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Slijede}I puta kad razmi{ljate o tome kako je vrijeme prekratko 
za  propisni obrok, pomislite na vo}e i povr}e koje je zapravo 
najpogodnija hrana koju mo`ete zamisliti. Vo}e kao {to su 
banane, jabuke, kru{ke, ili mandarine lako je ponijeti i ne 
zahtjeva neke pripreme, dok je povr}e ve}inom gotovo za 
svega nekoliko minuta ako ga parite, pirjate ili obra|ujete u 
mikrovalnoj pe}nici.  
 
Ako trebate pomo} za telefonske pozive na engleskom, 
nazovite Slu`bu za preva|anje i tuma~enje (Translating and (Translating and (Translating and (Translating and 
IIIInnnnterpreting Service terpreting Service terpreting Service terpreting Service ----TIS) na 13 14 50.TIS) na 13 14 50.TIS) na 13 14 50.TIS) na 13 14 50.  
 
Ako `elite vi{e zdravstvenih informacije na bosanskom jeziku 
potra`ite u Multicultural Communication website Multicultural Communication website Multicultural Communication website Multicultural Communication website na        
http:// mhcs.health.nsw.govhttp:// mhcs.health.nsw.govhttp:// mhcs.health.nsw.govhttp:// mhcs.health.nsw.gov.au.au.au.au    
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Uklju~ite vi{e vo}a i povr}a u ishranuUklju~ite vi{e vo}a i povr}a u ishranuUklju~ite vi{e vo}a i povr}a u ishranuUklju~ite vi{e vo}a i povr}a u ishranu    
Fitting more fruit and vegetables into your diet 
 
Ako do sada niste pojeli barem dva komada vo}a i pet porcija 
povr}a na dan, trebali biste to sada po~eti. Premda ne postoji 
neka jednstvena ili “magi~na” hrana za spre~avanje ili lije~enje 
raka, nau~nici znaju da vo}e i povr}e sadr`i ne{to, {to na neki 
na~in djeluje kao za{tita nesamo protiv raka, nego i protiv 
drugih bolesti. Njima je tako|er jasno da je rizik oboljenja od 
raka ve}i u onih osoba koje ne jedu dosta vo}a i povr}a nego 
u onih koje jedu vi{e. Mnogi misle da su preparati vitamina i 
minerala jednako dobri, ali to nije ta~no. Povr}e i vo}e ne 
sadr`i samo vitamine i minerale, nego i mnoge druge sastojine 
od va`nosti za dobro zdravlje koje ne mo`ete na}i u pilulama. 
 
U Australiji imamo na izbor vo}a i povr}a koje ve}im dijelom 
mo`emo uklju~iti u porodi~nu ishranu. Evo nekoliko ideja. 
 
Dodajte vo}e uz doru~ak.Dodajte vo}e uz doru~ak.Dodajte vo}e uz doru~ak.Dodajte vo}e uz doru~ak. Banane, kiwi, jagode ili su{eno 
vo}e, idu sasvim dobro uz `itarice. @urite se? Komad vo}a s 
hljebom, tostom ili sutlijom, dobra su kombinacija za doru~ak 
ako vam se `uri - od toga, ili dodavanjem mekanog vo}a u 
mlijeko, mo`ete pomo}u blendera napraviti glatku kremu 
(smoothies) ili mlje~ne smjese (milkshakes). 
 
Budite avanturista.Budite avanturista.Budite avanturista.Budite avanturista. Lako je zapasti u monotoniju kupovanjem  
uvijek  istih vrsta povr}a i pripremanjem na uvijek isti na~in. 
Me|utim, probajte povr}e koje niste nikada prije jeli - ili uzmite 
povr}e koje vam je poznato ali ga pripremite na posve novi, za 
vas nepoznati na~in. Napravite premaz od zgnje~enog 
avokada i nama`ite na hljeb umjesto putera ili margarina - 
sadr`i manje masno}e a vi{e hranjivih tvari, i ukusniji je. Svima 
nam je poznata strugana mrkva, no jeste li ikada poku{ali u 
salate ili u sendvi~e dodati druge vrste struganog povr}a kao 

cukini, ciklu i crveni kupus, ili mo`da ciklu i “slatki krumpir” 
(sweet potatoe) pe~ene u ljusci? 
 
Dodajte vi{e povr}a u salate, ~orbe, pirjana jela, slo`ence Dodajte vi{e povr}a u salate, ~orbe, pirjana jela, slo`ence Dodajte vi{e povr}a u salate, ~orbe, pirjana jela, slo`ence Dodajte vi{e povr}a u salate, ~orbe, pirjana jela, slo`ence 
i kombinacije s indijskim za~inima (curry).i kombinacije s indijskim za~inima (curry).i kombinacije s indijskim za~inima (curry).i kombinacije s indijskim za~inima (curry). Osnovna 
sastojina mnogih tradicionalnih kuhinja je povr}e s ne{to malo 
mesa, peradi ili ribe - navika vrijedna odr`avanja. Zapamtite, 
~im je vi{e razli~itih boja na tanjiru, tim je zdravije jelo. @ive 
boje u prirodnoj hrani kao {to su raj~ice, paprika, mrkva, “slatki 
krumpir” i zelenje, ukazuju na prisutnost antioksidanata - 
sastojaka va`nih za za{titu od bolesti. [to je boja ja~a, to je 
hrana zdravija. 
 
Naviknite djecu da jedu vo}e za me|uobrokeNaviknite djecu da jedu vo}e za me|uobrokeNaviknite djecu da jedu vo}e za me|uobrokeNaviknite djecu da jedu vo}e za me|uobroke. ^im ih ranije 
po~nete u~iti, tim }e biti lak{e da steknu naviku jesti vo}e kao 
zakusku kod ku}e i u {koli, radije nego ne{to iz paketi}a. To je 
dobra navika koja }e pridonijeti zdravu rastu. Dajte im razli~ite 
vrste vo}a kako im ne bi dosadila jedna te ista stvar. Napravite 
za desert salatu od mije{anog vo}a - i opet ~im vi{e boja, tim 
bolje. Za toplijeg vremena, smrznuto vo}e kao gro`|e ili 
olju{tene banane imaju izvanredan okus. 
 
Dozvolite djeci da pomognu oko pripremanja vo}a i Dozvolite djeci da pomognu oko pripremanja vo}a i Dozvolite djeci da pomognu oko pripremanja vo}a i Dozvolite djeci da pomognu oko pripremanja vo}a i 
povr}apovr}apovr}apovr}a. To je sve dio u~enja kako bi djeca stekla naviku da 
u`ivaju u ovoj hrani - a prvi je korak da im poka`ete kako se 
hrana priprema.  
 
Podijelite komad vo}a.Podijelite komad vo}a.Podijelite komad vo}a.Podijelite komad vo}a. Djeca koja se opiru jer ne}e pojesti 
cijelu jabuku, obi~no sasvim rado uzmu par~e ako izre`ete i s 
njima podijelite. Ovu strategiju je dobro primijeniti i na 
mu{karce u porodici - istra`ivanjem navika jedenja otkriveno je 
da }e mnogi mu{karci prije pojesti vo}e ako je narezano.  
 


