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Mezinarodni projekt Waterschools

* Projekt je realizovan partnery z Rakouska, Bulharska,
Némecka, Italie, Slovinska, Velké Britanie a Ceské
republiky.

« Cilem projektu je vytvorit inovativni vzdélavaci materialy pro
pedagogy, aby mohli zaky vzdélat o dulezitosti dostatecné
hydratace prostrednictvim piti kohoutkové vody ve Skolach.
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Inspirace: Piti kohoutkové vody

v zakladnich skolach ve Vidni
Projekt “Wasserschule”

« 165 zakladni skol — prvni stupen (75% vSech
videniskych Skol) je WS, 66 000 zaku pije jen

kohoutkovou

« Nyni novy projekt pro ZS druhy stupef:
cil: 50 % v8ech ZS budou WS

« 60 sSkol v Dolnim Rakousku je WS

« Oceneni: Wiener Gesundheitspreis 2019, Education for
Sustainable Development - BEST OF AUSTRIA
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Pijeme kohoutkovou

Skola, ktera se rozhodla stat $kolou, ktera Pije
kohoutkovou:

e umoznuje zakum pit ve Skole kohoutkovou vodu,

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

 ve skole neni mozné koupit jakekoli napoje s pridanym
cukrem, zaci si slazené napoje nenosi z domu,

« ucitelé piji kohoutkovou vodu ve tfidé (a jsou zakum
vzorem),

* Zacl jsou povzbuzovani, aby dodrzovali pitny rezim.

N
Skutec¢né

#é“\ zdrava $kola
d LY vwstuecnezdravaskolac

)



Proc Pijjeme kohoutkovou

Voda a zdravi

TéméF 20 procent déti v CR ma nadvahu nebo obezitu. Tyto udaje
se v poslednich desetiletich znacnée zvysily.

Spotfeba napoju s pfidanym cukrem je ¢asto spojovana s obezitou
u deti. Temer 40 procent cukru spotrebovaného malymi detmi je ve
formé napoju s pfidanym cukrem.

Propagace a nabidka pitné vody ve Skolach pusobi preventivhé
proti vzniku nadvahy, obezity a zubnimu kazu.

20 az 90 procent déti v Evrope starsich 6 let ma zubni vyplne jako
dusledek zubniho kazu.

Spotfeba sladkych napojud muze vést ke kazeni zubu a vyslednym
vyplnim. Toho Ize zabranit podporou konzumace napoju bez cukru.

Konzumace pitné vody ve skolach je klicem k prevenci obezity a

zubniho kazu.
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Proc Pijjeme kohoutkovou
Konzumace vody a schopnost uéeni

* Témer polovina skolnich déti nema nezbytny minimalni
prijem tekutin

| mala dehydratace muze zpusobovat kognitivni
poruchy, unavu a bolesti hlavy, které negativne ovlivnuji
schopnosti uCeni a vykonnost ve skole.

« Spravna hydratace je dulezitym predpokladem pro
soustredeni a vykon ve skole.

Konzumace pitné vody podporuje vykonnost..
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Proc Pijjeme kohoutkovou

Konzumace vody a zivotni prostredi

Podpora ochrany a udrzitelného vyuzivani vodnich zdroju je
dulezitym cilem tohoto projektu.

Kazdou minutu se po celém sveté proda milion plastovych lahvi a
toto Cislo do roku 2021 vyskocCi o dalsich 20 procent.

Plastové lahve jsou jednim z nejCastéji vyplavovanych plastovych
predmétl na evropskych plazich.

Skoly, které neumozfiuji pouzivani plastovych lahvi na jedno
pouziti, hraji dulezitou roli pfi naplhovani strategie EU pro plasty
(EU Plastics Strategy).

Vzdélavani zvySuje povédomi o dulezitosti ochrany vodnich zdroju
a zivotniho prostredi.

Konzumace kohoutkoveé vody snizuje mnozstvi odpadniho

plastu.
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Jak se stat skolou,
ktera Pije kohoutkovou

Krok 1: Rozhodnéte se, ze se chcete byt skolou, ktera
Pije kohoutkovou

« Diskutujte na dané téma s vedenim Skoly, pedagogy,
zastupci rodicu. Pripravte si pfesvedCivé argumenty

 Informujte a motivujte kolegy z pedagogického sboru.

« UCcCinte rozhodnuti stat se skolou, ktera ,Pije
kohoutkovou® a stanovte si zaCatek realizace (napfriklad
od zacCatku pristino Skolniho roku)
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Jak se stat skolou,
ktera Pije kohoutkovou

Krok 2: Pripravné prace

Zajistete dostupnost pitné vody ve vsech tridach a
ucebnach.

Pokud je to nutne, kontaktujte dodavatele pitné vody,
abyste overili kvalitu vody.

Zajistéte pro zaky nadoby na piti (lahve, sklenice, salky).
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Jak se stat skolou,
ktera Pije kohoutkovou

Krok 3: Jdeme nato — Plan akce

Dostupnost pitné vody sama o sobé nestaci. Mnoho zaku

a studentu prosté zapomina pit. Aby méli Zaci dostate¢ny

pitny rezim, je treba jim piti aktivne pripomenout. Pomohou

vam tyto aktivity:

« \ytvorte spolecné pitne ritualy.

« Upozornujte na pravidelnou konzumaci vody behem
hodiny.

 Informujte a zapojte do projektu rodice.

« Jednou rocne usporadejte projektovy den ,Pijeme
kohoutkovou”.

2N

Skutec¢né

'#ﬁ:ﬁ“ zdrava skola
‘v ;. Q W | wskutecnezdravaskola

7



Jak zaujmout a inspirovat?

Vytvorte ve skole vhodné prostredi
Stanovte pravidla
Jdéte prikladem

Vzdelavejte, motivujte
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Jak zaujmout a inspirovat?

Otazka tydne:
« Zabavne, inspirativni
« Zajimava fakta o vode

e Udrzuje téma stale zivé
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2% Otazka tydne
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S kazdym dechem
vydechujeme vodu.

Kolik za den?

a. 400 ml
b. 250 ml
c. 80 ml




Spravna odpoved’: a.

Kazdy den Clovek ztrati kolem 400 ml vody pouze
dychanim.
To jsou asi 2 sklenice vody denné!

Jak se to muze stat?

V teplém dechu je vodni para obvykle neviditelna.

Ale pokud dychnete na chladny povrch - napf. okno nebo zrcadlo -

uvidite kondenzaci vody

Lidé udélaji asi 20 000 decht denné a s kazdym vydechem vypustime vodu.
Celkoveé je to témér pul litru vody denné!
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Otazka tydne
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Obsah vody v tele.
Kolik to je (procent)?

a. 50 %
b. 66 %
c.85%




Spravna odpoved’: b

Asi 60 — 66 % lidského téla tvori voda.
Voda je rozmisténa po celém tele.

VsSechny zivotni procesy vyzaduji vodu

Napriklad vodu potrebujeme jako prostfedek k solubilizaci a transportu k
regulaci télesné teploty a eliminace skodlivych latek. Nase télo potrebuje vodu
kazdy den! Kazdy den ztratime 2 az 3 litry vody - pocenim, dychanim a
mocenim.

Tento objem musime obnovovat:

Asi 1,5 - 2 litry napoju a asi 700 ml jidla (které také obsahuje vodu).
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24 Otazka tydne
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Napoj s kostkami ledu nas

v lete nejlepe osvezi.
Je to pravda?




Vysvetleni: Telo musi studeny led ohrat na télesnou
teplotu. Na to potrebuje energqii.

Proto se v nékterych teplych krajich
pije na osvézeni teply Ca;.




Otazka tydne
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Pomaha piti
vody k lepsimu
uceni?




Spravna odpoved’: ano

Testy ukazuiji, ze skolni vysledky se zlepsuji, kdyz
studenti piji dostatek vody.

Se ztratou vody o pouha 2 % klesa nase schopnost
myslet a soustfedit se az 0 20 %.

Proc?

Pokud pijeme prilis malo, naSe krev je hustsi

a teCe télem pomaleji.

Vysledkem je, Ze kyslik a Ziviny se do mozku dostavaji
pomaleji. Jsme unaveni, nepozorni, kratkodoba
pamét se zhorSuje - i kdyz si toho nevSimneme s p
okamzité. Dokonce i nasledujici den je nas mentalni vykon snizen.
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Kolik vody potrebuji
organismy?

Clovék potfebuje denné 2-3 litry vody. Kolik vody
vypije za den krava?

a. 10 litra
b. 60 litru
c. 150 litrt




Spravna odpoveéd: c

Krava potrebuje v teplé dny az 150 litrt vody denné.

VSechny zivé organismy se skladaji z velkého mnozstvi vody. Lidé a
zvirata na zizefi umiraji, rostliny uschnou. Vsichni vodu potrebuiji.

* Velky strom potfebuje v teply sluneény letni den 500 az 1 000 litra vody.
- Clovék potiebuje vypit asi 2 litry vody denné.

» Koc¢ka potrebuje asi 200 ml vody denné.

* Ptak nebo mys potrebuji jen par mililitr denné, pouze par kapek.
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24 Otazka tydne
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Jak stara je nase
voda?

a. Tisice let
b. Miliony let




Spravna odpoveéed: b

Kazda molekula vody na Zemi nebo v nasem tele je stara
mnoho milionu let. Dinosaufi se jiz koupali ve stejné vode,
kterou pijeme.

Nase voda je ve vécném cyklu:
* Mnozstvi vody na Zemi zUstava stejné. Nic nezmizi, nic se nepfida.
« Teplo slunce odparuje vodu z mofi a jezer.

« Vodni para stoupa, ochlazuje se a vytvari mraky.

« Voda pada na zem a prosakuje do zemé jako dést nebo snih.
« Jako zdroj znovu vychazi ze zemé a stava se potokem.

» Proud teCe do feky, ktera konci u jezera nebo more.

« Zde zacina cyklus znovu.
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Otazka tydne
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Voda je mimozemska,
pochazi z vesmiru.

Je to tak?




Spravna odpovéd: ano

Voda pravdepodobne prisla na Zemi z vesmiru
prostfednictvim asteroidu.

Odkud presné pochazeji tyto asteroidy, které mely vodu pfinést na Zemi, jesté
neni znamo ...

Faktem je:

Zeme je ze dvou tretin pokryta vodou a je to jedina planeta v nasi slunecni
soustave, kde je tekuta voda.

Tato voda je zakladem zivota na Zemi.
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Otazka tydne

Ti, kteri méne piji,
se mene poti.

Je to tak?




Spravna odpoveéd: ne

Téelo se poti, kdyz se zahreje.

Bez ohledu na to, kolik jsme vypili.

Poceni je nasi ,klimatizaci“: pfi poceni voda pokozku
ochlazuje, protoze se odparuje za studena.

Vysetrovani vojaku, kteri podnikli dlouhy poustni pochod:
Prvni skupiné bylo povoleno pit kdykoli jakékoli mnozstvi vody.
Druha skupina mohla pit az po skonceni pochodu.

Vojaci z prvni skupiny vypotili 5,2 litrd vody.
Vojaci druhé skupiny vypotili 4,7 litrd vody (téméF stejné mnozstvi), ale byli méné
efektivni, vice unaveni a otupélejsi.
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24 Otazka tydne
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Kolik ma voda kalorii?

a. O kcal nalitr
b. 100 kcal na litr
c. 400 kcal na litr

49,9 -
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Spravna odpoved: 0 kcal

Nula kalorii, nula tuku a nula cukru.

Voda je nealkoholicky napoj
s nejmeéne kaloriemi.




Otazka tydne
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Tloustne Clovek ze
slazenych napoju?

a. Ano




Spravna odpovéd: ano

Ti, kteri konzumuiji slazené napoje pravidelne, maji vyssi
riziko nadvahy.

Pro¢?

Slazené napoje dodavaji télu hodneé kalorii diky vysokému obsahu cukru. Vypitim
lahve Coca-coly (500 ml) pfijmeme az 210 kcal (= 13 kostek cukru). Je to tolik

kalorii jako ve 4 jablkach. Abyste stejné mnozstvi energie vydali, museli byste 32
minut jezdit na kole nebo 21 minut béhat.

Premyslejte o tom:
Jak pIni budete, kdyz snite 4 jablka najednou? Pravdépodobné docela dost.
Jak pIni budete, kdyz vypijete lahev koly? Pravdépodobné budete mit stale hlad.
Kalorie v kapalné formé nas témér nezasyti. V diusledku toho se prejidame a
prijimame prilis mnoho kalorii. Evoluce nas nepripravila na konzumaci slazenych
kolovych napoju!
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Otazka tydne
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Energetické napoje
nas udrzuji vzhl‘]ru,

Je to pravda?




Spravna odpoved: ne

Dobry pocit z energetického napoje trva jen chvilku.

Test s ridi€skym simulatorem - srovnani energetického napoje, kavy a
prestavky:

Védci davali lidem ve vec€ernich hodinach napoje s riznym obsahem kofeinu a
cukru (kava, energeticky napoj, voda). Lidé potom museli jezdit po dobu 6 hodin v
simulatoru jizdy. Po 2 hodinach doslo k 30 minutoveé prestavce.

Vysledek:

Ridigi, ktefi pili kofein, byli vice ostraZiti a udrzovali Iépe stopu.

Kdyz byl kofein kombinovan s cukrem (energeticky napoj), fidiCi se rychle unauvili.
Cim vice cukru pfidate, tim rychlejsi je unava!

Po prestavce byli jezdci stejné fit jako na zaCatku testul!

Nejlepsi je prestavka a pitna voda. Nejhorsi ze vSech: energetlc na J
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24 Otazka tydne
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Kolik plastovych lahvi se
denne proda?
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« Kazdy den: 1,3 miliardy platovych lahvi

 Drowning in plastic (Topime se v plastech):
https://graphics.reuters.com/ENVIRONMENT-
PLASTIC/0100B275155/index.html
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Registrujte vasi skolu
do programu jesté dnes

Registrovat >

www.skutecnezdravaskola.cz
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