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Vitaminy

Ludi, ktori za Sera strécali zrak, v starovekej Cine uz pred 3500 rokmi liecili pecenou
zvierat. Namornikom v 16-17. storoci déavali jest’ zelené ihlicie alebo kapustu, aby ich zbavili
Castého krvécaniaz d'asien a vypadavania zubov pri dlhom pobyte namori. Vtedy saedtelen
tuglo. Zev
urcitych potravindch st obsiahnuté 1&tky, ktoré st nevyhnutné pre spravnu ¢innost’ Ustrojov a
zdravie tela. I ch podstatu objavil koncom minulého storogiarusky- lekér Kazimierz Funk. Dal
im nazov vitaminy. Tieto latky sanachadzaju v roznych druhoch rastlinnej a Zivocisnej potravy.
Telo z nich sice potrebuje len tisiciny gramu, no pre zachovanie zdravia maju jednu z
rozhodujdcich dloh.

Bielkoviny

Kazdé tkanivo, ugtroj i vacSina telovych tekutin obsahuje niekol’ko druhov bielkovin. Tieto
latky tvoriatakmer pétinuzivej hmoty. Bez nich by Zivot nebol mozny. V tele ¢lovekaje vyse
Sest’sto druhov bielkovin. Ich zékladnou zloZkou st aminokyseliny. V Tudskom tele bez
prestania prebieha postupnd obmena bielkovin - staré sarozkladaju, tvoria nové. Napriklad vo
svaloch sa bielkoviny obmeniaraz za 150 dni. Nové bielkoviny vznikaju z rozlicnych
ZivoeiSnych aragtlinnych bielkovin obsiahnutych v potrave. Prijaté bielkoviny sa pri traveni
rozloZia na z&ladné aminokyseliny az tych si potom telo utvori také bielkoviny, aké potrebuje.
V jeddnom listku nema chybat’ potrava s vysokym obsahom bielkovin, napriklad vgjicka,
mlieko, syry a méso

Ovocie

Va:Sinal'udi obl'ubuje &avnaté, dozreté ovocie- jablka, banany ¢i pomarance. Vravi sa, Ze
telo s Ziada svoje, a bez ovocia s naoza] nemoZzno predstavit’ vyZivu ¢loveka. Nema sice vel’ka
energetickt hodnotu, no obsahuje rézne druhy vitaminov i mineradlnych latok, bez ktorych sa
organizmus nezaobide. V ovoci je g hodne celuldzy, ktora podporuje ¢innost’ ¢riev. Niektoré
chemicke latky pritomné v ovoci priaznivo ovplyviuju ¢innost’ traviacich &iav, iné dokonca
ni¢ia choroboplodné z&rodky. Zdraviu 0s0Zi g konzervované ovocie, hoci uz nemétaku
vitaminovu hodnotu ako zacerstva

Zelenina

Jednym z hlavnych zdrojov vyzivy pracloveka boli rastliny, teda vlastne
zelenina. Vyznamnou zloZkou potravy ostala dodnes, ato pre svoje
osobitné vyZivné hodnoty. Zelenina nema sice vysoku energeticku
hodnotu, no obsahuje vel'a vitaminov a celulézy, ktora podporuje
trévenie a Cinnost’ ¢riev. V mrkve a §penéte je hodne vitaminu A,
Spend je bohaty g na vitamin B. Vitamin C vo vaSom mnoZstve
obsahuje kapusata a zemiak} '. Hodnotnymi zdrojmi vitaminov sU g
iné druhy zeleniny, najmérajciaky, Salét acibula Nadi predkovia
mali zeleninu vo velke obl'ube.




BEH

Beh bol v davnej minulogti prirodzenou si¢astou pohybovej aktivity ¢loveka
Dnes ho pokladame skér za zdroj ozdravovania. Jeho priaznivé Ucinky sa prejavia
iba pri istg) pravidelnogti, pri trvalom ndvyku na rychlejsi pohyb. Beh zlepduje
rozvoj svalstva, ¢innost’ srdca, krvny obeh a dychanie, posiliuje nervova slistavu
a podporuje l&tkovu premenu. Lahki atléti pretekaju v bezeckych disciplinach na
krétketrate, ae je na stredné adihé trate. NajdihS§im bezeckym zavodom je
maraténsky beh na vy3e 42 kilometrov. Beh je hlavnou sicastou pohybovych
Sportov, napr.fiitbalu, basketbalu, volejbalu. Kto vynikéa v Sportovych disciplinach
zaloZenych na beZeckej zdatnogti, ma vyhodu g pri ob¢asnom behu z povinnosti.




FAJCENIE

Medzi nagjskodlivejSie Pudské navyky patri faj¢enie, odborne nazyvané nikotizmus. V listoch
tabaku , ktoré sav rozdrobenom stave fgjcia, sa nachédza jedovata ldtka nikotin. Nazyva sa
podra vyslanca Jeana Niccota, ktory v 16. storogi priviezol zo Spanielska do Pariza prvy tabak.
Do Spanielska dopravili tabak Kolumbovi moreplavci vracajici saz Ameriky. Nikotin je prudky
jed. Skatulkas 20 cigaretami obsahuje 50 miligramov nikotinu, ¢o je nérazova smrtel'na davka.
Ale g faj¢enie po jednej cigarete Skodi zdraviu, najma mladym 'ud’om. Pdsobi zhubne na nervy,
mozog, priedusky, pl'icaa srdce. Fgj¢iari v porovnani s nefaj¢iarmi choreju desatkrét castejSie
narakovinu pl'ic o osemkrat ¢astejSie na choroby srdcaa ciev.

ALKOHOL

Alkoholy st organické zlt¢eniny, ktoré sa ngj¢astejSie vyrabaju kvasenim cukrov. Siroké
uplatnenie maju v chémii, lebo rozplstaju rozne latky. Vyrazny je ich G¢inok na ludskételo, na
zdravie ¢loveka Niektori I'udia ¢asto pouZivaju rozmanité alkoholické ndpoje, napr. vodku,
konak, borovicku, ¢i divovicu, pripadne vino a pivo, ktoré obsahuju nizsi podiel alkoholu. Tym
iba Skodia svojmu zdraviu. V malych dévkach alkohol povzbudivo pdsobi na nervovu sistavu,
cievy agdce, ale g nalatkovl vymenu, no g takéto pitie je nebezpecné, lebo ¢lovek mbze
ziskat’ trvaly navyk, potrebu kazdodenne pouzivat’ alkoholické napoje . Ludia, ktori sa bez
alkoholu uz nevedia zaobist’, upadaju do t'azkého chorobného stavu-alkoholizmus. Alkohol
pdsobi zhubne na pecen, srdce, cievy a oblicky, ni¢i bunky mozgu a znizuje odolnost’ tela proti
chorobam. Mnohi alkoholici trpia vaznymi duSevnymi poruchami. Alkohol najvacsmi
poskodzuje mlady, vyvijajuci saorganizmus.




DROGY

1.Drogatotélne vystavi organizmus

Ci si ¢lovek daiba jednu extézu alebo si Snupne kokain, telesna teplota organizmu sa zvys,
aon aby saochladil, sazacne potit’. V désledku potenia strati organizmus vel'a tekutin atelo
sa dehydruje. Ak je dehydratacia extrémna, zatne sa citit’ vel'mi zle.

Priznaky: VysuSené pery g Usta, horlica pokozka. Bolestivé tlaky v hlave, casté
nutkanie na moc¢enie, ktoré je bolestive, tmavy mog.

Drogy netreba brat’ pravidelne aby sa prejavili vazne zdravotné problémy, pripadne Sok!
Staci iba jedna malatabletkal Organizmus kazdého ¢loveka reaguje na drogu inak, ak je
labilnejSi, ¢lovek mbZe g unmriet’.

Priznaky Soku: Pocit sucha v Ustach, studeny pot, bledatvar, prézdny pohl'ad, silné buSenie
srdca, pocit dusenia sa, ki¢e, odpadavame, pena z Ust.

3. Zblézni sa znich O

Drogy maju tu moc, Ze ¢loveka Uplne odpltaju od reality a prenestl do imaginérneho a
straSidelného sveta, odkial’ salen mélokto dokéze vrétit’ so zdravou mysl’ou. Fyzické bolest,
ktoru v takychto pripadoch citi je len Tahkym odvarom oproti obrazom a my3lienkam, ktoré
zacne produkovat’ zdrogovany mozog. Zaciatocné vznéSanie sa a obrovsku energiu vystrieda
strach, dlabost’ a no¢né mory.

Priznaky: paranoja, nespavost, halucinécie, pocit strachu, hysterické zachvaty, panika,
strata sebakontroly, hiboka depresia, samovrazedné myslienky, strach zo smrti.

2. Ovladatelo

4. Droga + alkohol smrteP’nd kombinacia

NajhorSie je ak si na diskotéke da jednu tabletku extazy a zapije ju alkoholom. Jg U¢inok sa
zvysi a je viac ako pravdepodobné, Ze ¢loveku pride strasne zle a bude potrebovat’ okamzitu
lekérsku pomoc.

Priznaky: pocit na vracanie, svalové kice, trpnutie koncatin, strata vedomia

5 Aj aplne minimum je velal

Velarludi s mysli, Ze drogy v malom i mnozstve nie st Skodlive, Ze z jedného
pré&ku marisky saim ni¢ nembze sat’, Ze jedna mala tabletka extézy alebo LSD-¢ko pod
jazyk im neubliZi, ale naopak, urobi dobre. Toto je asi najvacsi omyl na svete!

Priznaky: Nikto nemdZe vediet’ dopredu, ako bude na jeho organizmus droga Gcinkovat'.



6 Nepokojné noci

Po prvom vyskdSani drogy je pocit uvolnenia a pohody. Ale ako nadlho? N a
niekol’ko mindt, hodin? No a potom to pride odporné, tmavé dno a potom je potreba opat’
sadogtat’ hore, na svetlo. A tak to spraviaznova umelo si vyvolaju pocit St'astia. Ved’ kazdy
po tom tuzi. LenZe ten kto ho ngjde len vd’aka droge, sa musi zmierit’ stym , Ze ked’ mu ten
boZsky' pocit poskytne ¢o i len raz, vzapéti mu ho vezme vezme na cely Zivot. To je kruta
pravda.

Priznaky: nespavost’, neustéle prehadzovanie v posteli, pocit vyéerpanogti g po dihom
spanku, chronické vaha po cely den

7.Telokri¢i " pomooc"

Telo saod drog chee naozaj oslobodit’, g ked’ ¢loveku sazda, Ze ich stéle potrebuje.
Organizmus sa proti nim buri zvracanim. Spravne fungujuce telo v takomto pripade,
rovnako ako pri pokazenom Zalldku, sa snaZi ¢o ngjrychlejSie zbavit’ neziaducich 1atok.
Preto sa pri uzivani drog ¢asto objavi nutkanie na vracanie aebo samotné vracanie.

8. Konzumacia na laény Zalidok mb6ze byt> smrtePna.

Ak sauziju drogy nalacny Zalidok, mdze to sposobit’ g smrt’. Mnoho l'udi si mysli,
Ze ak takto uziju drogu, urychlia ich G¢inok a dostanu sa skér na vrchol. To je sice
pravda, alerychlejSie ich g odrovngjl. A mozno natrvalo!

9 Zostarnutie aj 0 30rokov

Drogy zabijaju mozgove bunky dost’ nekompromisne atie sa uz nikdy neobnovia,
pamét’ sa zhorduje, nastavaju problémy s nervovym systémom, ¢loveka prenasleduju
psychické choroby, ktoré st typickeé pre starych Fudi.

Priznaky :Zabudanie na udalogti, ktoré sagtali iba nedavno, priznaky
schizofrénie, maniodepresie, rozne psychdzy.

| i) Drogovéa cegti¢ka do stanice smrt’ boli

Mnoho T'udi vyskiSa drogy iba preto, aby im pomohli zabudnit’ na momentanu
nepriazniva Zivotnu situéciu ¢i problémy, aby sa zbavili strachu, alebo aby dokonca
schudli. Kym si v&ak uvedomiaich negativne Ucinky, uz niet cesty spét’ - nastdpili uz
totiz navlak smrti, ktory je plny tinia a skér ¢i neskér ich, celych dorananych,
dovezie do horuceho ¢ierneho pekla

PRECO ZACALI S DROGAMI?

1 Utek pred depresiou :liba zo zvedavosti

pretoZe g kamosi ich vyskiddli | z rebélie




OSOBNA HYGIENA

Medzi zakladné podmienky zdravia patri popri Cistote Zivotného prostrediai dodrZiavanie zésad osobnej hygieny. Jg
podstata spociva v zachovavani Cistoty tela, bielizne g inych sic¢asti odevu a v reSpektovani vhodného denného
rezimu. Pri zdravotnych prehliadkach v triede a pri navsteve v ordinacii lekéra si zdravotnicki pracovnici vzdy
v8imajU, ¢i sme dékladne umyti ¢i sa stardme o nechty a vlasy, ¢i nechodime v Spinave] a prepotengj koseli. Takao
prisna kontrola je celkom opodstatnena, lebo zanedbavanieosobnej hygieny vzdy znamena hazard s vlastnym zdravim
, bgje urcitym ohrozenim aj pre okolie .Zodpovednost’ za déslednt osobni hygienu - atym za zdravie -nesie kazdy
sam.

ZUBNA HYGIENA

Zuby rozdrobuju v Gstach potravu , ¢im podstatne urahéuju tréavenie. Tato funkciu méZe dobre plnit’ len zdravy chrup,
ktory” nieje postihnuty zubnym kazom alebo inymi chorobami. Naj¢astejSou pricinou zubného kazu je nedostatodna
starostlivost’ 0 hygienu Ustnej dutiny. O tom, ¢i si diho zachovame zdravy chrup, rozhoduje ngjma zubné hygiena v
mladom veku, teda pravidelné ¢istenie a oSetrovanie zubov. Zuby si treba ¢istit’ pomocou zubnej kefky a zubne)
pasty kazdé rano i vecer. Navy3e by si cez den po kazdom jedle mali Usta vyplachnut’ ¢istou vodou. Takto sa
odstranuju zvy3Ky potravy, ktoré zogtali v Sparach medzi zubami. Ak zanedbame zubn( hygienu, té&o necistota, sa
zacne rozkladat’, pricom sa porusuje zubna sklovina, usadzuju sa v nej baktérie anakoniec vznika zubny kaz.




M@&j nazor na zivotny styl

Faj¢enie: podl'amna je faj¢enie a drogovanie vel'mi nezdravé. LCudia, ktori fajciaa droguju
maju ovel'a viac problémov ako ti, ktori nefgj¢ia a nedroguju. Tak napriklad maju viac
problémov so zdravim, ale g problémy v rodine. Vyskytuja sa u nich ¢astejSie hddky a
sprevadzaich nervozita. Fgjcenie a drogovanie dokonca g zabija.

Ovocie a zelenina: mam ich vel'mi rada. Ovocie a zelenina st vel’mi zdravé. Preto saich
snazim jest’ vo v&Som mnozstve. Cudia, ktori jedia ovocie a zeleninu st ovel'a zdravsi, ako ti,
ktori saim vyhybaju. Ked’ jeme ovocie a zeleninu nas organizmus je odolnejSi g voci
chorobam. Jedzte ovocie a zeleninu a budete zdravil

Cvigenie a pohyb: cvicenie a pohyb su vel’ zdrave. Niektoré Sporty st ) oddychom a
zdbavou. Ja $portujem vel'mi rada. Sport ndm dodéva energiu. Pohyb na ¢erstvom vzduchu
prospieva celému telu. Hybte sa a Sportujte taktieZ budete zdravi!

Mj denny rezim: 1. Vstanem o tristvrte na sedem.

O siedmej sa obleciem.

O sedem pét’ vypijem kakao.

Umyjem sa 0 sedem desat’.

O &vrt’ s prichystam do tadky desiatu a pit’

Do pol pozeram televizor.

Potom odidem do 3koly a som tam do pol druhej.

. Ked” pridem zo Skoly naobedujem sa, pozriem si televizor a potom sa

ucim.

9. Ked’ skon¢im s uc¢enim idem von.

1O.Potom pridem domov zjem veceru umyjem sa niekedy s pozriem film
aidem spat’.

ONOTOAWN

M oje zapory: vel'atelefonujem a ¢asto jem vyprézané a sladké jedla, ktoré dost’ Skodia.
M ojeklady: ¢asto chodim na ¢erstvy vzduch, §portujem a snazim sa pozeranie televizie
obmedzit’.




