MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

ZIVOTODARNA VODA

Védecka mise — spravna hydratace organizmu

Dehydratace, nedostatek vody v lidském organizmu,
miuZe predstavovat problém u dospélych i déti.
Vzhledem k tomu, Ze nase téla jsou tvofena z 50 az 70 %
vodou, je nezbytné pit dostatecné mnozstvi tekutin, aby
nase télo bylo v optimalnim stavu. Voda hraje dtileZitou v tom, aby nase télo mohlo
podavat maximalni vykon. Voda poskytuje a pfinasi Ziviny nasim burikam, svaltim,
kloubtim, mozku, kazi i ledvinam. Voda téz reguluje teplotu naseho téla a pomaha nasemu srdci spravné fungovat.

Pozorovani:

Dehydratace mlze negativné ovlivnit pracovni i sportovni vykon a zvysit riziko akutnich zdravotnich obtizi. BEhem prace,
sportovnich soutéZi nebo télesné zatéze vétsSinou nepovazujeme za prioritu piti dostatecného mnozstvi tekutin, aby se
zabranilo dehydrataci. Riziku, Ze budou trpét zndmkami dehydratace jsou téZ vystaveni stafi lidé, déti nebo lidé tézce
fyzicky pracuijici.

U&astnici kosmickych letd museji pti pobytu ve vesmiru dodrzovat spravnou hydrataci organizmu. Kdy? kosmonauti plni
své vesmirné ukoly, a to bez ohledu na to, zda uvnitf kosmické lodé nebo stanice nebo venku ve volném kosmu, museji
mit stale zajisténou dostatecnou hydrataci svého téla, aby si zachovali vykonnost organizmu a dobry zdravotni stav.
Jakmile kosmonauti dorazi do vesmiru, pfestanou pocitovat zemskou pfitazlivost. Normalni funkce téla se za¢nou ménit,
nebot tekutiny v téle se vice presouvaji k hlavé. Kdyz organizmus zjisti nadbyteéné mnozstvi tekutin v horni ¢asti téla,
domniva se, Ze celé télo obsahuje prilis mnoho tekutin a zacne se tohoto Udajného nadbytku zbavovat. Tato rozsahla
ztrata tekutin mazZe zpUsobit dehydrataci kosmonautl. Kosmonauti proto museji pit béhem pobytu na obéiné draze
velké mnoZstvi tekutin, aby zabranili takovémuto stavu. Dehydratace muize byt velmi nebezpecna.

Prvni ukol mise:

Béhem této védecké mise prozkoumate dileZitost zachovani hydratova-
ného organizmu, spravné metody pitného rezimu a naucite se rozpozna- | Dobfe hydratovany organizmus
vat zndmky dehydratace.
Pochopite, jakou roli hraje hydratace v tom, aby vase télo zUstalo zdravé. 1
Urcite stupen své vlastni hydratace tim, Ze si vytvofite simulovanou moc.

Barevna stupnice testu moci

[ Optimalni droven hydratace ]
Potfebné materialy:

e Zluta, ¢ervend a zelend potravinaiska barva 2
e PrUhledné plastové poharky

e Paratka

e Voda 3
e Barevna stupnice testu moci

[ Dobra uroven hydratace ]

Védecky ukol mise:

Vytvorit simulovanou mo¢, pomoci které pljdou rozpoznat riizné stupné 4
hydratace. - _

PFi tomto laboratornim cviceni je nejvhodnéjsi pracovat ve skupindch po Dehydratovany organizmus

tfech nebo po Ctyrech. 5

Naplite ctyfi poharky pfiblizné 60 ml vody.
Do poharku €. 1 pfidejte paratkem 1 kapicku Zluté potravinarské barvy. [ Dehydratace ]
Do poharku ¢. 2 pfidejte paratkem 2 kapicky Zluté potravinarské barvy.

Do pohdarku €. 3 pfidejte 1 kapku Zluté potravinarské barvy. 6
Do poharku €. 4 pridejte 1 kapku cervené potravinarské barvy, 2 kapky
Zluté potravinarské barvy a 1 kapku zelené potravinarské barvy. .

Porovnejte tuto simulovanou mo¢ s barevnou stupnici testu moci.
Seradte vzorky simulované moci do ¢tyf stupnli hydratace (optimalni - Uroven, kdy je nutné

dobfe hydratované — dehydratované - vyhledat lékafskou pomoc!!!) vyhledat lékaFskou pomoc
podle barevné stupnice testu moci.
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Druhy ukol mise:
Namalujte obrazek, jak si prfedstavujete hydrataci a dehydrataci. A co je to hydratace a dehydratace?

Urcete a vyjmenujte vyznam hydratace pro lidské télo.
Vysvétlete vlastnimi slovy informace o duleZitosti spravné hydratace organizmu a o nebezpedi dehydratace napftiklad u
kosmonaut(, déti nebo starych lidi, které jsou uvedeny v Uvodu v ¢asti ,,pozorovani®.

Co uzZ vite a co se jesté chcete dozvédét?

Podle vytvorenych vzork( simulované moci urcete svij vlastni stav hyd-
ratace nebo dehydratace.

Pozor! Nikdy nesmite pfinést do Skoly skute¢nou moc!

Ve vesmiru, na Mezinarodni vesmirné sta-
nici 1SS, bézeli dva kosmonauti i maraton.
Prvnim byl Bill McArthur. Bézel plilmaraton
na béZeckém trenazéru, a podpotil tak pra-
tele a kolegy, ktefi bézeli v ten samy ¢as na
Zemi Houstonsky maraton. Kdyz béZci béze-
li svQlj maraton na zemském povrchu, po-
hyboval se Bill McArthur okolo zemékoule
ve vysce 354 km.

Odpovézte na zakladni otazky a vysvétlete je na pfikladech nebo obrdz- |Sunita ,,Suni“ Williamsova zab&hla Boston-
cich: sky maraton vice nez 338 km nad Zemi.
Proc je hydratace dilezita? Zabéhla vice nez 42 km na bézeckém trena-
(Napfiklad: Preziti téla je zavislé na vodé. Voda tvofi vice nez polovinu [%éru na Mezindrodni vesmirné stanici a
télesné hmotnosti kaZzdého ¢lovéka. Kazda burika, tkan a organ v naSem |dosahla ¢asu 4 hodiny, 23 minut a 46
téle potrebuje pro spravné fungovani vodu.) sekund. Zabéhnutim Bostonského marato-
Jak se chranit pred dehydrataci? nu podpotila Sunita svou kolegyni kosmo-
(Napfiklad: Vyhybejte se prostfedi, kde je nadmérné teplo. Pijte dosta- | nautku Karen Nybergovou, kterd v té dobé
te€né mnoiZstvi tekutin. Nejvice ohrozeni jsou déti a stafi lidé. Béhem |béZela skuteény pozemsky maraton.
horkého pocasi pijte dostatek vody.)

Jaké jsou priciny dehydratace?

(Napfiklad: Nemaoci, prlijem, zvraceni, silné poceni, popaleniny.)

Jaké jsou priznaky dehydratace?

(Napfiklad: Sucho v uUstech, mlze ustat poceni, oCi prestanou tvofit slzy,
svalové krece, nevolnost a zvraceni, silné buseni srdce, zavraté.)

Jaky je spravny pitny rezim?

(Napfiklad: Méjte u sebe lahev s vodou. Pfed télesnou namahou a bé-
hem ni pijte vodu. Zacinejte a koncete den sklenici vody. KdyzZ jste v restauraci, pijte vodu. Pfidavejte si do vody citron
nebo limetku.)

Jaké jsou nejvhodnéjsi napoje pro spravnou hydrataci organizmu? A jakym napojlim se naopak vyhybat?

(Napfriklad: Voda, sportovni ndpoje - vybirejte si je ale s rozvahou, nékteré z nich obsahuji pfili§ mnoho cukru. A jezte
dostatek ovoce a zeleniny.)

Treti kol mise:

Vytvorte plakat/nasténku s informacemi o dulezitosti spravné hydratace
organizmu a o nebezpeci dehydratace. Seznamte s témito Zivotné dllezi-
tymi informacemi i ostatni spoluzaky ve Skole.

Vsichni kosmonauti-maratonci, ti na Zemi i
ve vesmiru, museli béhem celého marato-
nu velice pfisné a presné dodrZovat svtij
pitny rezim, aby jejich télo bylo v dobré
sportovni kondici a mohli maraton dokon-
Cit.

Jak jednotlivé organy lidského téla vyuZzivaji vodu ke své spravné cinnosti?

Mozek (Dehydratace mUze zhorsit schopnost koncentrace. Mlze mit téZz negativni vliv na schopnosti vaseho mozku a
zpracovani informaci a mdze téz zhorsit vasi kratkodobou pamét.)

Srdce (Tekutiny hraji roli pfi zachovani normalniho krevniho tlaku. Dehydratace miZe zhorSovat srdecni ¢innost, cozZ
muZe vést ke zvySeni tepové frekvence a snizeni krevniho tlaku.)

Ledviny (Pro ledviny je hydratace naprosto nezbytna. Voda napomaha pfi odstrariovani odpadnich latek, toxin( a preby-
tecnych Zivin z lidského téla. Zdrava hydratovana ledvina kazdy den filtruje asi 180 litrd vody.)

Travici soustava (Voda napomaha pfi traveni jidla. Ve vasi travici soustavé se vyskytuje uplné vSude, slinami pocinaje a
rozpousténim enzym( v dolni ¢asti stfev konce. Voda napomaha pfti rozpousténi Zivin, které jsou vstfebavany do krve,
ktera jimi zadsobuje bunky.)

Bunky (Tekutiny v téle jsou dileZité pro transport cukrd, vitamin( a minerald k bunikam. Bunky poté vytvareji energii,
ktera udrZuje vase télo v chodu).

Svaly a klouby (Voda je dileZitd pro svaly a klouby, napomaha tlumit narazy v kloubech a umozniuje spravnou cinnost
svalU. Vase svaly jsou ze 70 az 75 % tvoreny vodou.)

Teplota (Voda obsaZend ve vasem téle napomaha pfi odvadéni tepla a reguluje tak celkovou teplotu vaseho téla. Kdyz
se prilis zahrejete, télo uvoliuje vodu formou potu, a tim se z néj odvadi teplo. Pokud nedoplnite vodu, kterou ztratite
potem, vase télo se mizZe nebezpecné prehrat.)

KtiZe (Trvald dobra hydratace napomaha zachovat pruznost, mékkost a spravnou barvu klze.)

Hydration Station -2- Védecka mise




Ctvrty ukol mise:

Vedte si jeden cely den protokol, do néhoZ zaznamendte svou vlastni Uroven hydratace. Urcite, zda pijete dostatek teku-

tin, aby bylo vase télo spravné hydratovano.

Zapisujte si prehledné:
e Vkolik hodin, jaky napoj a jaké mnoZstvi tekutin jste vypili.

e Jaky byl v té dobé vas stav fyzické aktivity (Zadn3, nizka, stfedni, vysoka) a co jste zrovna délali.
e Jaka byla Uroven vasi hydratace podle barevné tabulky moci. Nepracujte se skutecnou moci, pouze odhadnéte

jeji barvu v porovnani s barevnou porovnavaci tabulkou.

Po skonéeni pozorovani zhodnotte, jaky je vas celkovy pitny reZim a stav hydratace organizmu.

Vzor zapisu Udaji do tabulky:

MnoZstvi vypité Druh vypitého Aktivita Urover hydratace
Cas zépisu . P , yp. (2ddnd, nizkd, Provadéni Cinnost Barva moce y
tekutiny ndpoje . . organizmu
stfedni, vysokd)
. sy o obéd — skolni
12:05 0,3 litru sladky caj nizka .
jidelna
, atleticky s
12:30 vysoka . y 2 optimalni
trénink

Myslite si, Ze jste hydratovani nebo dehydratovani?

Co potiebujete udélat, abyste dosahli optimalni hydratace?

Co mize podle vaseho nazoru zménit barvu vasi moci?

Ve kterou denni dobu jste po provedeni celodenniho pozorovani miry
hydratace zjistili, Ze jste nejvic dehydrovani?

Co jste udélali, nebo co udélate pro Upravu miry hydratace, aby vase télo
bylo spravné a zdravé hydratované?

Porovnejte své Udaje s Udaji ostatnich spoluzak(. Najdete néjaka podob-
na schémata s ostatnimi?

Navrhnéte néjaké podobné pozorovani nebo experiment vztahujici se k
spravnému pitnému rezimu a hydrataci organizmu.

Prvni bonusovy (nepovinny) ukol mise:

Vyhledejte a zpracujte informace o tom, jak doplfiuji tekutiny kosmonau-
té pfi svém Zivoté ve vesmiru — uvniti kosmické lodé nebo vesmirné sta-
nice, ale i pfi praci ve volném kosmickém prostoru.

Druhy bonusovy (nepovinny) tikol mise:
Napiste kratky pribéh nebo basen z pohledu tekutin, které se chystaji
hydratovat ¢lovéka, aby dosahl optimalniho stavu svého organizmu.
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Slovniéek dulezitych vyrazu:

Hydratace — Podani/poskytnuti vody, aby
byla obnovena nebo zachovana spravna
rovnovaha tekutin.

Dehydratace — Nastane, kdyzZ je vas ubytek
vody vyssi nezZ pfijem a vase télo nema dost
vody a dalSich tekutin, aby mohlo vykona-
vat normalni funkce.

Rehydratace — Doplnéni télesnych tekutin,
aby byla obnovena hladina télesnych teku-
tin na normalni nebo zdravou Uroven.

Nemoc z prehiati — Za urcitych okolnosti,
jako jsou neobvykle vysoké teploty, vysoka
vlhkost nebo namahava fyzicka zatéz v hor-
kém pocasi, mlZe pfirozeny ochlazovaci
systém téla zadit selhavat, coZz umozni zvy-
Seni vnitfniho tepla organizmu na nebez-
pecnou uroven. Vysledkem muiZe byt ne-
moc z prehtati, kterd miZe zpUsobit kiece z
horka, tepelné vycerpani, upal ¢i Uzeh.
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