Mikor, mit és mennyit igyon a gyerek?

2011.08.19. 08:25 - WEBbeteg.hu

A gyerekek folyadékigénye az életkorral és az évszakokkal egyitt valtozik. A kevés folyadékfogyasztas
csecsemoknél kdnnyen vezethet kiszaradashoz, nagyobb gyerekeknél pedig csdkkenti a koncentracios-
és teljesitbképességet, fejfajas alakulhat ki. Mikor, mit és mennyit igyanak a gyermekek?

]

Az elso idoszak

Az anyatejet a természet ugy alkotta meg, hogy a csecsemé folyadék- és taplalékszikségletét egyarant



biztositsa. Szoptataskor el6szér hig, vizszerd tej rll, amelyet un. szomjolté tejnek is neveznek, majd a
szoptatas masodik felében ez s(irlibbé valik, amely zsir- és kalériadusabb tej. A tapszer sszetétele is
fedezi a kicsik folyadékigényét, kiegészitésre mindkét taplalasi méd esetében csak fél éves kor utan, a
szilard taplalékok bevezetését kbvetben van szilkség.

Bizonyos kortlmények mellett mégis kiilon figyelmet kell forditanunk a folyadékpétlasra, mar a baba fél
éves korat megel6zben is — magyarazza Dr. Hidvégi Edit, a Budai Allergiakézpont gyermekgyogyasza.
llyen helyzet adodhat, ha a baba lazas beteg. A laz nagy mennyiség( folyadékot von el a szervezetétdl és
mivel a kicsik so- és vizhaztartasa rendkivil érzékeny, a magas laz kdnnyen okozhat kiszaradast.

A baba sapadt, bagyadt, aluszékony, szemei karikasak, bére szaraz. Csecsemoéknél a kiszaradas
jellegzetes tiinete, ha a kutacs fekvé testhelyzetben besiipped.

Alaz mellett a hasmenéssel, hanyassal jaro betegségek, a nyari héség, vagy télen a tulfltétt lakasban
a meleg hatasara is sok folyadékot veszit a kicsi szervezete. llyen esetekben a babéat az anyatej mellett
babavizzel, esetleg forralt, majd leh(itétt csapvizzel kinaljuk meg. Az 4svanyviz magas asvanyianyag-
tartalma megterheli a pici veséjét, ezért 1 éves kor alatt ezt nem javasoljuk. Vasarolhatunk a csecsemd
életkoranak megfelel® instant teaporokat is, vagy készithetiink hazilag is koffeinmentes gyimalcsteat,
de Ugyeljink ra, hogy egy éves kor alatt ne mézzel, inkabb sz8l6-, vagy gyimdlcscukorral izesits k.

Fél éves kor utan

A hozzataplalas bevezetését kildonb6zd gyimdlcs-, és zdldséglevek kdstolgatasaval kezdjiik, igy ebben
az idészakban még nem kell figyelmet forditanunk folyadékpétlasra. A késébbiekben bevezetett
fézelékfélék, pépek és babakekszek mellett mar a pici folyadékigénye is névekedhet.

Mennyi folyadékra van sziiksége a kicsinek?

0-6 honap: a tejes taplalas megfeleld mennyiségl folyadékot biztosit
6-12 hoénap: 1dl

1 éves: 6 dl

2-3 év: 7dl



Ovodas kor: 1l

A felsorolt mennyiségekben természetesen lehetnek egyéni kilénbségek. Vannak gyerekek, akik
kifejezetten szeretnek inni, tdbbszér is kérnek a nap folyaman, mig masokat lefoglalnak az egyéb
tennivalok és nekink, szuléknek kell figyelnliink arra, hogy elegendé folyadékot fogyasszanak.

Az elsé6 sziilinap utan - mit igyon a kicsi?

Asvanyvizek

Az asvanyvizek kdzul valasszunk szénsavmentes valtozatot. A szénsavas vizben oldott gazok a
gyomorban felszabadulva feszité érzést, refluxot provokalhatnak, haspuffadast okozhatnak. A feszilé has

kellemetlen érzetet kelt a gyermekben. Kiilénbdz6 asvanyvizekben minden ionnak mas-mas a
koncentracioja, ezért érdemes valtogatni a kiléonbdz6 markakat.

Gyiimolcslevek

Az Uditék kozll leginkabb a tartésito- és szinezékanyagot nem tartalmazé természetes gyimolcslevek a
legegészségesebbek. Igaz, a friss gyimaolcsét nem poétolja telies mértékben, de részlegesen vitamin-
forrasként szolgalhat.

Mesterséges uditditalok

Barmennyire is népszerlek, a mesterséges Uditbk nem egészségesek és nem gyermekeknek valok.
Koffeintartalmuk izgatolag hat, ha a gyermek egy bizonyos mennyiségnél tébbet iszik meg, nyugtalan lesz,
nem tud elaludni. Foszforsav tartalma erés marészer, ezért a fogakat tonkreteszi. Ezt igazolja egy korabbi
kisérlet, melynek soran egy pohar kélaba tettek egy gyermek tejfogat, s az néhany napon belil teliesen
feloldodott abban!

Ezen kivil édessége miatt fogszuvasodast is okoz, hizlal. A benne levé illatanyag, a perubalzsam pedig
allergias reakciét valthat ki. llyenkor az erre érzékenyeken kipirulds, csalankiutések jelennek meg.
Nemcsak a kolatdl, mas szinezékanyagokat tartalmazé Gditétél is hasonlé tiinetek észlelhetdk.

Tea

A kicsinek szant teak megvalasztasanal tigyeljiink arra, hogy ne gyimélcsaromaval illatositott fekete teat
valasszunk. Ezek a termékek nem csak koffeint tartalmaznak, de a gyimolcsaromak (szinezékek és
illatanyagok) miatt ritkan allergias tlineteket kivaltd hatasuk is lehet. A teak kézil a valédi gyimolcstea
ajanlhato a leginkabb. Ezt akar izesiteni sem kell, hiszen a benne levd gyimélcsok kellemes aromat
biztositanak.



Mikor igyon a gyerek?

A gyereknek ne étkezés el6tt adjunk inni. A legjobb, ha étkezés utan, vagy két étkezés kézt oltja szomjat.
Jaték kézben a gyerekek gyakran elfeledkeznek az ivasrdl, ilyenkor kinaljuk éket gyakrabban. Sportolas,
séta alkalmaval is mindig iktassunk be ,ivésziineteket”.

Cimkék: dehidrataltsaq kiszaradas ivas asvanyviz Sz6lj hozza!
Kommentek
Probafozo 2011.08.19 12:20:48

Vessenek a mékusok elé, de én vizet adok a gyereknek (babavizet vagy felforralt vizet). A tesom
gyerekei (16 és 11 évesek) els6 perctdl teaztak. A mai napig nem isznak egy korty vizet sem, ezt sz
szerint kell venni. Itt nyaraltak nalam, a végén mar megvettem nekik a szar 16tty6t, mert inkabb nem
ittak, én meg mar beadtam a derekam, mert kanikula volt.

tiindérborso 2011.08.19 13:03:59
)

én hiaba is adnék neki mast, csak a vizet issza meg. illetve mikor lazas beteg volt csak és kizarolag a
kamilla teat volt hajland6é meginni.

lehet, hogy latta, hogy mi is csak vizet iszunk és pusztan utanozasbol fakadt? nem tudom. persze
orllok neki ;)

azinstant babateak borzalmasak. egyik ismer6sém csak azt ad a gyereknek kb. egyszer megkostoltuk,
raadasul hipp, és versenyt fintorogtunk a gyerkdccel. :) édes, ragadds, semmi gyimdlcs iz. pfff.

de amitdl kihullik a hajam, hogy a parom unokadcsikéje 12 évesen issza a mocskos energiaitalt.
legszivesebben megitném az anyjat, hogy miért engedi...



Borkorcsolya 2011.08.19 13:44:11

Végre valami realisabb becslés a folyadéksziikségletrél. A 6 honapos kor utan szoptatott gyerekem
tényleg alig-alig ivott, én meg kétségbe voltam esve. Aztan rendez6détt, annyi a I1ényeg, hogy kinaljuk
meg, kér-e.

Probaf6z6é: én is a viz partjan allok. Gyerekem 2 éves kora 6ta mindent iszik, ami ilyen korban ihato,
de a viz nem kerdilt le a listarol.

Egyébként ismerek gyereket, aki a vizen kivil nem hajlandé mast inni, még mikor nathas, akkor is
kikdpi a teat. llyen is van.

ohitika 2011.08.19 14:30:21

Segitsetek légy szives! A kisfiam 14 hénapos, megissza a napi 6-8 dl tapszert, de egyéb folyadékot
nem hajlandé inni (t6bbszér kinalom vizzel, teaval, gyimdlcslével, anyamkinjaval...). Emellett még
eszik kb 1-1,5 dl gyimdlcspépet, és 1,5-2,5 dl husos-gabonas-zbldségfézeléket. Elég szerintetek
ennyi folyadék? Es nem gond, hogy tapszer és nem viz? Elére is kdszoném a valaszt!

bejo 2011.08.20 09:53:02

Szia ohitika!

A védéndddel beszéltél mar réla, mi lehet az oka, hogy nem fogadja el az innival6t? ugy, hogy 6
személyesen is ismeri a kisfiadat, szerintem jobban tudna segiteni.

A tejet, tejtermékeket és igy a tapszert sem szoktak magas tapértékik miatt a napi
folyadékmennyiségbe beleszamolni. Ezek ételnek szamitanak.

Viszont tényleg vannak gyerekek, akik egyszerien nem fogadjak el az innivalét. llyenkor kicsit
atértékelédnek a dolgok :) Latom, még sok tapszert iszik. Abban sok a viz. Ezen kivil megprébalhatnal
minden étkezésnél egy kis plusz folyadékot csempészni a gyerekbe, pl. gy, hogy higabbra készited a
fézeléket, a gyimdlcspépet, levest adsz neki. Esetleg killénb6zé poharakbdl, kulacsbol, szines-mintas
babavizes tivegbdl, szivészallal stb. kinalni az innivalét. Es gyakran kinalni. Na, persze nem szekalni,
csak a figyelmét felhivni ra, mert lehet, hogy a vilag felfedezése kézben nem veszi észre, hogy
szomjas.



ohitika 2011.08.20 19:39:35

Kedves bejo!

K&szdndm szépen a tippeket. Sajnos a védénd nem az a fajta, de a Doktornéni nagyon kedves, és
tejfehérje allergia miatt jarunk a gasztroenteroldgiara is...az ottani Doktornd is aranyos, de "csak" azt
mondjak, amit Te is irtal. En is higitom az ételeit, és sokféle ivoalkalmatossaga is van, valamint
kinalgatasbdl sincs hiany. Egyszer(ien nem szeret inni. Fél éves koraig napi 3-5 dl anyatejjel illetve
tapszerrel volt csak hajlandé megbirk6zni... Most meg ugy gondolom, hogy mivel a tapszert ugy-ahogy
issza, inkabb azt adom Neki, csak legyen egy kis folyadék. (Sajnos az allergia miatt egyenlére joghurt,
kefir nem johet még szoba...)

bejo 2011.08.22 16:06:37

ohitika: sajnos mennyiség terén mast nem nagyon lehet mondani :)

Ha a dokin&tékben bizol, akkor szerintem beszélj vele errél. O a bevitt folyadékmennyiség/pisilések
szama alapjan biztosan tud valami megnyugtatét mondani. Folyadékhiany miatt gyakran alakul ki
szeékrekedés is. Ezekbdl a konkrét jelekb8l mar kénnyebb kdvetkeztetéseket levonni, vajon elég-e neki
ennyi folyadék.

Amugy pedig, ha jol fejlédik, gyarapszik a fiad, egészségesnek latod, akkor lehet, hogy elég, ha
egyszer(ien elfogadod, hogy ez az & heppje. Es szépen lassan tanitgatod, hogy "kell". Esetleg olyan
helyzetekben, ahol nem azivas a lényeg, hanem csak ugy mellékesen lecsuszik par korty: pl.
pancsolas kdzben (no persze nem a flirdévizbdl gondoltam), meg fogmosas kézben (az én fiam imad a
fogmosopoharabdl inni). A "példaképeknek” is nagyon fontos szerepe lehet. Ha latja, hogy te iszol,
vagy egy masik valaki, akit példaképenek tekint ilyesmit jatszik vele. Dekorativ innivalok az asztal
kbézepére kipakolva, ahol mindig szem el6tt van (ez a fegyverem sajat magam ellen is). Kedvenc
jatékat megitatjatok, aztan a jaték is megkinalja 6t. llyesmire gondoltam.

Kedves Olvasonk!
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