
o;eH.tcD.xH;uwX>weH.rh>w>vXtvDRol.
yd>o;0;’D;w>rRo;t&h’d.wz.vXrd>y>’D;zdo.
qH;zdwz.t*D><zJt0Joh.tw>’d.xD.tylRw> 
qDwvJtd.xD.’D;p;xD.tD.w>tuh>t*DR[JzsgxD.  
0JvDRI t0Joh.wtDrd>tEk>xH rhwrh> 
w>Ek>xHvXRb.I t0Joh.p;xD.tD.w>tD.
vX tM>*H>M>bgwz.Ckm’D;w>tD.
tudRtusRwz.M. rh>w>t&h’d.vXtzdt 
w>tD.w>tD’D;tw>’d.xD.wz.t*D>M.vDRI

zdo.tw>’d.xD.vXtcD.xH; 12 
vgtwD>ylR
zdo.qH;zdwz.M.’d.xD.cVo’H;zJt0Joh.to; 
td.weH.tqXuwD>< tCdt0Joh.vd.b. 
w>*H>w>bg’D;w>tD.w>tDwz.vXvXySJRySJRM.vDRI 

zdo.qH;wz.tw>’d.xD.M.wrh>’ftnDEk> 
tod;xDbdb.< b.q.rRto;vXw>owl>u 
vmtylRoh0J< tcDynDt0Joh.tJ.’d;tD.
w>’D;o.0H.to;M.w>’G;w,mtDRwohb.I 
w> tD.vXzdo.tDEk>zdtD.0JxJvJ.’D;t0Joh.
wz.o;pJvXw>tD.M.b.oh.oh.uvDRqDvdm  
to;wpJ;wrSJ;vXweHRb.weHRtwD>ylRM.vDRI  
w>tHRrh>w>vXtnDEk>’D;ezdrh>’d.xD.*hR*hR  
M.w>vDRb.,d.wtd.eDwrHRb.M.vDRI 

w>p;xD.tD.w>tD.vXtudRtusRwz.M. 
rh>zdo.tDEk>zdwz.tw>vJRcDzsdvX trRvdM> 
w>M.vDRI w>qXuwD>u,Hm0J’D;w> 
ub.td.’D;w>0Ho;plRvXzdo.wz.tD.
w>tuh>t*DR unDEk>xD.t*D>M.vDRI

zdo.wz.vd.b.w>tD.
tudRtusRwz.tcgzJvJ.I
rd>Ek>xHM.’ftrh>w>CkxXt*hRwcgtod; rhwrh> 
zdo.tDw>Ek>xHM.rh>w>tD.tug‘d.vX zdo.
qH;zdwz.t*D>wkRvXto;eH.td.tpSRuwX>  
12 vgM.vDRI tvD>td.’d.r;vX w>u [h.’k;tD. 
w>tD.tudRtusRwz.vXb.qXb.uwD>M.
vDRI zJto;td.CkvgtuydmtuyRM.< zdo.
tx;pDvXttd.ympXRwz.pSRvDR0J’D;vd.b. 
tgxD.w>tD.vXu}wDqX w>tD. M>*H>M>bgtw>
uDw>cJvXcH< ‘ftrh> x;egvDRpSR M.vDRI 

p;xD.[h.’k;tD.w>tD.vXtudRtusRwz.
zJt0Joh.to;td.CkvgtuydmuyRwuh>I 
zdo.cJvXmM.vDRqDvdmto;M.vDR< zdo.
weDRM.tJ.’d;tD.0Jw>tD.tudRtusRwz.
qd M>’H;zdo.t*Rwz.M.vDRI uG>ezdtw>rd.
M>o;vDtyeD.wz.’fw>eJ.usJttod;wuh>I 

rh>,uoh.ngzdo.qH;vd.b.w>tD.
tudRtusRtcgzJvJ.I
zJzdo.zdwz.vd.b.tgxD.w>tD.M>*H>M> 
bgwz.tcgM.< euxH.b.w>yeD.zsgzsgvXt0J 
oh.td.uwJmuwDRto;vXutJ.’d;tD.
w>tD.tudRtusRwz.’ftrh> = 

• uG>ySRt*RtD.w>< ‘D;vJRpGg0JzJw>tD.
td.tuydmuyR

• td;xD.tx;cd.zJySR[h.tDRw>tD.tcg

• vJRCDR0JvXuzD.w>tD.’D;eD.wXRwz.

zdo.zdwz.rh>wtd.uwJmto;’H;b. rhwrh> 
rh>wo;pJvXySR[h.tDRtD.tudRtusRb.M. 
(rhwrh>zJ t0Joh.t[XzXrh>ySJR)< b.oh.
oh.t0Joh.u = 

• uxk;uGHmtyVR

• t0Joh.u;wHmCmtx;cd.’D;C.w&H;uGHmtcd.

• [D.

• qD.uGHmeD.wXRqlt,HR

w>’ftHRrh>uJxD.zJe*kmusJ;pX;’k;tD.zdo.w>tD. 
tqduwX>wbsDM.< ymeo;rkmrkm’D;*kmusJ; 
pX;rRu’D;toDwbsDvXpSRoDtylRM.wuh>I  

‘fMqX.tod;zJzdo.qH;tg*Rxl;ySJmuGHmw>tD.
zJw>[h.tDRw>tD.tudRtusRwz.tcg< 
erh> qJ;[h.tDRwbd,l>CDM. t0Joh.
rRvdM>0JvXu,l>vDRuGHm0JM.vDRI  

euoh.ngzdo.tHRo.0HRto; rhwrh> 
t[XzXySJRtcgzJvJ.< wo;pJ< rhwrh> 
vDRbSH;M.vd. b.0Jw>tug’d.vXuol.
zSHo;nD< rkmol.rkmo;’D;tD.w>0H.0H.bJbJM.vDRI 

w>rh>p;xD.[h.tDRw>tD.tudR 
tusRqdwvX rhwrh> pJRcHwvXM.
w>rEkRuJxD. to;ohvJ.I 
rd>y>weDRM.tJ.’d;[h.’k;tD.tzdw>tD.tudR 
tusRqdqd< em0J’.vXw>tHRb.oh.oh.urR  
pXRzdo.tw>’d.xD.< tw>rHw>*JR rhwrh>  
tw>ymol.ymo;*hR’d.xD.M.vDRI e[h.w>tD.  
tudRtusRrh>pSRM.rRpXRw>uDw>cJwz.
tHR’D;b.oh.oh.uuJxD.0J<=

• [h.w>cGJ;w>,mvXw>tD.
wb.vdm’D;oGH.tgxD.

• w>tD.tudRtusRrh>rRySJRrd>Ek>xH’D;w>Ek>
xHtvD>M.zdo.’d.xD.CX0JM.vDRI 

• zdo.*H>bsJ;w>tD.rh>wM>b.M.< uth.
qgcJtHRcJtHR rhwrh> t[XzXuvl0JvDRI 

[h.’k;tD.zdo.qH;vXto.0HRo;wz.’D;rd>Ek> 
xHtgtg rhwrh> ‘k;tDtDRw>Ek>xHwkRvXt0J 
oh.tD.w>tD.tudRtusRoh0JM.wuh>I

w>tHRt&h’d.ph>uD;vXzJw>p;xD.[h.w>tD.
tudRtusRM.wb.[h.w>tHRuuJxD. =

• ‘d.CXrh>vXtD.w>tD.vXtM>*H>M>bgpSR

• x;pDpSRoGH.*H>p>w>qg

• w>[h.’k;tD.w>tw>*h>uD< vDRqD’.
w>zJw>rh>wp;xD.[h.tDRwcsK;zdo. 
to;eH. td. EGHvgqlcGHvgtwD>ylR 

w>tD.w>tDvXo;eH.tcD.xH;uwX>weH.tylR
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rh>w>[h.’k;tD.w>tD.
usJt*hRuwXXfwbdM.rh>rEkRvJ.I
w>-uX;[h.’k;tD.w>tD.qlzdo.tDEk>zdwz. 
’D;eD.wXRqH;qH;zdM.vDRI w>w-uX;ymtDReDw  
bsDvX w>Ek>xH’XtylRb.I w>[h.ul.vX 
w>[h.’k;tD.w>tudRtusRwz.y.Ckm = 

• ymeo;rkmrkm’D;zSHzSHnDnDzJep;xD.[h.’k;tD.
zdo.qH;zdtcgM.wuh>I 

• rRvDRwH>vXzdo.qh.eDRb.rkmrkm’D;wo.0HRo;
uJmqd; rhwrh> tol.thMo;M{g M.wuh>I

• [h.’k;tD.tDRw>tD.toDxDbd< [h.’k;tD.
uG>tDRwbsK;oDwcsK;rRtgxD.w>tD.t*R 
wcgM.wuh>I

• zdo.qH;zdwz.nDEk>orXw>tD.toDwz.
zJe[h.’k;tD.tDRtqduwX>wbsDM.vDRI 
b.oh.oh.eub.*kmusJ;pX;tDR 5 = 10 
bsDwcsK;twl>vdm0Jw>tD.toDM.wuh>I

• td.’D;zdo.qH;zdwz.zJt0Joh.tD.w>tD.< 
ysJqh.eDRt0Joh.’D;trd>ty>wz.vXu 
uG>’D;urRvdM>w>wuh>I

• b.oh.oh.tcD.xH;M.zdo.utD.0JweD.
wXR{dR< b.q.w>tHRutgxD.0JvXw> 
qXuwD>’D;tw>[l;w>*JRtzDcd.M.vDRI

• 0Ho;plR (‘D;uwJmuwDR) = zdo.
qH;cJvXmM.rRb.tXb.oDw>zJt0Joh.
tD.vdw> tqXuwD>tcgM.vDRI

,-uX;[h.’k;tD.w>tD.
rEkRtqduwX>vJ.I
w>tD.tqduwX>M.euwJmuwDRtDRnDnD’D; 
tyORb.b.vX[H.ylRoh0JvDRI wvd.exXEkm 
tHo.< tHo.qX rhwrh> w>t*Rwz.
qlezdtw>tD.tylRb.I 

w>od.w>oDvXtql.’D;tcs›wtd.eDwrHRvX 
urXzdo.tD.w>tD.rEkR‘D;utD.tcg 
zJvJ.b.I w>[h.ul.weDRrh>0J =

• p;xD.’D;w>tD.,d,dzdwcsK;w>rRCgCkm
w>tD.wz.M.wuh>I zdo.qH;trhRwz. 
M.w>tk.to;vX uzk*HmbsJ;0JnD< 
b.bsd;b.’g0J’D;rRtgxD.0Jx;tpDM.
vDRI ‘k; tD.uG>tDR ½ wkRvX xHcsDeD.
wXRzd 1 eD.wXRzJe’k;tDeEk>xH rhwrh> 
‘k;tDw>Ek>xH0HR tvD>cHM.wuh>I

• wkRrh>ttD.0JrhRwpk< ‘k;tD.uG>tDR’D;w>’d;
w>v.tuykmwz.  0HRwRolwRo.M.wuh>I

• zJzdo.qH;tD.w>’d;w>v.’D;wRolwRo.
wz.M.*kmusJ;pX;’k;tD.uG>tDR w>zH;w> n.<  
n.’D;qDn.< ‘D;w>tD.vXw>rRtDRvX 
bkAbkuFL.t*Rwz. (ud.yD.rl;< z;pw.< 
bFul.) M.vDRI oh.eD.xD.vXeub.
td.cd;w>wbsK;oDzJw>tD.toD wcgb.
wcgpkmpkmtbX.pXRM.wuh>I

• xXEkmusD>Ek>xHvXc;pwJ; (custard)< 
w>Ek>xHqH. (yoghurt) tylRwpJ;‘D;vX 
bkAbkuFL.tzDcd. zJzdo.p;xD.tD.w>n. 
rhwrh> qDn.wz.tvdR</wuh>I

• [;qSJ;w>tD.tukudRwz.’ftrh> 
w>csHvXtukudRueHwz. (nuts) 
‘D;w>’d;w>v.vXw>wzDb.’H;tDRwz.< 
rh>vXw>vDRb.,d.td.vXzdo.wz. 
tudmu vDRuwmtCdM.vDRI

• wRo.txH< cD.xH,X. (cordial) 
‘D;w>tDtp>wz.M. w>w[h.
ul.tDRvXzdo. qH;zdwz.t*D>b.I

w>[h.ul.[h.z;w>tD.w>tDvX 
w>u’Do’XoGH.wb.vdm’D;w>tD.
zdo.rh>td.’D;t[H.zdCDzdpH.pdRvXoGH.wb. 
vdmw>qgM.< w>td.0JweDRvXw>*kmusJ;pX;’D 
o’XoGH.wb.vdmw>qgwz.y.Ckm’D; = 

• zJw>[h.’k;tDEk>xHoh

• e[h.’k;tDezdEk>rh>wohb.M.< 
[h.’k;tDw>Ek>xHurl.wuvkm 
(hypo allergenic) vX t’Do’XoGH.
wb.vdm’D;w>tD.< vXeu[h.’k;tDtDR 
usD>Ek>xHurl.vXw>[h.ul.0J vX 
zdo.o;eH.tcD.xH;CkvgtvD>M.wuh>I

• wb.[h.’k;tD.zdo.’D;w>tD.tusRtudR
wz.wkRvXzdo.to;eH.td.Ckvgb.I 

rh>,ub.qDwvJ[h.tDRw>tD.
CgCkmto;wz.tcgzJvJ.I
• w>tD.tqduwX>M.ub.bsJ;’D;uykm0J< 

b.q. CgCkmw>tzH;bh.oh.wz. 
wbsDCDvXubsJ;0Jt*D>M.wuh>I 

• [h.’k;tD.tDRw>tD.vXttd.xJpkrk>
bdwz. ‘ftrh> w>’d;w>v.tul;vmz;zD’D; 
tzH;bh.vXtzDrHto;wz.zJto;td.
EGHvgC.C.’D;[h.*H>[h.bgtDRvXu*Hmw>
’D;tD.’.teD>up>’.0JM.wuh>I

• [h.zdo.qH;’D;eD.wXRtqH;zdvXutD.
w>tD.vXtup>’.0J< zJe[h.’k;tD.’H;tDR 
w> tD.tgrHRwz.tcg’.vJmwuh>I

• [h.*H>[h.bgzdo.vXutDw>vXxHcG;
tylRzJto;eH.td.CkvgC.C.M.wuh>I  
eD>eD>M.w>-uX;ymywkmw>pl;ugw>Ek> 
xH’XzJzdo.to;eH.td. 12 vgtuydm 
uyRM.vDRI

rh>,pl;ugusD>Ek>xHuohtcgzJvJ.I
usD>Ek>xHvXw>[XrH’D;rRoHuGHmw>C>vXtd.’D; 
w>todySJRySJRwz.b.oh.oh.uy.CkmvX c;pwJ;  
(custard)< w>Ek>xHqH. (yoghurt) tylRwpJ;wrSJ; 
rhwrh> vXw>tD.vXw>rRtDR vXbkAbkuFL.
wz.vXezdtw>tD.M>*H>M>bgwz.tvdRM.vDRI  
b.q.oemuh< usD>Ek>xH M.ezdw-uX;tdtDRwkR 
vXzJto;ySJRxD.weH.0HRtvD>cHb.M.vDRI 
usD>Ek>xHM.rh>w>vXx;pD pSR0J’D;eymyeD.tDRvX  
rd>Ek>xH rhwrh> w>Ek>xHurl.vXzdo. 12 
vgqltzDvmtvD>woheDw bsDb.I w>Ek>
xHvXw>rRpSRvDRuGHmw>todwz.M.< zdo.
vXto;eH.td. tcD. xH;cHeH. wz.w>w[h. 
ul.vXutD0Jb.M.vDRI

w>[h.ul.tug’d.b.C;w>[h. 
’k;tD.w>tD.tudRtusRwz. 
• [h.’k;tDrd>Ek>xH rhwrh> zdo.

qH;tw>Ek>xHwkRvXto;eH.
td.tpSRuwX>weH. wuh>I

• p;xD.[h.’k;tD.tDRw>tD.tudRtusRwz.
zJto;eH.td.CkvgtuydmuyR – uG> 
Ckmw>yeD.vXt0Joh.td.uwJmuwDR 
’fw>eJ.usJwcgtod;wuh>I  

• w>od.w>oDvXtql.’D;tcs›wtd.
eDwrHRvX urXzdo.tD.w>tD.
rEkR‘D;utD.tcg zJvJ.b.I

• rRvdvXeuoh.ngymyeD.zdo.wz.
to;pJvXutD.w>tcgzJvJ.’D;t0Joh.
wz. t [XySJRtcgzJvJ.M.wuh>I

• 0Ho;plRtDR< b.oh.oh.w>tD.
w>tDwz.uvDRqH._yHygzJtcD.
xH;zJt0Joh.rRvdM> w>vXutD.w>tD.
toDvXtCgCkmwz.tcgM.vDRI

• w>tD.tcD.xH;M.ub.bsJ;’D;uykm0J< b.
q. CgCkmw>tzH;bh.wz.wbsDCD wuh>I

• [h.*H>[h.bgtDRvXutD.w>vXteD>
up>’.0JzJto;eH.td.0JEGHvgqlCd; 
vgtuydmuyRtcgM.wuh>I

• td.’D;ezdwylRzDzJt0JtD.w>tcg’D;[;
qSJ;*h>*D>tlw>b.’db.xH;wz.’ftrh> 
udm,l>’dvDRuwmM.wuh>I

• w>tD.rhRtqXuwD>M.-uX;ol.zSHo;nD0J< 
td.bSH;td.og’D;ol.cko;ckwuh>I

• uJxD.eJySRvXtvDRuG>vd = zdo.wz.rR
vdM>w>vXutD.w>cDzsduG>0JySRt*R M.vDRI

ySR’dw>*DRzd = Fiona Basile.

b.w>uwJmuwDRtDRcDzsd  ‘Filling the Gaps (rRySJRw>vDRvD>[dwz.)’ 
– Murdoch Childrens Research Institute (rl;_’dw>Ckoh.
ngb.C;zdo.t*h>w>u&Xu&d) ‘D; Royal Children’s Hospital (&GJ,X.
zdo.w>qg[H.), Melbourne, Centre of Physical Activity Across 
the Lifespan (eD>up> w>[l;w>*JRzJtd.rltqXuwD>), ‘D; Australian 
Catholic University, Sydney (tD;p-xhv,gcJ;ovh;zF. pdrdR< ph;’eH.).
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