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Is féidir leis an gcineal bia a itheann td, agus nuair a itheann ta é, tionchar suntasach a imirt
ar do leibhéil fuinnimh i rith an lae. Bionn tionchar aige ar gach gné de do shaol, 6
d’fheidhmiocht ar scoil agus sa bhaile, go do ghreann agus ma bhraitheann ta go bhfuil ta
gniomhach n6 mura bhraitheann (do theacht aniar ar an bpéirc imeartha).

Bia agus ar gcorp

Ta cothaithigh i ngach bia a theastaionn onar gcoirp chun oibrit i gceart agus fanacht slaintidil. Ta
cinealacha éagsula cothaitheach ann, gach ceann acu lena bhfeidhmeanna agus a riachtanais

airithe féin. Le haghaidh réim bhia slaintiuil, teastaionn cothromaiocht uathu uile.

Seo thios liosta de na priomh-aicmi bhia agus an tionchar a imrionn siad ar ar gcorp:

e Carbaihiodraiti (bianna fuinnimh) - tugann arain, grainni, pasta, grain
agus ris fuinneamh duinn bogadh, smaoineamh, féachaint agus
déanamh!

Ba chdéir iarracht a dhéanamh sé chuid ar a laghad a ithe gach la

e Torthai agus Glasrai
tabhair vitimini, mianrai, frithocsaideoiri agus snaithin cothaithe ddinn
déan iarracht bogha bdisti na dtorthai agus glasrai a ithe go laethuil

e Tairgi Bhainne agus Déiriochta - cais agus iogart tabhair cailciam agus cothaithigh
riachtanacha eile duinn le haghaidh cndmha laidre agus fiacla slaintitla déan iarracht tri chuid
de chuig cinn de thairgi déiriochta a dhirit gach la

e Proitéin neamh-dhéiriochta - feoil, iasc, uibheacha, piseanaigh agus cnénna
tabhair proitéin dainn don fhas agus deisiu is fearr is féidir ar mhatéin iarracht dha chuid de
phraitéin neamh-dhéiriochta a ithe go laethuil
e Saillte agus silcrai (n6 bianna uaireanta)
ta saill ard, sidcra agus / n6é salann iontu agus gan méran luach cothaithe iontu
- calrai folmha nior chair iad a ithe ach uair amhain ar feadh tamaill

Is féidir le do chuig in aghaidh an lae a bheith mar chuid de stil mhaireachtéla gnéthach, ach
fos ta sé ar cheann de na rudai is tAbhachtai is féidir leat a dhéanamh ar son do shlainte. Ta
an éagsulacht rithdbhachtach freisin, mar sin t4 sé riachtanach a ithe BOGHHA
BAISTI na dtorthai a ithe don slainte is fearr agus glasrai gach |4 mar go solathraionn
gach dath sraith uathuil cothaithigh Cuimsionn clar Feasacht Talmhaiochta Itedin Dochreidte
gach rud a bhfuil go maith faoi do chinn féin a fhas. Cliceail anseo_ chun nios mé a fhail
amach!
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