Ha eleget iszik a gyermek, konnyebben megy a tanulas is!

A folyadékhiany érzékelhetéen rontja a koncentracidos képességet, a rovid tavi memoriat és a
kozérzetet. Kiilonosen igaz ez a gyermekekre, hiszen testiik viztartalma valamivel magasabb,
mint a felnétteké, ezért még fontosabb, hogy eleget igyanak, kiilonben romolhat az iskolai
teljesitményiik és az egészséges testi fejlédésiik is. Raadasul ez a korosztaly gyakran
megfeledkezik az ivasrél és tobbszoér kapnak el olyan lazzal, hanyassal, hasmenéssel jaré
betegségeket is, amelyek novelik a kiszaradas veszélyét. A sziléknek, tanaroknak tehat a
gyermekek megfelelé folyadékbevitelére otthon és az iskoldban is oda kell figyelniiik! Ha a
gyermek faradtsagra, fejfajasra panaszkodik, vagy nehezére esik figyelni, jusson esziinkbe
elséként, hogy vajon eleget ivott-e.

Hogyan biztositsuk az iskolas gyermekek megfelel6 folyadékpotlasat?

e Fontos, hogy — id6beosztastdl fliggetlenlil — a gyerekek szamara egész nap alljon
rendelkezésre megfeleld mennyiségl és mindségl folyadék. Gondoskodjunk rola, hogy
naponta 8 pohar folyadékot megigyanak, melybél legalabb 5 pohar viz legyen. Rendszeresen
szerepelijen az étrendjukben tej, joghurt, kefir, valamint napi legalabb négy alkalommal
zoldséget és gyumolcsot is kapjanak, ebbdl lehetbleg egy alkalommal nyersen. A
folyadékbevitelt szinesithetjik alkalmanként maximum egy-egy pohar gylimodlcslével,
turmixszal, smoothie-val, kakadval, tejeskavéval. A kell6 folyadékmennyiséget a nap folyaman
egyenletesen osszuk el!

e A folyadékigény 70-80%-at az italok biztositjak, a maradék magas viztartalmu ételekbdl
szarmazik, példaul levesekbdl, fézelékekbél, gylimodlcsokbdl, zoldségekbél.

o Az id6sek mellett a gyerekek is veszélyeztettek kiszaradas szempontjabdl, mert hajlamosak
elfeledkezni az ivasrol, ha éppen elmertlnek valamiben, vagy nem tudnak barmikor vizhez
jutni. Itassuk meg a kisebb gyermekeket mielétt kiengedjik 6ket jatszani, és id6kdzénként
tartassunk vellk egy kis szlinetet, Ultessuk le 6ket az arnyékba és adjunk nekik inni. Amikor
éppen nem karanténban vagyunk otthon, hanem délutani foglalkozasok, edzések vagy
kulonérak vannak, ezek el6tt is emlékeztessiik 6ket az ivas fontossagara és reggel igy
kalkulalva csomagoljunk nekik innivalét. Sport esetén tébb folyadékot készitstink!

o Megbetegedés esetén a laz, a hanyas és a hasmenés miatt megnovekszik a folyadékvesztés,
ezt mindenképp potolni kell. Labadozas alatt a viz, tedk, szirt levesek, higitott gyimadlcslé és
a limonadé jelenthetnek idealis megoldast.

e A valtozatossag a gyerekeknél is
megkonnyiti, hogy kedvet kapjanak egy pohar
frissitéh6z és igy minden napszakban eleget
igyanak. Izesithetjik a vizet példaul par csepp
citromlével, mentaval, citromfiivel. Meg kell
tanulniuk, hogy nem csak akkor kell inni, ha
szomjasak, mert a szomjusag mar az enyhe
kiszaradas jele, a szervezet ezzel mar megnyomja
a vészcseng6t.

; o Felkelés utan érdemes egy pohar vizzel
inditani a napot, hogy pétolijuk az éjszaka soran elveszitett folyadékmennyiséget. Erre
szoktassuk ra a gyerekeket is. Most, hogy jobbara otthon vannak, j6 alkalom, hogy a kezik
Ugyébe készitett poharral, kulaccsal emlékeztessik 8ket a rendszeres folyadékfogyasztasra.
Ha kimennek sétalni vagy biciklizni, akkor is vigyenek magukkal vizet.

e Latogassanak el a www.okostanyer.hu weboldalra, ahol tobbek kozott a gyermekek
pontosabb folyadéksziikségletérdl is tajekozoédhatnak a ,Gyermek energiaigény kalkulator”
segitségével.

A cikk a szerencsi GYERE® Program szakmai iranyitdjanak, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

lektoralasaval j6tt létre. A program a Nestlé az Egészséges Gyerekekért tamogatasaval valdsul meg.
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