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Voda — pice za djecu

Voda - i do manje mjere mlijeko, jedino je pice koje je djeci potrebno za rehidrataciju i zdravlje. Adekvatan
unos tekucine posebno je vazan za djecu, koja se mogu brzo razboljeti zbog dehidracije.
Zasto je voda najbolje pice
Voda je ljudima potrebna da bi poboljsala probavu i eliminirala otpadne tvari iz organizma, da bi omogucila
regulaciju tjelesne temperature i sprijecila dehidraciju. Djeca su izloZzena vecem riziku od dehidracije od
odraslih osoba, djelomi¢no zato $to im je znojenje slabije regulirano i zbog toga $to im se tijelo tijekom
aktivnosti vise zagrijava. Djeca takoder ¢esto puta ignoriraju ili ne primjecuju simptome dehidracije
(poput glavobolje, razdraZljivosti, vrtoglavice ili umora). Dehidracija u djece moze naglo predi u toplinsku
iscrpljenost, toplinski udar ili u ozbiljnije zdravstvene probleme. Djecu se mora podsjecati i ohrabrivati da
svakodnevno unose adekvatnu koli¢inu vode. Mlijeko je takoder vazno pice za djecu, buduci da ono vecinski
pokriva dnevnu potrebu za kalcijem kod djece, ali bi voda svejedno za njih trebala biti osnovno pice.
Problem sa slatkim napitcima
Termin ‘slatki napitak’ ukljucuje slatka pic¢a poput kordijala, aromatiziranog mlijeka, aromatizirane mineralne
vode, sportskih napitaka, energetskih napitaka, te vo¢nih napitaka i vo¢nih sokova. Sa svakodnevnim
povecanjem asortimana ovakvih napitaka na trzistu, djecu je lako odvratiti od pica koje je za njih najzdravije
- vode. Ne samo da su slatki napitci nepotrebni, njihova konzumacija moze dovesti do veceg broja
zdravstvenih problema kod djece, ukljucujuci debljanje, zubni karijes, proljev, neishranjenost, nedostatak
apetita i izbirljivost u svezi hrane.
Kako ohrabriti unos vode
Djeca bi uvijek trebala imati neogranicen pristup pitkoj vodi. Veca je vjerojatnost da ¢e djeca prihvatiti vodu
kao normalno i adekvatno pice, ako vide da je konzumiraju i ostali ¢lanovi obitelji — pogotovo roditelji.
Naucite djecu da piju prije no $to po¢nu osjecati zed. Kada ozedaju, vec su djelomi¢no dehidrirani.
Ponudite djeci vodu prije, za vrijeme i nakon igre, te uz jela i obroke.
Pripazite na sve simptome dehidracije. Znaci upozorenja ukljucuju: umor, vrtoglavicu, razdrazljivost,
nedostatak mokrenja/suhocu pelene tijekom vise od Sest sati, mokracu koja izgleda tamnija ili zaudara
viSe nego obi¢no, suhocu usta i usana i nedostatak suza tijekom placa.
Ako se djeca zale na okus vode, pokusajte:
Dodati kriske limuna ili narance, ili pak grancicu peperminta.
Zamrznuti komadice voca u kutijama za led i dodati ih u vodu koju ¢ete im ponuditi za vrijeme obroka ili
jela.
Ako se odlucite ukljuciti neke od slatkih napitaka u obiteljski rezim ishrane:
odaberite voc¢ne sokove koji su 100% napravljeni od voca i sadrze biljna vlakna
nemojte drzati slatke napitke u kuci, razvodnite sokove koje servirate i ogranicite ih na jednu manju ¢asu
na dan.
Ova informativna brosura za roditelje dostupna je na nekoliko jezika i mozete je naci na “Early Childhood
Connections”internet stranici, na adresi: www.ecconnections.com.au
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