Wycieczka i zielona szkota dziecka z celiakia

Poradnik dla rodzicow

Polskie Stowarzyszenie Osdéb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej

www.celiakia.pl

Bardzo czesto w rozmowach z rodzicami dowiadujemy sie, Zze dzieci z celiakig nie uczestniczg
w wyjazdach na zielone szkoty czy wycieczkach. ,Przeciez moja corka jest na diecie
bezglutenowej, nie poradzi sobie”, ,Nie moge zaufa¢ nikomu obcemu, moj syn jeszcze nigdy nie
byt dtuzej poza domem”, ,Co ona tam bedzie je$¢?”... Zdarzajg sie czternasto-, pietnastolatki z
celiakiag, ktére nie spedzity nawet kilku dni poza domem i nigdy nie wyjezdzaty na wycieczki z
klasa.

Czy powinnismy odbiera¢ dzieciom przyjemnos¢ z wyjazdow z rowiesnikami tylko dlatego, ze
boimy sie o ich diete? Absolutnie nie. Szkolny wyjazd da sie tak zaplanowaé, aby mogt w nim
uczestniczy¢ mtody bezglutenowiec. Jest to zadanie wykonalne, cho¢ wymaga pracy rodzicéw
dziecka oraz zrozumienia ze strony szkoty i osrodka, w ktérym zaplanowany jest pobyt dzieci.
Rodzice powinni zrobi¢ wszystko, aby ich dziecko mogto wyjechaé z rowiesnikami i nie czuc sie
inne, chore, ,na dziwnej diecie”, ktéra wyklucza je z zycia klasowego. Mamy nadzieje, ze
niniejszy poradnik okaze sie wsparciem w realizacji tego zadania.


http://www.celiakia.pl/

A zatem jak sie do tego zabra¢? Oto sprawdzone podpowiedzi:

1.

Jesli np. zielona szkota jest w fazie plandéw i nie wybrano jeszcze miejsca, w ktérym sie
odbedzie, warto sprébowaé zaproponowac ktory$ z osrodkéw z programu MENU BEZ
GLUTENU, prowadzonego przez Stowarzyszenie (www.menubezglutenu.pl). Do MENU
nalezy sporo osrodkow wypoczynkowych i pensjonatéw przyjmujgcych grupy szkolne.
Personel tych miejsc jest przeszkolony pod katem przygotowywania bezglutenowych
positkow, wiec gdyby sie udato, sprawe mielibySmy zatatwiong — wystarczy odpowiednio
wczesniej zgtosi¢ w osrodku, ze przyjedzie dziecko na diecie bezglutenowej.

Jesli miejsce jest juz wybrane, musimy odpowiednio wczesniej skontaktowacé sie z
wiascicielem lub menedzerem os$rodka i ,wybada¢ teren” — zaczg¢ od pytania, czy
goszczono juz w nim osoby na diecie bezglutenowej. Zdarza sie, ze jest to dla osrodka
zupetne novum. Jednak bezglutenowcéw jest w Polsce coraz wiecej, wiec najczesciej
dowiadujemy sie, ze ,tak, zdarzajg sie takie osoby”. Jest to dla nas optymistyczna
informacja, cho¢ nie moze uspi¢ naszej czujnosci, bo to jeszcze nie koniec staran o
zabezpieczenie diety dziecka.

Wazne jest, aby nie poprzesta¢ na rozmowie z kierownictwem osrodka, ale koniecznie
poprosi¢ o kontakt do osoby, ktéra w nim gotuje. | z tg osobg ustala¢ wszelkie szczegoty.
Z rozmowy z kucharzem/kucharkg tatwo wywnioskujemy, jakg ma wiedze na temat diety
bezglutenowej. Znajomos¢ zasad bezglutenowej kuchni jest przerézna, warto jednak
podkreslic, ze zdecydowanie czesciej spotkamy sie z zyczliwoscig i checia
wspotpracy, jesli podczas rozmowy nie bedziemy zadacé, ale uprzejmie prosié. Nie
ma nic gorszego, niz postawa ,,ptace, wiec wymagam”. Warto o tym pamietac.

Bez wzgledu na to, jak bardzo jesteSmy zapewniani o wiedzy personelu kuchni — a tym
bardziej jesli dowiemy sie, ze dieta bezglutenowa jest dla kucharza nowoscig — powinnismy
przesta¢ do osrodka mailem kilka informacji i poprosic, zeby sie z nimi zapoznaty osoby,
ktére przygotowujg positki, a nastepnie za jakis czas zadzwonic¢ i o nich porozmawiac.
Zachecamy do skorzystania z materiatbw Stowarzyszenia: Zasady bezpiecznego
przygotowywania positkow bezglutenowych, Produkty dozwolone i zabronione, Wykaz
produktow ze Znakiem PrzekreSlonego Kfosa dostepnych na www.celiakia.pl.

Aby podkre$lic wage problemu, musimy opowiedzie¢ (krotko, ale obrazowo) o
dolegliwosciach dziecka po spozyciu glutenu. Nie straszmy, ale rzeczowo wyjasnijmy, ze
w przypadku celiakii wazne sg nie tylko bezpieczne bezglutenowe produkty do
przygotowywania dan, ale takze warunki ich przyrzgdzania — czysta patelnia, osobny
garnek i deska, czysty néz itd. Wyjasnijmy, ze w przypadku btedéw personelu nasze
dziecko bedzie cierpie¢. Pamietajmy, ze kucharze zwykle tez sg rodzicami, zrozumiejg
naszg troske o zdrowie dziecka i bedg sie stara¢ przygotowywaé mu bezpieczne positki.

Aby utatwi¢ prace kuchni, mozna porozmawia¢ o planowanym menu i przesta¢ propozycje
dan obiadowych naturalnie bezglutenowych, ktore nie wymagajg specjalnych zamiennikdéw
i mogg sie znalez¢ w jadtospisie catej grupy, np. zupa pomidorowa z ryzem zamiast
makaronu (niezageszczona maka), pieczony kurczak i surowka. Takie przyktadowe dania
warto spisac i wystac¢ kuchni wraz z wyzej wymienionymi instrukcjami.

W przypadku bezglutenowych niejadkow warto tez przesta¢ gotowg liste z pomystami na
dania, ktore dziecko na pewno zje. Kucharz bedzie nam wdzieczny, a dziecko zadowolone,
ze je to, co lubi.

Starajmy sie nie wymagac od osrodka zakupu wszystkich bezglutenowych zamiennikéw —
niech dziecko przywiezie swoj chleb, makaron, butke tartg, ptatki Sniadaniowe czy musli.


http://www.menubezglutenu.pl/
http://www.celiakia.pl/

To bardzo ufatwi prace kuchni, a my bedziemy pewni, ze nasza pociecha je chleb, ktéry
lubi.

9. Najwiecej bteddéw kuchnia moze popetni¢ w przypadku przygotowywania bezglutenowych
zastepnikdw dan macznych, wiec warto poprosi¢ o to, aby nasze dziecko jadto potrawy
naturalnie bezglutenowe — zupy bez mgcznych dodatkéw, mieso, warzywa, ziemniaki, ryz.
Nie prosmy, aby specjalnie dla niego lepiono bezglutenowe pierogi czy pieczono ciasto.
Zdarza sie jednak, ze kucharz bardzo chce usmazy¢é naszemu dziecku bezglutenowe
nalesniki czy przygotowac inny zastepnik tradycyjnego dania — podpowiedzmy, jak to
zrobié, zeby danie sie udato, ale przede wszystkim by byto bezpieczne.

10.Mozemy sie tez umowié, ze czes¢ potraw dziecko przywiezie z domu — gotowe pulpety,
pyzy czy inne danie, ktére w kuchni zostanie mu odgrzane.

11.Koniecznie pozostawmy do siebie kontakt, tak aby w razie jakichkolwiek watpliwosci
kucharz mégt do nas zadzwoni¢. Sami nie narzucajmy sie przesadnie czesto, czasem po
prostu trzeba zaufa¢ osobom, ktére zajmujg sie naszym dzieckiem.

12.Mtodzi bezglutenowcy zwykle doskonale znajg zasady przygotowywania bezglutenowych
potraw i zwigzane z tym putapki, warto wiec dziecko uczuli¢, aby samo pilnowato diety i
nie bato sie pyta¢ o dania, ktérych nie jest pewne.

13. Jesli mimo szczerych checi natrafiamy na opoér ze strony osrodka lub nie potrafimy sami
sobie poradzi¢ z umoéwieniem sie w kwestii bezglutenowej diety dziecka — dzwonmy po
pomoc do Stowarzyszenia.

14.1 jeszcze jedno: jesli wyjazd sie uda i kuchnia sprosta zadaniu, podziekujmy za podjety
wysitek. Zachecimy tym do jeszcze wiekszej zyczliwosci wobec bezglutenowcow, ktérzy
przyjadg do osrodka w przysztoSci.

Czy zawsze podczas wyjazdu na zielong szkote uda sie unikngé¢ btedoéw dziecka czy
personelu? Zapewne nie. Mimo szczerych checi osobom pracujgcym w kuchni mogg sie
zdarzy¢ wpadki. Warto jednak pamietac, ze nie jesteSmy w stanie uchroni¢ naszych dzieci
przed wszystkim. A izolowanie ich od wspolnych wyjazdéw z kolegami jest dla nich duzo
bardziej szkodliwe niz przypadkowe spozycie glutenu.
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Osoby nalezgce do Stowarzyszenia mogg zamowic bezptatnie wszystkie wspomniane
materiaty informacyjne dla szkoty i rodzicéw piszgc na k.sadownik@-celiakia.pl

tel: 22 253 04 97

www.celiakia.pl

www.facebook.com/celiakia

www.przekreslonyklos.pl
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