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CO DO PiCiA?

Chociaz nie zawsze o tym pamietasz, to regularne pojenie dziecka jest rownie wazne jak odpowiednia
podaz biatka, weglowodanoéw, ttuszczy itp. Tak samo jak dla dorostych, dla dzieci réwniez woda jest po
prostu niezbedna. O ile jednak sami mozemy sie (mniej lub bardziej) zmuszac do wypijania odpowiednich
ilosci wody, o tyle z dzieckiem bedzie troche trudniej. Ponizszy rozdziat powstat, by odpowiedzie¢ na
pytania takie jak: ile i co powinno pi¢ moje dziecko, a takze kilka innych.

N

Najprostsza odpowiedzig na to pytanie jest po prostu: 0d poczatku rozszerzania diety.

~—

Pamietaj, ze jesli karmisz malucha piersia, to dopajanie nie jest zalecane, poniewaz mleko matki
stanowi dla dziecka zaréwno pozywienie jak i napdj. Rowniez przy bardzo wysokich temperaturach

nie ma potrzeby, by dziecko dostawato dodatkowo wode. Po prostu przystawiaj je do piersi czesciej

i na krotsze karmienia - na poczatku dziecko otrzymuje bardziej ptynny pokarm. Pokarm dostosowuje
sie do potrzeb malucha. Dodatkowe podawanie wody do picia moze mie¢ wrecz skutek negatywny -
wypijana woda zabiera miejsce w brzuchu malucha, co sprawia, ze spozywa on mniej mleka. Oczywiscie
jednorazowo nie jest to problem, jednak w dtuzszej perspektywie przepajanie woda przed rozpoczeciem
rozszerzania diety moze skutkowaé przewodnieniem oraz przyjmowaniem zbyt matej iloSci energii

w mleku, co moze zaburzy¢ rowniez sam proces laktacji.

> W przypadku mleka modyfikowanego zalecenia sa rézne, poniewaz

jest to pokarm o statym sktadzie, ktéry nie moze zmienic¢ sie pod
wptywem dziecka. Generalnie jednak jesli karmisz malucha mlekiem
modyfikowanym na zadanie, to najczesciej dopajanie nie jest potrzebne,
ewentualnie mozna poda¢ mate ilosci wody w bardzo upalne dni, jednak
to juz zalezy wytacznie od dziecka i waszego sposobu i czestotliwosci
karmienia mlekiem modyfikowanym.
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CO ROBIMY PO 6 MIESIACU?

Dzieci, ktore sg karmione piersia, moga na poczatku by¢ dopajane po positkach mlekiem mamy. Popijanie
matymi ilosSciami wody mozesz wprowadzac, jednak nie jest to konieczne, pokarm z piersi moze przez jakis
czas zastapic funkcje czystej wody. Oczywiscie wraz ze zwiekszaniem ilosci przyjmowanych pokarmow
papkowatych, a p6zniej statych, zapotrzebowanie na wode zwiekszy sie. Organizm bedzie jej potrzebowat
przy trawieniu nowego jedzenia. Wskazane bedzie wtedy, rzecz jasna, by$ podawata dziecku kubeczek czy
bidon z woda, albo (w fazie poczatkowej) wode na tyzeczce. Zanim dziecko nauczy sie pi¢ samo, juz 1-2

tyzeczki po positku sa jak najbardziej ok! W razie potrzeby zawsze mozesz je dopoic.

A w DA BEDZIE NAJZDROWSZA
DLA NIEMOWLECIA?

Do 3 roku zycia dzieciom mozesz podawac¢ wode zroédlang lub o niskiej mineralizacji

(stopien mineralizacji mozna sprawdzi¢ na etykiecie), przede wszystkim o matej ilosci sodu

oraz siarczanéw. Wody z butelki nie trzeba przegotowywac, natomiast pamietaj, ze nalezy jg wypi¢

w ciggu 48 godzin od otwarcia. Oczywiscie woda nie powinna by¢ ani ZA zimna ani ZA goraca, jednak
nie ma jednej optymalnej temperatury. Dziecku mozesz proponowaé wode zaréwno o troche nizszej
jak i troche wyzszej (niz pokojowa) temperaturze.

Mama pyta:

Nie ma doktadnych zalecen, ktore omawiatyby te kwestie. Pewnie dlatego, ze w poszczegdlnych

miastach, a nawet dzielnicach, czy domach, stan wody w kranie moze by¢ r6zny. Generalnie jednak
proponowatabym wstrzymac sie z podawaniem maluchowi wody prosto z kranu. Mate dzieci nie
maja jeszcze w petni wyksztatconego uktadu odpornosciwego, co sprzyja zakazeniom. Oczywiscie
ostateczna decyzja nalezy do ciebie, jednak jesli nie masz 100% pewnosci, ze woda z twoich rur
bedzie dla dziecka bezpieczna, to zachecam do poczekania z jej wprowadzeniem, tak na wszelki
wypadek. Jesli takiej pewnosci nie masz, a jednoczesnie nie podoba ci sie wizja generowania duzych
ilosci plastiku, to w sklepach coraz czesciej dostepne sg tez wody w butelkach szklanych.
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A CO
2 SOCZKAM: ?

Soki w diecie dzieci to (nomen omen) temat rzeka. Tak naprawde nie sg nam one potrzebne
Od matego do picia nalezy wybiera¢ przede wszystkim wode. Pomaga to juz w dziecinstwie s
uksztattowad bardzo zdrowy nawyk picia gtéwnie wody, co ma znaczenie m.in. w prewencji

nadwagi i otytosci.

U maluchéw do wody nie dodawaj glukozy lub cukru w innych formach. Z sokéw mozesz spokojnie
zrezygnowad, a jesli juz zdecydujesz sie na ich podanie, pamietaj, ze ich ilos¢ powinna by¢ limitowana.
U niemowlat karmionych piersig mozna je wprowadzac¢ po 7 miesiacu zycia, a te karmione mlekiem
modyfikowanym moga otrzymac sok po ukonczeniu 4 miesigca zycia. Maksymalna rekomendowana
objetosc¢ to 150 ml dziennie. Soki powinny byé podawane tyzeczka. Nalezy unika¢ ich przed snem

i w nocy. Oprécz tego z sokdw warto zrezygnowac miedzy positkami, zeby nie ogranicza¢ porcji
spozywanego jedzenia.

Oprocz wspomnianego budowania zdrowych nawykow, picie samej wody bedzie miato dobry wptyw

na uzebienie. Soczki zwiekszaja ryzyko préchnicy. Szczegoélnie jesli podaje sie je wieczorem lub w nocy.
Jesli juz decydujesz sie na podanie soczku w dzien, nie rob tego w kubku niekapku, czy butelce ze
smoczkiem, ktéry dziecko ciggle trzyma potem w buzi. Cukry z soku ponownie bedg mieé¢ wptyw na zabki
i powodowac ich wczesne psucie sie.

WRACAMY DO SOKOW - CZY PODAWAC JE STARSZYM DZIECIOM?

Jesli twoje dziecko ma wiecej niz 3 albo nawet wiecej niz 6 lat to prawdopodobnie jest juz po wypiciu
swojej pierwszej porcji soku. Nawet jesli nie zostata ona podana w domu, to rodzina lub personel ztobka,
czy przedszkola na pewno zajat sie tym juz za ciebie. Co z tym fantem zrobi¢? Pogodzi¢ sie i dziatac dalej
po swojemu, czyli (mamy nadzieje) gtéwnie pojac swoje dziecko woda.

Wedtug zalecen, u dziecka pomiedzy 1 a 3 rokiem zycia nie powinno podawac sie wiecej niz 1/2 szklanki
soku - jesli oczywiscie juz chcemy ten sok podawaé. Pomiedzy 4 a 6 rokiem zycia dopuszczalne maksimum
to ok. 3/4 szklanki dziennie - ponownie, podawanie soku nie jest obowigzkowe.
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IV. NAPOJE W DIECIE DZIECKA

Zamiast sokow najlepszym rozwiazaniem sg po
prostu owoce. Ich spozywanie pozwala na przyjecie
rowniez btonnika oraz naturalnych witamin, ktére sa
duzo tatwiej trawione i wchtanianie w poréwaniu ze
swoimi wersjami syntetycznymi, ktorymi czesto sa
fortyfikowane soki dla dzieci.

NA WSZELKIE WODY SMAKOWE, SPECJALNE NAPOJE DLA DZIECI,
SEODZONE SOCZKI MARCHWIOWE LUB MARCHWIOWO-OWOCOWE,
KTORE TYLKO UDAJA ZDROWE.

Wbrew pozorom, moga one miec wiecej cukru niz znane ze swojego negatywnego wptywu kolorowe

i stodkie napoje gazowane. Wbrew pozorom, wypicie napoju typu cola oraz wody truskawkowej moze
wtasciwie wychodzi¢ na to samo. Nikt nie podaje dziecku coli dla zdrowia. Dlaczego wiec miatby
podawac mu wode z dodatkiem sztucznych aromatéw i cukru?

Jesli jestes na etapie wyboru ztobka lub przedszkola i zastanawiasz
sie nad kilkoma jednoczesnie, popytaj czy w ktéryms z nich dzieci
maja staty dostep do czystej wody pitnej i moga swobodnie ja pic¢
(oczywiscie zgodnie ze swoimi mozliwosciami motorycznymi).

Moze by¢ to pomocne kryterium w znalezieniu wtasciwego miejsca
dla twojego malucha.




Podobato Ci sie?
Chcesz wiecej?

Podczas zakupu diety dodaj do koszyka
caty e-book ,,Poradnik o zywieniu dzieci. Kazdy kes ma sens”

| skorzystaj z wiedzy naszych specjalistow!
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