Technicka podpora projektu Pijeme
E kohoutkovou

Technicka podpora projektu Pijeme kohoutkovou ve
Skole
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Pijeme kohoutkovou ve Skole. V kazdém dile uvedeme cesty, kterymi se mlzete fidit,
abyste dosahly pozadovanych cilu.
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Definice projektu a aktéru Pijeme kohoutkovou ve Skole

Vyhody Pijeme kohoutkovou (zdravi, vykonnost, zivotni prostredi)

1. Identifikovat aktéry a stat se sou€asti projektu Pijeme kohoutkovou
2. Znét hlavni vyhody pouzivani vody z vodovodu ve Skolach
3. PFijmout nejlepSi strategie pro pfeménu Skoly ve Skolu, ktera Pije kohoutkovou

Definice a aktéri projektu Pijeme kohoutkovou ve skole

1. Co je projekt Pijeme kohoutkovou.
2. Jaké jsou cile projektu Pijeme kohoutkovou.

Voda je pro nase buriky nezbytna a pfispiva k jejich schopnosti fungovat. Kromeé toho se ve vodé rozpusti rizné latky, a
proto je nutné tyto Ziviny transportovat do celého téla. Kromé toho voda poméaha zajistit acidobazickou rovnovahu,
reguluje teplotu téla a odvadi z téla kodlivé latky.

Role a vyznam pitné vody ve $kolach jsou ugitelim dobFe znamy. Skoly zapojené do projektu Pijeme kohoutkovou
podporuji studenty v piti vody béhem vyu€ovani a prestavek.

Ve Skolach zapojenych do projektu Pijeme kohoutkovou maiji studenti po cely den pfistup ke kohoutkové vodé, kterou
mohou pit po cely Skolni den. Ve Skole se neprodavaji slazené napoje a neni dovoleno pfinaset slazené napoje do Skoly.
Zaci maji k dispozici lahve a sklenice, které mohou pouZit, kdykoli cht&ji derstvou vodu. Ugitelé funguji jako vzor a
motivuji zaky k piti vody.
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umoznuje zakam pit ve Skole kohoutkovou vodu,

zaci maji k dispozici lahve, sklenice nebo jiné nadoby na piti kohoutkové vody,

ve Skole neni mozné koupit jakékoli napoje s pfidanym cukrem, Zaci si slazené napoje nenosi z domu,
ugcitelé piji kohoutkovou vodu ve tfidé (a jsou Zakiim vzorem),

Z4ci jsou povzbuzovani, aby dodrzovali pitny rezim.
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Schopnosti Zakl podavat ve vyu€ovani dobry vykon mohou byt ovlivnény nedostateénou hydrataci. Jiz mala
dehydratace mGze snizit kognitivni funkce. Z tohoto divodu Skoly zapojené do projektu Pijeme kohoutkovou podporuji
pravidelné piti vody po cely Skolni den.

Je nezbytné nejen pit dostate€né mnozstvi tekutin, ale také zvolit spravny druh napoje. Ve Skolach zapojenych do
projektu Pijeme kohoutkovou nejsou povoleny pfislazované napoje. Odstranéni slazenych napoju ma pfispét ke snizeni
nebo prevenci nadvahy u déti v mladém véku.

Vyuzivanim opakované pouzitelnych lahvi nebo sklenic v kombinaci s pouzivanim kohoutkové vody Ize vyrazné snizit
mnozstvi plastovych nadob na jedno pouziti. Takto Skoly diky projektu Pijeme kohoutkovou pfispivaji k ochrané Zivotniho
prostfedi. Z ekonomického hlediska je piti kohoutkové vody ve srovnani s balenou vodou téméf zdarma.

e Snizit spotfebu slazenych napoja.

e Pomahat sniZzovat nadvahu a obezitu déti nebo jim pfedchazet.

e Snizovat mnozstvi plastového odpadu.

e Snizit naklady, protoze kohoutkova voda je ve srovnani s balenou vodou témér zdarma.
e Pomoc studentdm se pravidelné hydratovat a tim zvysit jejich schopnost se ucit.

Vyhody Pijeme kohoutkovou (zdravi, zivotni prostredi,
uceni)

1. Vyhody kohoutkové vody pro zdravi
2. Vyhody kohoutkové vody pro zivotni prostiedi
3. Vyhody kohoutkové vody pro u€eni

Pozadované mnozstvi vody ke spotfebé se liSi podle: fyzické aktivity (kvuli zvySenému poceni); klimatickych podminek (v
pfitomnosti vysSich teplot nez obvykle, velmi studenych nebo pfi jizdé ve vysokych nadmorskych vySkach: vysoké
nadmorské vySky zvySuji diurézu); v zavislosti na konzumovanych potravinach nebo na téch, ktefi ji hodné ovoce a
zeleniny a maji potfebu vody vyrazné nizsi nez ti, ktefi tyto potraviny neji.

Ale pro€ je lepsi konzumovat kohoutkovou vodu misto mineralni vody?

V nasledujicich odstavcich uvidime vyhody plynouci ze spotfeby kohoutkové vody pro zdravi, Zivotni prostfedi a u€eni.
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Pfedtim, nez se podivame na konkrétni pfinosy kohoutkové vody pro nase zdravi, je vhodné kratce pfipomenout obecné
vyhody dobré hydratace:

e Ziviny jsou transportovany krvi do bunék;

e je zajiSténa spravna dodavka mineralnich soli, nezbytna pro udrzeni zdravych bunék;

o télo je Cisténo od toxind, a proto jsou uvedeny do pohybu fyziologické mechanismy, které podporuiji jak diurézu,
tak lymfaticky obéh;

e télesna teplota je regulovana;

e fyzikalni nedokonalosti zpusobené celulitidou jsou snizeny: voda podporuje odstranéni toxind a nedistot, které
podporuji tvorbu tukovych bunék;

e spravna hydratace umoznuje vlasiim rist a regenerovat se.

11.12.2025 2/3



Technicka podpora projektu Pijeme
E kohoutkovou

Pouzivani kohoutkové vody pfispiva k ochrané Zivotniho prostfedi a sniZzuje produkci znec€istujicich odpada.

(]

Nejvétsim faktorem znecisténi nasi planety je plast.

Termin plast se pouziva k oznaceni fady material( slozenych z polymert a makromolekul, které Ize ziskat z latek
ziskanych z ropy (nap¥. Ethylenu nebo benzenu) nebo z jinych zdroju.

Vyrobni cyklus plastovych materialli za¢ina od oleje a dosahuje realizace produktu fadou krok, které Ize shrnout takto:
ropa — monomery — polymery — plastové materidly — hotovy produkt

Odhaduje se, zZe dopad plastového znecisténi na oceany ¢ini 8 miliard dolarti ro¢né. Nejvice zasazenym odvétvim je
rybolov, pfedevsim kvuli poklesu vodnich zdroju. Vice nez 270 druhl zvifat mezi mofskymi savci, plazy, ptaky a
rybami jsou uvéznény v plastovém odpadu, jako jsou opusténé rybarské sité: dasledky jsou €asto smrtici. K vaznym
ekonomickym dopadiim dochazi také v odvétvi namorniho obchodu a cestovniho ruchu.
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Organem naseho téla, ktery potfebuje vodu nejvice, je mozek a ucinky vody na tento organ jsou vzdy pozitivni: mozek je
ve skute€nosti tvofen 75 % vodou a potfebuje ji, aby mohl fungovat.

Kdyz je ¢lovék dehydratovan, ma podle Iékaiti méné elektrolytd, coz vede ke zméné mozkové aktivity a dalSich systémd,
které se Ucastni kognitivnich procesu (schopnost zpracovavat informace). Ztrata tekutin v téle vede ke zvySeni produkce
stresovych hormonu a ke snizeni funkce paméti a vnimani.

Ve skute€nosti nejsou mentalni procesy ni€im jinym nez chemickymi procesy, které probihaji v naSem mozku. Kazda
akce, kazda myslenka, kazdé slovo je zplsobeno riiznymi chemikaliemi (neurotransmitery), které umoZznuji pfenos
informaci do neurond. Pro rychly a spravny pfenos neurotransmiterd mezi neurony prostfednictvim synapse je impulz
nervovych vlaken zakladnim prvkem. Dostate¢na hydratace je idealni podminkou pro udrzeni nervového impulsu.
MuZzeme fici, Ze konzumace kvalitnich potravin (pro tvorbu neurotransmitert) a vody (pro jejich pfenos) je nezbytna pro
spravny a efektivni rozvoj dusevnich procesu.
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