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Mamo, chce mi si? pi?
 

Takie zdanie cz?sto s?yszy ka?da mama. Czym teraz dzieci gasz? swoje pragnienie? Mo?liwo?ci
jest bardzo wiele. Najcz??ciej dzieci wybieraj? kolorowe butelki ozdobione bohaterami kreskówek
albo postaciami z reklam. To przyci?ga ich wzrok, cieszy kolorami i zach?ca do wzi?cia. Gorzej z
zawarto?ci?. Prawie zawsze s? to s?odzone nektary, oran?ady s?odzone i sztucznie barwione lub
wody smakowe równie? z dodatkami i cukrem. Rzadziej dzieci wybieraj? soki i soki przecierowe
poniewa? nie s? tak smaczne jak dos?adzane napoje. To naturalne, ?e dziecko wybierze ten napój,
który jest s?odszy, poniewa? smak s?odki jest pierwszym, który maluszek poznaje ss?c pokarm
matki. Poza tym s?odycz to przyjemne doznania smakowe, których chcia?oby si? coraz wi?cej,
st?d dzieci cz?sto si?gaj? po dost?pne s?odkie napoje, które reklamowane s? jako zdrowe i
dodaj?ce potrzebnej do rozwoju energii. Tylko zapominamy, ?e tego rodzaju napitek nie ugasi
pragnienia, a mo?e przyczyni? si? to do infekcji jamy ustnej i w przysz?o?ci mo?e by? pod?o?em
 nadwagi.

Je?li kolorowy napój jest „od ?wi?ta”, nie stanowi ?adnego zagro?enia. Natomiast je?li jest
podstaw?, to warto pomy?le? o zmianie na bardziej korzystny, zdrowszy dla m?odego organizmu.

Dla dziecka najlepszym napojem jest ?ródlana niegazowana woda, atestowana przez Instytut Matki
i Dziecka czy Centrum Zdrowia Dziecka. Dzi?ki wodzie pobudzamy metabolizm, gasimy
pragnienie, zapobiegamy odwodnieniu i p?uczemy organizm z toksyn. Warto pami?ta?, ?e
„zwyk?a” woda nie niesie ze sob? dodatków i cukru, które niestety ju? s? w wodzie smakowej.

Je?li dziecku nie smakuje „zwyk?a”, woda mo?na samemu w domu j? wzbogaci? dodaj?c kilka
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kropli naturalnego soku z pomara?czy, cytryny, czy pokrojon? w plastry truskawk?. Dobrym
sposobem jest  przyzwyczajanie dziecka daj?c mu „po ?yczku” wod? ?ródlan?, wtedy
przyzwyczajenie przyjdzie w sposób naturalny i dziecko nie b?dzie oponowa?o. Nawet je?li
dziecko ju? jest nawyk?e pi? s?odkie napoje i soki warto pami?ta?, ?e zmiana nawyków
?ywieniowych zwykle trwa oko?o 3 tygodni. Zatem metod? ma?ych kroków mo?na zach?ci?
dziecko do zmiany napoju. Natomiast najlepszym rozwi?zaniem jest podawanie wody ?ródlanej od
wczesnego dzieci?stwa, kiedy kszta?tuj? si? preferencje smakowe.

Kiedy? dobrym zwyczajem w przedszkolach i szko?ach by?o przepajanie dzieci naparem z mi?ty i
rumianku. Obecnie rzadko, które z przedszkoli stosuje tego rodzaju napitki. Najcz??ciej maluchy
dostaj? do posi?ku s?odki kompot lub s?ab? s?odk? herbat?. Mo?e warto wróci? do dawnych
praktyk i zaproponowa? s?abe zio?owe napary maluchom.

Podczas ca?ego dnia dzieci dostaj? dos?adzane napoje, mo?na powiedzie? ?e cukier jest
wszechobecny. Jest to bardzo niepokoj?ce zjawisko, które mo?e w przysz?o?ci doprowadzi? do
wielu chorób cywilizacyjnych. Rol? rodziców jest wprowadzanie do diety dziecka neutralnych
smaków, pokazywanie ró?norodno?ci dozna? smakowych. Zamiast kolorowych napojów o smaku
np. malinowym gdzie malin nie ma w sk?adzie. Zaparzmy dziecku prawdziw? malinow? herbatk?,
która mo?e cieszy? pi?knym, rubinowym kolorem, rozgrza? po jesiennym spacerze i roztoczy?
wokó? przepi?kny, pe?ny owocowy aromat. Smak mi?towy to nie tylko smak gumy do ?ucia, ale
tak mo?e smakowa? zimny napój podany w letni dzie? i z ca?? pewno?ci? ugasi pragnienie. Wiele
firm specjalizuj?cych si? w herbatach i naparach proponuje mieszanki do picia, atrakcyjne
smakowo i  zapachowo np. herbata rumiankowo-waniliowa czy granat z malin?. W sklepach z
konfekcj? herbacian? mo?na kupi? mieszanki o zach?caj?cych nazwach np. jesienny wieczór czy
choinkowa s?odycz. Nie w nich cukru tylko kompozycje zió? i suszu.

Przypomnijmy sobie o starych, prostych sposobach przepajania dzieci. Mo?emy je czerpa? wprost 
z natury. Mamy teraz jesie?, czas zbiorów jab?ek, dyni, marchwi. Warto razem z dzieckiem w
domu pobawi? si? w fabryk? i zrobi? sok. Pomiesza? kolory, zapachy i smaki. Sama dynia mo?e
wyda? si? dziecku za md?a, ale w po??czeniu z aromatycznym jab?kiem mo?e stanowi? nowy
atrakcyjny smak. Takie eksperymenty w kuchni s? ?wietn? zabaw?, poznawaniem smaków,
otwieraj? te? dzieci na nowe doznania i wzmacniaj? wi?? w rodzinie.

Sposobów i mo?liwo?ci na wybór zdrowego gaszenia pragnienia jest bardzo wiele, trzeba tylko
wybra? ten, który b?dzie odpowiedni i atrakcyjny smakowo dla dziecka.

 

mgr Kinga Biernacka, dietetyk

———————————

Zamieszczone teksty stanowi? w?asno?? intelektualn? autorów, tym samym nie mog? by?
wykorzystywane w ca?o?ci lub w cz??ci bez zgody autorów.
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