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Wasser Trinken in der Schule

Verfasser: Dr. Christoph Rudin

Einleitung

Wasser und Sauerstoff sind die Grundlage allen Lebens. Dieses entstand urspringlich im Meer in
Form von einzelnen, autonomen Zellen (Einzellern) mit eigenem Stoffwechsel und der Fahigkeit
zur Fortpflanzung. Das Meer bot dabei das fur die Aufrechterhaltung von Struktur und Funktion
notwendige konstante Milieu. Im Laufe der Evolution entstanden Vielzeller mit spezialisierten Or-
ganen. Die Autonomie der einzelnen Zelle ging zwar verloren, aber der Aktionsradius sowie die
Leistungs- und Uberlebensfahigkeit stiegen. Schliesslich verliessen die ersten Lebewesen das
Meer und wurden zu Landbewohnern. Da aber nach wie vor jede einzelne Zelle eines Organismus
ihre Funktionen nur in einem konstanten Milieu erfillen kann, mussten die Landbewohner das
Meer sozusagen ,verinnerlichen®, um Uberlebensfahig zu bleiben. Landlebewesen bestehen daher
zu einem grossen Teil aus Wasser.
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Der Wasser- und Salzhaushalt

Der Wassergehalt des Menschen ist ebenfalls sehr hoch und verandert sich im Laufe des Lebens.
Beim Saugling betragt er 75 % des Korpergewichts, beim Erwachsenen 60 % und beim alten Men-
schen 50 %. Zwei Drittel des gesamten Wassergehalts befinden sich innerhalb der Zellen (intrazel-
lulare Flussigkeit), ein Drittel ausserhalb der Zellen (extrazellulare Flissigkeit). Die extrazellulare
Flussigkeit (EZF) lasst sich weiter unterteilen in ein Drittel Blutplasma (fliissiger Anteil des Blutes)
und zwei Drittel sogenannte interstitielle Flissigkeit (Flussigkeit zwischen den Zellen). Die interstiti-
elle Flussigkeit ist sozusagen das Meer im Menschen und ahnelt in ihrer Zusammensetzung tat-
sachlich sehr stark dem Meer. Auch ihr Anteil am Gesamtkdrperwasser ist bei Kindern am hdchs-
ten.

TOTALBODY INTRACELLULAR
MASS FLUID
Y TOTALBODY ~
; ~70K 28 1L
- WATER (2/3 of total
body water,
~g L y water)
(60 % of body
Senior e EXTRACELLULAR
Wasserhaushalt ~14L INTERSTITIAL~10L
Erwachsener etwa 50%

Wasserhaushalt (bedingt durch den (1/3 of total
etwa 60% Umbau des Bindegewsbes
body water) PLASMA™ 5 L

leinkind
Wasserhaushalt (enlspricht zwischen im Alter von wasserrelchen
etwa 75% 40 bis 45 Liter Wasser) zu wasserdmeren Typen)




BASEL #%
LANDSCHAFT A

Wie bereits erwéhnt, ist die Funktion der Zellen des Organismus zwingend auf ein konstantes Mi-
lieu angewiesen. Der Verlust und die Zufuhr von Wasser und den darin gelosten Salzen missen
sich daher stets die Waage halten. Dies wird als Homoostase bezeichnet. Die Homdostase wird
vor allem durch die Nieren gewdahrleistet. Je nachdem, wo wir uns aufhalten und wie viel wir trin-
ken, 16sen wir mehr oder weniger Wasser. Daneben verlieren wir aber auch unmerklich Wasser,
man spricht von insensiblen Verlusten. Diese erfolgen tber die Haut (Schwitzen), Gber die Atmung
oder Uber den Stuhl. Die insensiblen Verluste betragen bei einem durchschnittlichen Erwachsenen
etwa 400 ml pro Tag.

Der sensible Wasserverlust hangt unter anderem stark von der Korperoberflache ab. Diese ist bei
Kindern im Verhaltnis zum Kdrpergewicht etwa dreimal so gross wie bei Erwachsenen. Die Kdrper-
oberflache bestimmt den Kalorienbedarf und dieser wiederum den Wasserbedarf. Ein Kind ben6-
tigt also aufgrund seiner dreimal grésseren Korperoberflache dreimal mehr Kalorien und damit
auch dreimal mehr Wasser pro Kilogramm Kdorpergewicht.

Taglicher Wasserbedarf pro kg Kdrpergewicht nach Altersstufe:
Saugling 100 - 150 ml

Kleinkind 70 ml
Schulkind 50 ml
Erwachsene 30 mi

Dies bedeutet natirlich auch, dass der Wasserumsatz bei Kindern héher ist als bei Erwachsenen.
So setzt ein 7 kg schwerer Saugling taglich die Halfte seiner extrazellularen Flissigkeit bzw. 1/5
seines Gesamtkdrperwassers um, ein 70 kg schwerer Erwachsener dagegen nur 1/7 der extrazel-
lularen Flussigkeit bzw. 1/17 des Gesamtkdrperwassers. Dies ist auch der Grund, warum Kinder
mit Brechdurchfall viel haufiger hospitalisiert werden missen als Erwachsene.

Saugling mit 7 kg Kérpergewicht Erwachsene mit 70 kg Kérpergewicht
EZF
Aufnahme ez | Abgabe Aufnahme Abgabe
700 ml ~—i1:400 mI—] 700 ml 2'000 ml 14'000 ml — 12000 ml

Warum ist das Thema flir die Schule so wichtig?

Es ist durch Studien gut belegt, dass bereits ein geringer Flissigkeitsmangel von ein bis zwei Pro-
zent des Korpergewichts die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit beeintrachtigt. Zwar ver-
fugt der Mensch mit dem Durst Uber ein entsprechendes Warnsystem. Dieses ist jedoch bei Kin-
dern noch nicht und bei Seniorinnen und Senioren nicht mehr so stark ausgepragt. Zudem ist
Durst bereits ein Warnsignal fur das Vorliegen eines Defizits und sollte daher ohnehin vermieden
werden. Schon bei leichtem Durst besteht ein erhebliches Defizit von 3 dl bei 10-Jahrigen und
mehr als einem halben Liter bei Jugendlichen und Erwachsenen. Mit zunehmendem Wasserman-
gel nehmen die kérperlichen Symptome zu.

Aufgrund der grosseren Korperoberflache und des im Vergleich zu Erwachsenen deutlich héheren
Wasserumsatzes und Flussigkeitsbedarfs kommt es bei Kindern viel leichter und schneller zu ei-
nem relevanten Flussigkeitsdefizit als bei Erwachsenen.
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Symptome des Wassermangels

Wasserverlust Symptome Wasserverlust Wasserverlust

(in Prozent des Kinder Kinder

Kérpergewichts) 10 Jahre, 30 kg 15 Jahre, 60 kg

1% ¢ leichter Durst 0,3 Liter 0,6 Liter 0,7 Liter
2% * Verminderung der Ausdauerleistung 0,6 Liter 1,2 Liter 1,4 Liter

* Neigung zu Muskelkrampfen

3-5% * trockene Haut und Schleimhaute 0,9-1,5 Liter 1,8-3,0 Liter 2,1-3,5 Liter
* verminderter Speichel- und Harnfluss
* Verminderung der Kraftleistung
* Hautrote

5-10% * erhdhter Puls 1,5-3,0 Liter 3,0-6,0 Liter 3,5-7,0 Liter
* Schwindelgefiihl
* Kopfschmerzen
¢ vermindertes Blutvolumen

10-ca.15% * Verwirrtheit 3,0-4,5 Liter ca. 6,0-9,0 Liter 7,0-10,5 Liter
¢ geschwollene Zunge
* runzlige, empfindungslose Haut
* Krampfe

ca.15% * Tod iiber 4,5 Liter iiber 9,0 Liter iiber 10,5 Liter

Legende: Symptome des Wassermangels aus www.trinken-im-unterricht.de/gesundes-trinken/wasserhaushalt-der-koer-
pers/

Der durchschnittliche Tag eines Kindes dauert ca. 14 Stunden, wovon 6 Stunden in der Schule
verbracht werden. In den Pausen, in denen die Kinder eigentlich die Mdglichkeit hatten zu trinken,
haben sie naturgeméss ganz andere Interessen (Spiel und Spass). Das Trinken wird vergessen,
manche Kinder haben kein Getrank dabei oder nehmen den Durst nicht wirklich wahr.

Hinzu kommt, dass heute viele Kinder (bis zu einem Dirittel) bereits mit einem Flussigkeitsdefizit in
die Schule kommen. Untersuchungen zeigen, dass mindestens die Halfte der Kinder weniger trinkt
als empfohlen und dadurch ein anhaltendes Defizit (Dehydratation) entsteht. Dies hat gesundheitli-
che Folgen. Bis zu einem Viertel der Kinder leidet unter chronischer Verstopfung und etwa ein
Funftel unter Blasenfunktionsstérungen, die vor allem bei Madchen auch héaufig zu Harnwegsinfek-
ten fihren. Anhaltender Flissigkeitsmangel erhéht zudem das Risiko flr Nierensteine und bei Er-
wachsenen fur Bluthochdruck und Schlaganfall.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der Klimawandel. So gibt es im Sommer immer mehr Hitzetage
mit extremen Temperaturen. Kinder absorbieren diese Hitze aufgrund ihrer grosseren Kérperober-
flache starker. In der Schweiz wurden die Hitzeferien an den Schulen bereits vor 20 Jahren abge-
schafft.

Schliesslich gibt es noch einen Aspekt, der dem Thema Trinken in der Schule eine besondere Be-
deutung verleiht. Alle Interventionsstudien bei Erwachsenen und Kindern haben gezeigt, dass zu-
satzliches Trinken die kognitiven Funktionen deutlich verbessert. So werden z.B. visuelle Informati-
onen schneller und besser verarbeitet (z.B. Unterschiede zwischen zwei identischen Bildern erken-
nen) und das Kurzzeitgedéachtnis verbessert (z.B. Aufzdhlung von gezeigten Gegenstanden oder
Wiedergabe von Zahlen). Verbesserte Leistungen wurden z.B. bei Pilotinnen und Piloten, Golfspie-
lerinnen und Golfspielern nachgewiesen, und gut hydratisierte Studierende schneiden bei Prifun-
gen besser ab. Das bedeutet also, dass Schilerinnen und Schiiler, die ausreichend trinken, sich
besser konzentrieren kdnnen und leistungsfahiger sind.


http://www.trinken-im-unterricht.de/gesundes-trinken/wasserhaushalt-der-koerpers/
http://www.trinken-im-unterricht.de/gesundes-trinken/wasserhaushalt-der-koerpers/
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Wie viel Wasser brauchen Kinder?

Ein Teil der Flussigkeit wird mit der festen Nahrung aufgenommen. Der Rest sollte in Form von
Getrédnken moglichst gut Uber den Tag verteilt zugefihrt werden. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung e.V. hat dazu eine nutzliche Tabelle herausgegeben:

Richtwerte fiir die Zufuhr von Wasser

Wasserzufuhr durch Oxidations- Gesamt- Wasst.erzufuhr durch
Alter wasser wasserzufuhr Getragl;irtr:‘d iz
Getranke feste Nahrung g
ml/Tag ml/Tag ml/Tag ml/Tag ml/kg u. Tag
Sauglinge
0 bis unter 4 Monate 620 = 60 680 130
4 bis unter 12 Monate 400 500 100 1000 110
Kinder
1 bis unter 4 Jahre 820 350 130 1300 95
4 bis unter 7 Jahre 940 480 180 1600 75
7 bis unter 10 Jahre 970 600 230 1800 60
10 bis unter 13 Jahre 1170 710 270 2150 50
13 bis unter 15 Jahre 1330 810 310 2450 40
Jugendliche und Erwachsene
15 bis unter 19 Jahre 1530 920 350 2800 40

Legende: Richtwerte fur die Zufuhr von Wasser unter https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser/.

Diese Angaben sind Richtwerte. An besonders heissen, schwillen Tagen oder bei kdrperlicher Ak-
tivitat (Turnen/Sport) muss die Trinkmenge nach oben angepasst werden.

Was sollten Kinder trinken?

Optimal fur die Schule sind kalorienfreie Getranke wie Wasser oder ungesusste Friichte- oder
Krautertees. Vollig ungeeignet sind zuckerhaltige Getranke aller Art (auch Light-/Zero-Getranke,
da sie die Gewbhnung an den siussen Geschmack férdern) sowie koffein- oder alkoholhaltige Ge-
tranke und Energy-Drinks. Ungeeignet sind auch isotonische Sportgetranke sowie Milch, die
grundsétzlich als Lebensmittel und nicht als Getrank einzustufen ist.

,ungeeignete“ Getranke sollten in der Schule nicht zur Verfligung stehen, insbesondere nicht in
Getrankeautomaten. Zuckerhaltige und kalorienreiche Getréanke begiinstigen Ubergewicht und
langfristig die Entwicklung von Diabetes mellitus Typ 2, Zucker fihrt zudem zur Entstehung von
Karies. Light- und Zero-Getranke enthalten potenziell schadliche Slissstoffe sowie Farb- und Aro-
mastoffe.

Wichtige Hinweise zum Umgang mit dem Wassertrinken an den Schulen finden sich in den Emp-
fehlungen der Schulgesundheitskommission: Wasser trinken ist wichtig — auch in der Schule



https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser/
https://www.baselland.ch/politik-und-behorden/direktionen/volkswirtschafts-und-gesundheitsdirektion/amt-fur-gesundheit/gesundheitsfoerderung/kindheit-und-jugend/schulgesundheit-1/themenbereiche-a-z/chronisch-kranke-kinder-in-der-schule

