Pracovni list aktivity: Pijete dost?

Uvod:

Jsme z vody. V priiméru je naSe télo tvofeno z 60% vodou, nas mozek jesté vice: 85%. Dehydratace
nastava, kdyz je ztrata vody vy$Si nez pfijem vody. Deficit vody 2% (vzhledem k télesné hmotnosti) maze
minimalizovat duSevni a fyzickou vykonnost, napt. snizit kratkodobou pamét nebo schopnost fesit
matematické ukoly. Deficit 3% muze zpulsobit bolesti hlavy a unavu. Piti je proto ve Skole obzvlasté
dalezité: Pokud pijete dostate¢né, mizete pracovat vice koncentrované! Doporu¢ujeme: Pijte pul litru
vody za Skolni dopoledne (v horkych dnech nebo pfi fyzickych cvi€enich 3-4krat tolik).

Ciloveé skupiny: studenti stfednich Skol
Cile uceni: zvysit povédomi o vlastnim chovani pfi piti
Potrebny ¢as: 10 minut

Potfebné nastroje a materialy:
v Pracovni listy
v’ tuzky

Co délat:

Kazdy student dostane pracovni list a hleda partnera. Spole¢né se snazi co nejpresnéji si vzpomenout na
to, co v€era vypili.

Pili v€era dost? Télo potfebuje asi 2 litry vody denné.

Co pili vétsinu ¢asu? Vodu nebo napoje bohaté na cukr, jako jsou dZusy nebo sodovky?

Pracovni list pro studenty - viz dal$i stranky.
Hladova mysl:

Doporuceni EFSA pro pfijem vody:
https://www.efsa.europa.eu/de/efsajournal/pub/1459
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Pracovni list: Pijete dost?

Piti je dUlezité! Voda je ve Skole nejlepsi piti na Zizen. Diky tomu budete svézi a aktivni. Pokud nebudete
pit dost, budete unaveni.

Co a kolik pijete? Muzete si vymalovat hrnek pro kazdy Salek/sklenici vody, kterou dnes pijete (v€era
vypili).

Rano doma: D D
Rano ve Skole: D D

V poledne (pfi obédé) D D D

Odpolecne D D D
Vegor D D

Hodnoceni:
v Vypili jste 6 a vice sklenic?

Perfektni! Jste odbornik na piti! Pitny rezim po cely den vam pomaha zustat hydratovany a
fit.

v" Vypili jste 3-5 sklenic?
Jsi docela dobry! Jen trochu vic a jsi odbornik.
v' Vypili jste 2 sklenice nebo méné?

Vic prosim! Uvidite, Ze pokud vypijete vice vody, budete se citit Iépe!
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Pracovni list: Pijete dost? - zkuste test!
Vzpomerite si co nejpfesnéji: Kolik jste toho vCera vypili? V jaké dobé? Co jste pili?

~

Cas Druh napoje Mnozstvi
sklenice (200 - 250 ml)
lahev (500 ml)

Rano (doma)

Rano (ve skole)

V poledne (k obédu)

Odpoledne (ve Skole)

Odpoledne (po $kole)

K vedefi

Vecer (po vecefri)

Pili jste v€era dostatecné&? (Télo potfebuje asi 2 litry denné.) Co jste pili? Vodu nebo napoje bohaté na cukr,
jako jsou dzusy nebo sodovky?

Napoje pomahaji osvézit, ale také

» zvysit koncentraci
» zvysit fyzickou a duSevni vykonnost
» podpofit kratkodobou pamét!

Deficit tekutin v8ak zpUsobuje bolesti hlavy, nedostatek koncentrace a unavu.

Proto: VyzkouSejte své vlastni navyky na piti.
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