Bileog Oibre 7A: Breosla le haghaidh an lae

Is cinedlacha breosla iad ola, peitril, mdin né gas. Is é an bia an breosla le haghaidh do choirp. Mar
sin caithfidh tu go leor bianna difriula a ithe chun fanacht aclai agus slaintiGil. Tugann an bia a
itheann ta fuinneamh duit le haghaidh na scoile agus gniomhartha laethila, ach caithfidh tu na
bianna cearta agus an méid ceart a ithe. Ma chuireann tu droch bhreosla isteach i do charr, ni
oibreoidh an carr i gceart. Tarlaionn an rud céanna leis an gcorp.

Firici Greannmbhara faoi Bhia:

1. Toégann sé dha la ar bhia taisteal tri do chorp.

2. Tdgann sé 6 soicind ar bhraon bainne dul chombh fada le do bholg.

3. Déanaimid 1.7 litear seile gach la.

4. Baineann piosai difritla den teanga blas as rudai difridla. Baineann barr na teanga blas as rudai milse
agus as rudai goirte. Baineann cul na teanga blas as rudai searbha agus baineann taobhanna na teanga
blas as rudai géara. (goirt = blas salainn).

5. Is féidir le do bhlasldga athru nuair a théann tu in aois. B'fhéidir go n-iosfaidh td rudai faoi cheann
cupla bliain nach maith leat anois in aon chor.

Imscrudua

Cuir piosai beaga liomoide, siucra, finéagar agus salann ar do theanga chun fail
amach cén ait a bhfuil do chuid blasléga. Insionn blasldga do do inchinn ma ta rud
éigin milis, goirt, searbh no6 géar.

PIRIMID AN BHILA

FEOIL, IASC AGUS
MALARTUITHE

BAINNE, CAIS AGUS
IOGART

'i I
q’ GRANAIGH, ARAN
AGUS PRATAI

Is treoir iontach é an [éaraid seo faoin méid de gach cineal bia ar cheart duinn a ithe
gach la. Taispednann sé freisin cé mhéad de na bianna seo a theastaionn uainn chun
fanacht slaintidil.

Féach ar an léaraid seo agus labhair le duine éigin as do rang faoi na cinealacha
difridla bia is féidir libh a ithe le haghaidh réim chothrom bia a fhail ag bricfeasta,

lén agus dinnéar.

TORTHAI AGUS
GLASRAI
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Bileog Oibre 7A: Breosla le haghaidh an lae

Is cinedlacha breosla iad ola, peitril, mdin nd gas. Is é an bia an breosla le haghaidh do
choirp. Mar sin caithfidh ti go leor bianna difritla a ithe chun fanacht aclai agus
slaintidil. Tugann an bia a itheann td fuinneamh duit le haghaidh na scoile agus
gniomhartha laethula, ach caithfidh tu na bianna cearta agus an méid ceart a ithe. Ma
chuireann tu droch bhreosla isteach i do charr, ni oibreoidh an carr i gceart. Tarlaionn
an rud céanna leis an gcorp.

Firici Greannmhara faoi Bhia:

1. Tégann sé dha L4 ar bhia taisteal tri do chorp.

Tdégann sé 6 soicind ar bhraon bainne dul chomh fada le do bholg.

Déanaimid 1.7 litear seile gach La.

Baineann piosai difriula den teanga blas as rudai difridla. Baineann barr na teanga

blas as rudai milse agus as rudai goirte. Baineann cul na teanga blas as rudai

searbha agus baineann taobhanna na teanga blas as rudai géara. (goirt = blas salainn).

5. Is féidir le do bhlasléga athru nuair a théann tu in aois. B’fhéidir go n-iosfaidh tu
rudai faoi cheann cupla bliain nach maith leat anois in aon chor.

Pw~N

Imscradua
Cuir piosai beaga liomoide, silcra, finéagar agus salann ar do theanga chun fail amach cén ait a
bhfuil do chuid blasléga. Insionn blasldga do do inchinn ma ta rud éigin milis, goirt, searbh né géar.

Cothromaiocht Mhaith Slainte

Torthai agus Glasrai Aran, arbhair eile agus Pratai

Feoil, iasc agus malartuithe _. . L Baineann agus bianna déiriochta
Bianna ina bhfuil sail
% FOOD
STANDARDS
AGENCY

Bianna agus deochanna ina bhfuil siucra
Ta ctig phriomhghrupa bianna luachmhara ann NORTEGN
Is treoir iontach é an léaraid seo faoin méid de gach cineal bia ba cheart duinn a ithe gach
3. Taispeanann sé freisin cé mhéad de na bianna seo a theastaionn uainn chun fanacht
slaintidil.
Féach ar an léaraid seo agus labhair le duine éigin as do rang faoina cinealacha
difridla bia is féidir libh a ithe le haghaidh réim chothrom bia a fhail ag bricfeasta,

ldn agus dinnéar.




Bileog Oibre 7C: Aclaiocht

Is cuma cén sort aimsire atd ann nd cé mhéad cairde ata timpeall ort, td bealach ann

i gcénai chun a bheith gniomhach agus chun spraoi a bheith agat. Seo é an chaoi:

1. Nuair nach bhfuil ann ach tu féin.
Uaireanta nuair a bhionn tu leat féin bionn seans agat scileanna nua a
chleachtadh. M& imrionn ti camdgaiocht/iomanaiocht, is féidir leat liathroid
leaddige a bhualadh in aghaidh balla. Buail an liathréid ag airde agus ag luas
difridil gach am agus déan iarracht an liathrdid a choinnedil ar an gcaman gan
madran teagmhala a dhéanamh leis. Nuair a imreoidh tu le do chairde aris, beidh
iontas orthu faoi cé chomh maith is a bheidh tu.

Scriobh cupla rud eile is féidir leat a dhéanamh agus tu leat féin.

2. Nuair ata beirt agaibh ann.
Mura bhfuil ann ach tu féin is do chara agus go bhfuil sibh ag cuardach rud éigin

le déanamh ta neart bealai chun aclaiocht a dhéanamh. D’'fhéadfadh sibh liathroid

ldimhe a imirt in aghaidh an bhalla n6 cleachtadh a dhéanamh ar a bheith ag
breith ar liathroid Pheil Ghaelaigh.

Scriobh sios cupla rud eile is féidir a dhéanamh nuair nach bhfuil ann ach beirt agaibh.

3. Bi Cliste, Déan Aclaiocht.
Féach ar "Bi Cliste, Déan Aclaiocht” ar an DVD agus ansin scriobh sios piosa
amhain eolais a d'fhoghlaim tu.

Na Biodh Tart Ort.

Nuair ata td i mbun aclaiochta sa teas, ta sé an-tabhachtach neart uisce a 6l fiu
amhain mura mbionn tart ort. Cuireann tu nios mé allais nuair a bhionn tu ag
déanamh aclaiochta in aimsir the. Mar sin caithfidh tu an t-uisce a chaileann tu a
chur ar ais ionas nach bhfaigheann td tnaitheadh 6n teas (a bheith traochta spionta
on teas).

Usaid an tabla seo chun seachtain gniomhartha fisicitla a phleanail.

Dé Luain

Dé Mairt

Dé Céadaoin

Déardaoin

Dé hAoine

Dé Sathairn

Dé Domhnaigh

Am

Am

Am

Am

Am

Am

Am
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Bileog Oibre 7D: Ag sugradh go sabhailte le rialacha

Chun go mbeidh na cluichi cothrom, caithfidh gach duine imirt leis na rialacha
céanna. Ta rialacha agus cothrom na Féinne larnach do na Cluichi Gaelacha.

1. Déan liosta thios de na rialacha ar fad ata tu in ann cuimhneamh orthu:

a) Sa Bhaile
b) Ag an Scoil
c] Sa Phobal

2. Discuss the following topics with your group:
Cén fath a bhfuil sé go maith rialacha a bheith ann?
Cad a tharlédh muna mbeadh aon rialacha ann?

An dteastaionn duine éigin ar nos réiteoir CLG uainn chun breathnd amach da
gcuid rialacha?

An féidir linn an iomarca rialacha a bheith againn?
Céard a tharlaionn nuair a bhriseann duine éigin na rialacha?

Cén chaoi a dhéanann an réiteoir cinnte go bhfuil an cluiche cothrom?

3. Scriobh alt gearr faoi rol an réiteora i gcluiche CLG.
4. Is féidir leatsa a bheith i do réiteoir freisin. Is bealach spraoitil é Clar na Young

Whistlers chun foghlaim faoi a bheith i do réiteoir. Cuir ceist ar do mhuinteoir
faoin gclar agus biodh spraoi agat ag déanamh réiteoireacht ar Go Games.
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Bileog Oibre 7E: Ag obair i bhfoirne

Ni iad na himreoiri amhain a bhfuil orthu imirt mar fhoirne i gcluichi CLG. Ta go leor
daoine ag teastail chun an cluiche a chur ar siul.

1. Déan liosta de na daoine ar fad a eagraionn cluichi CLG.

2. Ni bheadh an t-imreoir a fhaigheann an pointe a bhuann Craobhchomértas na
hEireann in ann an cluiche a bhuachan gan a fhoireann/foireann. Is féidir le
duine amhain scor a thogail ach is i an fhoireann ar fad a bhuann an cluiche.
Smaoinigh ar dhuine éigin i do rang né ar do fhoireann. Cad iad na tréithe ata acu?

3. Roghnaionn daoine foirne sa chaoi go mbeidh scil speisialta ag gach imreoir.
Déan liosta de na scileanna a theastaionn chun a bheith mar imreoir foirne maith.

4. Cén fath a dteastaionn captaen 6 fhoireann?

5. Céard a bheadh ar chaptaen a dhéanamh da mbeadh a fhoireann/foireann ag
imirt i gCluiche Ceannais na hEireann?
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ileog Oibre 7F: Proifil Pearsantachta CLG

Leanann gach imreoir CLG réim chothrom bia ata dian agus bionn siad i mbun
aclaiochta gach & chun go mbeidh siad aclai le dul in iomaiocht i gcluichi.

A. Roghnaigh an réalta CLG is fearr leat agus lion isteach an proifil seo.

Ainm: Aois:
Dath Suile: Dath Gruaige:
Spért a imrionn sé/si: Club agus Contae:

Ait ar an bpairc imeartha:

Eachtai bainte amach

Pictiur/Grianghraf:

B) Cén fath a bhfuil meas agat ar an imreoir seo?
C) Cén cineal stil mhaireachtala atd ag an imreoir seo, dar leat?

D) Cén cineal traenala a dhéanann an t-imreoir seo gach seachtain, dar leat?

Sambhlaigh gur tusa céitsealai fhoireann an imreora seo tu. Pleandil clar aclaiochta
seachtaine don fhoireann. Déan cinnte go dtugann td déthain am chun na scileanna

a chleachtadh.




