"Pij wode — bedziesz zdrowy!" 02.10.2023r.

Woda jest niezwykle istotna dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.
Jednakze nie jest tatwo namowic¢ kilkulatka do picia wody, ktory juz wie, ze jest co$ takiego
jak sok, czy woda smakowa. To trudne, ale warto sprobowac, poniewaz woda jest
gtownym sktadnikiem organizmu cztiowieka, wiec dostarczanie jej w odpowiednich
ilosciach jest ogromnie istotne. Przede wszystkim jednak musimy wiedzie¢, ile wody
podawac dziecku.

Zaktada sie, ze woda stanowi okofo 60 procent masy cztowieka, a jej niedobor
nalezy caty czas uzupetnia¢. Wg zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia, dziecko powinno
pi¢ 100 ml wody na kazdy kg ciata. Taka ilo$¢ jest optymalna dla dzieci, ktére wazg do 10
kg. Natomiast na kazdy z kolejnych 10 kg przypada 50 ml wody, a na nastepne dziesie¢
kilogramow - po 20 ml. Podsumowujgc dziecko, ktére wazy dziesie¢ kilogramow, powinno
pi¢ okoto litr wody dziennie a to, ktore osiggneto wage 20 kg — 1,5 |. Nalezy zaznaczy¢, iz
zapotrzebowanie bedzie wieksze, jesli dziecko spedza czas w sposob aktywny. By
zacheci¢ dziecko do wody, nalezy zaczgc¢ jak najwczesniej i matymi krokami.

1. Zwrd¢ uwage na wygodny i dostosowany do wieku dziecka "sprzet", poniewaz jest
wiele réznych butelek i kubkdw, ktore zachecg dziecko do picia wody. Kolorowe
naklejki postaci z bajek naklejone na kubku dodatkowo zainteresujg pocieche.

2. Stopniowo ograniczaj ilos¢ cukru przyjmowanego przez malucha. Jesli dziecko
przyzwyczaito sie juz do stodkich herbatek i sokow to nic dziwnego, ze woda mu nie
smakuje, aczkolwiek to nic straconego. Stodzone napoje mozna rozciehczy¢ wodg
lub znalez¢ im zdrowsze zamienniki. To bedzie miato takze niebagatelny wptyw na
zdrowie zebdw u dziecka.

3. Dla urozmaicenia eksperymentuj z dodatkami. Jezeli dziecku nie smakuje zwykta
woda, mozna urozmaicic jg zdrowymi dodatkami, np. sokiem z cytryny, miodem,
czy listkiem miety.

4. Kolejnym elementem jest nasz, dobry przyktad. Drodzy Rodzice! - pijmy wode, gdyz
dzieci nas obserwujg i nasladujg. Samo zachecanie dziecka niewiele pomoze, jesli
sami nie bedziemy pi¢ czystej, naturalnej wody.

5. Ponadto uswiadom dziecko, jak wazna jest woda w naszym zyciu. Naturalnie nie
zrozumie ono w petni jej roli z biologicznego punktu widzenia, ale tatwo jest
zainteresowac go tym, ze woda jest niezbedna w zyciu zwierzat, jak i roslin. Bez
wody nie byloby bowiem zycia.

6. Warto takze zadbac o to, by dziecko zawsze miato fatwy i szybki dostep do wody.
Kubek z wodg stojgcy na niskim stoliku, czy butelka z wodg w zasiegu wzroku
dziecka przypominajg mu o pragnieniu i motywujg do czestszego picia.

7. Wspdlnie ustalcie state rytuaty. Mozna przyzwyczai¢ dziecko, ze pije wode
codziennie rano po przebudzeniu, po powrocie z przedszkola, czy wieczorem przed
zasnieciem.

8. Chwalcie dziecko, gdy napije sie wody lub sam o nig poprosi. Jest to ogromnie
wazne, gdyz utwierdza w dziecku poczucie, ze dobrze zrobito i zacheca do
ponownego dziatania, by ustysze¢ kolejne mite stowa z ust Rodzica.
Podsumowujac ... Drodzy Rodzice! Woda to Zzrodto zycia i naszym zadaniem jest to,

by zachecac dzieci do czestego siegania po nig, ale z mys$lg o dobru dziecka, musimy
zaczgC od siebie. Dlatego zachecam Panstwa do picia czystej, naturalnej wody i
zaszczepienia tego zdrowego nawyku u Panstwa dzieci!

Wyszukata i opracowata mgr Justyna Skonieczka
(w oparciu o materiaty dostepne online: https://www.mjakmamaZ24.pl)
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