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Cislo a nazev Sablony

I11/2 Inovace a zkvalitnéni vyuky prostfednictvim ICT.

Autor

PaedDr. Bohumil Smrcek

Tematicka oblast

Télesna vychova — zdravy zivotni styl

Nazev DUM Pitny rezim

Poradové ¢islo DUM 3

Kod DUM VY_32_INOVACE_03_TV_SK
Datum vytvoieni 20.11.2012

Anotace

Prezentace, ktera nas upozortiuje na zasady a dilezitost pitného
rezimu.

Pokud neni uvedeno jinak, je uvedeny material z vlastnich
zdroju autora
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1) prinasi telu zivotni energii-

) deaVUJe odpady a toxiny

3)%@guluje vsechny ziviny
\ \

* Vyznam vody:

. -."’yv:_é‘._:-
o '

Bez dostateéného migzstvi vody by.pot travave strevech byla
suchou hmotou. Za pfitorngosti dos ates ”"eho mnozstvi vody vSak
potrava bobtna a jeji bunky SENpoEESUII, akzbe se z nich snadneji

uvolni 2ivmy
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Jak se vyhnout dehydrataci ?

* Voda je v mnoha ohledech zapomenuta zivina.

» Sice vypijete dost vody na to, abyste se udrzeli pfi zivote,
mozna vsak nepijete dost vody na to, aby telo bylo sprave
zavodnéeno.

 Mozna dostava trvale o néco mene vody, nez je optimalni
mnozstvi, a vy si to ani neuvedomujete.

» Jestlize mocCite jenom obcas a trpite unavou, letargii, v
podrazdénosti PAK VASE TELO NEN| SPRAVE ZAVODNENO!
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Kolik mame vypit ?

Denné se snazime vypit 2 litry vody

Horke pocasi, namahavy telesny pohyb,
zvraceni, prujem = zvySeni prijmu tekutin

Deti, ktere byvaji aktivhejsi nez dospeli Clovek.

Prumérné dvouleté dité by denné mélo vypit
prinejmensim pul litru vody a tfileté déti by
mely vypit alespon tri ctvrte litru vody denné.
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Co mame pit ? w

* NejlepSi zpusob, jak dodavat télu tekutiny je pit obyCejnou vodu 7’ . /

b

* LepsSi voda balena nebo voda z vodovodu?

Vyhody balené vody : dobry zdroj mineralnich latek, nerecyklo
nekontaminovana

Vyhoda vody z vodovodu: cenova dostupnost, je ji dostatek,
skladovat v ledni¢ce, odpada problém s ekologickou likvidaci
lahvi, o kvalité se miuzeme informovat u mistni vodarenskeé sg
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Co mame pit ?

Nechutna vam obyéejna voda? Iy

Upravte si jeji chut’ prirozenymi
ochucovacimi prostredky
(Cerstvy zazvor, citronova nebo limetkova stava, Cerstvé matove listky atd...)

Vodu také muzete michat s ovocnou Stavou, nebo si uvarit
bylinkovy Caj

* Snazte se omezit napoje s obsahem kofeinu, protoze snizuji
hladinu tekutin v téle svymi mocopudnymi ucinky
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Jak vypit vice ?

. Zizen je uziteény signal, Ze se mame napit, neni v3ak pfili§ spolehlivym
ukazatelem skutecné hladiny tekutin v tele

« Nez vubec pocitite zizen, maji uz bunky vaseho téla vazny nedostatek B
vody

« Lepsije pit drive, nez zaCnete mit zizen

« Méjte u sebe mensi lahev, kterou muzete doplfiovat a ktera vam bude
pripominat, ze mate pit |

* Nebo vypijete vétsi mnozstvi vody nalacno. Pit je vhodné&jsi na laCny
Zaludek, protoze v plném zaludku vam voda muze zredit travici stavy a
zhorsit schopnost zazivani.
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Citace

MALCOLMOVA LORNA LEE. Jak zit zdravé a bez stresu.
Bratislava: Perfekt, 2003. ISBN 80-8046-239-9

Jak 'f-g
zit zdrave
R bez sy,

":" \
, Str¢su Raoy
\ b

Integrovana stiedni Skola polygraficka, DUM ¢islo: 3
Brno, Smahova 110 Pitny rezim

Smahova 110, 627 00 Brno Pitnv I‘eiim

Interaktivni metody zdokonalujici edukaci na ISSP
CzZ.1.07/1.5.00/34.0538




