Zalecenia dotyczace spozywania wody przez uczniéw

Niniejsze zalecenia, dotyczace spozywania wody przez ucznidw zostaly opracowane m.in. na
podstawie materiatéw WHO, Panelu ds. Produktéw Dietetycznych, Zywienia 1 Alergii Europejskiego

Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA, 2010) oraz raportu ,,Wise up on water” Water UK, 2006.

Woda jest niezbedna do zycia

Konieczno$é regularnego nawadniania organizmu jest jedng z podstawowych potrzeb kazdego
czlowieka. Dzieci sg szcezegdlnie narazone na odwodnienie, poniewaZz np. W poréwnaniu
7 osobami dorostymi tracq wigcej wody przez powierzchnig skory w stosunku do masy ciata, w dodatku
rzadziej odczuwaja pragnienie.

Zaleca si¢ zastepowanic woda stodkich napojow, ktére z jednej strony dajg uczucie sytosci
i sprawiaja, ze dziecko nie ma ochoty na peinowartosciowy positek, z drogiej z kolei strony dostarczajg
wielu kalorii, zwiekszajac prawdopodobienstwo wystapienia problemow z utrzymaniem prawidlowej
masy ciata. Wobec faktu gwaltownego narastania zjawiska otytosci wéréd dzieci i dorostych konieczne
iest zastapienie wodg stodkich napojow, w tym tzw. napojow energetyzujacych.

Z ww. wzgledow woda, a w szczeg6lnodei woda niegazowana jest zalecana przez pediatrow jako
podstawowy nap¢j dla dzieci. Udowodniono réwniez, ze regularne picie wody poprawia koncentracjg
i zdolno$¢ zapamietywania, w efekcie przyczyniajac sig do poprawy wynikdéw w nauce.

W Polsce sklad wody pitnej dostarczanej wodociagami jest monitorowany —przez
przedsiebiorstwa wodociagowe 1 Panstwowa Inspekej¢ Sanitarna. Oznacza to, ze woda dostarczana

przez wodociagi do budynkéw placéwek nauczania i wychowania jest zdatna do spozycia.
Odwodnienie jest grozne dla zycia! Oto pierwsze objawy:

+ oslabienie,

o zawroty glowy;

¢ suchos$¢ w ustach;

« obnizenie koncentracji;
e wypieki na twarzy;

» Dol glowy;



» podwyZszenie temperatury ciala;
» przyspieszona akcja serca;
e zmeczenie;

« 1mala objetosé i ciemny kolor moczu.

Zapewnicnie dostepu do pitnej wody w szkole:

« dyrektor szkoly i nauczyciele powinni zapewnié uczniom dostep do wody pitnej;

o dyrektor szkoty powinien poinformowa¢ nauczycieli, uczniow 1 ich rodzicow o koniecznosci
czestego nawadniania organizmu dziecka oraz o roli wody w codziennej diecie;

« nauczyciele powinni przypomina¢ uczniom o piciu wody, w szczegdlnosci przed aktywnoscia
fizyczna, przed 1 w trakcie zabawy, podczas upaléw oraz duzych mrozow;

« zimna woda w kranie nadaje sie¢ do spozycia nawet bez przegotowania, o ile instalacja wewngtizna
w budynku nie jest zniszezona (skorodowana), co moze wplywaé negatywnie na jakos¢ wody. Jesli

instalacja jest zniszczona, powinna by¢ wymieniona.
Jak pi¢ wigcej wody:

« wode nalezy dostarczaé organizmowi regularnie, malymi porcjami w ciagu calego dnia, nawet
w przypadku braku odczuwania pragnienia,

. obnizenie koncentracji, przyspieszona akcja serca, wypieki na twarzy, podwyzszenie temperatury
ciata, zmeczenie, bol gtowy — to wezesne objawy odwodnienia, nalezy pi¢ wodg, zanim pojawig si¢
te objawy;

« szklanke wody nalezy wypijac zaraz po przebudzeniu oraz przed 1 w czasie positku;

« osoby nie przyzwyczajone do picia wody, powinny sprébowaé zastapi¢ woda jeden inny napdj
w ciggu dnia i robié to coraz czgscie];

+ osoby, ktére wolg cieply napdj od zimnej wody moga pi¢ ciepta wode np. z dodatkiem swiezej migty
i kawatka owocu — pomarariczy, cytryny lub limonki;

« butelke z woda o pojemnosci 0,3 tub 0,5 litra warto nosi¢ zawsze przy sobie, z kolei pustg butelke

mozna uzupelnia¢ woda z kranu;



o w czasie ¢wiczen fizycznych wode nalezy pi¢ w odstgpach co 10-15 minut, przy czym picie wody
nalezy rozpoczaé przed jej utrata w procesie pocenia; |

o warto zamawia¢é wode do positkéw jedzonych poza domem.

Normy spozycia wody:
Dzieci 9-13 lat 'Mlodziez 14 -18 lat ‘Dorosli

Me¢izczyzni/chlopey 2,1 litra dziennie 2,5 litra dziennie 2,5 litra dziennie
'Kobiety/dziewczgta 1,9 litra dziennie 2 litry dziennie 2 litry dziennie
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