
 
 
 
 
 

 
 
 

Zalecane ilości spożycia płynów dla dzieci w 

wieku 4-6 lat? 

 

 

 

Ponad 6 szklanek (1600 ml) 

Dzieci w wieku 4-6 lat powinny spożywać 1600 ml płynów. Pamiętaj, 
że ok. 300 ml wody zawartej jest w pokarmach stałych. Zatem w postaci 

płynów, takich jak woda czy mleko, dzieci powinny wypijać około 1300 ml. 

 

Jaką wodę można podać dziecku? 

 wodę źródlaną,   

 naturalną wodę mineralną, 
o niskozmineralizowana < 500 mg/1 l składników rozpuszczalnych,  
o niskosodowa (<20 mg jonów sodu/1l), 
o niskosiarczanowa, 

 ewentualnie ostudzona przegotowana 
woda kranowa. 

 

 Drogi Rodzicu, 
więcej informacji na temat prawidłowego żywienia dzieci  
znajdziesz na stronie: www.1000dni.pl 



 
 
 
 
 

 
 
 

Objawy niedoboru wody w organizmie 

 

Jak zachęcać dzieci do picia wody? 

 

 

Gorsza praca wszystkich narządów 

Uczucie zmęczenia podczas zabawy 

Obniżona koncentracja i uwaga 

Skłonność do irytacji i senności 


