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Yrecure Bumie Boha n moBpha

Yy CBOJY UCXpaHYy

Ako He jefieTe 6ap ABa Komaga Boha 1 net nopuuja nospha
Ha [aH, Bpeme je fa noyHeTe. Vlako He NocToju jenaH
(MarvyHM) ek 3a CrpevaBarbe UK Nledere Paka, HayuHUUY
3Hajy fa Bohe 1 noephe nmajy oapeheHo 3alITUTHO AejCTBO
npoTue oBe 1 Apyrux 6onectn. OHK Takohe 3Hajy aa je
npoueHaT oborberba off paka Behu Kof byauv Koju jeay
mano Boha 1 nospha Hero kof OHWX Koju jedy Bulwe Boha

1 noBpha. Mako Hekwu sbyan cMaTpajy fia BUTAMUHCKM 1
MVIHepanHu Aodaum Mory fia 6yly KOpUCHU y UCTOj Mepw,
TO HKje TauHo. Bohe 1 noBphe He cagpu camo BUTaMMHe

1 MUHepane, Beh 1 MHOre fipyre cacTojKe Koju Cy BaxHM 3a
[00PO 3[paBrbe U Koje He MoXeTe Aa HaheTe y TabneTtama.

Y AycTpanuijv je Ha pacrnonararby pasHo Bohe 1 nosphe u
HUje ra TeWKOo YHETU Y NOPOoAMUHY UcxpaHy. OBfe ce HaBoaM
nap naeja.

NOOAJTE BORE JOPYYKY

BaHaHe, KvBw, jarofe 1 CylieHo Bohe fobpo vay y3
XUTapuue Koje jegemo 3a gopydak. Kypu Bam ce? [Mapue
Boha ca xnebom, TOCT Ui KyBaHW MPUHay cy 4obpa

MAeja 3a JOPYYaK Ha OP3UHY- Kao 1 MyheHW HanuTak 1nu
MUIIKLLEJK, KOjU HampaBuTe TaKo LUTO CTaBUTe MeKaHo Bohe y
MJIEKO M jOTYPT 1 yMyTUTE y ONeHaepy.

BYAUTE ABAHTYPUCTA

Jlako je yhw y konoteunHy, Kynyjyhu ncrto nosphe u
KyBajyhu ra Ha UCTW HaumH. EkcnepumenTuiumTe ca nosphem
Koje HVKafa paHvje HUCTe jenn — UNu Ha HeobryHe HaunHe
npunpemajte nosphe koje obuyHo jeaete. MNpobajTe Ha xneb
[a HaMax<eTe aBoKafo YMECTO nyTepa Uin MaprapuHa —y
FbeMy VMa Matbe MacHONe 1 BYLLE XPaHbUBLMX CAacTOjaka, a

N yKyCHMjI je. CBM CMO Yynn 3a peHadaHy Wwaprapeny. Anu,
Aa v cTe npobanw Aa peHaate Apyro nosphe, Ha Npumep
TUKBMLE, LBEKITY MW LIPBEHM KYMYC, 1 [1a UX CTaBuUTe Y
canate Uau CeHABMYE, W Aa Ca KOPOM NeyeTe LiBekKITy Uan
CIaTKu Kpomnup?

CTABWUTE BULLE NMOBPRA'Y CAJIATE, CYTIE, MPOMPXEHA
JENA, BUHCTAHA JENA U KAPUJE

MHore TpaanLUmoHanHe Kyxutbe 6asunpajy jena Ha noephy ca
BPJIO Masio Meca, MUieTnHe unu pybe — WTo je fobap HaumH
UCXpaHe Kojer ce Tpeba Npuap*aBaTtv. 3anamTuTe Aa LWTo
BULLIE PA3NMUUTUX BOja MMaTe Yy TakUpy, TUME je Ball 0OpoK
3ApaBuju. Japke 6oje y CBEXOj XpaHu Kao LITO Cy Mapajaj3,
nanpwKe, Liaprapene, CaTkv KPOMNWP 1 3eieHo nosphe,
3Haue fa NnoBphe cafpkm aHTUOKCUAAHTE — XpaHsbrBe
CaCTOjKe KOju Momaxy npu cripeyaBarby obosberba. Lo je
60ja VHTEH3VBHWja, TO je XpaHa 3ApaBuja.




Yuecute Buure Boha 1 noBpha y cBojy MCXpaHy — HaCTaB/ba Ce

HAYYUTE OELY OA YXWHAJY BORE

lTo npe noyHeTe buhe Bam nakule fa X HABMKHETE Aa jeay
Bohe 3a yXKuHy Kof Kyhe nnn y WKonu, pagunje Hero aa jeay
HewTo 13 nakeTa. To je fobpa HaBwKa koje hie m nomohu fa
Ce 34paBo pa3sujajy. [okyLwajTe aa UM gajeTe pasHe BpcTe
Boha fa UM He B1 jegHo MCTo Bohe focaamnno. 3a gecept
HanpaewWTe BONHY canaTy of pasHor Boha — 1 Kao WTo je
npe peueHo, WTo BuiLLe 6oja KOMOUHYjeTe, TO je borbe. Kana
je Bpeme Tonnuje, Bohe Kao WTo je rpoxhe nnn orysbeHe
HaHaHe jako je yKyCHO 3aMpP3HYTO.

MNYCTUTE AELY A TOMOTHY CA NMPUMNPEMAHEM
BORA I TIOBPRA

CBe je TO HauMH yuera YK1MBaka Y OBOj BPCTU XpaHe —
1 NPBK KOPaK ka ToMe fa fela yye fa Kysajy.

MNOAENNTE KOMAL BORA

[eua koja MOXpaa He MOTY Aa nojeny Leny jabyky,

00WYHO pafo nojefdy jeiHO Napye ako jabyky uceuete u
nogenute. To je fobap HaumMH Cnyxera Boha MyLIKapLUmnma
y NopoAvLM — CTyauje o npexpambeHnm HaBrKama cy
yKaszane fla MHOTM MyLLKapuu paavje jeny Bohe kag je
nceyeHo.

Cnegehu nyT kag byaete NOMUCAMAM Aa HeMaTe [OBO/bHO
BpemMeHa [ia Ha MUpY jefieTe, ceTuTe Ce Aa je Hajnaklue jectn
1 npunpemuT Bohe 1 nosphe. Bohe kao wro cy baHaHe,
jabyke, KpyLWKe, A1 MaHOapuHe, NaKo je NOHeTU U jefe

ce 6e3 npunpemara. BehnHy nospha moxeTe fia ckyBaTe
3a Nap MMHyTa ako ra NPONpPXuTe, CKyBaTe Ha Napu unmny
MMUKPOTaNaCHOj pepHu.

HonmatHe nHpOpMaImje

3a Buwe nHdopmaLmja o 3apaBoj MCXpaHu 1 GUNYKMM aKTMBHOCTMMA 3a Bac 1 Bally MOPOAMLY, ToceTuTe:

- www.gofor2and5.com.au - www.livelifewell.nsw.gov.au « www.healthykids.nsw.gov.au » www.cancerinstitute.org.au

AKO BaM je noTpebHa NoMoh 3a TenedoHCKe Pa3roBope Ha eHrneckom, HazosuTe Cry<0y 3a Tymadetse 1 npeBohetse (T1S) Ha 131 450.

MoxeTe fia HaheTe BulLLe 30PaBCTBEHMX MHPOPMALIMja Ha CBOM je3nKy Ha Multicultural Communication BebcajTy Ha
www.mhcs.health.nsw.gov.au

TenedoHCKM BPOjeBM Cy TauHV Y BPEME LiTammarba ai Ce HakoH Tora He mpoBsepasajy. Moxaa hete mopatv aa nposepuTe
6pojeBe y TeneOHCKOM VIMEHMKY.

NSW Multicultural Health Communication Service
« Bebcajm: www.mhcs.health.nsw.gov.au « Mimejn: mhcs@sesiahs.health.nsw.gov.au « TenedpoH: (02) 9816 0347

YHecuTe BuLe Boha 1 noBpha y cBojy ncxpaHy: www.mhcs.health.nsw.gov.au/mhcs/topics/Nutrition.html
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