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kalorické, lebo m6Zu utlmit’ chut’ do hlavného jedla. Z4sadne sa pre
deti a dospievajicu mlddeZ neodporudaju alkoholické ndpoje ani
nizkostupriové pivo.

Lektorovala MUDr. Eva Haladova, CSc., MPH. Vydalo Nérodné centrum podpory zdravia,
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Voda je trvalou a délezitou sucastou l'udského tela. Nachadza sa
v bunkich, medzibunkovych priestoroch a vo vsetkych telesnych
tekutinach. Je zakladom akejkol'vek premeny latok v tele. Stucasne
rozpusta mnoho délezitych Zivin, mineralii a dopravuje ich do jed-
notlivych organov tela.

Ludské telo obsahuje asi 23 vody z celkovej telesnej hmotnosti.
Celkova spotreba vody za den sa pohybuje od 1 po 2,5 az 3 1
u dospelého, v pripade fyzickej ndmahy aj viac.

Mnoistvo potrebnej vody sa vekom meni. Najlepsie to vidiet
na niekol'kych prikladoch potreby vody na 1 kg hmotnosti /24 hod.:

novorodenec 60-100 ml
dojca 130-150 ml
batol'a 120 ml
predskolsky vek 100 ml
Skolsky vek 70 ml
dospeli 50 ml

Voda je sucast’ou nielen potravy, ale aj vSetkych napojov a
tekutin. Rozdielnost je vidite'na z tychto prikladov potreby tekutin:

u novorodenca je potreba tekutin priblizne 1/10 jeho hmotnosti, u
dojcat’a a u batol'at’a priblizne 1/8 jeho hmotnosti.

Co odporucame pit’

Najvhodnejsia je obycajna zdrava pitna voda, a to preto, Ze
neobsahuje nijaké prisady, ktoré by mohli prekazat' pri uhaseni
smidu. Nie je spravne branit' detom pit' vodu pocas diia. Dobré je
vytvéarat’ moznosti pre zabezpecenie dostatku vody &i tekutin v kazdej
$kole. Odporicanymi napojmi pre deti si nesladené sédové vody,
ktoré neobsahuji kofein a chinin. Ovocné §t'avy a musty obsahu-
ju l'ahko stravitené ovocné cukry, vitaminy a mineralne latky, a preto
ich tiez odporti¢ame. Potrebné je vyhybat’ sa citrusovym $tavam, lebo
moézu byt alergizujice. Vhodné su tiez rézne zeleninové §tavy, ktoré
Je potrebné menit. Minerdlne vody poskytujeme len vynimocne,
pri¢om ich treba vzdy striedat’.

Pre deti a mladistvych su najlepSie bylinkové ¢aje so zvySenym
obsahom vitaminu C. Napoje podavané detom nesmu byt vysoko



