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Zdrowa alternatyw

a dla

stodkich napojow i sokow

WODA. Dzieci muszg pi¢ o wiele czesciej niz osoby doroste

zgste picie wody

malymi tykami

jestnajlepsza me-

todg nawodnie-

nia organizmu

wieple dni. Jest
to zdrowszaalternatywa dla stod-
kich napojow czy dostadzanych
cukrem sokdw. Wode, najlepiej
mineralng, powinnismy poda-
wac dzieciom zawsze, gdy poczu-
japragnienie.

Niemowleta karmione wy-
acznie piersig nie potrzebuja
zadnych dodatkowych ptynéw.
Gdy jednak w ich diecie poja-
wiaja sie nowe pokarmy, nale-
zy pomyslec takze o wlaczeniu
innych napojow, najlepiej wtas-
nie wody. Zdaniem specjalistéw,
niemowleta do korica pierwsze-
go roku zycia dla prawidlowe-
g0 rozwoju powinny otrzymy-
wac ok. 100-120 ml wody na ki-
logram masy ciata. Powinna to
by¢ woda niskozmineralizowa-
nainiskosodowa. W tym okre-
sie u dzieci ksztaltujg sie jesz-
cze nerki, dlatego ich organi-
zmy moga zle przyjmowac wo-
de z duzg iloscig mineralow.
Wody niskozmineralizowane
zawierajg ponizej 500 mg roz-
puszezonych sktadnikéw mine-
ralnych w jednym litrze. Dzie-

ciom ponizej szostego miesig-
ca zycia podajemy wylacznie
wodg przegotowana.

Zgodnie z zaleceniami zywie-
niowymi, starsze dzieci, o wadze
do 10 kg, powinny otrzymywac
codziennie 100 mlwody na kaz-
dy kilogram. Na kazdy z dziesie-
ciu kolejnych kg wagi potrzebu-
ja po 50 ml, a powyzej 20 kg -
po20ml nakazdy kg (zuwzgled-
nieniem pokarmdéw zawierajg-
cych wode, np. mleka, zup, jo-
gurtéw, herbatek, owocow itd.).
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Maluchy maja szybsza przemiane materii i szybciej sie odwadniaja

Maluchy, ktére majg ponad dwa
latka mogg juz pi¢ wodg
$redniozmineralizowana, nale-
zyjednak wprowadzad jg do die-
ty stopniowo. .

Instytut Zywnosci i Zywienia
przypomina, ze dzieci w wieku
od 4 do 6 lat potrzebujg juz 1700
mlwody,aod7 do9latok.1900
ml. Powyzsze dane obejmuja ca-
losciowe zapotrzebowanie
na wode w ciggu dnia, lgcznie
z positkami i innymi napojami.
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