Skutecne
zdrava skola

Pijeme kohoutkovou

Otazky dne

zdroj pro ucitele na osvétové a vzdélavaci aktivity pro zaky a studenty
v ramci zapojeni Skoly do projektu Pijeme kohoutkovou.
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S kazdym dechem vydechujeme

vodu. 7
Kolik za den? ?-

a. 400 ml .

b. 250 ml
c. 80 ml




Skutecne
zdrava skola

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 dechli denné a s kazdym vydechem vypustime vodu.
Celkové je to témér pal litru vody denné!
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| Otazka dne zdrava Skola
Obsah vody v téle.

Kolik to je (procent)?

a. 50 %
b. 66 %
c.85 %
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Spravna odpoveéed: b

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

Vsechny Zivotni procesy vyzaduji vodu

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

Tento objem musime obnovovat:

Asi 1,5 - 2 litry ndpojt a asi 700 ml jidla (které také obsahuje vodu).
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Napoj s kostkami ledu nas v
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|été nejlépe osvezi.

Je to pravda? ‘ P?
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Pomaha piti
vody k lepsimu
uceni?
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Spravna odpovéd: ano

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

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

Proc?

Pokud pijeme pfrilis malo, nase krev je hustsi

a teCe télem pomale;ji.

Vysledkem je, ze kyslik a Ziviny se do mozku dostavaji
pomaleji. Jsme unaveni, nepozorni, kratkodoba
pamét se zhorsuje - i kdyzZ si toho nevSimneme
okamzité. Dokonce i nasledujici den je nas mentalni vykon snizen.
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Kolik vody potrebuiji
organismy?

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

a. 10 litrd
b. 60 litru
c. 150 litru
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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 Zizen
umiraji, rostliny uschnou. Vsichni vodu potrebuiji.

® Velky strom potiebuje v teply slunecny letni den 500 az 1 000 litra vody.
e Clovék potiebuje vypit asi 2 litry vody denné.

e Kocka potrebuje asi 200 ml vody denné.

e Ptak nebo mys potrebuji jen par mililitri denné, pouze par kapek.
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Otazka dne zdrava skola

Jak stara je nase
voda?

2

a. Tisice let ®
b. Miliony let

2
®
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Spravna odpoveéed: b

Kazda molekula vody na Zemi nebo v nasem téle je stara mnoho
milionu let. Dinosauri se jiz koupali ve stejné vodé, kterou pijeme.

Nase voda je ve vécném cyklu:

* MnoiZstvi vody na Zemi zUstdva stejné. Nic nezmizi, nic se neprida.
* 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.

e Jako zdroj znovu vychazi ze zemé a stava se potokem.

* Proud tece do reky, ktera konci u jezera nebo more.

e Zde zacina cyklus znovu.
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Otazka dne zdrava skola

Voda je mimozemska,
pochazi z vesmiru. 5
2
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Je to tak?
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Spravna odpovéd: ano

Voda pravdépodobné prisla na Zemi z vesmiru prostrednictvim
asteroidu.

Odkud presné pochazeji tyto asteroidy, které meély vodu prinést na Zemi, jesté neni
Znamo ...

Faktem je:

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

Tato voda je zakladem Zivota na Zemi.
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Otazka dne zdrava skola

Ti, kteri meéne piji, se
meéne poti. 7

?
Je to tak? .
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Spravna odpoveéd: ne

Télo se poti, kdyz se zahreje.
Bez ohledu na to, kolik jsme vypili.
Poceni je nasi ,klimatizaci”: pri poceni voda pokozku ochlazuje,

protoze se odparuje za studena.

VysSetfovani vojaku, ktefi podnikli dlouhy poustni pochod:
Prvni skupiné bylo povoleno pit kdykoli jakékoli mnozstvi vody.
Druha skupina mohla pit az po skonéeni pochodu.

Vojaci z prvni skupiny vypotili 5,2 litr vody.
Vojaci druhé skupiny vypotili 4,7 litr( vody (témér stejné mnozstvi), ale byli méné
efektivni, vice unaveni a otupélejsi.

Adolf 1947, Associates, Fyziologie ¢lovéka v pousti, New York
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Kolik ma voda kalorii?

a. 0 kcal na litr ;"
b. 100 kcal na litr

c. 400 kcal na litr .
@
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Spravna odpoved: 0 kcal
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Nula kalorii, nula tuku a nula cukru.

Voda je nealkoholicky napoj
s nejméné kaloriemi.




Skutecneée

Otazka dne zdrava skola

Tloustne clovek ze
slazenych napoju?
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a. Ano .
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Spravna odpovéd: ano

Ti, kteri konzumuji slazené napoje pravidelné, maji vyssi riziko
nadvahy.

Proc?

Slazené napoje dodavaji télu hodné 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, kdyzZ vypijete lahev koly? Pravdépodobné budete mit stale hlad.

Kalorie v kapalné formé nas témér nezasyti. V dlsledku toho se prejiddme a prijimame
pfiliS mnoho kalorii. Evoluce nas nepfipravila na konzumaci slazenych kolovych ndpoji!
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Otazka dne zdrava skola

Energetické napoje
nas udrzuji vzhuru. 5

2

Je to pravda? @
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Spravna odpoved: ne

Dobry pocit z energetického napoje trva jen chvilku.

Test s fidiéskym simulatorem - srovnani energetického napoje, kavy a prestavky:

Védci davali lidem ve vecernich hodinach ndpoje s riznym obsahem kofeinu a cukru
(kdva, energeticky ndpoj, voda). Lidé potom museli jezdit po dobu 6 hodin v simulatoru
jizdy. Po 2 hodinach doslo k 30 minutové prestavce.

Vysledek:

Ridi¢i, ktefi pili kofein, byli vice ostraZiti a udrzovali lépe stopu.

KdyZ byl kofein kombinovan s cukrem (energeticky napoj), fidi¢i se rychle unavili. Cim
vice cukru pridate, tim rychlejsi je unava!

Po prestavce byli jezdci stejné fit jako na zacatku testu!

Nejlepsi je prestavka a pitna voda. Nejhorsi ze vsech: energetické napoje!



