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Kinderarzt im Interview

Trinkregeln fiir Kinder beim Sport: Kinder sind keine

kleinen Erwachsenen

Kinder sind kleine Energiebiindel. Sie toben,
denken sich wilde Spiele aus und haben SpaR
daran, sich zu bewegen. RegelmaRiger Sport -
in der Schule oder im Verein - kommt diesem
Bewegungsdrang entgegen. Damit Kinder nach
dem Sport nicht vollkommen ausgepowert sind,
spielt richtiges Trinken eine wichtige Rolle. ,Die
Flasche Mineralwasser sollte beim Sport und bei
Aktivitaten immer dabei sein. Das Naturprodukt
ist zucker- und kalorienfrei und damit der ideale
Durstldscher fiir Kinder”, rat Kinderarzt Dr. med.
Christoph Metzler. Er erklart, worauf Eltern und
Sportlehrer achten sollten, damit Kinder aktiv
und fit bleiben.

Gibt es besondere Trinkregeln fiir Kinder
beim Sport?

Dr. Metzler: Ja, denn Kinder sind nicht einfach
kleine Erwachsene. Die Trinkregeln fiir Erwachsene
sind nicht auf Kinder {ibertragbar. Der Korper ei-
nes Kindes ist wesentlich anfalliger fiir eine Aus-
trocknung. Das liegt an der verhaltnismaRig groRen
Kdrperoberflache, iiber die Kinder Fliissigkeit aus-
schwitzen, aulRerdem an ihrem hoheren Kérperwas-
seranteil, ihrem aktiveren Stoffwechsel und einer
starkeren Warmeproduktion bei korperlicher Belas-
tung. Deshalb ist es wichtig, dass Kinder vor, wah-
rend und nach korperlichen Aktivitdten regelmaRig
trinken und vor allem von Erwachsenen zum Trinken
angehalten werden. Beispielsweise sollten Lehrer
beim Schulsport zu Beginn und nach jeder Ubung
eine Trinkpause einlegen. Das Trinken sollte fest in
die Planung der Sportstunde integriert sein, so dass
dafiir ausreichend Zeit bleibt.

Welche Folgen kann ein Flissigkeitsdefi-
zit bei Kindern haben?

Dr. Metzler: Wasser ist im Korper ein Transportmit-
tel und an fast allen Korperfunktionen beteiligt.
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Bereits ein Wassermangel von zwei Prozent des
Korpergewichts vermindert die FlieRfahigkeit des
Blutes und verlangsamt den Sauerstofftransport im
Korper. Bei einem 10-jdhrigen Kind mit einem Ge-
wicht von 38 Kilogramm ware dies bereits bei einem
Defizit von 750 Millilitern der Fall. In der Folge sin-
ken die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit:
die Muskeln ermiiden rascher, es kdnnen sich Kreis-
laufprobleme und Kopfschmerzen einstellen. Steht
nach dem Sport noch Unterricht auf dem Plan, ha-
ben Kinder bei einem Fliissigkeitsmangel auch hier
mit Konzentrations- und Aufmerksamkeitsdefiziten
zu kampfen.

Welche Tipps geben Sie Eltern und Sport-
lehrern?

Dr. Metzler: Bei Kindern ist das Durstgefiihl noch
nicht vollstandig ausgepragt - sie miissen regelma-
Riges und ausreichendes Trinken erst noch erlernen
und trainieren. Eltern und Lehrer sind dabei wichtige
Vorbilder und Trainer. Sie sollten Kinder regelmalRig
zum Trinken motivieren und auch den Zugang zu gu-
ten Durstloschern gewdhrleisten. Feste Rituale, wie
gemeinsame Trinkpausen beim Sport, helfen dabei.
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Welche Getranke sind fiir Kinder geeignet?
Dr. Metzler: Ein Getrdnk muss in erster Linie ein gu-
ter Fliissigkeitslieferant sein. Dazu gehort auch, dass
es kalorienfrei oder kalorienarm ist. Der Kdérper kann
Fliissigkeit aus zuckerhaltigen Getranken schlechter
aufnehmen. Ein natiirlicher und vollkommen kalori-
enfreier Durstloscher ist Mineralwasser. Es ist ein si-
cheres Naturprodukt von hoher Qualitdt und damit fiir
Kinder ideal.
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Der Zusammenhang von richtigem Trinken und kdrperlicher und geistiger Leistungsfahigkeit von Kindern ist
auch Thema der Initiative ,Trinken im Unterricht”, Sie informiert liber gesundes Trinkverhalten bei Kindern
und setzt sich seit mehr als zehn Jahren fiir die Trinkerlaubnis im Unterricht ein. Weitere Informationen
tiber die Zusammenhange von Leistungsfahigkeit und richtigem Trinken bei Kindern bietet die Website
www.trinken-im-unterricht.de.

Konnen Kinder zu viel trinken?

Dr. Metzler: ,Wer sehr viel trinkt, also weit iiber die emp-
fohlenen Trinkmengen hinaus, der spiilt dabei auch wichtige
Mineralstoffe und Salze, wie Natrium, aus dem Korper. Es ist
deshalb wichtig, diese Stoffe dem Korper wieder zuzufiihren.
Das kann {iber salzhaltiges Essen oder iiber ein natrium- und
mineralstoffreiches Mineralwasser geschehen.”
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