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Su — Cocuklarin iceceqi

Su, ve asirt olmamak sartiyla stt, cocuklarin su ihtiyaclarini karsilamalari ve saglikli kalmalarr icin gerekli

tek iceceklerdir. Cocuklarin bedenlerinde yeterli sivi bulunmasi 6zellikle Gnemlidir ¢inkl bedenleri susuz
kaldiginda (dihadrasyon) cok cabuk hastalanabilmektedirler.

Su en iyi icecektir

Insanlar hazima yardimci olmasi ve vuctdun ihtiyaci olmayan maddelerin atiimasi, vicudun isisini
dizenlemesi ve sivi eksikligini dnlemesi icin dizenli olarak su igmeye ihtiyag duymaktadir. Cocuklarin su
eksikligi yasamasi ihtimali yetiskinlere gore daha fazladir. Bunun nedeni kismen ¢ocuklarda terlemenin yeterli
gelismemis olmasi ve hareket ederken vicutlarinin daha fazla isinmasidir. Ayrica, cocuklar genellikle sivi
eksikliginin uyar belirtilerini (basagrisi, huzrsuzluk, bas dénmesi veya halsizlik gibi) ya dikkate almazlar ya da
fark etmezler. Cocuklardaki sivi eksikligi cok hizli bir sekilde glines carpmasi, asiri hararet veya baska bir ciddi
rahatsizhga dondsebilir. Cocuklara her giin yeterli su icmeleri hatirlatiimali ve tesvik edilmelidir.

St de cocuklarin guinluk kalsiyum ihtiyacinin buydk bolimant karsilayan énemli bir icecektir ancak
cocuklarin siviihtiyacini karsilayan en iyi icecek sudur.

Sekerli icecekler uygun degildir

‘Sekerliicecekler’icine mesrubatlar, cordial, tatlandirimis stit ve maden suyu, sporcular icin hazirlanmis enerji
artirnci icecekler ve meyve sulari girmektedir. Piyasada her gecen giin sayisi artan bu igecekler nedeniyle,
cocuklar sagliklarina en yararli icecek olan suyu birakip bunlara ydnelmektedirler.

Sekerliicecekler gereksiz olmakla kalmayip, bu tir icecekler asiri kilo, dis ¢tirlimesi, ishal, beslenme yetersizligi,
istah kaybi ve yemek se¢cme gibi sorunlara neden olmaktadir.

Su icmeyi tesvik ediniz
Cocuklarin kolaylikla ulasabilecegi yerlerde bol bol su bulunmalidir. Cocuklar diger aile tyelerinin, dzellikle de
anne-babalarinin su ictigini gordrlerse, su icmeyi sevmeleri ve normal gérmeleri ihtimali daha yuksek olacaktrr.

Cocuklara susayincaya kadar beklemeden énce su igmeyi 6gretiniz. Cocugunuz susuz kaldigini
soylediginde, vicudunda kismen sivi eksikligi baslamis olacaktir.
Cocuklara oyundan 6nce, oyun sirasinda ve sonrasinda su veriniz. Yemeklerinin yaninda su veriniz.
Sivi eksikligi belirtilerine karsi dikkatli olunuz. Uyari isaretleri: yorgunluk, bas dénmesi, huzursuzluk, idrara
¢tkmama veya bezin alti saatten fazla kuru kalmasi, koyu renkli, agir kokulu idrar, agiz kurumasi, agladiginda
g6z yasi gelmemesi.
Cocuklar suyun tadini sevmediklerini sdylUyorlarsa, asagidakileri yapabilirsiniz:
Suyun icine bir iki dilim limon, portakal veya bir dal nane koyabilirsiniz.
Meyveleri ince dograyarak buz kalibina koyup dondurunuz, yemek saatlerinde sularina koyabilirsiniz.
Yemek saatlerinde sekerli icecek vermeye karar verirseniz:

%100 meyve suyu olan ve icinde fibre olan icecekleri seciniz.
Evde sekerliicecek bulundurmamaya calisiniz. Cocuklara sekerli icecek ikram edilirse, sulandiriniz ve gtinde
en fazla bir klicik bardak sekerli icecek sinir koyunuz.

Bu Anne-baba Bilgi Brostri baska dillere de terciime edilmistir ve Early Childhood Connections kurulusunun www.
ecconnections.com.au internet sayfasindan temin edilebilir.
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