Babhta 2

Ceist 1

Fuaireamar amach i mBabhta 1 go moltar duit 5 -7 riar de ghlasrai, sailéad agus
torthai a ithe gach la. Cad € an meanmheid de ghlasrai, sailead agus torthai a
itheann déagairi na hEireann gach 1a?

2.5 riar sa la. Is féidir le torthai agus glasrai cuidiu chun meachan an
choirp a riali mar chuid de stil mhaireachtala shlaintiuil, agus ta cothaithigh iontu a
thugann cosaint in aghaidh galar croi agus roinnt ailsi.

Nil moran calrai i dtorthai agus glasrai agus ta snaithin iontu, rud a chuidionn leis an
dilea. Cuireann siad a lan vitimini agus mianrai tabhachtacha ar fail duinn.

Moltar réimse de thorthai agus glasrai ar dhathanna difridla a ithe
chun leas a bhaint as na mianrai agus na vitimini éagsula ata
i ngach ceann acu. Is cuma an bhfuil na torthai agus
na glasrai ur, reoite, triomaithe, i gcannai, ;
amh no cocarailte, organach né
neamhorganach.
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Ceist 2

Fuaireamar amach i mBabhta 1 nach rud maith € a
bheith ag imeacht amach gan bricfeasta ma ta tu ag
iarradh meachan a chailleadh. Fuaireamar amach
freisin nach bhfuil daoine ag ithe a nddthain snaithin.
Ma ta tu chun bricfeasta tapa a ithe roimh am scoile,
ceé acu diobh seo a leanas a bhfuil an lear is mé
snaithin iontu: dha Weetabix, babhla de chaldga
arbhair n6 babhla de Rice Krispies?

Weetabix

2 x Weetabix = 4 g snaithin
Babhla meanmhéide de chaldga arbhair = 1 g snaithin
Rice Krispies = 0 g snaithin
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Ceist 3

Fuaireamar amach go bhfuil a 1an daoine in Eirinn ag ithe béili le tabhairt
leat uair sa tseachtain ar a laghad. Cén céatadan de mhéadu a thainig ar an
lion béili le tabhairt leat a bhi ag daoine in Eirinn idir 2005 agus 2016?

Freagra: Cén céatadan de
mhéadu a thainig ar an lion
beili le tabhairt leat a bhi ag
daoine in Eirinn idir 2005 agus
2016 (6 2000 go dti 3000)

*sainithe mar aon bhialann, caifé, ionad
mearbhia ionad itheachain a chuireann
bia ar fail do thomhaltéiri, le haghaidh

seachadadh baile n6 le bailia chun é a ithe
taobh amuigh den aitreabh.
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Ceist 4

Fuaireamar amach i mBabhta 1 go n-itheann formhér d’Eireannaigh déthain proitéine
agus nach ga ddibh a bheith ag ceannach sneaiceanna agus tairgi a bhfuil breis
préitéine curtha iontu. Cé acu de na bianna seo a leanas is fearr mar fhoinse proitéine
(in 100g): mairteoil, collichnénna né cailis?

Mairteoil
Mairteoil = 35¢g praoitéine in 100g
Collchnénna = 139 praitéine in 100g
Cailis = 3g proitéine in 100g

Feoil, éineoll, iasc, uibheacha, ponairi agus
cnénna na priomhfhoinsi proitéine ata againn.
Teastaionn praéitéin le haghaidh fais agus chun ar
gcoirp a dheisiu. Lena chois sin, is iad na bianna
sin an priomhfhoinse iarainn d’thuil shlaintiuil.
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Ceist 5

Ainmnigh sneaiceanna maithe, cothaitheache
a d’fhéadfai a ithe idir am |6in agus am dinnéir
ma bhionn ocras ort.

Tabhair pointe amhain ma bhionn aon cheann
acu seo a leanas ite/dlta:

¢ Torthai no glasrai.

¢ Glac bheag de chnénna gan salann no6 blaistiu,
almainni, cnénna caisiu, gallchnénna, cnénna
peacain nod a leithéidi.

e Babhla beag de ghranach caiscin bricfeasta no
tosta, nd a macasamhail.

¢ Gloine bhainne.
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