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Z diety dziecka nalezy wyeliminowac napoje zawierajgce cukier, konserwanty, barwniki i sztuczne aromaty

/wyktawoda|jest zdrowszadla dziecka od stodkiego soku

oda, naturalny sktad-
W nik naszej diety, gasi

pragnienie, nawadnia
organizm, ma neutralny smak,
jest zdrowa. Nie wszyscy ro-
dzice zdaja sobie z tego sprawe
ipodaja dziecku do picia gtow-
nie napoje stodzone. Lato,ze
wzgledu na zwiekszone prag-
nienie, to idealna pora, aby je
»odstawic¢” irozpoczac nauke
piciawody .

W przypadku noworodka
woda stanowi blisko 80 proc.
jego masy ciata. Przyjmuje sig,
ze dzieci karmione piersia do 6
miesigca Zycia powinny by¢
dopajane jedynie w wyjatko-

wych okoliczno$ciach, jak bie-
gunka, wymioty, zaparcia czy
wysoka temperatura, a po 6
miesigcu przyjmowac wode
wraz z innymi potrawami, jak
zupki czy soczki. W przypadku
dzieci karmionych mieszanka
modyfikowang od 6 do 8 razy
na dobe woda moze by¢ poda-
wana kilka razy w ciagu dnia,
najlepiej w przerwie miedzy
positkami. - Niemowleta po-
winny dostawac od 100 do 120
mlwody dziennie nakazdy ki-
logram masy ciata - ttumaczy
Iwona Gryszkin, dietetyk dzie-
ciecy. - Zkolei dzieci w wieku
1-3 latka powinny wypijacjuz

okoto 1, 3litrawody nadobe.

Zapotrzebowanie na wode
wzrasta latem, kiedy pocac sie
tracimy niezbedne mineraty.
Dorosli siegaja wtedy po wody
wysokozmineralizowane. Nie
sa one jednajzalecane do poda-
wania niemowletom i matym
dzieciom.

- Watroba oraz nerki naj-
mtodszych nie poradza sobie
z rozkladem zwigzkéw che-
micznych i soli mineralnych -
uzasadnia dietetyczka.

Dlatego do przygotowywa-
nia positkéw i pojenia powinno
uzywac sie krystalicznie czystej
wody zrédlanej, przebadanej

pod katem bezpieczeristwa
dla niemowlat. Na tej bazie
powinno przyrzadza¢ sie
mleko, kaszki, zupki i herba-
tki.

Zawarto$c¢ sktadnikéw mi-
neralnych w wodzie nie po-
winna przekraczac¢ 500 mg/L
Bezpieczny produkt posiada
atest Paristwowego Zaktadu Hi-
gieny oraz pozytywna opinig
Centrum Zdrowia Dziecka.
Przebadana, dobrej jakosci
woda na etykiecie zawiera do-
ktadny sklad oraz zawartosc¢
mineratow.

Maluchom nalezy podawac
wode niegazowana, niskozmi-

neralizowang o obnizonej za-
wartosci sodu. Wielurodzicow
sktania sie do dopajania dzie-
cka nocg mlekiem albo sto-
dzonymi ptynami. Takie dzia-
tanie prowadzi do wzrostu wy-
stapienia prochnicy, a maluch
przyzwyczajony do smaku cu-
krunie nabierze zwyczaju picia
wody. O wiele zdrowiej poda-
wac maluchowi czystg wode.
Co wiecej, powinnismy
od najmtodszych lat wyelimi-
nowac z jego diety napoje za-
wierajace nie tylko cukier, ale
rowniez konserwanty, bar-
wnikiisztuczne aromaty.
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