W JAKI SPOSOB ZACHECAC DZIECI DO PICIA WODY?

,Mamo! Nie chcg pi¢ wody! Wole oranzade!” — to najczesciej styszy rodzic, kiedy probuje
naktoni¢ swoja pocieche do wypicia szklanki wody. Niestety, najmtodsi nie lubig jej 1 pija jej
bardzo mato. Woda nie ma intensywnego smaku, nie przyciaga ich uwagi kolorem. Dzieci
kochaja tez babelki! W pordwnaniu z barwnymi, stodkimi napojami, zwyklta niegazowana
woda jest dla nich po prostu nudna. Zeby dziecko czesciej po nia siggato, my rodzice
powinni$my juz od najwczesniejszych lat przyzwyczajac je do jej picia!

Badzmy przyktadem! To najprostszy i bardzo skuteczny sposob, aby nauczy¢ nasze dziecko
nawyku picia wody i zasad zdrowego odzywiania. ,,Nie chce frytek babciu! Wolg ryz!” — czy
uwazasz, ze Twoje dziecko nigdy nie wypowie takich stow? To nie jest niemozliwe! Twoja
pociecha bedzie siggac po zdrowe przekaski, ale aby tak si¢ stato, sami musimy unika¢ frytek
1 hamburgeréw, a owoce 1 warzywa powinny by¢ stalym elementem naszych positkow. Nigdy
nie przekonamy dziecka do picia wody, jesli najpierw przyzwyczaimy go do stodkiego smaku
herbaty czy innych napojow lub jesli sami w jego obecnos$ci bedziemy pi¢ wszystko, tylko nie
wode. Dajmy dziecku szans¢. Niech pozna 1 przyzwyczai si¢ do neutralnego smaku wody jak
najwczesniej, wtedy samo bedzie wybierac ja w pierwszej kolejnosci. Nie obawiaj sig, ze
dziecko nie zaakceptuje ptynu, ktory nie jest stodki — to bezzasadne.

Gdy Twoje dziecko prosi o co$ do picia, podaj mu szklanke wody. Postepuj tak juz od
najwczesniejszych lat jego zycia. Jezeli wcigz bedzie grymasi¢, zastosuj pewien ,,podstep”.
Nalej wode do ulubionego kubka dziecka i dodaj odrobing $§wiezego soku z cytryny,
pomaranczy czy mandarynki. Dzigki temu woda nabierze ciekawego dla dziecka smaku 1
chetniej j3 wypije. Bardzo mozliwe, ze poprosi o wigcej! Wykorzystuj stomki 1 kolorowe
kubki — to gadzety, ktore dodatkowo uatrakcyjnia wode. Juz maluchowi pozwalaj na odrobing
samodzielnosci 1 pozwol nalewa¢ wode do kubeczka. Czasami mozliwo$¢ nasladowania
,doroste]” czynnosci jest wystarczajaca zacheta.

Dzieci uwielbiajg bawi¢ si¢ woda! A my rodzice wiemy o tym najlepiej. Ile razy musielismy
wyciera¢ szmatka katuze, ktore nasze dzieci zrobity w kuchni czy w lazience podczas zabaw?
Najmtodsi uwielbiajg bra¢ kapiel w wannie albo bawi¢ si¢ w przelewanie wody, stojac na
stotku przy zlewie. Woda jest niezmiernie ciekawa dla naszej pociechy, daje wiele
mozliwosci 1 bynajmniej nie stuzy tylko do picia. Skorzystajmy z tego! Rozmawiajmy z
dzie¢mi o wodzie, o tym jak wazna jest dla otaczajacego nas srodowiska, jakie ma
mozliwosci 1 zastosowania. Niech dzieci dowiadujg si¢ o niej nie tylko od nauczycieli, ale

rowniez od nas! Wytlumaczmy szkrabowi, ze bez wody nie byloby nas, nie rostyby rosliny, a



kroéliczki nie skakalyby po polanie. Dzigki temu dziecko doceni wode, a by¢ moze bedzie tez
dbato, aby nie marnowata si¢ w domu. To nie tylko sposob na poszerzenie jego wiedzy, ale
tez na zacie$nienie Waszych relacji. Inicjujmy zabawy zwigzane z motywem wody.
Przeprowadzajmy mini-eksperymenty. To bedzie dla nich Swietna rozrywka, a takze
pozyteczna lekcja. Poprzez zabawe dziecko rozwija swoje zdolnos$ci emocjonalno-
poznawcze. Moze si¢ takze relaksowac i wyciszy¢. Pobaw si¢ z dzieckiem podczas kapieli w
wannie, a Z pewnoscia przespi smacznie catg noc .

Podczas zabaw wykorzystujcie ulubione przedmioty pociechy. Niech ozdobi kubek, ktory
bedzie stuzyl do picia wody, pobawi si¢ jej smakiem i kolorem. Najmtodsi uwielbiajg tez
puszczaé banki wodne, barwi¢ wodg¢ farbami, bawi¢ si¢ nig w ogrodku, kiedy jest ciepto czy
przelewa¢ wodg¢ do naczyn o réznych ksztattach. Dzieki zabawom dziecko dowie si¢, co to
jest objetos¢ albo jaki jest zwigzek pojemnosci naczynia z jego wielkoscig 1 ksztattem.
Dobrym pomystem sa réwniez zajecie rodzinne, jak np. wspdlne podlewanie roslin. Czyz nie
jest to wspanialy sposdb na przyjemne i pozyteczne spedzenie czasu ze swoja pociechg?
Pamigtajmy, ze dajac dobry przyktad bedziemy w stanie zdziata¢ o wiele wigcej niz
nakazujac czy zabraniajac. Rozmawiajmy o wodzie, zachgcamy dzieci do zabaw! Nasz
wysitek z pewnoscig zaprocentuje na przyszto$¢!

To my, rodzice, mamy najwigkszy wptyw na to, jakie bedzie zycie naszego dziecka. Staramy
si¢ zapewni¢ mu wszystko to, co potrzebuje, aby wyrosto na spelnionego 1 szczesliwego
czlowieka. A czy dbamy tez o to, co je i pije?

Dobrze zaplanowany jadlospis to samo zdrowie dla nas i naszego potomstwa! To, co dziecko
spozywa we wczesnym okresie swojego zycia ma ogromny wplyw na jego rozwoj fizyczny,
emocjonalny i intelektualny. Co zatem robi¢?

Zacznij od podstaw. Juz dzi$ postaraj si¢ dopilnowac, aby Twoja pociecha zjadla $niadanie,
drugie $niadanie, obiad, podwieczorek i nie zapomniata o kolacji. Od 4 do 5 positkow
codziennie — to zasada, o ktorej nigdy nie powinni$§my zapomina¢. Dopilnuj, aby dziecko
jadto dania bogate w produkty pelnoziarniste, niskotluszczowe mleko 1 jego przetwory, chude
migso, ryby i wedliny. Do kazdego positku koniecznie zaproponuj jabtko, marchewke czy
banana. Owoce 1 warzywa dostarczaja mndstwo witamin i mikroelementéw. Nie zapominaj
tez, aby czestowac je zdrowymi przekaskami — na przyktad réznego rodzaju orzechami.

Nie podawaj swojemu dziecku przesolonych lub nadmiernie stodkich dan. Cukier i s61 w
nadmiernych ilo$ciach moga mu zaszkodzi¢. Dzieci uwielbiajg stodycze. Wprost niemozliwe
wydaje si¢ powiedzenie stanowczego ,,nie”, kiedy nasz szkrab blaga w sklepie o czekoladke.

Tak, to prawda, ciezko jest sprawi¢, aby dziecko zrezygnowato ze stodyczy. Mamy jednak dla



Ciebie rade — wprowadz zasade tzw. ,,sobotniego cukierka”. Raz w tygodniu, w dowolnie
ustalony z dzieckiem dzien pozw6lmy mu na niewielkg ilo§¢ ulubionych stodyczy.

Woda to podstawowy element zdrowej diety Twojego dziecka!

To, ile dziecko pije wody jest tak samo wazne dla jego zdrowia jak jedzenie najbardziej
wartosciowe] zywnosci! Zachecajmy wigc, aby pito jg czesto, matymi tykami, nawet kiedy

nie odczuwa pragnienia. Czy wiesz, ze woda jest jedynym napojem, ktory Ty i Twoje dziecko

mozecie pi¢ w zasadzie bez ograniczen? istelle wody powinni pi¢ najmtodsi? Kazdego dnia
dziecko potrzebuje $rednio ok. 1,5 1 wody. To zapotrzebowanie jest jednak uzaleznione od
wieku, ptci, aktywnosci, diety 1 oczywiscie temperatury. Warto, zeby$ zapoznat(a) si¢ z
zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia dotyczacymi optymalnej ilosci wody dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Wg specjalistow najmtodsi w wieku od 1 do 3 lat
potrzebuja 1300 mililitréw wody dziennie. Dzieci od 4 do 6 lat potrzebujg juz 1700 mililitréw
wody. 1900 mililitrow wody dziennie to zapotrzebowanie dzieci w wieku od 7 do 9 lat. W
przypadku starszych dzieci ilo$ci jeszcze si¢ zwigkszaja 1 sg uzaleznione od ptci. Czg$¢ tego
zapotrzebowania pokrywa pozywienie (zwlaszcza owoce i warzywa), ale wigkszo$¢ dziecko
powinno po prostu wypi¢ w postaci ptynu —woda jest dla niego najlepsza, bo najbardziej
naturalna.

O czym powinniSmy pamie¢tac¢?

Warto zwrdci¢ uwage na zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zgodnie z
ktorymi nie powinniSmy wypija¢ wigcej niz 10% dziennego zapotrzebowania
energetycznego. To znaczy, ze jesli zgodnie z zaleceniami zywieniowymi dziecko powinno
otrzymac¢ dziennie np. 1200 kalorii, to z ptyndw nie powinno pochodzi¢ wigcej niz 120
kalorii. Przekraczanie tego zalecenia to zwigkszone ryzyko wystgpienia nadwagi i otytosci.
Pamietajmy, ze jezeli od pierwszych lat dziecka zadbamy, by jego dieta byta zroznicowana,
pelna warzyw i owocow, bogata w sktadniki odzywcze, zawierajgca dostateczng ilo§¢ wody 1
ograniczong ilo$¢ stodkich napojoéw, mozemy zmniejszy¢ ryzyko pojawienia si¢ w jego
dorostym zyciu nadwagi, otytosci, cukrzycy czy chordb uktadu krazenia! Czyz nie powinno
by¢ to dla nas rodzicow najwazniejsze?

Co robimy?

Poprzez zabawg¢ uczymy maluchy, jak zdrowo si¢ odzywiac i ile pi¢ wody. Ksztattujemy

proekologiczne postawy.

Pomagamy zapobiega¢ nadwadze 1 otylo$ci wsrod najmtodszych.



