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Kbzeleg a becsengetés ideje, amikor a diakok visszalilhetnek a padokba. Az online oktatas utan
nemcsak a szildk, de a nebuldk is jobban varjak szeptember elsejét, mint a pandémia el6tti
idészakban.

A jelenléti oktatashoz vald visszatérés idején azonban nem szabad megfeledkezni a megfeleld
folyadékfogyasztasrdl, a dehidrataltsag ugyanis hosszutdvon a gyerekek koncentracidjara is hatassal
lehet.” - hivta fel a figyelmet Széll-Széke Krisztina, a SodaStream termékmenedzsere.

A diakoknak az iskolapadban 6-8 6rat Iényegében folyamatos koncentracidval kell téltenilk, éppen
ezért kiemelten fontos, hogy elegendé folyadékot fogyasszanak. Ennek elsdsorban fizioldgiai okai
vannak: az emberi test nem rendelkezik folyadékraktarakkal, mert a felesleges mennyiséget a vese
hamar kivalasztja. Ha valaki sokdig nem fogyaszt vizet, akkor a vizhaztartas egyensulya felborul és
dehidrataltta valik a szervezet. Mar 2%-os folyadékvesztés esetén is csokken mind a fizikai, mind
pedig a szellemi teljesitéképesség. Ha valaki az optimalisndl kevesebb folyadékot fogyaszt el egy nap,
akkor fejfajas, a koncentraldképesség romlasa és altalanos faradtsag léphet fel.

Mit és mennyit igyanak a gyerekek?

Az Eurdpai Elelmiszer-biztonsagi Hatésag (EFSA) altal megallapitott vizbeviteli értékek szerint a 4-8
éves gyerekeknek 1600 ml, mig a 9-18 éves gyerekeknek 1,9 liter (lanyok), illetve 2,1 liter(fidk)
folyadékot kell meginniuk egy nap. A szakemberek ajanlasa szerint a legidealisabb, ha a bevitt
folyadék tulnyomdé része tiszta viz. A gyermekek hajlamosak megunni a csapvizet, ezért szivesebben
fogyasztjak a cukros Uditéket. Sajnos azonban ezek hozzajarulhatnak a gyors testtomeg
gyarapodashoz: fél liter cukros tditében megkdzelitéleg 10 teaskanalnyi cukor van.

Sok sz(l6 szamara dilemmat okoz, hogy mit adjon gyermekének. Nehéz megtalalni a megfeleld
egyensulyt, hiszen az uzsonna mellé biztositott iditdnek nem csak egészségesnek, hanem finomnak
is kell lennie. A csapvizbdl készitett frissité ugyanakkor jé valasztas lehet. ,Egy otthoni sz6dagéppel
izlés szerint készithet6k otthoni frissitdk. Egy ilyen készllékkel akar egészen enyhén is lehet
szénsavasitani a csapvizet” - hivta fel a figyelmet Széll-Sz6ke Krisztina, a SodaStream
termékmenedzsere. A szénsavas viz elénye, hogy melegebb idében lassabban szaporodnak benne a
mikroorganizmusok, ezért tovabb eltarthatd. Megfelelo izesités érdekében pedig javasolt a
mesterséges szinezékektdl, édesitdszerektdl és tartositdszerektdl mentes, kifejezetten gyerekek
szamara készult szérpkoncentratumok alkalmazasa.

A legfontosabb szempont azonban, hogy a gyerekeknek minden nap meglegyen optimalis
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folyadékbevitel, hiszen ez is hozzajarul ahhoz, hogy helyt tudjanak allni az iskolai kihivasokban.
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