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 Вживання води дітьми та організація питного режиму у дошкільному закладі
     Вода становить близько 80% маси тіла дитини. З дорослішанням частка води в її організмі зменшується до 68-72%. Вода є транспортувальником речовин в організмі, середовищем для здійснення біохімічних реакцій, адже вона є добрим розчинником. Разом з водою до організму потрапляють різноманітні макро-та мікроелементи(табл.).

     Вода, яку ми даємо пити дітям у дошкільному закладі, має бути якісною і добре очищеною. Адже вживання неякісної води ( неочищеної водопровідної) є однією з причин порушень діяльності шлунково-кишкового тракту у дітей. Погана вода негативно впливає на більш вразливий, ніж у дорослих, дитячий організм.

                              Вміст макро-та мікроелементів у 100 г питної води.
	  Назва елемента
	              Вміст
	      Назва елемента
	          Вміст

	                Макроелементи,мг
	                 Мікроелементи, мкг

	Кальцій
	4,500
	Залізо
	1,200

	Магній
	1,000
	Йод
	-

	Натрій
	0,900
	Марганець
	1,600

	Сірка
	1,000
	Мідь
	0,600

	Фосфор
	0,003
	Фтор
	-

	Хлор
	1,400
	Цинк
	-


                                                       Норми вживання води
       Що молодша дитина, то більша у неї потреба у воді. Так, у віці 6 місяців добова потреба у воді на 1 кг маси тіла становить приблизно 120-130 мл, у 2 роки-95 мл, у 10-12 років-35-40 мл. З урахуванням того, що з віком маса тіла у дитини зростає, наведемо добові норми споживання води дітьми залежно від віку:
	                       Вік дитини,  роки
	             Кількість води, мл

	                              1
	                          800

	                             2-4
	                          950

	                             5-6
	                         1200

	                               7
	                         1350


     Ці норми зазначай задовольняються не тільки вживанням питної води. Враховуємо і воду, яка потрапляє до організму з їжею. Адже навіть зовні ніби «сухі» страви, насправді також містять воду. Наприклад, український хліб містить 42 %, морква – 88%, горох – 14?/% води.
       Найбільше води містять овочі, фрукти та ягоди – від 80% до 90%. Каші містять від 66% до 77% води залежно від типу. Ми також не забуваємо, що залежно від приготування частка води у продуктах харчування може збільшуватися чи навпаки зменшуватися. Наприклад, картопля до варіння містить 78% води, а після варіння – 78,9%. Морква до нарізування на салат – 88,0%, а після – 82,8% води, огірки – 95,0% до 90,6% води після, помідори – відповідно 92,0% та 88,35.
                                   Чому питний режим є важливим

        Нестача води в організмі призводить до зневоднення, а потім і до порушення водно-сольового обміну, терморегуляції, через що може навіть статися перегрів організму. Нестача води також негативно впливає на всмоктування поживних речовин у кишківнику і призводить до швидкої втомлюваності при незначних фізичних чи розумових навантаженнях ( це насамперед зумовлено недостатнім надходженням води до клітин мозку).
        При зневодненні спостерігаються такі симптоми,  як пригнічення сечовиділення, темно-жовтий колір сечі. Можуть також бути потріскані сухі губи, сухий язик, блідний сіруватий відтінок шкіри, судоми, пронос, блювання.

        Саме тому важливо, щоб дитина могла отримувати воду вчасно та у достатньому об’ємі. З цією метою у дошкільних закладах, зокрема й нашому, організовується питний режим.

                                     Спілкування з батьками
        Правильно вживати воду – ціла культура. Адже завелика кількість води, випитої протягом доби, так само і її нестача, не несе користі організму дитини. Підтримувати питний режим важливо не тільки у дитячому садку, а й удома. Отже, не забуваємо поговорити про це і з батьками.
             Насамперед зауважуємо, що не слід обмежувати пиття, відчуття спраги необхідно задовольняти. Найліпше – пити часто та потроху. Шкідливо випивати багато води одразу, адже вона уся всмоктується у кров і це створює значне навантаження на серце, аж поки її надлишок не виведуть з організму нирки.

            Особливо акцентуємо увагу батьків на тому, що дітям важливо вживати чисту воду, а не різноманітні напої, особливо солодкі газовані. Наскільки корисними не були б соки або рослинні чаї, вони не мають повністю замінювати воду у раціоні дитини. Адже саме вода є необхідною умовою нормального обміну речовин в організмі.

           Часто батьки не знають, що не слід давати дітям і багато газованої мінеральної води. Це також може порушити водно-сольовий обмін дитини, що тільки формується.  
