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Gotuj dziecku na zdrowej wodzie

Mineralna

Do prawidtowego
rozwoju
niemowlecia,
niezbedna jest
odpowiednia dieta,
w ktorej nie moze
zabrakna¢ rowniez
wody mineralnej.
Nalezy nie tylko
poic nig
niemowleta, ale tez
na jej bazie
przygotowywac
positki dla
maluszkow.

Wedlug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia dziecko do kon-
ca szostego miesigca powinno
by¢ karmione piersia, nato-
miast do dwunastego miesigca
zycia zalecane jest, by stanowi-
lo ono podstawe jego wyzy-
wienia. Zgodnie z tymi wska-
zowkami po uplywie szeSciu
miesiecy nalezy wprowadzié
do jadlospisu dziecka inne po-
karmy.

Pierwsze pokarmy,

pierwsze napoje

Na tym etapie rozwoju mle-
ko nadal odgrywa kluczowa
role, jednak zostaje ona stop-
niowo urozmaicana o nowe
pokarmy. Zazwyczaj pierwsza,
nowoscig w menu dziecka jest
przecier owocowy lub warzyw-
ny, a takze kaszki. Reakcje na
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proby dostarczenia organiz-
mowi malucha nowych pro-
duktow bywajg rozne, ale po
pewnym czasie dziecko samo
zacznie sie¢ domaga¢ nowosci
kulinarnych.

Zdrowe positki

na bazie wody

Nastepnym etapem zdro-
wego zywienia maluszka jest
rozszerzanie jego diety o nowe
skladniki. Niemowletom kar-
mionym piersia pierwsza zup-
ke podjemy w 6. miesigcu zy-
cia a karmionym mlekiem
zastepezym w 5. miesigeu zy-
cia. Mamy ogromny wybor
gotowych produktow, jednak
najzdrowiej przygotowac
swiezy posilek w domu na
bazie wody mineralnej. Dziec-

ku podajemy przegotowang
wode niskozmineralizowang,
i niskosodowsg. Dzieci kar-
mione mlekiem zastepczym
powinny dostawac¢ mieszanke
przygotowana na bazie wody
mineralnej i by¢ nig dopajane
w ciagu dnia. Na wodzie mi-
neralnej mozemy przygoto-
wywac zdrowe zupki, prze-
ciery, rozcienczone soczki
owocowe 1 herbatki ziolowe
np. koperkowa. Nalezy jednak
pamietaé, ze wode butelko-
wana po otwarciu przecho-
wujemy w lodéwece i jak naj-
szybciej ja zuzywamy, aby za-
pobiec namnazaniu sie szkod-
liwych mikroorganizmow.

Podawaj tei czysta wode
Urozmaicenie diety dziecka

jest momentem przelomo-
wym w zyeiu rodzicow, jak
i samego malucha. Oprocz
poznawania nowych smakow
owocOw 1 warzyw, a takze po-
wstalych na bazie wody mi-
neralnej zupek i deserow,
dziecko powinno rowniez
spozywac¢ wode mineralna
w czystej postaci. Jest ona
niezbednym skladnikiem die-
ty kazdego dziecka, co po-
twierdzaja rowniez naukow-
cy.

Kiedy trzeba dopajac?

Niemowleta do 6. miesigea
zycia karmione naturalnie
piersig nie wymagajg dodat-
kowego nawadniania, gdyz
wszystkie niezbedne sklad-
niki odzyweze, w tym wode,

do picia i do zupki
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dostaja z mlekiem mamy. Ist-
nieja jednak sytuacje, kiedy
nawet maluch karmiony na-
turalnie powinien by¢ dopa-
jany. Deficyt wody moze by¢
spowodowany choroba dziec-
ka przebiegajaca z goraczka
lub jego przegrzaniem. Ma-
luch staje sie rozdrazniony,
senny, placze bez lez. Jest to
dla nas sygnal, ze dziecku
trzeba podaé¢ wode. Nie kaz-
da woda jest jednak odpo-
wiednia dla naszego malusz-
ka. Woda z kranu jest uzdat-
niana chemicznie, nie zna-
my tez dobrze stanu sieci
wodociagowej. Picie takiej
wody przez dziecko moze
sprzyja¢ alergiom i podraz-
nieniom delikatnego prze-
wodu pokarmowego. abc /



