Ldrowo JGM, wifjcﬁj witpl

SZTUKA PICIA WODY
W ramach ETAPU WIOSENNEGO zespoty zrealizowaty nastepujgce zadania:

e Lekcje: Piramida Zdrowia Ucznia

e Konkurs: Najlepszy rysunek Piramidy Zdrowia
e Lekcje: Zroédto zycia i zdrowia — wodall

e Konkurs: Quiz wiedzy o wodzie

Podczas lekcji i konkurséw uczniowie zdobyli nowq wiedze. Przyszedt czas, zeby podzieli¢
sie niq z catq spotecznosciq szkolng/przedszkolng oraz z rodzicami.

Zadanie polega na wypromowaniu wiedzy na temat Piramidy Zdrowia oraz wody. Jest ono
podzielone na dwie czesci:

e Forum zdrowia dla rodzicéw
e Promocja zdobytej wiedzy wsrdd spotecznosci szkolnej/przedszkolnegj

Forum zdrowia dla rodzicow

Forum zdrowia dla rodzicow to okazja do przekazania rodzicom tej samej porcji wiedzy,
ktorg zdobyty ich dzieci podczas realizacji zadan. Forum najlepiej przeprowadzi¢ w ramach
planowanych wywiaddwek z rodzicami.

W ramach tego zadania nalezy przekazac rodzicom tekst ,Sztuka picia wody”, ktory
znajduje sie w materiatach pomocniczych do tego zadania. Warto réwniez przygotowac
ulotke dla rodzicow, w ktérej bedqg najwazniejsze informacje dotyczgce Piramidy Zdrowia
oraz zasad picia wody. W tworzeniu ulotki mogqg wzig¢ udziat uczniowie.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapoznac sie z dokonaniami swoich dzieci
zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w trakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej
wiem”. Nauczyciel powinien réwniez zacheci¢ rodzicow do pomocy dzieciom
w wypetnianiu kart pracy oraz do wspierania dzieci podczas realizacji przewidzianych
zadan.

W przypadku pracy zdalnej zadanie mozna zredlizowaé za pomocq Internetu,
np. przekaza¢ informacje za posrednictwem dziennika, rozesta¢ maile do rodzicdw,
zorganizowac spotkanie online w komunikatorze internetowym, itp.

Promocja zdobytej wiedzy

Uczniowie ciezko pracowali tworzgc rysunki czy rozwigzujgc quiz. Mozna teraz z nich
skorzysta¢. Forma promocji wykonanych moze by¢ dowolna. Nauczyciel wykonuje zdjecia
wszystkich dziatan podjetych w szkole w ramach promociji. Zdjecia wraz z opisem promociji

dotgczy¢ do raportu.

W przypadku pracy zdalnej zadanie mozna zrealizowac za pomocqg Internetu,
np. zamiesci¢ informacje o zrealizowanych zadaniach na stronie internetowej szkoty,
stworzy¢ prezentacije, ktéra zostanie wyswietlona innym uczniom, itp.
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SZTUKA PICIA WODY

Tekst pt. ,,Sztuka picia wody”
mgr inz. Anna Taraszewska, Instytut Zywnosci i Zywienia

Do czego woda jest potrzebna naszemu organizmowi? Czy rzeczywiscie wszyscy musimy
wypija¢ minimum 1,5 | plynéw dziennie? Dlaczego lepiej pi¢ systematycznie i matymi
tykami, niz rzadko i ,jednym haustem"? Dowiedzmy sie tez o powaznych skutkach
niedoborow wody i o tym, jak uchronié dziecko przed odwodnieniem.

Picie wody mozna nazwac sztukq — aby wykorzystac wszystkie jej zalety, trzeba umiec
ja wtasciwie pi¢. Warto zna¢ odpowiedz na podstawowe pytania: ile, kiedy i jak pi¢, zeby
zapewnic sobie lepsze samopoczucie i dobrg kondycje fizyczng. Bez pozywienia cztowiek
jest w stanie przezy¢ ponad tydzien, bez wody — zaledwie kilka dni. Dlaczego tak sie dzieje?
irédto zycia

Woda stanowi Srodowisko dla wszystkich procesdw zyciowych, ktére przebiegajq
w organizmie: wchodzi w sktad wszystkich komorek i tkanek — nawet kosci i zeby zawierajg
pewne ilosci wody; umozliwia przemieszczanie sktadnikdw odzywczych i produktow
przemiany materii na poziomie komarki i catego organizmu; reguluje temperature ciata —
organizm pozbywa sie nadmiaru ciepta przez parowanie wody, ktéra wydostaje sie na
powierzchnie skory jako pot; dzieki swojej niescisliwosci woda chroni przed uszkodzeniem
mozg, rdzen kregowy, gatki oczne, ptdd, a bedgc sktadnikiem mazi w torebkach
stawowych, zmniejsza tarcie, zabezpieczajgc stawy przed uszkodzeniem; jest niezbedna do
prawidtowego procesu trawienia - m.in. umozliwia witasciwe dziatanie enzymdow
trawiennych oraz jest nosnikiem sktadnikdow odzywczych wchtanianych z jelit w postaci
roztworu lub zawiesiny; wptywa na funkcjonowanie uktadu oddechowego, poniewaz
nawilza wdychane przez nas powietrze — zbyt suche powietrze powoduje wysuszenie bton
§luzowych, co z kolei utatwia drobnoustrojom wnikanie do naszego organizmu.

Kiedy pi¢?

Uczucie pragnienia, daje nam znac o konieczno$ci napicia sie. Jednak uczucie pragnienia
jest opdznione w stosunku do zapotrzebowania naszego organizmu na wode. Czas
uptywajgcy od pojawienia sie pragnienia i podjecia odpowiednich dziatan tzn. wypicia
napoju, jego strawienia i zmetabolizowania, jest niekiedy zbyt dtugi - istnieje wtedy
niebezpieczenstwo wystgpienia objawdw odwodnienia. A zatem najlepiej ,,wyprzedzc"
moment pojawienia sie pragnienia i popija¢ systematycznie w ciggu dnia wode czy inne
niestodzone napoje.

Jak pié?

Wazne jest nie tylko kiedy pic, lecz takze jak pi¢. Czesto zdarza sie, ze gdy poczujemy
pragnienie, szybko zaspokajamy je szklankg wody czy innego napoju, wypijajgc jg
zazwyczaj jednym haustem, i zndw ,zapominamy" o piciu na jakis czas. Jest to sposdb
niewqgtpliwie skuteczny - udaje nam sie przeciez zaspokoiC pragnienie — ale niestety
nieefektywny. Najlepiej pi¢ napoje powoli i matymi tykami. Dzieki temu organizm lepiej
przyswoi wypite ptyny.
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lle pi¢?

Wiele czynnikdw wptywa na to, ile ptyndw nalezy dziennie wypijac, m.in.: wiek, ptec, okres
ciagzy i laktaciji, temperatura otoczenia i aktywnos¢ fizyczna. Wynika stqd, ze kazdy z nas
potrzebuje innej ilosci ptyndw. Szacuje sie, ze minimalna iloS¢ wody potrzebna naszemu
organizmowi wynosi 0,8-1 | na dobe. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by dzienne
spozycie wody ksztattowato sie na poziomie 30 ml na kazdy kilogram masy ciata.

W Instytucie Zywnosci i Zywienia opracowano dla ludnosci Polski normy okreslajgce
wystarczajgce spozycie wody (zawartej zarbwno w napojach, jak i pozywieniu):

Ptec i wiek llos¢ ptynoéw na dzien [w litrach]
Dzieci 1-3 lat 1.3
Dzieci 4-6 lat 1,6
Dzieci 7-9 lat 1.8

Dziewczeta 10-18 lat| 1,9-2,0
Chtopcy 10-18 lat 2,1-2,5
Kobiety > 19 |lat 2,0

Mezczyzni > 19 lat 2,5

Zrédto: Normy zywienia cztowieka, red. nauk. M. Jarosz, B. Buthak-Jachymczyk, PZWL, Warszawa 2012.
Skutki niedoboru wody

Zbyt mate spozycie wody prowadzi do réznych zaburzen w funkcjonowaniu organizmu. Przy
utracie ok. 3% wody pojawia sie uczucie zmeczenia, bdle i zawroty gtowy, ogdine
ostabienie, przegrzanie ciata. Wieksza utrata wody prowadzi do zaburzenia funkciji
termoregulacyjnych organizmu i do udaru cieplnego. Odwodnienie w granicy 20% zagraza
zyciu. Przy dtugotrwatym niedoborze ptynéw dochodzi do zaburzen w pracy watroby
i nerek, co przyczynia sie do gromadzenia szkodliwych produktéw przemiany materii
w organizmie. Dochodzi rowniez do zaburzenia trawienia, gdyz zageszczenie §liny utrudnia
nawilzanie i przetykanie kesdw pokarmowych, a zageszczenie sokdw trawiennych
przyczynia sie do powstawania standw zapalnych btony $luzowej zotgdka i jelit. Do
pozostatych nastepstw niedoboru wody nalezg m.in. zaparcia, spadek masy ciata, suchos$¢
skory i Sluzdwek, zaburzenia rytmu serca, zmiany cisnienia krwi, schorzenia stawow.

Odwodnienie u dzieci

Odwodnienie organizmu czesto jest skutkiem biegunki bgdz wymiotéw. Sq one szczegdinie
grozne dla niemowlgt i matych dzieci, u ktérych utrata wody moze wynies¢ nawet
kilkanascie procent masy ciata dziecka i spowodowac bardzo powazne skutki zdrowotne.
W przypadku wystgpienia biegunki czy wymiotdw nalezy wiec pamietac o systematycznym
podawaniu dzieciom ptyndw. Niekiedy wskazane jest rowniez podawanie specjalnych
ptyndw nawadniajgcych, ktdére sqg wzbogacone w elektrolity, jednak ich stosowanie nalezy
skonsultowac z lekarzem.

Dla dobra dziecka warto przestrzegac ponizszych zasad:

1. Dbaqj o to, aby dziecko wypijato w ciggu dnia odpowiedniq ilos¢ ptyndw.
2. W ftrakcie intensywnej ruchowej zabawy lub zaje¢ sportowych podawaj dziecku
ptyny lub przypominaj mu o wypiciu szklanki wody lub innego niestodzonego napoju.
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3.

4.

Zadbaj o to, by do szkoty i na wycieczki szkolne dziecko obowigzkowo brato butelke
wody.

Ucz dziecko i sam tez pamietqj, ze nie tylko ilo$¢, ale rowniez jakos¢ wypijanych
ptyndw jest wazna - lepiej pi¢ wode zrédlang lub mineralng niz kolorowy, stodzony
napo;.

Pamietaqj, ze to czy pijesz wode i jak to robisz wptywa na ksztattowanie prawidtowych
zachowan zywieniowych dziecka. Dziecko, ktére codziennie patrzy na rodzica
popijajgcego wode zrédlang czy mineralng, samo chetniej wybierze do picia wode,
a nie sztucznie barwione i dostadzane napoje.

Nadmiar ptynéw?

Nadmiar wypijanych ptynéw rowniez nie jest dla nas dobry. Skutki nadmiernego spozycia
ptyndw zdarzajq sie jednak rzadko, gdyz w zdrowym organizmie nadmiar wody jest usuwany
i w ten sposdb utrzymywany jest prawidtowy bilans wodny. Grozne moze okazac
sie jednorazowe spozycie duzej ilosci ptyndw tfzn. takiej, ktéra znacznie przekracza
maksymalne wydalanie wody przez nerki wynoszgce 600-1200 ml na godzine.

Najwazniejsze zasady

Podsumowujgc, jesli bedziemy pamietali o kilku zasadach, to niedobory wody nie powinny
nam zagrazac:

1.
2,
3.

o ks

Wypijaj odpowiedniq ilos¢ ptyndw w ciggu dnia tzn. 1,5-2 litry dziennie.
Wode i napoje popijaj powoli, matymi tykami.
Wode lub inne niestodzone napoje popijaj systematycznie — nawet wowczas, gdy
nie
za bardzo chce nam sie pi¢ — dzieki temu nie dopuscimy do strat wody w organizmie.
Pamietaj o spozywaniu owocow i warzyw, ktdre rowniez sg zréodtem wody.
W czasie wykonywania aktywnosci fizycznej popijaj wode lub inne niestodzone
ptyny.
Pamietaj o piciu ptynédw nawet wtedy, kiedy jeste$ poza domem - warto wtozyé
butelke wody do torebki, plecaka lub teczki, bqdz postawi¢ jg na biurku w pracy, by
w kazdej chwili méc siegngc po tyk napoju.
Pamietaj o statym popijaniu ptyndw, szczegdlnie gdy:
e duzo czasu spedzasz w zamknietych pomieszczeniach (zwtaszcza w czasie
sezonu grzewczego),
e pijesz duzo kawy, herbaty lub innych napojow zawierajgcych kofeine — co
prawda na krétko, ale jednak zwieksza ona wydalanie wody z organizmu,
e spozywasz duzo produkidw wysokobiatkowych, bogatych w btonnik lub
stonych,
e przebywasz w wysokiej temperaturze (nawet jesli nie czujesz, ze jest cigorgco).

Wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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