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ZDROWd JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Woda kontra napoje stodzone i gazowane

Pod wzgédem stopnia mineralizacji wytdiamy wody:
® niskozmineralizowane(zawierajce < 500 mg soli mineralnych na litr)
@ $redniozmineralizowane (zawieragce od 500 do 1500 mg sktadnikdw mineralnych
na litr)
& wysokozmineralizowaneg(zawierajce >1500 mg/l)
» woda stotowa, czyli wodardédlana wzbogacona w sole mineralne
» woda lecznicza (zawiera >4000 mg/l sktadnikow matgych). Spaywanie
tego rodzaju wody wymaga wcreejsze] konsultacji z lekarzem. Nie
jest polecana dzieciom.

Dla dzieci do 3 rokuzycia najlepsza jest wodazrodlana lub naturalna woda mineralna
(niskozmineralizowana, niskosodowa i niskosiarczamea). Dzieciom powyej 3. roku
zycia dodatkowo mana podawa wody sredniozmineralizowane.

Czy wieszze...

Woda réwnie ma swoj termin przydatsoi do spaycia, aby wydtay¢ swiezos¢ wody,
nalezy wstawt ja do lodéwki oraz pamtaé, aby zawsze zakea® korek, gdy

do niezakgconej butelki tatwiej dostajsic zanieczyszczenia. Woda dej zachowa zdatr$é

do spaycia, jezeli bedziemy p przelewd i pi¢ ze szklanki, wowczas bakterie obecne w jamie
ustnej nie przedostarsiec do butelki.

Woda gazowana, ze wzgu na obecrni@ dwutlenku wgla, ma wlaciwosci
bakteriostatyczne i nieco diej zachowujewiezos¢.

Najlepiej jest wypt wode w ciagu 48 godzin od otwarcia butelki.
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Stodzone napojekusz intensywndciag smakow oraz fantazyjnymi kolorami. Jednak warto
przyjrz& sie blizej sktadom takich napojow. Wowczas ima zauway¢, ze § pozbawione
skfadnikow odywczych, take witamin i mineratow. Zawiergjnatomiast bardzo de ilosci
cukru. Niestety coraz egciej zauwaalne jest dostadzanie napojowisaym zamiennikiem
cukru, czylisyropem glukozowo-fruktozowynSpaywany w nadmiernych ikziach sprzyja
rozwojowi tzw. zespotu metabolicznego, objawi@go s¢ otytoscia brzusza,
nadckénieniem, nieprawidtowym poziomem lipidéw oraz podszonym sizeniem glukozy
we krwi.

Zbyt dwa ilos¢ cukru w diecie dzieci powoduje u nich nadmiermmdyzenie i problemy
z koncentrag. Ponadto zwiksza ryzyko zachorowania na cukrgzygrochnie, otytos¢
oraz choroby uktadu sercowo-naczyniowego w przyszto

Ponadto dzieci, ktore pijnadmierne iléci stodzonych napojoéw lub sokéw owocowych,
odmawiaj spaywania gtdbwnych positkdw, gdynie odczuwaj juz gtodu. Take dlatego
najlepszym sposobem nawadniania organizmuwgguctinia jest picie wody.

Stodzone i gazowane napoje oprocz cukru zawgengjele innych, niekorzystnych
dla naszego organizm substancji, m.srtuczne barwniki konserwanty Nalezy unika
pofaczenia benzoesanu sodu oraz witaminy C, ddinej rownie jako kwas askorbinowy.
Zestawienie obu tych substancji w jednym napojuzengowodowda wytragcenie sg
rakotworczej substancjibenzenu

Niektore napoje w swoim skladzie zamiast cukru eaay stodzik, np.acesulfam K(E950)

czy aspartam(E951), cyklaminian sodyE952),izomaltoza(E953),sacharyngd E954), ktore
podejrzewanegso powodowanie zaburaekoncentracji, bezsenid, a take boélow brzucha
oraz boléw i zawrotéw gtowy. Ze wzglu na wtpliwosci w zakresie bezpiecastwa takich
produktow, lepiej nie podawaych substancji dzieciom.
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Woda gazowana vs. woda niegazowana

Nie ulega wgtpliwosci, iz najlepszym sposobem gaszenia pragnienia i nawaidnie
organizmu jest spiywanie wodyzrodlanej lub naturalnej wody mineralnej. Gtownym
jej walorem jest brak konserwantéw, barwnikow, aatdwv i innych dodatkéw.
Zaréwno woda gazowana jak i niegazowana nie zajyi&edorii.

® Wody nasycone COmogy podrania¢ sluzowke przewodu pokarmowego,
powodowa uczucie rozpierania oraz utrudnione wchtaniangktdrych sktadnikow
odzywczych. Jednak woda gazowana ma swoje zalety:ceagy CQ powoduje,
ze woda diaej zachowuje czystd mikrobiologiczry, gdyz dwutlenek wgla
w polgczeniu z wodorem tworzkwas weglowy, ktory dziata bakteriostatycznie
I bakteriobojczo.

® Dodawany do napojow gazowanych dwutlenelgha ma dziatanie przede wszystkim
orzezwiajgce i ochfadzajce. Dwutlenek wgla wzmaga trawienie oraz poprawia
apetyt. Jednak nie kdy maze spaywat napoje gazowane. SzczegOlnie myusz
uwazaé 0soby z chorabwrzodows zotadka, refluksemzotadkowo- przetykowym,
a takze osoby z innymi problemami gastrycznymi, w stanaabperacyjnych i osoby
Zz zespotem jelita dediwego lub majce wzdcia. Nie g takie zalecane matym
dzieciom, gdy pecherzyki gazu mag wywotaé bole brzucha. Kobietom w gy
i karmigcym zaleca si picie wody niegazowanej. U zdrowych 0s0b,
nie odczuwajcych dyskomfortu po spgciu wody gazowanej, nie ma
przeciwwskaza do jej stosowania.

Dbajmy o nawodnienie organizmu!

Niemowk karmione wy4cznie piersi nie potrzebuje dopajania dodatkowymi ptynami,
jednak gdy dieta malucha jest rozszerzana to jesioe zwiksza s¢ zapotrzebowanie
na ptyny.

Dzieci w wieku 1-3 lat powinny wypija ok. 1000 ml w cagu dnia.

Dzieci w wieku 4-6 lat powinny wypija ok. 1300 ml w cagu dnia.
W niektérych przypadkach nale zwickszy¢ poda przyjmowanych ptynéw, aby zapobiec
odwodnieniu. Dodatkow ilos¢ ptynu naley dostarczy dzieciom w przebiegu choroby,

podczas biegunki lub wymiotéw, a takw czasie upalnych dni.

Objawy swiadczice 0 koniecznii uzupetnienia ptynow to: pragnienie, sefiya@neczenie,
utrata elastyczrimi skory, wysuszonaluzowka, ptacz bez ez, niewielka $to moczu
0 intensywnym zabarwieniu.
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Jak urozmaici¢ smak wody?

Bardzo trudno jest zmiehinawykizywieniowe i nagle zrezygnowa napojow
stodzonych na rzecz wody. Natomiast dzieci, ki@ @®kresu niemowktego gasy
pragnienie wogl mineralry, w przyszigci chetniej wybieraj wode jako gtéwne
zrédto organizmu ptynow w diecie.

Aby zacleci¢ dzieci do picia wody maa do niej dodawaplasterki ulubionych
owocOw np. pomarezy, cytryny, truskawek; listki mty lub melisy czy plasterki
zielonego ogorka. Wéwczas wodgdiie miata atrakcyjny wygt i bardziej
wyrazisty smak. Na chtodniejsze dni bardzo dobprawdza si woda z tartym
imbirem, miodem i plasterkiem cytryny.

Co oprocz wody?

8 Urozmaiceniem dla wody magby¢ od czasu do czastwiezo wyciskane soki
owocowe lub warzywne, np. sok pomidorowy zawieradba due ilosci potasu,
natomiastswiezo wyciskane soki z owocow cytrusowych lsogate w witamia C.
Ze wzgkdu na zawart® duwej ilosci naturalnie wysipujacego cukru w sokach
owocowych zaleca gj aby dzieci spoywaty nie wicej niz pét szklanki soku w ggu
dnia, co stanowi réwnowaos¢ 1 porcji owocOw._Soki nie powinny Bypodawane
dzieciom w celu gaszenia pragnienia ale snstganowé forme zdrowego positku!

® Innym zalecanym sposobem nawodnienia organizmusj@glwanie niestodzonych
owocowych herbatek.
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