Az 60% dzieci w wieku 4-9 lat oraz az 75% nastolatkéw nie dostarcza swoim
organizmom wystarczajgcej ilosci ptynow, zgodnie z rekomendacjami.
To obserwacje, ktore zmuszajg nasdo dziatania i wywotujg pytanie - jak
efektywnie zacheci¢ mtodsze pokolenie do picia wody?

Woda odgrywa niezwykle wazng role w diecie najmiodszych.
Organizmy dzieci, tak samo jak u dorostych, sktadajg sie gtownie z
wody. W przypadku noworodkéw, niemowlgt i matych dzieci, procent
zawartosci wody jest jeszcze wyzszy niz u osob dorostych. To sprawia,
ze odpowiednie nawodnienie jest kluczowe, zwtaszcza ze ich organizmy
dynamicznie sie rozwijaja. Woda zrodlana zapewnia dzieciom wtasciwe
uzupetnienie  ptynow.  Odpowiednia ilos¢ wody wspomaga
funkcjonowanie organizmu, utrzymanie réwnowagi elektrolitowej oraz
prawidtowg prace narzgdow i uktadow, co jest niezbedne w okresie
intensywnego wzrostu i rozwoju. Niedostateczne nawodnienie
organizmu ma wiele negatywnych skutkbw. Pogarsza prace
uktadu krgzenia, poniewaz zmniejsza objetosC¢ krwi, prowadzac do
zwickszenia jej gestosci.Dodatkowo, wptywa negatywnie na pamiec
krotkoterminowg oraz koncentracje. Reakcje nabodzce stajg sie
powolniejsze, a uczucie zmeczenia, znuzenia i ostabienia moze byc¢
bardziejintensywne. Czesciej odczuwany jest bol gtowy, a brak apetytu
utrudnia spozywaniepokarméw. Brak odpowiedniego nawodnienia
zaktoca tez regulacje temperatury ciata. Wartozadba¢ o nawodnienie,

aby unikngc¢ tych probleméw zdrowotnych.



Jak zapewni¢ odpowiednie nawodnienie dla dziecka?

Wiasciwe nawodnienie ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia

i dobrego samopoczucianajmtodszych. Eksperci jednogtosnie
podkreslajg, ze najlepszym  zrodiem  pltyndw  dla  dzieci
jest woda, ktéra stanowi fundament nawodnienia organizmu. Istotne
jest, aby zapewnicdzieciom ciggty dostep do wody oraz zachecac
je do picia przed i po aktywnosci fizycznej.Mozna réwniez wprowadzic
wode do diety poprzez spozywanie owocow i warzyw, takich

jakarbuz czy ogorek, ktore sg bogate w wode. Warto unika¢ napojow
gazowanych i stodzonych,ktére mogg zakiécaC rownowage ptynow.
Zachecanie dzieci do rozpoznawania sygnatowpragnienia wysytanych
przez organizm jest kluczowe w ksztattowaniu zdrowych nawykow

picia od wczesnego dziecinstwa.

Jak wybra¢ odpowiednig wode dla dzieci?

Woda dla dziecka powinna by¢ starannie dobrana na podstawie jego
wieku. Nalezy mie¢ na uwadze rozne kryteria, szczegolnie w przypadku
niemowlat i dzieci do 3-ego roku zycia. Dzieci powyzej 3 roku zycia
mogqg bezpiecznie spozywac wode, w ktorej zawartos¢ mineratdw miesci
sie w zakresie od 500 do 1500 mg/l. Zaleca sie aby unika¢ wody

oznacznym nasyceniu dwutlenkiem wegla.



Przewaga wody zrodlanej nad innymi napojami dla dzieci

Zaletg wody zrodlanej w porownaniu z innymi napojami dla dzieci jest jej
naturalnos¢, brak sztucznych sktadnikow, konserwantoéw i dodatkéw
smakowych. Dzieki temu stanowi ona bezpieczne zrodto nawodnienia.
Eliminuje ryzyko spozycia szkodliwych substancji, co sprawia,

ze podawanie jej dzieciom buduje zdrowe nawyki zywieniowe. Woda
zrodlana jest pozbawiona kalorii. Dodatkowo, nie zawiera cukru ani

kwasow, ktore mogtyby przyczyniacsie do prochnicy.

Przyzwyczajanie dziecka do picia wody zrédlanej

Niestety, problem z niechecig dziecka do regularnego picia wody czesto
staje sie wyzwaniem dla wielu rodzicow. Niemniej jednak istnieje kilka
skutecznych krokéw, ktére mozna podjg¢, aby przyzwyczai¢ malucha do
picia zdrowej wody zrdodlanej. Oto kilka porad, ktére mogag

pomoc w tej kwestii:

*Stopniowo wprowadzaj: Zamiast nagtych zmian, wprowadz wode

do diety stopniowo, zwiekszajgc ilos¢ co jakis czas,

*Kreatywna prezentacja: Podawaj wode w atrakcyjny sposob, na
przyktad w kubku z ulubiong postacig z bajek lub z dodatkami

owocow,

*Wspolne picie: Zachecaj do picia wody podczas positkow,

pokazujgc, ze to naturalny nawyk,



*Wybor jakosciowej wody: Wybieraj wysokiej jakosci wode

zrédlang, ktéra moze by¢ smaczniejsza,

*Pozytywne skojarzenia: Nagradzaj picie wody drobnymi

przyjemnosciami za pozytywne zachowanie,

*Edukacja o korzysciach: Oméw, dlaczego picie wody jest wazne

dla zdrowia,

*Konsekwencja: Wspieraj nawyk regularnego picia wody, bgdz

konsekwentny/a.

Z cierpliwoscig i systematycznoscig, picie wody moze stawac

sie naturalnym nawykiem w zyciu dziecka. Zapewnienie wiasciwego
nawodnienia dzieci ma kluczowe znaczenie dla ich zdrowia

i rozwoju. Woda zrdédlana, taka jak Iwoniczanka, stanowi naturalne
i bezpieczne zrodto nawodnienia, wptywajgc pozytywnie na ich
zdolnosci koncentracji, energie oraz ogolng kondycje. Wprowadzenie
nawyku picia wody moze by¢é wyzwaniem, ale poprzez
systematycznos¢ i kreatywne podejscie, mozna pomdc dziecku
wypracowac zdrowe nawyki zywieniowe, ktére przyniosg korzysci

w diuzszej perspektywie.

Zrodto; Internet
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