛ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË Ó‰
‡Í‡, ÌË¿Â Ò‡Ò‚ËÏ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ ÓÌÓ ¯ÚÓ ÒÂ ‡ÌË¿Â
ÏËÒÎËÎÓ - ‰‡ ÔÓÒÚÓ¿Ë ¿‡Í‡ ÔÓ‚ÂÁ‡ÌÓÒÚ ËÁÏÂ¨Û
Ó‚‡ ‰‚‡ Ù‡ÍÚÓ‡.

òÚ‡ ÒÂ ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â
ì ËÌÚÂÂÒÛ ‰Ó·Ó„ Á‰‡‚Ω‡, Cancer Council
ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â ‰‡ ÒÂ ¿Â‰Â ‰ÓÒÚ‡ ıÎÂ·‡ Ë ÊËÚ‡Ëˆ‡,
Ì‡¿·ÓΩÂ ‰‡ ÒÛ ˆÂÎ‡ ÁÌ‡, Í‡Ó ‰ÂÓ Ò‚ÂÓÔ¯ÚÂ
Á‰‡‚Â ËÒı‡ÌÂ.

ÜÂÌ‡ ÚÂ·‡ ‰‡ ËÏ‡ Ì‡¿Ï‡øÂ 4 ÔÓˆË¿Â ıÎÂ·‡
Ë ÊËÚ‡Ëˆ‡ ‰ÌÂ‚ÌÓ, ‡ ÏÛ¯Í‡‡ˆ Ì‡¿Ï‡øÂ 5.

äÓÎËÍ‡ ¿Â ¿Â‰Ì‡ ÔÓˆË¿‡?
• 2 Ô‡˜ÂÚ‡ ıÎÂ·‡
• 1 ¯ÓΩ‡ ÍÛ‚‡ÌÓ„ ÔËËÌ˜‡, ÚÂÒÚÂÌËÌÂ (Ô‡ÒÚ‡)

ËÎË ÂÁ‡Ì‡ˆ‡
• 1 ¯ÓΩ‡ ÊËÚÌËı Ô‡ıÛΩËˆ‡ Á‡ ‰ÓÛ˜‡Í

(breakfast cereal)
• 1⁄2 ¯ÓΩÂ ÒËÚÌÓ ÒÂˆÍ‡ÌÓ„ ÒÛ‚Ó„ ‚ÓÃ‡ Ë

ÁÌÂ‚Ω‡ (muesli)

åÂÒÓ
àÒÚ‡ÊË‚‡ø‡ ÔÓÍ‡ÁÛ¿Û ‰‡ ˆ‚ÂÌÓ ÏÂÒÓ,
ÔÓÒÂ·ÌÓ ÏÂÒÌÂ ÔÂ‡¨Â‚ËÌÂ ÏÓ„Û ÔÓ‚ÂÃ‡ÚË
ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ Ó‰ ‡Í‡ ˆÂ‚‡.

òÚ‡ ÒÂ ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â
Cancer Council ÔËı‚‡Ú‡ ‰‡ ¿Â ˆ‚ÂÌÓ ÏÂÒÓ
‚‡ÊÌÓ Á‡ ÒÌ‡·‰Â‚‡øÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡ „‚ÓÊ¨ÂÏ,
ˆËÌÍÓÏ, ‚ËÚ‡ÏËÌÓÏ B12 Ë ÔÓÚÂËÌËÏ‡, Û
‡ÛÒÚ‡ÎË¿ÒÍÓ¿ ËÒı‡ÌË. åÂ¨ÛÚËÏ, Á·Ó„ ÏÓ„ÛÃÂ
‚ÂÁÂ Ò‡ ‡ÍÓÏ ˆÂ‚‡, ÌÂ ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â ÒÂ ‚Ë¯Â
Ó‰ 3 ‰Ó 4 ÔÓˆË¿Â ˆ‚ÂÌÓ„ ÏÂÒ‡ ÌÂ‰ÂΩÌÓ.
ÑÛ„Ëı ‰‡Ì‡ ÔÓ·‡¿ÚÂ Ë·Û, ÔËÎÂÚËÌÛ ËÎË ÌÂ¯ÚÓ
‰Û„Ó. é„‡ÌË˜ËÚÂ ÏÂÒÌÂ ÔÂÂ¨Â‚ËÌÂ Í‡Ó ÌÔ.
ÍÓ·‡ÒËˆÂ, ‚Ë¯ÎÂ, ÒÎ‡ÌËÌÛ Ë ¯ÛÌÍÛ.

äÓÎËÍ‡ ¿Â ¿Â‰Ì‡ ÔÓˆË¿‡?
• 65–100 „‡Ï‡ ÍÛ‚‡ÌÓ„ ÏÂÒ‡ ËÎË ÔËÎÂÚËÌÂ

(ÌÔ. 1/2 ¯ÓΩÂ ÏÎÂ‚ÂÌÓ„ ÏÂÒ‡, ËÎË 2 Ï‡Î‡
Ó‰ÂÒÍ‡, ËÎË 2 Ô‡˜ÂÚ‡ ÔÂ˜ÂÌÓ„ ÏÂÒ‡) 

• 80–120 „‡Ï‡ Ë·Â
• 2 Ï‡ø‡ ¿‡¿‡
• 1⁄2 ¯ÓΩÂ ÍÛ‚‡ÌËı Ï‡ıÛÌ‡ (Í‡Ó ÌÔ.

ÎÂ·ÎÂ·Ë¿Â, ÒÓ˜Ë‚Ó, Ô‡ÒÛΩ)

á‡ ÒÏ‡øÂøÂ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË Ó‰ Ó‰Â¨ÂÌËı ‚ÒÚ‡ ‡Í‡, Cancer Council (ë‡‚ÂÚ Á‡ ·Ó·Û ÔÓÚË‚
‡Í‡) ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â Á‰‡‚Û ÚÂÎÂÒÌÛ ÚÂÊËÌÛ, Â‰Ó‚ÌÂ ‚ÂÊ·Â Ë Á‰‡‚Û ËÒı‡ÌÛ. ëÎÂ‰ÂÃË ÚÂÍÒÚ
‰‡¿Â ËÌÙÓÏ‡ˆË¿Â Ó ‚ÒÚ‡Ï‡ ı‡ÌÂ ÍÓ¿Û ·Ë ÚÂ·‡ÎÓ ÛÍΩÛ˜ËÚË Û ËÒı‡ÌÛ ËÎË Ô‡Í Ó„‡ÌË˜ËÚË,
‰‡ ·Ë ÒÏ‡øËÎË ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ Ó‰ ‡Í‡.
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å‡ÒÚË
èÂÏ‡ Ò‡‰‡¯øËÏ ÔÓ‰‡ˆËÏ‡, ÌÂÏ‡ ‰ËÂÍÚÌÂ
‚ÂÁÂ ËÁÏÂ¨Û ÍÓÎË˜ËÌÂ ÛÌÂÚËı Ï‡ÒÚË Ë ‡Í‡.
àÔ‡Í, ‚ÂÎËÍ‡ Á‡ÒÚÛÔΩÂÌÓÒÚ Ï‡ÒÚË Û ËÒı‡ÌË
ÏÓÊÂ ‰Ó‚ÂÒÚË ‰Ó „Ó¿‡ÁÌÓÒÚË ÍÓ¿‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Ω‡
Ù‡ÍÚÓ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË Á‡ ÌÂÍÓÎËÍÓ ‚ÒÚ‡ ‡Í‡.

òÚ‡ ÒÂ ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â
ä‡Ó ‰ÂÓ Ò‚ÂÓÔ¯ÚÂ Á‰‡‚Â ËÒı‡ÌÂ, Ó„‡ÌË˜ËÚÂ
ÛÌÓ¯ÂøÂ Á‡ÒËÃÂÌËı Ï‡ÒÚË Ë Ò‚Â‰ËÚÂ ÛÍÛÔÌÛ
ÍÓÎË˜ËÌÛ Ï‡ÒÚË Ì‡ ÛÏÂÂÌÛ ÏÂÛ. 

á‡ÒËÃÂÌÂ Ï‡ÒÚË Ì‡¿˜Â¯ÃÂ ÒÛ Û ÏÂÒÛ Ë
ÏÎÂ˜ÌËÏ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ‡, ‡ÎË ÒÂ ÏÓ„Û Ì‡ÃË Ë Û
ÍÓÎ‡˜ËÏ‡, ·ËÒÍ‚ËÚËÏ‡, ı‡ÌË ÍÓ¿‡ ÒÂ ÛÁËÏ‡ ‰‡
ÒÂ Ì‡ ·ÁËÌÛ ÔÂÁ‡ÎÓ„‡¿Ë (snack foods), Í‡Ó Ë
·ÁÓ¿ ı‡ÌË ÍÓ¿‡ ÒÂ Ì‡Û˜Û¿Â (take-away foods). 

'ÑÓ·Â Ï‡ÒÚË' (ÔÓÎËÌÂÁ‡ÒËÃÂÌÂ Ë
ÏÓÌÓÌÂÁ‡ÒËÃÂÌÂ Ï‡ÒÚË) ÒÂ ÏÓ„Û Ì‡ÃË Û
Ï‡„‡ËÌÛ, Ó‡¯‡ÒÚËÏ ÔÎÓ‰Ó‚ËÏ‡, ‡‚ÓÍ‡‰Û Ë
ÒÂÏÂÌÍ‡Ï‡.

ëÓ
èÓ‚ÂÃ‡Ì‡ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ Ó‰ ‡Í‡ Ì‡ ÊÂÎÛˆÛ Û ‚ÂÁË ¿Â
Ò‡ ‚ÂÎËÍÓÏ ÍÓÎË˜ËÌÓÏ ÒÓÎË Û ËÒı‡ÌË, Û
ÁÂÏΩ‡Ï‡ „‰Â ¿Â ÒÓΩÂøÂ ı‡ÌÂ ÛÓ·Ë˜‡¿ÂÌË
ÏÂÚÓ‰ Ó‰Ê‡‚‡ø‡ ı‡ÌÂ. 

ì ÁÂÏΩ‡Ï‡ „‰Â ÒÂ ÍÓËÒÚÂ ÙËÊË‰ÂË, ‡Í
ÊÂÎÛˆ‡ ÌË¿Â Ú‡ÍÓ ˜ÂÒÚ.

òÚ‡ ÒÂ ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â
ÅË‡¿ÚÂ ı‡ÌÛ ÍÓ¿‡ ÌË¿Â ÔÛÌÓ ÒÎ‡Ì‡

ä‡‰‡ ÔËÔÂÏ‡ÚÂ ı‡ÌÛ, ÍÓËÒÚËÚÂ ‡ÁÌÂ
·ËΩÌÂ ‰Ó‰‡ÚÍÂ (herbs), ÎËÏÛÌÓ‚ ÒÓÍ Ë Á‡˜ËÌÂ,
ÛÏÂÒÚÓ ÒÓÎË. èÓ·‡¿ÚÂ ‰‡ Ó„‡ÌË˜ËÚÂ ÒÎ‡ÌÛ
ı‡ÌÛ ËÁÏÂ¨Û Ó·ÓÍ‡ (snacks), ·ÁÛ ı‡ÌÛ (take-
away foods), ÏÂÒÌÂ ÔÂ‡¨Â‚ËÌÂ, ÒË, Ë ÔÛÚÂ.

ÄÎÍÓıÓÎ
çË¿Â ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ ‰‡ ‡ÎÍÓıÓÎÌ‡ ÔËÃ‡ ¯ÚËÚÂ Ó‰
‡Í‡. ÄÎÍÓıÓÎ ¿Â Û ÒÚ‚‡Ë Ù‡ÍÚÓ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË Á‡
ÌÂÍÂ ‚ÒÚÂ ‡Í‡, Ì‡Ó˜ËÚÓ Á‡ ‡Í ÛÒÚ‡, Ê‰ÂÎ‡,
„Î‡, ¿Â‰ø‡Í‡ Ë ¿ÂÚÂ, ‡ Ò‚Â ¿Â ‚Ë¯Â ‰ÓÍ‡Á‡ ‰‡
¿Â ‡ÎÍÓıÓÎ Ù‡ÍÚÓ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË Ë Á‡ ‡Í ‰Ó¿ÍÂ.

òÚ‡ ÒÂ ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â
Cancer Council ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â ‰‡ ÒÂ ‡‰Ë
ÒÏ‡øÂø‡ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË Ó‰ ‡Í‡, Ó„‡ÌË˜Ë
ÍÓÌÁÛÏË‡øÂ ‡ÎÍÓıÓÎ‡ ËÎË Ô‡Í ËÁ·Â„ÌÂ.

á‡ ÓÌÂ ÍÓ¿Ë ÛÁËÏ‡¿Û ‡ÎÍÓıÓÎ, ÔÂÔÓÛ˜Û¿Â ÒÂ
ÒÎÂ‰ÂÃ‡ ÍÓÎË˜ËÌ‡:
• á‡ ÏÛ¯Í‡ˆÂ – ÌÂ ‚Ë¯Â Ó‰ ‰‚‡ ÒÚ‡Ì‰‡‰Ì‡

ÔËÃ‡ Ì‡ ‰‡Ì
• á‡ ÊÂÌÂ – ÌÂ ‚Ë¯Â Ó‰ ¿Â‰ÌÓ„ ÒÚ‡Ì‰‡‰ÌÓ„

ÔËÃ‡ Ì‡ ‰‡Ì

òÚ‡ ¿Â ÒÚ‡Ì‰‡‰ÌÓ ÔËÃÂ?
• 285 ml ÔË‚‡ ÛÓ·Ë˜‡¿ÂÌÂ ¿‡˜ËÌÂ
• 100 ml ‚ËÌ‡
• 30 ml ÊÂÒÚÓÍÓ„ ÔËÃ‡

á‡ ‚Ë¯Â ËÌÙÓÏ‡ˆË¿‡
ëÏÂÌËˆ‡Ï‡ àÌÒÚËÚÛÚ‡ Á‡ Ì‡ˆËÓÌ‡ÎÌÓ
Á‰‡‚ΩÂ Ë ÏÂ‰ËˆËÌÒÍ‡ ËÒÚ‡ÊË‚‡ø‡, ‰‡¿Û ÒÂ
‰ÂÚ‡ΩÌÂ ÔÂÔÓÛÍÂ Û ‚ÂÁË Á‰‡‚Â ËÒı‡ÌÂ Á‡
Ò‚Â ÄÛÒÚ‡ÎË¿‡ÌˆÂ. àÌÙÓÏ‡ˆË¿Â ÒÂ ÏÓ„Û
‰Ó·ËÚË Ì‡
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm
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