
 
 

 
 
 
 
öÓÂ¿÷ßÁ± 
ü¥óÓíÇ Âó¿ÂõþÂõ±ËÂõþÂõþ æÃòÉ ¿òûþ¿÷îÂ ÂóÅ¿©†ßÁÂõþ à±ðÃÉ±öÂÉ±ü öÂ±Ëù± ¿æÃ¿òü¼ Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ Ûý×ÃÃüÂõ ÷ÓùÉËÂõ±ñ ¢¶ýÃÃí ßÁÂõþ±ûþ 
ëÂ×Èü±¿ýÃÃîÂ ßÁËÂõþ îÅÂùËù ü±Âõþ± æÃÏÂõòÂõÉ±ÂóÏ îÂ±Âõþ üÅ¦¤±Ë¦šÉÂõþ Âõ¿òûþ±ðÃ áËëÂÿ ÎîÂ±ù± û±ËÂõ¼ 
 
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±, Âõ±æÃ±Âõþ ýÃÃ±éÂ Ý Âõþ±i§±ûþ Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ æÃ¿ëÂÿîÂ ßÁ�ò  
ÂõþÑËÂõÂõþËãÃÃÂõþ ¦¤±¦šÉÂõñÇßÁ Âõþ±i§±Âõþ ›¶í±ùÏ ÎÂõËåÃ ¿òò¼ ÛßÁüËe ¿÷Ëù ÛßÁéÂ± îÂ±¿ùßÁ± ÕòÅüÂõþí ßÁËÂõþ ÛÂõÑ îÂ±ËðÃÂõþ 
ôÂù ü¿r ÎÂõËåÃ ¿òËîÂ ¿ðÃËûþ Ý Âõ±æÃ±Âõþ û±Ýûþ± ÷æÃ±ðÃ±Âõþ ÂõÉ±Âó±Âõþ ßÁËÂõþ îÅÂùÅò¼ Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ à±Âõ±Âõþ ÆîÂÂõþÏ 
ßÁÂõþ±ûþ Îû±á ¿ðÃËîÂ ÂõùÅò  

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

• à±Âõ±Âõþ ÷æÃ±Âõþ ÂõÉ±Âó±Âõþ ßÁËÂõþ îÅÂùÅò 
ü±Âõþ± ¿ÂõË�«Âõþ Âõþ±i§± ›¶í±ùÏ ÆîÂÂõþÏ ßÁËÂõþ òîÅÂò ¦¤±ðÃ Õ±¿Âõ©¨±Âõþ ßÁ�ò ÛÂõÑ à±Âõ±Âõþ ¿òËûþ Îá÷ Îû÷ò ÎäÂ±à ÎÂõÒËñ 
à±Âõ±ËÂõþÂõþ ¦¤±ðÃ ÎäÂò±Âõþ ›¶¿îÂËû±¿áîÂ± Âõþ±àÅò 

• òîÅÂò ôÂù ú±ßÁ ü¿r à±Ýûþ± q� ßÁ�ò 
ÂóËÂóÂõþ ÂõðÃËù ôÂËùÂõþ Âõþü, ¿÷¿©† ¦§É±ßÁËüÂõþ Âó¿ÂõþÂõËîÇÂ îÂ±æÃ± ôÂù ¿ðÃò ÛÂõÑ Âõþ±i§±Âõþ ü÷ûþ à±Âõ±ËÂõþ îÂÂõþîÂ±æÃ± 
¿æÃ¿òüÂóS Î÷ú±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 

• æÃ±ÑßÁ, ¿÷¿©† à±Âõ±Âõþ, ¦§É±', çÒÁ±çÁ±Ëù± Âó±òÏûþ ßÁ÷ ßÁ�ò 
Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ ¦§É±' ¿ýÃÃü±ËÂõ ôÂù ÎàËîÂ, ÛÂõÑ ¿÷¿©† Âó±òÏËûþÂõþ ÂõðÃËù æÃù ÎàËîÂ ÂõùÅò, îÂ±ËßÁ äÂ± ßÁ¿ôÂ 
ÎðÃËÂõò ò± 

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

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

• ›¶äÅÂÂõþ ˆ±äÇÂûÅM�Ã [Î�«îÂü±ÂõþûÅM�Ã] à±Âõ±Âõþ ÎðÃËÂõò 
Îá±éÂ± úËüÉÂõþ �¿éÂ, ¿ü¿Âõþûþ±ù, Âó±™¦± ñÏËÂõþ ñÏËÂõþ ßÁ÷Çú¿M�Ã ÎæÃ±á±ûþ Ý ÎåÃ±éÂËðÃÂõþ ßÁ±ËæÃ ú¿M�Ã ÎæÃ±á±ûþ 

• Âõþ±i§± ›¶í±ùÏËîÂ Âó¿ÂõþÂõîÇÂò 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 

 
üÅÂó±Âõþ ÷±ËßÇÁËéÂ ¦¤±¦šÉßÁÂõþ Âõ±æÃ±Âõþ ßÁÂõþ±Âõþ ÎüÂõþ± 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 

¦Å¨ËùÂõþ ÂõÉÂõ¦š±ûþ ÷±¿òËûþ ÎòÝûþ±Âõþ îÂïÉÂó¿SßÁ± 
¦¤±¦šÉßÁÂõþ à±ðÃÉ±öÂÉ±ü - ü¿S�ûþ ï±ßÁ±  
ÎåÃ±éÂ ÎåÃËùË÷ËûþËðÃÂõþ ¿òÂõþ±ÂóËðÃ, àÅúÏ Âõþ±à± ÛÂõÑ  
¿úŽÂ±ûþ ÷± Âõ±Âõ±ËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ                                            



 
 

• ÷ûþðÃ±Âõþ �¿éÂ, Âó±™¦± Âõ± ¿ü¿Âõþûþ±ËùÂõþ ÂõðÃËù Îá±éÂ±úüÉ ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁ�ò 
• û¿ðÃ ÷±Ñü à±ò, ûîÂ üyÂõ ßÁ÷ äÂ¿ÂõÇ ûÅM�Ã éÅÂßÁËÂõþ± ÎßÁËéÂ ¿òò 
• ëÂ±ù, ÂõÏò Âõ± ÎéÂ±ôÅÂ qñÅ Îû ÂóÅ¿©†ßÁÂõþ îÂ±ý×ÃÃ òûþ, ÷±ÑËüÂõþ Âõþ±i§±ÂõþÝ ¦¤±ðÃ Âõ±ëÂÿ±ûþ 
• 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 

 
à±ðÃÉ ¿Âõø¸Ëûþ îÂïÉ 
Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ üÂõÂõþßÁ÷ à±ðÃÉ Î|òÏ 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 

 
ÂõÉ±ûþ±÷ 
Îàù±ñÓù±Âõþ Ý ÷æÃ±ðÃ±Âõþ ÎáË÷Âõþ ÷±ñÉË÷ Õ±Âóò±Âõþ ü™L±òËßÁ Õ±ËÂõþ± ü¿S�ûþ ßÁËÂõþ ÎîÂ±ù±ûþ ëÂ×Èü±ýÃÃÂõñÇò ßÁ�ò¼ îÂ±Âõþ û± 
öÂ±Ëù± ù±Ëá îÂ± ÎæÃËò ÛßÁüËe ÎüéÂ± ßÁ�ò¼ òîÅÂò ßÁ÷ÇðÃŽÂîÂ± Îúà± ÛÂõÑ ÕòÅúÏùËò ßÁ±ËæÃ ëÂ×i§¿îÂ ýÃÃûþ Û ßÁï± 
ëÂ×Âóù¿t ßÁÂõþ± ¿úqËðÃÂõþ ¿ÂõßÁ±ËúÂõþ ÛßÁ &�QÂóÓíÇ Õe¼ 
 
Õ±Âóò±Âõþ 4 ÕïÂõ± 5 ÂõåÃËÂõþÂõþ ¿úqÂõþ üËe Îû ßÁ±æÃ&¿ù ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò Ð 

• [¿ëÂáÂõ±¿æÃ à±Ýûþ±] ¿æÃ÷ò±¿ˆßÁ  
• ýÃÃÂó¦¨äÂ 
• Õ±Âóò±Âõþ ¦š±òÏûþ Âó±ËßÇÁ ¿ßÁÑÂõ± Âõ±¿ëÂÿÂõþ ÎÂóåÃËò Âõ±á±Ëò ›¶±ßÔÁ¿îÂßÁ Âó¿ÂõþËÂõú ÎäÂò± Âõ± &5ñËòÂõþ üg±ò 
• ¿ôèÂü¿Âõ Îàù±Ã Âõ± Îù±ôÂ±ùÅ¿ôÂ  
• ü±ý×ÃÃËßÁù äÂ±ù±Ëò± Îúà± 
• Âõ±á±Ëò ôÅÂéÂÂõù Îàù± 
• ¿¦¨¿ÂóÑ ßÁÂõþ±/ù±ôÂ±ù±¿ôÂ 
• üÒ±îÂ±Âõþ 
• éÂÉ±á 
• ò±äÂ 

 
Õ±ËÂõþ± îÂïÉ Ý ÂóÂõþ±÷ËúÇÂõþ æÃòÉ Ð 
 
www.eatwell.gov.uk 
www.food.gov.uk 
www.nfpi.org 
www.healthyeating.net 
The Vegan Society – www.vegansociety.com, 0845 4588 244 
The Vegetarian Society – www.vegsoc.org, 0161 925 2000 
Parentline Plus Helpline – 0808 800 2222 (24 âKI×±) 
Sure Start [üÂõþßÁ±¿Âõþ Î›¶±¢¶±÷] – www.surestart.org 0870 0002288 
www.foodsmatter.com [à±ËðÃÉ ÕüýÃÃòÏûþîÂ± Ý ÕÉ±ù±æÃ¹ ÂóÂõþÏŽÂ± ßÁËÂõþ] 



 
 

 
¦¤±¦šÉ ¿Âõø¸Ëûþ ÎßÁ±Ëò±ÂõþßÁ÷ ¿äÂ™L± ï±ßÁËù (24 âKI×±Âõþþ) NHS ëÂ±ûþËÂõþ"ÃÃ 0845 4647 www.nhsdirect.nhs.uk 
 
Ûà±Ëò ¦š±òÏûþ îÂïÉ Ý Îû±á±Ëû±ËáÂõþ ¿ÂõÂõÂõþí ûÅM�Ã ßÁ�ò 
 
© S�±ëÂ×ò ßÁ¿ÂóÂõþ±ý×ÃÃéÂ Õ±á©† 2006 
 


