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Woda

Woda kontra napoje stodzone i gazowane
www.zdrowojemy.info

Nie ulega watpliwosci, iz najlepszym sposobem ugaszenia pragnienia i nawodnienia
organizmu jest spozywanie wody zZrédlanej lub naturalnej wody mineralnej. Gtéwnym
jej walorem jest brak konserwantéw, barwnikéw, aromatéw i innych dodatkdéw. Ze
wzgledu na zawartos¢ duzej ilosci cukru w sokach owocowych (zaréwno tego
naturalnie wystepujacego w surowcach jak i dodanego w niektorych produktach),
zaleca sie, aby dzieci spozywaty nie wiecej niz pot szklanki soku w ciagu dnia. Soki
swiezo wyciskane stanowia forme zdrowego positku, nie nadaja sie jednak do
gaszenia pragnienia.

Woda:
» doskonale gasi pragnienie
 nie zawiera kalorii
» zalecana dla kazdego
» dostarcza niezbednych sktadnikéw mineralnych

Dobra rada:

Dzieci, ktore od okresu niemowlecego gasza pragnienie woda mineralna, w
przysztosci chetniej wybieraja wode jako gtowne zrédto ptynow w diecie. Aby
zachecic dzieci do picia wody mozna do niej dodawac listki miety, plasterki zielonego
ogodrka albo plasterki ulubionych owocéw, np. pomaranczy, cytryny, truskawki,
maliny czy borowki. Wowczas woda bedzie miata bardziej wyrazisty smak i
atrakcyjny wyglad. Na chtodniejsze dni bardzo dobrze sprawdza sie woda z tartym
imbirem, miodem i plasterkiem cytryny.
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Woda na pragnienie

Jakie sa zalecene ilosci spozycia ptynow
dla dzieci w wieku 1-3 lata?

A\

Okoto 5 szklanek (1300ml)

Dzieci w wieku 1-3 lata powinny spozywac 1300 ml phyndw. Pamietaj, Ze ok 300 ml wody
zawartej jest w pokarmach statych. Zatem w postaci phynow takich jak woda czy mleko,
dzieci powinny wypijac okoto 1000 mlL

Jaka wode wybrac?

Dla niemowilat i dzieci do lat 3 najlepsza jest woda Zrddlana lub naturalna woda mineralna.
Nalezy wybierac te, ktdre sa niskozmineralizowane i posiadajg atest.

Jak zachecac¢ dzieci do picia wody?

Zaproponuj Maluszkowi wode z dodatkiem cytryny badz limonki,
pomaranczy lub zielonego ogorka. Okazjonalnie mozesz dodac do napoju
listki swiezej miety. Wtedy jej smak stanie sie bardziej wyrazisty,

a kolorowy wyglad zachwyci niejednego spragnionego.

Zaproponuj wode w kolorowym kubeczku lub bidonie. Swietna zabawa bedzie
picie przez kolorowa stomke powyginang w rdzne strony, dzieki temu
dodatkowo zadbasz o prawidtowy rozwod] aparatu mowy matego dziecka.

Zawsze pochwal malucha gdy pije lub prosi o wode.
Podkreslaj znaczenie wody dla organizmu we wspolnych zabawach z dziecmi
— nadaj wodzie magicznych wiasciwosci i mow o niej jak o wspaniabym eliksirze.

Butelki i nakretki po wypite] wodzie to swietny materiat do tworzenia
kolorowych stwordw, pieczatek.

@ @ @@

Daj dobry przyktad i siegaj po wode, gdy Tobie chce sie pic.
L _ L. T R W e e
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Co opricz wody?

B Urozmaiceniem dla wody moga byé od czasu do czasu swiezo wyciskane soki
owocowe lub warzywne, np. sok pomidorowy zawiera bardzo duze ilosci potasu,
natomiast $wiezo wyciskane soki z owocow cytrusowych sa bogate w witamine C.
Ze wzgledu na zawartos¢ duze) tlosci naturalnie wystepujgeego cukru w sokach
owocowych zaleca sie, aby dzieci spozywaly nie wiece) niz pil szklanki soku w ciagu
dmia, co stanow: rownowaznos¢ 1 porcjt owocow. Soki nie powinny by¢ podawane
dzieciom w celu gaszenia pragnienia ale moga stanowié forme zdrowego positkul

8 Innym zalecanym sposobem nawodnienia orgamizmu jest spozywanie niestodzonych
owocowych herbatek.

Powstancéw Slaskich 17, 48-320 Skoroszyce 3



	Start of the document

