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PITNÝ  REŽIM  DETÍ   
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Dodržiavanie správneho pitného režimu je jednou z najdôležitejších zásad zdravého životného štýlu vo všetkých vekových kategóriách. Voda nie je živinou v pravom zmysle slova. Je skôr univerzálnym prostredím, v ktorom je rozpustené množstvo rozličných častíc a v ktorom prebiehajú procesy látkovej premeny organizmu. Potreba množstva vody sa s vekom mení úmerne s objemom vody v organizme. U novorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml na kg hmotnosti, u batoľaťa 120 ml, 100 ml na kg u dieťaťa predškolského veku, 70 ml u dieťaťa v školskom veku a u dospelých je to cca 50 ml na kg hmotnosti za 24 hodín. Dieťa, vzhľadom na vyšší obrat telesných tekutín, nie je dobrým hospodárom. Deti sú zvlášť ohrozenou skupinou pokiaľ ide o nedostatok tekutín, čím sú mladšie, tým sú zraniteľnejšie. Denná dávka závisí okrem veku aj od spôsobu stravovania, pohybového režimu, celkového zdravotného stavu a klimatických podmienok. Nutnosť dodržiavania zásad pitného režimu je aj z dôvodu, že dojčatá nevedia vyjadriť pocit smädu a staršie deti často v zápale hry pocit smädu potláčajú. Preto je potrebné pre deti vytvoriť podmienky na plynulý príjem tekutín počas celého dňa, doma aj v zariadeniach pre deti a mládež. 

                                 VHODNÉ NÁPOJE   
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Za vhodný nápoj na pravidelné pitie možno považovať taký, ktorý dobre hasí smäd, má dobré chuťové vlastnosti, podieľa sa na udržaní vodnej a elektrolytovej rovnováhy a má priaznivé biologické účinky. Tomu najlepšie zodpovedá zdravotne bezchybná pitná voda s optimálnym pomerom solí vápnika a horčíka. Pitná voda je najideálnejšou tekutinou na hasenie smädu. Voda z kontrolovaných verejných vodovodov na Slovensku má veľmi dobrú kvalitu. Vhodnou alternatívou môžu byť aj nesýtené vody z kvalitných prírodných prameňov, prípadne dojčenské vody. Nápojový lístok detí možno spestriť o slabé bylinkové a tmavé nesladené čaje, ovocné čaje a vodou riedené (!) zeleninové a ovocné šťavy. Deti by nemali konzumovať nápoje studené alebo ľadovo vychladené. 

Obmedzená konzumácia


Pri zaraďovaní nápojov do pitného režimu treba opatrne postupovať pri podávaní minerálnych vôd. Ako bežný nápoj nie je vhodné piť liečivé minerálne vody, ani vody s vysokým obsahom sodíka.

Ovocné džúsy konzumujú najmä malé deti vo veľkých množstvách, aj keď môžu prispievať k vzniku obezity. Ovocné džúsy zostávajú dôležitým zdrojom vitamínov a minerálnych látok, odporúča sa však podávať dojčatám maximálne 120 – 150 ml a starším deťom 350 ml džúsu denne. 

NEVHODNÉ  NÁPOJE


K nápojom, ktorým sa treba vyhýbať, alebo ich konzumovať iba výnimočne, patria tie, ktoré majú vyšší obsah sodíka, nevyvážený pomer horčíka a draslíka, silne mineralizované, sýtené oxidom uhličitým. Úplne nevhodné pre deti sú rôzne sladené nápoje typu limonád, kolových nápojov, nápoje s prídavkom umelých sladidiel, obsahom chinínu alebo kofeínu. Tieto nápoje sú pre deti chuťovo atraktívne a veľmi obľúbené. Väčšina z nich však nemá žiadnu výživovú hodnotu a obsahujú značné množstvo cukru, čím zvyšujú celkový energetický príjem a prispievajú k vzniku nadváhy a obezity. Najmä u detí a mládeže sladené nápoje často vytláčajú cennejšie zložky stravy ako sú ovocie a zelenina. 
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Často dochádza k zamieňaniu zdravotne bezchybnej vody za rôzne druhy vôd z tzv. úpravní vôd, ktoré deklarujú zvýšenie kvality vody filtráciou, magnetickou aktiváciou či reverznou osmózou. Takéto vody sa považujú na dlhodobú konzumáciu za nevhodné nielen pre deti, ale aj pre dospelých. 
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Zloženie rôznych nealko nápojov








nápoj�
Acidita (pH)�
Cukor (kocky v litri)�
�
Voda�
7,00�
0,0�
�
Coca cola�
2,53�
28�
�
Pepsi�
2,49�
28�
�
7–Up, Sprite�
3,12�
30�
�






Zásady pitného režimu





Piť rovnomerne v priebehu celého dňa, už od rána





Nečakať na prejavy pocitu smädu, ktorý je už príznakom dehydratácie





Zabezpečiť prístup detí k zdroju vody aj počas vyučovania na školách





Základom pitného režimu má byť kvalitná čistá pitná voda





Mlieko nie je nápoj na hasenie smädu, ale potravina





Pri zvýšenej záťaži (zvýšená telesná aktivita, horúčky, horúce počasie, hnačky) sa musia straty tekutín priebežne dopĺňať, zvýšeným príjmom tekutín s vyváženým obsahom minerálnych látok





Obmedziť konzumáciu silne perlivých vôd





Redukciou konzumácie sladených nápojov sa dá získať veľa a stratiť málo (okrem nadbytku telesnej hmotnosti)











