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Хидратация при децата 
 

Хидратацията е от решаващо значение за правилното развитие на децата. Приемането на 

достатъчно количество вода всеки ден е от изключително значение за протичане на физиологичните и 

метаболитните процеси на организма, регулация на телесната температура и елиминиране на отпадни 

продукти.  

При раждането водата представлява около 75% от организма. Без вода клетките в нашето тяло 

не могат да функционират правилно. Човек може да живее месеци без храна, но без вода – само 

няколко дни. Нуждите от вода са различни през различните възрастови периоди. Колкото по- мало е 

детето, толкова повече вода е необходимо да приема. Липсата на адекватен воден прием може да 

доведе до значителни смушения във вътрешната среда. В това отношение децата са най- уязвимата 

група. 

В тялото на кърмачетата съдържанието на вода е 75–78%, като до 1- годишна възраст намалява 

до 65%. При децата потребностите от вода са по- големи от тези на възрастните, поради 

физиологичните особености на детския организъм – по- бърз метаболизъм, по- висока дихателна 

честота, относително по- голяма площ на кожата, незряла бъбречна функция.  

Приемът на течности при децата е от огромно значение за поддържане на доброто им здраве. 

Колко вода да пие детето? 

Съвременните препоръки посочват, че средният дневен прием на течности за деца на възраст 

4- 8 години е около 1,2 литра, за 9 - 13 години - 1,5 литра, а за 14 - 18 години – 1,7 литра. При горещо 

време или при активни игри и спорт тези количества трябва да бъдат още по- високи. Количества под 

литър дневно са недостатъчни. 

Дехидратация 

Недостатъчният прием на течности бързо води до дехидратация, особено в ранна възраст. 

Тялото ежедневно губи вода посредством потта, сълзите, урината, изпражненията. Освен това водата 

се изпарява от повърхността на кожата и се губи при дишането. Тези загуби на течности и соли се 

възстановяват чрез пиене на вода и други напитки, както и чрез храната. 

При децата в някои случаи е възможно да настъпи прекалено голяма загуба на вода и соли. 

Обикновено това се случва при повишена температура, диария, повръщане, както и при 

продължително излагане на слънце, при физическо натоварване и т.н. Болестното състояние на 

организма понякога затруднява приема на вода и храна. В тези случаи е възможно да настъпи 

обезводняване. 

Симптоми за дехидратация 

- сухота в устата; 

- липса на апетит; 

- сухи устни, „лепнене” на устата; 

- плач без сълзи; 

- очни ябълки, потънали навътре в орбитите; 

- хлътнала фонтанела при бебетата; 

- по- рядко уриниране и по-тъмен цвят на урината; 

- суха кожа; 

- раздразнителност; 

Краткосрочно дехидратацията може да предизвика неспокойствие, главоболие, суха уста и 

устни, трудности с концентрацията. При кърмачета се наблюдава и бърза загуба на тегло, понякога 

дори повишаване на температурата. В дългосрочен план обезводняването е свързано с намалена 

умствена и физическа работоспособност, хронична умора, запек и понижена устойчивост на 



организма. Влиянието върху концентрацията и настроението може директно да се отрази и на успеха 

в училище.  

Изграждане на устойчив навик за пиене на вода  
Навиците се изграждат с постоянство. Родителите трябва редовно да предлагат вода в малки 

количества и с умерена температура през целия ден – поне 6–8 чаши, още преди детето да се почувства 

жадно. Жаждата е симптом на вече започнала дехидратация. Добре е да се увеличава приемът при 

високи температури или при физическа активност. При приготвяне на раницата за училище или игра 

навън, винаги трябва да има бутилка с вода. Родителите могат да подсещат децата да пият вода всяко 

междучасие, а вкъщи – да дават личен пример.  

Съвети за родители: 

- предлагайте често вода, особено през летните месеци; 

- давайте на децата си вода преди закуска, преди да отидат на училище или детска градина, 

както и по време на игра; 

- винаги слагайте шише вода в раницата на детето; 

- окуражете детето да напълни бутилката си с вода самостоятелно; 

- децата, които спортуват или играят на открито трябва да пият повече вода; 

- не заменяйте водата с енергийни напитки и подсладени сокове - те имат високо 

съдържание на захар и други субстанции, което ги прави неподходящи за поддържане на добра 

хидратация. 

- следете ежедневния прием на напитки -за децата над 4 год. се препоръчва да приемат 6-

8 чаши течност дневно, като най-добре е те да са вода, мляко, плодов/зеленчуков сок. Количеството 

на един прием при 4- годишните да е 150 мл., а при по- големите – 250мл. 


