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Kako da vklu=ite pove]e ovo[je i
zelen=uk vo va[ata ishrana

Fitting more fruit and vegetables into your diet

Pove]e informacii od oblasta na zdravstvoto na makedonski
mo`ete da najdete na veb stranicata na Multicultural Communica-
tion na http://mhcs.health.nsw.gov.au

Wolf D Sverak




Kako da vklu=ite pove]e ovo[je i zelen=uk
vo va[ata ishrana

(Fitting more fruit and vegetables into your diet)

Ako ne jadete barem dve ovo[ja i pet porcii zelen=uk sekoj
den, sega e vreme da po=nete. Iako nema edno "vol[ebno" jadewe
[to mo`e da go spre=i ili da go izle=i rakot, nau=nicite znaat
deka ovo[jeto i zelen=ukot imaat  osobini [to [titat od ovaa
i od drugi bolesti. Tie, isto taka, znaat deka kaj lu\eto koi
malku jadat ovo[je i zelen=uk ima pogolema za=estenost na rak
otkolku kaj onie koi jadat pove]e. Iako nekoi lu\e mislat deka
istite korisni sostojki mo`e da gi primat so vitaminski table-
ti, toa ne e to=no. Ovo[jeto i zelen=ukot ne sodr`at samo
vitamini i minerali, tuku i mnogu drugi sostojki [to se va`ni
za odr`uvawe na zdravjeto [to gi nema vo tabletite.

Vo Avstralija ima tolku mnogu raznovidni ovo[ja i zelen=uci
[to ne e te[ko tie da se vklu=at vo semejnata ishrana. Eve
nekolku idei.

Dodadete ovo[je vo pojadokot. Banani, kivi, jagodi ili suvo
ovo[je ubavo se kombiniraat so cerealiite ("korn-flejks"). Se
brzate? Ovo[je so leb, tost ili svaren oriz e ubav i brz pojadok
- isto kako i "smoothies" ili milk[ejks napraveni so meko ovo[je
i mleko ili jogurt i potoa izme[ani vo mikser.

Bidete avanturist. Lesno e da vlezete vo rutina na jadewe
ista hrana, kupuvawe ist zelen=uk i gotvewe na ist na=in. Zatoa
eksperimentirajte so zelen=uk [to nikoga[ ne ste go probale
- ili zgotvete zelen=uk [to vi e poznat na nepoznat na=in.
Probajte pasirano avokado namesto puter ili margarin za
ma=kawe na leb - ima pomalku masti i pove]e hranlivi materii,
a i povkusno e. Site znaeme za rendan morkov, no ste probale li
rendani tikvi=ki, cveklo ili crvena zelka da dodadete na
salatite ili sendvi=ite, ili pak dali ste probale da ispe=ete
cveklo ili sladok kompir so lu[pata?

Dodadete pove]e zelen=uk vo salatite, supite, pr`eniot
zelen=uk na kineski na=in, manxite i vo kari. Mnogu od tradi-

cionalnite kujni gi baziraat svoite jadewa na zelen=uk i samo
malku meso ili riba - ova e navika [to treba da se zadr`i.
Zapamtete samo kolku pove]e boi imate vo =inijata, tolku e
pozdravo jadeweto. Svetlite boi vo prirodnata hrana kako
domatite, piperkite, morkovite, slatkite kompiri i zeleniot
zelen=uk, zna=i deka tie sodr`at antioksidanti - sostojki vo
hranata [to pomagaat vo borba protiv bolestite. Kolku [to e
potemna bojata, tolku e pozdrava hranata.

Naviknete gi decata da "potkasnuvaat" ovo[je. Kolku pora-
no ]e po=nete, polesno e da se naviknat da jadat ovo[je za u`ina
doma ili na u=ili[te, namesto da jadat ne[to [to e spakuvano.
Toa e dobra navika [to ]e im pomogne da izrasnat vo zdravi deca.
Obidete se da kupuvate razli=en zelen=uk za da ne im se zdodee
istoto. Pravete ovo[ni salati so raznovidno ovo[je za desert
- i povtorno, kolku pove]e boi ]e iskombinirate, tolku podo-
bro. Vo toplo vreme, ovo[jata kako grozje ili izlupena banana
se mnogu vkusni koga se zamrznati.

Dozvolete im na decata da pomagaat vo podgotovkata na
ovo[jeto i zelen=ukot. S> e toa del od u=eweto kako da se u`iva
vo ovie jadewa - i e prv =ekor vo u=eweto kako da se gotvi.

Podelete go ovo[jeto. Decata koi ne mo`at da izedat celo
jabolko, =esto polesno ]e posegnat po edno par=e ako go podelite
i go ise=ete na par=iwa. Ova e dobra strategija da se upotrebi
i so ma`ite vo ku]ata - istra`uvawata za navikite so ishranata
poka`uvaat deka za mnogu ma`i ima pogolema [ansa da jadat
ovo[je ako e ise=eno.

Sledniot pat koga ]e pomislite deka nemate vreme da jadete
propisno, setete se deka ovo[jeto i zelen=ukot se me\u
najprakti=nite jadewa [to postojat. Ovo[jata kako banani,
jabolka, kru[i ili mandarini se lesni za nosewe i ne im treba
podgotovka. Pove]eto od zelen=ucite mo`ete da gi zgotvite vo
nekolku minuti ako gi varite na parea, ako gi pr`ite brzo na
silen ogan ili ako gi stavite vo mikro pe=ka.

Ako vi treba pomo[ da se javite na angliski, najprvo javete se
vo Slu`bata za preveduvawe (TIS) na 131 450.


