Питьевая вода и здоровье ребенка
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Вода - самое важное соединение во всей живой природе. Три миллиарда лет назад особенные свойства воды обеспечили возможность зарождения жизни. Роль воды связана с обеспечением жидкой среды для протекания жизненно важных процессов. Вода – главный биологический растворитель. Она лучше всех других растворителей позволяет удерживать противоположно заряженные частицы на некотором расстоянии друг от друга. Такое состояние веществ делает их наиболее пригодными для усвоения клетками. В этой среде они наилучшим образом регулируют обмен веществ, передачу информации, совершение механической работы. Вода обладает уникальным свойством: она способна улавливать и хранить человеческие мысли, эмоции, музыку, слова. 
Масса любого живого организма на 2/3 состоит из воды. Общая вода новорожденного ребенка составляет 80% его веса, а начиная с 1 года – 60%. Из этих 60% воды 40% заключено внутри клеток, 15% находится между ними, а 5% - внутри сосудов. Определенное и постоянное содержание воды – одно из необходимых условий существования живого организма. При потере воды менее 2% от веса тела развивается жажда, при  утрате 6-8% наступают обмороки, при нехватке 10% - галлюцинации, а при недостатке 12% - смерть.
Сколько воды должен потреблять ребенок?
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Вы легко можете рассчитать эту потребность, если знаете вес своего ребенка. Сделать это можно по следующему правилу:

Минимальная суточная потребность в воде = 100 мл/кг на первые 10кг веса ребенка      + 50 мл/кг на следующие 10 кг + 20 мл на каждый кг сверх 20кг. Таким образом, если ваш ребенок весит 25 кг, то его минимальная суточная потребность в воде составит: 

100 мл/кг х 10 кг = 1000 мл

50 мл/кг х 10 кг = 500 мл

20 мл/кг х 5 кг  = 100 мл

Итого: 1600 мл
Потребность детей в воде значительно выше, чем у взрослых, а водный обмен протекает существенно более интенсивно. Установлено, что время пребывания молекул воды в организме человека составляет 15 дней, а у грудного ребенка всего 3-5 дней. У маленьких детей фиксация жидкости более слабая, поэтому водный обмен ребенка не только более интенсивен, но и более лабилен. Ребенок пьет воду с напитками или съедает с пищей. В съедобной части ягод, фруктов и овощей содержится 85-95% воды, в молоке- 88%, сыре и хлебе – 40-50%, рыбе и мясе – от 60 до 80% воды. 
Вода для питья должна обладать высоким качеством, поэтому нужно уделять особое внимание очистке воды. Существуют несколько способов обеззараживания воды (кипячение, хлорирование, обработка йодом, озонирование, фильтрующие устройства). Также существуют специальные виды бутилированной воды, рекомендуемой в детском питании. 
