Wyzwanie na tydzien od 04.05.2020 do 10.05.2020

Nie pij sztucznie stodzonych napojow !!!!!
Witam Was milo, chcialam dzisiaj Wam powiedzie¢ cos$ o wodzie.

Woda w diecie dziecka

Ciato noworodka sktada sie w az 94% z wody, natomiast w ciele dziecka woda stanowi 75%.
Dla poréwnania, ciato dorostego ma w sobie tylko 60% wody, co oznacza, ze jego organizm
lepiej radzi sobie z utratg 3% ptyndw niz organizm dziecka. Strata takiej ilosci wody
prowadzi do zmeczenia, podczas gdy stosunkowo niewiele wiekszy ubytek, czyli 10%, to
u malucha stan zagrozenia zycia. Dlaczego woda jest tak wazna dla zdrowia i zycia
dziecka?

Jaka wode wybra¢ ?

Bez jedzenia mozna wytrzymac jaki$ czas, bez wody nie. Jest ona niezbedna dla Twojego
prawidtowego funkcjonowania . Poprawia dziatanie mézgu, usprawnia procesy myslowe, ma
wptyw na prace systemu termoregulacji, czyli utrzymanie prawidtowej cieptoty ciata. Zalezy
od niej naprawde wiele.

lle wody potrzebujg dzieci? Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia, dzieci od 7 do
9 roku zycia potrzebujg 1900 ml wody dziennie.

Zapotrzebowanie na wode rosnie z wiekiem — chtopcy w wieku 10-12 lat powinni wypic
2400 ml wody dziennie, natomiast dziewczeta nieco mniej — 2100 ml wody. W wieku 13-15
lat zapotrzebowanie dziewczat na wode wynosi 2200 ml dziennie, a chtopcéw nawet 3000
ml. W przedziale wiekowym 16-18 lat dzienna porcja wody nie powinna by¢ mniejsza niz
2300 ml dla dziewczat i 3300 ml dla chtopcow. Znacznie lepszym wyborem sg wody
mineralne, ktére nie tylko nawadniajg organizm, ale rowniez dostarczajg mu wapnia,
magnezu i innych pierwiastkow niezbednych do wtasciwego rozwoju dziecka. Wapn buduje
zeby i kosci, natomiast magnez wptywa na prace uktadu nerwowego, korzystnie oddziatuje
na funkcjonowanie i zachowanie dziecka, a takze przeciwdziata ostabieniu organizmu
i problemom z pamigcia.



https://parenting.pl/woda-dla-niemowlat
https://parenting.pl/jaka-wode-wybrac-dla-dziecka?src01=af0b6
https://parenting.pl/magnez-sposobem-na-mlody-umysl

Kochani nie pijcie stodkich, gazowanych napojéw, sg bardzo niezdrowe!!!!
Zawierajg takze duzo cukru i konserwanty!!!!

Podaje Wam kilka propozycji na zdrowe i smaczne napoje:

Przygotuj ulubiong szklaneczke, ulubione owoce, ktére masz w domu. Wrzué do szklanki
uzupetnij chtodng woda. Jezeli lubisz dodaj kostki lodu. | zobacz kucharzu pyszny zdrowy
napoj gotowy .

A moze przygotujesz taki napdj dla rodzinki na pewno bardzo bedzie im mito .

A teraz cos trudniejszego dla starszych kucharzy!!!

Proponuje smaczng lemoniade arbuzowa, ktora jest pyszna i bogata w witaminy :

ok. 400g migzszu z arbuza
2 cytryny
3 szklanki wody
Liscie swiezej miety
Léd
Wszystkie skfadniki dodaj do wiekszego pojemnika, zmiksuj, dodaj kostki lodu i pyszny napgj

gotowy.

Dla bardziej cierpliwych Mastercheféow — wtdéz do kostek lodu listki miety i w taki sposéb
zamroz.
Wrzucone do szklaneczki bedg fajnie wyglgdac.



Teraz moi milusinscy mam zadanie domowe dla Was:
podaj trzy funkcje jakie petni woda w naszym organizmie i do 8 maja 2020 wyslij na adres

szkolapodstawowanr9@interia.pl

Czekamy na Wasze odpowiedzi, mys$le ze Wam sie to podobato, w nastepnym tygodniu
nastepne niespodzianki .

Czestawa Wojck - intendent


mailto:szkolapodstawowanr9@interia.pl




