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Výchova ke zdraví 9. ročník – PITNÝ REŽIM
Pitný režim je doplňování tekutin do organismu. Pro zachování našeho zdraví je nutné udržet rovnováhu mezi příjmem a výdejem tekutin. Voda z organizmu odchází močením, pocením, odpařováním z povrchu těla ale i dýcháním. 


Doplňovat tekutiny - pít bychom měli ještě dříve, než pocítíme žízeň. Optimálně bychom měli vypít denně mezi 2-3 litry tekutin. Pohybujeme-li se v horku, těžce pracujeme nebo sportujeme, musí být příjem tekutin přiměřeně větší. Vodu přijímáme i v jídle například v ovoci a zelenině. 

Příjem tekutin by měl být plynulý a rovnoměrně rozložený do průběhu celého dne. Základem pitného režimu mají být především nekalorické nápoje, hlavně voda, nejlépe minerální s nízkou až střední mineralizací, s vyváženým poměrem minerálů. Alkohol a káva se do pitného režimu nepočítají! Protože naopak vodu z těla odvádějí - odvodňují.

Orientační ukazatel dostatečného pitného režimu je množství a zbarvení vylučované moči. Pokud je téměř čirá, je vše v pořádku. Jeli tmavá, měli byste výrazně zvýšit příjem tekutin.

1. CO VÍME O VODĚ 
Klikni na slovo z nabídky a přetáhni ho do věty, kam patří.   
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· Voda je 
· Čistá voda je bez   
     a
· Voda se v přírodě vyskytuje ve všech    
· V plynném skupenství má podobu  
· V kapalném skupenství je to 

· V pevném skupenství může mít podobu


nebo
· Při  

se voda mění v led.

· Při 

se voda vaří a přeměňuje se na 

· Všechny rostliny i živočichové potřebují k životu 

2. KDYŽ MÁ TĚLO NEDOSTATEK VODY
Pokud má náš organizmus nedostatek tekutin, spustí se v těle obranný mechanizmus. Člověka postihne:  





Doplň křížovku a dopiš slovo do věty.
	Nevyléčitelná pohlavní nemoc
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jiné označení pro kondom
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Návyková a nebezpečná tekutina
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Druhy pohlavní nemoci
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Návykové látky, jedním slovem
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Zásada při partnerském soužití je
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Častá a opět rozšířená pohlavní nemoc
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Surovina sbíraná do žlutého kontejneru je
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Druh rozšířené drogy
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ochran před otěhotněním je
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Klidová a regenerační fáze režimu dne
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Dehydratace nastává při nadměrném úbytku tekutin. Může být životu nebezpečná a být příčinou smrti u mnoha nemocí, zejména silných průjmových onemocnění nebo zvracení a vysokých horečnatých onemocnění hlavně u dětí a starších lidí.
3. PŘÍZNAKY DEHYDRATACE
Vyber příznaky dehydratace.  Klikni do tabulky na políčko s vhodným slovem a pomocí myši a ikony 
      jej označ barevně. 
	Scvrklá kůže 
	Hlad
	Pálení očí

	Žízeň
	Bolest hlavy
	Poruchy vnímání

	Sucho v ústech
	Svalová slabost
	Bezvědomí 

	Poruchy koncentrace
	Svalové křeče
	Suché rty

	Zácpa
	Zvýšená teplota
	Smích 

	Podrážděnost 
	Únava 
	Suchá pokožka


4. JAKÉ TEKUTINY PÍT?

Poraď, jaké druhy tekutin je vhodné pít, abychom netrpěli dehydratací. 

Klikni do rámečku s kelímkem a napiš druhu tekutin. 
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Klikni do rámečku s lahvičkou a napiš druhu a značky minerálních vod, které znáš. 
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ZDROJE

www.prirodni-zdravi.cz/clanky/pitny-rezim
www.voda-a-hydratace.zdrave.cz/pozor-na-dehydrataci/
ŘEŠENÍ
	Nevyléčitelná pohlavní nemoc
	
	
	
	
	
	A
	I
	D
	S
	
	
	
	
	
	
	

	Jiné označení pro kondom
	
	
	
	
	
	P
	R
	E
	S
	E
	R
	V
	A
	T
	I
	V

	Návyková a nebezpečná tekutina
	
	
	
	A
	L
	K
	O
	H
	O
	L
	
	
	
	
	
	

	Druhy pohlavní nemoci
	
	
	
	
	
	
	S
	Y
	F
	I
	L
	S
	
	
	
	

	Návykové látky, jedním slovem
	
	
	
	
	
	
	
	D
	R
	O
	G
	Y
	
	
	
	

	Zásada při partnerském soužití je
	
	
	
	
	
	V
	Ě
	R
	N
	O
	S
	T
	
	
	
	

	Častá a opět rozšířená pohlavní nemoc
	
	
	
	
	
	
	K
	A
	P
	A
	V
	K
	A
	
	
	

	Surovina sbíraná do žlutého kontejneru je
	
	
	
	P
	L
	A
	S
	T
	
	
	
	
	
	
	
	

	Druh rozšířené drogy
	
	
	
	
	
	
	M
	A
	R
	I
	H
	U
	A
	N
	A
	

	Ochran před otěhotněním je
	A
	N
	T
	I
	K
	O
	N
	C
	E
	P
	C
	E
	
	
	
	

	Klidová a regenerační fáze režimu dne
	
	
	
	S
	P
	Á
	N
	E
	K
	
	
	
	
	
	
	


	Scvrklá kůže 
	Hlad
	Pálení očí

	Žízeň
	Bolest hlavy
	Poruchy vnímání

	Sucho v ústech
	Svalová slabost
	Bezvědomí 

	Poruchy koncentrace
	Svalové křeče
	Suché rty

	Zácpa
	Zvýšená teplota
	Smích 

	Podrážděnost 
	Únava 
	Suchá pokožka
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