ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Zalecane ilosci spozycia ptynow dla dzieci w

wieku 4-6 lat?

Ponad 6 szklanek (1600 ml)

Dzieci w wieku 4-6 lat powinny spozywac 1600 ml ptynow. Pamietaj,
ze ok. 300 ml wody zawartej jest w pokarmach statych. Zatem w postaci
ptynow, takich jak woda czy mleko, dzieci powinny wypija¢ okoto 1300 ml.

Jaka wode mozna podac dziecku?

e wode zrodlang,
e naturalng wode mineralng,

o niskozmineralizowana < 500 mg/1 | sktadnikow rozpuszczalnych,
o niskosodowa (<20 mg jondw sodu/1l),
o niskosiarczanowa,

e ewentualnie ostudzona przegotowana
woda kranowa.

Drogi Rodzicu,
wiecej informacji na temat prawidtowego zywienia dzieci
znajdziesz na stronie: www.1000dni.pl
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CED B39

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Objawy niedoboru wody w organizmie

) Gorsza praca wszystkich narzgdéw
) Uczucie zmeczenia podczas zabawy
) Obnizona koncentracja i uwaga

) Sktonno$¢ do irytacji i sennosci

Jak zachecac dzieci do picia wody?

Zaproponuj Maluszkowi wode z dodatkiem cytryny badz limonki,
pomaranczy lub zielonego ogodrka. Okazjonalnie mozesz doda¢ do napoju
listki swiezej miety. Wtedy jej smak stanie sie bardziej wyrazisty,

a kolorowy wyglad zachwyci niejednego spragnionego.

Zaproponuj wode w kolorowym kubeczku lub bidonie. Swietng zabawa bedzie
picie przez kolorowg stomke powyginang w roézne strony, dzieki temu
dodatkowo zadbasz o prawidtowy rozwoj aparatu mowy matego dziecka.

Zawsze pochwal malucha gdy pije lub prosi o wode.
Podkreslaj znaczenie wody dla organizmu we wspdélnych zabawach z dzie¢mi
— nadaj wodzie magicznych wtasciwosci i méw o niej jak o wspaniatym eliksirze.

Butelki i nakretki po wypitej wodzie to swietny materiat do tworzenia
kolorowych stwordw, pieczatek.
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Daj dobry przyktad i siegaj po wode, gdy Tobie chce sie pic.
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