VODA

Djeca i hidratacija

Voda je od vitalnog znacaja za Zivot, sastavni je dio naseg tijela.
Zastupljenost vode u tijelu odrasle osobe Cini 55%, dok je kod djece 'i, g
znatno visi i iznosi 70%. £

Voda ima vise znacajnih funkcija u nasem organizmu. Ona regulira / 7/
tjelesnu temperaturu, utje¢e na probavu hrane i apsorpciju hranjivih
tvari, pomaze u transportu hranjivih tvari i kisika u cijelom tijelu i
izlu€ivanje Stetnih tvari urinom i znojem. -

Za normalno funkcioniranje organizma vazna je ravnoteza izmedu
unesene tekudine i one koja se izgubi.

Tijelo gubi vodu disanjem, mokrenjem, defekacijom i znojenjem, stoga je vaino sprijeciti
nastanak dehidracije.

Vodu u organizam unosimo hranom, pitkom vodom i razli¢itim napitcima (npr. prirodni sokovi,
mlijeko, Cajevi).

Vanjski klimatski uvjeti, vruéina, vlaga, duzi boravci u prostorijama s grijanjem i prehrana s
manje tekuéine utje¢u na vecu potrebu djecjeg organizma za pijenjem vode.

Potreba za unosom vode jednaka je energetskim potrebama. Sto su energetske potrebe veée,
trebamo i viSe vode. Djeca imaju vece energetske potrebe, pa tako trebaju i vise vode.

Dnevne potrebe djeteta za vodom:

- 1do2godine starosti 1.1-1.2 I na dan
- 2do3godine starosti 1.3 1nadan
- 4 do8godinastarosti 1.61nadan

Ova koli¢ina ukljucuje i vodu koja se nalazi u hrani.

U igri se ¢esto zanemaruje osjecaj Zedi. Djecu je potrebno podsjecati da piju. Ta navika se uci
od rane dobi za cijeli Zivot. Omoguéimo im vodu dostupnom.

Ne zaboravite, budite djeci uzor!
Popijte ¢asu vode sa svojim djetetom.
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