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Pijeme kohoutkovou

Voda je zivotné dulezita. Pokud nebude voda, nebude Zivot.

Pro udrzeni optimalniho zdravi a funkce mozku je nezbytné nutna dostateéna konzumace
vody. Lidé obvykle uspokojuji svou potrebu tekutin pitim, kdyz maji zizen. Ale zejména ve
$kolach se porad néco déje. Proto zaci éasto zapominaji pit, i kdyz maji zizen. Zaci by méli
byt povzbuzovani k tomu, aby ve svém kazdodennim zivoté ve skole pili dostatek zdravé
vody z vodovodul.

Skola, ktera se rozhodla Pit kohoutkovou:
¢ umoznuje zakum pit ve skole kohoutkovou vodu,
e zaci maji k dispozici lahve, sklenice nebo jiné nadoby na piti kohoutkové vody,
¢ ve Skole neni mozné koupit jakékoli napoje s pridanym cukrem, Zaci si slazené
napoje nenosi z domu,
¢ uditelé piji kohoutkovou vodu ve tridé (a jsou Zakum vzorem),
e Zacijsou povzbuzovani, aby dodrzovali pitny rezim.

Aby si Zaci na piti kohoutkové zvykli, potrebuji kazdodenni ,trénink”.

Vyznam dostateéné hydratace je uéitelim dob¥e znam. Skoly, které se rozhodly Pit
kohoutkovou, povzbuzuji a umoznuji zakum piti vody béhem vyucovani. Ucitelé
pravidelné zaky upozornuji na pitny rezim a skola soucasné podporuje a propaguje piti
kohoutkové vody v celé Skole.

Pro¢ pit vodu ve $kolach? Fakta a ¢isla

Voda a zdravi

e Vice nez 20 procent déti v EU ma nadvahu nebo obezitu. Tyto udaje se v poslednich
desetiletich znaéné zvysily.

e Spotieba napoju s pridanym cukrem je ¢asto spojovana s obezitou u déti. Témér 40
procent cukru spotirebovaného malymi détmi je ve formé napoju s pridanym
cukrem.

¢ Propagace a nabidka pitné vody ve Skolach pusobi preventivné proti vzniku
nadvahy a obezity.

e 20 az 90 procent déti v Evropé starsich 6 let ma zubni vyplné jako dusledek zubniho
kazu.

e Spotreba sladkych napoju miuze vést ke kazeni zubu a vyslednym vyplnim. Toho lze
zabranit podporou konzumace napoju bez cukru.

Konzumace pitné vody ve Skolach je kli¢em k prevenci obezity a zubniho kazu.

Konzumace vody a schopnost uéeni
¢ Témér polovina Skolnich déti nema nezbytny minimalni p¥ijem tekutin
¢ [ mala dehydratace muze zpusobovat kognitivni poruchy, unavu a bolesti hlavy,
které negativné ovlivnuji schopnosti uéeni a vykonnost ve skole.
e Spravna hydratace je dulezitym predpokladem pro soustiredéni a vykon ve Skole.
Konzumace pitné vody podporuje vykonnost.

Konzumace vody a zivotni prostredi

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

¢ Kazdou minutu se po celém svété proda milion plastovych lahvi a toto ¢islo do roku
2021 vyskoci o dalsich 20 procent.

¢ Plastové lahve jsou jednim z nejcastéji vyplavovanych plastovych predméti na
evropskych plazich.

o Skoly, které neumoznuji pouzivani plastovych lahvi na jedno pouziti, hraji dulezitou
roli pri napliiovani strategie EU pro plasty (EU Plastics Strategy).



e Vzdélavani zvysuje povédomi o dulezitosti ochrany vodnich zdroju a Zivotniho
prostredi.
Konzumace kohoutkové vody snizuje mnozstvi odpadniho plastu.

Jak se stat Skolou, ktera Pije kohoutkovou ve 4 krocich

Krok 1: Rozhodnéte se, Ze se chcete byt skolou, ktera Pije kohoutkovou
Ucitelé, reditel, rodice, zaci... kdokoli chce zavést lepsi a zdravéjsi kulturu piti ve skole,
potrebuje spojence.
¢ Diskutujte na dané téma s vedenim skoly, pedagogy, zastupci rodic¢u. Pripravte si
presvéddéivé argumenty
¢ Informujte a motivujte kolegy z pedagogického sboru.
¢ Ucinte rozhodnuti stat se skolou, ktera ,Pije kohoutkovou” a stanovte si za¢atek
realizace (naptiklad od zacatku pristiho skolniho roku)

Krok 2: Piipravné prace

Nez se stanete skolou, ktera Pije kohoutkovou, vyzaduje to nékolik predbéznych ukon.
o Zajistéte dostupnost pitné vody ve vSech tridach a uc¢ebnach.
e Pokud je to nutné, kontaktujte dodavatele pitné vody, abyste ovéfrili kvalitu vody.
e Zajistéte pro zaky nadoby na piti (lahve, sklenice, Salky).

S podrobnéjsim planovanim prichazi otazky:

¢ Je béhem vyucovani dovoleno pit pouze vodu?
Ano, ale naptiklad skolni oslavy jsou samozrejmé vyjimkou. Doporuc¢ujeme bylinkové
infuze, vodu aromatizovanou platky citronu nebo bylinkami.

e Co s détmi, které nejsou zvyklé pit vodu?
Skolni tfidy jsou socialni struktury. Zkusenosti z mnoha $kol ukazuji, ze i déti, které doma
piji pouze limonady nebo dzusy, si ve skole rychle zvyknou na kohoutkovou vodu.

¢ Mohou déti ve skolach, které ,Piji kohoutkovou”, konzumovat mlééné napoje?
Program Mléko do Skol nebo nabidka mléka ve $kolni jidelné neni v rozporu s pravidly
projektu ,Pijeme kohoutkovou”, protoze mléko a mlééné vyrobky jsou bohaté na kalorie a
bilkoviny, které se nepodcitaji jako napoj, ale jako svacina. Vénujte ale pozornost obsahu
cukrul!

¢ Muzeme ve $kolni jidelné nabizet neslazeny ¢aj a stavy?
Samozrejmé. K nim ale nabidnéte také ¢istou vodu nebo vodu ochucenou bylinkami nebo
ovocem.

Krok 3: Jdeme na to — Plan akce

Dostupnost pitné vody sama o sobé nestac¢i. Mnoho zakti a studentll prosté zapomina pit.
Aby méli zaci dostateény pitny rezim, je treba jim piti aktivné pripomenout. Pomohou vam
tyto aktivity:

Vytvoite spole¢né pitné ritualy.

Upozornujte na pravidelnou konzumaci vody béhem hodiny.

Informujte a zapojte do projektu rodice.

Jednou roc¢né usporadejte projektovy den ,Pijeme kohoutkovou”.

Krok 4: Zajisténi kvality

Skoly, které se zapojily do projektu ,Pijeme kohoutkovou”, jej vnimaji jako dlouhodoby
proces a nedilnou souéast fungovani skoly. Skoly v§ak nicméné prochazeji neustalymi
zmeénami: prichazi novi ucitelé, méni se vedeni, realizuji se nové projekty, které vyzaduji
pozornost. Obéas je proto potreba zkontrolovat, zda se ve vasi Skole stale praktikuji
pravidla projektu ,Pijeme kohoutkovou”.

Rychla kontrola, zda stale plnime pravidla $koly, ktera ,Pije kohoutkovou":
e Zaci v nasi skole piji kohoutkovou vodu.
o Kazdy zak ma kvalitni lahev/salek na piti.
e V prubéhu vyucovani se délaji prestavky na piti vody.



e Zakum se pripomina, aby pili vodu.

o Ugcitelé také piji vodu ve tFidé (jsou Zakum vzorem).

e Projekt ,Pijeme kohoutkovou” je ukotven ve Skolnim vzdélavacim programu

¢ (Novi) rodice jsou informovani, ze ve skole ,Pijeme kohoutkovou".

e Voda je nabizena i v dobé obéda ve Skolni jidelné.

e Zaci jsou vyzyvani ke konzumaci pitné vody i béhem jidla (naptiklad nabizenim
dzbanu s vodou).

Zdroje pro ucitele
Voda a zdravi

Voda a zdravi - Pro mateiské sSkoly

Mnoho déti pije vyrazné méneé, nez se doporucuje, zejména ve sSkolach a skolkach. U
mladsich déti neni zizen plné rozvinuta, u starsich déti je ¢asto prekryvana jinymi podnéty
(hry, komunikace). Déti potiebuji podporu, aby se naudily, jak pravidelné a dostateéné pit.
Pravidelna konzumace pitné vody v kazdodennim zivoté materské skoly pomaha vytvaret
navyky na zdravy zivotni styl.

Podporujte dostate¢ny pitny rezim
Zajistéte, aby déti mély pristup k Cisté a kvalitni pitné vodé v celém prostiedi skoly, véetné
jidelny a zahrady.

Pripominejte détem, aby pily
Déje se to détem i pedagogum: diky vSéem ¢innostem ve skolce se na piti vody Casto
zapomina.

o Vytvorte si vlastni pravidelné pitné ritualy a prestavky

o Pripijejte si vodou na zdravi

e Vytvorte s détmi plakaty s obrazky pripominajici dulezitost pravidelného piti vody

Klicové body pro mateirské skoly
o Déti maji volny pristup k pitné vodé ve tridé a pri venkovnich aktivitach.
¢ Voda se pravidelné podava pri jidle (dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina).
e Pedagogové take piji vodu (vzor).
e Pitna voda je denné aktivné propagovana.
e Ve Skolce se pije pouze voda nebo bylinné ¢i ovocné infuze.
¢ Rodice nedavaji détem do skolky napoje.
e Pedagogové podporuji piti vody pomoci vzdélavacich programul.

Voda a zdravi - Pro zakladni Skoly

Zaci obvykle travi ve $kole nejméné 6 hodin kazdy den po mnoho let. Dost ¢asu na ziskani
zdravych navyku piti. Navyky, které vydrzi cely Zivot. Pristup k pitné vodé a podpora pitné
vody z vodovodu pomaha zakum zvysit celkovou spotiebu vody, udrzovat hydrataci a
snizit prijem energie. Primérena hydratace navic zlepsuje kognitivni funkci, ktera je
dulezita pro uspéch uceni.

Den nebo Tyden vody
Spolecény pl:ojektovy den nebo tyden je podnétem k propagaci piti kohoutkové vody po
celé skole. Zaci travi cely den nebo tyden zkoumanim riznych aspektu vody.

Dal$i mozné aktivity
o Usporadejte soutéz o nejlepsi plakat na téma vody a piti vody
o Nechte zaky vytvorit rap o piti kohoutkoveé vody
o Usporadejte pochod pro vodu
o Sepiste s zaky Vodni kodex s pravidly konzumace napoju ve vasi Skole



Usporadejte s Zaky kviz — znalostni soutéz na téma voda

Navstivte provozovnu vaseho dodavatele vody

Provadéjte experimenty s vodou (tvrdost vody, co plave - co klesa, voda ma kuzi -
povrchové napéti atd.)

Prozkoumejte obsah vody v téle

Usporadejte ochutnavku ruznych vod

Nezapomente: prestavka na vodu - pijte a relaxujte

Napiste fantasy pribéhy (napt. Cesta kapky vody z pramene az do téla) nebo basen
Vytvorte ruzné zvuky za pomoci vody (destak, lahvové varhany, bublajici misa)
Poslouchejte nebo tancujte na hudbu o vodé (nap¥. Smetana: Vitava, Georg
Friedrich Handel: Vodni hudba, Franz Schubert: Klavirni kvintet A dur op. 114
«Pstruh”, Hradistan: Voda ma)

Malovani vodou (vodovky)

Skladejte hudbu na vodu (nap¥. pomoci orffovskych nastroju)

Vzdélavaci aktivity a metodické postupy:

Téma vody lze vyuzit v jakémkoli vzdélavacim predmétu.

Zabavna fakta

Kdo pije nejrychleji? Velbloudi vypiji az 100 litru a vice vody najednou. Nikdo jiny to
nedokaze! Jak rychle dokazete vyprazdnit sklenici vody?

Velbloudi mohou zit bez piti nékolik tydnu. Lidé nemohou! V ptipadé nouze
muizeme hladovét tydny, ale bez vody zemifeme Zizni asi po trech dnech.

Kde citite zizenn? Kdyz je ¢lovék hladovy, zaludek se ozve. Avsak zizen citime v
ustech, ne v zaludku. Pri zizni citime na ustni sliznice a jazyku neprijemné sucho.

Klicové body pro zakladni Skoly

Zaci maji ve tridé sklenice nebo lahve na vodu.

Piti vody béhem vyucovani je dovoleno.

Mame prestavky na piti.

U¢itelé takeé piji kohoutkovou vodu ve tridé (vzor).

Piti kohoutkové vody propagujeme denné.

Ve skole se pije pouze voda.

Rodic¢e nedavaji détem s sebou do skoly napoje.

Ucitel podporuje pitny rezim pomoci lekci na toto téma.
Jako napoj k obédu se podava pouze voda.
Podporujeme piti vody pti jidle v jidelné (nap¥iklad umisténim dzbanu s vodou na
stoly).

Voda a zdravi - Pro stredni Skoly

Vzorce socialniho chovani, reklama a, samozrejmé, vzory mezi spoluzaky ovlivinuji
konzumni chovani dospivajicich. Jednim z hlavnich faktoru vlivu je nicméné dostupnost.
To, co je v kazdodennim zivoté (napt. ve $kole) neustale k dispozici, se zda byt pozitivné;jsi,
pritazlivéjsi a je také castéji konzumovano (pouhy efekt dostupnosti).

Piti je navykova véc. Usporadani skolniho prostredi, nabidka napoju a fizena komunikace
ovliviuji konzumaci napoju ve skolach.

Zajistéte snadnou dostupnost pitné vody

Upozoriiujte na nabidku a dulezitost piti vody na ruznych mistech (uéebny,
sportovni areadl, aula, chodby...) prostrednictvim plakatd, obrazovek, nastének,
apod.

Nabidnéte vodu dobre viditelnou a na dosah (dZban a sklenice v prestavce, lahve s
vodou na stole,...)

Skoly s nabidkou obédti / obéerstveni: Nabidka vody v éekarnach a u stolu



Otazka tydne
Kazdy tyden ziskaji zaci zajimavou informaci o pitné vodé ve formé kvizu ,Otazka tydne”.
Je to zabavna forma udrzovani povédomi o piti kohoutkové vody.

Klicové body
e Zaci a studenti maji ve tfidé nadoby na piti.
¢ Piti vody je povoleno i béhem vyucovani.
¢ Konzumace vody je uciteli propagovana.
e Ucitelé také konzumuji kohoutkovou vodu (vzor).
o Ucitelé podporuji piti vody ruznymi vzdélavacimi aktivitami a projekty.

Voda a zivotni prostredi
Voda a zivotni prostredi — pro materské a prvni stupen zakladni skoly
Ochrana vody zahrnuje ochranu vody pred zneéisténim a minimalizaci spotreby vody.

Vyuka predskolaku a Skolaku o ochrané vody by méla mit za cil vést déti k tomu, aby si
uvédomily dtlezitost ochrany vody a nepovazovaly ji za samozrejmost, za néco, s éim je
mozné plytvat.

Aktivity

o Pozadejte predskolaky, aby jmenovali kazdodenni ¢innosti, pti kterych pouzivaji
vodu. Na tabuli vytvorte seznam téchto éinnosti. Pokud jim chybi nékteré zrejmé
¢éinnosti, navedte je nebo jim poradte. Mluvte o mnozstvi vody, které se pri téchto
béznych éinnostech spotiebuje.

¢ Diskutujte o zpusobech, jak snizit spotirebu vody doma, jako napriklad zavreni
kohoutku pri ¢isténi zubli nebo pouzivani toaletni nadrze se dvéma tlacitky.

¢ Dejte détem obrazek ilustrujici vodni cyklus. Mluvte o tom, jak se voda pohybuje v
prirodé a spojuje vSechny vodni utvary. Diskutujte o tom, jak se stejna voda muize
po mnoho let stat soucasti ledovce, snéhoveé vlocky, bazénu a oceanu.

o Exkurze:

o Vydejte se na vylet k blizkému potoku nebo rece, kde muzete nazorné ukazat,
jak funguje vodni cyklus. Mluvte o tom, kde voda v potoce skondi, poté co
tece do fek az k mori ¢i oceanu. Diskutujte o tom, jak voda nese odpadky a
jiné znecéisténi, které do vody lidé hazeji, a jak to ovliviuje ekosystémy.

o Navstivte s détmi mistni mokradni oblast. Ukazte si zivoéichy, kteri
v ekosystému mokradu ziji. Diskutujte o tom, jak je pro jejich preziti nutny
dostatek vody, a o druzich lidskych €innosti, které by mohly ohrozovat
Eistotu nebo mnozstvi vody.

o Vezmeéte predskolaky do mistni ptirodni rezervace s rekou nebo potokem.
Mluvte o tom, jak je lidé dnes pouzivaji. Diskutujte o tom, jak tato pouziti
ovliviiuji ekosystémy.

o Navstivte mistni ekologickou farmu, ktera pouziva kapénkovy zavlazovaci
systém, ktery uéinneé Setri spotirebu vody. Pozadejte zemédélce, aby détem
ukazal, jak zavlazovaci systém funguje, a vysvétlil, jaké to ptinasi vyhody.

Pribéhy:
o Ctéte détem knihy nebo vypravéjte o vodé a o lidech, ktefi se staraji o jeji ochranu.
e Po vypravéni nebo ¢teni pribéht se déti ptejte, naptiklad: ,Co byste délaly jinak nez
hlavni postava?” "Co jste se z pribéhu dozvédély?" a ,Jak budete pouzivat to, co jste
se naucily?”



