Metodicky list Lisky 97/2014

Nazev aktivity: Vyznam vody
22. bifezen, Svétovy den vody.

Cil: e Na prikladech prezentovat jak je Gista a kvalitni voda dulezZita pro
zdravi Clovéka.

e Pochopit vyznam vody jako nejvzacnéjsi tekutiny pro Zivot (nejen)
Clovéka.

e Uvést priklady riiznych vzorkd napoju a vyhodnotit jejich
prfedpokladany zdravotni dopad na &lovéka.
Porozumét potfebam lidského téla na mnozstvi vody.
Pochopit, ze role vody v lidském téle je nezastupitelna.
Vysvétit spravny pitny rezim.

Motivace: Pribéh 18tileté Rachel Anton z vesnice Inoneiwa v Tanzanii:

"Kazdy den musim stat ve fronté minimalné tfi hodiny na vodu pod horkym
sluncem. V suchém obdobi je to i Sest hodin. Dalsi zdroj vody je velmi
daleko. ZkouS§im naplnit ¢tyfi nadoby na vodu, kterou pouzivame na piti,
vareni i v domacnosti. Kvili Spatné kvalité vody mivame Zaludecni potize."

Vodu ni€¢im nenahradis.

Voda je vzacna zivina, ktera je pro lidsky organismus naprosto nezbytna.
NaSe télo je pfiblizné ze 70% tvofeno vodou. Ta je nutna pfedevsim pro
odplavovani Skodlivych latek z téla, které vznikaji pfi metabolickych
procesech. Voda slouzi také k ochlazovani téla, aby nedoslo k prehrati.
Podili se na rozvodu mineralnich latek, stopovych prvk{i a mnoha dalSich
dalezitych zivin. Také zajistuje v lidském téle odvod prebytecnych soli a
toxin(. Primérna ztrata tekutin u ¢lovéka je velmi individualni a ¢ini 2-3 litry
vody denné. Pfi nadmérném poceni muze byt znacné vyssi. To se tyka
predevsim sportovcl, ale i osob vykonavajicich tézkou fyzickou praci apod.

Cilova skupina | Zaci 3.—9. roéniku ZS

Doba trvani: 1 hodina

Misto: Prostfedi pracovny. Dle moznosti mUze na hodinu navazat vychazka ke
studance nebo k prameni.
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Pomticky: Vzorky rdznych napoju:
voda (dle moznosti pramenité), €aj, slazené napoje, voda z PET lahvi a
kohoutku, ¢aje uvarené z Cistych bylinek

Metody a Rozhovor, nazorné priklady, kladeni otazek a hledani odpovédi, diskuse,
formy prace: zkoumani vlastnosti napoju, smyslové posuzovani.
Postup: Opakovani a vysvétlovani vyznamu vody pro Clovéka.

Vodu pfimo potiebujeme: k piti a vafeni,

Nepiimo: myti, koupani, k myti nadobi, splachovani WC, pro rostliny a
zivocichy, ktefi tvofi nasi potravu, v priimyslu a hospodafstvi atd.

V tomto ML si budete povidat s zaky o vodé, riznych napojich a jejich
kvalité:

Pfipravime spole¢né s zaky rizné druhy napoju tak, aby byly zastoupeny
v8echny uvedené typy.

Pracovat Ize ve skupinach. Zavérem hodiny mohou Zaci prezentovat své
poznatky a provedou vyhodnoceni.

Co muzeme sledovat a posuzovat:
e Chut, barvu a vani.
e Obalovy material a jeho vliv na pfirodni prostredi.

e U kupovanych napoji Ize srovnavat obsah pridavnych latek, datum
vyroby.

e Predpokladané dopady jednotlivych druh( napoji na organismus.
o Rozdélit vzorky na nejméné vhodné a nejvice vhodné.
e Z&ci mohou dal$i informace vyhledavat i prostfednictvim interetu.

Sladké napoje — precist Udaje z etiket, co vSechno tyto napoje obsahuji,
napfiklad, nezdravy cukr, uméla sladidla, barviva, ochucovadia,
stabilizatory, konzervanty, aroma a dalSi chemické pfipravky. Tedy latky,
které spiSe organismus zatézuji. Mnohé napoje jsou kyselinotvorné, pusobi
dehydrujice a pfinesou vic Skody nez uZitku. Podporuji obezitu, vznik
cukrovky a dalSich onemocnéni a jsou €asto navykové. Jejich distribuce v
PET lahvich zatézuje zivotni prostfedi, zvySuje finanéni naklady.

Caje v saéku - pokud nejsou &isté bylinkové, mohou obsahovat rovnéz
rizna barviva, aroma, ochucovadia.

Neslazené bylinkové €aje - pomahaji IéCit, hydratovat organismus a
mohou byt i velmi lahodné na piti. Nevyhodou je, Ze mnohé bylinkové ¢aje
nelze pit dlouhodobé.

Ovocné a zeleninové st'avy v krabicich — rovnéz €asto obsahuji rizné
pfidavné latky.
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Cerstvé ovocné a zeleninové tavy - obsahuji vodu, enzymy, mineraly,
vitaminy, jednoduché cukry a chlorofyl. Nenahradi vSak konzumaci ovoce a
zeleniny v jejich puvodnim stavu.

Voda v PET lahvich — sice neobsahuje pfidavné latky, ale &asto je sporna
jeji kvalita a doba distribuce.

Kohoutkova voda - mnohdy pfed¢i kvalitu vody v PET lahvich, Setfi
penize, Zivotni prostfedi a neni naro¢na na pfrepravu.

Pfirodni voda — je nejvhodnéjsi, ale nebyva vzdy béZné dostupna.

Reflexe Co vas nejvice zaujalo?

Co uzZ jste znali a co bylo nové?

Kolik tekutin by mél kazdy ¢lovék denné pfijmout?

Jaky negativni dopad na naSe zdravi maji slazené napoje?

Co znamena dehydratace? Jaké jsou dopady dehydratace?

Co mUzeme udélat pro zvysSeni nabidky kohoutkové vody ve Skole i
v restauracich? A umite si o kohoutkovou vodu pozadat? Jaké mate
zkuSenosti s objednavkou kohoutkové vody v restauraci?

~

Zak:
Rozvijené e Chape vyznam pitné vody.
kompetence e Rozumi pitnému rezimu.
e Chape rozdily mezi riznymi druhy napojl a jejich vlivu na lidské
zdravi.
Prurezova EVVO: Zakladni podminky Zivota, vyznam vody pro lidské vody, ochrana
témata zdroju pitné vody.

Didakticky text:

Voda se podili na transportu vitamind, vyZzivy a kysliku do bunék, tkani a organu, zvlhéuje odi, Usta,
nosni sliznici, usmérruje télesnou teplotu a podporuje spravnou funkénost organu. Zlepsuje nase
zdravi, kondici i na$ vzhled. Voda také plsobi, jako tlumi¢ narazd ¢imz chrani vnitfni organy, poskytuje
mazani kloublm, umozruje odluovani toxind z ledvin a udrzuje rovnovahu elektrolytu, ¢imz pomaha
kontrolovat krevni tlak. Dostatek Cisté vody upravuje objem krve, coz udrzuje Vasi energii, zlepSuje
soustfedéni a ¢as odezvy, omezuje riziko vzniku onemocnéni a pusobi preventivné od nachlazeni az
po rakovinu.

Kvalita pitné vody je stejné dtilezita jako kvantita. Voda by méla byt vzdy cista, aby nam zajistila
ochranu zdravi a kondice. Cista a kvalitni voda plisobi detoxikaénimi Gginky a vyplavuije z téla
jedovaté (toxické) latky. V pfipadé piti nedostatecné upravené vody, naopak télo zanasite a zatézujete
latkami, které mohou byt pro spravné fungovani organismu nebezpecné.

Voda je pramenem energie. Voda pUsobi jako generator energie v kazdé burnce organismu.

Zdroj:http://www.agqua.cz/vyznam-vody-a-vliv-na-vase-zdravi/t-299/

Zpracovala Mgr. Marie Kordulova, certifikovana lektorka DVPP, infoevvo@seznam.cz
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