PITNY REZIM PREDSKOLAKU

Co maji déti pit?

Zakladem pitného rezimu déti by méla byt kvalitni voda s obsahem rozpusténych latek do 500 mg/1.
Lepsi je samoziejmé podzemni voda, kterd neni ovlivnéna civilizacnimi faktory, napf. pouzivanim
hnojiv, Cisticich prostiedkd, hormont, které se dostavaji do povrchovych vod, ze kterych se vyrabi
voda z vodovodu. Ideélni je tedy balena pramenita nebo mineralni voda, kterd je vzdy podzemni. Déti
by mély pit vodu bez bublinek. Oxid uhlic¢ity totiz drazdi détsky zaludek, miize zptisobovat jeho
prekyseleni, nadymani ¢i fihani. Mnohem dfive se dostavi pocit, ze jsme uhasili Zizen a nevypijeme
tolik, kolik télo potiebuje. Vétsina mineralek 1 pramenitych vod, uz je dnes k dostani i v neperlivé
Verzi.

Sladkym napojum by se déti mély vyhybat. Cukr $kodi détskym zubtim a zplisobuje obezitu. Déti,
které bojuji s nadvahou nebo maji cukrovku, by sladké napoje nemély pit vibec. Plati také, ze ¢im
méné si déti na sladké navyknou, tim méné ho budou vyzadovat v dospélosti. Pouze z divodu
chutovych je mozné doplnit pitny rezim ochucenymi vodami, malo slazenymi. Obsah cukru a syceni
oxidem u balenych vod je vZdy uvedeny na etiketé

Naprosto nevhodné jsou pro déti napoje obsahujici kofein, tedy kava, silny ¢erny ¢aj nebo kolové

napoje.
Dité neni velbloud

Kolik toho ma dité vypit, zalezi na vaze, véku, pohlavi, ¢innosti, zdravotnim stavu, pocasi atd. Potiebu
tekutin zvysuje horko, vlhko, sport, horecka, prijmy nebo tieba i suchy vzduch v mistnosti. Do
celkového piijmu tekutin se pocita také to, co dité sni, napt. fidké polévky, ovoce a zelenina. Naopak
mléko neni napoj, ale jidlo.

Tabulka potieby tekutin podle véku a vahy:

lPotr“'eba vody | na kg/den v ml  |hmotnost v kg | potieba vody v ml
 2roky 125 14 1750
 5let 100 18 1800
C 8let 80 25 2000
11t 75 35 2625
 14let 55 55 3025
16t 50 63 3150

(podle B. Nejedlého, 1999)



Co se v mladi naucis ...

Cim jsme mladsi, tim vice vody nase télo obsahuje, u novorozencti &ini podil az 77 %, dité do 7 let asi
63 %. Malé déti tedy mnohem rychleji pociti diisledky nedostatku tekutin. Zizefi znamena pro t&lo
stres. K udrzeni dostate¢ného mnozstvi tekutin nestaci pit jen pii pocitu ziznég, ale je tieba pit
pravidelné a védomé. Signalem, ze mame nedostatek vody je napf. sucho v tstech nebo tmava moc.
Déti jsou nesoustiedéné a nepozorné, mohou mit problémy ve skole, Spatné se ucit. Pokud nejsou
tekutiny priibézné nahrazovany, dochdzi ke snizeni objemu krve. Klesa srde¢ni vykon, déti jsou
unaveng, snizuje se pritok krve dilezitymi organy a zhorsuje se nervosvalova koordinace. Negativné
je ovlivnéna i ¢innost centralni nervové soustavy.

Jelikoz malé déti maji potlaceny pocit zizné a nemivaji tedy potebu pit, je dilezité naucit je navyky
jako kdyz dit¢ ucite Cistit si pravidelné zuby nebo myt si ruce. Vime, ze déti rady kopiruji své rodice,
proto je tieba jit prikladem a pit ¢asto a po malych douscich. Je nutné dohlédnout na to, aby dité vzdy
mélo napoj po ruce. Tekutiny patii ke kazdému jidlu, zapomenite na mytus, ze u jidla se pit nema.
Kazda matka ma dohlédnout na to, aby se rano dité nasnidalo a napilo. Tento ritual by méli

respektovat i prarodice, kterym rodice vnoucata svefi.

ZAKLADNI PRAVIDLA PITNEHO REZIMU:

1. Pijte dostatec¢né, idedlni je 1,5 — 2 I denné

2. Pijte pravidelnég, necekejte na pocit zizné, to uz je pozdé

3. Pijte vice pfti sportu, vysokém pracovnim nasazeni nebo v horkém pocasi
4. Pijte kvalitni mineralni nebo pramenitou vodu, nejlépe s nizkym az
sttednim obsahem mineralt

5. Ml¢éko a kakao jsou spiSe vyZzivou nez napojem, do pitn€¢ho rezimu se
nezapocitaji

6. Vyhybejte se limonadam s vysokym obsahem cukru

7. Udrzujte pestré slozeni tekutin



