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Aspekte des Flussigkeitshaushaltes bei Kindern

Die tagliche Trinkmenge von Kindern und Jugendlichen liegt im
Durchschnitt unter den Empfehlungen. Dies zeigen verschiedene
Studien. Eine regelmassige, liber den Tag verteilte Fliissigkeitszufuhr
beugt Defiziten vor. Kinder und Jugendliche verlassen mit zunehmen-
dem Alter auch immer haufiger das Haus, ohne zu friihstiicken. Sie
sollten dann zumindest ausreichend trinken. Im Hinblick auf die zu-
nehmende Adipositaspravalenz sind Getranke fiir Kinder besonders

sorgfaltig auszuwahlen.

Besonderheiten

beim Fliissigkeitsbedarf

Kinder haben, bezogen auf das Korpergewicht,
einen deutlich hoheren Flussigkeitsbedarf als
Erwachsene. 7- bis 10-jahrige Kinder benotigen
pro Kilogramm Korpergewicht und Tag zirka
60 ml Wasser. Erwachsene brauchen nur etwa
halb so viel. Die kindliche Wasserbilanz ist
empfindlicher fur Storungen. Der prozentuale
tagliche Wasserumsatz (Wasserabgabe und
-aufnahme) ist im Vergleich zu Erwachsenen
deutlich erhoht. Hitze, korperliche Betatigung
sowie gewisse pathologische Zustande, wie
zum Beispiel Diarrho, konnen bei Kindern des-
halb schnell zu einer Dehydratation fuhren.

Trinken und Leistungsfihigkeit

Bei einer Verminderung des Gesamtkorperwas-
sers wird dem Blut und dem Gewebe zuneh-
mend Wasser entzogen. Damit werden die Sau-
erstoff- und Nahrstoffversorgung der Gehirn-
und Muskelzellen herabgesetzt und die geistige
und korperliche Leistungsfahigkeit beeintrach-
tigt. Verschiedene Studien konnten diesen Zu-
sammenhang bestatigen.

Das Durstgefthl signalisiert generell bereits den
Beginn einer Dehydrierung und sollte daher erst
gar nicht auftauchen. Das Durstgefthl bei Kin-
dern wird jedoch oft auch durch andere Reize
Uberlagert oder unterdruckt.

Trinkmenge bei Kindern

hédufig zu niedrig

Gemass verschiedenen Studien ist der Getran-
kekonsum von Kindern und Schulern haufig un-
zureichend. Eine deutsche Studie der Universi-
tat Paderborn zeigte, dass 20 bis 30 Prozent der
Schuler morgens aus dem Haus gehen, ohne zu
frihstlcken oder zu trinken. Knapp ein Viertel
trinkt auch wahrend des Schulbesuchs gar nicht
oder nur selten. Ein solches Trinkverhalten kann
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schnell zu Flussigkeitsdefiziten und zu Leis-
tungseinbussen fuhren.

Die schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
(SGE) empfiehlt fir Kinder zwischen 4 und
12 Jahren eine Mindesttrinkmenge von 4 bis
5 Glasern pro Tag (1 Glas = 2 dl).

Getrdankeauswahl

bewusst gestalten

Getranke sollen den Korper mit dem Nahrstoff
Wasser versorgen. Dieser Aufgabe werden Mi-
neral- oder Leitungswasser sowie ungesusste
Krauter- und Frichtetees am besten gerecht.
Mineralwasser kann ernahrungsphysiologisch
wichtige Mineralstoffe enthalten und damit ei-
nen erganzenden Beitrag zur Deckung des Mi-
neralstoffbedarfs leisten. Reine Fruchtsafte (na-
turlicher Zuckergehalt ca. 10%) sind fur einen
schnellen Flussigkeitsersatz nicht geeignet. Ver-
dinnt (idealerweise 1:3), konnen sie Kindern
nach korperlicher Betatigung schnell verfugbare

Energie liefern und entstandene Mineralstoff-
verluste ausgleichen. ZuckergesUsste Getranke
sowie Nektar liefern viel Energie und erhohen
somit das Adipositasrisiko.

Der Beitrag von Milch

Trinkmilch ist nicht in erster Linie ein Durstlo-
scher, sie spielt aber bei Kindern als Teil der ge-
samten Flussigkeitszufuhr eine Rolle. Die SGE
empfiehlt fur Kinder von 7 bis 12 Jahren 1 Glas
Milch pro Tag (1 Glas = 2 dl), dieses deckt be-
reits bis zu /4 des taglichen (Mindest-)Getranke-
bedarfs.

Im Vergleich zum morgendlichen Glas Orangen-
saft zeigt Milch eine langere Sattigungswirkung
und liefert dabei noch reichlich Nahrstoffe.
Milch enthalt ausserdem den ernahrungs-
physiologisch wichtigen Mineralstoff Kalzium.
1 Glas Milch deckt bei Kindern zirka einen Vier-
tel des taglichen Bedarfs.

Kinder, die am Morgen nicht frihstlcken moch-
ten, sollten zumindest 1 Glas Milch trinken. Die-
ses liefert eine erste Menge an Flussigkeit, wert-
volle Nahrstoffe und dient dem Wiederauffullen
der Energiespeicher nach der Nacht.

Korrespondenzadresse:

Elisabeth Biihrer-Astfalk
Diplom-Erndhrungswissenschaftlerin
Buehrer Human Nutrition

8451 Kleinandelfingen

Tel. 052-659 22 69

E-Mail: elisabeth.buehrer@bluewin.ch

Literatur bei der Verfasserin.

Die Publikation wurde von Swissmilk unterstiitzt.

Telefon fiir lhre Erndhrungsfragen
Haben Sie Fragen zu Milch und Milch-
produkten oder zur gesunden Erndhrung?
Nutzen Sie das Ratgebertelefon von
Swissmilk: 031-359 57 56,

oder schreiben Sie per E-Mail an:
BeratungPaediatrie@swissmilk.ch
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