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STATNY VZDELAVAC|I PROGRAM

BIOLOGIA
/. rocnik zakladnej skoly:

Clovek a jeho telo

Zivot a zdravie cloveka
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Povrch tela stavovcov

Tréviaca ststava stavovcov.
Dychacia sustava stavovco!
Obehova sustava
Mocova sustava stavovcov.
Regulaéné sistavy
Zmyslové organy stavovcov
Rozmnozovacia sustava stavovcov
Praktickd aktivita— Stavba vtdcieho vajca.

St | o dychaciu ststavu a jej vyznam....
Praktické aktivity - Prvd pomoc pri ohrozeni Zivotnych funkcil .
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Traviaca sustava

Vychddzame zo ziskanych poznatkov v témach:
e Traviaca sustava
e Zlozky potravy

,»Alkoholu® venujeme pozornost’ napriklad pri
teme
e Vyuzitie potravy a premena latok



Téema:
Vyuzitie potravy a premena latok

Potom ako ziaci zistili, ze:

- potrava poskytuje cloveku stavebné latky a
energiu

- potrava sa rozklada v roznych castiach traviacej
sustavy

- rozlozené zlozky potravy sa vstrebavaju do krvi
v roznych castiach traviacej rary

sa mozeme venovat’ teme alkohol napriklad nasledovne



ALKOHOL

vstupné informdcie pre Ziakov:

ALKOHOL - ETANOL

- je chemicka latka

- clovek ho neprijima ,,Cisty*‘, ale ako alkoholicky
napoj

- v tele sa rozklada na vodu a oxid uhlicity, ale nie
okamzite, az v peceni

- v nezmenenej forme sa mala cast’ vylucuje

oblickami (mocom), dychacou sustavou (dychom) a
pokozkou (potom)

- ,,;odburavanie‘‘ alkoholu sa neda urychlit’



Alkohol je koncentrovany zdroj
kalérii, su to ,,prazdne kalodrie*¢

- ma vysoky obsah kalorii

- neobsahuije ziviny
- poskytuje malo energie

e Preco alkohol poskytuje malo energie?
K rozkladu dochadza najskor v peceni, organizmus ho nemoze priamo

vyuzit'.

e ,,Z alkoholu sa pribera.* Je tento vyrok pravdivy?
...diskutujeme so Ziakmi, Ziaci nielen vyslovuju svoj ndzor, ale aj
argumentuju — ,pre” alebo ,,proti“...

ano pribera: alkohol ma vysoky obsah kalorii;

nie nepribera: su to ,,prazdne kaldrie®;

ano pribera: ale nepriamo, lebo povzbudzuje apetit;

ano pribera: ale nepriamo, lebo ho nepijeme ho Cisty, ale ako alkoholicky napoj;

ano: nepriamo, ked’ze alkohol je toxicky, telo berie ako prioritu zbavit’ sa ho, ¢im
spomaluje premenu ostatnej potravy, umoznuje tukom, aby sa ukladali,...



Vplyv alkoholu na organy
tréviacej stlstavy

vstupné informdcie pre Ziakov:

v traviacej rure sa alkohol :

- vstrebava: prechadza (bezo zmien) cez stenu traviacej
rury do krvi a nou do vSetkych casti tela

- nerozklada sa na mensie zlozky pomocou enzymov
(ako ostatne zlozky potravy)

- rozklada sa (odburava) v peceni na oxid uhlicity a
vodu



Vplyv alkoholu na organy traviacej sustavy

s Otdzka pre Ziakov: Co myslite, ktory orgadn je
najviac ovplyvneny nadmernym pitim alkoholu?
..odpoved’ formuluju Ziaci pecen, mozog
...svoje vyjadrenia dolozia argumentmi

v peceni sa alkohol zneskodnuje — rozklada na vodu a oxid uhlicity
Mozog (Nervovl SUStavU) .........cccceveurecucnes

(Ziaci mozu uviest’ aj iné organy, ziadame od nich argumentaciu)

o Otazka pre ziakov: Ovplyvnuje alkohol aj iné
organy?
...svoje vyjadrenia dolozia argumentmi

z traviacej sustavy sa alkohol jednoducho a rychlo vstrebava do krvi a krvnym obehom sa
dostava do vsetkych organov tela



Vplyv alkoholu na organy traviacej sustavy
USTNA DUTINA

» Otazka pre ziakov: Preco po vypiti jedného
pohadrika takmer okamazite citime vplyv
alkoholu?

...Ziaci formuluju r6zne odpovede a ucitel ich
nasmeruje k sbravnym odpovediam

urcité malé mnozstvo alkoholu sa vstrebava uz v Ustnej dutine;

alkohol tvoria malé molekuly, preto sa dobre a rychlo vstrebava...



Vplyv alkoholu na organy traviacej sustavy

ZALUDOK

alkohol po vypiti prechadza rychlo do zaludka

alkohol sa tu sa velmi dobre a rychlo vstrebava (20 %)

alkohol sa vstrebava zo zaludka do krvného obehu bezo zmien
sposobuje vylucovanie traviacich stiav, ¢im drazdi sliznicu zaludka

o Otdzka pre Ziakov (znovu zopakovand): Pre¢o Pudia po
vypiti alkoholu citia vdésiu potrebu jest?

..Ziaci formulujlj OdPOVGd’ alkohol vyvolava pocit hladu, pretoze sposobuje vylucovanie traviacich
Stiav v zaludku

» Otdzka pre ziakov: Ako dlhodobé nadmerné pitie

alkoholu vplyva na zaludok?

..Ziaci fOquIUjlj OdPOVEd’ alkohol nuti zalidok vylucovat’ traviace st’avy, ¢im stale drazdi jeho
sliznicu. Neustale drazdenie moze vyvolat’ prudky zapal sliznice zalidka
(gastritidu).



Vplyv alkoholu na organy traviacej sustavy

PECEN
¢ rozklada — detoxikuje alkohol na oxid uhlicity a vodu

¢ alkohol posobi ako jed, preto ho pecen ,,odburava“
prednostne, tym potlaca ostatnu cinnost’ pecene (narusa
tvorbu protilatok, proces zrazania krvi, premenu latok z
potravy...)

¢ Otazka pre ziakov: Co myslite, ako sa prejavuje casté

uZivanie alkoholu na peceni?
...Ziaci formuluji odpovede, ucitel’ ich usmerfiuje ak musi pecen rozkladat alkohol &asto, poskodzuje

sa tkanivo pecene - zvacsuje sa, uklada sa do nej tuk, nahradza sa vazivom
e Otazka pre ziakov:
Meyslite si, Ze sa tkanivo
alkoholom poskodenej
Peé’ene obnovi? nie, tento proces je NEZVRATNY




Vplyv alkoholu na organy traviacej sustavy

PODZALUDKOVA ZLAZA
- pri pravidelnom uzivani alkoholu G+ ‘
Sa aniUJe tVOI"ba InZU|I’nU (ktory produkuje podialvé zlaza)

» Otdzka pre Ziakov: Co sa stane v tele éloveka,
ak ma nedostatok inzulinu?

..Zziaci formuluju odpovede, ucitel ich usmernuje

nedostatok inzulinu sposobuje cukrovku (cukor zostava v krvi a neprechadza do buniek)

SLIZNICA TRAVIACE) RURY

- cela je poskodena = potrava sa nedostatocne spracuva
(nedostatok zivin, nechutenstvo, hnacky, zapchy, vredy...)



Obehova sustava

Vychadzame
zo ziskanych poznatkov v témach:

e Obehova sustava. Krv
e Srdce
e Cievy
e Poskodenia a ochorenia obehovej sustavy



Vplyv alkoholu na obehovu sustavu
(krv, cievy, srdce)

KRV A CIEVY

- okamzite po vypiti sa alkohol vstrebavado krvi
- alkohol sa krvnym obehom dostava do vsetkych casti

tela (telo ho nedokaze rychlo vylucit’ a pecen ho nedokéze rychlo zneskodnit)

» Otazka pre zZiakov: Preco je ¢loveku po vypiti
alkoholu teplo a je cerveny?
...Ziaci formuluju odpovede, ucitel’ ich usmernuje
pretoze alkohol rozsiruje cievy, ktoré ,,roznasaju* teplo
» Otazka pre Ziakov: Preco po vypiti jedného poharika
takmer okamzite citime vplyv alkoholu?
..Ziaci formuluju odpovede pretose sa alkohol krvou dostiva rychlo do vietkych casti

tela (¢im je organ lepsie prekrveny, tym lahsie sa do neho alkohol dostane)



Vplyv alkoholu na obehovu sustavu
(krv, cievy, srdce)

" SRDCE

- po vypiti alkoholu sa zrychli tep

a Casto je nepravidelny
- srdce sa moze zvacsovat’

- dlhodobym pitim alkoholu moze dojst’ k

poskodeniu srdcoveho svalu (nedokaze sa normélne
,stahovat™, pracovat’ ako cerpadlo, nedoruci potrebne ziviny
do vsetkych casti tela...)



Nervova sustava

Vychadzame !
zo ziskanych poznatkov v témach: )

e Nervova sustava

e Zmysly a zmyslové organy k 6
e Poskodenie a hygiena zraku a sluchu

e Vyssia nervova cinnost’

e Starostlivost’ o nervovu sustavu

e Vyznam nervovej sustavy



Vplyv alkoholu na nervovu sustavu

MOZOG

» Otdzka pre Ziakov: Ako sa spravaji mladi I’ a
vplyvom alkoholu? |

...Ziaci formuluji rézne odpovede

robia nebezpecné veci, su odvaznejsi, agresivni ...

o Otazka pre ziakov: Preco sa tak spravaja?
...Ziaci formuluju odpovede, ucitel ich usmernuje

alkohol potlaca cast’ mozgu, ktora nam dava signal o
nebezpecenstve (narusuje rozhodovanie a
sebaovladanie, kontrolu tuzob)

alkohol spomaluje roznasanie informacii v mozgu



Vplyv alkoholu na nervovu sustavu

MOZOG

r~ /4 v A Vv I 4 A v e ’>_,V‘_ L5

- zvySene mnozstvo alkoholu moze ,,vypnut* dolezit&' reflexnes.

centra zodpovedné za dychanie, kasel, kychanie, grganie. 340" 4
mimovolné reakcie, telesnu teplotu - |

o Otdazka pre Ziakov: K éomu méze déjst’ pri ,,vypnuti reflexnych
centier mozgu?
...Ziaci formuluju odpovede

napriklad pri zvracani vdychneme zvratky a zadusime sa;

zniZenie telesnej teploty a ospalost’ moze sposobit, Ze v zime vonku zaspime...

- alkohol ovplyvnuje casti mozgu zodpovedné za pamat’

o Otdzka pre Ziakov: Co myslite, aké ma élovek pocity, ked’ si
nepamatd, co vcera robil?

..Ziaci formuluju odpovede



Vplyv alkoholu na nervovu sustavu

MOZOCEK
- alkohol po vypiti ovplyvnuje cinnost’ mozocka: |

Otazky pre Ziakov:
* Ako sa pohybuje clovek pod vplyvom alkoholu? s:sc.

rovnovahu, nechodi priamo

* Ako rozprava clovek pod vplyvom alkoholu? . z.

artikuluje, nezrozumitelne hovori

* Preco nedokaze clovek pod vplyvom alkoholu
vopchat’ kl'ié do dierky?

(Ziaci si tymto sposobom l'ahko zapamadtaju funkcie mozocka
— v mysli si predstavia cloveka pod vplyvom alkoholu)



Vplyv alkoholu

OBLICKY - vylucovacia sustava

- vypitie alkoholu podporuje vylucovanie vody

o Otdzka pre ziakov: Aky vplyv na organizmus ma
nedostatok vody?

..Ziaci formulujé OdPOV@de stala hladina vody je v tele nevyhnutna pre

vsetky procesy organizmu

- alkohol rozsiruje cievy, co ma za nasledok cervenu tvar
- alkohol dehydruje aj kozu

o Otazka pre Ziakov: Aky vplyv na kozu ma nedostatok
vody?
...Ziaci fOrmUIUjL,l Odpovede ovisnuta, zvraskavena koza



Vplyv alkoholu

ROZMNOZOVACIA SUSTAVA

- vypitie alkoholu moze vyvolat’ zvysenu sexualnu tuzbu

- sexualna vykonnost’ klesa pri dlhodobom uzivani

» Otdzka pre Ziakov: Aky nésledok méze mat’
sexudlny styk pod vplyvom alkoholu?

ﬂ/

...Zziaci formuluji odpovede

za normalnych okolnosti by nedoslo k pohlavnému styku;

mohlo dojst’ k nechranenému styku s malo znamou osobou...




Vplyv alkoholu na cely organizmus

dlhodobe pitie alkoholu vplyva na vsetky
organy, sposobuije:

e rakovinove ochorenia

e zapaly

e infekcie

e psychicke poruchy

* a rozne poskodenia organov



Vplyv alkoholu na zenu a muza

- Telo zeny obsahuje menej vody, preto sa alkohol ,,rozpusti*
v mensom objeme

¢ Otazka pre Ziakov: Ma to vplyv na hladinu alkoholu v krvi?

ak zeny vypiju rovnaké mnozstvo alkoholu ako muzi, koncentracia alkoholu v krvi je u nich vyssia

- Alkohol ]e rozkladany enzymom (alkoholdehydrogenaza). Zeny maju
tohto enzymu menej ako muzi.

» Otdzka pre Ziakov: Ma to vplyv na hladinu alkoholu v

kl'Vl? cez stenu zaludka sa do krvi vstrebava viac alkoholu, Zeny sa rychlejsie opiju

- Antikoncepcne tabletky spomal'uju vylucovanie alkoholu z
organizmu

: Zeny maju primerane k svojmu telesnému objemu mensiu
pecen



CHEMIA

9. rocnik zakladnej skoly:

Derivaty
uhlovodikov.

Kyslikaté
derivaty

CH-OH

CH-CHyOH cH

5.2 Kyslikaté derivaty

Si najpotetnejlon skupinou derivitov uhfovod:
V charakteristickej skupine kyslikatych derivitov sa nachddza atém kyslika.
Atém kyslika sa moZe viazal s atomami uhlika roznym spdsobom. Podla
toho rozoznév yeh deri
patria alkoholy, karbonylové zli¢eniny, karboxylové kyseliny

vitov, medzi najvyznamnejdie

¢ rozne typy kyslik

cnoval vybranym kyslikatym de

budem: vitom, st to

BliZsic s:

miravei
—_—

2‘\—,
’ﬁ
=7
g H—?‘AOH W

I Kyselina octovi

Etanol

Aceton | Kyselin:

)

-CH, CHyC-OH

Rozklad alkoholu zafatuje najma

peten

Peben adravého Sloveka

Pebed napacnuta cimézou

Peden zoravého Eloveka s hmot-
nosfou asl 70 kg dokd2e 2a ho-

dinu roziodit 7 - 9 g alkohol,

Toto mncdstvo sa nachddea asi

v 1 decilitri vina.

Metanol a etanol patrin medzi ¢
niny, kyselina octovd a mravéia medzi karhoxylové kyseliny

koholy, aceton medzi kurbonylové zlige-

Najzndmejsi alkohol je etanol. Nachddza sa v alkoholickych nipojoch
rvného

privani

*h. Po poziti prechidza etanol priame do

v pive. vine, destildt
obehu, preto uz malé 1
sa a v zdravotnom stave
— naruiuje Cinnost buniek. Mozgové bunky ochrnd, zniZuje sa schopnost
logicky myslict, sastredil’ sa, nastant |
padky vedomia. Odbiir e etanolu prebicha velmi pomaly, vznikaji pri
fiom zdraviu Skodlivé medziprodukt
a 7aladka, zvracanie).

nozstvo rychlo vyvoldva u Tudi zmeny v

Dobre sa rozptsf ukoch, ktoré st v bunkdch

wchy pamiiti, rovnovahy, aZ vy-

(sposobuit nevolnost, bolest hlavy

Konzumdcia alkoholickych ndpojov poSkodzuje dusevné i fyzické zdra-
vie, byva pri¢inou konfliktoy v rodine, na pracovisku, ndsilného sprévania.
trestnej Cinnosti, drazov, dopravaych nehdd so smrtelnymi ndsledkami. Alko-
hol patri medzi ykové litky ~ legilne drogy (s. 105),

Statistika hovori, Ze viac ako Stvrtina
usmrtenych pri dopravnych nehodédch
st obete priestupkov spichanych pod

vplyvom alkoholu

i testuje vo

tom vzduchu

nirodnejic je stano-
venie alkoholu z krvi. Obsah alkoholu
v krvi sa udiva v jednotkdch promile.
Jedno promile znamend, Ze v 1 000 g
krvi sa nachddza 1 g etanolu.




CHEMIA

alkohol — etanol:

do akej skupiny chemickych latok patri

ake ma vlastnosti

ake ma vyuzitie

odburavanie prebieha velmi pomaly (vznikaju pri

nom skodlive medziprodukty, ktorée sposobuju
nevolnost) bolest’ hlavy, zaludka, zvracanie)

je navykova latka
testuje sa vo vydychnutom vzduchu a v krvi



CHEMIA

CHEMIA
9. rocnik zakladnej

Organické latky v beznom Zivote 105

va dovoluje alebo zakazuje manipuliciu s drogami, | VaiSismaozstvoaikobalu utime-

elegdlne. je centrdlny nervovd sdstavy

> é, dostal ich kupif v obchode, si spoloé- | 3spésobuje dnav. Casto sa 6o
nostou prijimané {alkoho kotin, kofefn, niektoré lieky). Alkoholické nipo stavi aj 2vySeny sidon k agresivi-
je a fajlenie tabaku je v Slovenskej republike povolené od 18 rokov. 1e a nasiliu, ariedkavosfiou nie st

Gibit

Postupne klg-

Nelegilne drogy si zakizané legislativou o nivyvkovyeh ldtkach (napr., ko- ani hadk

nopné drogy. stimulaéné drogy. halucinogény vl 54 reakiing schopnost, Clovek je
Loraz nematome|SI, Straca istotu
Alkohol a alkoholizmus pri chodzi 1 hovoeeni, Zahmlieva

Legdlnon drogou Sislo je Sloven- | 5a mu mozog a v istej chvlll sa

7 ¥
.“‘ 'l l”'[ sku alkohol. Alkoholické ndpoje st ndpoje | dostavi okno™ Covek Si po vy-
LADCENENRE < obsahom etanolu. Podla spdsobu spracova- | iriezveni wibec nevie spomendf,

dirskych plodin, z ktorych sa | €orobil aako sa spraval
vrabajd, rozoznavame pivo, vino, lichoviny
Utinok alkoho!
ho mnoZstva, obsahu alkoholu v ndpoji a od | 1 - 53 rokov, £o predsiavuje
hmotnosti konzumenta. Alkohol je pre deti | skilenie prememeho veiu a2
a mladistvych nebezpetnejsi ako pre do- | 0 14 Alkoholizmus
spelych. Pri jeho px ni sa zvy3uje riziko | svetovom meradle veimi zavaing

chorenia pecene (pecen nie je schopnd od- | prodlém

nebezpecné
pre ¢loveka. p—— L

zavisi napr. od vypité- | Alkoholict sa dodivajd pribline

“ho ndpoja sposobuje
3f orgdn na poskode-

nie alkoholon entrilna nervovii sustava, preto sa pri alkoholizme poruchy

spolodenské, socidlne a zdravot

1 konflikiné situdcie,

prejavia najpry na psys
v préci aj v rodine. Zd ni alkoholizmu sé ochorenia pede-

ne, ochmutie mozgovych bunick, aZ predcasna smirt
Rikatin e zlodkou fabaku

T'abak a lajéenie
‘ ‘ Nikotin je zloZzkou tabaku, ktord pri opa- | N&olin jo bedfarebnd, alejovild
kovanom pouZiti sposobuje vznik silnej zd- | ldlka, ord na vzouchu hnedne




CHEMIA

alkohol — etanol:

legalne drogy

alkoholicke napoje — pivo vino, liehoviny
od coho zavisi ucinok alkoholu

aky ma vplyv na cloveka

alkoholik, alkoholizmus

zdravotne dosledky alkoholizmu
problemy alkoholika




CHEMIA

~ 9.rocnik zakladnej skoly:

Namety a projekty.

Alkohol — metla l'udstva

Zistite, aké vlastnosti ma alkohol.

Preco fudia podfahnu alkoholu?

Co méze alkohol spésobit’ nielen cloveku,
ktory pije, ale aj jeho rodine?

Od ktorych faktorov zavisi uspesnost’
protialkoholickej liecby?

Namety na projekty

9 Namety
na projekty

Doprava a sklenikovy efekt

Z vysledkov prieskumun Eurcbarometra, ktoré zverejnila v roku 2011
Eurdpska komisia, vyplyva, 2e viac ako dvaja z troch Eurdpanov povaZuji
zmenu klimy za velmi vaZny problém. Zistite, aky wplyv mi doprava na
vinik sklenikovcho efektu. Navrhnite spascb, ako by bolo moZné zni#if emi-
sie sklenikovych plynov z dopravy.

Ropa a vyrobky z nel
Zistite, ktor¢ vyrobky sa vyrabaji z ropy. Aky maji prinos pre &loveka?
Ukiifte, ako méZe tafba, spracovamie a preprava ropy a vyrobkov z nej

poSkodzovaf #ivotné prostredie. Ako mo#no tymto nefiaducim dejom pred-
chidzat?

0zé6novi vrstva a ozénova dlera

Vysvetlite pri®iny vzniku ozonowvej diery, uvedte dosledky pre Zivot na
Zemi. Ktoré podniky vo vafom okoli prispievaji k porufovanin ozénovej
vrstvy a akym sposobom? Navrhnite spascby, ako tomu moZno zabrinif
Mohli by k tomn prispief aj podniky vo va%om okoli? Akym spésobom? Ako
méZete vy prispief k zmieriiovaniu porufovania ozénove] vrstvy?

Alkohol - metla Fudstva

Alkohol je nivykovi litka, nebezpedny jed. Alkoholikom sa &lovek stiva
Tahko, nepozorovane. Najskér pije zo zvyku, potom si telo na alkchol zvykne
a potrebuje ho. Je to droga — ak prisun alkoholu do tela neprestane — flovek
sa stiva zavishim. Liefenie zdvislosti je faZké — ispeXnost protialkoholického
lieenia byfva okolo 20 % vyliefenych alkoholikov.

Zistite, aké vlastnosti md alkohol. Predo Tudia podfahmi alkohoh? Co
mé#e alkohol spdsobif nislen tomu &lovekn, ktory pije, ale aj jeho rodine? Od
ktorych faktorov zivisi ispefnost protialkoholicke] lietby?

Gukor na Slovensku

V kaZdodennom #ivote oznadujeme nizvom ,.cukor™ bielu kry¥talickd latkn
s vyrazne sladkou chufou, dobre rozpustmi vo veode. Cukor sa u nis oddivna
vyriba z cukrovej repy, a preto sa nazyva repny cukor V tropickych krajindch
sa cukor vyriba z cukrovej trstiny, preto sa nazyva trstinovy. ZloZenie trstino-
vého cukn je rovnaké ako zlofenie repného cukru, a preto 52 v chémii oba
cukry oznaduji — bez ohfadu na ich pévod — nidzvom sacharéza.




TELESNA A SPORTOVA
VYCHOVA

vo vsetkych rocnikoch moduly:

Zdravie a jeho
poruchy

Zdravy zivotny
styl




Vplyv alkoholu na pohybovu aktivitu

Priklady implementdcie v TSV

* Dovodom vykonavania pohybovej aktivity moze byt’ stanovenie si konkrétneho
ciela (napr. znizit’ telesni hmotnost, budovat’ svalovi hmotu, rozvijat’ telesnd
zdatnost)).

Alkohol moéze byt’ jednou z pricin, preco svoj ciel cvicenia nevieme dosiahnut’.

» Alkohol ovplyviuje stravovacie navyky, pri konzumacii alkoholu ¢asto prijimame
zvysené mnozstvo nezdravych jedal s vysokym obsahom tuku (mastné jedla, chipsy...).

Po konzumacii alkoholu sa na druhy den necitite dobre a zvacsa vynechate ranajky, obed
a telo si chybajucu energiu doplna aj zo svalov.

e Konzumacia alkoholu znizuje schopnost’ tela budovat’ svalovi hmotu.

Brzdi narast svalov. Dokazatelne znizuje syntézu bielkovin az o 20 %. Dovodom je
dehydratacia svalovych buniek.

» Alkohol blokuje vstrebavanie zivin, dolezitych pre pracu svalov i relaxaciu (Ca, P, Mg,
Fe, K)



Vplyv alkoholu na pohybovu aktivitu

Alkohol:

* znizuje silu

» oslabuje reakcny cas
* znizuje vydrz

* narusuje rovnovahu a koordinaciu oci a ruk

o sposobuje UNAVU (rozklad alkoholu vyrazne ovplyvriuje funkciu pecene, ¢im sa
spotrebuva velké mnoZstvo energie)

» ovplyvnuje termoregulaciu fudskeho tela
 oslabuje volu a znizuje motivaciu k cviceniu
Preco je nebezpecne pit’ alkohol hned’ po cviceni?
Preco sa znasobuje riziko zranenia pri cviceni




Na zaver

chemici tvrdia.:
alkohol je dobré rozpustadlo
my dodavame:
ano, alkohol rozpusti
RODINU
PRIATELSTVO

ZDRAVIE
PRACOVNEVZTAHY



Na zaver

Maly princ (Exupéry) 2
et ‘

»Preco pijes? pytal sa ho Maly princ.

»Aby som zabudol,* odpovedal pijan. b

,»Aby si zabudol? A na co?“gy%vedal Maly prmcg;tebo

ho uz lutoval. o

»Aby som zabudol, Ze sa hanbim \“”*pgrlznaLp }CL 541,,,7
ovesil hlavu.

»Za ¢o sa hanbis?* vypytoval sa Maly pjﬂhc Iebo mu

chcel pomact. i
»Hanbim sa, Ze pijem,* dodal puan c] nac:sto sa ..
odmlcal. P

\‘;‘



