magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O détech 9. 1. 2015 | tla

Lepsi znamky diky lahvi s
vodou

URL clanku: magazin/clanky/o-detech/Lepsi-znamky-diky-lahvi-s-
vodou s10013x7881.html

Za chvili konci prvni pololeti a rodice chtéji, aby potomci nosili ze skoly ty
nejlepsi znamky, patfili mezi premianty. Vite, ze i jen lehky nedostatek tekutin
mdze mit vliv na prospéch Skolakd?
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Voda sice nepatfi mezi ziviny, ale je pro kazdého z nas zivotné dllezita. Ztrati-li
ji nase télo pouhé dvé procenta hmotnosti, znamena to pokles vykonnosti az o
20 procent. Dospély je unaveny, nesoustredény, poboliva ho hlava. Déti
jsou na tom jesté mnohem hur!

Rikate si pro¢? Jejich organismus obsahuje vic vody a potfebuje ji tedy i ¢astéji
doplnovat. Pokud ji ma nedostatek jsou dlsledky vyraznéjsi.

Ve skole mnoho déti pije malo, nebo vibec. Divody byvaji zpravidla dva,
nemaji vodu k dispozici, soucasti svaciny neni ldahev s vhodnym napojem. Ale
také proto, aby nemusely v pribéhu vyucovani odbihat na toaletu. O ddlezitosti
dodrzovani pitného rezimu je treba védét a nezapominat potomkdm vodu do
Skoly nejen pribalit, ale také jim vysvétlovat, pro¢ by neméli zapominat pit.



Kolik vody maji déti vypit?

Vzhledem k vétSimu podilu vody v téle déti, potfebuji prijmout i vice tekutin,
nez my dospéli. Ale ted pozor, neznamena to, ze pokud Iékari doporucuji vypit
dospélému primérné 2,5 litru tekutin denné, Ze stejnym mnozstvim ,utopime*
i své potomky.

Mnozstvi tekutin je zavislé na véku ditéte a hlavné jeho hmotnosti. Plati, ze ¢im
je dité mensi, tim vice tekutin na jeden kilogram vahy potfebuje. ,,Protoze je
détské télo tvoreno vyssim podilem vody, nez télo dospélého, je
daleko citlivéj$i na jeji ztraty. Stejné velka ztrata tekutin muze byt pro
dospélého naprosto normalni, pro dité vsak mize mit nedozirné
nasledky vedouci az ke kolapsu organizmu,“ upozornuje MUDr. Josef



Zemanek, prakticky Iékar pro déti a dorost.

Do skolni brasny vodu

Jaky napoj je détem do Skoly nejlepsi pribalit? Jednoznacné Cistou vodu! Pokud
nechcete mit doma ,otesanka“ je potreba dité naucit pit vodu od utlého véku.

KdyZ vodu odmitd pit, mlzZete do ni zkusit pfidat trochu ovocného sirupu. Stava
by vSak neméla byt priliS sladka. Vhodné jsou i ovocné neslazené Caje,
pripadné naredéné ovocné a zeleninové stavy (nejméné v poméru 1:1). Mély
byste si je vSak pripravit doma sami, nevsazet na dzusy z krabice z obchodu.



Limonady si zakazte

Dali jste si zavazek, Ze pro své déti budete délat jen to nejlepsi, zapomente, ze
existuji limonady. DomU je vlbec nekupuje, nejde o to je pred détmi ,zcela
zatajit”, ale pokud budou potomci vidét, jak si vy Ci prarodice libuji v ,,barevné
oslazené vode” budou také vyzadovat piti zbytecné energeticky vydatnych
napojl, které neprinaseji télu nic prospésného. A tézko se vysvétluje, ze tatinek
mUze, ale dité ne.

S mineralkou opatrne

Pravidelné piti mineralek neni pro malé déti vhodné, nemély by tvorit vice nez
200 ml v pitném rezimu. Vyjimkou jsou dny, kdy je velké vedro Ci dité sportuje.

Podobné neni dobré podavat détem silny Cerny Caj. | s bylinkovymi bychom
méli zachazet opatrné, pristupovat k nim opravdu jako k Ié¢ivym cajlim. Je to
dllezité proto, aby si zachovaly silu Iéku pro chvile, kdy je ditéti podame
napriklad pri nachlazeni. Pokud organismus na latky v nich obsazené bude
navykly, uz nepomohou.
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