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Czysta woda powinna
by¢ codziennym
elementem diety
naszych dzieci.
Slodkie i gazowane
napoje to zbedne
kalorie, ryzyko
rozwoju prochnicy,
a w przyszlosci

i takze otylosci,

cukrzycy, nadcisnienia

CZy 0Steoporozy.

TEKST
RENATA KRZYSZKOWSKA

Woda reguluje temperature
ciala, uczestniczy w proce-
sach oddychania, umozliwia
transport i przyswajanie sub-
stancji odzywczych oraz prze-
miane pozywienia w energie,
usuwa zbedne produkty prze-
miany materii, chroni wazne
dla zycia narzady i amortyzu-
je stawy. Nawet niewielkie od-
wodnienie moze by¢ grozne.
Najpierw stajemy sig¢ ospali,
mamy trudnosci z koncentra-
cja. Potem moga si¢ pojawiac
mdloéci, bole glowy, podwyz-
szone tetno i uczucie chro-
nicznego zmeczenia. Ponie-
waz wiecej krwi przeplywa
przez skére, a mniej przez na-
rzady wewnetrzne ich czyn-
noé¢ ulega oslabieniu. Bez po-
Zywienia mozna przezyC na-
wet kilka tygodni, bez wody
zaledwie kilka dni.
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H,O to jest to!

— Dzieci, ze wzgledu na wigk-
sze uwodnienie ustroju oraz
mniej dojrzale mechanizmy
oszczedzania wody, sa bardziej
narazone na odwodnienie niz
doroéli. Dlatego juz od samego
poczatku nalezy je uczy¢ za-
spokajania pragnienia dobra
wodg Zrédlana, a nie réznego
typu slodzonymi napojami
sprzyjajacymi otylo$ci oraz roz-
wojowi préchnicy — méwi dr
Maria Kotowska z Kliniki Ga-
stroenterologii i Zywienia Dzie-
ci warszawskiego Uniwersyte-
tu Medycznego. Zapotrzebowa-
nie na wode zalezy od wielu
czynnikéw, takich jak: wiek
i masa ciala, warunki klima-
tyczne, stan zdrowia czy ak-
tywnosé fizyczna. U niemowlat
w pierwszej polowie roku dobo-
we zapotrzebowanie na wode

wynosi ok. 700 ml; w drugie;
polowie ok. 800 ml. Dzieci
w wieku od 1 do 3 lat potrzebu-
ja 1300 ml wody dziennie; od 4
do 6 lat — 1700 ml. Dzieci
w wieku od 7 do 9 lat powinny
juz wypija¢ 1900 ml na dobe.
U starszych dzieci, tj. od ok. 10.
roku zycia ilo§¢ spozywanej
wody zalezy od plci. Chlopcey
(10-12 lat) powinni pi¢ dzien-
nie 2400 ml wody, a dziew-
czynki 2100 ml. Chlopcy po-
miedzy 13. a 15. rokiem zycia —
ok. 3000 ml wody, a dziew-
czynki w tym samym wieku ok.
2200 ml dziennie. Starsze
dzieci powinny pi¢ nie duzo
mniej niz doroéli. Chlopcy
w przedziale wiekowym 16-18
lat potrzebuja dziennie az 3300
ml wody, za$ dziewczynki — ok.
2300 ml. Nalezy pamigtac, ze
na kazdy stopien wzrostu tem-
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peratury ciala powyzej 37 ko-
nieczne jest zwigkszenie poda-
zy wody o 100-150 ml na dobe.
Przy wzmozonym wysitku fi-
zycznym zaleca si¢ przyjmowa-
nie 1 ml wody na 1 kalori¢ zu-
zytej przez organizm energii.
Takze upal znacznie zwigksza
nasze zapotrzebowanie na wo-
de, ktéra powinna by¢ systema-
tycznie uzupelniana.

Przyklad idzie z gory

Dr Maria Kotowska radzi, by
spo$rod wod mineralnych wy-
bieraé raczej te srednio zmi-
neralizowane, by nie zaburzac
gospodarki wodno-elektrolito-
wej organizmu. Dzieci do sz6-
stego miesigca zycia powinny
pi¢ wode Zrédlana. Dopiero po
ukonczeniu sze$ciu miesiecy,
mozemy wlgczyé do diety na-
turalng wode mineralng. Dzie-

Jak zacheci¢ dziecko do picia

+ wody radzi Matgorzata

Steinborn - psycholog,
psychoterapeuta

Zachecaj swoim przyktadem

Dziecko w wieku przedszkol-
nym uczy sie przez nasladow-
nictwo. Rodzic jest dla niego
modelem, ktérego zachowania
chce nasladowac. Gtosno opo-
wiadaj dziecku o swoich pozy-

» tywnych doznaniach, kiedy pi-
\ jesz wode - np. lubisz ja, doda-

je ci sit, orzezwia cie. Dziecko,
chcac poczud to, co Ty, bedzie
chciato za Twoim przyktadem
napic sie takiej samej wody i po-
czu¢ te same doznania: ,Pije

wode jak mama i tata”.

Pokazuj dziecku

konkretne korzysci

z picia wody

Dziecko w wieku przedszkol-
nym mysli za pomoca obrazow.
Pamietaj, aby opisywac dziec-
ku szczegoty — jest to zgodne
P Z kierunkiem jego stopniowe-
i go rozwoju myslenia w tym
wieku: od konkretu do abstrak-
cji. Zachecajgc do picia wody,
opisz dziecku, co dzieki temu
zmieni sie w jego ciele. Mow
konkretnie, prostymi zdaniami,
zamiast , bedziesz madrzejszy”

ciom z nadci$nieniem i choro-
bami nerek zaleca sie spozy-
wanie wod niskosodowych,
a dla tych z ,nadkwasnoscig” -
wod z duzg zawarto$cig wodo-
roweglanéw.

Nalezy pamieta¢ tez, ze najlep-
sze wzorce przekazuja dzie-
ciom ich rodzice. Codziennie
powinni$my uczyé dziecko pra-
widlowych nawykéw zywienio-
wych, aby wyksztalci¢ je u na-
szych pociech. Dlatego zaleca
si¢ picie wéd Zrédlanych i mi-

- ,twoja glowa bedzie ma-
drzejsza”.

Méw o swoich emocjach
Przekaz emocjonalny pochodza-
cy od rodzica ma bardzo silny
wplyw na zachowanie dziecka
i moze pozytywnie wplynac¢ na
utrwalenie nawyku picia wody.
Zwracaj sie do dziecka przez
pryzmat swoich odczué: , Ko-
cham cig i zalezy mi bardzo...".
Nastepnie wyjasniaj, dlaczego
chcesz, aby twoje dziecko pito
wode. Na koniec powiedz, jakie
emocje to u ciebie wywota: , Be-
de sie cieszy¢...".

Chwal glosno dziecko

za wypicie wody

Dziecko, ktore styszy, ze jest do-
ceniane i rodzice sg z niego
dumni, ma wyzsze poczucie
wiasnej wartosci, swiadomosc
sukcesu, a przez to wiekszg mo-
tywacje do danego dziafania.
Po wypiciu wody przez dziecko
pochwal je bardzo gtosno,
chwalac podnies¢ je wysoko
i zawotaj: ,Brawo!”.

Usmiechnij sie,

gdy pijesz wode
Optymistyczne nastawienie do
picia wody zacheci do niej dziec-
ko. Sposéb sprawdza sie réw-
niez u dzieci starszych. Pokaz

neralnych wszystkim osobom
w najblizszym otoczeniu malu-
cha — pijmy wode w obecnosci
dziecka, zabierajmy jg ze soba
na wycieczki, place zabaw
i dbajmy o to, by dziecko za-
wsze mialo do niej dostep. Nie
czekajmy na wystapienie odru-
chu pragnienia u dziecka pod-
czas gier i zabaw, lecz w trak-
cie aktywno$ci systematycznie
»wpodsuwajmy” mu butelke, aby
malymi porcjami uzupeinia¢
pojawiajace sie niedobory. ®

dziecku, ze picie wody sprawia
ci rado$é — usmiechem, ener-
giczng postawa ciala, radosnym
okrzykiem. Patrzac, jak ty sie
cieszysz, bedzie miato ochote
zrobié o samo.

Zamien wode w magiczny
napoj

Przedszkolaki uwielbiaja zabawy
z magicznymi czarami. Magicz-
ny napdj jest atrakcyjny, ponie-
waz dziecku kojarzy sie ze Swia-
tem basni. Smiech jest dodatko-
wo bardzo przyjemnym dla
dziecka doznaniem. Powiedz
dziecku, ze woda, ktorg za chwi-
le wypijesz, ma niezwykte wia-
sciwosci. Kazdego, kto jg wypi-
je, wypetnia ogromny $miech.
Po napiciu sie wody, smiej sie
najgtosniej, jak potrafisz. Zache¢
dziecko do sprobowania, o efekt
magii mozesz byc spokojny.

Wprowadz system nagrod

za picie wody

System nagrod jest dla dziecka
bardzo motywujacy. Wazne, by
nagrody byty konkretne — nie
oceny, kreseczki czy opisy, a re-
alne drobiazgi. Za kazda udang
probe wypicia wody nagradzaj
dziecko jedna niewielka nagro-
da, np. naklejka, zetonem, wy-
cietq z papieru usmiechnietg
buzka. Mozecie umowic sie, ze

po tygodniu nagrody sie sumu-
ja w jedna wiekszg, np. rodzin-
ny wypad do parku rozryweki.

Pozwdl dziecku kupi¢ wode
Dziecko w starszym wieku
przedszkolnym potrzebuje sa-
modzielnosci, poniewaz ona
ksztattuje jego poczucie warto-
sci. Kiedy pozwolisz dziecku sa-
modzielnie wybrac butelke wo-
dy, jest wieksza szansa, ze wy-
pije pozniej jej zawartosc. Za-
bierz dziecko na wspdlne zaku-
py. Powiedz, ze bedzie mogfo
tez kupic¢ sobie butelke wody
i wybra¢ taka, jaka mu sie
spodoba.

Niech picie wody

bedzie rytuatem

Dziecko potrzebuje stafosci
i przewidywalnosci. Dzieki rytu-
atom wie, czego sie spodziewac
i jak zachowywac. Wtedy czuje
sie pewniejsze. Chetnigj siegnie
po wode, jezeli stanie sie to sta-
tym elementem dnia, a przy
okazji forma zabawy rodzinnej.

Nie zniechecaj sie

Badz cierpliwy w zachecaniu |

dziecka do picia wody. Dziecko
musi sprébowac wody co naj-
mniej kilka razy, zanim przy-
zwyczai sie do jej smaku i jg po-
lubi. Zaczynaj nauke od matych
ilosci (nawet kilku fykow).



