Zadání pro žáky: 
1. Rozdělte pomocí barev semaforu dále uvedené nápoje. Označte:   
červeně – nápoje, které bychom měli pít jen výjimečně nebo kterým bychom se měli vyhýbat 
oranžově – nápoje, kterými můžeme zpestřit pitný režim, ale neměli bychom je pít často 
zeleně – nápoje, které jsou vhodné k pravidelnému pití  
Nápoje:   
· silně slazený nápoj
· kolový nápoj
· neslazená jemně perlivá voda
· neslazená neperlivá voda 
· slazený perlivý nápoj (sycený)
· alkoholický nápoj 
· slabý bylinný čaj
· vodou ředěná 100% ovocná šťáva 
· energetický nápoj
· sladká limonáda 
· neslazený slabý pravý čaj (zelený, černý)
· slabě slazený nápoj

2. Pitným režimem zajišťujeme pravidelný a zároveň dostatečný příjem vhodných tekutin v průběhu dne. Jaké nápoje jsou většinou součástí vašeho pitného režimu? Jaké nápoje pijete během vašeho pobytu ve škole?  Diskutujte o vhodných a nevhodných nápojích. 

3. Odhadněte, jaké množství přijímaných tekutin v průběhu dne vypijete. Za jakých okolností potřebuje naše tělo přijímat více tekutin?
4. Zhodnoťte, zda odpovídá váš pitný režim výživovým doporučením pro děti. 
 

Popis ověřování 
Úloha ověřuje, zda se žák orientuje v doporučením týkajících se pitného režimu. Žáci na základě osvojených poznatků posuzují, které nápoje jsou vhodné pro pravidelnou konzumaci, které bychom měli pít jen občas a nápoje, které jsou zejména pro děti zcela nevhodné. Pomocí sklenic odhadují množství tekutin, které přijímají v nápojích v průběhu jednoho dne a porovnávají s výživovým doporučením.   

Doporučené množství vody se mění s hmotností dítěte. Uvádí se v mililitrech na jeden kilogram hmotnosti dítěte.  Děti ve věku 7–10 let by měly přijmout 60 ml na 1 kg tělesné hmotnosti, děti ve věku 10–13 let 50 ml na 1 kg tělesné hmotnosti. 
Úlohu lze rozšířit o badatelskou aktivitu: pomocí pokusu s odměřováním vody převést doporučené množství v mililitrech na počet sklenic. Následně si každý žák může vypočítat, kolik sklenic určité velikosti/objemu by měl vypít (svůj individuální doporučený příjem vody.  
Zajímavým rozšířením a propojením s poznatky o fungování tělesných orgánů a vlivu životního prostředí na zdraví je diskuze o situacích, kdy bychom měli přijímat tekutin více. 

