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Aktiivioo. Alkohol, tubakas ja energiajoogid

Teema: uimastite tarvitamine, selle pohjused ja maju.
Alateema: ohud tervisele, suitsetamine, alkohol, energiajook.

Opitulemused. Opilane:
o teab alkoholi, fubaka ja energiajookide toimet organismile;
e oskab hinnata nende tarvitamisega seotud terviseriske;
o vaértustab tervislikku eluviisi*.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, 6petaja lisamaterijal.

Taust. Alkohol, fubakas ja energiajoogid on laialt levinud ning nendega puutuvad kokku juba
esimese kooliastme opilased. Arvamused ja teadmised neist on véga erinevad ja séltuvad nii
eakaaslaste kui lapsevanemate hoiakutest. Oluline on, et Gpilastel kujuneks alkoholi, tubaka ja
energiajookide tarvitamise suhtes hoiak, et need tegevused kahjustavad tervist. Ka on tahtis
rohutada, et eriti ohtlikud on tubakas, alkohol ja energiajoogis sisalduv kofeiin laste ja noorte
tervisele. Terviseriskide selgitamisel tuleb ldhtuda Gpilaste vanusest ning hoiduda liigsetest
detailidest. Tund aitab tdiendada ja korrigeerida 6pilaste teadmisi uimastite majust organismile.

Tunni sissejuhatus. Tundi alustades tutvustage lastele tfunni teemat. Esitage neile oma sdnadega
kokkuvéte jargnevast suures kirjas tekstist: http://www.eestisport.ee/uudised/63-jalgpall/3793-ragnar-
klavan-lapsed-ei-peaks-energiajooke-tarbima.html. Ara toodud allpool, vikeses kirjas tekst on dpetajale
lisainformatsiooniks. Voite kasutada ka teksti 6petaja lisamaterjalides.

Eesti parim jalgpallur Ragnar Klavan lausub véarskes Jalkas, et jalgib tippsportlasele
kohaselt vaga tapselt oma meniid ning on selleks kaasanud isegi toitumisspetsialisti.
Ta toetab poeketi Rimi hiljutist algatust, kus pooratakse tédhelepanu noorte liiga suurele
energiajookide lembusele.

“Olen kindlasti néus sellega, et energiajooke ei tohiks tarbida karastusjoogina véi nn
trendijoogina, nagu seda praegusel ajal jarjest siivenevalt tehakse. Teatud erandlikes
situatsioonides, kui on vajalik pikaajaline vaimuerksus, naiteks on vaja pikalt autoga séita,
on aktsepteeritav, et energiajookide tarbimine jaab riske arvesse vottes iga inimese vabaks
valikuks. Kuid ausalt 6eldes ma ei nae pohjust, miks lapsed peaksid iildse energiajooke
jooma,” iitleb Klavan.

“Oleme sellest teemast ka koondises raakinud. Energiajoogid ei anna ju tegelikult energiat
juurde, vaid mobiliseerivad organismi selliselt, et hakatakse rohkem organismis leiduvaid
ressursse kulutama, energiat footma. Nad ei anna rohkem energiat kui tavaline limonaad,”
lisab Bundesliga vutimees.

Klavaniga ndustub Eesti koondise arst Kaspar Rodivassepp. “Suurtes kogustes véi pikaajalisel
regulaarsel tarbimisel véivad energiajoogid pdhjustada néiteks peavalu, rahutust, drevust, erinevaid
stidameprobleeme, soodustada psiiihiliste probleemide teket, halvendada une kvaliteeti, aeglustada
taastumisprotsesse koormuse jargselt, tekitada séltuvust jne. Naiteks kofeiin viib organismist vedelikku
ja kaltsiumi vélja, mis soodustab lihaskrampide teket ja pikas perspektiivis luude hdrenemist,” selgitab ta.
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“Spordis aitavad sooritusele ja arengule kaasa tark treenimine, dige treeningu ja puhkuse tasakaal,
kvaliteetne uni, tervislik ja mitmekiilgne toitumine. Energiajooke ei tohiks segamini ajada spordijookidega,
millel on spordis oluline koht,” réhutab Raivassepp.

Pohitegevused

1.

Jagage opilastele to6lehed. Lugege jutukesed koos labi ja leidke mdlemale pealkiri. Ndidake
opilastele tekstides mainitud organite asukohta enda peal ja laske lastel need iles leida nende
kehal. Selgitage, miks alkohol ja energiajoogid just neid organeid mgjutavad. Kui opilastel
on pealkirjade leidmisel raskusi, voite anda neile variante, mille seast valida. Naiteks 1. loole:
.Energiajook ei ole kasulik” v6i ,Puhkus ja hea toit teevad reipaks” ja 2. loole: ,Alkohol rikub
tervist” vdi ,Meie joome smuutit” jne.

2. Jagage jargmised t66lehed. Paluge 6pilastel alguses iseseisvalt ning seejarel koos pinginaabriga

mdelda toodud véidete {ile ning otsustada, millega nad ndustuvad ja millega mitte.

Ulesande vastuste kontrollimiseks paluge opilastel tdusta. Lugege ette viide todlehelt. Kui
opilased arvavad, et vaide on dige, paluge neil {iles hiipata, kui vdide on vale, siis kiikitada.

. lga véite juures kiisige ka pdhjendust, vajadusel lisage selgitus ise. Uurige, milliste véidete

vastused Gpilasi tllatasid ja miks.

Véaidete vastused

1.

® N oA~ WwWDN

9.

Suitsetaja hambad muutuvad kollaseks - dige

Alkoholi joonud inimene muutub targemaks - vale
Energiajookide joomine [6hub hambaid - dige

Suitsetaja kahjustab ainult iseennast - vale

Alkohol ei tekita miirgistust - vale

Energiajoogi joomine vdib teha rahutuks - Gige

Suitsetavate inimeste hulk vdheneb iga aastaga - dige
Alkoholi joonud inimene ei tohi auto ja jalgrattaga séita - ige
Energiajoogid tekitavad séltuvust - dige

10. E-sigaret on tervisele ohutu - vale

11. Paljud téiskasvanud inimesed ei joo iildse alkoholi - dige

12. Pooled kolmanda klassi lastest joovad energiajooke iga paev - vale

13. Energiajook on sama, mis limonaad - vale

Pohisonum. Rohutage opilastele, et uimastid méjuvad organismile kahjulikult. Eriti ohtlikud on
uimastid lastele, kelle organism on veel vélja kujunemata.

Loiminguvéimalused. T66 pakub vaimalusi I6iminguks loodusdpetuse (kehaosad) ning eesti keelega
(funktsionaalse lugemisoskuse arendamine).

!m Kasutatud kirjandus

1. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Kdiv, K 2002. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus.
Opetajaraamat 1.-3. klassile. Tallinn, Avita.
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Ulesanne 1. Loe tekstid tihelepanelikult 1abi. M&tle lugudele pealkirjad.

Kindlasti oled nainud inimesi energiajooke tarbimas, vdib-olla oled ka ise
neid joonud. Energiajoogid on magusad ja kihisevad ning sisaldavad vaga
palju suhkrut. Veel on nendes sama ainet, mida on kohvis. Seda nimetatakse
kofeiiniks. See aine voib teha inimesed rahutuks ja narviliseks. Energiajookide
joomine vdib tekitada séltuvust. See tdhendab seda, et inimene tahab iga
paevaga aina rohkem energiajooke juua. Energiajookides sisalduv suhkur
mojutab s66giisu. Hammastesse tekkivad augud. Energiajook ei ole spordijook.
Selle tarvitamine ei anna tegelikult energiat juurde, vaid aitab ara kasutada
organismi olemasolevaid energiavarusid. See kurnab organismi ning tekitab
hiliem veel suuremat vasimust. Palju tervislikum on korralikult siitia ja end
60sel vélja puhata.

Monikord joovad taiskasvanud inimesed pidudel alkoholi. See vdib muuta
nende kaitumise imelikuks. Joobes inimene ei suuda ennast enam konftrollida.
Nad teevad selliseid asju, mida nad muidu kunagi ei teeks. Vahel on neil parast
vaga habi. Alkohol mdjub inimestele erinevalt. Moned hakkavad rohkem
naerma, aga teised nutma. Moned tahavad kallistada, aga teised hoopis liia.
Tervisele teeb alkohol halba, sest mojub kahjulikult inimese sees olevatele
organitele. Palju kurja teeb alkohol maksale. Maks aitab havitada kahjulikke
aineid inimese sees. Maks havitab ka alkoholi. Kui ta peab seda palju tegema,
siis jadb maks haigeks. Alkohol teeb halba ka maole ja ajule. Eriti ohtlik on
alkohol lastele ja noortele, kes voivad kergesti miirgituse saada.
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Ulesanne 2.

Loe! Kui ndustud lausega, siis tee ringi sisse pluss-mark: +
Kui ei ndustu, siis tee kriips: -

Kui sa ei tea, siis jata ring tiihjaks.

(O Suitsetaja hambad muutuvad kollaseks.

(O Alkoholi joonud inimene muutub targemaks.

(O Energiajookide joomine I6hub hambaid.

(O Suitsetaja kahijustab ainult iseennast.

(O Alkohol ei tekita miirgistust.

(O Energiajoogi joomine v&ib teha rahutuks.

(O Suitsetavate inimeste hulk vaheneb iga aastaga.

(O Alkoholi joonud inimene ei tohi auto ja jalgrattaga soita.
(O Energiajoogid tekitavad séltuvust.

(O E-sigaret on tervisele ohutu.

(O Paljud taiskasvanud inimesed ei joo iildse alkoholi.

(O Pooled kolmanda klassi lastest joovad energiajooke iga péev.
() Energiajook on sama, mis limonaad.

Maérgi, millised laused sind iillatasid.
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