4 porcje wody dziennie

Wprowadz zasade 5-4-3-2-1
Wyjasnij, ze dzisiaj omowimy przyczyny, dla ktorych nalezy wypijac cztery porcje
wody kazdego dnia, i jak sie do tego praktycznie zabrac.

Akcja informacyjna 5-4-3-2-1 Go! zostata opracowana przez Konsorcjum na Rzecz
Zmniejszenia Otytosci Dzieci Chicago przy Children’s Memorial Hospital



+5 porcji owocow i warzyw dziennie

+4 porcje wody dziennie

+ 3 porcje niskottuszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie przed
ekranem

+1 godzina lub wiecej aktywnosci

fizycznej
_A-DJ
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Ta prezentacja jest czescig kampanii informacyjnej 5-4-3-2-1 i skupi sie na 4, co
oznacza 4 porcje wody dziennie.




‘ Woda jest zyciodajnym napojem

+ Organizm sktada sie w 60% z wody
+Kazdego dnia tracimy wode

<-Komorki <~Eliminacja strat
< Krew <>Smarowanie stawow
< Trawienie <-Chtodzenie organizmu

Woda to istotny element zycia. Ludzkie ciato sktada sie w 60-70% z wody.
Wszystkie ukfady organizmu potrzebujg wody do funkcjonowania. Bez wody nad
organizm nie moze funkcjonowac i po pewnym czasie umiera.

Woda wykorzystywana jest w komoérkach organizmu, w naszej krwi, do trawienia
pokarmu i do eliminacji odpadéw (w postaci moczu i dla zapobiegania zaparciom)
do smarowania stawow, aby mozna byto je tatwo zginac i do chtodzenia organizmu
poprzez wydzielanie potu.

Codziennie tracimy wode wydzielajac pot (nawet jezeli tego nie czujemy), a takze
poprzez oddychanie, mowienie i inne procesy zachodzace w organizmie (np.
oddawanie moczu). Oznacza to potrzebe uzupetniania jej zapasow.

Pamietaj, woda to napdj zyciodajny.



| lle wody potrzebujemy?

+Zalezy od wagi ciata i stopnia
aktywnosci

+4 filizanki = 32 ptynne uncje
<-Dobry cel
<-Aktywni dorosli potrzebujg jej wiecej
<~Nie obejmuje to innych ptynow

+Dzieci w czasie zabawy i dorosli
pochtonieci zajeciami nie zdajq sobie
sprawy, ze sg spragnieni

lle wiec wody potrzebujemy?

llos¢ potrzebnej wody dla dzieci i dorostych zalezy zaréwno od wagi ciata, jak i
poziomu aktywnosci fizycznej danej osoby. Ponadto, jezeli jest sucho, musimy pic
wiecej wody. Na ogoétim wiecej wazymy i im jestesmy aktywniejsi, tym wiece;j

potrzebujemy wody.

Jednak minimalna ilos¢ wody, ktorg powinien kazdy z nas wypija¢ kazdego dnia to 4
filizanki, czyli 32 uncje, niezaleznie od innych wypijanych przez nas ptynéw, takich

jak soki lub herbata.

Chociaz zwykle czujemy pragnienie, kiedy potrzebujemy wody, nalezy pamietac, ze
dzieci podczas zabawy mogg nie zdawac sobie sprawy z pragnienia i mogag sie

odwodnic.



Odwodnienie

+Zmeczenie

+Bodle glowy
+Suchos¢ w ustach
+ Ostabienie miesni
+Zawroty gtowy
+Zawroty gtowy
+Nieregularne wypréznianie

+ Utrata przytomnosci (w skrajnych

przypadkach) 1? 'ﬂ@@%&}
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Odwodnienie moze wptyng¢ na zachowanie, zdolnos¢ funkcjonowania organizmu i
nauki.

Oto niektore objawy.



Wiele zrodet wody
80% - ptyny, np.: 20% - pokarmy, np.:
+Woda +Zupy
4+ Soki +Jabtka
+Mleko +Pomarancze
+Napoje gazowane  +Brokuty
+Kawa i herbata +Marchew
A=DVndl
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Istnieje wiele zrodet wody. Wiekszos¢ wody, ktdrg zuzywamy pochodzi z napojow,
takich jak woda pitna, sok, mleko, czy nawet napoje z kofeing, takie jak kawa.

Okoto 20% wody w naszym organizmie pochodzi z pokarméw takich jak zupy,
jabtka i brokuty.

Jednak najlepszym zrodtem wody jest sama woda pitna.



. Woda z kranu, czy z butelek?

4+ Nie ma dowodow, ze woda butelkowana
jest dla nas lepsza

+Woda z kranéw w Chicago zawiera fluor

+Woda butelkowana moze zawiera¢ w
sobie odrobine plastikow

+W wodzie z kranu ptyngcej przez stare
rury moze byc¢ otow

<-Woda musi przez chwile ptyng¢, zanim jg
nabierzemy do picia

+Wybor nalezy do Ciebie!

Niektorzy twierdza, ze woda butelkowana jest zdrowsza lub bezpieczniejsza.
Jednak nie ma na to dowoddéw. Co wiecej, w wielu przypadkach woda butelkowana
to zwykta woda z kranu.

W Stanach Zjednoczonych woda z kranu nalezy do najbezpieczniejszych zrodet
wody pitnej na catym sSwiecie.

Ponadto, woda z kranu w Chicago zawiera fluor wazny dla zdrowia zebdéw
dorostych i dzieci, gdyz zapobiega powstawaniu ubytkow.

Nalezy pamietaé, ze woda butelkowana jest w mniejszym stopniu objeta
regulacjami prawnymi, wiec moze byc¢ bardziej zanieczyszczona, niz woda z kranu.
Ponadto, woda butelkowana moze zawiera¢ w sobie plastik. Z drugiej strony jednak,
w starszych domach woda z kranu moze zawierac¢ otdw, istotne jest wiec
spuszczenie wody przez pare minut przed jej wypiciem, aby przeptukac rury.
Niekiedy zdarzajg sie epidemie chorob wywotanych zanieczyszczeniem wody pitnej,
nawet w USA.

Podsumowujgc - wybor nalezy do ciebie!



Z kranu, czy butelkowana
Z kranu Butelkowana
Zrédta | Wodociagi Wodociagi,
destylarnie, zrodta
Zalety Dostepna, tania, fluor (w | Moze zawiera¢
wiekszosci miast w okolicy | sktadniki
Chicago), mineraty mineralne,
dodatek fluoru
Wady Moze by¢ Moze by¢
zanieczyszczona lub zanieczyszczona
zawierac otéw plastikami
Normy Sciste (wodociagi miejskie | Podstawowe
i nowe studnie) r_@»n(\}{'M
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Oto podsumowanie réznic pomiedzy wodg z kranu i wodg butelkowang




| Napoje stodzone cukrem

+Przyktady: napoje gazowane, soki,
lemoniada, mrozone herbaty, Kool-
aid (oranzada w proszku),
napoje sportowe, itd.

+Wypijanie wiekszej ilosci
oznacza przyrost wagi

+ Ubytki w uzebieniu

Jednym zrédtem wody, ktérego powinni unika¢ wszyscy, a w szczegolnosci dzieci,
to woda z napojow stodzonych cukrem, jak te wymienione.

Napoje stodzone cukrem powodujg nie tylko wzrost wagi, ale réwniez pogarszajq
stan uzebienia. Cukier osadza sie na zebach; napoje te czesto sg kwasne, co
niszczy szkliwo zeba; jezeli dzieci pijg napoje stodzone cukrem, zwykle nie
otrzymujg dostatecznej ilosci fluoru zawartego w wodzie z kranu, ktéry zapobiega
ubytkom w uzebieniu.

Ale dlaczego napoje stodzone cukrem powodujg przyrost wagi?



| Napoje stodkie | waga

+Mogaq zastgpi¢ zdrowg zywnosc lub
napoje
<-Zmniejszajg ilos¢ spozywanych witamin i
mineratow
+Mogg zwiekszyC faczng ilos¢
spozywanych kalorii

<-Stodkie napoje to zwykle kalorie dodawane do
tego, co i tak bysmy zjedli 4 132“ _2

W wiekszosci przypadkéw bardzo mate dzieci majg naturalng umiejetnos¢
okreslania ilosci potrzebnych kalorii. Jedzg tyle, aby uzyskac takg wtasnie ilos¢.

Jednak jezeli poda im sie stodki napéj, moga nie zjesc lub nie wypi¢ czegos, co ma
wazne skfadniki odzywcze, jak owoc lub mleko. Oznacza to, ze cata ich dieta staje
sie mniej zdrowa. To samo dotyczy starszych dzieci i dorostych.

Ludzie mogq zjadac¢ te sama ilo$¢ pokarmow statych ze stodkimi napojami lub bez
nich. Oznacza to, ze stodkie napoje to kalorie przyjmowane jako dodatek do
pozywienia, ktore i tak bysmy zjedlIi.
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‘ Stodkie napoje i rownowaga kalorii

+Kalorie pochtaniane
<-Pokarm lub napgj
+Kalorie zuzywane
<-Aktywnos¢ fizyczna
+Jeden stodki napdj 12 uncji = 150 kalorii
+Jeden funt = 3500 kalorii (przecietnie)

Spoéjrzmy, w jaki sposodb stodkie napoje przyczyniajg sie do wzrostu wagi. Jedna
puszka napoju gazowanego lub szklanka oranzady w proszku kazdego dnia przez
rok oznacza, ze dziecko pochtania 150 dodatkowych kalorii dziennie. Te kalorie
gromadzg sie. Jezeli ty lub twoje dziecko nie jestescie dostatecznie aktywni, aby
spali¢ te kalorie, moze prowadzi¢ to do niezdrowego wzrostu wagi.
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Kofeina

+Powoduje utrate wody
+Wptywa na zachowanie
+Zawarta jest w wielu napoj
+Uzalezniajgca
+Niezalecana dla matych dzieci

;gﬂ@@j‘l\/l
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Porozmawiajmy prze chwile o kofeinie Zawarta jest w wielu napojach w napojach
typu cola, mrozonej herbacie, Mountain Dew i w kawie.

Kofeina powoduje odwodnienie, wiec napoje z kofeing nie zapewniajac tak wiele
wody, jak inne napoje. Ponadto, powoduje przyzwyczajenie i wptywa na
zachowanie. Poniewaz dzieci majg mniejszg mase ciata, ta sama porcja kofeiny ma
na nie silniejszy wptyw, niz na dorostego.

A oto niektore zmiany zachowania, ktére moze spowodowac kofeina: Nerwowosc,
podraznienie zotgdka, béle gtowy, ktopoty z koncentracjg lub spaniem oraz
przyspieszenie akcji serca i zwiekszenie cisnienia krwi.

Kofeiny nie zaleca sie dla matych dzieci i nalezy ograniczac¢ jej ilos¢ u dzieci
starszych i dorostych, podobnie, jak w przypadku kawy.
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Soki

+Niektore sg pozywne d

+Wszystkie soki owocowe sg
wysokokaloryczne

+Zagrozenie uzebienia — podobnie, jak
napoje stodzone
+ Soki warzywne nie sg stodkie

<-Wiekszosc jest bardzo stona 5@%2

Rodzice czesto podajg dzieciom sok do picia, zamiast wody. Nie jest to jednak
dobry pomyst. Wiele sokéw zawiera liczne niezbedne sktadniki odzywcze, ale
wszystkie soki owocowe majg bardzo duzo kalorii. Szklanka soku owocowego 8
uncji ma tyle kalorii, co puszka napoju gazowanego.

Soki sg czesto bardzo kwasne i mogg uszkadzac zeby. Soki warzywne sg zdrowe,
lecz zwykle bardzo stone.
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| Ktory napoj to paskudztwo?

Nutrition Facts Nutrition Facts Nutrition Facts
Sel j Size 1 cup (248g) Slze 2538 Serving Slze 1 cup (249g)
Am: erving d Serving Amo Per Serving
Calories 117 Cal Calories 110 Galories from Fat ¢ Calories 110 Galories from Fal 6
% Daily Value* % Daily Value*
Total Fat 0g Total Fat 0g oF Total Fat 15 1%
Saturaled Fat 0g Salurated Fal 0g oF Salurated Fat g oF
r r [ [
iu o iu o
Total Carbohydrate 29g 108 Total Carbohydrate 30g 108 Total Carbohydrate 255 i
Dietary Fiber 0g 1% Dietary Fiber 0g o Dietary Fiber g 2%
Sugars 27g Sugars 30 Sugars
Protein 0g Protein 03 Protein 2z
oE 4%
oE 1378
oE 2i
H 25
2,000 cal diet. 2,000 cal diet.
lewer depending an Iewer depending ah
utritionData.com utritionData.com utritionData.com
Sok Chtodzony sok
jabtkowy Coca-Cola pomaranczowy

4 <Dl
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Oto poréwnanie ilosci cukru w 8 uncjach soku owocowego i w Coca-Coli. Nalezy
zauwazyc, ze ilos¢ kalorii jest taka sama w kazdym z tych napojéw — cho¢
wiekszos¢ puszek Coca-Coli zawiera 12 unciji, a nie 8, jak ukazano tutaj. Prawdziwa
réznica pomiedzy sokiem owocowym i Coca-Colg jest taka, ze sok pomarahczowy
zawiera nieco witamin. Nalezy zauwazy¢, ze sok jabtkowy ma bardzo niewiele
witamin. Jednak pod wzgledem kalorii soki owocowe i Coca-Cola sg jednakowe.
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Picie wiekszej ilosci wody
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Zacznij wczesnie

+Dawaj dobry przyktad swojej rodzinie

+Niech woda bedzie wybranym
napojem

+Rzadko pij napoje stodzone

Przede wszystkim sam dawaj przyktad i pij wode. Niech woda bedzie napojem
wybieranym w wiekszosci sytuacji.

Nie podawaj dzieciom napojow chtodzonych i ogranicz soki.
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| Zwieksz dostepnos¢ wody

+Dzbanek z wodg przy positkach

+Zabieraj butelki z wodg na
wycieczki

+Woda chtodzona w lodowce

+Woda gazowana dla odmiany

+Nie przechowuj w domu napojow
stodzonych!

[~

‘3.

Twoja rodzina moze by¢ juz przyzwyczajona do stodkich napojow. Jezeli po wode
bedzie tatwiej siegnac, niz po inne napoje, wtedy istnieje prawdopodobienstwo, ze
wszyscy jg wybiorg. Postaw dzbanek z wodg przy positkach i zabieraj butelki z
wodg na wycieczki rodzinne do samochodu.

Mozna uatrakcyjni¢ wode przechowujgc dzbanek w lodéwce w celu schtodzenia jej,
dodajac 16d, podajgc wode gazowang lub aromatyzowang wode gazowana.

Jezeli nie masz w domu napojow stodzonych, rodzina nie bedzie ich pita!
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| Woda aromatyzowana

+Dodaj do niej cytryne lub
limonke

+Zmieszaj wode gazowang z "
odrobing soku

+ Stosuj dietetyczne
mieszanki do napojow
(sproszkowane, tonic)

= N
<~Niektére zawierajg kofeine! TS@JQIM
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Kolejny sposob zachecenia do picia wody to dodanie do niej aromatu bez kalorii lub
z niewielkg iloscig kalorii. Dobrym sposobem jest wkrojenie plasterka cytryny lub
limonki, lub wcisniecie ich albo zmieszanie uncji czy dwéch 100% soku z wodg
gazowanag.

Mozna réwniez przyrzadzi¢ napoje ze sproszkowanych mieszanek dietetycznych
lub niskokalorycznych, takich jak Crystal Light. Nalezy tylko pamietac, aby nie
podawac proszkéw z kofeing (np. mrozonych herbat), dzieciom.
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Stopniowa zmiana

+Zmieszaj sok z wodg

<-Za kazdym razem zmniejszaj ilos¢ soku
+Uzywaj tylko 100% soku
+Jezeli masz wielkg ochote

na napoj gazowany

<-Wypij go w wersji dietetyczne;

<-Uwazaj na kofeine (szczegolnie dla
dzieci)

Jezeli w twojej rodzinie trudno jest wprowadzi¢ takie zmiany, sprobuj nastepujacych
opcji. Zacznij od rozwadniania podawanego soku. Za kazdym razem, kiedy
przygotowujesz porcje, dodawaj troche wiecej wody. Pamietaj, zeby uzywac tylko
100% soku.

Ponadto, mozna zaczg¢ przestawiac rodzine na napoje gazowane dietetyczne.
Pamietaj, ze nawet napoje dietetyczne zawierajg kofeine.
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'Co warto pamietacC na temat wody

+Woda to nap¢j zyciodajny
+Najlepszym zrodtem wody jest sama wodal!
+ Unikaj napojow stodzonych
+Ogranicz spozycie kofeiny

<~Nie podawaj jej w ogole matym dzieciom
+Miej wode wszedzie —w domu,

samochodzie.
+Dodawaj troche aromatéw
dla urozmaicenia <G D T

Podsumowujac, woda to bardzo istotny element naszego zycia. Najlepiej ja
dostarczac organizmowi pijac zwyktg wode!

Jezeli ty czy twoja rodzina pijecie napoje stodzone, dostarczacie organizmowi puste
kalorie i narazacie sie na niedobor waznych witamin i soli mineralnych.

Napoje z kofeing mogg wptywacé réwniez na zachowanie i zdolnos¢ do nauki.
Dzieciom nie nalezy podawac kawy i innych napojow z kofeina.

Zadbaj o to, aby woda byta wszedzie, w lodéwce, na stole przy positkach, w
samochodzie, podczas zakupdw.

Dla urozmaicenia aromatyzuj ja dodatkami bez kalorii lub niewielkimi porcjami 100%
soku. Stosuj takie dodatki tylko niekiedy, albo jako przysmak.
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4 porcje wody dziennie
www.clocc.net
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