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Didakticky program pfipravili:
Ing. Kristina Trollerova, Mgr. Zuzana Odvody
Oponentem a odbornym garantem programu je:

Sam Fujera, dietolog a hloubkovy psycholog

Uvod

Tento didakticky program byl pfipraven vylu¢né pro lektory projektu Mij zivotni styl a zdravi
pro kli¢ovou aktivitu Pijte vodu z kohoutku realizovanou pro zaky ZS v Karlovarském kraji.
Program je koncipovan pro jednoho lektora na jednu vyudovaci hodinu na piadé ZS
v prostoru klasické tfidy. Jde o skupinovou formu vyuky. Vyukovy program je zaméfen na

podporu dostateéného pitného rezimu u zaki a nezastupitelnou roli ¢isté pitné vody v ném.

Evaluace programu
Prabézné probihala evaluace programu na zakladé€ evaluaénich dotaznikd od samotnych zak.

Zaradili jsme 1 dobrovolny zpétné vazebni dotaznik pro pritomny pedagogicky dozor, aby

zhodnotil celkové didaktiku a vykon lektora. Pribézné¢ se béhem realizace programu didaktika
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aktualizovala podle potieb cilové skupiny. Zejména bylo potieba brat ohled na vékovou

kategorii ucastniku.

Prehled témat vyuky

Vzéacnost vody, voda jako jeden ze zékladnich zdroji zivota, obsah vody v lidském téle,
dilezitost dostate¢ného pitného rezimu, pozitivni dopady vhodného pitného rezimu,
nezastupitelné misto Cisté pitné vody v kazdodennim pitném rezimu clovéka pro udrzeni
zdravi, pocit Zizné€, negativni dopady nedostatku vody v téle — akutni a dlouhodobé, negativa
slazenych a barvenych limondd a mineralek, vhodné slozeni a objem pitného rezimu,

nejvhodnéjsi zdroje pitné vody (studanka, kohoutek), vhodny denni pitny harmonogram rezim

Vyukové metody

Program kombinuje rtizné vyukové metody.

Rozhovor: Vedouci roli mé lektor, ktery uvede téma dle indikativniho scénéfe z ptipravené
didaktiky. Vede dialog se zaky. Otdzkami lektor iniciuje téma, smeéfuje komunikaci
k pozadovanému cili, povzbuzuje k pozornosti a aktivité.

Vyklad: Bude vyuzit pouze v ptipadech, kdy Zaci nebudou védét spravné odpovedi v ramci

rozhovoru a lektorem.

Nazorné - demonstrativni metody:

a. Predvadéni — ukazka nevhodného kolového napoje a ukdzka vdzané vody s citronem,
dale ukazka sypaného a sackového Caje, kofeni (napf. fenykl, anyz), 100% - niho
dzusu a umélohmotného kelimku pro nazornost velikosti objemu 2 dcl vody, ukazka
PET lahve s vodou

b. Dramatizace — zZakiim budou rozdéleny role molekul ve vod¢ a v kolovém napoji a
nasledné pfedvedou pohyb téchto molekul v téle ¢loveka, tedy molekuly proudici
v cévach smérem k bunikdm

Aktivizujici metody:

a. Inscenaéni metody — lektor se na zacatku programu s détmi napije vody z kohoutku

z ptipravenych umélohmotnych kelimkil, v zdvéru programu lektor Zzdky vybidne

k ochutnani kohoutkové vody s citronem (ukazka vody vazané)

Projekt: Mdj Zivotni styl a zdravi, reg.¢. CZ.1.07/1.1.00/53.0001 3




Didaktika programu Pijte vodu z kohoutku

Dovednostné - praktické:

b. Vytvareni dovednosti — kazdy zak dostane harmonogram pitného rezimu vody na 21
dni, coz je minimalni doba na vytvofeni navyku, kde si v prubéhu nasledujicich dni
mulze zapisovat svij pitny rezim. Lektor vysvétli systém vypliiovani tothoto
harmonogramu. Zde lektor vyzyva pfitomné pedagogy, aby s détmi ve Skole tuto
aktivitu provedly (implementace do vyuky) a hlavné pomohly t€ém nejmladSim zakim
s vypliovanim. Kazdy Zak a pedagog dostane motivacni letak o vodé a kazda trida,
kde probéhl tento program ziska motivaéni vyukovy material o vodé, které bude
nejvhodnéjsi umistit nad umyvadlo ve tfid¢ popt. na toalety, pokud ve tfidé umyvadlo

neni k dispozici.

Vyukové pomiicky a dalsi ukazkovy material

Pomicky:

X/
L X4

Umeélohmotné kelimky s kohoutkovou vodou — pro kazdého Zaka i lektora pro doplnéni
pitného rezimu na za¢atku programu (pro vétsi soustiedénost ucastnikil)

Vyukovy letdk o vod¢ — A4 skladacka pro kazdého zaka

Vyukovy plakat o vodé — A3 vcetné pitného harmonogramu na 21 dni pro ukazku, jeden
pro jednu tfidu

Harmonogram pitného rezimu — A4 pro potieby vyplilovani zaka, pro kazdého zéka i
pedagoga

Evaluacni dotaznik pro Zaky obsahujici hodnoceni spokojenosti s programem vcetné
znalostnich testovych otdzek z probraného tématu pitného rezimu

Dotaznik pro piitomné pedagogy pro zpétnou vazbu lektorovi programu

Ukéazkovy materiél:

X/
L X4

X/
L X4

kolovy népoj v PET lahvi

velkd PET lahev (min. 1,5 1) s vodou — pro potézkéani vahy vody, pro ukdzku PET lahve
100%-ni dzus

Citron rozkrojeny

Sypany jednodruhovy ¢aj — meduiika nebo jiné

Sackovy caj

Kofeni — napft. fenykl, anyz apod.
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Priprava pedagoga na vyuku

1. Pedagog oznaci dvefe tfidy povinnou publicitou projektu.

2. Pedagog pfijde do tfidy o pfestavce pted vyucovaci hodinou, na které ma, program
Pijte vodu z kohoutku prob&hnout.

3. Pftipravi si rekvizity, vyukovy plakat a tist€né materialy na stiil pedagoga.

4. NapiSe na tabuli ndzev aktivity, popt. datum a nazev Skoly (pro potieby evaluacniho
dotazniku pro zéky).

5. Ptipravi kelimky s kohoutkovou vodou pro zaky na jejich lavice, mize vyuzit i pomoc
ptitomnych déti.

Lektor béhem programu ¢asto vyuziva vyukového plakatu, ktery drzi v rukéch a ukazuje na

ném détem jednotlivé zdchytné obrazkové symboly k probiranym témattim.

Indikativni scénar lektora

1. Uvod — piedstaveni lektora, projektu a samotného programu Pijte vodu z kohoutku
vcetné povinné publicity EU a OPVK

2. Lektor vyzve déti hned na zacatku, aby se s nim napily z pFipravenych kelimki
s kohoutkovou vodou. A hned vysvétli pozitivni dopady této vody na jejich
organizmus — mensi Unava, vétsi pozornost, lepsi nalada, lepsi pamét, lepsi spanek,
rychlejsi pribéh nemoci, méné starosti s domacim ukolem.

3. Lektor drZi plakat ,,Voda je Zivot“ a zepta se déti: “Proc se tika, ze voda je zivot?*

4. Nastava diskuse lektora se zaky. Podle urovné jejich znalosti a reakci lektor bud’
pokracuje v dialogu dal$imi otdzkami, nebo vykladem upoutdva pozornost na plakat,
kde jsou v horni ¢asti uvedeny vzacné charakteristiky vody a jeji vyskyt — na zemském
povrchu (80%), v rostlinach, ve zvifatech 1 v horninéch.

5. Lektor se déti pta: ,,Myslite si, ze pitné vody je vSude na svété dostatek?*

6. Nastava diskuse lektora se zaky popt. vyklad o tom, ze pitnd voda je vzacna, a ze
miliarda lidi ve svété trpi jejim nedostatkem, a Ze podminky v CR jsou v tomto ohledu
vyborné.

7. Lektor zaméfi pozornost na centralni obrazek vyukového plakatu, kde je zobrazena
lidska postava a obsah vody v ni — cca na trovni 60%. Lektor se opét taze déti, co si

mysli, Ze tento obrazek predstavuje?
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8. Lektor se zepta: Je mozné, aby 60% - ni pomér vody v téle ¢lov€ka klesal? Nastava
diskuse nebo vyklad o dulezitosti pravidelného doplnovani tekutin do lidského téla,
aby se idedlni pomér vody vtéle 60% neustidle udrzoval. Zakladnim kamenem
organismu je buiika a ta ke své funkci potiebuje vodu.

9. Lektor se pta: ,,Co jste dnes pili a kolik jste toho vypili?«

10. Nastava diskuse o tom, co déti piji rano a dopoledne a v jakém mnozstvi.

11. Zamysleni se nad skladbou jejich pitného reZimu — rano a dopoledne. Lektor klade
otazky typu: ,,Myslite si, Ze tento ndpoj je zdravi prospéSny?* nebo ,,Je vhodné tento
napoj pit rdno....?* apod. Opét se vraci k obrazku postavy clovéka, na kterém lektor
demonstruje fakt, Ze Cistd pitnd voda je pro zdravi nezbytna, a proto je ji potieba
doplnovat — zejména rano (po no¢ni regeneraci organizmu). Pitna voda by méla tvorit
ptiblizn¢ 50% pitného rezimu zdravého cloveka, a to nejlépe v teploté lidského téla tj.
kolem 37 C, aby télo nemélo zbyte€nou préci s oteplovanim nebo ochlazovanim této
vody. Voda obohacena o cukry, uméla sladidla, chemické barviva a stabilizatory je pro
télo vcetné mléka tekuté jidlo. Neni to soucasti pitného rezimu. A naopak zeleninova
polévka bez cukru a chemickych latek se zapocitava do pitného rezimu.

12. Lektor se pta: ,,Kudy proudi voda v téle, aby se dostala k jednotlivym buikam?*
Spravna odpoveéd je zilami nebo cévami. Pokud déti tapou v hleddni spravné
odpovédi, lektor je navede napt. ukazkou vlastnich zil na ruce apod.

13. Lektor vysvétli, ze kromé toho, Ze buniky potiebuji pitnou vodu, voda slouzi i1 jako
dopravni prosttedek pro ostatni latky — vyzivné nebo i chemické.

14. Lektor pozornost piesune na molekulu vody (na plakatu) skladajici se z velkého atomu
kysliku a 2 malé atomy vodiku. Kyslik ma 2 ruce (vazby) a vodiky jen jednu.

15. Dramatizace skladby vody a jejiho proudéni v Zilach — lektor vyzve 3 zaky, ktefi se
chyti za ruce a budou znazornovat molekulu vody. Chodba mezi fadami lavic bude
predstavovat cévu.

e Probéhne dramatizace, jak molekula ¢isté vody projde touto pomyslnou cévou
k ziznivé bunce. Lektor vysvétli, Ze jde o tzv. vodu nevazanou.

e Ukéazka kolového napoje — lektor vyzve jednoho zdka k precteni sloZeni
kolového népoje a zepta se déti, co jsou to za latky v tom slozeni (odpoveéd’:
chemické = umélé = écka). Lektor vybere vzdy jednoho zéka jako piedstavitele
jedné slozky v kolovém néapoji podle piecteného slozeni pro dramatizaci

sloZeni kolového napoje.
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e Dramatizace slozeni kolového napoje — lektor vysvétli pojem vazané vody, ve
které je néco rozpusténo (v kolovych nédpojich je mnoho cukru — 27 kostek na
litr, ale jinak kolovy népoj je velmi kysely napoj srovnatelny s octem)

e Probéhne dramatizace, jak kolovy napoj proudi cévou — mnohem pomaleji,
se kté vod¢ dostat i pres velké mnozstvi chemickych latek v ni (lidi na
limonadéch jsou v podstaté dehydrovani, navic na tuto vodu se vazi chemickeé
latky a cukr misto vyzivnych latek, které jsou napf. v doméci zeleninové
polévce, dale voda ¢isti buiiky, pokud je ji malo, zGstanou ,,Spinavé®, jak se
citi vase buiiky, tak se citite vy)

16. Lektor uvede pro zajimavost jeden vyzkum doktora Fereydoona Batmanghelidje —
skupiné déti, které pili kolové népoje nebo jiné napoje s kofeinem se podavala pitna
voda — zlepsily se jim znamky ve Skole.

17. Lektor vybizi zaky, aby ¢etli sloZeni napoji, které kupuji a piji. Lidské télo totiz
nedokdze travit vétSinu uméle vyrobenych chemickych latek. Ty pak zlstavaji v téle a
zpusobuji zdravotni problémy — zanéty, nadory aj.

18. Lektor opét vrati diskusi k pitné vodé a zepta se zaki: ,,Jaky je podle vas vhodny
zdroj pitné vody?*

19. Diskuse o zdrojich vody — PET lahve, kohoutkova voda, studankova voda, otdzka
minerdlnich vod bublinkovych - nefunguji pro zdravi jako pitna voda, jsou kyselé
diky CO,, vysledky vyzkuml porovnavajicich vodu z kohoutku a balenou, vysoky
obsah anorganickych mineralti v mineralkach, které se usazuji v ledvinach, otdzka
ekologi¢nosti PET lahvi a diskutabilnost o uvoliiovani chemickych latek z PET lahvi
do népoji, dale ptemnozeni bakterii pti dlouhodobém skladovéni petek..

20. V Clevelandu udélala jedna firma prodavajici balenou vodu z pralesii na ostrové Fidzi
vyzkum, kde porovnévala kvalitu vody z kohoutku v Clevelandu s touto balenou
vodou — kohoutkova voda vyhrala jak v testu chuti, tak i kvality a navic tato balena
voda byla 1000 x draZsi.

21. Lektor shrne vyhody piti vody z kohoutku:

e Pozitivnéjsi dopad pro zdravi

e Ekologictéjsi zplisob pitného rezimu — plast je nerozlozitelny v ptirodé

e Uspora ¢asu (ndkup PET lahvi a tfidéni odpadu)

Projekt: Mdj Zivotni styl a zdravi, reg.¢. CZ.1.07/1.1.00/53.0001 7




Didaktika programu Pijte vodu z kohoutku

22.

23.

24.

25.

26.

27.
28.

29.

e Uspora ndmahy — tahani se s nakupnimi taskami (dobrovolnik potézka PET
s vodou)
o Uspora penéz — balena voda je 65 — 1000 x drazsi, 1 litr z kohoutku stoji cca 6
haléit

Lektor se nyni zaméfi na druhou polovinu pitného rezimu, ktery by méla predstavovat
voda véazana, a to otazkou: ,,Jak si zpestfit vodu, aby byla pro zdravi vhodna?*
Pokracuje diskuse o tom, co se da do vody bezpecné& piidavat. Co je vhodné pit v 1été
- citron, pomeran¢, fedéné dzusy, Caje z kotfeni, v zim¢ - citron, Caje z kofeni,
zeleninové vyvary. Vyuziva pfitom obrazky na vyukovém plakatu i ukazky ¢aji a
kofeni. Mnoho saCkovych ¢aji ma matouci nazvy — citron, lesni plody, ale jejich
skute¢ného obsahu je tam tteba pouze 2% podle sloZeni. Lektor na to upozorni.
Vysvétleni pojmu 100%- ni dZus — lektor poloZzi otdzku, co to znamenad, Ze dZus je
100-ni? (drzi v ruce krabici od dzusu) a pokud nedostane spravnou odpovéd’, vysvétli
sam (bez cukru a chemie). Zmini se i o vhodnosti fedéni dZzusu s vodou s ohledem na
Setrnost pro mikrofléru tenkého streva.
Lektor klade otdzku k poslednimu tématu: ,,Jak poznate, Ze pijete dostatecné
mnoZstvi tekutin nebo, Ze pijete prresprilis§?* (¢asto kdyz ma ¢clovek pocit zizné, tak
uz je pozde)
Nastava diskuse, kterou se dostdvame k suchym rtim (lektor vyzve zdky, at’ si
jazykem projdou horni ret), k barvé moci, kterd ma byt zlatava. Pokud je pfilisS svétla,
jedinec pije mnoho (pfetézuje ledviny), pokud je tmavé Zlutd, vice zapachajici — pije
malo. Vysvétleni, ze ranni mo¢ je vzdy o néco tmavsi po no¢ni regeneraci.
Lektor se pta: ,,Jaky to ma dopad na ¢lovéka, kdyZ malo pije?
Nastava diskuse o negativnich dopadech nedostate¢ného nebo nevhodného pitného
rezimu (slazené napoje) — unava, pomalost, bolesti hlavy, sucha kiize, obezita — voda
odvadi zbytkové latky z téla ven apod. V piipad¢ silné slazenych a barvenych napojt
— hyperaktivita, alergie, ekzémy.
Rozdani formulafe harmonogramu pitného rezimu kazdému Zakovi, lektor
pouziva druhou stranu vyukového plakatu, kde je harmonogram znizornén ve
zvétsené podobé. Lektor se pta, podle ¢eho bychom si méli urCovat objem pitného
rezimu (kolik toho vypit za den)? Lektor vysvétluje vypocet optimalniho objemu
pitného rezimu podle télesné vahy (kg x 32 ml) a vyplilovani harmonogramu pro
ukotveni zdravého ndvyku v kazdodennim pitném rezimu. Vybere si jednoho

dobrovolnika pro ukazkovy ptiklad zapisu jeho pitného rezimu. Zduraznuje se piti
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30.

31.

32

33

predevsim dopoledne (po noci), odpoledne méné cca do 19,00 hod. Neni ovSem
vhodné neustale popijet, ale jednou za ¢as vypit 1-2 dcl (narazove). Pro mladsi zaky
zde lektor vyuzije ukazku plastového hrnic¢ku, ktery predstavuje 2 del.

(pfi tomto bodé€ lektor vyzve pedagoga tiidy, aby si udélali tento ndvykovy pokus a
aby pedagogové mladSim détem pii vyplinovani harmonogramu v pribéhu 21 dni
pomahali a pokud budou chtit, at’ daji realizatorovi na uvedeny email zpétnou vazbu)
Lektor se zepta déti, jestli existuji urcité extrémnéjsi situace, kdy by mél ¢lovék
ptijimat vice tekutin (bézi dlouhy zdvod nebo jinak dlouho sportuje, je velké horko).
V téchto situacich mlzZe zvysit piijem tekutin cca o pul litru denné.

Na zéavér lektor rozda détem evaluaéni dotaznik, pficemz vysvétli jeho vyplnéni.
Pedagogovi preda vyukovy plakat s doporu¢enim vyvéseni nad umyvadlo ve tfide
nebo na jiné vhodné misto napf. nad umyvadlo na toaleté¢ apod. Za vyplnény a
odevzdany dotaznik détem slibi odménu — barevny letacek o vodé.

Poznamka: prviiacei budou vypliovat pouze spokojenost s programem na zakladé

vybarveni odpovidajiciho emotikonu.

.Na zavér jeSt€ lektor nabidne k ochutnani i détem citronovou vodu. Odevzda jim

rozkrojeny citron a kdo bude chtit si ho nakape do vody v kelimku.

. Lektor dé& zpétnou vazbu détem, jak se mu ve tfid¢ s nimi pracovalo, podékuje v§em

za pozornost, popreje détem, at’ jim chutna pitna voda a rozloudi se.

Zdroje

Projekt:

. Webové stranky Casopisu OnaDnes, Obsah cukru v napojich,

http://ona.idnes.cz/obrazem-kolik-kostek-cukru-sporadate-v-dzusu-zmrzline-ci-
bananu-p87-/zdravi.aspx?c=A090525 223853 vase-telo_pet, 8. 10. 2014

Webové  stranky koucky Andrey Zmélikové, Voda a jeji dileZitost,
http://profikoucink.eu/voda-jeji-dulezitost/, 10. 10. 2014

Mgr. Simonova Petra, PhDr. Cingera Jan, Ph.D., Ekologicka a environmentalni
vychova, Nakladatelstvi Fraus 2013, str. 69

Tomas KaSpar, Nespéchejte do rakve, Akademie uspéchu 2013, 3. vydéni, str. 71-72
Webové stranky iDnes.cz/finance, Cena kohoutkové versus balené¢ vody
http://finance.idnes.cz/litr-pitne-vody-z-plastu-vas-prijde-az-200krat-draz-nez-z-kohoutku-
px4-/viteze.aspx?c=A110603 114232 viteze sov, dne 12. 11. 2014
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6. Webové stranky  Vitalia.cz, slozeni sackovych c¢aji a triky na spotiebitele,

http://www.vitalia.cz/clanky/ovocne-caje-ovoce-jen-v-nazvu/, dne 12. 11. 2014

7. Sam Fujera, Kofeny, Alman 2008, 1. vydani, str. 89

Prilohy

Vyukovy letdk o vodé — A4 skladacka

Vyukovy plakat o vodé — A3 vcetné pitného harmonogramu na 21 dni pro ukazku
Harmonogram pitného rezimu — A4 pro potieby vyplilovani zaka

Evaluacni dotaznik pro zaky obsahujici hodnoceni spokojenosti s programem vcetné
znalostnich testovych otazek z tématu pitného rezimu

Dotaznik pro ptitomného pedagoga
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