Skutec¢neée

zdrava skola Metodicky material pro

ucitele

Metodicky navod pro ucitele na osvétové a vzdélavaci aktivity pro zaky a
studenty v ramci zapojeni Skoly do projektu Pijeme kohoutkovou

Podpurny material pro realizaci metodického materialu Audit pitného rezimu 1. stupen
Pravidla soutéze 1. stupen — zadani

Nasledujici tri dny vyplriiujte pracovni list Moje spotieba tekutin 1. stupen jako pti
prvnim meéreni.

Minuly tyden bylo cilem zjistit, jak jsme na tom s pitnym rezimem a plytvani vodou tim,
Ze pouzivame plastové lahve. Tento tyden bude nasim cilem sniZeni plytvani vodou
tim, Ze budeme pouzivat jednu lahev opakované ¢€i plasty na napoje vyradime zcela.
Cilem je také zlepsit nas pitny rezim, pokud nebyl vzdy dostateény.

Jak budeme pocitat plastoveé lahve:

- Pokud pouzivate opakované jednu lahev vice dni po sobé a pouze ji doplniujete
tekutinou, zaznamenejte si onu lahev jen jednou na vSechny tti dny.
Nezapomente vSak na to, ze lahev nékdy vymyvate. Za kazdé vymyti/vyplachnuti
lahve si k danému dni do kolonky ,Voda balena” pripiste 250 ml vody.

- Za kazdou nové pouzitou plastovou lahev si zapiste ¢arku.

Tip: Vite, Ze pokud budete pouzivat k piti ¢istou neochucenou vodu, staéi, kdyz lahev
vyplachnete mensim mnozstvim vody jednou denné a nechate ji pouze vyvétrat pres
noc? Pokud pijete slazené napoje, je treba lahev vymyt vétsim mnozstvim vody, ¢asto
se saponatem a pokud chcete zménit druh napoje, musite lahev vymyvat v kazdé
takové situaci. Pri této soutézi nebudeme zaznamenavat presné mnozstvi vody za myti
lahvi, ale je dobré o tom premysilet.

Jak budeme podéitat pitny rezim:

- Védéli jste, ze do pitného rezimu se pocita i polévka, ale naopak se do ného
nepocita mléko, které radime diky mnozstvi jeho Zivin mezi potraviny? Pfi tomto
méreni si muzete udélat ¢arku za 250 ml tekutiny, pokud snite celou polévku, a
to do kolonky ,voda nebalena”.

- Dadle si délejte ¢arku za kazdych vypitych 250 ml jako p¥i prvnim méreni.

Poznamka: Stejné jako neni pro télo dobré pit malo, neni pro néj vhodné ani pit moc.
Strop pitného rezimu, kterého muzete v ramci soutéze za den dosahnout, je 2 1. Pokud
néktery den zaznamenate vice tekutin, nebudou se ony tekutiny nad 2 1. poéitat, ato i
v pripadé, Ze jste dany den opravdu vypili vice tekutin, protoze jste byli zrovna na
sportovnim turnaji apod. Toto jsou vyjimecéné situace, které by zkreslovaly vysledky
méreni.



