AVE Y
g ViLwUS SVEIKIAU PATARIMAIL KAIP PASKATINTI
VAIKA GERTIDAUGIAU VANDENS

Kovo 22-3jg yra minima Pasauline vandens diena, kuri visiems primena apie
vandens reikSme visam pasauliui. Labai svarbu nuo pat mazy dieny skatinti
vaikus gerti vanden], kad visas jy organizmas buty aprupintas reikiamu jo kiekiu.
Toliau rasite patarimus, kaip paskatintini vaikg vartoti vanden;.

4-8 m. vaikams_per parg rekomenduojama iSgerti apie 6
stiklines (1,1-1.3 I) vandens®*. Vandens kiekis priklauso ir nuo
oro saglygy, fizinio aktyvumo, amziaus ir kt.

Atsikele kartu su vaiku iSgerkite po stikling vandens ir
pusryClaukite pragjus bent 30 minuciy.

Rodykite pavyzdj savo vaikams ir vandenj gerkite kartu su
jais.

Noredami paskatinti gerti vandenj, pagardinkite jj natUraliais
priedais: uogomis, citrinos ar agurko griezineliu ir kt.

PrieS valgydami iSgerkite 1 stikling vandens, taip maziau
noresis gerti vandenj valgant.

Saldinty gérimy atsisakyti gali bati sunku, todel stenkites iS
leto juos keisti vandeniu, kol racione vaisvandeniai liks tik
retais atvejais, o vaikas troskulj nores numalSinti vandeniu.

Laikykite vandenj vaikams matomoje vietoje. Galite nupirkfi
spalvingg gertuve, nes tai dazniausiai skatina vaikus iSgerti
daugiau vandens.

Galite zaidimo forma zymeti, kiek vandens kiekvienas

w = - - = - '.:-f‘ .
Seimos narys iSgeéré per diena.

Nepamirskite, kad
vanduo svarbus ir

*Remiantis PSO ir kitais patikimais Saltiniais, vaikams taikoma bendra rekomendacija skysciy asmens higienail

vartojimui, bet norint tiksliau apskaiciuoti dazniausiai taikoma $i formulé: 1000 ml pirmiems

10 kg + 50 ml kiekvienam papildomam kilogramui.

~



Vandens vartojimo kalendorius

S

-

Tikslus suvartojamo vandens kiekis priklauso nuo vaiko amziaus, lyties, fizinio
aktyvumo ir oro sglygy, tacCiau paprastai turéty buati siekiama isgerti apie 6-8

stiklines (1,2-1,6 |) vandens per parg.

Uzduotis. Toliau pavaizduotas kalendorius, kuriame nupieskite, kiek stikliniy
vandens kiekvieng dieng isgéréte. Dienos pabaigoje suskaiCiuokite nupiestas

stiklines ir jrasykite bendrg skaiCiy. Uzrasy skiltyje galite pavaizduoti, kaip sekeési

Kiekvieng savaite.
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