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Twoje dziecko wyjezdza? Zatroszcz sie o jego jadtospis juz teraz!

Ferie zimowe za pasem. Ten okres to dla mtodziezy nie tylko moment odpoczynku od nauki, ale
takze odskocznia od codziennej rutyny. Zapobiegliwi rodzice w duzej mierze zaplanowali juz swoim
pociechom wspomniane dwa tygodnie, posytajac je na ob6z zimowy badz organizujgc atrakcje w
okolicy miejsca zamieszkania. Obmyslajac wyjazd zachodzimy w glowe jak sprawié, by dziecko
wrdcito do domu zdrowe, petne wrazen i szczesliwe. W tym celu warto rozwazy¢ aspekt dotyczacy
zywienia naszych pociech — pomoze im to zachowac energie oraz zmniejszy¢ ryzyko zachorowania.

Prawidtowe zywienie podczas wyjazdu jest niezbedne

Kazdy mtody organizm potrzebuje odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzywczych, by mdéc prawidtowo
funkcjonowadé. Dostarczanie wartosciowego pozywienia jest tym istotniejsze na wyjazdach, podczas
ktérych mtodziez uprawia rézne rodzaje sportdw, czy jest po prostu w ciggtym ruchu. Dlatego, jesli to
mozliwe, warto upewnic¢ sie, ze oferowane jedzenie uwzglednia bogate w weglowodany ztozone
potrawy — kasze, makarony, pieczywo petnoziarniste — bedace waznym zrédtem energii potrzebnej
podczas ruchu. Sprawdzmy takze czy w diecie naszej pociechy znajdg sie warzywa i owoce — na
skutek zawartosci witamin z grupy B wptyng one korzystnie na metabolizm, a dzieki witaminie C beda
rowniez wspiera¢ uktad odpornosciowy. W jadtospisie musi znalez¢ sie oczywiscie takze dobre zrédto
biatka, czyli chude mieso, ryby, straczki czy jaja, ktore pomogg zregenerowac i budowaé miesnie.

O czym nalezy poinformowa¢ wychowawcow dziecka?

Pamietaj, ze wychowawcow na wyjezdzie nalezy informowac¢ o kazdym problemie zdrowotnym
dziecka. Twdj gimnazjalista ma nietolerancje laktozy, alergie pokarmowg lub potrzebuje diety
bezglutenowej? Upewnij sie, ze organizator obozu oferuje zywienie indywidualne. A moze pociecha
przyjmuje specjalistyczne leki? Przekaz je opiekunom, zapisz dawkowanie i popros, aby dopilnowali,
by dziecko przyjmowato preparat regularnie.

,Poinformowanie wychowawcéw o problemach Twojego dziecka to tylko jedna strona medalu.
Gimnazjalista takze sam powinien wiedzie¢ co moze jes¢, a czego nie wolno mu spozywac. Jezeli
dziecko przyjmuje leki, przed wyjazdem nalezy koniecznie porozmawia¢ z nim o ich zazywaniu —
warto, aby pilnowato pory przyjmowania preparatu rowniez na wtasng reke. Jesli pociecha bedzie
mogta samodzielnie kupowac zywnosc, powinno sie jej powiedzie¢ na co ma zwraca¢ uwage przy
zakupie oraz zaznaczyc, by w razie wqtpliwosci skonsultowata sie z opiekunem” — zaznacza Katarzyna
Zadka, ekspert 7 edycji programu edukacyjnego ,,Zyj smacznie i zdrowo” marki WINIARY.

A co z kieszonkowym na wyjazd?

Czymze bytby samodzielny wyjazd bez kieszonkowego? Pamietajmy jednak, aby nie przesadzaé z
kwotg, ktérag przekazujemy dzieciom. Jezeli nasza pociecha ma zapewnione petne wyzywienie oraz
nie musi uiszcza¢ zadnych dodatkowych optat na miejscu, dajmy jej tyle, by starczyto na drobne
przyjemnosci. Jesli obawiamy sie, ze moze jej zabrakngc pieniedzy podczas wyjazdu, przekazmy
pewng kwote w depozyt wychowawcy — zapewni to komfort psychiczny zaréwno nam, jak i naszemu
dziecku.

,Nie od dzis wiadomo, ze dzieci sq w stanie przeznaczy¢ kazdy grosz na stodkie i stone smakofyki.
Dlatego warto z nimi omowi¢ wydawanie pieniedzy na przekqski — uswiadomic, ze nie powinny one
zastepowac obiadu. ZnajdZzmy odpowiednie argumenty, ktdre przemowiq do naszego dziecka.



Warszawa, dnia 13 stycznia 2017 r.

poverity UML)
Wspomnijmy, ze nadmiar przekgsek moze spowodowac zte samopoczucie czy bdle brzucha” — dodaje
Katarzyna Zadka.

Woysytajgc dziecko na obdz czy wycieczke powinnismy rozwazy¢ wszystkie aspekty wyjazdu — zaréwno
te rozrywkowe, jak i bardziej przyziemne — takie jak ubiér czy jadtospis. Dzieki podjeciu odpowiednich
dziatan, pociecha bedzie beztrosko szale¢ podczas ferii, a rodzice spac spokojnie.

HiH

,2yj smacznie i zdrowo” to program edukacyjny marki WINIARY, prowadzony w polskich gimnazjach.
Misjg programu ,Zyj smacznie i zdrowo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy z zakresu
prawidfowego i zdrowego odzywiania oraz zachecenie ich do wspdlnego spoZywania positkéw i
podejmowania pierwszych samodzielnych prob gotowania. W ramach projektu promuje sie wsrod
mftodziezy postawe proekologiczng, a takze idee niemarnowania zywnosci. Do tej pory, w szesciu
edycjach ,,Zyj smacznie i zdrowo” wzieto udziat blisko 80% szkét gimnazjalnych z catej Polski.

Program marki WINIARY jest czesciq strategii firmy Nestlé, w ramach ktorej firma zobowiqzuje sie
produkowac wysokiej jakosci produkty, bedgc jednoczesnie wiarygodnym partnerem w Zywieniu
i dbatosci o zdrowie Konsumentow.

Patroni honorowi: Minister Edukacji Narodowej, Minister Sportu i Turystyki, Rzecznik Praw Dziecka,
Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Szkota Giéwna Gospodarstwa Wiejskiego oraz Oérodek
Rozwoju Edukacji.
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