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SMERNICE - PITNY REZIM

Pitna voda je odebirana z vefejného vodovodu, kontrolu hygienickych
limitd provadi spravce veiejného vodovodu.
Dé&ti maji k dispozici automat na vodu v ledni¢ce v kuchyni v byté déti, kde si
mohou samy nacerpat vodu kdykoli maji potfebu. Mohou také vyuZit nabidky
vatrenych ¢ajl - ovocnych nebo bylinnych na uréeném misté v kuchyni, ktery je
k dispozici po cely den.

Vhodné napoje:
e Ovocné a bylinné neslazené ¢aje
e Mineralni voda — neperliva
e Ovocné dzusy bez obsahu umélych sladidel, umélych barviv, nejlépe 100%
fedéné vodou

Nevhodné — zakdzané napoje:
e Slazené sycené napoje
e Energetické napoje
e Kaéva, silné cerné Caje
e Alkoholické napoje

DENNi POTREBA VODY U DETI

VEK POTREBA VODY U DETI (ml/kg
télesné hmotnosti)

2 roky 80-120

3-5 let 80-100

6-10 let 60-80

11-14 let 50-70

Potfeba vody se zvySuje zejména v horkych letnich dnech, pFi pobytu v prostiredi
s nizkou vlhkosti, pri zvySené télesné aktivité, pak je nutné nejméné 2-3 x zvysit
prijem tekutin oproti uvadénym hodnotiam v tabulce.

Pokud neni zabezpecen odpovidajici pfijem tekutin doch4zi k dehydrataci
organizmu a zvySuje se nebezpe¢i vycerpani z tepla, ipal a kolaps obéhového
systému z celkového pFehiiti.

Nebezpeci dehydratace hrozi také v pribéhu chorob, které jsou provazeny
horec¢kou (tj. vzestupem teploty nad 38,5°C). Kazdé zvySeni télesné teploty o 1°C
nad 37°C zvySuje doporudeny pFijem tekutin o 12%.
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