

https://m.facebook.com/nswfoodauthority
https://www.foodauthority.nsw.gov.au/
https://twitter.com/NSWfoodauth

U panll 44yl Juzadl ¢ cdudlin) cilbdaa ) llala g ¢l cpaaliag
L)) daadal) (he de giie Ao g Joli e )5S Leale
BoSaall Jaall dls e 8 SWY) a8 B dsay g UiaiuY)

Ca de gila de gana dankal) odd Jadid o caay

sl dgie g Al Ade s Sl gl 455 Saally 5o¥15 paally 3all o
uu‘}lhd.uc j\/JﬂA\SuJAL@.ALM L_I‘,.\AS“_AQ Lg}\aaj\

Gl sadly Jlasll .

AS1al .

il sl g il puSall g & sadaall (g gl sall g lawll g o galll o

a5l e clal) e il 5 aliall cpadl g (g2l 30 Galll g caulall o
ansall A5 Lgaline ¢y oS5 — Cillaal



il sia Sl Al 5 s e b yaluall A3l a1 Al Clals Y a s
Laall &l ik gl sl s (Commonwealth Department of Health)
A Ll e gead) J st Jal sall sluill (NHMRC) 4l

=5m35\a.:mami‘ o8 JS ol o Asla L8 Ae ganall

Banl g el dagy il *iuan 81, G geal) danksf

gl ad gl (28 A e ) s 5 ALS s Lealins) salldly 8 Ly)

el Cpn Bl (e 08 % (GG ae )V ) shill Gl

135S ol S o g o s Saa gl & sabae ol S 15 (Dol 5 A3 5 Sxall 5
HE ) ) o) a2 gadaall g pmdll e 0 S 1 waas 5 il giul) g jlzadl)

Gl jladll ddabe 5 48 55 il 5 il e S 1
S g sshall Guaall oY 3L T W aldll e S 1
Cladll ol Cagndll

sl ¢ Ualday) s siall &y sill <l 5 puzmdd) (g a5
(EEEERERN

paall el 5ia 5 ) se 5l Aalds 1 paaa 2 45) gdl)
(&> ol 58S 5l (iafia) 3 pm 4SE 4SE 4a 2
(Clime JS 5n) Dleall i Aadaital) 2SI (e 58 1

Sl aal) & sabaall aalll G ila 035 612 100 — 90 Las 37 Ofig )
(o2l pads plaall 5 el 5 o 5l

O e ARl il sal) e il 035 6156 100 ol Gl sl
(sl ol zla) 34 suladll Sl 5 & sabaall

el # bl clowdl 408 (e Jila 05 02 115 (sisils sl

Slandl (a3 yaraa B2al g
Sasaall Jsill 535 5 52l o il k) e ol 2 30

S50 Ge ol £ 170
(@55 1) sl 4 Ja 250 **huas 2V, popadlsl)
e Al i s gl 5LV Sl Lseall e Ja 250 (Pl AL \galina)  Cually 0l 5 lall)
sl e Je 100 JS) @e 100 0 22 Y Ly (V) il 5 alall

Glall pall ge (Gl ) o) e 40
33l lllae ol 2 200

Lgi,;ia.'um)&ggwguﬁume*
JB 5 4 18 e (B sluill Lia ghias 315 **



raliad) g Clisaliadl)
Cdlaal) g il dady

Sl Jpanll e )l Jeadl | gail) e @llih sac el dudls)
(3ad) claldas JOA e oo Clilidll p3a alaas

Uy Sl 5 08 ez G slae 40305 Jladl ol il ) G35 ) agall (1
ikl e Thlaa JS o oSy (A Ol e LS i) cBUs)

saes Jie S pladall ) Coliay s B (paalid oa <Ll gal)
O V13l o) Jeall Ay llila gail aga Sl gall <Lyl 5al)
A8 i) L) Jia 52Y gl il 5 aiae e aeluy 45V Jaall

OS5 el gl (g S e o ol a0 BN AR Hla Juadl
400 ce Jis JI Loy oosll il il (s JaSa I35 S5 e
a5 deaall e el s 8 (a2 5 0S30) 6l 12 50500

O Slile Fl bl S 135 Jaall (e (YA e sY)
A el il a3 3all ) aling 288 ¢ rmnl) Cpuill) Cgie

oaes Sle s gind il Aaadal) Il of Load agall (1

Leal) il danda) Jasti 5 Gl sills gtinsadas diall f il ol
il Ggas Gy g 3all o) 5l alaea (acall) @l sdll jaes
e Ao suladl) 450330 il sheall o Jiad 48U jiliac
53 g gall Sl gall A0S A8 jmal 3 ganl)

o) Jia 38 5 sl <l 5 jundl) el ally Aial) dandall Jadis

M}Q\}M‘j@\}é})ﬂ‘}d\)@‘%\j




e 4yl lia aall (g S Lo ellih Gy sl ) dliala (e Jaall 35
2Ll apaa) e 2yl Sleias () 5 uall (e 131 B gl amy 6V Ad) ol Ausadl
3B ol b ale 27 s Jasl) ol (RDI) sl (0 43 (o sall (sl a8l Jaal

S Y o any S0 ey msall ail) 138 e Jgeanl) 8 313 JaSe J 55 2oLy
lals daal (50 paal) G,

Laally duikl) daakay)

O e Gallad) ¢ saall e Grllallall aady 2l sl e
Caledll e

lel) o

paall dacaall shaill ags o

sl e

elimn L gl o) yan) Ul gualdl) putall 5 ymanll Jie 44 solaall il i) o
Zadaall 4S) ) o

@M‘J&J)M\J‘QSJJJ‘JL;\M‘Q\})@;.“ (]

o8 L ol i€ 1) aaal) aliatal e Liadl C aelihy dial) daada) J 45 clac Ly 38
O g o)yl @l o jladldl g vie J&5,l jaeas (ol s ) i
Ol GV Y oS 53 sl 5 oLl Jsli 8 Y o Lol e s it o oy

.A,}J;.u ?uaj\ UALAJ:\JAJ\ UALASA“;G?.MIAJ‘ 'BJﬁdﬁ:i



poudlsl)

A g5 pllanl) daia o Bliall (555 puin o sanallS))
8mS ApaS ) lliba 2ling Jaall (a5 a1 DN el
Y i€ 1) Aaldae Ay gy paill 8 oy Cum a sanllSU (e
aansd ¢ A3l Gl sl e 5 Lo e alians
shas 1 aial clalae (g cllils 4aling 3l saullSl) Caas
e s3SU (@l jae (e BaY 5 A allaall Ailigy ALY
(13 elddas (e sl e A4S L e LS guan

& deall el o 5udlSl) (e gy (som sl Dpa sall A
Mias 8 O g o5l 8 4e 1300 Y &le 1000

o alall fuall o culaliMia (Ll cilatiia (e Caai

A sall lilllies e gnllSIG s all Ly gaall il 5l (gal )
L 18 el o Gl 151 Jal sl el g o can
sl G Caly Ganas 4890 Jon ) Ji

3 gall

L Jalsall eluall ald IS (05 caeall pga 354
& | Jainall o Cagdll 3 gl i o3 o) (S Claaayall g

Ay

e iy aladl 8l graal Jilall dgal ge ) Jaal) oL
_c‘uﬂ\} Al ) leall A

Gilial) el ¢ 5al) alhna ase i a0y (Ll il

phaze Clalial 408 e ae b (53 350l &, suaall
Ol Claa jall 5 Jal gall sluaill (8 el ma g 2 gl LS
O e 4335 aliaia) AL o Canda ) s e

35l e Jsaall

aliall o clinalidll e 3 e e galians Y @l aiad i€ 1))
il ) S3as el (e A1)



gi\m\ e.m.uﬂ\

Camal lana 8 40 ga el <l ) (8 Slala (1 65 Laie
(sl 5 (a pall Ay jlas Caxaall (e Jrag Las il deliall Slea
e 3402 Y) e Jinm 3l ) (al a1 pie Al agall (g
Jasll Ui aladally ddagi yall (5 &Y Hlalaall (e Sl

ani g laall s ) s sl 5 panall 5 o8l 5 il 4l saluad/ aans O (Seay
Sla gﬁ}gﬁﬁjdu QYBsﬂuﬂj 3 galiall lay Ao A e jladd Jal eall cluail)
el )

psalll el e Laily G all g e i) andl e (g sind 3l daalaY) Ciaty el
S 5o Al s daabiadll ac) y @lly & La ac) ) (e g 53 sl Jl pany Jal 5ol
Sl 8 gedae gl A S o) gas ey gaall S ael g

*»”
L pecell]
G sie Gt O (S A5 Laala¥) Gany 53 g sall LSl (e g g3 A L il
) Al (ga 88 ¢Cpiall ) L il len) 1Y)l yialelay e 3 plad 138155 50l
e Opin 33V 5 )5Sl 5aY 5l i Galea )
ol (8 1A crmna IS8 ey 333 o Ladie Jin L il e Aaadal) (any (g gind 38
Al lali Y el sa Gl il ely caiadl 48 )l
3505 5 (e ST Ledaia oy lg il e a5 25 13) aladall LWy gl Sy N
Lace sliaall 3 jalad) Catlalll g ol gancd)
O il ) e g M () siadl 13a 3 ) Jaa) ol a1 JSY) Jglan gaaly o
(el L it Camy S A )



Sl g8all £1a

sl vie wild e clu il ela o (e a2 Il e

i asnlll B a1y sy o oSy a3l ) (Jal sall
A gusall e g yadl) g 4SHgal) g dua AR galadl)
Gl OS] A jie Jakad L 2a 53 Al (@ilaall (e dala
G5 stina Caplati die Tkl 5l el 5 le gl JSY)
IS agall (e ARaal) 8 5 gLall 4 ) f Jakadl) idzad
@5 o oS Y Jeall ¢l il siall ela Caind Gala
ol g el sl ¢ Laall i )

Sl ghal) £1a Guiall milal

s 48 pladll ye f Al o palll I Y

SN PR VTP 1 g I PN (g N
Sl e Gelall cula (o

laa 5 puadll  4gSIaN Ll ue ] o

dgaall clite V) aie dxiadl & 5la Laly i ) e

abadl) als 5 ol gl Gl 2xy Lails iy i) o

a3 13 5) oSl Wi i) gaadl ) 5 of Jadadl) iBcad ae Jalail) i o
(C'_ab'\éﬂ\ L;JSJ\ ‘)A‘Y\

elall & D) xind ¢ yed 5 By (8 Gampatt S 1Y) o

dainl) olie int oz JALl B jilie CuS 1Y) o



Obals dlacly) J gl
e sl palaal o (5 gty daniiall o spal) AL 5 cpaleall 5 <l 5 yalls A llanY)

vie 538 el ranll leal) sail daga 3 e sl ALalal) dyaall (aleal dyanll 3
Y sl any s J Jlakay)

Oy 431 Y dmdal) Aol il g Jeal) oL llans¥) 5k las agall e a3l (g a2 1) e
Glo o sind 8 Slanll Gany (Y @lldy L jlias ll dlland) Gliy il A 6 elle
(oLl rmnll o e ol Cpially i 8 BN (e Sl sl

O st 38 Ui e aga ¢3S ol @l Jsts e 6l Jsaad) dlae L

Gl oLl g laia yall 5 Sl sall eluatl

2 ol i Juiky)
Gl gl 6 o Fa JUikY Jall yllaas

alE 75 (s gbui aa ol Aiaal) Al 150 sl ) gl )aial)

a\_vd\:\AJ.\A\ﬁsaﬂ);:.‘\&y‘psw“g\vﬂm\}“w&ygg\uA&‘g-\u\}“‘fum?)-Z‘_JJ\.ﬂ

S

16 AY) M) gl 5l aiad skl 03 o g sasl] B B2l g Alan 4l
(Dl Glacl clas) M ) (85 M) opiad) eland) e ga il Sl

Sl

s AY Aﬂmy\&\}.\i@;ﬂcwiﬂ\ bh&&ﬂidsgéﬁh\jhag}m
(ol i) dlan i gl dlan) Gle Al dlas o (Ui A) o (33 ) (3 a clas
(Cobe a5

2011 <Food Standards Australia New Zealand :_ x4l



£1350) Aadud doaa M) ac ) g8

5L g BliiaY) [

Lsie a3 5 Ge BBl 550 da 0 (B 3l 825 0 Jasa

D58l e oDl B sa gl ) zling alaba (ol g

DS ) el aal L ja @l 513 3l b )5Sy o Goasitall (e 53 aladall JST axe
asalll dala 5 o1l 8 B gaaall aledall Josii g 20130

Sl e Ol a2 5 Apia aladiuly (9 gul)

il g Bliay) ]

Laxka A5 SIS g sie da 50 B0 oo J8 Y 5l sa da ol daxkl) oo o
(Lsiaadl 138 & Jglaal) ozl ) A

Lete il aeliaty s o J8Y) e 4 5ie Aa 50 B0 ) deada¥) (s sale

G 5l a5 tall aalll Jie 42 guaall o salll g2 )0 sl s (e ST

Uias sehaall 55l aal of laal) Jsls U ddliall 5 jliasl) daalle
e.\.lsﬂ\d.\gw‘e};m};)hacécLﬁﬂmé\dhﬂ\@m@@qé}ew\w
@l ) el aladin e 48 da ay Galis aledal) (S 13) Lo 4 yral 48y yla Juzadl
eMﬁJJBJP

AaUai) o Blial) me

408 Aan gl s calada gl kit ) pmmat A eal U8 las Leghidady cpal) Jue o
sailall il gl 5 geadaall Cilane 5 Y glall iy e Llial)

Lagal€l ddlise (SIS 5 ankaii 1 gl aladiin 5 48 sadaal)  4l) daxka¥) Gy Jacadl

) G AY daada¥) o kit Al o salll 5 jlac g3 Y

j\l&d‘.@.ﬂ?b g_lL.A:A ‘uag);nu.a;ﬁacda_} Lﬁﬂ\ elzi:.“ d)ug_u;:}

Galall (pe (3821 G
“Aaadlall” f ) elell aay plakall JSTaxe o
“ald a5 Qi e ) oyl ) adi
el s oAl Cladai gLl o
slnall ye daalal) e Claglaa il o

10



z £
va Ladl Aa |
cea A L) (o i
**
Jeasdl
38 5 Saal Y sl ol s (a3 5 ol Galga ) Y Jaall ol J al  alad 535 o (S
okas (il 8o Y 5 laaey 530Y 1 U8 saill Camaia) dyiiall J gl i Dliay Luas cllaba al o
il Gl (8 cJanl) ol s 3 (4l (5 s llin S 1Y Lo g ymall e a4y
z=u(National Health and Medical Research Council) &kl sissall & sl
i€ g Jaall (pdalads o Slda i€ 13 J gkl et pae s Ul Y1 Ll ol el
Arpbdela ) i
Crdls
salbea! Hha e 528520 51 ekl ST Jandl oL Aial (il e AL LK) jiat
A ) iy 5 piall mmy 5) Y 5S 43Y oS sl g oLl 55 5gll 33 s g S 5 Sl 50V 1
A0aS J gy Jal sal slaail) Sl glas 58 AV A 55 (A A8l g e g
58121 (s e daslloda e Jsandl Sy Lo sy 2l (10 30 200 535 Y
¢ 58 Jaws gia (L) (p0 5S4 gl ¢ pnmnill dimy jus 568l (ol 5ST 3 5l € gy 858 (10
g oY) 5 5e8 (e hielias e ja gl aiad Al a3 oS i) §f SN el 5S4
S 5 e (g simd A iy 5 pie o (gl 1A mal) s il

Cmaail)

bl (5 il 3 Saall B35l i o0 il 3 i e sl (i
Ol (5 sise 22 20 Y (SIDS) (ealiall gia )l e da jNe (o g ouadiil) gl (8 JSUa
Sl dasbe s b ol e g Y Ly Ll (il (e ¢ J8Y1 i aclall Al
(13 QUIT) 13 7848 8,1l e NSW Quitline

Gl B Sgaall JAkY) Gula/JUb allel) slua
JUlY) Cada” o “Juadadl aUael) elun” el e ddiadl) ciliea gl e ) e ol 3

Al s e W) Al e 3 Sl o o ghaii a s )l 4033 ) 3 eadl)
Ll adey 5l gl s 8 40e W) A aal

11



Jaadl e cpaty) JSY

4 aall oy gslall g sl gall 9 a gall

4y aldl) iy La

MJMAAJ.\75‘)JHAA9L&H1U€.EP“?SMLASLI‘J PEUNTSTR | Irppo W | PN PN

el 8 gy JAMUJ@}J&Y\&D Al Lzl

AV Calsl (o glaal @i ol

&l 25l el il

dggu qu‘— 5‘;4_5)“ AJ:\J\ Ji .\JL.\X\ CL&J‘

Gl gl & pellan 8 aadiial) JU)

5 Lelsliis A Sl (8 5 A grhaa Lgdl )l e (o Al day jpud) laall el
60 I et sale Y a7l 8 L) 0 3% e AAla
Oa 2l o JOA Lgpaatial oY1 e 3 5i0 da
(sehl

siada 3 745 Aol s gl e oo sl Jsall i # sibaall zlal
plabs LS ol (At e GALs 58 5 4l ilisy JBYI o
JaY) Qr. 4sie dn 2 60 ) Letdas sale Y A5 B
ehll O 2l a s G pat A lgeadiul

daiadl) o gall)
(B agall))

aalll yilkad ol 53 jaall clinaal) ithadl) g ciliazall

Al 4 el ey <l Ay yanl) ey gstall
U alad) 3 saall s sl (g aenl) e A
s disiada 1363 I A o Joais ) I okt [IPEESR IR REH PPN PP EQU BRI D]
Se Y Il A laall LG (3 33T o 58 Al 0 5Ll o5 eluill Q daiiall 3 “claly Alan) J U7 and
b leeaiind s Y e 3y giada ;3605 a () Leinis Ouasa‘;:n,u\}mu..bﬂ\jiga\jg\
bl (e 2al 503 () gua (535 B e (953 JUb 4 Jaall

M‘wa}‘)ﬂéﬁ@ﬂ‘ gdjay-d\
Cull 8 2l

O PER AP IR EPOY ARRIREERRY ., il ol czlaall ¢ 5y sl aal ¢ il ol A3 gaaal) o gall
OALs 8

4 bl ca L

o8 Ll sl 5 ol ) B slaka o g alalall LSy (0 1A% e 8

gt

) e 4 i0 da 360 Y Lails e ale) a aal 5 a5

Clsla 83l 8 Aardtaall e el aVl (3% e

algam Osat o lpeadinl g alSal dilia 5 gk
DAl gl gy Juaaia JSiiy ealas ol La Ll Y Oalsl) sl zlaall (e de siadl 5 52all

Gl b oalae] ol jaiall e o3l i aly g3 Aiaklly (aaal)
Al s gl
psad) (4 £ glaa

G e o Al Al (i (301 gl (e i Gula s 5l Jia ol seall Clatic pen
oAl Claded xgl “Aiadliall Al () Lo Gseall Gl s by suall

Blanall gl Wana samall Catlalll of el gaind)
&-.‘MIA

Lguall

o i)




el ulal) cldidia
4.,1 el-}l“ O ] La BJLﬂu‘ ?b.h

BEIPRITTRERTY COR QIS INVIERE | brie JUdl daw e gk 4y ok chal
R PCICRPRPREY  blue ; fetta s ricotta s camembert
bocconcini s

é‘ g;«)ﬁ‘ u-\ai‘ ‘LS)H‘ uuﬂ‘

prom o]
Y

TR

wla,g\l

aélwu.)gmhl

(A5 sibae ysall) 5 inssal )*L'I SR eilaiia
@gijsmb_ﬁu\&‘s,mll

,;L;m\)m@.km MAL;HJJIJJS}\JUSM salall (e o5 38 ol 53
@u\wl‘,&YIL:J;MJMAAJJ6O‘:JIMI
d;as.: éﬂ\c_uu‘wussm c-““u‘hbeyuum“—
“ Ll C.:)li”wj ‘ald 4l ol

Lsteda 71 0o J6 Y 5 a Al o ekl Gl i g siadll
it gnel Al 3 daiay Al a5 4lil s
Ot b Agmsiial y Y1 e A e B3 60 ) Ll
dzia (e aalgas

MU PECEEPOLEQOY A PEAIREQRRARY o) tiall (=) Jie o silaall )

Gadiall g Sl () eadi Y Gl 5 (3 siaal)

),\.‘ﬁ\.diduld:\.uu_\c ‘ahu‘e;‘f\]\u'a:\,\“

‘:\:J‘_,Sﬂ\:\_'m}am,\lﬁmsa:\g“gé&}u\

LU (3 sida LSl (3 sida
Gl (sl Al Al gl Jiaily (o3 g Al e S Jie 3l e Ay laill clainall Ailly
O A Slaglad as) ¢ A dlall sl sl

&) g puadl) g 4S) gdl)

L Giseue sl g lisnua g3nll cllalid)
0 Bl s e gl Al ol

,'\mu;mmu}s&éw\ Gl b e giaadl)

alasl 45 i)
ALY A Ul 4S) Sall l
ERGIR] gL&aS{\}Ql})ﬁaﬂll &l g padll

3 e e LdSG Y (el SRETPR) | kel
EREIPEQOIIPRERVINLRE o) ol 05 ISl ael s datiadll acl 5 bl gl )
dadll ael s Jaill ael 55 Guadll sl acl
Lissall Jsdacl oy Gilall Js5 oY Jll ael




40 Y Al (e e ae b 1) Ao el dakiiall o ls gl s 8 330 Y) A
e JS Lgdialiy Shy Cislu 5

Il aendll SV D 5 AN dge el Ciladaiall 5 g Uadl) 5 iSlgtinall ae Joaxi A
Lem s Laalae ) g Lol g Ley 3a 5 (hal IS 22 Y) ) Jom ilaslaa a8 JOA (16
Quaa.\: | o2 e.\L.\.\._ Al g

Jaall el ofdad) dadw

Sy G gai A LAY A
foodauthority.nsw.gov.au/foodsafetyandyou/life-events-ar;d-food/pregnancy
(FSANZ) 1L 5 i g L) il @ 438y julaa
foodstandards.gov.au/consumer/gen(;ralissues/pregnancy

Jalsall slaadl) ke

(NSW Health) 3L 9 ¢ gl gaiy daual) 5 ila
health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx
A0 i A i) dugaa gil) galeall

eatforhealth.gov.au

gibuall 5 e slaall Cya 3 3al

foodauthority.nsw.gov.au 3L 3 (o< 58

1300 552406 a8 e Lail

“‘*“‘2" Food

GOVERNm Authority

Food Safety During Pregnancy: Arabic | FA532/2307



https://www.foodauthority.nsw.gov.au/consumer/life-events-and-food/pregnancy
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/pregnancy/Pages/default.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx
https://www.eatforhealth.gov.au/
https://www.foodauthority.nsw.gov.au

