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Trinkmengensteigerung und Trinkstrukturierung

Kinder die Einndssen trinken eher zu wenig. Das regelmaBige Trinken ist aber insbesondere fiir die
Entwicklung der Blase wichtig. Die Blase ist ein Muskel der sich ausdehnen und somit auch gréRer
werden kann. Wenn das Kind zu wenig trinkt, kann die Blase nicht groRer werden und somit auch nur
kleine Pipiportionen speichern. Das kann am Tag zu haufigen Toilettengangen, zu einem plétzlichen
Harndrang und vermehrten Einndssen flihren, da die Blase schnell gefillt ist und nicht groRer werden
kann. In der Nacht kann es dazu fiihren, dass das Kind einnasst, da nicht gentigend Platz fiir den
Nachturin in der Blase bereitsteht.

Zusatzlich kann das zu wenige Trinken die Blase reizen. Die Nieren im Korper sorgen fiir eine
Reinigung des Bluts. Wenn zu wenig Wasser im Korper vorhanden ist, werden die Schadstoffe zum
einen nicht richtig ausgespiilt, was zu Kopfschmerzen, Konzentrationsproblemen und Schwindel
fihren kann. Zum anderen kénnen die Nieren die Schadstoffe nicht gut verdiinnen, weswegen hoch
schadstoffbelasteter Urin in die Blase weitergegeben wird. Dieser Urin reizt die Blase stark, ahnlich
wie bei einer Blasenentziindung. Durch die Reizung sammelt die Blase nur kleine Mengen an Urin, da
sie den hochkonzentrierten Urin schnell wieder loswerden méchte. Wenn dieser Zustand haufig bis
dauerhaft vorkommt, verdickt sich die Blasenwand und die Wahrnehmung und Elastizitat der Blase
verdandert sich. Das kdnnen Sie sich so vorstellen wie Hornhaut an den FiiRen, wenn man zu lange
barful} auf steinigem Boden gegangen ist. Dadurch konnen die Kinder den Harndrang schlechter
spliren und nassen eher haufiger ein. Auch die Speicherkapazitat der Blase bleibt klein, da sie sich
nicht mehr so gut ausdehnen und groRer werden kann.

Was konnen Sie tun und wie konnen Sie thr Kind unterstiitzen?

Kinder mit einer zu kleinen und nicht altersentsprechenden Blasenspeicherkapazitat missen ihre
Blase trainieren. Durch regelmaRiges Trinken von ausreichend grofRen Trinkportionen lernt die Blase
sich zu dehnen und kann dadurch mehr Urin speichern. Dies kann einige Monate in Anspruch
nehmen und vorriibergehend zu mehr Einndssen fiihren. Denn wie jeder andere Muskel auch
benotigt die Blase Zeit sich anzupassen. Aber das Training lohnt sich! Denn mit der Zeit wird Ihr Kind
feststellen, dass das mehr Trinken dazu fiihrt, dass es seltener auf die Toilette muss und auch immer
seltener Pipi in der Hose landet.

Der 7-Becher-Plan soll Ihnen und Ihrem Kind dabei helfen, eine Struktur in das tagliche Trinken zu
bringen. Jede neue Routine kann anfanglich schwer sein. Deswegen empfehlen wir Ihnen den
Trinkplan zur Orientierung zu nutzen. Die 7 Becher sollen ein regelmaRiges Trinken iber den Tag
verteilt gewahrleisten. Dadurch kann sichergestellt werden, dass der Korper und somit auch die
Nieren mit ausreichend Flissigkeit Gber den Tag versorgt sind. Natdrlich sind auch die PortionsgroRen
wichtig. Diese werden individuell auf das Alter, sowie die KérpergrofRe und das Kérpergewicht
festgelegt. Ob die festgelegte Trinkmenge ausreichend ist, kann mit dem Blasentagebuch iberprift
werden (die tagliche Urinmenge sollte anndhernd gleich der Trinkmenge sein). Wenn die bisherige
tagliche Trinkmenge deutlich kleiner ist als die empfohlene, steigern sie langsam und Gber mehrere
Tage bzw. Wochen. Uberfordern Sie lhr Kind zu Beginn nicht, aber machen Sie deutlich, wie wichtig
die Trinkmengensteigerung ist. Alle weiteren Trink-Tipps flir den Alltag finden Sie auf der Riickseite.



Trink-Tipps fur den Alltag:

& Uorbild - Seien Sie ein Vorbild, trinken Sie zusammen mit lhrem Kind. Sie haben ein
gemeinsames Ziel und kdnnen Ihr Kind dadurch unterstiitzen.

& Positivitat - Trinken soll kein Zwang sein oder eine bléde Aufgabe, die Ihr Kind erfiillen
muss. Versuchen Sie das Trinken spaflig und motivierend zu gestalten. Machen Sie
Wetttrinken, lassen Sie Ihr Kind einen Lieblingsbecher mit seinem Wunschdesign aussuchen
oder einen Trinkhalm benutzen.

& Motivation — Die Motivation der Kinder ist das A und O. Finden Sie gemeinsam mit lhrem
Kind heraus, warum es sich (aus Sicht des Kindes) lohnt, mehr zu trinken. Schaffen Sie einen
Anreiz, indem Sie ein Belohnungssystem einfiihren und als Belohnung z.B. gemeinsam auf
den Lieblingsspielplatz gehen, exklusive Mama- und/oder Papazeit verabreden oder die
Lieblingszeitschrift in Aussicht stellen. Auch ein Trinkkalender, an den fiir jede geschaffte
Trink- oder Tagesportion ein Strich gezeichnet, ein Bild ausgemalt oder ein Sticker geklebt
wird, kann als Anreiz schon ausreichen.

& Abwechslung — Es muss nicht immer ,,nur” Wasser sein. Geben Sie ein paar Beeren oder
Minzblatter mit in die Flasche. Eine selbst angemischte Saftschorle (2/3 Wasser) ist fiir Kinder
auch vollig in Ordnung und sorgt gleichzeitig fiir Energie. Auch die Teeabteilung hat die
verschiedensten Sorten und Geschmacker zu bieten. Oder stellen Sie doch mal gemeinsam
Wassereis her. Auch Lebensmittel mit einem héheren Wassergehalt (Melone, Gurke,
Erdbeeren) konnen Abwechslung bringen und zur Deckung des Wasserhaushaltes beitragen.

& RegelmaBigkeit — Trinken ist unerlasslich und muss Teil der taglichen Routine werden.
Schaffen Sie fiir das Kind eine Trinkroutine. Am besten lasst sich das Trinken mit den
Mahlzeiten verbinden. Aber auch feste Zeitpunkte wie nach dem Nachhause kommen von
der Kita/Schule oder bevor es zu Spielverabredungen geht, kénnen dem Kind helfen. Alles,
was regelmaRig stattfindet und sich zu einer Routine entwickelt ist flir den Menschen leichter
durchzufihren.

& Informationsmaterial — Kinder sind neugierig und freuen sich tiber neues Wissen.
Besorgen Sie doch mal in ein Buch oder Spiel rund um den Kérper oder schauen Sie sich
gemeinsam kindgerechte Videos Rund um das Thema Pipi und Kacki an. Lassen sie diese
Thematik Teil des Alltags werden, sodass das Interesse |hres Kindes geweckt wird und das
Verstandnis fir die Notwendigkeit des Trinkens wachst.

& OUnterstiitzung in der Schule und Kita — Ihr Kind ist in der Kita und umso mehr in der
Schule viele Stunden weitestgehend auf sich gestellt. Hier kann eine durchsichtige
Trinkflasche mit der Markierung der Trinkportionen eine echte Unterstiitzung sein. Dadurch
sieht ihr Kind auf einen Blick, ob es ausreichend getrunken hat und wie viel es auf einmal
trinken sollte. Auch Sie oder ggf. Betreuungspersonal konnen dadurch direkt sehen, ob das
Kind zur Flasche greifen sollte. Ebenso kdnnen Erinnerungshilfen Ihr Kind unterstitzen.
Kleben Sie ein Bild (z.B. Wasserglas) in die Federmappe oder probieren sie eine Vibrationsuhr
aus, welche zu festgelegten Zeiten vibriert und an das Trinken erinnern soll.
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