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JAK PRZYGOTOWAC DZIECKO

DO PRZEJSCIA NA DIETE BEZGLUTENOWA

Wazne jest aby jedzenie bezglutenowe
bylo bezstresowe, fatwe i przyjemne.

1. Upewnij sie, ze Twoje dziecko jest $wia-
dome i wie, ktérych produktéw nie moze
spozywac.

2. Pokaz dziecku w skladzie produktéow
zawierajacych gluten stowo pszenica, gluten,
skrobia pszenna itp. wytlumacz co to jest
i dlaczego nie moze tego spozywac.

3. Pokaz dziecku znaczek przekreslonego
ktosa i powiedz, ze taki produkt jest dla niego
bezpieczny. Zabierz je na zakupy i razem szu-
kajcie produktow ze znaczkiem przekreslone-
go klosa. Jesli robisz zakupy przez internet np.
w naszym sklepie www.sklepbezglutenowy.
com.pl to po otrzymaniu zaméwienia przej-
rzyjcie wszystkie produkty w poszukiwaniu
znaczkéw przekre§lonego klosa. Moze to
by¢ bardzo pomocne, poniewaz jeli dziecko
bedzie wiedzialo co moze spozywac i bedzie
poza domem odnajdzie bezpieczng dla siebie
Zywnosc¢.

4. Zaangazuj dziecko w przygotowanie
i planowanie positku. Zaplanujcie wspélnie
z jego wlasne positki tak aby byto z nich za-
dowolone.

5. Dziecko powinno mie¢ zawsze w ple-
caku przekaski.

6 Dla mniejszych dzieci kup kolorowy/
ciekawy lunch box, zainwestuj w solidny po-
jemnik wielokrotnego uzytku.

7. Zapakuj wspdlnie z dzieckiem bezglu-
tenowe jedzenie i oznacz je ciekawymi naklej-
kami, notatkami.

8. Przypominaj dziecku, aby nie wymie-
nialo si¢ jedzeniem z przyjaciéimi i nie pré-
bowalo jedzenia od innych dzieci (wytlumacz
dlaczego).

9. Zorientuj sie jakie sa zwyczaje w szkole
czy np. organizowane sg jakie$ spotkania np.
ze dziecko przynosi co$ stodkiego. Popros na-
uczyciela o taka liste.

10. Zapewnij aby w szkole byto pudetko
bezglutenowych smakolykéw dla Twojego
dziecka.

11. Starszym dzieciom mozesz przygo-
towac liste bezglutenowych miejsc w okolicy
szkoly.

Odgrywaj scenki
Prze¢wicz z dzieckiem scenki, sytuacji w

ktorych moze sie znalez¢.
np. Co dziecko powinno powiedzie¢ do
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dorostego kiedy zostanie poczgstowane pro-
duktem zawierajacym gluten?

Wiekszo$¢ rodzicow uczy swoje dzieci jak
by¢ uprzejmym i taktownym w stosunku do
innych dorostych np. nauczycieli itd. W takim
wypadku odmdwienie poczestowania sie pro-
duktem zawierajacym gluten jest trudne dla
dziecka, jedli nie wie co powiedziec.

Dzieki scenkom odgrywanym w réznych
sytuacjach, dziecko bedzie moglo spokojnie
odpowiedzie¢ na pytania dociekliwych ko-
legéw. Pozwoli to na opanowanie niepokoju
dziecka.

Przeéwicz takie scenki z dzieckiem.

Znajdz zywno$¢, ktéra WYGLADA PO-
DOBNIE

Podczas urodzin, wydarzen szkolnych,
spotkan jesli jest podawane jedzenie postaraj
sie aby bylo podobne.

Przyklad: tlusty czwartek w szkole, jesli
jest zwyczaj, ze dzieci w szkole otrzymuja
paczki, wezeéniej zakup bezglutenowe paczki
w opakowaniu i dostarcz do szkoly.

Identyfikacja zagrozenia:

Rozpoznawanie miejsc i sytuacji gdzie
twojemu dziecku moze towarzyszy¢ ryzyko
spozycia glutenu. Zagrozenia moga obej-
mowacé stoléwki szkolne, urodziny, $wieta

organizowane w szkole, wycieczki,
cia rzemie$lnicze/ plastyczne np. lepienie
z masy solnej (skfad: maka, woda, sdl).

zaje-

Chociaz uwaza sie, ze gluten nie moze by¢
wchianiany przez skore, dzieci czesto wkta-
daja swoje rece do buzi i moga mie¢ stycz-
no$¢ z glutenem.

Komunikuj si¢ z nauczycielami:
Porozmawiaj z nauczycielami swoich

dzieci o koniecznos$ci stosowania diety
bezglutenowej. Wytlumacz jakie sa kon-
sekwencje zdrowotne nie przestrzegania
diety.

Wipieraj $wiadomosé:

Porozmawiaj ze szkolg aby zainicjowala
spotkanie na temat jedzenia bezglutenowe-
go. To pomoze dziecku unikna¢ zastraszania,
dokuczania i innych stresujacych sytuacji,

takich jak ttumaczenie pozostalym dzieciom
»dziwnych” nawykéw zywieniowych Twojego
dziecka.

Zadbaj o .normalny” wyglad jedzenia
Jedna z najwiekszych trosk bezgluteno-

wych dzieci jest poczucie, Ze nie sa traktowa-
ne jak inne dzieci. Upewnij sig, ze przygoto-
wywane przez Ciebie obiady, odzwierciedlaja
to, co inne dzieci jedza w stotdwce.

Nie ograniczaj:

Nie pozwol aby dieta bezglutenowa byla
powodem do tego aby dziecko musialo rezy-
gnowaé np. z imprez sportowych, wycieczek
czy zabaw z innymi dzie¢mi. Jedzenie bezglu-
tenowe jest do opanowania i nie ogranicza w
zaden sposdb, wystarczy by¢ wezesniej przy-
gotowanym do opcji bezglutenowej.

Zaplanuj > Zorganizuj

Utrzymuj pozytywne nastawienie:

Rodzice moga dawa¢ przykiad poprzez

utrzymywanie pozytywnego
Nawet bardzo male dzieci obserwuja reakcje

nastawienia.

rodzicéw i powielaja strategie postepowania
w stresujacych sytuacjach. Dlatego wazne
jest aby rodzice byli pozytywnie nastawieni.
Opracuj swoje strategie aby pomoéc dziecku
sta¢ si¢ bardziej niezalezng i pewne siebie
osoba w zarzadzaniu dieta bezglutenowa.

BEZGLUTENOWA SZARLOTKA

SKLADNIKI:

CIASTO:

« 300g maki bezglutenowej Schar MIX C

_ — mieszanka do wypieku ciast

« 3 lyzki cukru

« 250 g margaryny (kostka)

» plaska tyzka bezglutenowego proszku
do pieczenia

* 4 76ltka

NADZIENIE:
« 3 tyzki cukru
* 8 - 10 jablek




