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Voda - Pice za djecu
Voda i, u nesto manjoj mjeri, mlijeko su jedino $to djeca trebaju piti da bi bila hidrirana i zdrava. Adekvatna
hidracija je narocito vazna za djecu jer se mogu lako razboljeti kada dehidriraju.
Zasto je voda najbolja
Ljudima je voda potrebna jer pomaze probavu, Cisti organizam, omogucava tijelu da reguliSe vlastitu
temperaturu i sprecava dehidraciju. Djeca su podloZnija dehidraciji djelimi¢no zbog toga $to se vise znoje i
zbog toga $to se djecji organizam vise zagrije tokom fizickih aktivnosti.
Isto tako, djeca ¢esto ne primjete ili ne obrate paznju na simptome koji ukazuju na dehidraciju (npr.
glavobolja, nadrazivost, vrtoglavica ili zamor). Kod djece, dehidriranost se moze vrlo lako pretvoriti u vrudicu,
toplotni udar ili neku ozbiljinju bolest. Djecu treba upozoravati i podsjecati da svakodnevno piju adekvatnu
koli¢inu vode.
I mlijeko je vazno pice za djecu jer sadrzi veliku koli¢inu kalcijuma potrebnog organizmu ali voda bi trebala
biti glavni izvor hidracije djece.
Problem “slatkih pica”
Pod “slatkim pi¢ima” se podrazumjevaju sokovi, vo¢ni sirupi, aromatizirano mlijeko, aromatizirana kisela voda,
sportski napici, energijski napici, vo¢ni sokovi i vo¢ni dusevi. Pored svih ovih napitaka kojih je sve vise na
trzistu, djeca se vrlo lako udaljavaju od pica koje je za njih najbolje — a to je voda. Slatka pi¢a ne samo $to su
nepotrebna, nego mogu uzrokovati razne zdravstvene probleme ukljucujuci prekomjernu tezinu, kvarenje
zuba, proljev, losu ishranu, smanjen apetit ili probirljivost u ishrani.
Poticanje da se pije voda
Djeci uvjek treba omoguciti neogranicen pristup vodi. Kada djeca vide da drugi ukucani, narociti roditelji,
piju vodu i ona ¢e uvidjeti da je konzumiranje vode nesto sasvim normalno i prihvatljivo.
Ucite djecu da piju prije nego 5to osjete zed. U trenutku kada vam dijete kaze da je Zedno, ono je vec
tada djelimi¢no dehidriralo.
Obezbjedite djetetu da pije vodu prije, tokom i poslije igranja i sa svakim obrokom i uzinom.
Pazite na simptome dehidriranosti. Upozoravajuci simptomi su zamor, vrtoglavica, razdrazenost, ne
mokrenje ili suhe pelene duZe od 3est sati, tamna mokraca sa mirisom neugodnijim nego inace, suha
usta i usne i plac bez suza.
Ukoliko se djeci voda ne svida zbog nedostatka ukusa pokusajte nesto od sljedeceq:
Dodajte krisku limuna ili narance ili dodajte aromu peperminta vodi.
Zamrznite komadice isjeckanog voca i dodajte ih u vodu za vrijeme obroka ili uZine.
Ukoliko ipak odlucite da ukljucite slatka pic¢a u ishranu u vasoj porodici:
Nastojte izabrati 100 procentne voc¢ne sokove koji sadrze vlakna.
Izbjegavajte drzati slatka pica u kudi i ogranicite ih na jednu malu ¢asu dnevno.
Ovaj informativni list za roditelje na raspolaganju je na razli¢itim etnickim jezicima a moze se skinuti sa
internet stranice Early Childhood Connections www.ecconnections.com.au
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