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ir adalah zat gizi esensial bagi kesehatan dan vital bagi fungsi tubuh karena

merupakan komponen utama tubuh. Kehilangan air yang tidak digantikan dapat

menyebabkan dehidrasi ringan yang sering dikaitkan dengan penurunan fungsi

kognitif. Beberapa studi memperlihatkan bahwa anak-anak datang ke sekolah dalam

kondisi defisit status hidrasi dan saat di sekolah mereka tidak minum cukup air sepanjang

hari untuk dapat mempertahankan status hidrasi yang adekuat yang akhirnya dapat

mempengaruhi performa di sekolah.!

Namun, banyak kebingungan di
antara orang tua, pengasuh, guru-
guru dan tenaga kesehatan mengenai

air
Studi

mengenai total asupan air minum

seberapa banyak kebutuhan
minum bagi anak-anak.
pada anak-anak usia 4-9 tahun di
Indonesia memperlihatkan bahwa
anak-anak Indonesia berisiko keku-
rangan cairan. Survey potong lintang
yang dilakukan pada tahun 2015
menunjukkan bahwa hanya 20-30%
anak-anak yang mengkonsumsi air
sesuai dengan anjuran European
Food Standards Agency. ¥ Euro-
pean Food Standards Agency mere-
komendasikan konsumsi air 1600
mL/hari untuk anak laki-laki dan
perempuan usia 4-8 tahun, dan
2100 mL/hari untuk anak laki-laki
usia 9-13 tahun, dan 1900 mL/hari
untuk anak perempuan 9-13 tahun.
Bl Sekitar 80% dari jumlah tersebut
didapat dari air minum dan sisanya
dari makanan.
Anak-anak diketahui
risiko dehidrasi volunter, atau yang

tidak disadari, lebih tinggi diban-

memiliki

dingkan orang dewasa. Hal ini dise-
babkan oleh proporsi permukaan
tubuh yang lebih besar dibandingkan
massa tubuh. Selain itu, anak-anak
lebih bergantung pada orang dewasa
untuk menyediakan air minum, dan
bahayanya orang dewasa kadang
tidak menyadari tanda-tanda ke-
mungkinan terjadi dehidrasi pada
anak. B Dehidrasi sebesar 2% saja
dapat mengganggu performa fungsi
kognitif yang memerlukan perhatian
tinggi, psikomotor dan kemampuan
mengingat cepat hingga kemampuan
penilaian subjektif. ) Beberapa studi
menunjukkan banyaknya proporsi
anak dengan status dehidrasi volun-
ter ringan di awal jam sekolah yang
terdeteksi melalui osmolalitas urin
yang kadarnya di atas 800 mOsm/
kgH 0. 7t

Penyebab lain yang menyebabkan
terjadinya dehidrasi adalah sensasi
hausyangbaruterjadiketikasesorang
dehidrasi.

Faktanya, sensasi haus terjadi ketika

sudah dalam kondisi

tubuh sedikit mengalami dehidrasi,
yaitu kehilangan sekitar 0.8-2% berat
badan akibat kehilangan cairan.
¥l The Institute of Medicine of the
National Academies menyimpulkan
bahwa mayoritas orang sehat meme-
nuhi kebutuhan hidrasi harian de-
ngan mengikuti naluri rasa haus

mereka. P Sedangkan mekanisme

rasa haus pada anak belum berkem-
bang sempurna. [

Kognitif pada anak berarti suatu
proses mental mengenai persepsi,
memori, penilaian dan pemikiran.
yang
efek hidrasi pada fungsi kognitif

Beberapa  studi meneliti
pada anak menunjukkan bahwa
konsumsi air saat jam sekolah me-
ningkatkan kemampuan memori,
mempertahankan konsentrasi atau
perhatian, menyelesaikan tugas lebih
cepat. Sedangkan anak-anak yang
dehidrasi cenderung memiliki me-
mori yang lebih buruk. 12103

Mekanisme yang mungkin men-
dasari defisit kognitif akibat kondisi
dehidrasi adalah meningkatnya ka-
dar hormon kortisol yang biasa di-
lepaskan sebagai respon terhadap
stres. Tingginya kadar kortisol dapat
menurunkan fungsi memori dan
kecepatan ~memproses informasi
dan akhirnya terjadi defisit kog-
nitif. Selain itu, mekanisme yang
mungkin terjadi adalah sistem neu-
rotransmiter serotonergik dan dopa-
minergik yang dalam kondisi de-
hidrasi dapat memodifikasi sawar
darah otak sehingga terjadi disfungsi
sistem saraf pusat.

Air menjadi unsur penting untuk
menunjang performa anak di sekolah
karena efeknya dalam memperbaiki
fungsi kognitif. Kerentanan anak
terhadap konsumsi
tidak adekuat
oleh

permukaan tubuh terhadap massa

cairan yang
disebabkan

perbandingan

dapat

besarnya

tubuh, aktivitas fisik yang lebih

tinggi dan juga mekanisme rasa haus

yang belum berkembang

sempurna. Oleh karena itu,

diperlukan kesadaran yang

lebih bagi orang dewasa yang

kesehariannya

dengan

berinteraksi

anak-anak untuk

lebih peka dengan kebutuhan

air pada anak. MD
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