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@ ! co JE TO VODA? D

Kliknutim na prazdna kolecka vyskoci hodnoty mnozstvi vody, ktere dane slozky obsahuji.

Nez lekce zacne, rozda ucitel pracovni list k zapisovani poznamek.

Ucitel: Vedéli jste, ze voda v nasem téle maze tvorit az 70 %7 Jedna se
o velmi ddlezitou slozku, bez které by télo nemohlo dlouhodobé
fungovat. Obecné se vi, ze bez vody télo vydrzi jen par dni (tvrdi se, ze
3-5dni v zavislosti na prostredi a zdr. stavu).

Kazdy organ a slozka naseho téla obsahuje rdzny podil vody. Kolik
procent si myslite, ze tvori voda v krvi/svalech/mozku/kostech?

Deti napisou svij odhad na papir a poté si postupne chodi overovat vysledky
k tabuli — kliknutim na prazdne kolecko.

Ucitel: Prave jsme si rekli, ze je voda velmi dilezitou slozkou, kterou télo
potrebuje. Jakou ma podle vas v téle Glohu?

Deti odpovidaji, rychly sled odpoved.

Uditel: Pojd’me se na to podivat.

Prechod na dalsi slide, kliknutim na sipku vpravo.

Pozn.:U deti je, co se vody v téle tyce, priblizna [Jrflmérnd hodnota 64 %.
Zdroj informaci: Mitchell, H.H. et al. 1945. The chemical composition of the adult human body and its bearing on the biochemistry of
growth. The Journal of Biological Chemistry. 158: 625-637.
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@ Je soudasti télnich tekutin.
@ Reguluje télesnou teplotu.
o Vylucuje skodlive latky z téla.
< [ ) Hydratuje burky, aby spravné fungovaly. >

[ ) Hydratuje kizi, vlasy a nehty.

Uditel: S|y§e|i_jste uz o zivinach?

Deti odpovidaji, pokud odpovidaji, ze ano, nechame je vyjmenovat druhy
zivin — sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy a mineralni latky.

Pokud odpovidaji, ze ne, odpovi ucitel za ne ~ ziviny jsou slozky, ktere telo
potrebuje, aby spravné fungovalo. Mezi tyto slozky radime sacharidy, tuky,
bilkoviny, vitaminy a mineralni latky.

Ucitel: Kdyz se voda dostane do téla, stane se mimo jine soucasti krve,
ktera v tele funguje jako dopravni prostredek pro ziviny. Pokud je krev
dostatecne doplnena o vodu, je schopna ziviny po tele rozvazet rychleji
a efektivneji.

Dalsi dilezitou funkei je regulace télesné teploty. Vsimlijste si nekdy, co
se déje s vasim télem, kdyz je vam horko nebo kdyz sportujete?

Deti odpovidaji, ze se zacnou potit.

Ucitel: Spravne, zacnete se potit. Pot kizi ochlazuje a zptsobuje, ze se

telo nepFehrlva.

Pot se sklada prevazneé z vody a soli, ktere télo nechce nebo uz
nepotrebuje. Zaroven mize télo skrze pot vylucovat i skodliviny,
kterych se chce zbavit. Ty mohou byt zaroven vylucovany moci nebo
stolicl.

Dale voda v téle hydratuje bunky, takze vse funguje spravne, jak ma
a hydratované jsou tim padem i vlasy, kiize a nehty, ktere diky tomu
spravne rostou a vypadaji dobre.



VIDEO - PITNY REZIM.

Po dohrani videa — prechod na dalsi slide.
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Venkovni teplota,
mnozstvi provadéné
aktivity.

E,

Nemoc, vysoka 4
télesna teplota.

Ucitel: Abychom dosahli spravne hydratace, je dilezite dodrzovat
poctivy pitny rezim.

Myslite, ze mame pokazde pres den vypit stejne mnozstvi vody, nebo se
to lisi?

Deti se pokousvejf odpovedet.

Ucitel: Mnozstvi vody, kterou bychom meli pres den vypit, zalezi na
nasem veku, hmotnosti a pohlavi. Dale mize potrebne mnozstvi
vypitych tekutin ovlivnit i venkovni teplota, narocnejsi télesna aktivita
nebo nemoc.

Kdyz je venku velke teplo nebo kdyz se pres den vice hybeme, télo se
ohriva a poti, tudiz vylucuje vetsi mnozstvi vody nez v jiné dny. A prave
proto bychom méli v takove dny vypit tekutin vice.

Kdyz nas skoli nemoc, télo je vysilengsi a ztraci tekutiny — obzvlast
pokud trpime prijmem nebo mame vysokou teplotu a télo se vice poti.

Pakje dobré zasobovat telo tekutinami pravidelnéji nez vjiné dny. Jeale
dulezite poslouchat, co vam v takovych pripadech poradi lekar.

Kolik pres den vypijete tekutin vy? A myslite si, ze je toto mnozstvi
spravne?

Deti odpovidaji, rychly sled odpovedi a pote prechod na dalsi slide.
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hmotnosti

13 let, 56 kg 13 let, 80 kg

Kliknutim na postavicku nebo informacni okno s véekem a hmotnosti, vyskoci mnozstvi tekutin,

-

ktere by méla kazda z divek vypit.

Ucitel: Na to, kolik vody byste méli vypit, existuje jednoduchy vzorecek.
Plati, ze na 1 kg vasi vahy pripada 5O ml tekutin. Viysledne mnozstvi
neobsahuje jen tekutiny, ktere vypijeme, ale i vodu obsazenou v
potravinach, ktere behem dne snime.

Na tabuli vidime dveé divky — Ivu a Martu. Kazda ma jinou vahu.
Zvladnete spocitat kolik tekutin by mela kazda z nich pres den pFijmout?

Nechat deti pocitat, pote se zeptat na odpovedi a kliknutim na informacni
okno nebo postavicku zjistit, zda byly jejich odpovedi spravne. Iva (vlevo)
musi prijmout 2,8 | tekutin a Marta (vpravo) 4 | tekutin.

Ucitel: Zkuste ted’spocitat, kolik vody byste meli pres den vypit vy.
Rovna se vysledek tomu, kolik pres den opravdu vypijete?

Rychly sled odpovedi.
Rozdat pracovni list Pitny denik.

Pozn.: Upozornit, ze denni prijem vody z potravin je minimalni a prevazovat
by mel prijem vody z tekutin.
lento vzorec plati pro deti vekove kategorie odpovfdcy'fcf 2. stupni /S.
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Bolest hlavy

Kliknutim na jednotlivé obrazky vyskoci informacni okna.

Ucitel: Vite, co znamena slovo dehydratace?
Deti odpovidaji, odpovedi prilis neprotahovat.

Ucitel: Pokud telu nedodame mnozstvi tekutin, ktere potrebuje, zacne nam
to thned oznamovat a rikat si o tekutiny.

Hlavnim alarmem, ze se potrebujeme napit, je pocit zizne — to vime vsichni.
Vite ale, jak jinak si télo o vodu rika?

Deti zkouseji odpovedet s pomocnymi obrazky na tabuli. Pokud je zodpovi, klikne
na danou ikonu ucitel. Pokud nevi, chodr k tabuli a na ikony klikaji samy.

Ucitel: Napada vas jeste jina moznost, podle ktere bychom poznali, ze jsme

dehydratovani?

Deti se pokousfejf odpovédét.

Pozn.: Poukazat i na spatne soustredeni pri nedostatku tekutin a ze Je ddlezite si
pfﬁem tekutin behem dne rozlozit — idealne 200-250 ml nekolikrat denne (ne
jednou denne litr najednou).

Ucitel: A co myslite, ze rika barva nasi moci?

Prechod na dalsi slide.



A\
s Jak nejjednoduseji
zjistit, zda jsme
spravné hydratovani?
Podle barvy nasi moci.

Prilis tmava barva znamena, ze
jsme vypili malo tekutin, ale i
< velmi svétla barva neni dobrym
znamenim, znamena to, Ze jsme
pres den vypili vice tekutin, nez
bylo potreba a mize se stat, ze
se z téla zacnou vyplavovat
ddlezité mineralni latky.

Ucitel: Urcite jste si nekdy vsimli, ze vase moc nema pokazde stejnou
barvu. Souvisi to s prijmem tekutin behem dne. Proto je dalsim, snadno
viditelnym ukazatelem toho, zda pitny rezim dodrzujeme, jak mame.

éimje moc tmavsi, tim hlre - znaci malo prijatych tekutin v téle. Pozor
bychom si ale méli davat i na prilis svétlou, az prihlednou barvu. Maze to
znamenat, ze jsme vody prijali vice, nez bylo potreba, a z téla se mizou
vyplavovat latky, ktere telo jeste potrebuje a nestihlo je vyuzit.

Vylquvéni tekutin v podobé moEijejedna z nekolika variant vylouEeni
vyuiitglch a nadbyteénych tekutin z téla.

Vedéli byste, jak jinak se jesté tekutiny z naseho téla vylucu;)i?

Deti se pokouseji odpovedet — poceni, odparovani kiizi, vlhkost v dychani,
stolice.

Ucitel: Vylquvénim tekutin se z téla dostévaji nadbyteéné |ét|<y aziviny
nebo skodlive latky, ktere nase télo nechce.

Pozn.: moci se vylouci 60 7% prijatych tekutin, pocenim a odparovanim z
kaze 20 7%, vlhkosti z dychani 15 7% a 5 7% stolici. Spatny pitny rezim mize byt

mimo jiné I pfféinou zdcpy.



VODA

Nejvhodnéjsi druh napoje:

nejlepEije neperliva voda
s obsahem mineralnich latek.

Kliknutim na obrazek napoje vyskoci informacni okno. Kliknutim na_jak)'/koliv_jin)'/ napoj se okno
zavre a otevre se informacni okno nove zakliknuteho napoje.

Ucitel: Na jaké strane jsou podle vas vhodne a na jaké nevhodne typy
népojﬁ?

Deti odpovidaji, ze nalevo jsou vhodne a napravo ty nevhodne.

Ucitel: Proc si myslite, ze je energeticky napoj, cola a alkohol horsi nez voda,
caj nebo dzus?

Nechat deti odpovidat, zbytecne to neprotahovat.

Ucitel: Co vite o napojich, ktere jsou zde zobrazeny?

Ucitel proklikava rizné druhy napojii a s detmi o nich kratce diskutuje.

Ucitel: Energeticke napoje a alkohol obsahuji latky, ktere telu neprospivaji,
a navic prilis neprispivaji k hydrataci organismu. Pitim sladkych,
bublinkovych napojd do téla jen prijimame vice cukru, nez je potreba.

Bublinky nam dévaji neprijemny pocit nafouklosti.

Je proto lepsi, kdyz si dame obycejnou neperlivou vodu, neslazeny ovocny
caj nebo naredeny ovocny dzus.

Pozn.: Deti by sl mé/y dat pozor na nektere mineralni vody a jejich caste pitf.
Vysoké mnozstvi mineralnich latek ve vode nemusi detem prospét.
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Pretahujte rézné druhy nipoji na lgora tak, aby splnil s Jd ipitny reim. Podle vyrazjhtv e poznite,
Jestli mu davate spravné typy napojli ve spravném mnozstvi
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Pretahuteriné drohy nipojs naIgoratak, aby sl s Ja ripitnj reiim. Podle vy Jh o tvife pozn Pretahuteriné droby nipoj naIgoratak,aby sl s Ja ripitng reiim. Podle vy Jh tvie pozn
Jestlimu da tli mu da t)

ravné typy napojli ve spravném mnoistvi &i nikoliv. Jestli 3vné typy napojll ve spravném mnoistvi &i nikoliv.
- .
] o]
&
- o {
4%
u —
-
@nm% @ @‘!) l @93‘@
15| t70|<g R 15let, 70 kg | O

Interaktivni hra - spustite ji kliknutim na velke tlacitko SPUSTIT HRU.

Ve hre musi deti, podle sveho uvazeni, postupne davat Igorovi vhodne druhy
tekutin v takovem mnozstvi, ktere by mel behem dne prijmout.

Napoje mu davaji tak, ze dany napoj chyti a pretahnou ho na postavicku
Igora. Ten ma podle sveho veku a vahy vypit 3,5 | tekutin - takze by se na nej
mely 7x pretahnout libovolne druhy napojd. Na zaklade spravného ci
spatneho vyberu se Igorovi meni vyrazy v obliceji.

Mnozstvi prijatych tekutin ukazuje lista vlevo. Kdyz se lista naplni, zobrazi se

vedle v krouzku vysledek. Bud’ fajfka na zelenem pozadi (spravny vyber

napoju), nebo krizek na cerveném pozadi (spatny vyber).

Vyhry lze dosahnout libovolnym mnozstvim/kombinacemi vody, dzusu
nebo écy'e a maximalne jedné co/y nebo energetickeho népoje. V§echny
ostatni kombinace skonci prohrou.

Po zobrazeni vys/edku se hra restartuje a muze se hrat znovu.

vov

Hru vypnete kliknutim na krizek v krouzku v pravem hornim rohu.

PO VYPNUTiI HRY NASLEDUJE KONEC LEKCE.



