





EVAPORAZIONE D'ACQUA

/

==p DISPERSIONE DI CALORE

Non solo la quantita totale di acqua & t SUPERFICIE CORPOREA

maggiore nel bambino piccolo. 1mecessum- CALORICHE
DN - . . s RISPETTO AL PESO
Anche le necessita idriche sono piu @
elevate nel bambino rispetto all’adulto,
e vanno diminuendo allaumentare % \%
dell’eta.
1 NECESSITA' PER
L'ACCRESCIMENTO

|1 MATURITA' RENALE

Aggiunge importanza ai maggiori fabbisogni il fatto che anche il
turnover dell’acqua e molto piu rapido nel bambino:

fino al 15% del p.c./die.

(cfr. adulto: 3-4%)
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Nel Iattant

Liquido

extracellulare
1.400 cc

L’'esempio di Gamble

Eliminazione : liquido extracellula 1 12 )

T —
Nell’ adult‘ di 70 kg )

Liquido
extracellulare

l_ 14.000 cc

Eliminazione : liquido extracellulafe =1 : 7
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In pratica, un lattantino
si disidrata

3 volte piu rapidamente
di un adul]:o
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Perché anche I'acqua € un nutriente?

Perché e assolutamente indispensabile alla vita basata
sul carbonio (la FS e piena di “altri modelli di vita...)

* Indispensabile per le reazioni biochimiche
e Serve a eliminare minerali e sostanze organiche
* Regola la temperatura corporea

* Indispensabile nei processi digestivi
> Assorbimento dei nutrients
> Trasporto e utilizzazione dei nutrienti
> Mantenimento della regolarita dell’alvo

o “Lubrifica” le articolazioni e | tessuti

Mantiene elasticita e compattezza di cute e mucose
da LARN 2014
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msneene | S parla di “fabbisogno di acqua
Sadeguata . 5

. oz % ...Mma cos’e esattamente”
BAMBINI E l'acqua che introduciamo come
ADOLESCENTI y . . .
— tale + |'acqua presente nei cibl.
Agens | 1800 Non include invece quella “metabolica’.
7-10 anni 1800
o 11 o Per 1 _bambini >2 anni, l'assunzione
e “adeguata” di acqua € tratta dai
. 2500 . . . .
= consumi reali. corretti per il rapporto
. 11-1 . . .
e Py auspicabile acqua:energia e per le
| 200 variazioni individuali.
LARN 2014
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Per i bambini >2 anni, l'assunzione “adeguata” di acqua |

& tratta dai consumi reali corretti per il rapporto Che vuo. dire esattamente?

auspicabile acqua:energia e per le variazioni individuali.

— L e R —

* |l fabbisogno idrico totale giornaliero e influenzato da:
— eta
— Sesso
— contenuto minerale (sale!) e proteico della dieta
— temperatura e umidita ambientale
— temperatura corporea
— intensita e tipo di attivita fisica
— vestiario utilizzato
— stato di salute (diabete, fibrosi cistica, mal. renali, farmaci)
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Facile e logico ...ma come si gestisce?

o Bambino - Adulto: 1 ml acqua per ogni kcal
Introdotta
o Lattante: 1,5 ml acqua per ogni kcal introdotta

LARN 2014
* Laregolazione dovrebbe avvenire in automatico

basandosi sul meccanismo della sete, che pero
ha un tempo di risposta ritardato... e un tasso di

efficienza piuttosto bassa, particolarmente nel b.

piccolo

e Spesso interviene solo quando la perdita di
acqua e gia stata tale da dare effetti negativi
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La disidratazione e sempre in agguato!

Il bilancio dell’acqua ha limiti molto ristretti (appena lo 0,2%b del p.c.!)
=» la disidratazione puo colpire sempre, soprattutto nel b., che — come
detto — tende a ignorare lo stimolo della sete.

Urine scure
Sudorazione che si riduce
Volume urinario basso

= ‘Crampi muscolari
Elevata frequenza cardiaca
Sensazione di freddo
Cefalea
Nausea
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La disidratazione ha effetti molto negativi sulle
performance (fisiche ...ma anche mentali!).

Saltin and Costill, 1988; Murray, 2013 .. . )
Diminuisce la concentrazione -

Physical performance _— goffaggine e cattiva esecuzione di
compiti ed esercizi.

Diminuisce la resistenza fisica.

. 100 Aumentano fatica e cefalea -

£ 95 diminuiscono le performance.

§ 90 Si riduce la capacita di valutare
"g 85 correttamente distanze, ecc.

_Tgv .y Si allungano i tempi di recupero.
>

©
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" 3% peso perso = performance
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Quali strategie?

e L’unico periodo in cui — in condizioni normali — la
(=2 disidratazione e impossibile:il-‘periodo del lattante
\ (soprattutto se allattato al seno) dato che il latte e
composto quasi totalmente da acqua

(- Dopo bisogna trovare le giuste strategie per favorire
I'idratazione

- E molto importante iniziare a intervenire gia durante I’alimentazione
complementare, per insegnare al bambino che durante i pasti e sempre

opportuno bere
* Ma bere solo durante i pasti non puo essere sufficiente, per raggiungere
una corretta idratazione...
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Il decalogo SIPPS per la
corretta idratazione

Una corretta alimentazions del bambino deve comprendeng @ gasantire un adeguato apporto di
acqua & sall minerall®,

Ty SR, SRR T L M « Un valido aiuto dal decalogo

regime almantane, attivith fisica svolta, termperatura s tasso d| ambdst ambientalet,

fabbizogne di 'acqua & maggiore nel neonato e nel piccolo kattante (W00-180 mifkg/die} per p rEd iSpOStO d al |a. SI P PS

differente composizione corporea, pi elevats temover di ligusds corporel @ pid rapida crescita
rispetio alle ot sucoessive ™A

.
fabbisogno di ua derivante dalle bevende nelle eth successive & i seguents: dal 5 mesi ai § ([ ] h tt D // h v d t | b t/p d f/
anrd HOO-S00 nﬁe in et scolare fino & crca 1100 mifohe; n oth adofescenziale WOO-2000 mif S = WWW L r a I O n a = I

dle! | soft drinks mon sono da considerare una sorgante di scqual®,

L'allattamento al seno soddesia | fabbiscgni idrici ded attante™. Qualora || latte materno non focase D ec al O q O p d f
.

disponibile, oer @ ricosttuzions delle formule sdattate, vanno utifizzate acque mintmamente
mmerakzrzate {residuo fises < BO magfl) ¢ clgominerali {residuo fisso tra 50 ¢ 500 mgfL) con
conkenuto di nitrati <30 masL. Dopo Vapno i wita 31 possono utilizzane anche acaue minerall & di
forts can un residuo figso < OO mgfL. Fer lattantl & bambind in eth prescolare § contenats di

K s gl D < ¢ o, * Indicazioni utili

Par una corretis idratazione, essenziale nel soggetio in eth pediatrica che :\-nljm attreitd sportha,
& corsigliabile: una pre-idratarions prima o iniziace Pattivith sportiva pan 2 50-180 mil (se pesa

S ¥
R B sy A Totor S At i e ol — sulle quantita adeguate di acqua
un apporta & acqua variabille da Jk‘ga 530 mi/kg di peso, perso dusants 'attivith fisica swoliate
(come bevanda, dunque escludendo
::;;T:;a:gz: inadeguata & associata a pcgmn:_l;ruﬂn delio stato o sslute mentabs, fisico ed II d b
y peggiaramento dede performanc sy -
quella da cibi)

Liinsufficients assunzicne di scows & assocists ad un indice di massa corporea alevato o aun - R - -
SlcHic i 8 4 R O 5 — sulle modalita di idratazione del

Malirmplegs 4 ura detenminsts scqus minerale B Pediates ad | geniton devono valutars | seguenti

i’ FoIge o Sk ple, Mcls F SRorat e, Syt bambino/adolescente che fa sport
consideranda che lgge prescrive un corsuma preferfimantes entro 8 mesl per acgua

conbenuta i contenitori di polietiens ed entrg 24 mas! per Fascgua contendta in bottglie di wetro®,

e,
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https://www.hydrationlab.it/pdf/Decalogo.pdf

Molti genitori sono preoccupati della
scarsa propensione dei figli a bere

hew Zp

get your toddler to

j ’f"’j A | /
AriNnk =
MOI&Ess

e Dare il buon esempio! Se i genitori bevono spesso
durante la giornata, se girano sempre con una
bottiglietta d’acqua, sara piu facile per i bambini
seguire I'esempio

» Enfatizzare I'acqua come bevanda (riducendo il
ruolo dei soft-drink): parlare ai bambini
dell'importanza dell’acqua nella loro dieta e non
accettare “bevande inferiori” come sostituti

 Insegnare il Test della pipi:
— Scura? -> Bevi di piu!
— Chiara? - Per ora sei a posto!

Da: http://www.superhealthykids.com
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e Garantire . accesso facile/divertente

allacqua
— Usare borracce e bicchieri allegri e colorati

— Anche bere puo diventare un gioco

* “Vediamo se entro stasera arrivi alle scarpe del
pupazzetto!”

— Usare cannucce e ghiaccioli strani e divertenti
— Insegnare ai bambini a servirsi da soli

— Comportarsi da “role-model”

— Usare acque di buon sapore

\ http://www.mommyshorts.com/2013/04/9-tricks-to-get-your-kids-to-drink-more-water.html
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o A'proposito di “acque di'buon sapore”...

 Importante usare ['acqua giusta!

— Acque “oligominerali” solo per diluire le formule in polvere

* In alternativa, acqua del rubinetto privata del residuo fisso
— Tramite bollitura
— NON con apparecchi filtranti, soprattutto caraffe filtranti

— Per tutti gli altri usi, acque con elevato contenuto di
calcio (possibilmente >150 mg/I)

 http://acqueinbottiglia.fondazioneamga.org per scegliere e
confrontare le diverse acque

— Con o senza “bollicine”? E indifferente, seguire i gusti!
— Acqua (se potabile) del rubinetto? Si certo!

* Prenderla la sera prima delle ore 22
» “Declorarla” lasciandola all’aria fino al giorno dopo
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http://acqueinbottiglia.fondazioneamga.org/

L’acqua e la scuola ...tema dolente!

« Nonostante I'impegno di molti, infiniti aneddoti

* Scuole dove viene proibito di portare I'acqua
da casa
— “perché senno poi sporcano, o si fanno scherzi”
e Scuole dove viene proibito di andare a bere in
bagno al di fuori della ricreazione

— “non possono mandarli a bere al bagno perché la
prendono come una scusa per stare fuori della classe”

— “...perché stanno spiegando o facendo compiti”

— “...perché I'andirivieni disturba la concentrazione”
Pessimo atteggiamento diseducativo che va contrastato con forza dai
genitori e dai pediatri, perché potenzialmente lesivo della salute di bambini e

ragazzi!
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Se il bambino o il ragazzo fanno sport?

Dipende dall’eta. Per I’'adolescente:

2 ore prima 400-600 ml
15 minuti prima circa 250 ml
Durante circa 150 ml ogni 15-20°
(non piu di 800 ml/ora)
Dopo circa 750 ml per ogni
Y4 kg di peso perso
SSD (4-8%)7? Se sport intenso >1 h

Se piu piccolo, adattare guantita (1 ]), non ritmi |

European Childhood

Obasity Group
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