FANDINE e TDRAV]

Voda a pitny rezim

Metodika pro praci s edukativnim video spotem
Voda a pitny rezim (pro ucitele zakladnich skol)

www.youtube.com/vimcojim

nebo pfimo

https://www.youtube.com/watch?v=meR0O0oYJC52w&index=9&list
=PL9lynminl4W78Es-EKOb25ebCg0oJqn22

Pro potieby projektu zpracovala
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Tento zdravotné vychovny material byl vydan za finan¢ni podpory dotacniho programu MZ , Narodni program
zdravi - Projekty podpory zdravi“ pro rok 2016 a 2017, nazev projektu Fandime zdravi, Cislo projektu 10613.
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VEKOVA KATEGORIE: prvni stupen ZS

POCET UCASTNIKU: 20-25 zaka
zéklady vyZivy
tfida

30 minut

OBSAH A CiL VIDEA:

Ve videu se Zaci seznamuji s pitnym rezimem a jeho vyznamem pro zdravi ¢lovéka. Vysvétlena jsou rizika

Castého piti slazenych napoju, predana doporuceni ohledné vybéru vhodnych néapoja.

CiLE METODICKEHO NAVRHU PITNY REZIM:

Naucit se dostatecnému pitnému rezimu a uvédomit si, Ze nejvhodnéjsi je rozdélit prijem tekutin do
celého dne

Naucit se vybirat vhodné napoje

Seznamit se s riziky souvisejicimi s pitim slazenych a energetickych napojt

POMUCKY:

Video spot Pitny rezim
https://www.youtube.com/watch?v=meR0OoYJC52w&index=9&list=PL9lynminl4W78Es-
EKOb25ebCq00Jgn22

Pracovni list Pitny rezim

Obaly od napojt (stolni voda neochucend, stolni voda sycend, mineralni voda mirné slazena, dzus 100
%, nektar, Cocacola, Fanta, energeticky napoj, kofeinovy napoj)

FORMA VYUKY:

Interaktivni formy vyuky za vyuZiti video spotu Pitny rezim.

SEZNAM UKOLU:

S

Vyber zdroje tekutin

Serad napoje podle toho, kolik obsahuji cukru a zda jsou vhodné pro déti
Spocitej si, kolik tekutin potfebujes

Kviz

CO SI ZACI ODNESOU

Pracovni list Uhas Zizen

1. VYBER ZDROJE TEKUTIN

Postup: Zaci oznaci nevhodné zdroje tekutin pro déti. (cola, kdva).

Naméty k diskuzi:
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Které potraviny a pokrmy dodavaji dostatek tekutin? (zelenina, napr. okurky, meloun, ovoce, mléko a mlécné
vyrobky, polévky, omdcky)

Patfi mléko mezi napoje? (ANO)

Pracovni list Pitny rezim

FANDIME 4 2ORAVT @
(148 Y5

Chtél bych sprévné dodrzovat pitny rezim,
ale nevim, které napoje do néj patfi.
Poradi$ mi? Skrtni, co pro déti neni vhodné.
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2. SERAD NAPOIJE

Postup: sefad obaly od napojli podle toho, kolik obsahuji cukru a zda jsou vhodné jako zaklad pitného rezimu.
Reseni:

1- stolni voda neochucena
2- stolni voda mirné sycena

6- cola

7- Fanta

8- energeticky napoj
9- kofeinovy napoj

Naméty k diskuzi:

Proc je dllezZité dostatecné pit? (Lidské télo se skldda z velké cdsti z vody. Vodu potrebujeme, abychom byli
zdravi, vSechno v téle dobre fungovalo, nebolela nds hlava a dobre jsme se soustredili)

Které z ndpoju jsou vhodné a proc?

o (istd voda — nejvhodnéjsi napoj, méla by byt zakladem pitného reZimu
e  Ovocny Caj — stejné dobra volba jako Cista voda, ale uz ho nedoslazujte!

Které z ndpojli nejsou vhodné a proc?

e Energetické ndpoje — pro obsahuji latky, které nejsou pro rostouci organismus vhodné a mohou byt i
nebezpecné, zejména v kombinaci se zvysenou fyzickou aktivitou.

e Kofeinové nadpoje — obsahuji kofein a mohou vést k podrazdénosti a buseni srdce.

e Colové napoje — obsahuji velké mnoZstvi cukru, v klasické cole je 10,6 gramu cukru na sto mililitr(i, coZ je 36
kostek rozpusténych v litrové lahvi. V cole je i kyselina fosforecna, ktera poskozuje zubni sklovinu.

e Nektary — nemaji s dZusem nic moc spolecného, je to spisSe limonada. Mivaji velmi nizky podil ovoce.
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3. SPOCITEJ SI, KOLIK TEKUTIN POTREBUJES

Postup: Zaci dostanou/ucitel napiSe na tabuli tabulku Vztah véku a pfijmu tekutin a pomoci vzorce si spocitaji,
kolik tekutin by mély za den minimalné pfijmout. K vysledku se pfipocitdva voda z ndpoja. Pfijem tekutin je
v tabulce uvddén v ml na 1 kg télesné hmotnosti.

Priklad: Michal vazi 38 kg a je mi 10 let.
60 x 38 = 2280 ml. Michal by za den mél vypit alespon 2,3 | tekutin.

Tabulka Vztah véku a ptijmu tekutin

Vék Pfijem tekutin (ml/kg télesné hmotnosti/den)
7-10let | 60
10-13 let | 50
13-15let | 40

Naméty k diskuzi:

Za jakych situaci jsou naroky na pfijem tekutin zvySené? (vyssi teplota prostredi, napr. v Iété, pri pobytu v teplé
mistnosti, pfi zvysené fyzické aktivité, pri horecce, pri zvysenych ztrdtdch tekutin, napr. v disledku prijmd nebo
zvraceni)

Jak poznam, Ze mQj ptijem tekutin je dostacujici? (jednoduchym ukazatelem je barva moci — pokud je slémové
Zluta, je prijem tekutin dostacujici, pokud je skoro bezbarvd, je pfijem tekutin zbytecné velky a zbytecné zatéZuji
ledviny, pokud je barva syté Zlutd, piji mdlo)

4. KViz
Caje

se déli na pravé (tj. vyrobené z listQ, listovych pupent a jemnych ¢asti stonkl ¢ajovniku) a na ¢aje nepravé.
Mezi pravé Caje je Fazen Caj Cerny, zeleny a oolong (Zluty). Nepravé caje jsou takové, které ziskdvame z jinych
rostlin, ne? je éajovnik. Radime mezi né ¢aje bylinné, ovocné a také ¢aj rooibos. Tento &aj obsahuje Fadu
vitamin( a mineralnich latek. Dle barvy, kterou ma, se mu rika:

a) caj bily

b) caj cerveny

c) cajfialovy
Dzus (méné kalorii)

DZusy patti mezi velmi oblibené napoje. Pti jejich konzumaci si vSsak musime uvédomit, Ze i kdyZ obsahuji fadu
vitaminl a mineralnich latek, mohou do naseho téla dodavat mnoho energie. Kromé cukru, kterym se dZzusy
Casto pfislazuji, obsahuje jisty druh cukru i ovoce, ze kterého se dzus vyrabi. Vite ktery?

a) Laktozu
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b) Sukralézu
c) Fruktdzu
Kava

Jisté by bylo lehké, pokud bychom se ptali, jakou povzbuzujici Iatku obsahuje kava. Ano — je to kofein, ktery
povzbuzuje ¢innost nékterych organd — srdce, mozku, nervové soustavy, ledvin ale i svalQ. Proto neni
konzumace kavy vhodna pro déti. Jisté také vite, Ze kdva roste na kavovniku. Jestlipak ale také vite, jak dlouho
trva, neZ na kdvovniku dozraji plody, ze kterych se kava vyrabi?

a) 1mésic

b) 5 mésich

c) 9 mésici
Miéko polotucné

Mléko je jednim z nejcennéjsich zdroju prvku, ktery je mimo jiné dulezity pro spravny vyvoj kosti a zubU. Ktery

toje?
a) hoficik
b) draslik
c) vapnik

Nealkoholické pivo

Pivo neni zrovna potravinou, ktera by méla byt béznou soucasti jidelnicku déti ¢i dospivajicich, i kdyZ je
nealkoholické. Kromé toho, Ze obsahuje jen minimalni mnoZstvi alkoholu, doda do téla méné energie nez pivo
alkoholické nebo také nékteré sladké napoje. Odhadnete, o kolik energie méné by dospély pfijal, kdyby namisto
napft. 0,5 | sladké limonady vypil stejné mnoZstvi nealkoholického piva?

a) 1/5
b) 1/3
c 1/2

Zmrzlina (méné tuku a pfidaného cukru, vice ovoce)

Zmrzlina je pochoutka stara jako lidstvo samo. O jejim ptivodu existuje nékolik verzi. Udajné ji znali jiz stafi
Cifané, Egyptané ¢&i Rekové. Jestlipak vite, co k jeji vyrobé — dle dostupnych historickych pramenti - vyuZivali?

a) ledscukrem
b) Slehacku s medem

c¢) snih s medem
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CO SI ZAClI ODNESOU

Pracovni list Uhas Zizen

~ r v ; _— ’
Uhas zizen "gvii”

1 porce = sklenicka
velikosti pésti =
priblizné 150 ml

Ukol: Za kazdou sklenku vypitého napoje
béhem jednoho dne vybarvi jeden dil.
Cilem je takto naplnit (vybarvit) cely dzban.
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nazev projektu Vim, co jim (Ozdravéni vyZivy a optimalizace pohybu ve Skolach), ¢islo projektu 10613
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