
Why Eggs are Not OK
qh“=r“~sons=why=“ggs=~r“=not=nutritious=or=h“~lthy

©=o“©’~rè=e~rè“fl‘=OMNT

w“s–flutr“t“ofl©o~©’“fl‘K©ofiK~u



Why Eggs are Not OK 
Richard Harding 

Newcastle, NSW Australia 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Copyright © 2017 Richard Harding

web: www.wisenutritioncoaching.com.au

ISBN-13: 978-0-6482337-9-4

Date: 22 November 2017 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 



Table of Contents

Eggs and the Benefits of Choline..............................................................1
What are the Nutritional Benefits of Eggs.................................................5
Eggs are Not OK.......................................................................................9
CSIRO Healthy Diet Score and Egg Consumption in Australia..............16
Worried about whether you should be eating eggs.................................28
Do vegetarians live longer?....................................................................34
Taiwanese Buddhist Study......................................................................38



^––or’ffn…=to=^ustr~li~n=bggs=w“bsfft“I

`₃olffn“=ffs=us“’=by=t₃“=bo’y=”or=m“t~bolff–=pro–“ss“s=su–₃=~s=lffv“r=”un–tffonI
norm~l=br~ffn=’“v“lopm“ntI=n“rv“=”un–tffon=~n’=mus–l“=mov“m“ntK=ft’s
p~rtff–ul~rly=ffmport~nt=’urffn…=pr“…n~n–y=to=support=”o“t~l=br~ffn=’“v“lopm“ntKxNz

t₃~t=ffs=–₃olffn“=~n’=₃ow=’o“s=fft=r“l~t“=to=“……s=~n’=our=₃“~lt₃\

`₃olffn“=ffs=”oun’=ffn=l“–fft₃ffnI=w₃ff–₃=ffs=~=p₃osp₃olffpff’K=m₃osp₃olffpff’s=~r“=ffmport~nt=–ompon“nts
o”=–“ll=m“mbr~n“sK=coo’=sour–“s=ffn–lu’“=br~ssff–~sI=to”uI=soy=~n’=quffno~=wfft₃=t₃“=₃ff…₃“st
–on–“ntr~tffon=”oun’=ffn=“……sI=fis₃I=b““”I=–₃ff–fl“n=~n’=–rust~–“~nsK

t₃fflst=w“=–~n=m~nu”~–tur“=som“=–₃olffn“I=~’’fftffon~l=’ff“t~ry=–₃olffn“=ffs=“ss“ntff~lK

q₃“r“=ffs=~n=ffn–r“~sffn…=~w~r“n“ss=o”=t₃“=ffmport~n–“=o”=…ut=flor~=~n’=ffts=rol“=ffn=₃“~lt₃KxOz=xPz
xQz=xRz

jff–rob“s=ffn=t₃“=ffnt“stffn“s=~r“=“ss“ntff~l=”or=t₃“=br“~fl’own=o”=–ompl“x=–~rbo₃y’r~t“sI=t₃“
pro’u–tffon=o”=s₃ort=–₃~ffn=”~tty=~–ff’s=~n’=synt₃“sffs=o”=vfft~mffnsK=jor“=t₃~n=NMMM=’ffff“r“nt
sp“–ff“s=₃~v“=b““n=ff’“ntfffi“’K=a“spfft“=t₃“=v~st=numb“r=o”=b~–t“rff~=sp“–ff“s=~n’=p“opl“I=t₃“r“
~r“=only=two=typ“s=o”=b~–t“rffolo…ff–~l=“–osyst“ms=ffn=t₃“=…ut=E“nt“rotyp“sF=–=t₃os“=’omffn~t“’
by=mrevotell~=…“nus=b~–t“rff~=~n’=t₃os“=by=_~cteroides=…“n“r~K=_ot₃=_~cteroides=~n’
mrevotell~=b“lon…=to=_~–t“roff’“t“s=p₃ylumK=bnt“rotyp“s=w“r“=stron…ly=~sso–ff~t“’=wfft₃=lon…J
t“rm=’ff“tsI=p~rtff–ul~rly=prot“ffn=~n’=~nffm~l=”~t=E_~cteroidesF=v“rsus=–~rbo₃y’r~t“s
Emrevotell~FK=jff–robffom“=–omposfftffon=–₃~n…“’=wfft₃ffn=OQ=₃ours=o”=ffnfftff~tffn…=~=₃ff…₃J”~tLlowJfib“r
or=lowJ”~tL₃ff…₃Jfib“r=’ff“tK=eow“v“rI=fft=t~fl“s=~=lon…“r=p“rffo’=o”=tffm“=to=–₃~n…“=t₃“=“nt“rotyp“
”rom=on“=st~t“=to=t₃“=ot₃“rKxSz

_~–t“rff~=~r“=r“sponsffbl“=”or=pro’u–ffn…=s₃ortJ–₃~ffn=”~tty=~–ff’s=E~–“t~t“I=propffon~t“I=~n’
butyr~t“F=by=t₃“=”“rm“nt~tffon=o”=’ff“t~ry=fib“rK=p₃ort=–₃~ffn=”~tty=~–ff’s=ffn–r“~s“=ffnt“stffn~l=pe

Eggs and the Benefits of Choline

Eggs and the Benefits of Choline Page 1

Page 1Eggs and the Benefits of Choline



Eb“–om“s=mor“=~–ff’ff–FI=~r“=ffmport~nt=ffn=m~ffnt~ffnffn…=t₃“=ffnt“…rffty=o”=t₃“=lffnffn…=o”=t₃“=ffnt“stffn“
~n’=pr“v“nts=…rowt₃=o”=’~n…“rous=p~t₃o…“nsK=p₃ortJ–₃~ffn=”~tty=~–ff’s=t₃~t=~r“=–onsum“’=’o
not=₃~v“=t₃“s“=b“n“fits=~s=t₃“y=~r“=’ff…“st“’K

dlut“nJ”r““=’ff“ts=~lso=₃~v“=~=sff…nfffi–~ntly=’“trffm“nt~l=“ff“–t=on=t₃“=ffnt“stffn~l=mff–roflor~=~n’
ffmmun“=”un–tffon=ffn=₃“~lt₃y=p“opl“K=q₃“=l“v“l=o”=b“n“fi–ff~l=or…~nffsms=~r“=r“’u–“’I
’“trffm“nt~l=or…~nffsms=~r“=ffn–r“~s“’=~lon…=wfft₃=~n=ffn–r“~s“=ffn=₃“~lt₃=rffsflsK=ft=ffs=“stffm~t“’
t₃~t=~pproxffm~t“ly=OJPB=o”=t₃“=popul~tffon=₃~v“=~=n““’=”or=~=…lut“nJ”r““=’ff“tKxTz

`₃olffn“=ffs=–onv“rt“’=by=our=…ut=b~–t“rff~=ffnto=trffm“t₃yl~mffn“=Eqj^F=w₃ff–₃=ffs=t₃“n=–onv“rt“’
ffnto=trffm“t₃yl~mffn“=kJoxff’“=–=E`e₃F₃kl=–=ffn=our=lffv“rK=qrffm“t₃yl~mffn“=kJoxff’“=Eqj^lF=ffs
ffmplff–~t“’=ffn=~=numb“r=o”=’“trffm“nt~l=out–om“sK

o“–“nt=₃um~n=stu’ff“s=₃~v“=“st~blffs₃“’=t₃~t=t₃“=l“v“ls=o”=qj^l=ffn=s“rum=~r“
posfftffv“ly=–orr“l~t“’=wfft₃=ffmp~ffr“’=r“n~l=”un–tffonI=–olor“–t~l=–~n–“rI=~n’
–~r’ffov~s–ul~r=’ffs“~s“=E`saFK=qj^l=“x~–“rb~t“s=~t₃“ros–l“rosffs=x…zK

fn=~’’fftffonI=qj^l=“x~–“rb~t“s=ffmp~ffr“’=…lu–os“=tol“r~n–“I=obstru–ts=₃“p~tff–
ffnsulffn=sff…n~lffn…I=~n’=promot“s=~’ffpos“=tffssu“=ffnfl~mm~tffon=o”=mff–“=m~ffnt~ffn“’
on=~=₃ff…₃J”~t=₃ff…₃Jsu…~r=’ff“tKxUz

q₃“=–₃olffn“=ffn=”oo’sI=su–₃=~s=“……sI=–~n=b“=turn“’=by=…ut=b~–t“rff~=ffnto=qj^K=eow“v“rI=fft=ffs
only=pro’u–“’=by=t₃“=b~–t“rff~=t₃~t=~r“=pr“v~l“nt=ffn=₃ff…₃J”~tI=lowJfibr“=~nffm~lJb~s“’=’ff“tsK

`~rnfftffn“=ffs=sffmffl~r=ffn=stru–tur“=to=–₃olffn“=~n’=t₃“=m~fior=”oo’=sour–“=ffs=r“’=m“~tK=rnlfffl“
–₃olffn“I=w₃ff–₃=ffs=~n=“ss“ntff~l=nutrff“ntI=w“=₃~v“=no=n““’=to=–onsum“=–~rnfftffn“K=ft=ffs=~lso=”oun’
ffn=’ff“t~ry=suppl“m“nts=~n’=–~rnfftffn“J“n“r…y=’rffnflsKxVz

Eggs and the Benefits of Choline Page 2

Eggs and the Benefits of Choline Page 2



q₃“=pro’u–tffon=o”=qj^=ffs=~bs“nt=or=…r“~tly=r“’u–“’=ffn=v“…~nsK=c““’ffn…=p“opl“=st“~fl=or=“……s
–~n=–~us“=~n=ffn–r“~s“=ffn=qj^l=wfft₃ffn=~=’~yK

b……=–onsumptffon=₃~s=–onsffst“ntly=b““n=s₃own=to=b“=~sso–ff~t“’=wfft₃=~n
ffn–r“~s“=ffn=prost~t“=–~n–“rKxNMz

^––or’ffn…=to=~=OMNN=stu’yI=“m“n=w₃o=–onsum“’=OKR=or=mor“=“……s=p“r=w““fl=₃~’=~n=UNB
ffn–r“~s“’=rffsfl=o”=l“t₃~l=prost~t“=–~n–“r=–omp~r“’=wfft₃=m“n=w₃o=–onsum“’=l“ss=t₃~n=MKR
“……s=p“r=w““flK”xNNz

^not₃“r=stu’y=–omp~r“’=quffntffl“s=o”=”oo’=ffnt~fl“s=o”=~=numb“r=o”=”oo’=fft“msK=^=quffntffl“=ffs
obt~ffn“’=by=’ffvff’ffn…=t₃“=s~mpl“=p~rtff–ffp~nts=ffnto=fiv“=…roups=b~s“’=on=t₃“=v~lu“=o”=t₃“
v~rff~bl“=b“ffn…=stu’ff“’K=q₃“=first=quffntffl“=ffs=t₃“=low“st=OMB=o”=t₃“=s~mpl“K=q₃“=~v“r~…“=o”=t₃“
low“st=OMB=o”=“……=–onsumptffon=w~s=MKQ=“……s=L=w““fl=~n’=t₃“=~v“r~…“=o”=t₃“=₃ff…₃“st=quffntffl“
w~s=RKR=“……sLw““flK=q₃“=rffsfl=o”=prost~t“=–~n–“r=pro…r“ssffon=”or=t₃“=fi”t₃=quffntffl“=w~s=mor“
t₃~n=twff–“=t₃~t=o”=t₃“=first=quffntffl“KxNOz

= nuffntffl“=N nuffntffl“=R e~z~r’
o~tffo

j“’ff~n=“……=ffnt~fl“
Es“rvffn…sLw““flF

MKQ RKR OKMO

j“’ff~n=pro–“ss“’=r“’=m“~t=ffnt~fl“
Es“rvffn…sLw““flF

M R NKP

j“’ff~n=poultry=ffnt~fl“
Es“rvffn…sLw““flF

N R=M NKRR

^––or’ffn…=to=t₃“=p~p“rI=“~=pl~usffbl“=m“–₃~nffsm=t₃~t=m~y=“xpl~ffn=our=obs“rv“’=~sso–ff~tffon
b“tw““n=“……s=~n’=prost~t“=–~n–“r=pro…r“ssffon=ffs=₃ff…₃=’ff“t~ry=–₃olffn“K=b……=–onsumptffon=ffs=~
’“t“rmffn~nt=o”=pl~sm~=–₃olffn“I=~n’=₃ff…₃“r=pl~sm~=–₃olffn“=w~s=r“–“ntly=r“port“’=to=b“

Eggs and the Benefits of Choline

Eggs and the Benefits of Choline

Page 3

Page 3



~sso–ff~t“’=wfft₃=~=…r“~t“r=rffsfl=o”=prost~t“=–~n–“rK”

q₃“=myt₃=t₃~t=–₃olffn“=ffn=“……s=ffs=~=₃“~lt₃y=’ff“t~ry=–₃off–“=–~nnot=b“=sust~ffn“’K

cootnot“s

^ustr~lff~n=b……s=EOMNTF=b……=kutrfftffonW=t₃~t’s=fn=^n=b……\=xonlffn“zK=^v~ffl~bl“=”romWNK
₃ttpsWLLwwwK~ustr~lff~n“……sKor…K~uLnutrfftffonLE^––“ss“’=OQ=kov“mb“r=OMNTFK
_rownI=hK=“t=~lK=EOMNOF=aff“tJfn’u–“’=aysbffosffs=o”=t₃“=fnt“stffn~l=jff–robffot~=~n’=t₃“OK
bff“–ts=on=fmmunffty=~n’=affs“~s“K=kutrientsK=Q=ENOFI=NMVR–NNNVK
mow“rI=pK=bK=“t=~lK=EOMNQF=fnt“stffn~l=mff–robffot~I=’ff“t=~n’=₃“~lt₃K=_ritish=gourn~l=ofPK
kutritionK=NNN=EMPFI=PUT–QMOK
q~n…I=tK=eK=tK=C=e~z“nI=pK=iK=EOMNQF=q₃“=–ontrffbutory=rol“=o”=…ut=mff–robffot~=ffnQK
–~r’ffov~s–ul~r=’ffs“~s“K=gourn~l=of=`linic~l=fnvestig~tionK=NOQ=ENMFI=QOMQ–QONNK
t~n…I=wK=“t=~lK=EOMNNF=dut=flor~=m“t~bolffsm=o”=p₃osp₃~tff’yl–₃olffn“=promot“sRK
–~r’ffov~s–ul~r=’ffs“~s“K=k~tur“K=QTO=ETPQNFI=RT–SPK
tuI=dK=aK=“t=~lK=EOMNNF=iffnflffn…=lon…Jt“rm=’ff“t~ry=p~tt“rns=wfft₃=…ut=mff–robff~lSK
“nt“rotyp“sK=pcienceK=PPQ=ESMROFI=NMR–NMUK
p~nzI=vK=EOMNMF=bff“–ts=o”=~=…lut“nJ”r““=’ff“t=on=…ut=mff–robffot~=~n’=ffmmun“=”un–tffon=ffnTK
₃“~lt₃y=~’ult=₃um~nsK=dut=jicrobesK=N=EPFI=NPR–NPTK
oom~noI=hK=^K=“t=~lK=EOMNRF=fnt“stffn~l=jff–robffot~=`omposfftffon=jo’ul~t“s=`₃olffn“UK
_ffo~v~ffl~bfflffty=”rom=aff“t=~n’=^––umul~tffon=o”=t₃“=mro~t₃“ro…“nff–=j“t~bolfft“
qrffm“t₃yl~mffn“J=k=Jlxff’“K=m_ioK=S=EOFI=“MOQUNJNQK
ho“t₃I=oK=^K=“t=~lK=EOMNPF=fnt“stffn~l=mff–robffot~=m“t~bolffsm=o”=lJ–~rnfftffn“I=~=nutrff“nt=ffnVK
r“’=m“~tI=promot“s=~t₃“ros–l“rosffsK=k~ture=jedicineK=NV=ERFI=RTS–RURK
off–₃m~nnI=bK=iK=“t=~lK=EOMNOF=`₃olffn“=ffnt~fl“=~n’=rffsfl=o”=l“t₃~l=prost~t“=–~n–“rWNMK
ffn–ff’“n–“=~n’=survffv~lK=^meric~n=gourn~l=of=`linic~l=kutritionK=VS=EQFI=URR–USPK
off–₃m~nI=bK=iK=“t=~lK=EOMNNF=b……I=o“’=j“~tI=~n’=moultry=fnt~fl“=~n’=offsfl=o”=i“t₃~lNNK
mrost~t“=`~n–“r=ffn=t₃“=mrost~t“Jpp“–fffi–=^ntff…“nJbr~W=fn–ff’“n–“=~n’=purvffv~lK=`~ncer
mrevention=oese~rchK=Q=ENOFI=ONNM–ONONK
off–₃m~nI=bK=iK=“t=~lK=EOMNMF=fnt~fl“s=o”=m“~tI=fis₃I=poultryI=~n’=“……s=~n’=rffsfl=o”=prost~t“NOK
–~n–“r=pro…r“ssffonK=^meric~n=gourn~l=of=`linic~l=kutritionK=VN=EPFI=TNO–TONK

Eggs and the Benefits of Choline

Eggs and the Benefits of Choline

Page 4

Page 4



qff’=nutrfitfion~l=µ’n’fits=o“=’””s=fis=fffi”fflfi”fft’—=fin=tff’=^ustr~lfi~n=b””s’=lh=bveryd~y=c~mp~ignK
gust=ffow=~––ur~t’=fis=tff’=~ss’rtfion=tff~t=“’””s=~r’n’t=just=—’lfi–fiousI=tff’y’r’=fin–r’—fiµly
nutrfitfiousK=qff’r’’s=~=”oo—=r’~son=’””s=~r’=o“t’n=r’“’rr’—=to=~s=n~tur’’s=multfivfit~mfin=–=tff’y’r’
on’=o“=tff’=ff’~ltfffi’st=“oo—s=you=–~n=’~t”K

i’t’s=’x~mfin’=som’=o“=tff’=–l~fims=tff~t=~r’=µ’fin”=m~—’K

pffoul—=you=µ’=worrfi’—=~µout=–ffol’st’rol=wff’n=’~tfin”=’””s\=qff’=sffort=~nsw’r=fis
noI=~µsolut’ly=notK=b””s=~r’=~n=’xtr’m’ly=nutrfitfious=p~rt=o“=~=ff’~ltffy=—fi’t=~n—
’xp’rts=~”r’’=tff’y=~r’=lh=’v’ry=—~y>xNz

fn=^ustr~lfi~I=RNB=o“=~—ults=ff~v’=fffi”ff=µloo—=–ffol’st’rol=l’v’lsK=_ut=wff’n=fit
–om’s=to=~——r’ssfin”=~n—=m~n~”fin”=fitI=tff’=~mount=o“=–ffol’st’rol=fin=“oo—=fis=l’ss
fimport~nt=tff~n=s~tur~t’—=~n—=tr~ns=“~tsK=xOz

rn“ortun~t’lyI=tff’=w’µp~”’=—fi—=not=—’fin’=wff~t=tff’=fffi”ff=l’v’l=o“=µloo—=–ffol’st’rol=fisK
^––or—fin”=to=tff’=bstim~te=of=NMJve~r=oisk=for=`oron~ry=ee~rt=aise~se=cr~mingh~m=moint
pcorexPzI=pofints=“or=fin–r’~s’—=rfisk=st~rt=to=~––umul~t’=~t=QKN=mmolLi=ENSM=m”L—iFK

tfillfi~m=ooµ’rts=fis=~=l’~—fin”=–~r—fiov~s–ul~r=p~tffolo”fistK=e’=fis=tff’=–urr’nt=’—fitor=E~t=OMNSF=o“
tff’=^meric~n=gourn~l=of=`~rdiology—=~=posfitfion=ff’=ff~s=ff’l—=sfin–’=NVUOK=e’=ff~s=puµlfisff’—
ov’r=NIRMM=~rtfi–l’sK=ooµ’rts=s’rv’—=~s=tff’=first=ff’~—=o“=tff’=p~tffolo”y=s’rvfi–’=~t=tff’=k~tfion~l
e’~rtI=iun”I=~n—=_loo—=fnstfitut’=~t=tff’=k~tfion~l=fnstfitut’s=o“=e’~ltff=“rom=NVSQ=to=NVVPK=e’
ff~s=µ’’n=lo–~t’—=~t=_~ylor=e’~rt=~n—=s~s–ul~r=fnstfitut’=~n—=_~ylor=rnfiv’rsfity=j’—fi–~l=`’nt’r
fin=a~ll~sI=q’x~s=sfin–’=NVVPK

ar=ooµ’rts=ff~s=~lso=su””’st’—=–ffol’st’rol=”o~ls=sffoul—=µ’=l’ss=tff~n=NRM=m”L—i=EPKV=mmolLiF
“or=tot~l=–ffol’st’rol=~n—=l’ss=tff~n=SM=m”L=—i=ENKR=mmolLiF=“or=iai=–ffol’st’rolK=e’=~lso
–ont’n—s=tff’r’=fis=only=on’=rfisk=“~–tor=“or=ff’~rt=—fis’~s’=—=tff~t=fisI=“ft’s=tff’=–ffol’st’rolI
stupfi—”xQzI=~n—=tff~t=tff’=eaiJ–ffol’st’rol=fis=l~r”’ly=firr’l’v~ntK

What are the Nutritional Benefits of Eggs?

What are the Nutritional Benefits fo Eggs? Page 5

What are the Nutritional Benefits fo Eggs? Page 5



^ustr~li~n=bggs=~lso=st~t’W

afi’t~ry=–ffol’st’rol=fin–r’~s’s=tff’=sfiz’=o“=iai=~n—=eai=p~rtfi–l’sI=m~kfin”=iai
–ffol’st’rol=l’ss=lfik’=to=µufil—=up=fin=~rt’rfi’sK=qfffis=~lso=m~k’s=eai=p~rtfi–l’s=mor’
’ff’–tfiv’=fin=r’movfin”=–ffol’st’rol=“rom=tff’=~rt’rfi’sKxRz

bv’n=fi“=’””s=—o=fin–r’~s’=tff’=sfiz’=o“=iai=~n—=eai=p~rtfi–l’sI=fin–r’~sfin”=tff’fir=sfiz’=—o’s=not
fimprov’=~tff’ros–l’rotfi–=out–om’sK=ft=fis=~=popul~r=mytff=tff~t=tff’=l~r”’r=iai=p~rtfi–l’s=~r’=not
~sso–fi~t’—=wfitff=~n=fin–r’~s’=fin=ff’~rt=—fis’~s’K=_’low=~r’=two=p~p’rs=tff~t=st~t’=tfffis=fis=sfimply
not=tru’K

_otff=iai=suµ–l~ss’s=w’r’=sfi”nfifi–~ntly=~sso–fi~t’—=wfitff=suµ–lfinfi–~l
~tff’ros–l’rosfisI=wfitff=sm~ll=iai=–on“oun—fin”=tff’=~sso–fi~tfion=o“=l~r”’=iai=wfitff
~tff’ros–l’rosfisKxSz

puµ–l~ss=stu—fi’s=Eo“=iaiF=ff~v’=prolfi“’r~t’—=ov’r=tff’=l~st=“’w=y’~rsI=µut=m~ny=o“
tff’s’=stu—fi’s=w’r’=“un—’—=or=suµsfi—fiz’—=’fitff’r=µy=supplfi’rs=o“=tff’=~ss~ys=~s=~
m’tffo—=to=’xp~n—=tff’fir=us’=~n—=mov’=tff’m=finto=m~finstr’~m=pr~–tfi–’I=or=µy
pff~rm~–’utfi–~l=–omp~nfi’s=fin=~n=~tt’mpt=to=–l~fim=som’=~—v~nt~”’=ov’r=otff’r
tff’r~p’utfi–=~”’ntsI=’sp’–fi~lly=wff’n=tff’=iaiJ`=or=^po=_=r’—u–fin”=~µfilfity=o“=tff’fir
—ru”=w~s=l’ss=–omp’tfitfiv’K=^ltffou”ff=tff’s’=stu—fi’s=ff~v’=–r’~t’—=mor’=ff’~tI
tff’y=provfi—’=lfittl’=~——fitfion~l=lfi”fftKxTz
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^notff’r=–l~fim=fis=tff~tW

b””s=~r’=fffi”ff=fin=s’v’r~l=n~tur~l=~ntfioxfi—~nts=fin–lu—fin”=lut’fin=~n—=z’~x~ntfffinI
wfffi–ff=prot’–t=your=’y’s=~n—=m~fint~fin=tff’fir=ff’~ltffK=qff’y=~r’=tffou”fft=to=slow=tff’
pro”r’ssfion=o“=~”’Jr’l~t’—=m~–ul~r=—’”’n’r~tfionI=tff’=l’~—fin”=–~us’=o“=l’”~l
µlfin—n’ss=fin=^ustr~lfi~K=b””=wfffit’s=~lso=–ont~fin=s’l’nfiumI=wfffi–ff=prot’–ts=your
fimmun’=syst’mKxUz

ln’=RM=”=’””=–ont~fins=ORO=µ”=o“=lut’fin=~n—=z’~x~ntfffinK=ln’=–up=EORM=mlF=o“=–ook’—=k~l’
–ont~fins=OQ=tfim’s=mor’K=iut’fin=~n—=z’~x~ntfffin=~r’=mu–ff=mor’=’ff’–tfiv’=wff’n=–onsum’—=wfitff
vfit~mfin=`KxVz=xNMz

ln’=R=”=_r~zfil=nut=k’rn’l=–ont~fins=S=tfim’s=tff’=~mount=o“=s’l’nfium=tff~n=on’=l~r”’=’””=wfffi–ff
–ont~fins=NR=µ”=o“=s’l’nfiumK

^––or—fin”=to=tff’=^ustr~lfi~n=b””=w’µsfit’I=“’””s=~r’=~n=’~sy=w~y=to=ff’lp=fffit=your
r’–omm’n—’—=firon=fint~k’=l’v’ls”K=ln’=l~r”’=’””=ERM=”F=–ont~fin=MKUU=”=o“=fironK=ln’=–up=EORM
mlF=o“=st’~m’—=k~l’=–ont~fins=RMB=mor’=fironK=ft=~lso=–ont~fins=vfit~mfin=`=wfffi–ff=–~n=fin–r’~s’
tff’=’ff’–tfiv’n’ss=o“=firon=~µsorptfion=µy=OJP=tfim’sKxNNz=b””s=—o=not=–ont~fin=vfit~mfin=`K

`l~fimfin”=tff~t=’””s=~r’=~=”r’~t=sour–’=o“=lut’fin=~n—=z’~x~ntfffin=~n—=–~n=prot’–t=our=’y’s=“rom
m~–ul~r=—~m~”’=or=tff~t=s’l’nfium=fin=’””s=fis=prot’–tfiv’=o“=tff’=fimmun’=syst’m=fis=’xtr’m’ly
mfisl’~—fin”K

bv’n=–l~fimfin”=tff~t=’””s=fis=~=”r’~t=sour–’=o“=firon=fis=µ’fin”=som’wff~t=ov’r=’ntffusfi~stfi–K

qff’=–l~fim=tff~t=’””s=~r’=on’=o“=tff’=ff’~ltfffi’st=“oo—s=you=–~n=’~t=fis=r~tff’r=ov’r=optfimfistfi–K

cootnot’s

^ustr~lfi~n=b””s=EOMNTKF=`ffol’strol=fn=b””s=jytff=J=pffoul—=you=µ’=worrfi’—\=xonlfin’zKNK
^v~fil~µl’=“romW=ffttpsWLLwwwK~ustr~lfi~n’””sKor”K~uLnutrfitfionL–ffol’st’rolLE^––’ss’—=OQ
kov’mµ’r=OMNTFK
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^ustr~lfi~n=b””s=EOMNTKF=`ffol’strol=fn=b””s=jytff=J=pffoul—=you=µ’=worrfi’—\=xonlfin’zKOK
^v~fil~µl’=“romW=ffttpsWLLwwwK~ustr~lfi~n’””sKor”K~uLnutrfitfionL–ffol’st’rolL=E^––’ss’—=OQ
kov’mµ’r=OMNTFK
k~tfion~l=e’~rt=_loo—=~n—=iun”=fnstfitut’=EnK—KF=bstfim~t’=o“=NMJv’~r=ofisk=“or=`oron~ryPK
e’~rt=afis’~s’=cr~mfin”ff~m=mofint=p–or’s=xonlfin’zK=^v~fil~µl’=“romW
ffttpsWLLwwwKnfflµfiKnfiffK”ovLff’~ltffJproL”ufi—’lfin’sL–urr’ntL–ffol’st’rolJ”ufi—’lfin’sLqufi–kJ—’
skJr’“’r’n–’JfftmlLNMJy’~rJrfiskJ“r~mfin”ff~mJt~µl’K
ooµ’rtsI=tK=`K=EOMNMF=ft’s=tff’=–ffol’st’rolI=stupfi—>=^m’rfi–~n=gourn~l=o“=`~r—fiolo”yK=NMSQK
EVFI=RT–TPK
^ustr~lfi~n=b””s=EOMNTKF=`ffol’strol=fn=b””s=jytff=J=pffoul—=you=µ’=worrfi’—\=xonlfin’zKRK
^v~fil~µl’=“romW=ffttpsWLLwwwK~ustr~lfi~n’””sKor”K~uLnutrfitfionL–ffol’st’rolL=E^––’ss’—=OQ
kov’mµ’r=OMNTFK
jor~I=pK=’t=~lK=EOMMTF=iai=p~rtfi–l’=suµ–l~ss’sI=iai=p~rtfi–l’=sfiz’I=~n—=–~rotfi—SK
~tff’ros–l’rosfis=fin=tff’=jultfiJbtffnfi–=ptu—y=o“=^tff’ros–l’rosfis=Ejbp^FK=^tff’ros–l’rosfisK
NVO=ENFI=ONN–ONTK
pt’finI=bK=^K=EOMMSF=^r’=m’~sur’m’nts=o“=iai=p~rtfi–l’s=r’~—y=“or=prfim’=tfim’\=`lfinfi–~lTK
`ff’mfistryK
^ustr~lfi~n=b””s=EOMNTF=b””=kutrfitfionW=tff~t’s=fn=^n=b””\=xonlfin’zK=^v~fil~µl’=“romWUK
ffttpsWLLwwwK~ustr~lfi~n’””sKor”K~uLnutrfitfionL=E^––’ss’—=OQ=kov’mµ’r=OMNTFK
goffnson=C=o~smuss’nI=eK=EOMNPF=kutrfi’nts=“or=tff’=~”fin”=’y’K=`lfinfi–~l=fnt’rv’ntfions=finVK
^”fin”K=xlnlfin’z=TQNK
pon”I=jKJeK=’t=~lK=EOMNRF=bff’–ts=o“=lut’fin=or=lut’fin=fin=–omµfin~tfion=wfitff=vfit~mfin=`=onNMK
mok^=’xpr’ssfion=~n—=~–tfivfity=o“=~ntfioxfi—~nt=’nzym’s=~n—=st~tus=o“=tff’=~ntfioxfi—~nt
syst’m=fin=pa=r~tsK=i~µor~tory=^nfim~l=o’s’~r–ffK=PN=EPFI=NNTK
`ookI=gK=aK=C=jons’nI=bK=oK=ENVTTF=sfit~mfin=`I=tff’=–ommon=–ol—I=~n—=firon=~µsorptfionKNNK
^m’rfi–~n=gourn~l=o“=`lfinfi–~l=kutrfitfionK=PM=EOFI=OPR–OQNK
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^ustr~li~ns’=usu~l=egg=consumptionxNz=is=~=–o‐um—nt=pr—p~r—–=éy=r—s—~r‐”—rs=~t=t”—=`pfolK
q”—=`pfol=is=t”—=pr—mi—r=^ustr~li~n=“ov—rnm—ntJ’un–—–=r—s—~r‐”=or“~nis~tionK

q”—=‐on‐lusion=o’=t”is=–o‐um—nt=st~t—sW

b““s=provi–—=~=low=‐ostI=‐onv—ni—nt=sour‐—=o’=prot—in=~n–=ot”—r
k—y=nutri—ntsK=lur=r—sults=x’rom=t”—=ee~lthy=aiet=pcore=surv—yz
su““—st=t”—ir=in‐lusion=in=t”—=–i—t=is=~sso‐i~t—–=wit”=~=”i“”—r=–i—t
qu~lityI=in=p~rti‐ul~r=”i“”—r=‐onsumption=v—“—t~él—s=~n–=low—r
‐onsumption=o’=–is‐r—tion~ry=’oo–sK

q”is=–o‐um—nt=is=~=m~rk—tin“=–o‐um—ntK=ft=n——–s=~=lot=o’=im~“in~tion=to=m~k—=su‐”=~
‐on‐lusion=’rom=t”—=`pfol’s=puélis”—–=r—s—~r‐”=p~p—rsK=q”is=‐on‐lusion=~lso=‐ontr~–i‐ts=~
numé—r=o’=ot”—r=stu–i—s=t”~t=s”ow=‐onsumin“=—““s=is=–—trim—nt~lK

f=s—nt=~n=—m~il=on=OUt”=l‐toé—r=OMNT=to=t”—=l—~–=~ut”or=o’=t”is=–o‐um—ntI=ar=dilly=e—n–ri—K
e—n–ri—=is=~lso=t”—=l—~–=~ut”or=o’=~=numé—r=o’=journ~l=~rti‐l—s=r—l~tin“=to=t”—=ee~lthy=aiet
fndexK=^=‐opy=o’=t”is=—m~il=‐~n=é—=’oun–=~t=`pfol=e—~lt”y=ai—t=p‐or—=~n–=b““=`onsumption
in=^ustr~li~

q”—=r—spons—=will=é—=puélis”—–=w”—n=it=is=r—‐—iv—–K

q”—=`pfol=ee~lthy=aiet=pcore=surv—y=w~s=–—v—lop—–=éy=`pfol=~n–=t”—=rniv—rsity=o’=pout”
^ustr~li~KxOz=xPz=q”—=ee~lthy=aiet=pcore=‐oll~t—s=s—l’Jr—port—–=–i—t~ry=int~k—sK

q”—=surv—y=is=é~s—–=on=PU=qu—stions=–—si“n—–=to=–—t—rmin—=”ow=w—ll=s—l’Jr—port—–=–i—t~ry
int~k—s=r—’l—‐t=‐ompli~n‐—=to=^ustr~li~n=ai—t~ry=dui–—lin—sK

cirst=m~jor=issu—=is=t”~t=s—l’Jr—port—–=–i—t~ry=int~k—s=~=notoriously=unr—li~él—K=q”—r—=w~s=no
v~li–~tion=to=t—st=i’=t”—=s—l’Jr—port—–=–i—t~ry=int~k—s=m~t‐”=t”—=~‐tu~l=int~k—sK
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p—‐on–=m~jor=issu—=is=t”~t=t”—=`pfol’s=t—st=’or=v~li–ity=simply=‐omp~r—–=s—l’Jr—port—–
surv—ysK=q”—=‐l~im=t”~t=t”—=“v~li–ity=~n~lysis=s”ow—–=mo–—r~t—=‐orr—l~tion=é—tw——n=pcp@N
xp”ort=coo–=purv—y=@Nz=~n–=OQJ”our=r—‐~lls=Ef``=Z=MKQP=xK=K=KzFK”=is=misl—~–in“K=^‐‐or–in“=to
t”—=p~p—rI=“t”—=surv—y=ov—r—stim~t—–=t”—=–i—t=in–—x=s‐or—=éy=~n=~v—r~“—=o’=NOKT=points=out
o’=NMM=xJOMKNNWQOKVQz=in=‐omp~rison=to=r—‐~lls”K

^=QPB=‐orr—l~tion=is=not=~=moder~te=‐orr—l~tion—st~tin“=t”~t=it=is=—v—n=~=f~ir=‐orr—l~tion=is
som—w”~t=optimisti‐K=kot—=t”~t=t”—=~v—r~“—=–i’’—r—n‐—=w~s=NP=points=wit”=t”~t=r~n“—=o’
–i’’—r—n‐—s=é—in“=JOM=to=QP=out=o’=~=possiél—=s‐or—=o’=NMMK=a—rivin“=‐onsist—nt=r—sults=’rom
t”—=ee~lthy=aiet=pcore=surv—y=is=oéviously=–i’’i‐ultK

q”—=only=”—~lt”=out‐om—=t”~t=is=r—‐or–—–=in=t”—=ee~lth=aiet=pcore=is=t”—=w—i“”t=st~tus=w”i‐”
is=é~s—–=on=t”—=_jfK=q”—=w—i“”t=st~tus=‐~n=é—=on—=o’=t”—=’ollowin“W=un–—rw—i“”tX=norm~l
w—i“”tI=ov—rw—i“”tI=oé—s—K

q”—=t”ir–=m~jor=issu—=is=t”~t=t”—=surv—y=–o—s=not=~––r—ss=t”—=only=qu—stion=t”~t=r—~lly
‐ounts—t”~t=isI=w”i‐”=’oo–=int~k—s=~r—=‐orr—l~t—–=to=”—~lt”y=out‐om—sK
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q”—=ee~lthy=aiet=purvey=w~s=us—–=to=justi’y=t”—=“b““s=~r—=lh=—v—ry=–~y”=‐~mp~i“nKxQz

q”is=is=–—spit—=t”—=’~‐t=t”~tI=~t=t”—=most=optimisti‐I=w—=‐~n=only=st~t—=t”~t=t”—r—=is=~=f~ir
‐orr—l~tion=é—tw——n=two=–i’’—r—nt=s—l’Jr—port—–=–i—t~ry=surv—y=~n–=–—spit—=t”—=’~‐t=t”~t=t”—
ee~lth=aiet=pcore=only=m—~sur—s=‐ompli~n‐—=to=–i—t~ry=“ui–—lin—s=~n–=not=~‐tu~l=”—~lt”
out‐om—sK

a~ily=bgg=`onsumptiona~ily=bgg=`onsumption eapeap

iow=EMJKMKPF RRKS

iowJj—–ium=EMKPJMKQF RUKO

j—–ium=EMKQJMKSF RVKT

j—–iumJei“”=EMKSJNKMF SMKR

ei“”=‐onsumption=E[=NKMF SNKP

kon=‐onsum—r RTKT

a~ily=egg=consumption=comp~red=with=~ver~ge=eap

q”—=justi’i‐~tion=’or=“b““s=~r—=lh=—v—ry–~y”I=is=t”~t=t”—=~s=t”—=—““=‐onsumption=in‐r—~s—sI
so=–o—s=t”—=ee~lthy=aiet=pcoreK=eow—v—rI=t”—=ee~lthy=aiet=pcore=”~s=not=é——n=s”own=to=é—
~sso‐i~t—–=wit”=~n=in‐r—~s—=in=”—~lt”=out‐om—sK
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f’=t”—=w—i“”t=st~tus=is=‐omp~r—–=wit”=t”—=—““=‐onsumption=~n–=ee~lthy=aiet=pcoreI=~
–i’’—r—nt=oés—rv~tion=is=s”ownK

teight=pt~tusteight=pt~tus bggs=perbggs=per
d~y=J=m~led~y=J=m~le

bggs=perbggs=per
d~y=J=fem~led~y=J=fem~le

je~n=aietje~n=aiet
pcorepcore

rn–—rw—i“”t NKMQ=EOKOQF MKSO=ENKOMF RVKS=ENQKQF

korm~l=w—i“”t MKUP=ENKPQF MKTT=ENKOUF SMKR=ENOKSF

lv—rw—i“”t MKUV=ENKSRF MKUP=ENKQRF RUKN=ENOKRF

lé—s— MKVU=ENKUQF MKUU=ENKRUF RRKT=ENPKOF

qhe=me~n=egg=consumption=~nd=me~n=eap=comp~red=with=weight=st~tusK
qhe=st~nd~rd=devi~tion=is=shown=in=br~cketsK

q”—r—=is=~n=in‐r—~s—=in=éo–y=w—i“”t=~s=t”—=numé—r=o’=—““s=‐onsum—–=in‐r—~s—s=~n–=~
–—‐r—~s—=in=t”—=m—~n=o’=t”—=ee~lthy=aiet=pcoreK=q”is=‐l—~rly=‐ontr~–i‐ts=t”—=oés—rv~tion
t”~t=—““=‐onsumption=is=~sso‐i~t—–=wit”=~n=in‐r—~s—=in=”—~lt”y=out‐om—sK

q”—r—=~r—=~=numé—r=o’=–i—t~ry=in–i‐—s=t”~t=~tt—mpt=to=m—~sur—=t”—=qu~lity=o’=–i—t~ry=int~k—K
^=numé—r=o’=–i’’—r—nt=v—rsion=’or=most=o’=t”—s—=in–i‐—sK=bx~mpl—s=in‐lu–—W

ai—t=nu~lity=fn–—x
e—~lt”y=b~tin“=fn–—x
j—–it—rr~n—~n=ai—t=p‐or—
lv—r~ll=kutrition~l=nu~lity=fn–—x
ml~nt=ai—t=fn–i‐—s=su‐”=~s=ml~nt=ai—t=fn–—xI=e—~lt”y=ml~nt=ai—t=fn–—x=~n–=rn”—~lt”y

ml~nt=ai—t=fn–—x
e—~lt”y=ai—t=p‐or—=’rom=t”—=`pfol
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b““s=~r—=kot=lh=|=R

^=‐”~ll—n“in“=proél—m=is=to=–—t—rmin—=”ow=~‐‐ur~t—ly=t”—s—=in–i‐—s=r—’l—‐t=”—~lt”y
out‐om—sK

q”—=ee~lthy=aiet=pcore’s=–is‐r—tion~ry=’oo–=it—ms=‐onsists=o’=~l‐o”olI=‐~k—s=~n–=éis‐uitsI
‐”o‐ol~t—=~n–=‐on’—‐tion—ryI=’ri—–=pot~to=pro–u‐tsI=i‐—J‐r—~mI=mu—sli=~n–=sn~‐k=é~rsI
pro‐—ss—–=m—~t=~n–=pro–u‐tsI=s~voury=pi—s=~n–=p~stri—sI=s~voury=sn~‐ksI=su“~r=sw——t—n—–
é—v—r~“—s=~n–=t~k—~w~y=’oo–sK=q”—s—=it—ms=”~v—=no=nutrition~l=v~lu—=~n–=~r—=not=é—n—’i‐i~lK
^=p—rson=is=~llo‐~t—–=z—ro=points=or=OM=points=’or=t”is=‐~t—“oryK

_—low=~r—=t”r——=—x~mpl—s=w”—r—=~=‐”oi‐—=o’=two=’oo–=it—ms=“—n—r~t—=t”—=s~m—=numé—r=o’
pointsK=ao=t”—=two=‐”oi‐—s=‐r—~t—=t”—=s~m—=”—~lt”=out‐om—s\

`onsumin“=—it”—r=no=–is‐r—tion~ry=or=‐onsumin“=two=s—rvin“s=o’=–is‐r—tion~ry=—~‐”=~n–
—v—ry=–~y=will=éot”=~––=OM=points=to=your=s‐or—K

ao—s=—~tin“=P=s—rvin“s=o’=’ruit=~n–=S=s—rvin“s=o’=v—“—t~él—s=”~v—=t”—=s~m—=”—~lt”
out‐om—s=~s=—~tin“=O=s—rvin“s=o’=–is‐r—tion~ry=it—ms=~=–~y\=_ot”=will=~––=OM=points=to
your=ee~lth=aiet=pcoreK

^lw~ys=trimmin“=your=m—~t=o’=’~t=~n–=~lw~ys=—~tin“=w”ol—“r~in=ér—~–s=will=éot”=~––=R
points=to=your=s‐or—K
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‐——sF

M=s‐rv“fi—s P O½ NM
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Nutrition Advice from the Heart Foundation
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