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Plynulý príjem tekutín počas celého dňa:
Potreba množstva vody sa s vekom mení úmerne s objemom vody v organizme. U novorodenca sa pohybuje od 60 ml do 100 ml na kg hmotnosti, u batoľaťa 120 ml, 100 ml na kg hmotnosti 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.

Vhodné nápoje:

Na pravidelné pitie možno považovať také nápoje, ktoré dobre hasia smäd, majú dobré chuťové vlastnosti a priaznivé biologické účinky. Tomu najlepšie zodpovedá zdravotne bezchybná pitná voda, ktorá je najideálnejšou tekutinou na hasenie smädu. Vhodnou alternatívou môžu byť aj nesýtené vody z kvalitných prírodných prameňov, nesladené ovocné čaje a čaje bez kofeínu a čerstvo vytlačené ovocné šťavy riedené pitnou vodou. Deti by nemali konzumovať nápoje studené alebo ľadovo vychladené.
Nevhodné nápoje:

Sú priemyselne vyrábané malinovky a nápoje s prídavkom umelých sladidiel, s obsahom chinínu a kofeínu, sýtené nápoje, liečivé minerálne vody a minerálne vody s vysokým obsahom sodíka, horčíka a draslíka. Obľúbené sú hlavne sladké nápoje, ktoré prispievajú ku vzniku nadváhy a obezity.
––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

Spracoval: Oddelenie hygieny detí a mládeže pri RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stará Ľubovňa, tel. 052/42 80 105, 106, www.vzsl.sk
Voda je pre fyzickú pohodu jednou z elementárnych látok. U dojčiat a malých detí však platí zvýšená obozretnosť pri dodržiavaní pitného režimu a prísnejšie nároky na kvalitu vody.
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Udržiavanie dostatočného množstva tekutín v organizme je nesmierne dôležité pre správne fungovanie organizmu. Pri nedostatočnom príjme vody, alebo jej zvýšených stratách, vzniká dehydratácia a telo má iba obmedzenú možnosť vylučovať škodlivé látky z organizmu.
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