Fyzika

1.3 Potrava ako zdroj energie
1) Učivo na str. 77-79 si pozorne a nahlas prečítaj. 

2) Do zošita si napíš nasledovné poznámky:

· Živé orgnizmy na svoj rast, vývoj, pohyb a udržanie teploty potrebujú energiu.
· Ľudia získavajú energiu tým, že jedia rastliny a živočíchy, teda získavajú ju z potravín. Jedlo sa v priebehu trávenia v organizme rozloží, hovoríme tomu, že sa spáli na jednoduchšie látky. A tie sú zrojom energie.

· Rôzne druhy potravín obsahujú rôzne množstvo energie, ktoré sa trávením uvoľňuje.
· Energetický obsah potravín (energetická hodnota potravín) sa udáva v

     kJ – kilojouloch na 100 g potravín.

· Človek by mal prijímať primerané množstvo potravín. Záleží to od veku, prostredia, v ktorom žije, jeho hmotnosti a práce ktorú vykonáva.

Odporúčaný denný energetický príjem: 
Vek:          7 – 10 rokov :           7 000 kJ

                11 – 15 rokov :         13 000 kJ

dospelí :                                    10 000 – 17 000 kJ

3) Zopakuj si: 

Základné zložky potravy sú : bielkoviny, tuky, cukry, vitamíny, minerály  a voda.

4) Úloha: str.79

Pozri si tabuľku č.4 na str. 78 a skús zostaviť jedlá tak, aby ti vyšla anergetická hodnota potravín 13 000 kJ.
Občianska výchova

7. Dočasná práceneschopnosť 
1) Učivo na str. 52-53 si pozorne a nahlas prečítaj. 

2) Do zošita si napíš nasledovné poznámky:

· Človek, ktorý je zamestnaný a ochorie, nemôže vykonávať svoju prácu –  je práceneschopý. 

· Lekár, ktorý ho uzná za práceneschopného mu vydá: Potvrdenie o dočasnej práceneschopnosti. Toto potvrdenie je súčasne dokladom na ospravedlnenie neprítomnosti v práci. 
· Chorý – práceneschopný pracovník nepracuje, stráca plat. Ako náhradu platu  počas práceneschopnosti (času, keď sa lieči doma)  dostáva peňažnú nemocenskú dávku zo sociálnej poisťovne. 
3) Vyskúšaj sa:

Odpovedz na nasledovné otázky:

· Koľko strán má tlačivo: Potvrdenie o dočasnej práceneschopnosti?

· Kto nemá nárok na nemocenskú dávku?

· Kto vystaví žiakom potvrdenie o chorobe? 

Pracovné vyučovanie                          

Ako pestovať žeruchu v kvetináči                                                            
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Pomôcky: kvetináč, substrát (zemina), semienka žeruchy, krhlička s vodou.
Postup:
· kvetináč naplň substrátom do ¾ kvetináča,

· rozsej na substrát nahusto semienka žeruchy,

· zasyp semienka substrátom tak, aby boli všetky zasypané,

· semienka polej vodou,

· kvetináč umiestnite vonku na teplé a svetlé miesto,

· pravidelne kvetináč polievaj,

· semienka začnú klíčiť už 7.– 10. deň po výseve.

Zber žeruchy:

· prvý zber žeruchy robíme,  keď je rastlinka vysoká približne 10 centimetrov, 
· pri zbere striháme len vrchnú časť rastliny , aby znova dorástla.
Kde využívame žeruchu:

· Ako liečivo:  

Obsahuje množstvo zdraviu prospešných látok, ktoré pôsobia na: 

· prečistenie krvi (zbavuje telo toxínov a podporuje imunitu),

· podporu činnosti pečene, pankreasu a žlčníka,

· reguláciu pocitu nasýtenia,

· látkovú premenu, podporuje trávenie,

· utlmenie pocitu únavy, zvyšuje vitalitu.

· V kuchyni, ako korenie:

· má špecifickú vôňu i chuť, ktorá je trochu štipľavá,

· konzumuje sa výlučne v surovom stave (len tak si uchová všetky zdraviu prospešné látky),

· pridáva sa do šalátov, na obložené chlebíčky, do nátierok či do bylinkových omáčok a polievok,

· alebo  len tak, posypať chlieb natretý maslom, alebo pomazánkou.

