Karta nawodnienia

dla dziecka

Dlaczego to wazne
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odczuwajg pragnienie

pamiec i nastroj oraz nasila zmeczenie

i przypominaé

Dzieci odwadniaja sig szybciej niz dorosli i stabiej

Nawet tagodne odwodnienie pogarsza koncentracje,

W szkole dzieci czesto pijg za mato — warto im to utatwic

~

Y4

Ile ptynéw dziennie
(tacznie z wodq 2 jedzenia)

2-3

lat okoto 1,3 litra

4-3

okoto 1,6 litra
lat

9-13

lat

dziewczynki okoto 1,9 litra
chtopcy okoto 2,1 litra
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lat

i wigcej

jak u dorostych - okoto
2-2,5 litra
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Co dziecko powinno pic?

Podstawa:
woda (mozna urozmaicié plasterkiem
cytryny, owocami jagodowymi, mieta)

Do bilansu liczq sig tez:
mleko, napary ziotowe dla dzieci, zupy
oraz warzywa i owoce bogate w wode

Ograniczaj:

stodkie napoje gazowane, soki w duzych
ilosciach, napoje energetyzujace
(nieodpowiednie dla dzieci)

Sygnaty, ze dziecko pije za mato:
o ciemny,
roz{draflnler'u,e ’ trudnosé ze intensywnie
bol glowy _ ptacziwosc skupieniemnad | Zabarwiony mocz zmeczenie
i rozkojarzenie po zadaniami i rzadkie wizyty
powrocie ze szkoty w toalecie
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Tipy na co dzien:

ulubiony bidon w plecaku -
dziecko chetniej pije
z ,wiasnej” butelki

wieczorem wspolnie

umyijcie i napetnijcie bidon
na nastepny dzien
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Materiat edukacyjny. Jesli dziecko pije bardzo duzo i wcigz jest spragnione lub ma
inne niepokojace objawy, skonsultuj sie z pediatra.

woda zawsze na stole do

positkdw - picie staje sie
nawykiem
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zamiast walki o ograniczanie
ekranoéw - najpierw szklanka wody
i sprawdzenie, czy pomaga
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