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�īģèơĦôþƅ�Ňé��ſĩĜãƃ
�öĐťĚŚŕð�şř�Úͯčó�ŘčĊúĖͳū�Ú͵æ�õĂūŤ�*ħŎŉ�ŗŬŕČ�÷óñþŚó�ŜťŒū�Ŝæ�ťš�ðďš�øñřťŖĮŚŕð�õŬ͵úő�şř�čĞŎŕð
�*œôŬôĥ�Νř�ñŢùĐñýê�œŬŖĮŉ�Ŧđĉæ�÷Ŗîĕæ�Ťæ�œúĆĝ�ŜçĚó�ňŤñĊř�÷ūæ�œūčŕ�ûŝñő�ðĎêŤ�7÷ūČđŊŕð�÷ŬôĦŕð
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��ćĀźλĉĕũŤÿ

4  u� ð�g� 

4  Æ� ñjü�Ŧ�ƃ� ðh
����Şƶ�
6  Æ� ñjü�Ŧ�ƃ� ðh
�tð7>:�ƃ��Ŧ�s� 
6  Æ� ñjü�Ŧ�ƃ� ðh>��u�s�·��u�����9�Ţ� ð����� 
7  Æ� ñjü�Ŧ�ƃ� ðh
��m=_���8:��m�

7   Æ� ñjü�Ŧ�ƃ� ðh
�u<�sd��t<:�Ŧůsj� 

8  Æ� ñjü�Ŧ�ƃ� ðh>��� ðhü8�Ŧ��8:��m�
9  �ü`�Ŧ�žsdb�Ŧ�ŽƁsk� - 
15   ���7�Ŧ�Ŷs_k�Ŧ - 
16  ��Ů����ű���ie�Ŧ�ũs:�8>��u7�Ŧ�� - 

17  )v����ŦůŤ(�u:ƁŮ}Ŧ - 

19  ŨŮ³��Ŧ

20  ŨŮ³��Ŧ��d��s�

21  umi7g8>�Ŧ���s=j�Ŧ

22  ƃ� ðh>�Ŧ�ŵ����:��

23  ũsc�´j�Ŧ�uüf�

24   (NDSS) ƃ� ðh>�Ŧ�ŵ���ũs��=���k���Ŧ�x�s��7�Ŧ

25  (Diabetes Australia) Ɲsm�Ŧ�8
Ţ�ƃ� ðh>�Ŧ�ŵ��ƞ�u>
p�
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ŤơơƶĽźƫƶ
� ļŦƄƲ�ŦƺŔƦ�ŝżƲ�·�ƴŞƛ�ƱƮ�Ʊƪʢŝ�ǃƳƛ�ţœžƶŝ�17000�ǂźƲ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ſžŢǈ�ŉŞǉƲŝžŨƃœ�ǇƦ

�ķŞƛŞƧŧŽŝ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�ƹŢƌǈ�ǇŧŝǁƳƲŝ�ŐŞƄƻƲŝ�Źźƛ�ƙŞƧŧŽŝ�ƚƪǁŨƷƲŝ�ƹƶǀ��žƶʢŝ�ŝżƾ�ǇƦ�ţźǉųǀ
�ŤƶŹŞƫƲŝ�ŤƳǉƳƫƲŝ�ŹǁƫƜƲŝ�ǂźƶ�ǃƳƛ�ķŞƗǁŴƳƶ

�ŉţŹʦǁƲŝǀ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ưʧŷ�ťŞƧƛŞƐƶ�ſǀžš�ưŞƷŨųŝ�ţŹŞǈƀš�ķŞšǁŴƌƶ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ƸǁƯǈ
�ƹƶ�Ťƫųʦ�ŤƳųžƶ�ǇƦ�2�ƙǁƻƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŞš�ƱƧƔƲŝǀ�ƴʢŝ�ŤšŞƋŗ�ŤǉƺŞƯƶŗ�ţŹŞǈſ�ǃƲŗ�ŤƦŞƏʤŞš
�ŤǉƺŞƯƶʤŝ�Ƽżƾ�ƊƪŞƻŨŧ�ŉƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�źǉŰƲŝ�Ƶ ĽƯŴŨƲŞš�ƽƺœ�ǁƾ�ŽŞƄƲŝ�žŢŸƲŝ�ƹƯƲ��žƷƜƲŝ

�ŤƗǁŴƳƶ�ţŽǁƌš

�ŤǉƷƾŔš�ƭƲżƮǀ�ƽŨŰƲŞƜƶǀ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�Ƶ ĽƯŴŨƲŞš�ŤƋŞŸƲŝ�ŤƦžƜƷƲŝ�ǇƦ�ƱśŞƾ�ƴ Ľźƫŧ�œžƓ�źƫƲ
�ŝżƾ�Ƥźƿǈ��ţžƔǉƄƲŝ�ŦŴŧ�ƽŧŞƧƛŞƐƶǀ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ŐŞƫšŗ�ǇƦ�ǇŴƌƲŝ�ţŞǉŴƲŝ�şǁƳƃœ

�ƭƻƯƷǈ�ǇŨƲŝ�ťŞƿŰƲŝǀ�Ƽžƶœ�žš̨źŧ�ŤǉƧǉƮǀ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ƹƛ�ťŞƶǁƳƜƷš�Ƭźǈǀƀŧ�ǃƲŗ�Š́ǉŨƯƲŝ
�ƭƲżƲ�ŦŰŨųŝ�ŝŻŗ�Şƿƻƶ�ţźƛŞƄƶ�ǃƳƛ�ưǁƌŴƲŝ

�ǆżƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƩǈžƦ�ƹƶ�ŞƿƻǉƫƳŨŨƃ�ǇŨƲŝ�ŤƷ́ǉƫƲŝ�ţŽǁƈƷƲŝ�ƹƛ�ʧ˹ǈźš�ƸǁƯǉƲ�ķŝ ĽźƜƶ�ƂǉƲ�Š́ǉŨƯƲŝǀ
�ŤǉƷƾœǀ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ƹƛ�ƹƯƷƶ� ĹŽźƪ�žŢƮœ�ŤƦžƜƶ�ǃƳƛ�ƭŧźƛŞƄƷƲ� ĸźƜƶ�ƽƺœ�Żŗ��ƭŨǈŞƛŽ�ǃƲǁŨǈ

���ƭƳƧƓ�ţŹʦǀ�źƜš�ǇŴƋ�ţŞǉų�şǁƳƃŔš�ƚŨƷŨƲŝ�ǇƦ�ŽŝžƷŨƃʦŝǀ�ƽš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ

ŏƱ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ǁƾ�Şƶ
��ƱƧƔƲŝ�ţŹʦǀ�źƜš�ţŹŞƛ�ƥƪǁŨǈǀ�ƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�Ŕƈƻǈ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƙŝǁƺœ�źųœ�ǁƾ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ

�ǇƲŝǁų�ǇƦ�ţŹŞƛ�ƭƲŻ�ƸǁƯǈǀ�ŉƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�ƱƶŝǁŴƲŝ�ŐŞƄƻƲŝ�ƹƶ�8%ǀ�5%�ƹǉš�Şƶ�şŞƌǈ̧
�ƱƷ̋ŴƲŝ�ƹƶ�28ơƲŝ�ƙǁŢƃʢŝ�ǃƲŗ�24ơƲŝ�ƙǁŢƃʢŝ
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�ţŽǁƌš�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ǃƳƛ�ưǁƌŴƲŝ�ƹƛ�ţƀůŞƛ�ƵƄŰƲŝ�Şǈʧŷ�ŞƿǉƦ�ƸǁƯŧ�ŤƜśŞƇ�ŤƲŞų�ǆž ĽƯƄƲŝǀ
�ŤƔƈƺʢŝ�ŐŝŹʢ�ŤƶſʧƲŝ�ŤƪŞƔƲŞš�ƵƄŰƲŝ�Źŝźƶʤ�şǁƳƔƶ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ƸŔš�ķŞƷƳƛ�ŉƴźƲŝ�ǂžŰƶ�ƹƶ�ŤƲŞƜ́Ʀ

�žǉƌǈ�Ūǉų�ŉƵƄŰƲŝ�Şǈʧŷ�ǃƲŗ�ƴźƲŝ�ƹƶ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�Ʊƫƺ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƸǁƶŽǁƾ�ǃƲǁŨǈ��ŤǉƶǁǉƲŝ
�ŤƪŞƔƳƲ�ƽƶŝźŸŨƃŝ�ƸŞƯƶʤŞš

�ŉŞǈʧŸƲŝ�ǃƲŗ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�Ʊƫƺ�ž ĽŷŔŨǈ�Şƶźƻƛ�
��ǆž ĽƯƄƲŝ�ŽǁƿƗ�ǃƲŗ�ǆŹŖǈ�Ş́Ʒƶ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ƚƧŧžŧ

ǆž ĽƯƄƲŞš�ķŞšŞƌƶ�ƭƳƧƓ�ţŹʦǀ�ǃƲŗ�ǆŹŖǈ�ƹƲ�Ʊ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ

�ƩƳƫƲŝ�ƬŽǀŞƄǈ�źƫƦ��ƩǉƐƲŝǀ�ŤƶźƌƲŝ�ŠƳŰǈ�Ƹœ�ƹƯƷǈ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ƍžƶ�ƊǉŸƈŧ�Ƹŗ
�Ƹœ�ƭƻƯƷǈ�ƥǉƮ�Š́ǉŨƯƲŝ�ŝżƾ�űžƈǈ��ţŹʦǁƲŝ�ưʧŷ�ƱƮŞƈƶ�ſǀžš�ƹǉƈŸŧ�ǀœ�ƭƳƧƓ�ŤŴƋ�ƸŔƈš
������ŤǉŴƌƲŝ�ƭŨǈŞƛŽ�ƩǈžƦ�ƵƛŹǀ�ǆž ĽƯƄƲŞš�ưŞƜ́ƧƲŝ�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ƩǈžƓ�ƹƛ�ŤŴƌƲŝ�ƵǉƳƃ�ʧ˹ƧƓ�ǆźƳŧ

Ʊ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ŤƲŞų�ǇƦ�ƹǉƲǁƄƺʤŝǀ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ǇƦ�ŤƳƋŞŴƲŝ�ťŝž́ǉƠŨƲŝ
:ϐĽŻăĴ

�ĒťőťŖĲŕð�şŬŕťĖŝØð�ŗŎŞū 
ŐñūÚĉ�·ŕê�Řčŕð�şř

:Ŧ OũĕŤÿ�ŹĠ NšĤ
�ğŎŝ�·ŕê�ţúūñŊő�ŘčĭŤ�şŬŕťĖŝØð�÷řŤñŎř�ŪČéù 

�7ñūÚĊŕð�ŗĉčù�Έúŕð�ĒťőťŖĲŕð�÷ŬŚő�Έŉ 
�Řčŕð�Έŉ�ĒťőťŖĲŕð�øñūťúĖř�ΝŊùđù�œŕďóŤ

ǆǁƶŹ�ŐŞƛǀ ƵƄŰƲŝ�Şǈʧŷ ƹǉƲǁƄƺŗ ſǁƮǁƳƟ
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�ŏƱ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�Š́ŢƄǈ�ǆżƲŝ�Şƶ
�ƱƧƔƲŝ�ǁƷƺ�ǃƳƛ�źƛŞƄŧ�ťŞƺǁƶŽǁƾ��ƱƧƔƳƲ�ƴźƲŝ�Žźƌƶ�Ǉƾǀ��ŤƷǉƈƷƲŝ�ŮŨƻŧ�ŉƱƷŴƲŝ�ưʧŷ
�žƶœ�ǁƾǀ�ŉƱƷƜƲŝ�ǃƳƛ�ƴʢŝ�ƹǉƲǁƄƺŗ�ţŽźƪ�ťŞƺǁƶŽǁƿƲŝ�Ƽżƾ�ƎƜš�ƥƪǁǈ��ǇƳƫƜƲŝǀ�ǇƺźŢƲŝ

�ŭŞŨƺʤ�ƴʢŝ�ŭŞŨŴŧ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŤƶǀŞƫƷƲ�ķŝžƘƺ�ƽƺŘƦ�ŉƱƷ̋ŴƲŝ�ưʧŷǀ��ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŤƶǀŞƫƶ�ǃƷ́Ƅǈ̧
�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ŐŞƫšʤ�ƭƲŻǀ�ŤǉƜǉŢƔƲŝ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŤǉƷƮ�ƤŞƜƏœ�(3)�Ťūʧū�ǀœ�(2)�Ǉ ĺƧƜƏ

�ŤǉƜǉŢƔƲŝ�ƽŧŞǈǁŨƄƶ�ǇƦ

�ŉƹǉƲǁƄƺʥƲ�ŤƶǀŞƫƶ�žŬƮœ�ŲŢƋœ�ŝŻŗ�ǀœ�ŤǉƦŞƏʤŝ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŤǉƷƮ�ŭŞŨƺŗ�ƹƛ�ƵƄŰƲŝ�ƀŰƛ�ŝŻŗ
�ŉƱƧƔƲŝ�źƲǁǈ�Şƶźƻƛ�ƒŢƿŧ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƹƶ�ƵƄŰƲŝ�ťŞŢƳƔŨƶ�ƹƯƲ��ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�Şƾźƻƛ�Ŕƈƻǈ

� ķţŹŞƛ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ǃƇʧŨǈǀ�ŤǉƜǉŢƔƲŝ�ƽŧŞǈǁŨƄƶ�ǃƲŗ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ŹǁƜǈ�ƭƲżšǀ

ŏƱ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�ŤšŞƋʥƲ�ŤƏžƛ�žŬƮœ�ƹ́ƾ�ƹƶ
� �ķŞƶŞƛ�30�ƨǁƦ�ķŞƋǁƌŷ�ŉķŞƻƃ�žŢƮʢŝ�ťŞƿƶʢŝ
� �2�ƙǁƻƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŞš�ťŞšŞƋŗ�ǇŢƔƲŝ�ƹƿŧʧśŞƛ�ŶǈŽŞŧ�ǇƦ�ǇŧŝǁƳƲŝ�ŐŞƄƻƲŝ
� �ƸſǁƲŝ�ťŝźśŝſ�ŐŞƄƻƲŝ
� �ƹǉǉƳƋʢŝ�ƸŞƯƄƲŝ�ƹƶ�ťŞǉƲŝžŨƃʢŝ
� ��ťŞǉƧƳŷ�ŞƿǉƦ�ŞƷš�ŉŤƻ́ǉƜƶ�Ťǉƻūŗ�ťŞǉƧƳŷ�ƹƶ�ŐŞƄƻƲŝ

Şǉƃő�şǁƻů  -  
ƴŞƻŨǉƦ  -  
ƹǉƌƲŝ  -  

ƒƃǀʢŝ�ƨžƈƲŝ  -  
ƀǉƺʧƷƲŝǀ�ƀǉƻǉƲǁŢƲŝ�Žƀů  -  

� �ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�ƩšŞƄƲŝ�ǇƦ�ƹŢƋœ�ǇŧŝǁƳƲŝ�ŐŞƄƻƲŝ
� �ţŹʦǁƲŝ�ǇƦ�ťŞƧƛŞƐƶ�ƹƿǈźƲ�ťŔƈƺ�ǀœ�ƸſǁƲŝ�ŽŞŢƮ�̠ʦŞƧƓœ�ǇƏŞƷƲŝ�ǇƦ�ƹŢŰƺœ�ǇŧŝǁƳƲŝ�ŐŞƄƻƲŝ
� ��ƁŞǉƮʢŝ�Ź ĽźƜŨƶ�ƎǉŢƷƲŝ�ŤƶſʧŨƷš�ķŞƫšŞƃ�ƹŢƋœ�ǇŧŝǁƳƲŝ�ŐŞƄƻƲŝ

ƹǉƲ
ǁƄ

ƺʤ
ŝ�Ťǉ

ƷƮ

ţŹʦǁƲŝ�ƴǁǈ�������ķŞƛǁŢƃœ�30�������ƚǉšŞƃœ�10�������ƱƶŞų�žǉƟ
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ŏƱ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ƊǉŸƈŧ�ƵŨǈ�ƥǉƮ
ŏƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ƊǉŸƈŧ�ƵŨǈ�ƥǉƮ

�ŤǉƷƯƲ�ƭƷƄů�ŤšŞŰŨƃŝ�ŤǉƧǉƮ�ƵǉǉƫŨƲ�ǆǁƷ̫ƧƲŝ�(GTT)�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ưŞƷŨųŝ�ŽŞŢŨŷŝ�ƴźŸŨƄǈ̧
�ƹǉ ĺƔƜŧ�Ƶū�ƹƶǀ�ŉƴŹ�Ťƻ́ǉƛ�żŷŖŧ�ŉŤƛŞƃ�12�ǃƲŗ�ťŞƛŞƃ�8�ţźƷƲ�ƴŞǉƌƲŝ�źƜš��ſǁƮǁƳƠƲŝ�ƹƶ

�ƸŞƮ�ŝŻŗ��ƹǉŨƛŞƃ�źƜš�Ƶū�ŤƛŞƃ�źƜš�ƴŹ�Ťƻ́ǉƛ�ż ĺŷŖŧǀ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ƹƶ�Ɲ�75�ǃƳƛ�ǆǁŨŴǈ�ķŞšŝžƇ
���ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�ŤšŞƌƶ�ƹǉƺǁƯŧ�ǇƜǉŢƔƲŝ�ǂǁŨƄƷƲŝ�ƹƶ�ǃƳƛœ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ

ŏƱ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ŤŰƲŞƜƶ�ŠŰǈ�ŝŻŞƷƲ
�ǃƲŗ�ŤƷǉƈƷƲŝ�žŢƛ�žƷǈ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ƸŘƦ�ŉŤƜƧŧžƶ�ƴʢŝ�ƴŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŦƺŞƮ�ŝŻŗ

�ƸŔš�ķŞƷƳƛ�ŉƒƃ́ǁŨƷƲŝ�ƱƧƔƲŝ�ƵŰų�ƹƶ�žŢƮœ�ƵŰų�ǃƲŗ�ƱƧƔƲŝ�ǁƷƺ�ǃƲŗ�ǆŹŖǈ�źƪ�ŝżƾǀ�ŉƱƧƔƲŝ
�ǃƳƛ�ƱƧƔƲŝǀ�ƴʣƲ�ŤƳƷŨŴƷƲŝ�ƱƮŞƈƷƲŝ�ƹƶ�źǈƀƶ�ǃƲŗ�ǆŹŖǈ�Ƹœ�ƹƯƷǈ�ƵŰŴƲŝ�žǉŢƮ�ƱƧƓ�ƚƏǀ

�źǈźƇ�ƸǁƯǈ�źƪ�ƱƧƔƲŝ�ƴŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ǂǁŨƄƶ�Ƹœ�žǉƟ��ŞƾźƜšǀ�ţŹʦǁƲŝ�ưʧŷ�ŐŝǁƄƲŝ
.�ƞĶèƅ�ĸ ƪĞß�ļĝê�ƽŧŹʦǀ�źƻƛ�ƍŞƧŸƺʦŝ

�ƹƯƷǈ�ŉƽŨŰƲŞƜƶ�ƵŨŧ�ƵƲ�Ƹŗ�ŉƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ƸŘƦ�ƭƲżƮ
�ƒƠƏ�ƙŞƧŧŽŞš�ŤšŞƋʤŝ�ưŞƷŨųŝ�ţŹŞǈſ�ǃƲŗ�ǆŹŖǈ�Ƹœ

�ƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�ƴźƲŝ

�ƹƶ�žǉŬƯƳƲ�ƩǉƐƲŝ�ŠŢƄǈ�źƪ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƊǉŸƈŧ�Ƹŗ
�ƭŢǉŢƓ�ƚƶ�ƩǉūǁƲŝ�ƱƷƜƲŝ�ƩǈžƓ�ƹƛ�ƽƺœ�̨ʦŗ��ŐŞƄƻƲŝ
�ťŞǈǁŨƄƶ�ŐŞƫšŗ�ƭƻƯƷǈ�ŤǉŴƌƲŝ�ƭŨǈŞƛŽ�ƩǈžƦǀ

�ƩǉƫŴŨƲ�ƤĺźƿŨƄƷƲŝ�ǂźƷƲŝ�ƹƷƏ�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ
�����ƭƳƧƔƲǀ�ƭƲ�ŤŰǉŨƺ�ƱƐƦœ
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ŏƱ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ƵŨǈ�ƥǉƮ

ţź́ǉů�ŤŴƌš�Ǉƫšŝ��������ţź́ǉů�ţŽǁƌš�ǇŢƜƲŝ��������ź́ǉŰƲŝ�ƴŞƜƔƲŝ�ǇƲǀŞƻŧ

� �ǇŴƌƲŝ�ƴŞƜƔƲŝ�ưɁŞƻŧ

� �ǇƺźŢƲŝ�ƑŞƈƻƲŝ

� ��ťŞǈǁŨƄƶ�ŤŢƪŝžƶ
ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ

� ��ŤǈǀŹʢŝ�
�ŦƶƀƲ�ŝŻŗ�
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ŋòĖèƅ�ƞĩĚĘèƅ�ƝơĩġÚ�
ŏŞƿƲǀŞƻŧœ�Ƹœ�ŠŰǈ�ǇŨƲŝ�ŤƷƜƓʢŝ�Ǉƾ�Şƶ

�»ƃ� ðh>�Ŧ�ŵ�j��� ðhü8�Ŧ����žs��Š����ü`�Ŧ�žsdb�Ŧ�ŽƁsk8��ub	�Ÿs7 ð�Ŧ�ſŤ 
 %�i:�s���i��ż��s>m
���Ɓ

� ��ƭŢǉŢƓ�ƽš�ƭǉƳƛ�žǉƈǈ�ǆżƲŝ�ƤĺźƿŨƄƷƲŝ�ǂźƷƲŝ�ƹƷƏ�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŐŞƫšŗ
ǆž ĽƯƄƲŞš�ŤǉƛǁŨƲŝ�ǇƋŞƌŨŷŝ�ǀœ

� �ǁƷƻƲŝ�ǇƦ�żŷʠŝ�ƭƳƧƔƲǀ�ƭƲ�ŤǉƦŞƯƲŝ�ŤǈżƠŨƲŝ�žǉƦǁŧ
� �ƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�ƸſǁƲŝ�ǇƦ�ŤŢƃŞƻƶ�ťŝžǉǉƠŧ�ƩǉƫŴŧ

%�i:�s���i��� ñjü�Ŧ�ƃ� ðh
�ŵ�j��ũs�s`j�Ŧ�Šs>k�Ŧ�� ð<_�
� �ŤƷƘŨƻƶ�ťŞŢůǀ�ưǀŞƻŧ
� �ķŞšŽŞƫŧ�žŬƮœ�ťŝžŨƦ�ǃƳƛ�ţžǉƠƋ�ťŞǉƷƮ�ưǀŞƻŧ
� �ǇŴƋ�Ƹſǀ�ǃƳƛ�ƕŞƧŴƲŝǀ�ƙǁŰƲŝ�ƤŞƫǈʤ�ƚŢƈƲŝ
� ��ŤƧǉƧŷǀ�ŤǉƄǉśŽ�ŤŢůǀ�ƱƮ�ǇƦ�ťŞǈǁƈƻƲŝ�ƹƶ�ŤǉƷƮ�ŤƦŞƏŗ

%�8�Ŧ�ujd�}Ŧ�ƃŰs8	Ŧ
� �Şƿš�ƹǉƜŨƷŨƄŧǀ�Ťƛ̨ǁƻŨƶ�ƸǁƯŧ
� �ƤŞǉƲʢŞš�Ť́ǉƻƟǀ�ŉƚ́ŢƈƷƲŝ�ƹƾźƲŝ�ŤƋŞŷ�ŉƹƾźƲŝ�ŤƳǉƳƪ�ƸǁƯŧ
� ��ſŽʢŝ�ŉŞŨƃŞŢƲŝ�ŉƽƮŝǁƧƲŝ�ŉưŞǈžǉƄƲŝ�ŉşǁŢŴƲŝ��ťŞǈǁƈƻƳƲ�ķŝźǉů�ķŝŽźƌƶ�ƸǁƯŧ
� ��ƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�ŞƿƻǉůŞŨŴŧ�ǇŨƲŝ�ŤǈżƟʢŞš�ƬĽźƷŧ

��%�i:�s���jü�Ŧ�Ž´	��7�Ţ�ũsmjh��u��ibj�Ŧ�ũs:�ej�Ŧ��j_�
� ��ŤƻǉŴƔƲŝ�ŉťŝžƄ́ƯƷƲŝ�ŉƹŢŰƲŝ�ŉŠǉƳŴƲŝ��ƴǁǉƄƲŞƯƲŝ
� ��ǁƦǁŨƲŝ�ŉƊƷ́ŴƲŝ�ŉƭƷƄƲŝ�ŉŭŞůźƲŝ�ŉžƷųʢŝ�ƵŴƳƲŝ��źǈźŴƲŝ
� ��ƹƮŝźƲŝ�žƐŷʢŝ�ƸǁƳƲŝ�ťŝŻ�ŤǉƪŽǁƲŝ�ťŝǀŝžƐŸƲŝ��ƭǉƲǁƧƲŝ�ƎƶŞų

�ǃƳƛ�ưǁƌŴƲŝ�ƸŔƈš�ƭŴƌƻǉƃ�ǁƿƦ�ŉŤǈżƠŧ�ǇƋŞƌŨŷŝ�ţŽŞǈſ�źǉƧƷƲŝ�ƹƶ�ƽƺŘƦ�ŉƭƻƯƶœ�ŝŻŗǀ
�ŤƷƜƓʢŝ�ƹǉš�ƹƶ�ŽŞǉŨŷʦŝ�ǃƳƛ�ƬźƛŞƄǈ�ŦƪǁƲŝ�ƂƧƺ�ǇƦǀ�ŉƭƳƧƔƲǀ�ƭƲ�ŤŴǉŴƌƲŝ�ťŞǈżƠƷƲŝ

��ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƷš�Ƶ ĽƯŴŨƳƲ�ŤǉŴƌƲŝ
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ťŞǈǁƈƻƲŝ
�ƵƄŰƲŝ�ŞƿƶźŸŨƄǈǀ�ſǁƮǁƳƟ�ǃƲŗ�ŤǈǁƈƻƲŝ�ŤƷƜƓʢŝ�ƱĽƳŴŨŧ
�ƭŧźƛŞƄƷƲǀ��ƭƳƧƔƲǀ�ƭƲ�ķŝźů�ŤƶŞƾ�Ǉƾǀ��ŤƪŞƔƲŝ�źǉƲǁŨƲ
�ƵƿƷƲŝ�ƹƶ�ŉƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƷš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ǃƳƛ
�ţžǉƠƋ�ťŞŢůǀ�3�ǃƳƛ�ŤǈǁƈƻƲŝ�ƭŨƷƜƓœ�Ǉƛ Ľſǁŧ�Ƹŗ

��ƴǁǈ�ƱƮ�ŤƧǉƧŷ�ťŞŢůǀ�3�ǀœ�(2)�ƹǉŨŢůǀǀ

�%�i:�s��ũs:�_k�Ŧ��i��ƃ�8ü���8�Ŧ�ujd�}Ŧ��j_�
� ��şǁŢŴƲŝ�ƹƶ�ŤƛǁƻƌƷƲŝ�ŽǁƔƧƲŝ�ưŞǈžǉƃǀ�ƀŢŸƲŝ�ƙŝǁƺœ

ŤƳƶŞƯƲŝ�şǁŢŴƲŝ�ǀœ�ţŹ ĽźƜŨƷƲŝ
� ��¹ŝŽŞƠƺǀźƲŝº�ſŽœ�ƱƐ́Ƨǈ̧ǀ��ſŽʢŝǀ�ŤǈžǉƜƈƲŝǀ�ŞŨƃŞŢƲŝ

�ŽǁƜƈƲŝ�ǃƳƛ�ƬźƛŞƄǈǀ�Ʊƪœ�ŞƷƿš�ƉŞŸƲŝ�ƴźƲŝ�ž ĽƯƃ�žƇŖƶ�Ƹʢ�¹ǇŧŞƷƄŢƲŝ¹ǀ
�ưǁƓœ�ţžŨƧƲ�ƚŢƈƲŞš

� �ưŝźŨƛŞš�ţŽżƲŝǀ�ţǁƳŴƲŝǀ�ŤǈŹŞƜƲŝ�ŞƓŞƔŢƲŝ
� �ƁźƜƲŝǀ�ŐŝžƷŴƲŝ�ŞǉƲǁƋŞƧƲŝǀ�ŤŷǁŢƔƷƲŝ�ŞǉƲǁƋŞƧƲŞƮ�ťŞǉƳƫŢƲŝ
� �ƽƮŝǁƧƲŝ
� �ƹŢƳƲŝǀ�ŠǉƳŴƲŝ�ƙŝǁƺœ

�ŉ�ž ĽƯƃ��ſǀžƮǁƄƲŝ�ƱƷƈŨƦ�žƮż Ļŧ�ʦ�ŤǉśŝżƠƲŝ�ŞƿŨƷǉƪ�ŹŞƯŧ�ǇŨƲŝ�ŤǈǁƈƻƲŝ�ŤƷƜƓʢŝ�Şƶœ
��ŦǈǁƯƄŢƲŝǀ�ƭƜƯƲŝ�ƙŝǁƺœǀ�ŉŤƿƮŞƧƲŝ�žśŞƌƛǀ�ŉưŞǈŹŽǁƯƲŝ�ƙŝǁƺœǀ�ŉťŞ́ŢƓžƷƲŝǀ 

�ŤƷƜƓʢŝ�Ƽżƾ�Š ĽƻŰŧ�ŤƷƯŴƲŝ�ƹƶ

�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ƱƘŧ�ŉŐŞƄƻƲŝ�ƎƜš�ŤƲŞų�ǇƦ
�ǇŴƌƲŝ�ƴŞƜƔƲŝ�ưǀŞƻŧ�ƚƶ�ǃŨų�ŤƜƧŧžƶ�ƴźƲŝ�ǇƦ

�ƭƲŻ�Ʊƌų�ŝŻŗ��ƴŞƘŨƺŞš�ŤƔƈƺʢŝ�ŤƃŽŞƷƶǀ
�Ƹʢ�ťŞǈǁƈƻƲŝ�ƹƶ� ĽźŴƲŝ�ƴźƛ�ƵƿƷƲŝ�ƹƷƦ�ƭƲ
��ǇƄǉśžƲŝ�ƽŨƪŞƓ�ŽźƌƷƮ�ŞƿƲ�ŭŞŨŴǈ�ƱƧƔƲŝ

�Ƶ ĽƯŴŨƳƲ�ţźƛŞƄƷƳƲ�ŐŞƄƻƲŝ�ƎƜš�ƴŞƄůœ�ŭŞŨŴŧǀ
�ƬŞƻƾ�ƸǁƯŧ�źƪǀ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƷš

�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƹƫŴƲ�ŤůŞų
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:(GI)�ƴźƲŝ�žƯƃ�žƇŖƶ
�ŤƷƜƓʢŞƦ��ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ǂǁŨƄƶ�ǃƳƛ�ƴŞƜƔƲŝ�ǇƦ�ťŞǈǁƈƻƲŝ�žǉūŔŧ�Ťƛžƃ�ƁŞǉƪ�ǁƾ�GI
�ƚƦžŧ�ŞƷƻǉš�ŉŤƛžƄš�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ƚƦžŧ�ķŞƜƧŧžƶ�ŞƿǉƦ�GI�žƇŖƶ�ƸǁƯǈ�ǇŨƲŝ
�ƸǁƯǈ�źƪ��ŐƒŢš�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ķŞƐƧŸƻƶ�ŞƿǉƦ�GI�žƇŖƶ�ƸǁƯǈ�ǇŨƲŝ�ŤƷƜƓʢŝ
�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ŤƲǀŞŴƶ�źƻƛ�ƒƃ́ǁŨƷƲŝ�ǀœ�ƎƧŸƻƷƲŝ�GI�žƇŖƶ�ťŝŻ�ŤƷƜƓʢŝ�ŽŞǉŨŷŝ�ƱƐƦʢŝ�ƹƶ
���žǈŹŞƫƷƲŝ�ƵŰų�ƹƶ�ŤƷƜƓʢŝ�ǇƦ�GI�žƇŖƶ�ž́ǉƠǈ�ʦǀ�ŝżƾ��ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƷš

%ſŢ��hj:�ësaf=k��sl��Ŵs=�Ŧ�GI���p��ſ�h:��8�Ŧ�ujd�}Ŧ�ſŤ
� �ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ǇƦ�ţžǉŢƮ�ťŞŢĽƳƫŧ�ũǀźų�ƚƻƷŧ
� �ưǁƓœ�ţźƷƲ�ƚŢƈƲŞš�ƹǈžƜƈŧ�ƭƳƜŰŧ
� ��ƭƺſǁš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ǃƳƛ�ƬźƛŞƄŧ

�ŉ69-56 = ľ ƪßŉïĠèƅ GI�žƇŖƶ�ŉ55�ƹƶ�Ʊƪœ�= ĽĜóġĠèƅ GI�žƇŖƶ 
   70�ƹƶ�ǃƳƛœ�= ŀĜÚĸĠèƅ GI�žƇŖƶ 

glycemicindex.com :GI�ƚƪǁƶ�ǃƲŗ�Ǉƿů́ǁŧ�ťŞƶǁƳƜƷƲŝ�ƹƶ�źǈƀƷƳƲ

ƹƾźƲŝ
�ŉŤƜ́ŢƈƷƲŝ�žǉƟ�ťǁǈƀƲŝǀ�ŉƸǁŨǈƀƲŝ�Ŧǈſǀ�ʦǁƺŞƯƲŝ�Ŧǈſ�ƱŬƶ�ŤŴƌƳƲ�ƱƐƦœ�ķŞƺǁƾŹ�ǇƶźŸŨƃŝ
�ŉƽƻǉƲǀŞƻŨŧ�ǆżƲŝ�ƹƾźƲŝ�ŤǉƷƮ�ǆŹ Ľźų��ŤŴĽƳƷƷƲŝ�žǉƟ�ťŝžƄ́ƯƷƲŝǀ�ŉǀŹŞƮǁƦʢŝǀ�ŉƹǈžůžƷƲŝǀ
�ŭŞůźƲŝ�ƵŴƲǀ�ŉƹƾźƲŝ�ƹƶ�ŤǉƲŞŸƲŝ�ƴǁŴƳƲŝ�ŽŞǉŨŷŞš�ƭƲŻǀ�ŉŤƜ́ŢƈƷƲŝ�ƸǁƾźƲŝ�ķŞƋǁƌŷ

�ťʦǁƮŔƷƲŝ�ǇŢ ĽƻŰŧ��ƹƾźƲŝ�ŤƳǉƳƪ�ƸŞŢƲʢŝ�ťŞŰŨƻƶǀ�ŉźƳŰƲŝ�ƙǀƀƻƶ
�ťŞǉƷƯš�ŦƳƮʬŝ�ŝŻŗ�ŉƸǁƾźƲŝ�ƱƮ�ƹƯƲ��ŤƜ ĽƻƌƷƲŝǀ�ţƀƾŞŰƲŝ
�ŞƷ́ƶ�ŉƸſǁƲŝ�ǇƦ�ŤǉƦŞƏŗ�ţŹŞǈſ�ǃƲŗ�ǆŹŖŧ�Ƹœ�ƹƯƷǈ�ŉţžǉŢƮ
��ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŤƶǀŞƫƶ�ǇƦ�ŤǉƦŞƏŗ�ţŹŞǈſ�ǃƲŗ�ǆŹŖǈ�Ƹœ�ƹƯƷǈ

ƹǉŧǀžŢƲŝ
�ƹƶ�ţžǉƠƋ�žǈŹŞƫƶ�Ťūʧū�ǃƲŗ�ƹǈŽ̫ŝźƫƶ�ǇƧǉƏœ

�Ƶƿƶ�ƹǉŧǀžŢƲŝ�Ƹœ�Żŗ�ŉƴǁǈ�ƱƮ�ƭśŝżƟ�ǃƲŗ�ƹǉŧǀžŢƲŝ
�ƭƳƜŰǈ�ƹǉŧǀžŢƲŝ�Ƹœ�ŞƷƮ��Ƽ̨ǁƷƺǀ�ƭƳƧƓ�ƵƄů�Ťƶʧƃ�ǃƳƛ�ŤƘƦŞŴƷƳƲ
�ƵŴƳƲŝ�ŤǉƻǉŧǀžŢƲŝ�ŤƷƜƓʢŝ�ƱƷƈŧ��ưǁƓœ�ţźƷƲ�ƚŢƈƲŞš�ƹǈžƜƈŧ
�ŉƭƷƄƲŝǀ�ŉźƳŰƲŝ�ƙǀƀƻƶ�ŭŞůźƲŝ�ƵŴƲǀ�ŉƹƾźƲŝ�ƹƶ�ǇƲŞŸƲŝ

�ƙŝǁƺœǀ�ŉŠǉƳŴƲŝ�ƸŘƦ�ƭƲżƮ��ƵƃźƲŝ�ƥǉƧŷ�ƹŢŰƲŝǀ�ŉƎǉŢƲŝǀ
�ƁźƜƲŝǀ�ŞǉƲǁƋŞƧƲŝ��ťŞǉƳƫŢƲŝǀ�ŹžŨƄƯƲŝǀ�ǆŹŞšƀƲŝ�ƹŢƳƲŝ

��ŤƶŞƿƲŝ�ƹǉŧǀžŢƲŝ�ŽŹŞƌƶ�ƹƶ�ķŞƐǈœ�Ǉƾ��ƊƷ́ŴƲŝǀ
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�ŤǉŴƋ�ŤŢůǀ�ƼŞƺŹœ�ƩŢƔƲŝ�ŭŻǁƷƺ�ƹ́ǉŢǈ
�Ǉƻǉŧǀžš�ƴŞƜƓ�ƹƶ�ƩŢƔƲŝ�ƚšŽ�ƥƲŔŨǈ��ŤƔƳƃ�ǀœ�ťŝǀŝžƐŷ�ƭƫŢƓ�ƥƌƺ�ƱƷƈǈ�Ƹœ�ŠŰǈ

���Ťǈǁƈƺ�ŤƷƜƓœ�ƹƶ�žŷő�ƚšŽǀ

��ƩŢƔƲŝ�ƚšŽ�
Ťǈǁƈƺ�ŤƷƜƓœ

��ƩŢƔƲŝ�ƚšŽ�
Ǉƻǉŧǀžš�ƴŞƜƓ

��ƩŢƔƲŝ�ƥƌƺ
ŤǉƜǉŢƓ�ťŝǀŝžƐŷ
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ǂžŷœ�ŤǉśŝżƟ�ťŝŽŞŢŨƛŝ
ŏŤǉƛŞƻƔƋʦŝ�ťŞǉƳŴƷƲŝ�ƴŝźŸŨƃŝ�ǇƻƻƯƷǈ�Ʊƾ
�%Ũ�me��ũsmjh��um�s8�Ŧ�ũsmiüj�Ŧ�žŦ�=8
Ŧ�ű�<:

�  *(951) Aspartame
� �*(955) Sucralose
� �  *(950) Acesulphame Potassium

ƴŞƜƔƲŝ�ŤƫƌƳƶ�ǃƳƛ�ƸǁƯŧ�ǇŨƲŝ�ťŞƺ̨ǁƯƷƲŝ�ŤƷśŞƪ�ǃƳƛ�ƴŞƪŽʢŝ�Ƽżƾ�ƹƛ�ǇŬŴšŝ�*

ŏƽšžƇœ�Ƹœ�ǇƻƻƯƷǈ�ǆżƲŝ�Şƶ
�ƸǁƯŧ�ťŞŢƓžƷƲŝǀ�žǉƌƜƲŝǀ�ưŞǈŹŽǁƯƲŝ�ƱŬƶ�ťŞšǀžƈƶ�ƬŞƻƾ

�ŽŞǉŨŷŝ�ƱƐƦʢŝ�ƹƷƦ�ŝżƲ�ŉž ĽƯƄƲŝǀ�ŤƪŞƔƲŝ�ƹƶ�ǂǁŨŴƷƲŝ�ŤƜƧŧžƶ
�ƚƶ�Şƿǉš̨žů�·�ŝŹǁƌƲŝ�ƼŞǉƶ�ǀœ�ŤǈŹŞƜƲŝ�ŤǉƺźƜƷƲŝ�ƼŞǉƷƲŝ�ǀœ�ƼŞǉƷƲŝ

���žǉǉƠŨƳƲ�ŭſŞƓ�ƵǉƲ�ǀœ�ƸǁƷǉƲ

ưǁŴƯƲŝ
�ǇƦ�ưǁŴƯƲŝ�Š ĽƻŰŧ�ƸŔš�ŤǉƲŝžŨƃʢŝ�ŤǈŹŞƇŽʤŝ�ƑǁƔŸƲŝ�ǇƋǁŧ
�ǁƾ�ŤƜƏžƷƲŝ�ǀœ�ƱƷŴƳƲ�ƒƔŸŧ�ǇŨƲŝ�ǀœ�ƱƶŞŴƲŝ�ţœžƷƲŝ�ŤƲŞų

�ťŞǉƷƯš�ưǁŴƯƲŝ�şžƇ�Ƹœ�ǃƳƛ�Ťǈǁƪ�Ť ĽƲŹœ�ƬŞƻƾ��ƵƳƃʢŝ�ŽŞǉŸƲŝ
�ŤƐƧŸƻƶ�ťŞǉƷƯš�ƽšžƇ�ťŝžǉūŔŧ�Ƹœ�̨ʦŗ�ŉƱƧƔƲŝ�ǆŻŖǈ�ţžǉŢƮ

��ķŞųǁƏǀ�Ʊƪœ�ŤƲźŨƜƶ�ǃƲŗ

��:���ƃ� ðh>�s��� ðhü8i���ü`�Ŧ�žsdb�Ŧ�ũŦŰsm	�ſo_��u:�e8�Ŧ���s`8	Ŧ���Ť��� ð�ü�
%��ů����sj��»�jü�Ŧ�Ž´	�ës��j��Ũ�m<�Ŧ�uü`�Ŧ��i��uc�süji�Ɓ

� �ŹǁǉƲŝ�Ɗƫƺ
� �Ź�ƹǉƶŞŨǉƦ�Ɗƫƺ
� �ƴǁǉƄƲŞƯƲŝ
� �źǈźŴƲŝ
� �ŞǈžǉŨƄǉƳƲŞš�Ťų̄ǁƳƶ�ƸǁƯŧ�Ƹœ�ƹƯƷǈ�ǇŨƲŝ�ŤƷƜƓʢŝ
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ŤŢůǁƲŝƹƶ�ǆŽŞŨŷŝķŝźśŝſ
1�ŽŞǉŸƲŝ2�ŽŞǉŸƲŝ

ŽǁƔƧƲŝžƷƃœ (1) ŞŨǉš�ƥǉƟŽ
 ơƁ (1) ŤƪǁƳƄƶ�ŤƐǉš�ƚƶ

ŉƵƃ̫źƲŝ�ƥ ĽƧŸƶ�ƹŢů
�ŽŞƐŷ�ŤƔƳƃ�Ƥ ƅĶŎƅƐ
�ƹƶ�žǉƠƋ�Žŝźƫƶǀ

ƸǁŨǈƀƲŝ

�ƹƶ (½) ƸŞŰƻƦ�ƥƌƺ
 /ƊƷ́ŴƷƲŝ�žǉƟ�ǇƲſǁǉƷƲŝ 
�ƸŞƦǁƈƲŝ  / All Bran®

 ơƁ��ǇƜǉŢƔƲŝ��ƨǁƪžƷƲŝ
 Guardian®/ ǜž (1) ƸŞŰƻƦ
  Special K Advantage®

ƵƃźƲŝ�ƱǉƳƪ�ŠǉƳŴƲŝ�ƹƶ�Ʊƶ 250
�ƱǉƳƪ�ǆŹŞšƀƲŝ�ƹŢƳƲŝ�ƹƶ�Ɲ 100��ơƁ

ƵƃźƲŝ
�ǆŹŞšƀƲŝ�ƹŢƳƲŝ�ƹƶ�Ɲ 200���ơƁ

ķŞǉƛŞƻƔƋŝ�ǃĽƳŴƷƲŝ
 ŤƿƮŞƧƲŝ�ƹƶ (1) Žŝźƫƶ���ơƁ

�ƴŞƜƓ
�ŤųŝžŨƃŝ
űŞŢƌƲŝ

 ťŞŧǁƯƄš 4
�ŤǉƷƮ�ƚƶ Vita-Weats™
�ƥ ĽƧŸƶ�ƹŢů�ƹƶ�ţžǉƠƋ

Ƶƃ̫źƲŝ

�ǆƀǉƳƯƺŗ�ƹǉƧƶ (½) ƥƌƺ
�şǁŢŴƲŝ�ƹƶ�ƙǁƻƌƶ���žƷƃœ

 (1) ƀŢŷ�ŤƜƔƪ��ơƁ��ŤƳƶŞƯƲŝ
�Ťƛǁƻƌƶ���ŐŝžƷƃ�ŤƌƷ́Ŵƶ

 ơƁ��ŤƳƶŞƯƲŝ�şǁŢŴƲŝ�ƹƶ
�ŞŨǉš�ƀŢŷ (½) ƥǉƟŽ�ƥƌƺ
�ƹƶ�ţžǉƠƋ�ŤǉƷƮ�ƚƶ�žƷƃœ

Ƶƃ̫źƲŝ�ƥ ĽƧŸƶ�ƹŢů

ŤƿƮŞƧƲŝ�ƹƶ (1) Žŝźƫƶ
 

�ŉţžǉƠƋ�ţſǁƶ�ŉŤƋŞůŗ�ŉŤųŞƧŧ
�ťŞŢų 4 ŉǆǁǉƮ�ŤƿƮŞƦ�ŞŨŢų

�ŤƿƮŞƦ�ƸŞŰƻƦ�ƥƌƺ�ŉƆƷƈƶ
�ƹƶ�ƸŞŧžǉŢƮ�ƸŞŨƫƜƳƶ�ŉŤŢ ĽƳƜƶ
�ƤŞƌƺœ 5 ŉťŝžƷŧ 4 ŉŠǉšƀƲŝ

ƥƧŰƶ�ƆƷƈƶ
ŐŝźƠƲŝ�ŞŨǉš (1) ƀŢŷ�ƥǉƟŽ

 (2) ŞŨųžƇ��ơƁ�ƚƶ�žƷƃœ
�ƹƶ�ƙǁƻƌƶ���žƷƃœ�ƀŢŷ

ơƁ��ŤƳƶŞƯƲŝ�şǁŢŴƲŝ
�ŤƔƃǁŨƶ (1) ƀŢŷ�ŤƧƲ

�ŉƸǁƷƳƃ�ŉŤƺǁŧ�ƚƶ�ƵŰŴƲŝ
�ƱŰƛ�ƵŴƲ�ŉŭſŞƓ�ŭŞůŹ

�ƥƧŸƶ�ƹŢů�ŉƸžƧƲŞš�ŵǁŢƔƶ
�ťŞǉƳƫš�ǀœ�ŉƎǉš�ŉƵƃ̫źƲŝ

�ſŽʢŝ�ƹƶ�ƸŞŰƻƦ (2/3) ŞŬƳŧ
�ǀœ�ǇŧŞƷƄš��ŵǁŢƔƷƲŝ

ơƁ��ŝŽŞƠƺǀŹ
ŤŷǁŢƔƶ�ŞŨƃŞš (1) ƸŞŰƻƦ
�ŭŞůŹ�ŉƸǁƷƳƃ�ŉŤƺǁŧ ŀé
�ƱŰƛ�ƵŴƲ�ŉƎǉš�ŉŭſŞƓ

�ƥƧŸƶ�ƹŢů�ŉƸžƧƲŞš�ŵǁŢƔƶ
ťŞǉƳƫš�ǀœ�ŉƵƃ̫źƲŝ

�ŽŞƐŸƲŝ�ǀœ�ŤƔƳƄƲŝ�ƹƶ�ţžǉƦǀ�ŤǉƷƮ
�ţŽżƲŝǀ�ŞƓŞƔŢƲŝ�žǉƟ��ŤŷǁŢƔƷƲŝ

Ƥ ƅĶŎƅƐ
ŤƿƮŞƧƲŝ�ƹƶ (1) Žŝźƫƶ

�ƴŞƜƓ
�ŤųŝžŨƃŝ
žƿƘƲŝ�źƜš

�ƱǉƳƪ�ŠǉƳŴƲŝ�ƹƶ�Ʊƶ 250
ƵƃźƲŝ

�ǆŹŞšƀƲŝ�ƹŢƳƲŝ�ƹƶ�Ɲ 100
ƵƃźƲŝ�ƱǉƳƪ

ơƁ
�ǆŹŞšƀƲŝ�ƹŢƳƲŝ�ƹƶ�Ɲ 200

ķŞǉƛŞƻƔƋŝ�ǃĽƳŴƷƲŝ

ơƁ��ŤƿƮŞƦ�ƀŢŷ (1) ŤųžƇ
 ơƁ��ŐŝžƷƃ (1) ŦŢƶžƮ

���žƷƃœ�ǆƀǉƳƯƺŗ�ƹǉƧƶ (½) ƥƌƺ
�ơƁ��ŤƳƶŞƯƲŝ�şǁŢŴƲŝ�ƹƶ�ƙǁƻƌƶ

žƷƃœ�ŞŨǉš�ƀŢŷ (½) ƥǉƟŽ�ƥƌƺ
ŐŞƈƜƲŝ�ƹƶ�ƸŞŰƻƦ (2/3) ŞŬƳŧ

�ǇŧŞƷƄš��ŵǁŢƔƷƲŝ�ſŽʢŝ
�Ťūʧū��ơƁ��ŝŽŞƠƺǀŹ�ǀœ

�ŞŨƃŞš (¾) ƸŞŰƻƦ�ƙŞšŽœ
 (1) ƥǉƟŽ��ơƁ�ŤŷǁŢƔƶ

žƷƃœ�ŞŨǉš�ƀŢŷ

�ŤƔƃǁŨƶ (1) ŞƓŞƔš�ŤŢų
 žǉƠƋ (1) ţŽŻ�Ɖǁƺžƛǀ

(Ɲ 100 ŞƷƿƻƶ�Ʊ̕Ʈ�Ƹſǀ)

�ǀœ�žƷųʢŝ�ƵŴƳƲŝ�ƹƶ�žǉƠƋ�Žŝźƫƶ
ŀé�ťŞǉƳƫŢƲŝ�ǀœ�ƭƷƄƲŝ�ǀœ�ŭŞůźƲŝ

�ŽŞƐŸƲŝ�ǀœ�ŤƔƳƄƲŝ�ƹƶ�ţžǉƦǀ�ŤǉƷƮ
Ƥ ƅĶŎƅƐ��ŤŷǁŢƔƷƲŝ

ŤƿƮŞƧƲŝ�ƹƶ (1) Žŝźƫƶ

�ŤŢůǀ
�ŐŞƄƷƲŝ
��ŤƧǉƧŸƲŝ

�ƹƶ (½) ƸŞŰƻƦ�ƥƌƺ
Ƶƃ̫źƲŝ�ƱǉƳƪ�ŹžŨƄƯƲŝ

�Ƃǈʠŝ�ƹƶ (2) ƸŞŨƫƜƳƶ�ơƁ
�Ƶƃ̫źƲŝ�ƱǉƳƪ�ƵǈžƮ

�ǆŹŞšƀƲŝ�ƹŢƳƲŝ�ƹƶ�Ɲ 100
ơƁ��ƵƃźƲŝ�ƱǉƳƪ 

�ǆŹŞšƀƲŝ�ƹŢƳƲŝ�ƹƶ�Ɲ 200
ķŞǉƛŞƻƔƋŝ�ǃĽƳŴƷƲŝ

ŤƿƮŞƧƲŝ�ƹƶ (1) Žŝźƫƶ

ŤǉśŝżƟ�ŤƔŷ�ŭŻǁƷƺ
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īģêĶîèƅ�īĘĕêĳƅ
�ƹƶ�žǉŬƯƲŝ�ƬŞƻƾǀ�ŉƭƓŞƈƺ�ţŹŞǈſ�ǇƦ�ŐźŢƳƲ�ŤƳųžƶ�Ťǈœ�ǇƦ�ťŞƦ�źƪ�Ƹŝǀʢŝ�ƸǁƯǈ�Ƹœ�ƹƯƷǈ�ʦ

�ƭƳƜŰǈ�Şƶ�ƱƯƦ��ǇƶǁǉƲŝ�ƭƻǉŧǀŽ�ƹƶ�ŐƀŰƮ�¹ƹǈŽŞƷŨƲŝ�ŤƃŽŞƷƶº�Şƿš�ƭƻƯƷǈ�ǇŨƲŝ�ƨžƔƲŝ
�ţſŞŨƷƶ�ŤƫǈžƓ�ǇƈƷƲŝ�žŢŨƜǈ̧ǀ��ƭǈźƲ�ǆž ĽƯƄƲŞš�ƩƳƜŨǈ�ŞƷǉƦ�źǉƧƶ�ƴǁƷƜƲŝ�ǃƳƛ�ǁƾ�ƹǉƮ̨žŴŨŧ

��¹ƹǈŽŞƷŨƲŝ�ƹǉƃŽŞƷŧº�ƭƺœ�ǇƘųʧŧ�Ƹœ�Ƹǀźš�ǃŨų�ķŞǉƺźš�ŤƔǉƈƺ�ǇƺǁƯŨƲ
%��sm����Ť��7�Ţ��_��ũŦ�8��u�s�Ť�umfm�����~�s`k�Ŧ��d���i:�sjm�

� �ƭśŞƪźƋœ�ǀœ�ƭšŽŞƪœ�ƚƶ�Ǉƈƶ�ŤƛǁƷŰƶ�Ǉƺ̨ǁƮ
� �ŤǉƳŴƷƲŝ�ŤǈŽŞŰŨƲŝ�ťʧŴƷƲŝ�ǃƲŗ�ţŽŞǉƄƲŞš�şŞƾżƲŝ�ƹƶ�̠ʦźš�Ǉƈƶŝ
� �źƜƌƷƲŝ�şǁƮŽ�ƹƶ�̠ʦźš�ŭŽ̫źƲŝ�ǆźƜƋŝ
� �ƥŧŞƿƲŝ�ǃƳƛ�ƹǉūźŴŨŧ�Ŧƺœǀ�ǇƮ̦žŴŧǀ�ǇƧƪ
� �ŤƫǈźŴƲŝ�ǇƦ�ǇƳƷƛŝ

�ưźŨƜƷƲŝ�ǇƺźŢƲŝ�ƑŞƈƻƳƲ�ƹƯƷǈ�ŉƱ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�ťŞšŞƌƷƲŝ�ŐŞƄƻƳƲ�ŤŢƄƻƲŞš
�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƷš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ǇƦ�źƛŞƄǈ�Ƹœ�ţǁƫƲŝ

�ƹƯŧ�ƵƲ�ŝŻŗ��ŠƳƫƲŝ�ťŞƪŹǀ�ƂƧƻŨƲŝ�ư ĽźƜƶ�ǇƦ�ŤƗǁŴƳƶ�ŞƿƻƯƲ�ŤƧǉƧƓ�ţŹŞǈſ�ǇƻƜǈ�¹ưźŨƜƷƲŝ¹ǀ¼
�ƹǈŽŞƷŨƲŝ�ŤƃŽŞƷƶ�ƭƺŞƯƶŘš�ƸǁƯǈ�Ƹœ�ŠŰǉƦ�ŉƱƷ̋ŴƲŞš�ƩƳƜŨŧ�ǀœ�ŤǉŢƓ�ŉţŹźŴƶ�ťʦŞų�ƬŞƻƾ

�ƭŢǉŢƓ�ƚƶ�žƶʢŝ�ŝżƾ�ŤƈƪŞƻƶ�ƱƐƦʢŝ�ƹƶ�ƽƺœ�žǉƟ��ƱƷ̋ŴƲŝ�ưʧŷ�ƸŞƶŔš
�%�i����s>��»u�s7>�Ŧ�ƁŢ��_j�s��»ujc8kj�Ŧ�ub_�}Ŧ�ſŤ

� �ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŤƶǀŞƫƶ�ƹƶ� ĽźŴƲŝ
� �ŤǉƺźŢƲŝ�ƭŨƪŞǉƲ�ǃƳƛ�ƕŞƧŴƲŝ
� �ƭƳƧƓ�ţŹʦǁƲ�ŹŝźƜŨƃʦŝ
� �ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƷš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ

�ƸǁƯŨƃ�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ƸŘƦ�ŉƑŞƈƻƲŝ�ŤƳǉƳƪ�ŦƻƮǀ�ŠƜŨƲŞš�ƹǈžƜƈŧ�ŦƻƮ�ŝŻŗ
�ķŞƷśŝŹ�ƭǉƳƛ�ǇƺźŢƲŝ�ƑŞƈƻƲŝ�ưŞƯƇœ�ƹƶ�ƱƯƇ�ǆœ�ǇƜšŞŨŧ�ǀœ�ǇśźŢŧ�Ƹœ�ƱŢƪ�ƽƺœ�ǆž ĽƮżŧ��ŤƜƧŧžƶ

�ƭŢǉŢƓ�ƚƶ�ƙǁƏǁƷƲŝ�ŝżƿš�ũ ĽźŴŨƲŝ

�Ƃǉƫǈ�ǁƾǀ��ŤǉƶǁǉƲŝ�ƭŧŝǁƔŷ� ĽźƜǈ�žǉƠƋ�ſŞƿů�ƹƛ�ţŽŞŢƛ�ǁƾǀ�ŉťŝǁƔŸƲŝ�Źŝ Ľźƛ�Őŝžƈš�ǆž ĽƯƦ
�ƴǁǈ�ƱƮ�ţǁƔŷ�Ƥʦő�10�Ǉƈƶ�ƭƦźƾ�ƹƯǉƲ��ƽƻǉƈƷŧ�Şƶ�Žŝźƫƶ

�ƭǈźƲ�ǆž ĽƯƄƲŞš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ŠƜƋʢŝ�ƹƶ�ƱƜŰǈ�ƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�ţžǉŢƮ�ţŹŞǈſ�ƭƺſǀ�ţŹŞǈſ�Ƹŗ
���ķŝžǉŬƮ�ŹŝŹƀǈ�ƭƺſǀ�ƸŔš�ƹǈžƜƈŧ�ŦƻƮ�ŝŻŗ�ŤǉŴƌƲŝ�ƭŨǈŞƛŽ�ƩǈžƦ�ǃƲŗ�Ǉū ĽźŴŧ��ţŹʦǁƲŝ�ƤǀžƘšǀ
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ńéƍ�ŋå�Ɛŉçŉğěèƅ�ƈĩìŉïôé�īîæƅĸé
�ƼžǉǉƠŧǀ�ƭůʧƛ�Ƶǉǉƫŧ�ŲǉŨǈ�ŤƷƘŨƻƶ�ţŽǁƌš�(BGL) ƞĶèƅ�ŋå�Ɛŉçŉğěèƅ�Ƣŉïôé�ŽŞŢŨŷŝ�Ƹŗ

�ƴǀƀƳƲŝ�ŠƄų

�ťŞšŞƌƷƲŝ�ŤƲŞų�ǇƦ�ǁƾ�ŞƷ́ƶ�Ʊƪœ�ƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�ƚƪǁŨƷƲŝ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ưǁŴƯƲŝ�ǂǁŨƄƶ�ǂźƶ�ƸǁƯǈ
��ƱƶŝǁŴƲŝ�žǉƟ�ǆž ĽƯƄƲŞš

%�i���>fk����Ů����ű���ie�Ŧ�ũs:�8>��Űs78	Ŧ�ż��s>:
� �ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ǃƳƛ�ţŞǉŴƲŝ�şǁƳƃœǀ�ƴŞƜƔƲŝ�žǉūŔŨƲ�ƱƐƦœ�ƵƿƦ�ƹǈǁƯŧ
� �ƭŨǈŞƛŽ�ƸǁƲǁŨǈ�ƹǈżƲŝ�ŤǉŴƌƲŝ�ƹƿƷƲŝ�şŞŴƋœ�ƹƶ�ţŽǁƈƷƲŝ�ƹǉŢƳƔŧ�ǃŨƶ�ŤƦžƜƶ
� �ƭǈźƲ�ǆž ĽƯƄƲŞš�Ƶ ĽƯŴŨƲŞš�ƭŨƫū�ŤǉƷƻŧ

��ŽŞŢŨŷʦŝ�ƽǉƦ�ǂžŰǈ�ǆżƲŝ�ŦƪǁƳƲ�ķŞƜŢŧ�ŉžŨǉƲ�ưǁƷǉƳƳƶ�7�ǃƲŗ�4�Ǉƾ�Ƥŝźƾʢŝ�ƸŘƦ�ƴǁƷƜƲŝ�ǃƳƛǀ
�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ƸŔƈš�ǆž ĽƯƄƲŞš�ŤǉƛǁŨƲŝ�ǇƋŞƌŨŷŝ�ǀœ�ƭŢǉŢƓ�ƭŴƌƻǉƃ

�����ŞƿƫǉƫŴŨƲ�ƹǉƜƄŧ�Ƹœ�ŠŰǈ�ǇŨƲŝ

ťŞŢůǁƲŝ�ƱŢƪ�ƴŞǉƋ ________   ǃƲŗ   _______    Ǉƾ�ǇƲ BGL Ƥŝźƾœ
ťŞŢůǁƲŝ�źƜš ________   ǃƲŗ   _______     

�ǇƦ�ƹǉƘƫǉŨƄŧ�Şƶźƻƛ�Ǉƾ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŽŞŢŨŷʦ�ķŞƛǁǉƇ�žŬƮʢŝ�ťŞƪǀʢŝǀ
�ǂžŷʢŝ�ťŝŽŞŢŨŷʦŝ�ťŞƪǀœ�ƱƷƈŧ�Ƹœ�ſǁŰǈǀ��ŤŢůǀ�ƱƮ�ƹƶ�ƹǉŨƛŞƃ�źƜšǀ��ƴŞǉƋ��űŞŢƌƲŝ

��ŞƿƳŢƪ�ǀœ�ǀ�ťŞŢůǁƲŝ�źƜš�ţźųŝǀ�ŤƛŞƃ�źƜš�ŽŞŢŨŷʦŝ�Őŝžůŗ

�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŽŞŢŨŷʦ�ƴźŸŨƄ Ļŧ�ťŝźƜƶ�Ǉƾǀ��ƞĶèƅ�ŋå�Ɛŉçŉğěèƅ�ƈƅƍƅ ƪĶã�žƦǁŨŧ
�ŉ�24�ŤŴƧƌƲŝ�ǇƦ�ƵƿƳǉƋŞƧŧ�ŤůŽźƷƲŝ��ǆž ĽƯƄƲŝ�ťŞƶźŸƲ�ǇƻƓǁƲŝ�ŮƶŞƺžŢƲŝ�ŐʧƮǀ�ǂźƲ��ƭƶŹ
�Źŝ Ľźƛ�ƴŝźŸŨƃŝ�ưǁų�ŠǈŽźŨƲŝ�Ƶǈźƫŧ�ƵŨǉƃ��ǆž ĽƯƄƲŞš�ŤǉƛǁŨƲŝ�ǇƋŞƌŨŷŝ�ǀœ�ŉťŞǉƲźǉƌƲŝ�ǀœ

�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ

�ưǁƌŴƳƲ�ƚšŞƋʢŝ�ƀŷǀ�ţŝŹœ�ƴŝźŸŨƃŞš�ƚŢƋŗ�ƀŷǀ�ķŞǉŧŝŻ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ŽŞŢŨŷŝ�ƹƷ́ƐŨǈ
�ƵƿƷƲŝ�ƹƶ��ƭš�ƉŞŸƲŝ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�Źŝ Ľźƛ�ǇƦ�ŞƾŽŞŢŨŷʦ�ƴźƲŝ�ƹƶ�ţžǉƠƋ�ţžƔƪ�ǃƳƛ

�ƭŨƛŞƔŨƃŞš�ƸǁƯǈ�ǃŨų�ƱǉŰƄŧ�ŤƧǉŴƋ�ǀœ�žŨƦŹ�ǇƦ�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ƱǉŰƄŧ
�ƵƿƜƶ�ƭƲ�źƛǁƶ�ƱƮ�ǇƦ�ƭŨǈŞƛŽ�ǃƲǁŨǈ�ǆżƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƶ�ƩǈžƦ�ƚƶ�ŮśŞŨƻƲŝ�ŤƈƪŞƻƶ

�ƸŞƶŔš�ƭŧŝźƜƶ�ƹƶ�ƊĽƳŸŨƲŝ�ŤǉƧǉƮ�ƹƛ�ƭŨǈŞƛŽ�ǃƲǁŨǈ�ǆżƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƶ�ƩǈžƦ�ǇƲŔƃŝ
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��ĬéĹè�ƅƎƃ�īìơƍĳƅ
ŏķŝźů�ŤƜƧŧžƶ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŦƺŞƮ�ŝŻŗ�ŝŻŞƶ

�ǇŴƌƲŝ�ƴŞƜƔƲŝ�ưǀŞƻŨš�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƷš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ƙŞƔŨƄƷƲŞš�ƹƯǈ�ƵƲ�ŝŻŗ
�ŤǈǀŹœ�ƴŝźŸŨƃŝ�űžŨƫǈ�źƪ�ƭŢǉŢƓ�ƸŘƦ�ŉƒƫƦ�ŤǉƺźŢƲŝ�ŤƔƈƺʢŝ�ŤƃŽŞƷƶǀ

�ǂźƷƲŝ�ǃƲŗ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ţŹŞƛʤ�ƹǉƲǁƄƺʤŞš�ŭʧƜƲŝ�şǁƳƔƷƲŝ�ƹƶ�ƸǁƯǈ�źƪ
�ŞƿŨǉƲŞƜƦ�Ƹʢ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ŭʧƛ�ǇƦ�ƚƃŝǀ�ƨŞƘƺ�ǃƳƛ�ƴ ĺźŸŨƄ Ļŧ�ʦ�Ɖŝžƪʢŝ�ƹƯƲ��ƤĺźƿŨƄƷƲŝ

�ƵǉǉƫŨƲŝ�źǉƪ�ŞŨƲŝſ�Şƶ�ŞƿŨƶʧƃǀ

�ƹǉƲǁƄƺʤŞš�Źŝźƶʤŝ�ƽš�ƹƯƷǈ�ƹǉƲǁƄƺŗ�ſŞƿů�ƴŝźŸŨƃŞš�ƭƲŻǀ�ƹƫŴƲŞš�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ǃƔƜǈ
�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƷš�ŤǉƛǁŨƲŝ�ǇƋŞƌŨŷŝ�ƸŘƦ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƴƀƲ�ŝŻŗ��Žſ�ǃƳƛ�ƒƠƐƲŝ�Ź̨žŰƷš
�źƛŞƄǈ��ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƹƫų�ƚƏǁƶǀ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ſŞƿů�ƴŝźŸŨƃŝ�ŤǉƧǉƮ�ƭǈžyǉƃ�ƭŢǉŢƓ�ǀœ

�ǁƷƻƲ�ŠƄƺʢŝ�ǂźƷƲŝ�ƹƷƏ�ǃƲŗ�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ǂǁŨƄƶ�ƎǉƧŸŧ�ǃƳƛ�ƸǁƫŴƷƲŝ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ
�ƭƳƧƓ�ǃƳƛ�žūŖǈ�ǀœ�ŤƷǉƈƷƲŝ�žŢƜǈ�ʦ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƸŔš�ķŞƷƳƛ�ŉǇƳƫƜƲŝǀ�ǇƺźŢƲŝ�ƭƳƧƓ

1809_Arabic.indd   17 1/07/11   10:57 AM



Ʊ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ƍžƶ | 18

�ƚšŞŧ��ŏķŝźů�ŤƜƧŧžƶ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŦƺŞƮ�ŝŻŗ�ŝŻŞƶ
�Ʊƪœ�ƽƺźŰǈ�ƹƿƷƘƜƶ�ƸŘƦ�ŉƹƫŴƲŝ�ƙǁƏǁƶ�ǇƦ�ŤǈŝźŢƲŝ�ǇƦ�ƸŹŹ́žŨǈ�ŐŞƄƻƲŝ�ƹƶ�žǉŬƯƲŝ�Ƹœ�ƚƶǀ

�ƭƳƧƓ�ǆŻŖŧ�ƹƲ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�Ťƻƫų�Ƹŗ��ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŝŽŞŢŨŷŝ�ƹƶ�ķŞůŞƛſŗ

�ǇƦ�ŽŝžƷŨƃʦŝ�ƚśŞƈƲŝ�ƹƶǀ��ŐźŢƳƲ�ŤŢƃŞƻƷƲŝ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŤƛžŰš�ƭǉƳƛ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƩǈžƦ�žǉƈǉƃ
�ťŞƺǁƶŽǁƾ�ŠƺŞů�ƹƶ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŤƶǀŞƫƶ�ŹŞǈŹſŝ�ƚƶ�ŤƷƘŨƻƶ�ţŽǁƌš�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�Ťƛžů�ţŹŞǈſ

�ţŹʦǁƲŝ�źƛǁƶ�şŝžŨƪŝ�ǃƲŗ�ŤƷǉƈƷƲŝ

�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŤƜůŝžƷš�ƭŨǈŞƛŽ�ǃƲǁŨǈ�ǆżƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƶ�ƩǈžƦ�ƴǁƫǉƃ
��ŞƿƶŝźŸŨƃʦ�ŤŴǉŴƌƲŝ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ťŞƛžŰš�ƬŽŞŢŷŗǀ�ƴŞƘŨƺŞš�ƭƶŹ�ǇƦ

�ǃƲŗ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ƎƧŸƻŧ�Ƹœ�ƹƯƷƷƲŝ�ƹƷƦ�ƹǉƲǁƄƺŗ�ƹƫų�ƹǉƫƳŨŧ�ŦƻƮ�ŝŻŗ
�ǀœ�ƥƜƐƲŞš�ƹǈžƜƈŧ�źƪǀ��ƚśŞƇ�žǉƟ�žƶʢŝ�ŝżƾ�Ƹœ�ƚƶ�ŉʧ˹ǉƳƪ�şǁƳƔƷƲŝ�ƹƶ�ǃƺŹœ�ǁƾ�Şƶ

�Ƶƃŝ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ǂǁŨƄƶ�ƍŞƧŸƺŝ�ŤƲŞų�ǃƳƛ�ƩƳƔǈ̧��ƭƻƶ�ƨ̦žƜƲŝ�Š́Ţƌŧ�ǀœ�ƤŞŰŧŽʦŝ
�ƚǈžƃ�ſǁƮǁƳƟ�ǃƳƛ�ǆǁŨŴǈ�ƴŞƜƓ�ǀœ�şŝžƇ�ưǀŞƻŨš�ŞƿŨŰƲŞƜƶ�ƸǁƯŧǀ�ŉpƞĶèƅ�ĸ ƪĞß�ļĝêq

�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ǂǁŨƄƶ�ŹǁƜǈ�Ƹœ�ŠŰǈ�ŉǆž ĽƯƃ�ŐǇƇ�ưǀŞƻŧ�ƹƶ�ƩśŞƪŹ�ƚƐš�ưʧŷ�ǇƦǀ��ưǁƜƧƷƲŝ
�ťŞǈǁŨƄƶ�ŦƺŞƮ�ŝŻŗ�Şƶ�ƊŴƧƲ�ǇƦŞƏŗ�ƴ̞Ź�ŽŞŢŨŷŝ�ŐŝžůŘš�ƭǉƳƛ��ǇƜǉŢƔƲŝ�ǃƲŗ�ƭƶŹ�ǇƦ

��ǇƜǉŢƔƲŝ�ǃƲŗ�ťŹŞƛ�źƪ�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ

�ƩǈžƦ�ƚƶ�ƴźƲŝ�ž ĽƯƃ�Ɗƫƻš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ƙǁƏǁƶ�ǇƈƪŞƺ�
��ƭŨǈŞƛžš�ƴǁƫǈ�ǆżƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŝ
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ţŹʦǁƲŝ
�ţžŨƦ�ŤƳǉƓ�ƭƳƧƓ�ŤƲŞųǀ�ƭŨƲŞų�ŤŢƪŝžƶ�ƭŨǈŞƛžš�ƸŞƧƳƯƷƲŝ�ƱƷŴƲŝǀ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ŞƫǈžƦ�ƚšŞŨǉƃ
�ǂǁŨƄƶ�ŽŞŢŨŷŝǀ�ŉŤǉŧǁƌƲŝ�ƨǁƦ�ťŞůǁƷƲŞš�ƊŴƦ�Őŝžůŗ�ťŝŽŞŢŨŷʦŝ�ƱƷƈŧ�źƪǀ��ƱƷŴƲŝ

�ƹƯŧ�ƵƲǀ�ţźǉů�ţŽǁƌš�ǆž ĽƯƄƲŞš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ƹƯƶœ�ŝŻŗ��ƴźƲŝ�ƒƠƏ�ƊŴƦǀ�ŉƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ
�ŤǉƜǉŢƓ�ţŽǁƌš�ƸźƳǈǀ�ƽŨǈŞƿƺ�ǃƲŗ�ƹƿƳƷų�ƹƜšŞŨǈ�ŐŞƄƻƲŝ�ƵƘƜƶ�ƸŘƦ�ŉǂžŷœ�ƱƮŞƈƶ�ƬŞƻƾ
�ǂžŷœ�ƤǀŞŸƶ�Ťǈœ�ťſžš�ŝŻŗ�ǀœ��ƴǁƃǀžƯƶ��ķŝžǉŬƮ�ǇƜǉŢƔƲŝ�ƹƶ�žŬƮœ�ƱƧƔƲŝ�ƵƄů�žŢƮ�ŝŻŗ

�Ƽźƛǁƶ�ƱŢƪ�ƱƧƔƲŝ�ŭŝžŷŗ�¹Ūųº�űžŨƫǈ�źƪ�ƭŨǈŞƛžš�ƥĽƳƯƷƲŝ�ƱƷŴƲŝ�ƩǈžƦ�ƸŘƦ�ŉƱƷŴƲŝ�ƸŔƈš
�ƴŝźŸŨƃŞš� ķţŹŞƛ�ƩľƳƔƲŝ�Ūų�ƵŨǈ�ƽƺŘƦ�ķŝžƯŢƶ�ţŹʦǁƲŝ�Őŝžůŗ�ƴƀƲ�ŝŻŗ��ƹǉƛǁŢƃœ�ǀœ�ƙǁŢƃŔš

�ŤƲő�ƴŝźŸŨƃŞš�ƭƳƧƓ�ŠƳƪ�ƎŢƺ�ŤŢƪŝžƶ�ƵŨŧ�źƪ�ƩľƳƔƲŝ�ưʧŷǀ��ţŹʦǁƳƲ�ƵųžƲŝ�Ʃƻƛ�ƀƿ́Űŧ�ŤǈǀŹœ
����ƭƻƔš�ưǁų�ƒšž Ļŧ�(CTG)�ŠƳƫƲŝ�ƒǉƔŸŨƲ

ŤǈžƌǉƫƲŝ�ŤǉƳƷƜƲŝ
�ƴƀƳǈ�źƪǀ��ţŹʦǁƳƲ�Ťǈžƌǉƪ�ŤǉƳƷƜƲ�ŤůŞŴš�ǇƺǁƯŧ�Ƹʢ�ưŞƷŨųŝ�ƬŞƻƾ�ŉŐŞƄƻƲŝ�ƱƮ�ŤƲŞų�ǇƦ�ŞƷƮ

�ǂžŷœ�ƤǀŞŸƶ�ƬŞƻƾ�ŦƺŞƮ�ŝŻŗ�ǀœ�ƵƄŰƲŝ�žǉŢƮ�ƱƧƔƲŝ�ƸŞƮ�ŝŻŗ�ķŞƺŞǉųœ�ŤǉƳƷƜƲŝ�Ƽżƾ�Őŝžůŗ
�ŤǉƳƷƛ�ƭƲ�Ŧǈžůœ�ŦƺŞƮ�ŝŻŗ�ǀœ�ţźƜƫƷƲŞš�ŤŬǉŰƲŝ�ǀœ�ŤƷǉƈƷƲŝ�ƍŞƧŸƺŝ�ƱŬƶ�ţŹʦǁƲŞš�ƩƳƜŨŧ

�ǇƮ�ŤǈžƌǉƫƲŝ�ťŞǉƳƷƜƲŞš�ţŹʦǁƲŝ�ƹƛ�ƬŽŞŢŷŗ�ƹƄŴŨƄƷƲŝ�ƹƶ��ǇƏŞƷƲŝ�ǇƦ�ţŹʦǁƳƲ�Ťǈžƌǉƪ
�ƭƲżƲ�ŤůŞŴƲŝ�ťſžš�Şƶ�ŝŻŗ�žƶʣƲ�ţźƜŨƄƶ�ǇƺǁƯŧ

��ƱƌƷƲŝ��ſǁƮǁƳƠƲŝ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ưŞŷŹŗ
�ưʧŷ�ŞƿƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƷš�Ƶ ĽƯŴŨƳƲ�ŞƿƷƄů�ǃƲŗ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ưŞŷŹʤ�ţœžƷƲŝ�ŭŞŨŴŧ�źƪ

�ŐŞƄƻƲŝ�ǇƦ�žƶʢŝ�ŝżƾ�ưŞƷŨųŝ�ŹŝŹƀǈǀ��Ťǈžƌǉƪ�ŤǉƳƷƛ�Őŝžůʤ�žƶʢŝ�ŭŞŨŴǈ�Şƶźƻƛ�ǀœ�ƩľƳƔƲŝ
��ƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƹƶ�ţžǉŢƮ�ťŞƛžŰš�ŭʧƜƳƲ�ƹŰŨŴǈ�ǇŧŝǁƳƲŝ

�ŤƲŞŢƫƲŝ�ǇƋŞƌŨŷŝ�ǀœ�ƭŢǉŢƓ�ƚƶ�ƭƳƧƓ�ţŹʦǀ�ŤƔŷ�ŤƈƪŞƻƶ�ƭƻƯƷǈ
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ţŹʦǁƲŝ�źƜš
ǆž ĽƯƄƲŞš�ķŞšŞƌƶ�ƭƳƧƓ�ţŹʦǀ�ǃƲŗ�ǆŹŖǈ�ƹƲ�ƱƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�Ƹŗ

�ŉƸǁƳƲŝ�ŉŠƳƫƲŝ�ťŞƪŹ�ư ĽźƜƶ��ǃƲǀʢŝ�ŤƛŞƃ�48 – 24ơƲŝ�ưʧŷ�ƉžŴš�ƭƳƧƓ�ŤƲŞų�ƚ́ŢŨŧ�ǆžŰǉƃ
�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŝŽŞŢŨŷŝ�ŤƲŞŢƫƲŝ�ǁǉƋŞƌŨŷŝ�ǆžŰǉƃǀ���ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŉƂ ĽƧƻŨƲŝ

�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�Ƹœ�ƹƶ�ź ĽƮŔŨƳƲ��ƴźƫƲŝ�ŠƜƮ�ǇƦ�ťŝƀŷǀ�Őŝžůŗ�ƩǈžƓ�ƹƛ��ƭƳƧƓ�ƴŹ
����ŤƲǁŢƫƶ�ŲŢƌŧ�Ƹœ�ǃƲŗ�ťŞǈǁŨƄƷƲŝ�Ƽżƾ�ƚ́ŢŨŧ�ǆžŰǉƃǀ��ƍŞƧŸƺʦŝ�ţźǈźƇ�ŦƄǉƲ�ƽƶŹ

�ǆźŬƲŝ�ƹƶ�ƙŞƏŽʤŝ�źśŝǁƦ
�ƕŞƧŴƲŝ�ǃƳƛ�źƛŞƄǈ�ťŞƛŞƃ�ƚšŽœ�ƱƮ�Ƶū�ţŹʦǁƲŝ�źƜš�ţžƇŞŢƶ�ǆźŬƲŝ�ƹƶ�ƱƧƔƲŝ�ƙŞƏŽŗ�Ƹŗ

�ťŞǈǁŨƄƶ�ƍŞƧŸƺŝ�Š ĽƻŰŧ�ǃƳƛ�źƛŞƄǈ�žƶœ�ǁƾǀ�ŉƱƧƔƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ǃƳƛ
�ƽƶœ�ƹƶ�ƽǉƲŗ�ŞƿƲŞƫŨƺŞš�ŤƛŞƻƶ�ƱƧƔƲŝ�ŠƄƯǈ�ǆźŬƲŝ�ƹƶ�ƙŞƏŽʤŝ�Ƹœ�ƹ́ǉŢŧ�ŞƷƮ��ƽƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ

�����ƭƺſǁš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝ�ǃƳƛ�ƬźƛŞƄǈǀ

�ƹǉƲǁƄƺʥƲ�ƹŰŨųŝ�ǇŧŝǁƳƲŝ�ŐŞƄƻƳƲ�ŤŢƄƻƲŞš
�žŧŝǁŨš�ŤǉŴƌƲŝ�ƭŨǈŞƛŽ�ƩǈžƦ�ƬžŢŸǉƃ��ƭƳƧƓ�ţŹʦǀ�źƜš�ţŹŞƛ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ŐŞƔƛŗ�ƥƪǁŨǉƃ

�ǃƲŗ�ťŹŞƛ�źƪ�ťŞǈǁŨƄƷƲŝ�Ƽżƾ�ŦƺŞƮ�ŝŻŗ�Şƶ�ŤƦžƜƷƲ�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŤŢƪŝžƶ
���žŨǉƲ�ưǁƷǉƳƳƶ�8�ǃƲŗ�4�ƴǁƷƜƲŝ�ǃƳƛ��ǇƜǉŢƔƲŝ

ţŹʦǁƲŝ�źƜš�ķŞƛǁŢƃœ�12�·�ƚǉšŞƃœ�6
�ŉưŝſ�źƪ�ǆž ĽƯƄƲŝ�Ƹœ�ƹƶ�ź ĽƮŔŨƳƲ�(GTT)�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ưŞƷŨųʦ�ǆǁƷ̫Ʀ�ŽŞŢŨŷŝ�Őŝžůŗ�ķŝźů�ƵƿƷƲŝ�ƹƶ

�ŐŞƄƻƲŝ�ƎƜš�ŤƲŞų�ǇƦ�ưǀƀǈ�ʦ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƸŔš�ķŞƷƳƛ

�Ʊ̋ƷŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�ŤšŞƌƶ�ƭƺŔš�ƭŢǉŢƓ�ǆžŢŸŧ�Ƹœ�ǆž ĽƮżŧ
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ŤǉƳŢƫŨƄƷƲŝ�žƓŞŸƷƲŝ
�ƭŧŞǉų�ƹƶ�Ťƫųʦ�ŤƳųžƶ�ǇƦ�ǆž ĽƯƄƲŞš�ƭŨšŞƋŗ�ưŞƷŨųŝ�ƸŘƦ�ƭǈźƲ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ſžš�ǃŨƶ

�ƹŢƌǉƃ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƄš�ƹŢƋœ�ǇŧŝǁƳƲŝ�ŐŞƄƻƲŝ�ƹƶ�50%�ǇƲŝǁų�Ƹœ�Żŗ��žŢƮœ�ŲŢƌǈ
�ǂžŷœ�ţžƶ�ʧ˹ƶŞų�ťžƋ�ŝŻŗǀ��Ťƻƃ�20�ǃƲŗ�ťŝǁƻƃ�10�ƸǁƐƟ�ǇƦ�2�ƙǁƻƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŞš

���ǂžŷœ�ţžƶ�ƭǈźƲ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ǆž ĽƯƃ�ſǀžŢš�žǉŢƮ�ưŞƷŨųŝ�ƬŞƻƾ�ƸǁƯǉƄƦ

�Ųsk�Ŧ��mj���i���jü�Ŧ�Ž´	��ü`�Ŧ�Ũsmü�Ŧ�ŧ�i
o��u�s=�Ŧ�ũs��idj�Ŧ��7bk�
��7m7������7i�ŦƁ�»ub_�}Ŧ��m�ƁŰ�u
Űsj�Ɓ��ü`�Ŧ�žsdb�Ŧ�ŽƁsk���d�s��#sm�Ŧ�8
Ţ���

#�m8k
����ž��Ŧ����ű���ie�Ŧ�Űs78	Ŧ����ƃ�<:�ſŢ

�Ƹœ�ŠŰǈ�ŉǆž ĽƯƄƲŝ�ſǀžš�žƓŞŸƶ�ƎǉƧŸŧ�ǃƳƛ�ţźƛŞƄƷƳƲ

� �  ź́ǉŰƲŝ�ƴŞƜƔƲŝ�ǇƲǀŞƻŨŧ�
ǇŴƌƲŝ�ƴŞƜƔƲŝ�ưǀŞƻŨƲ�ŤƔŷ�ǇƜŢ Ľŧŝ

� � ţź́ǉů�ţŽǁƌš�ǇŢƜƳŧ�
ƴŞƘŨƺŞš�Ťǉƺźš�ŤƔƈƺœ�ǇƃŽŞƶ

� �   ţź́ǉů�ŤŴƌš�ǇƫŢŧ�
�ƭƲ�ǆžŰǈ�Ƹœ�ƭŢǉŢƓ�ƹƶ�ǇŢƳƓŝ 

ƹǉŨƻƃ�ƱƮ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ŽŞŢŨŷŝ
�ǇŢƳƓŝ�ŤǉƺŞū�ţžƶ�ǇƳƷŴŧ�Ƹœ�ƱŢƪ 

ǆž ĽƯƄƲŞš�ŤƋŞŷ�ťŝŽŞŢŨŷŝ�Őŝžůŗ
ƭƺſǁš�ǇƷ ĽƯŴŧ

�űńğĜá�ƇƍŨơ�ĶĚÙ�ńģèƃ�ƈĩéŉğĚĠèƅ�Ňé�ĶìĹé�ƝĩßƏƃ�ņïģß�
 �pŅ ƫĠòèƅ�ƣĸ ƪĞß�ĶĚÙ�Ƈĩģòèƅq�Īƪģïç�ńèƎ�ŋå�ĩĠÙ
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ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƶ�ƩǈžƦ
��k:�`g��ƃ��Ŧ�ſshj�Ŧ�ƁŢ�slm���m_md���8�Ŧ�ugbkji�� ësd7���:�f�Ŧ�Šsa�Ţ�ũs�s`8	Ŧ��i8=�

%�m�s8�Ŧ�Ŵs=�}Ŧ��j_:�����:�f�Ŧ��h��»ŨŮ³��Ŧ��7��s��u:s�Ű��i��Ž�`üi�
� ��ǇƳŷŝźƲŝ�ſŝžƦʤŝ�ƵƳƜš�žǉŢŷ��ǆž ĽƯƄƲŞš�ǇƋŞƌŨŷŝ�ŠǉŢƓ�ǁƾǀ�·�ǆž ĽƯƄƳƲ�ŠǉŢƓ
� ��ƭŨǉƛǁŨš�ƴǁƫǉƃ�ƊƌŸŨƶ�ŤƲŞŢƪ�ƊŨŸƶ�ƍ̨žƷƶ�ǁƾǀ�·�ǆž ĽƯƄƲŞš�Ťǉƛǁŧ�ǇƋŞƌŨŷŝ

Şƿš�Ƶ ĽƯŴŨƲŝǀ�ƭƶŹ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ�ťŞǈǁŨƄƶ�ŤŢƪŝžƶ�ƸŔƈš�ƭŧžƃœ�Ťǉƛǁŧǀ
� �ƭƳƷŴƲ�ŤŢƃŞƻƶ�ǇŴƌƲŝ�ƴŞƜƔƳƲ�ŤƔŷ�Źŝźƛŗ�ǇƦ�ƬźƛŞƄǉƃ�ǁƾǀ�·�ŤǈżƠŧ�ǇƋŞƌŨŷŝ
� �(GP)�ƴŞƜƲŝ�ƭŢǉŢƓ

��a:����ƃ��ŦƁ��8:s�����ðihj�Ŧ��jü�Ŧ��:������ugm�Ɓ�ŨŰ�`��ƃ� ðh>�Ŧ��:����jd:
%�m�s8�Ŧ�Ŵs=�}Ŧ

� �ţŹʦǁƲŝǀ�ƱƷ̋ŴƲŝ�ƸǀŖƇ�ǇƦ�ǇƋŞƌŨŷŝ�ŠǉŢƓ�ǁƾǀ�·�źǉƲǁŧ�ǇƋŞƌŨŷŝ
� �ƱƧƔƲŝ�Ťǉšžŧǀ�ţŹʦǁƳƲ�ķŝŹŝźƜŨƃŝ�ƭŨǉƛǁŧǀ�ƭŨǈŞƛŽ�ǃƲǁŨǉƃ�·�ŤƲŞŢƪ�ƊŨŸƶ
� ��ţŹʦǁƲŝ�ŤǉƳƷƛ�ƸŔƈš�ƭƯǈžƇǀ�Ŧƺœ�ƭŨǉƛǁŨš�ƴǁƫǈ�źƪ�·�ǇƜǉŢƓ�ŮƲŞƜƶ

�ƃ� ðh>�Ŧ�ũs��=���k���Ŧ�x�s��7�Ŧ�Š´�Ɓ��������Ŧ��i��ƃ� ðh>�Ŧ��:����`ü:
#24�uüf`�Ŧ�����lim�sf��u�Ű�j�Ŧ�»ud�sg�Ɓ�u:³Ɓ�������(NDSS)
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ťŞƘųʧƶ
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�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƶ�ťŞƶźŸƲ�ǇƻƓǁƲŝ�ŮƶŞƺžŢƲŝ
�ŤǉƲŝžŨƃʢŝ�ŤƶǁƯŴƲŝ�ƹƶ�ţŽŹŞŢƶ�ǁƾ�(NDSS)�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƶ�ťŞƶźŸƲ�ǇƻƓǁƲŝ�ŮƶŞƺžŢƲŝ

 NDSS�żǉƧƻŧ�ƵŨǈ��(Diabetes Australia)�ŞǉƲŝžŨƃœ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƶ�ŤƄƃŖƶ�ƽŧŽŝŹŗ�ǃƲǁŨŧ
�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƀƮŝžƶ�ƱŬƶ�ŉŤƜƓŞƫƶǀ�Ťǈʦǀ�ƱƮ�ǇƦ�ƹǉǉƛžƦ�ŐʧƮǀǀ�ƹǉǉƄǉśŽ�ŐʧƮǀ�ŤƔƃŝǁš�ķŞǉƳŴƶ
�Ťƶǁƛźƶ�ŽŞƜƃŔš�ǆž ĽƯƄƲŞš�ŤƳƋ�ťŝŻ�ťŞŰŨƻƶ�ŮƶŞƺžŢƲŝ�žƦǁǈǀ��ŤŴƌƲŝ�ƀƮŝžƶǀ�ťŞǉƲźǉƌƲŝǀ

�ŮƶŞƺžŢƲŝ�ǇƦ�ƱǉŰƄŨƲŝ��ǆž ĽƯƄƲŞš�ƹǉšŞƌƷƲŝ�ƉŞŸƇʣƲ�ţŽŞŨŸƶ�ťŞƶźŷǀ�ťŞƶǁƳƜƶǀ
�����ƵƿǈźƲ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƊǉŸƈŧ�Ƶŧ�ƹǈżƲŝ�ƹǉǉƲŝžŨƃʢŝ�ƱƯƲ�űǁŨƧƶ�ǁƾǀ�ŉǇƺŞŰƶ

ťŞŰŨƻƷƲŝ
�»Ũ�j8dj�Ŧ�ũs<8kj�Ŧ����u��j<����Ť�Ž����Ŧ�NDSS����ſ�i<>j�Ŧ�Ŵs=�}Ŧ��mb8>:

%�i:�s��slk�
� ��ŽŞŢŨŷŝ�ƒśŝžƇ�ƹƶ�ŤƜƃŝǀ�ŤƛǁƷŰƶ�žƦǁŨŧ��Ťƶǁƛźƶ�ŽŞƜƃŔš�ưǁŢƲŝǀ�ƴźƲŝ�ŽŞŢŨŷŝ�ƒśŝžƇ

ŤǉƲźǉƌƲŝ�ƹƶ�ŤǉŢƔƲŝ�ŤƧƋǁƲŝ�žƜƃ�ƹƶ�Ʊƪœ�ŤƧƳƯŧ�ŐŞƫƲ�ƴźƲŝ�ǇƦ�ſǁƮǁƳƠƲŝ
� ��ƹǈżƲŝ�ƚǉƷŰƲ�ķŞƺŞŰƶ�ţžƦǁŨƶ�Ǉƾǀ��ƴʧƪœ�ƱƯƇ�ǃƳƛ�ǇŨƲŝ�žšʤŝǀ�ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƹƫų

ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ƸǁƶźŸŨƄǈ
� �ƹǉƲǁƄƺʤŝ�ťŞŸƐƷš�ŤƫƳƜŨƷƲŝ�ŤǉƮʧƿŨƃʦŝ�ŹŝǁƷƲŝ
� �ǆž ĽƯƄƲŞš�ǇŧŝżƲŝ�Ƶ ĽƯŴŨƳƲ�ťŞƶźŷǀ�ťŞƶǁƳƜƶ

ťŞŰŨƻƷƲŝ�ŠƳƓ�ŤǉƧǉƮ
%Ż���Ũ�d��ũs<8kj�Ŧ�ti���khj:

� rƭŨƜƓŞƫƶ�ǀœ�ƭŨǈʦǀ�ǇƦ�ǇƛžƧƲŝ�ǀœ�ǇƄǉśžƲŝ�ƱǉƮǁƲŝ�Ŋèƃ�ň ƪÜŉïèĩÙ
� r     1300 136 588  �ņæƏ�łÚĩĢèƅ
� r�ŋêơĸïĞèŬƅ�ŀæŉþƅ

ACT: Diabetes ACT Ltd diabetes-act.com.au
NSW: Australian Diabetes Council australiandiabetescouncil.com
QLD: Diabetes Australia – Queensland diabetesqld.org.au
VIC: Diabetes Australia – Vic  diabetesvic.org.au
SA: Diabetes SA  diabetessa.com.au
TAS: Diabetes Tasmania diabetestas.com.au
WA: Diabetes WA   diabeteswa.com.au
NT: Healthy Living NT   healthylivingnt.org.au
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� ��ŤƷƋŞƛ�ǇƦ Diabetes Australia, GPO Box 9824 ǃƲŗ�ĶìĸîèĩÙ�ŠƳƔƲŝ�ưŞƃŽŘš
�ƹƯƷǈ�ǀœ�ǇƺǀžŨƯƲʤŝ�ƚƪǁƷƲŝ�ƹƶ�ťŞŢƳƔƲŝ�ťŝŽŞƷŨƃŝ�Ʊǈƀƻŧ�ƹƯƷǈ��ƭŨƜƓŞƫƶ�ǀœ�ƭŨǈʦǀ
�ǀœ�ƹǉǉƄǉśžƲŝ�ŐʧƮǁƲŝ�ƹƶ�ŞƿǉƳƛ�ưǁƌŴƲŞš�ǀœ�Ƽʧƛœ�ƵƪžƲŝ�ǃƳƛ�ƭƲŞƌŧŞš�ƭǉƲŗ�ŞƿƲŞƃŽŗ

��ƹǉǉƛžƧƲŝ

ťŞƐǉƧŸŨƲŝ�ťŞƪŞƔš�şŞŴƋœ
�źǈƀƷƳƲ��NDSS�ťŞŰŨƻƶ�ǃƳƛ�ǇƦŞƏŗ�ƵƄų�ǃƳƛ�ťŞƐǉƧŸŨƲŝ�ťŞƪŞƔš�şŞŴƋœ�ƱƌŴǈ�źƪ
�ƚƪǁƶ�ǃƲŗ�ƽů́ǁŨƲŝ�ǀœ�ƼžƮŻ�ƴ Ľźƫŧ�ŞƷƮ�ǇƳŴƷƲŝ�ƭŨƶźŷ�ƱǉƮǁš�ưŞƌŧʦŝ�ŐŞůžƲŝ�ťŞƶǁƳƜƷƲŝ�ƹƶ

   .ndss.com.au�ǇƺǀžŨƯƲʤŝ�NDSS

�ǇƺǀžŨƯƲʤŝ�ƚƪǁƷƲŝ�ǃƳƛ�NDSS�ƹƛ�ťŞƶǁƳƜƷƲŝ�ƹƶ�źǈƀƶ�ǃƳƛ�ŽǁŬƜƲŝ�ƹƯƷǈ
��1300 136 588�ƵƪžƲŝ�ǃƳƛ�ķŞǉƧŧŞƾ�ưŞƌŧʦŞš�ǀœ�ndss.com.au

¹ŞǉƲŝžŨƃœ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ƍžƶº�ŤƄƃŖƶ�
(Diabetes Australia)

�şŞŴƋœǀ�ƹǉƯƳƿŨƄƷƲŝ�ťŞƷƘƻƶ�ƹƶ�ŞƾŕŞƐƛœ�ŤǉƻƓǀ�ŤƄƃŖƶ�Ǉƾ�Diabetes Australia
�ťǁƋ�žǉƦǁŨƲ�ķŞƜƶ�ƸǁƳƷƜǈ�ƹǉŨƜƓŞƫƷƲŝǀ�ťŞǈʦǁƲŝ�ǇƦ�ŤǉŬŴŢƲŝ�ťŞŜǉƿƲŝǀ�ŤǉŴƌƲŝ�ƹƿƷƲŝ

�ƵƿƲ�ŤǈŞƛžƲŝ�Ǉƶ Ľźƫƶǀ�ƵƿŧʧśŞƛǀ�ǆž ĽƯƄƲŞš�ƹǉšŞƌƷƳƲ�ǆǁƪǀ�ǇƛŞƷů

�ưŞƌŧʦŝ�ƱǉƋŞƧŧ�ƹƶ�źǈƀƶ�ǃƳƛ�ƙʧ ĽƓʧƲ�diabetesaustralia.com.au�ƚƪǁƷƲŝ�ǃƲŗ�Ǉƿů́ǁŧ

�ŤǉƛǁŨƲŝ�ƩǈžƓ�ƹƛ�ǆž ĽƯƄƲŝ� Ľźƶ�ƥƪǁŧ�Diabetes Australia�ŤƄƃŖƶ�Ƹŗ
���ƽƲ� ĹƤŞƇ�ŭʧƛ�ƹƛ�ŪŴŢƲŝǀ�ţŽŝŹʤŝǀ�ƤŞƈŨƮʦŝǀ�ŤǈŞƪǁƲŝǀ
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Meal Choose from Plus

Option 1 Option 2

Breakfast 1 wholemeal pita 
bread with 1 boiled 
egg OR reduced fat 
cheese, PLUS salad 
vegetables and a 
small serve of olives 

½ cup untoasted 
muesli/All Bran®/rolled 
oats(raw) OR 1 cup 
Guardian®/ Special K 
Advantage®

250 ml low fat milk OR
100g low fat yoghurt OR
200g artificially sweetened 
yoghurt OR
1 serve of fruit

Morning tea 4 Vita-Weats™ with 
a small amount of 
reduced fat cheese

½ wholemeal/
wholegrain English 
muffin OR 1 slice 
wholemeal / 
wholegrain toast  
OR ½ wholemeal pita 
bread with a small 
amount of reduced 
fat cheese 

1 serve of fruit
1 apple, 1 pear, 1 small 
banana, 2 kiwi fruits, 
4 apricots, ½ cup tinned 
fruit, 2 tablespoons 
sultanas, 4 dried dates, 
5 dried apricot halves

Lunch 1 wholemeal pita 
bread OR 2 slices 
of wholemeal/
wholegrain bread
OR 1 medium 
bread roll with 
tuna, salmon, fresh 
chicken, roast beef, 
reduced fat cheese, 
eggs or legumes

2/3 cup cooked rice 
(Basmati/Doongara)
OR
1 cup cooked pasta 
WITH tuna, salmon, 
fresh chicken, egg, 
roast beef, reduced fat 
cheese or legumes

Plenty of salad or cooked 
vegetables (other than 
potato or corn)
PLUS
1 serve of fruit

Afternoon 
Tea

250ml low fat milk 100g Low fat yoghurt 
OR 200g artificially 
sweetened yoghurt

1 slice fruit bread OR 
1 wholemeal crumpet
OR  ½ wholemeal/
wholegrain English muffin
OR  ½ wholemeal pita

Dinner 2/3 cup cooked rice 
(Basmati/Doongara) 
OR  ¾  cup 
cooked pasta  
OR  1 wholemeal 
pita bread

1 medium potato 
and a small corn cob 
(100g each)

A small serve of lean meat, 
chicken, fish or legumes 
WITH plenty of salad or 
cooked vegetables
PLUS 1 serve of fruit

Supper ½ cup low fat 
custard OR 2 small 
scoops of low fat 
ice cream

100g low fat yoghurt
OR 200g artificially 
sweetened yoghurt

1 serve of fruit

Sample food plan in English (page 14) – For health professional use
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�ňìŉġÚơ�ĸĞà
�ƽǈǁƻŧǀ�žƯƇ

�ţźƺŞƄƷƲŝǀ�ťŞƶŞƿƃʥƲ�ŞƷƾžƯƇ�ƹƛ�şŝžƛʤŝ�Diabetes Australia�ŤƄƃŖƶǀ�ŤǉƲŝžŨƃʢŝ�ŤƶǁƯŴƲŝ�Ź́ǁŧ
�ǆž ĽƯƃ�ƱƷƛ�ŤƛǁƷŰƶ�žŢƛ�ŝǁƶŞƪ�ƹǈżƲŝ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ťŞƶźŸƲ�ǇƻƓǁƲŝ�ŮƶŞƺžŢƲŝ�ŐʧƮǀ�ŠƺŞů�ƹƶ�ŤƷ́ǉƫƲŝ
�ťŞƘųʧƶ�ƹƶ�ţŹŞƧŨƃʦŞš�ŤƛǁŢƔƷƲŝ�Ƽżƾ�ŹŝźƛŘš�NDSS�ơƲ�ŤƜšŞŨƲŝ�ŉƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�ǆž ĽƯƄƲŝ�ŉƱƷ̋ŴƲŝ

 .(ADIPS)�ƱƷŴƲŝ�ưʧŷ�ǆž ĽƯƄƳƲ�Ťǈǁǉƃʠŝ�ŤǉƲŝžŨƃʢŝ�ŤǉƜƷŰƲŝ�ƹƶ�ţźƛŞƄƷšǀ�ƹǉƯƳƿŨƄƷƲŝ

�ŤƄƃŖƷš�ưŞƌŧʦŝ�ǃůžǈ̧�ŉŞƾŹŝźƛŗ�ǀœ�ŞƾžǈǁƔŧ�ǀœ�ŤƛǁŢƔƷƲŝ�Ƽżƿš�ƩƳƜŨǈ�ŞƷǉƦ�ťŞƶǁƳƜƷƲŝ�ƹƶ�źǈƀƷƳƲ
 :Diabetes Australia Ltd

 admin@diabetesaustralia.com.au  ŋêơĸïĞèŬƅ�ĶìĸîèȚ
02 6232 3800 �łÚĩĢèƅ

�Š́ǉŨƯƲŝ�ŝżƾ�ǇƦ�ŤǈŽŞŰŧ�ŽǁƋ�ƴŝźŸŨƃŝ�Ƶŧ
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