Consortium to Lower Obesity
in Chicago Children

Arkusz faktéw dotyczacych zapotrzebowania dzieci na wode

Dlaczego potrzebujemy wody

Woda stanowi okoto 60% naszego organizmu Jest niezbedna dla naszego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Woda jest czescig naszych komorek ciata, krwi, niezbedna jest w procesie
trawienia i usuwania odpadow. Ponadto woda stanowi ,smarowidto” dla stawéw. Bez wody
mozemy przezy¢ zaledwie kilka dni.

Niedobd6r wody moze doprowadzi¢ do odwodnienia i hastepujgcych objawdw:

e Zmeczenie e Ostabienie miesni
o Bodle gtowy e Zawroty gtowy
e Suchos¢ w ustach o Zawroty glowy

lle wody potrzebujemy?

Nasze zapotrzebowanie na wode zalezy od rozmiaru naszego ciata, stopnia aktywnosci
fizycznej, pogody i spozycia kofeiny. Wiekszos¢ kobiet i mezczyzn potrzebuje od 8 do 12
filizanek wody dziennie. Dzieci potrzebujg jej mniej, poniewaz sg mniejsze.

Okoto 70%-80% catosci spozywanej wody pochodzi z wody pitnej i innych napojow; reszte
pobieramy z pokarméw. Ponizsza tabelka ukazuje zalecane ilosci napojow, ktére dzieci i
miodziez powinny wypija¢ kazdego dnia.

Przedziat wieku Wystarczajace spozycie napojow
1-3lat ok. 4 kubkéw
4 - 8 lat ok. 5 kubkéw
0-13 |at ok. 8 kubkéw dla chtopcow

ok. 7 kubkéw dla dziewczat

ok. 11 kubkéw dla chtopcow

14-18 lat ok. 8 kubkéw dla dziewczat

Napoje stodzone cukrem i soki

Dzieci wypijajgce zaledwie pare porcji napojow stodzonych cukrem kazdego dnia sg bardziej
zagrozone nadwagaq. Dieta takich dzieci jest zwykle mniej zdrowa i uboga w wazne sktadniki
odzywcze. Na przyktad pijg one mniej mleka, w ten sposéb nie otrzymujac dostatecznych ilosci
wapnia niezbednego dla zdrowego wzrostu kosci. Poniewaz dzieci wcigz rosng, ten brak
sktadnikow odzywczych ma trwate skutki zdrowotne. Dotyczy to nie tylko napojow gazowanych,
lecz rowniez napoje na bazie soku o zawartosci soku mniej niz 100%.

Soki owocowe zawierajg duze porcje istotnych witamin i mineratéw, lecz rowniez mndéstwo
cukru. W rezultacie, pijac sok zamiast zjedzenia owocu dzieci pochtaniajg wiecej kalorii, a sg
mniej syte. Ponadto niektére soki sg bardzo kwasne i podobnie jak napoje w puszkach, mogg
uszkodzi¢ zeby.



Rola kofeiny

Kofeina jest stymulantem dla dzieci, podobnie jak dla dorostych. Nadmiar kofeiny moze wptynaé
na zachowanie dziecka, powodujgcego nerwowo$¢, zaburzenia zotgdka, béle gtowy, trudnosci
ze skupieniem sie i spaniem, przyspieszenie akcji serca i cisSnienia krwi.

Ponadto, kofeina powoduje utrate wody z organizmu, co moze doprowadzi¢ do odwodnienia.
Napoje z kofeing sg szczegdlnie niekorzystne przy wysokich temperaturach, kiedy dzieci muszg
uzupehic wieksze straty wodg spowodowane poceniem sie. Dlatego dzieci powinny unikac
nawet napojow gazowanych w puszkach, jezeli zawierajg one kofeine.

Przechodzenie na wode (i inne bezcukrowe napoje)
Jednym z powodow popularnosci napojow gazowanych w puszkach i napojéw owocowych jest
fakt, ze sg one stodkie i aromatyzowane. Dlatego przejscie na wode moze sie wydaé¢ mato
atrakcyjng propozycja. A oto sposoby zwiekszenia ilosci wody wypijanej przez dziecko:
e Zadbaj o to, aby pod rekg byta tylko woda i inne niestodzone napoje.
e Trzymaj wode w lodéwce
e Wocisnij do niej troche soku z cytryny lub limonki
e Stopniowo przechodz z soku na wode mieszajgc sok z woda. Przygotowujac takg
mieszanke za kazdym razem zwiekszaj proporcje wody.
e Przygotowuj napoje z mieszanek w proszku bez dodatku cukru i unikaj mrozonej herbaty
z kofeina.

Woda butelkowana, a woda z kranu

Wielu ludzi boi sie o jako$¢ wody z kranu i w zwigzku z tym woli pi¢ wode butelkowang. Jednak
w Stanach Zjednoczonych nie ma zadnych dowodow, ze woda butelkowana jest
bezpieczniejsza lub zdrowsza od wody z kranu. Ponadto, woda z kranu musi spetnia¢ surowe
wymogi federalne. Woda butelkowana nie musi spetniac¢ tych samych norm. Co wiecej, czes¢
wody butelkowanej to zwykta woda z kranu.
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