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ZDRAVÍ RODINY OVLIVŇUJE ZDRAVÁ VÝŽIVA

1. Seznam se se zásadami správné výživy a dodržuj je při stravování sebe i své rodiny.
1. Předpokladem dlouhého života je střídmé jezení a pití.
1. Denně konzumuj bílkovinu. Je pro život nezbytná. Lepší je rostlinná než živočišná.
1. Tuky používej co nejméně. Omezuj jejich spotřebu. Vhodnější jsou rostlinné. Pomáhají organismu předcházet civilizačním chorobám.
1. Vyvaruj se častému používání cukrů, sladkých nápojů a cukrovinek.
1. Velmi důležité jsou výrobky z tmavé a celozrnné mouky a obiloviny, protože obsahují hodně ochranných látek a nenahraditelnou vlákninu.
1. Denně zkonzumujeme minimálně 200g syrové zeleniny či ovoce. Jsou zdrojem vitamínů, minerálních látek, stopových prvků rovněž vlákniny.
1. Jez hodně luštěnin, tvrdých sýrů, netučného tvarohu, polotučného mléka, drůbežího, telecího, jehněčího masa, zvěřinu a ryby. Omez vepřové, je nejtučnější.
1. V potravinách přijímej jen tolik kalorií, kolik je potřeba ke správnému udržení životních pochodů našeho těla.
1. Stravuj se v pěkném prostředí a pravidelně. Nejdůležitější je bohatá snídaně. Nezapomeň. Nežijeme, abychom jedli, jíme, abychom žili.[image: K:\Documents and Settings\Pavel Heryan\Local Settings\Temporary Internet Files\Content.IE5\ULOXSD29\MC900331700[1].wmf]


Zásady Pro Sestavování Jídelního Lístku:

1. Jak sestavit správný jídelní lístek:[image: K:\Documents and Settings\Pavel Heryan\Local Settings\Temporary Internet Files\Content.IE5\QBGRMXCN\MP900449068[1].jpg]
Sestavování jídelního lístku v rodinném stravování je ovlivňováno řadou činitelů:
1. finanční náklady (rozumný nákup, pečlivé promyšlení)
1. zásobování trhu potravinami, sezónní možnosti
1. čas, který máme k přípravě pokrmů 
1. individuální potřeby jednotlivých členů rodiny
1. návaznost na stravování mimo domov (školní jídelna)

Strava by měla být výživově hodnotná, chutná, pestrá, aby byla zajištěna potřebná aktivita organismu.
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2. Zásady pro sestavování jídelního lístku:
Gastronomická pravidla
1. potraviny na přípravu pokrmů se musí střídat (ovoce, zelenina, maso)
1. potraviny dostatečně tepelně zpracováváme 
1. jídelníček tvoříme vždy na další časové období (týden)
1. využíváme sezónních druhů potravin a potravin, které pochází z našeho území
1. přihlížíme k individuálním potřebám jednotlivých členů rodiny (z dětské
     stravy vylučujeme pokrmy nadměrně slané, kořeněné, uzeniny, konzervy …)
1. potraviny, z nichž připravujeme jídlo, neopakujeme ve více chodech, dbáme na 
1. rozmanitost
1. [image: K:\Documents and Settings\Pavel Heryan\Local Settings\Temporary Internet Files\Content.IE5\ULOXSD29\MM900284130[1].gif]na talíři, mají být jídla vždy vkusně upravená. Jíme i „očima“.
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