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Vyznavejme si lasku jidlem a
u jidla!
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Byl pozdni vecer - prvni maj - veCerni maj - byl lasky Cas. Kdo by neznal Uvodni
verse Maje Karla Hynka Machy. 1. kvétna si je alespon v duchu rekl snad kazdy
Cech. Lasku bychom v8ak méli vyznavat svym nejblizsim kazdy den. Nejlépe
jidlem a u jidla! Laska opravdu prochazi zaludkem...
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Slova MILUJI TE, MAM TE RAD/A pronesend v letu mezi dvefmi doplnénj
rychlym polibkem ¢i jen vytukana na displej mobilniho telefonu a zaslana SMS
zpravou sice potési. Pokud si ale udélame na déti, partnera ¢as jen mezi
dvermi, moc lasky si nedavame. Zkuste doma zavést pravidelné spolecné
snidané i vecere, vikendové obédy.

Zalozte tradici, at maji vase déti i vy jednou na co vzpominat. Pravé spolecné
posezeni u stolu, rodinného stolu, vzajemné vypravéni, tvofi rodinny
zivot.

Diky jidlu a lasce chytrejsi

Spolec¢né chvile u jidla potomky vychovava. Nejenom tim, Ze je tak ucime, jak
je dulezity pravidelny denni rezim, véetné péti dennich jidel. Ma-li



organismus nedostatek energie z jidla a je ,vysuseny” dehydrovany, nemUze
fungovat. Nepremysli, prace nam nejde od ruky. Ale také tim, Ze si u jidla
s détmi povidame o jejich radostech i problémech, pomahame jim je tak resit,
navadime je na spravnou cestu zivotem.

Podle prlizkum( skolaci, kteFi pravidelné zasedaji k rodinnému stolu,
jsou dvakrat castéji jednickari, nez jejich spoluzaci, kteri jedi sami
nebo ve spolecnosti televize a pocitace. A také maji méné casto
probléemy se ,Speky“, netrdpi je otylost, a vyhybaji se alkohol a
drogam.
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Majonézovy salat versus zdravé jidlo

Kdyz se rodina rozhodne pro pravidelné spolecné stravovani, obvykle ji také
zdravéji. Kdyz po navratu z prace mame hlad, slupneme klidné na stojaka u
kuchynské linky dvacet deka vlasaku a tfi rohliky. Pokud pFfipravujeme jidlo
pro celou rodinu, budeme chtit alespon aby vypadalo hezky.
Nakrdajime k nému rajcata, okurku, papriky a namazany rohlik
zeleninou oblozime. Casem se vak pfistihneme, Ze i kdyz mame maélo &asu,
budeme vymyslet a hledat recepty na pokrmy, které budou zdravéjsi a lahodit
oku.



Pri spolecném jidle, zjistime, ze snime méné. Pokud tedy nezavodime, abychom
stihli sledovani vecCerniCku Ci nekonecného serialu v televizi. Kdyz si totiz
povidame, jime pomaleji a zaludek stihne do mozku vyslat signdl o
tom, ze mame dost drive, néz do sebe nalddujeme treti, ¢tvrtou
bagetku.
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