Partilhe uma peca de fruta. As criangas que pdem ob-
staculos a comer uma macao inteira, comem com vontade e
sem dificuldade um bocado se partir a peca de fruta e a
partilhar com elas. E uma boa tactica para usar com 0s
homens da familia - estudos feitos aos habitos alimentares
identificaram que muitos homens comem mais facilmente
fruta se esta estiver cortada.

A préxima vez que pensar ndo ter tempo de comer bem,
lembre-se que a fruta e os vegetais estédo entre os alimentos
mais convenientes que existem. Frutas como bananas, ma-
cds, peras e tangerinas sao faceis de transportar e nao pre-
cisam de preparacdo, e € possivel cozinhar a maioria dos
vegetais em apenas uns minutos, caso 0s cozinhe a vapor,
no micro-ondas ou os salteie.

Se precisar de ajuda para fazer telefonemas em Inglés, li-
gue para 0 Servico de Intérpretes e Tradutores (TIS), 131
450.

Pode encontrar mais informacdo sobre a saude em Portu-
gués na website do servico Multicultural Communication,
http://mhcs.health.nsw.gov.au

Os nu meros de telefone aqui mencionados estavam
correctos a data da publicacdo, mas nao séo
continuamente actualizados. Talvez seja necessario
verificar os numeros na lista telefénica.

NSW Multicultural Health Communication Service
website: http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhcs@sesahs.nsw.gov.au
phone: (02) 9382 8111
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INCLUA MAIS FRUTA E VEGETAIS
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Fitting more fruit and vegetables into your diet
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Inclua mais fruta e vegetais na sua alimentacao
Fitting more fruit and vegetables into your diet

Se ndo come pelo menos duas pecas de fruta e cinco
porcbes de verduras diariamente, agora € a altura de o
comecar a fazer. Embora ndo haja um unico alimento “mi-
lagroso” para evitar ou curar cancro, os cientistas identifi-
caram que a fruta e as verduras tém um certo efeito prote-
ctor contra esta e outras doencas. Também tém conheci-
mento que as pessoas que ndo comem fruta e verduras tém
indices mais elevados de cancro do que as que as comem.
Embora algumas pessoas pensem que podem obter os
mesmos beneficios de suplementos de vitaminas e mine-
rais ndo corresponde a verdade. As verduras e a fruta ndo
contém apenas vitaminas e minerais, mas também muitas
outras substancias que sao importantes para se ter boa
saude, as quais os comprimidos ndo contém.

A Austrdlia tem uma tal variedade de fruta e verduras que
ndo se torna dificil incluir bastantes na alimentacdo da
familia. Seguem-se algumas ideias:

Adicione fruta ao pequeno-almogo. Bananas, kiwis, mo-
rangos ou fruta seca combinam bem com cereais de pe-
queno-almogo. Estd com pressa? Uma peca de fruta com
pao, uma torrada ou arroz cozido constituem uma pequeno-
almoco rapido e bom - ou entéo faca batidos, basta juntar
fruta macia a leite ou iogurte numa batedeira.

Seja uma pessoa aventureira. E possivel entrar numa ro-
tina comprando sempre as mesmas verduras e cozinha-las
sempre de maneira igual. Mas experimente verduras que
nunca tenha comido antes - ou vegetais que conheca e
cozinhe-os de maneira diferente. Experimente um pouco de
abacate esmagado em vez de manteiga ou margarina no

pao - tem menos gordura e mais nutrientes, assim como
mais sabor. Todos n6s conhecemos cenoura ralada, mas ja
experimentou ralar outros vegetais, como aboborinha, beter-
raba ou repolho vermelho e junta-los a saladas ou san-
duiches, ou experimentar beterraba e batata doce assadas
com a pele?

Adicione mais vegetais a saladas, sopas, comida sal-
teada, guisados e caris. Muitas cozinhas tradicionais
baseiam-se em pratos com muios vegetais e apenas um
pouco de carne, galinaceos ou peixe - € um bom habito que
se deve manter. Lembre-se que quantas mais cores tiver no
seu prato mais saudavel é a refeicdo. As cores vivas nos
alimentos naturais, como tomate, pimento, cenoura, batata
doce e vegetais verdes, indicam que contém antioxidantes -
substancias que contribuem para evitar doencgas. Quanto
mais forte for a cor mais saudavel é o alimento.

Habitue as criancas a merendas de fruta.  Quanto mais
cedo comecar a habituar as criancas, mais facil sera habi-
tua-las a comer fruta como merenda, tanto em casa como
na escola, em vez de comerem qualquer coisa vinda de um
pacote. Tente ter uma variedade de frutas diferentes para
gue ndo se “aborrecam” da mesma coisa o tempo todo.
Faca salada de fruta com muitas frutas diferentes para so-
bremesa - mais uma vez, quanto mais cores juntar, me- lhor
serd. No tempo quente, frutas como uvas e bananas sem
pele tém um sabor 6ptimo quando congeladas.

Deixe as criangas ajudar a preparar a fruta e os vege-
tais. Tudo faz parte da aprendizagem para gostar desses
alimentos - e é um primeiro passo para aprenderem a cozi-
nhar.



