PROGRAM NUTRICIA

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Co miesigc proste porady dla dbajacych o zywienie dzieci

1
Woda na
pragnienie

W tym miesigcu
Woda na pragnienie

Woda jest gtéwnym sktadnikiem ciata
cztowieka, dlatego zawarto$¢ wody w
organizmie powinna by¢ utrzymywana na
statym poziomie. Jako dorosli mamy
nieograniczony dostep do wody, podczas gdy
dzieci s pod tym wzgledem zalezne od swoich
opiekundw. Zaproponuj maluszkowi co jakis$ czas co$ do picia, poniewaz
w poréwnaniu z dorostymi dzieci nie majg tak dobrze rozwinietego
osrodka pragnienia. Pamietaj, ze woda najlepiej ugasi pragnienie
Maluszka! Soki i nisko-stodzone kompoty, mozna podawac dzieciom w
niewielkich objetosciach (nie wiecej niz 150-180 ml dziennie). Wspdlnie

pomézmy mu przyzwyczaic sie do picia wody by zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia pozniejszych problemdéw z nadmierng masa ciata.

Angelika Drozd
specjalista ds. zywienia

Sposoby na zachecenie dzieci do picia wody:

@ Zaproponuj Maluszkowi wode z dodatkiem cytryny badz limonki,
pomaranczy, miety lub zielonego ogoérka. Wtedy jej smak stanie
sie bardziej wyrazisty, a kolorowy wyglad zachwyci niejednego
spragnionego.

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

= Wydrukuj plakat

Whidrular plakat z praktyczrnymi
poradarm, stosu) je wipraktyce

| pokaz, ze nerzesz udziat

W PTOgTaTmie.

Czy wiesz, ze...

Dzienne spozycie ptyndw przez
dzieci w wieku 1-3 lata w Polsce
wynosi 1190 ml (co pokrywa
zapotrzebowanie na poziomie
1000ml). Woda stanowi jedynie
12% z tej ilosci, a to

zdecydowanie za mato
—— 148

wods
—2BX-micko
61% stodzone
iub dostdzne
— hapoje
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Dobra praktyka
£ddzki Zesp6t Ztobkow

zwiekszyt dostepnosc
wody dla dzieci dzieki

wprowadzeniu
praktycznych
dystrybutorow
z woda.







