Ce este apa?

Apa este parte din noi, o gasim pretutindeni!

O bem in fiecare zi - ne hidrateaza! Ne spalam cu ea ca sa fim curati. larna, asteptam cu
nerabdare sa inghete ca sa patinam, ne bucuram de ea cu ocazia primei zapezi, dandu-ne cu
sania sau mergand la ski; primavara, o vedem cum uda pamantul acolo unde zapada se
topeste pentru a lasa loc ghioceilor si altor flori. Vara ne place sa inotam, sa ne racorim; ne
bucuram de ea oricand cade din cer sub forma de ploaie. Udam plantele si copacii cu dragoste
si grija, apa este esentiala pentru viata de pe pamant.

Apa este un lichid vital in functionarea sanatoasa a organismului. Corpul uman are apa in
proportie de aproape 70%. Pentru copii, este la fel de importanta: fiind in crestere, corpul lor are
nevoie zilnic de multa apa aceasta asigurand buna functionare a intregului organism. Apa
asigura multiplicarea celulelor din corpul nostru, ea transporta nutrientii, mineralele, vitaminele,
din alimente. Hidratarea este responsabila si de buna functionare a creierului.

Este bine sa bem apa pentru ca:

- Transporta substantele nutritive si oxigenul catre celule;

- Regleaza temperatura corpului prin transpiratie;

- Ajuta la digestia alimentelor;

- Formeaza baza pentru saliva, atat de necesara pentru mestecat si buna digestie a alimentelor;

- Da elasticitate pielii, parului si articulatiilor.

Cand trebuie sa bem apa ?

- Un moment foarte bun este dimineata. Bem o cana de apa imediat dupa ce ne-am trezit. Apoi
mancam micul dejun. Asa cum ne-am obignuit sa ne spalam corpul zi de zi, la fel trebuie sa
procedam si cu interiorul nostru. O cana de apa pe stomacul gol va curata si inviora organismul.

- Apa si mesele zilnice: nu este recomandat sa bem apa in timpul meselor. Asadar, se bea apa
cu 30 minute Tnainte de masa, niciodata in timpul mesei.

- Gand copii merg la scoala, la antrenament sau la joaca, este bine sa bea apa inainte. Este
important sa aibe la ei mereu o sticla de apa din care sa bea! Alege momentele in care
organismul are nevoie de hidratare.

Cata apa trebuie sa bea un copil si din ce surse?

Recomandarea medicilor este ca un copil sa bea cel putin 6-8 pahare zilnic, constant de-a
lungul zilei fie ca este la scoala sau acasa.

Ce se intdmpla cand nu bem destula apa?

Céand corpul nu are destula apa se deshidrateaza. Deshidratarea severa poate imbolnavi.
Atunci cand suntem deshidratati, gura, nasul si ochii sunt uscati, devenim iritati, obositi si nu ne
mai putem concentra. Hidratarea ajuta la pastrarea atentiei copiilor si la obtinerea de rezultate
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bune la scoala.

De retinut!

Foamea si setea pot sa fie foarte usor confundate! Atunci cand apare senzatia de foame e bine
sa bem un pahar cu apa, adesea foamea poate fi doar semnalul transmis de corp ca are nevoie
de apa.

Stiai ca?

1. Apa este esentiala pentru viata de pe Pamant.

2. Un om poate trai o luna fara mancare, insa numai o saptamana fara apa.

3. Apa este cea mai intalnita substanta de pe pamant. Apa pura nu are miros Si gust.
4. Pamantul este numit si ,Planeta APA”. Aproximativ 80% din suprafata Pamantului este
acoperita de apa sau ghetari, insa doar 2% din aceasta este potabila.

5. O rosie are 95% apa.

Ghici cine?

Serpuieste prin padure

clocotind in unde reci

sapa-n stanci adaposturi

pentru ursi si lilieci

Apa

Sfaturi pentru parinti:

Este bine sa formam bunul obicei al copilului, al intregii familii, de a bea apa pe tot parcursul
zilei. Apa este cel mai ieftin si accesibil lichid.

in cazul in care copilului nu-i place gustul apei, se poate adauga intr-o carafa cateva feliute de
mar, lamaie sau alte bucatele de fructe existente in casa, pentru o aroma racoritoare.
Fructele si legumele sunt surse bune de apa, dar nu o pot inlocui.

Putem pregati ceaiuri aromate, limonada indulcita cu putina miere sau compoturi de fructe, sa
fie mereu la indeméana copiilor si a intregii familii.

Supele si ciorbele sunt feluri de mancare foarte sanatoase, care hidrateaza la randul lor
organismul.

Ne asiguram ca vara si atunci cand sunt bolnavi, copiii beau mai multa apa decat de obicei.
Evitam sa oferim zi de zi copilului apa minerala carbogazoasa sau sucuri procesate. Alegem
apa!

Surse:
http://kidshealth.org/kid/nutrition/food/water.html , octombrie 2012, Revazut de: Mary L. Gavin
http://pediasure.com/kid-nutrition/water-for-kids
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Text: Fundatia PRAIS
si Primaria orasului Otopeni
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