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Foreword

Is cuid rithabhachtach den saol laethuil é bia agus is scil thabhachtach do gach aoisghripa é a bheith
in ann bia ata ceart agus a oireann dar n-aiste bia a roghnd. Ni bhaineann ithe go slaintidil le heolas a
bheith ag duine ar chothaithigh - caithfear bia ar an gcaighdean is airde is féidir linn a fhail, né a
bhfuil sé d'acmhainn againn a roghn agus a chinntit go bhfuil sé saibhir 6 thaobh cothaitheach

agus sabhailte le hithe.

Ta sé i gceist leis an acmhainn seo roinnt de na saincheisteanna a bhaineann le lipéad bia a chur i
[athair mic 1éinn sa 20 né sa 30 bliain iarbhunscoile. Ta tri cheacht leagtha amach ag safefood i
gcombhairle le muinteoiri oideachais shdisialta phearsanta agus sldinte (SPHE)ina bhfuil
gniomhaiochtai éagsila molta, agus is féidir le mdinteoiri an ceathra seisian a chur leo sin mas mian
leo tuilleadh ama a chaitheamh ag féachaint ar lipéid agus ag déanambh staidéir orthu
(saincheisteanna ar nés an bhfuil ‘an bhfuil gach saill go dona?'[2.1] agus spreagfaidh ‘Eadulaingt Bia’
[2.4] rannphairtiocht ghniomhach maidir leis na lipéid). Is acmhainn iad na ceachtanna sin do na
moduil, Slainte Fhisicitil, Scileanna Cumarsdide agus Tionchair agus Cinnti. Mar chuid de churaclam
an SPHE ta na ceachtanna sin leagtha amach le cur ar chumas mic Iéinn lipéid a chur i gcomhthéacs
gnath-aiste bia, agus ar an tsli sin coincheap na féinbhainistiochta a chur chun cinn. Cuirfidh an
acmhainn sin na scileanna ata riachtanach ar fail do mhic lé€inn le roghanna ata slaintiGil agus
sabhailte maidir le bia a dhéanamh agus beidh siad stuama 6 thaobh siopadéireachta a dhéanamh le

haghaidh bia agus 6 thaobh bia a ldimhseail.

Ta gach iarracht déanta le naisc laidir curaclaim a fhorbairt. Ta roinnt de na moltai sin traschuraclaim,
rud a chuideoidh le mic Iéinn tuiscint nios leithne a fhail ar conas a bhraitheann sé a bheith i do
thombhaltéir. Beidh an acmhainn sin Gsaideach freisin do mhic Iéinn na hidirbhliana agus déibh siad

ata i mbun staidéir Eacnamaiocht Bhaile.

Ta an acmhainn roinnte ina tri cheacht le cuspéiri soiléire. Solathraitear gniomhaiochtai ranga,
smaointe le plé agus moltai maidir le hobair bhaile a spreagfaidh feidhmia an eolais sin i ndail le
himthosca dbhartha a thiteann amach i ndairire sa saol. Cuidionn na ceachtanna le mic léinn chun
tionchair a thuiscint, chomh maith le cuidid leo forbairt a dhéanamh ar scileanna cumarsaide agus ar

scileanna déanamh cinnti.



Ta léirid déanta i dtéacs trom ar roinnt focail ar fud na hacmhainne seo. Tugtar minid sa bhreis ar na
téarmai sin sa ghluais ata ar chdl na hacmhainne seo. Ba chéir go dtégfadh gach aon cheacht thart ar

35 néiméad. Is ar na habhair seo a leanas ata na tri cheacht:
1. Cad is lipéad bia ann?
2. Eolas a chur ar do chuid cothaitheach.

3. An phirimid bia agus breisedin bhia
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T cadis lipéad bia ann?

1.1 An tabhacht a bhaineann le lipéada bia

Is & an cuspdir atd le lipéad bia eolas a chur ar fail ddinn maidir le cad ata & ithe againn. Ta cur ar fail
liosta comhabhar bia agus eolas maidir leis an mbia n6 an deoch airithe sin ar cheann de na
feidhmeanna is suntasaf agus is tdbhachtai ata ag lipéad bia. Ciallaionn an t-eolas sin gur féidir linn
roghanna bia eolacha a dhéanamh, chomh maith le huirlis a chur ar fail ddinn le comparaid a

dhéanamh idir abhar agus caighdean bia difriail.

Is iad na tri phriomhchuspéir ata leis an lipéad:

e Eolas a sholathar maidir leis an tairge.
e Idirdheald a dhéanamh idir bhia/deoch irithe agus cinn eile ar an tseilf.

e Eolas a thabhairt cibé an bhfuil an bia/deoch sabhdilte le hithe/le hél, mar shampla, na datai

‘b’fhearr roimh’ agus ‘Gsaid faoi’.

Is minic gurb iad na lipéid bhia an t-aon fhoinse eolais ata ar fail maidir le bia agus mar thoradh air sin
ta siad a riald ag dianrialachain. De réir dli caithfear méid dirithe eolais a chur ar fail ar an lipéad ach
cuirtear eolas breise ar fail go minic. Solathraionn gnath-ollmhargadh thart ar 20,000 earra bia difridil.
Ta lipéid bhia in ann cnamh a thabhairt duit le rogha a dhéanamh idir na roghanna ata ar fail. Nuair a
bhionn an t-eolas agat le lipéad bia a Iéamh beidh sé ar do chumas an luach is fearr a fhail ar airgead

agus roghanna ata nios folldine a dhéanamh.

Gniomhaiocht ranga 1.1 Croch suas péstaer 1 - lipéad anraith
Déanamh cinneadh
Déan suirbhé ar an lipéad

larr ar na mic Iéinn briseadh suas i ngrdpa de cheathrar. Cuir an ceacht i lathair tri chur faoi deara do na mic
léinn staidéar a dhéanamh ar Phéstaer 1, ansin ainmnigh cdig rud a d’fhéadfadh an lipéad a insint déibh faoin
mbia laistigh. Féadfaidh na mic léinn an cinedl eolais ata faighte acu ar lipéad a bhreacadh ar chairt no ar an

gcldar dubh. €3 hdit a n-oireann an lipéad sa phacdistii foriomlan?
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1.2 An stair a bhaineann le lipéada bia

Is beag Gsaide a bhi @ mbaint as lipéid bhia sa naoU haois déag (190) agus nior thug na déantisairi ach
ainm an méid a bhi sa bhosca n6 sa choimeadan ar fail. B’éigean do dhaoine na linne sin an bhia a ithe

agus a bheith ag sdil nach marédh sé iad.

Ma fhéachaimis ar an aiste bia a bhi ag ar sin-seanaithreacha, bhi sé difriail go hiomlan 6 aiste bia an
lae inniu. Ba thuras laethdil ar an siopa né ar an mbaicéara le haran Gr a bhi déanta ar an lathair a
cheannach a bhii gceist le siopadéireacht do dhaoine a bhi ina gcénai i gceantair uirbeacha. Ansin
turas ar fhear na nglasrai le cairéid a bhi tar éis a mbainte a cheannach agus turas ar an mbdaistéara le
piosa feola a cheannach, bhiodh an fheoil sin fillte i bpiosa paipéar agus ni raibh i gceist leis sin ar fad
ach diol dinnéir amhain. Bhi a gcuid bia féin & chur ar fail ar an fheirm ag muintir na tuaithe agus a

gcuid arain féin a bhacail acu.

Mar is eol duit 6 do chuid cuairteanna ar an ollmhargadh, ta an ilchineal pacdisti agus coimeadan ar
bhianna préisedilte a chosnaionn iad ar mhiocréib ionsaitheacha agus a choinnionn sabhailte iad agus
ta siad ar fail ar feadh na bliana ar fad. Ar ndéigh ni mar sin a bhi an scéal i gc6nai. San am a caitheadh
ni raibh bia ar le fail ach nuair a bhi an bia sin i séasur agus, ni cosdil leis an 13 ata inniu againn, ni

raibh an oiread sin gn6 bunaithe ar bhia a allmhairia 6 thiortha eile.

Bain usaid as bileog eolais gniomhaiochta ranga 1.2

Cé go bhfuil go leor teicnici cosanta ann, mar shampla pacdistid agus coimeadain, is iad an da mhodh
préiseala bia is suntasai i gconai na cannaddireacht agus reo. Taimid thar a bheith gnéthach sa 1 ata
inniu ann agus is gnath linn ar gcuid siopadédireachta a dhéanambh in aon turas amhain, faoi aon dion
amhain, in ollmhargadh amhain ar bhonn seachtainidil né ar bhonn miosuil uaireanta. Ta an lion
daoine ata ag déanamh a gcuid siopadéireachta ar an Idirlion ag dul i méid. T4 athra tagtha ar ar gcuid
nésanna siopadéireachta agus is minic linn earrai a cheannach i mbulc anois. Ciallaionn sé sin go
bhfuil préisedil déanta ar bhealach amhain né ar bhealach eile ar na hearrai a cheannaimis sula
gcuirtear ar sheilfeanna an olimhargaidh iad. De réir dli mar geall go gcuirtear an bia sin ar fail i

bpacaisti, i mboscai, i gcannai né i mbuidéil, caithfidh lipéad a bheith orthu.
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Pointi foghlama tibhachtacha 1.2

Cén fath a gceapann tusa gur thainig lipéid chun cinn agus go ndearnadh forbairt orthu?

e Méadd ar an lion daoine ina gcénai i gcathracha

e Nios I brath ar agus rochtain ar thairgi ddchais

e Angdabhile bia a d’fhéadfai aiompar a bheith ann le linn na gcogai méra

Bileog eolais do ghniomhaiocht ranga 1.2

Plé

Cén fath a gceapann tusa gur thainig lipéid chun cinn agus go ndearnadh forbairt orthu?

Gnath-Aiste Bia 2005 FOINSE
Bricfeasta 214 haois
Granach Bricfeasta An Riocht Aontaithe
Bainne tire
Sd Ordiste An Spainn
L6n i}
Eire
Tosta ) ,
An Riocht Aontaithe
Ponairii gcanna L.
& An Phortaingéil
Torthai Ura
Dinnéar p
Eire
Sicin An Riocht Aontaithe
Ris An Riocht Aontaithe
Anlann milis searbh An Spdinn
Piobair agus oinnidin Eire
logart
Gnath-Aiste Bia 2005 FOINSE 190 haois
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Bricfeasta

Tae le bainne neamh- Direach 6n mbé
phaisteartha Déanta sa bhaile
Leite

Lon Déanta sa bhaile
Cdis Brie Bainne na b6
Dinnéar

Pratai, Cabdiste Fdsta sa gharrai
Bagin Ona muc féin

Cén t-eolas ar chéir a bheith ar an lipéad?
Déan tagairt do phéstaer 1 - lipéad anraith

D’fhéadfadh lipéid a bheith an-difridil 6 thaobh cruth, méid, datha agus dearadh agus 6 thaobh an méid an
insfonn siad ddinn maidir leis an mbia agus deoch ata laistigh. Mar sin féin, ta roinnt rudai i gcoiteann ag gach
lipéad agus té siad faoi cheangal dli iad a léiriGi. T4 liosta eolais (1-10) thios agus de réir dlithe um lipéadd ni mér

iad a chur san aireamh ar an gcuid is m6 bia.

1.3 Bain Gsaid as bileog eolais gniomhaiochta ranga
1. Ainm an bhia
2. Liosta comhabhar

Murar féidir leat a fheicedil 6n bpacdiste cad go direach ata a cheannach agat, caithfidh td na

comhdabhair a sheiceadil. Liostaitear na comhabhair de réir a medchan, 6n méid is moé a cuireadh
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isteach go dti an méid is 1 (ag tosi in uachtar). Cé nach dtaispednann lipéid chomhabhar an méid go
beacht atd in aon chomhabhar, tugann siad buille faoi thuairim duit maidir le méid gach comhabhar
ata le fail sa tairge. Mar shampla, ma liostaitear sicin sa chéad &it ar churai sicin réamhullmhaithe, ansin is

sicin priomh-chomhabhar an bhéile sin.

Caithfear E-uimhreacha a chur san aireamh sa liosta sin, ach beidh tuilleadh eolais maidir leo sin i

gCeacht 3.

Tugtar ainmneacha difridla
ar shiticra ar an lipéad agus

diritear ar roinnt de na

Tugtar ainmneacha éagsila

ar shaill freisin ata le feiceail

e _2se

go coitianta ar lipéid:

Tugtar ainmneacha éagsila
ar shalann freisin ati le

feicedil go coitianta ar

hainmneacha a d’fhéadfa a lipéid:

fheicedil:

Siucrai Saill Séidiam

Sidacrés Im Cléirid séidiam

Glacés Blathach Caiséanait séidiam
Sioréip Ghlicois lonmhar Glatamait Mhonaséidiam
Orshiordip Blonag (MSG)

Sioréip Mhailpe Saill bainne Trishoidiam fosfaite
Triacla Ola phlanduil Séidiam Ascorbach

Sa torthai

Sitcra Inbhéartaithe

Mil

Fruchtés

Deastros

Maltés

Ola piseanna talin
Saill phlanddiil
Glicrid

Tras-shail

Saill hidriginithe

Séidiam décharbonait
Séidiam lachtalait -2- stéiril
Séidiam meiti-dhéshuilfit

Soéidiam niotraite/nitrite
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3. Dearbhii Comhabhar Cainniochtuil (quid)

Nuair a diritear an comhabhar in ainm an bhia, ar nés ‘Julio’s Ham and Pineapple Pizza’, is ionann
méid an chomhabhair a thugtar san ainm agus céatadan de mheachan iomlan na gcomhabhar ar fad,

mar shampla, 35% liamhas, 20% anann.

4. Glanmheachan iomlan bia/deoch

Isionann é sin agus meachan an tdirge gan an pacaistit agus caithfear é sin a chur ar fail in aonaid
mhéadracha (cilea n6 litear). Chomh maith le haonaid mhéadracha d’fhéadfai puint (Ib) n6 unsai (0z) a
chur ar fail freisin chomh fada is go bhfuil na tomhais impiridil i IGibini agus nach bhfuil siad chomh

feicedlach le haonaid mhéadracha.

5. Na ditai ‘d’Usaid faoi’ n6 ‘b’fhearr roimh’

Cuirtear iad sin ar fail ar gach bia pacaistithe seachas finéagar agus salann cdcaireachta. Ciallaionn an
‘an data d’Gsaid faoi’ gur chdir an bia sin a ithe roimh an data sin ar a dheireanai. Is faoi chaighdean
seachas sabhailteacht na ‘datai b’fhearr roimh’ mar sin ni chiallaionn sé go bhfuil an bia sin
diobhdlach ar bhealach ar bith nuair a théann an data sin in éag, ach d’fhéadfadh sé go dtos6dh an
blas agus an uigeacht ag imeacht. Smaoinigh, nach mbeidh an ‘data b’fhearr roimh’ cruinn ach
amhain ma stérdiltear an bia de réir treoracha an lipéid, ar nés 'stérail in it ata fionnuar agus tirim'

no coinnithe sa chuisneoir tar éis oscailte.

6. lonad tionscnaimh

Ni gd go mbeadh sé sin ar an lipéad mura mbionn td measctha suas mar gheall ar ainm an bhia.
D’fhéadfadh sé go gceapfa ar do chéad amharc ar an abairt ‘American Style Burgers’ gur i Meiriced a
rinneadh iad cé gur i dTuaisceart Eireann a tairgeadh iad. Sa chas sin ba cheart go léireodh an lipéad go
soiléir (Déanta i dTuaisceart Eireann’). Baineann tuilleadh rialacha ata nios mionsonraithe maidir le

hionad

Tionscnaimh le tairgi ar n6és mairteoil ar, cuisnithe n6 oighrithe.

7. Treoracha speisialta stérila

Mar shampla ‘stérdil in dit ata fionnuar agus tirim’.
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8. treoracha d’usaid

Treoracha d’Gsaid - go hairithe nuair ata tuilleadh ullmhaithe né cécaireachta ag teastail 6n mbia.

9. Ainm agus seoladh an déantiiséra, an phacilai, né an dioltéra

Ba choir go mbeadh seoladh laistigh den AE maidir leis an déantdsdir, an phacalai n6 an dioltéir

curtha ar fail sa chas go mbeadh ort gearan a dhéanamh.

10. Méid alcoil

Caithfear é sin a chur ar fail ma ta nios mo na 1.2% alc6l sa deoch.

Bileog eolais do ghniomhaiocht ranga 1.3

An t-abhar a bhionn ar an lipéad

1. Ainm an bhia

2. Liosta comhabhar

3. An méid de chomhabhair dirithe ata ann

4. An méid is It comhdabhar atd ann

5. Na datai ‘d’Gsaid faoi’ n6 ‘b’fhearr roimh’
6. lonad tionscnaimh

7. Treoracha speisialta stérala

8. Treoracha d’dsaid:

9. Ainm agus seoladh

10. Méid alcéil
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Tugtar ainmneacha difridla
ar shiicra ar an lipéad agus
airitear ar roinnt de na

hainmneacha a d’fhéadfa a

Tugtar ainmneach éagsiila ar
shaill freisin ata le feiceail

go coitianta ar lipéid:

Tugtar ainmneacha éagsiila

ar shalann freisin

ata le feicedil go coitianta ar

fheiceadil: lipéid:

Sidcrai Saill Séidiam

Siacrés Im Cléirid séidiam

Gliacés Blathach Caiséanait séidiam
Siordip Ghlicois lonmhar Glatamait Mhonaséidiam
Orshiordip Blonag (MSG)

Sior6ip Mhailpe Saill bainne Trishoidiam fosfaite
Triacla Ola phlanduil Séidiam ascorbach

Sa torthai

Sidcra Inbhéartaithe

Mil

Fruchtés

Deastros

Maltés

Ola piseanna talin
Saill phlanddil
Glicrid

Tras-shaill

Saill hidriginithe

Séidiam décharbonait

Séidiam lachtalait -2- stéiril
Séidiam meiti-dhéshuilfit

Séidiam niotraite/nitrite
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Rogha obair bhaile - ceacht 1
7. Tabhair sampla de bhia ata proiseailte.

2. Scriobh liosta den bhia a d’ith td inniu agus déan comparaid idir an liosta sin agus aiste bia sna

1800aidi.

3. Aimsigh bia i do chuisneoir a bhfuil lipéad air.
- Cad is ainm dé?

- Cad iad na comhabhair?

- Cad iad an méid is mé comhabhar?

- Cad é meachan an bhia?

- Cad é an data ‘dsaid faoi’?

- Ca hait ar tairgeadh an bia?

- Cad iad na treoracha stérala?

- Cad é ainm agus seoladh an déant(séra?

4. Cén bia ata i do chéfra agat a bhfuil sidcra ann?

(leid: seiceail an liosta siticra 6 do nétai ranga)

n
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2 AG CUR EOLAIS AR DO CHUID
COTHAITHEACH

2.1 An lipéad cothaitheach
Croch suas pdstaer 2 - Cad é féin?

Léiritear liosta comhdabhar ar phéstaer 2 de roinnt tairgi ata thar a bheith coménta. Is é cuspéir an
Phéstaeir sin na dishlan na mic léinn a thabhairt maidir le cad ata coménta a aithint, ni 6n

bpacdistid ach 6n lipéad.

Freagrai

A: Brioscai Granach Lanchruithneachta
B:Citseap Tratai

C:16gairt ar Bheagan Saille - le blas S Taldn

D:Criospai Pratai ar Bheagan Saille - le Blas Oinnitn & Cais

Cinnfidh na comhabhair luach cothaitheach an tairge. Ma fhéachann td go grinn ar phaicéad is minic
go bhfeicfidh ta liosta figidiri in dit &igin a inseoidh duit cd mhéad fuinnimh agus cd mhéad
cothaitheach ata sa bhia n6 sa deoch ata laistigh. Tugtar lipéad cothaitheach air sin. Is ceist do
dhéantdséir an bhia agus an di é an cinneadh maidir leis an eolas sin a chur ar fail n6 gan é a chur ar
fail (mura bhfuil siad ag maiomh - mar shampla go bhfuil an t-abhar ar bheagan saille - ansin
caithfidh siad an t-eolas cothaitheach ar fad a IéiriG). Ma l1éann td na lipéid chothaitheach tabharfaidh

sé canamh duit bia a roghn ata iseal 6 thaobh salainn, saille agus sidcra.

Sula dtabharfaimid tuilleadh eolas maidir le cad ata le fail ar lipéad cothaitheach, ta sé tabhachtach
go dtuigfeadh na mic léinn an bunids maidir le cothaithigh. Beidh na mic [éinn sin ata i mbun staidéir
ar Eacnamaiocht Bhaile né ar Eolaiocht ar an eolas maidir le roinnt de sin cheana féin — agus

d'fhéadfadh sé a bheith nua do mhic léinn eile.

12
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Cad is cothaitheach ann?

Is ionann cothaitheach agus substaint cheimiceach ata riachtanach don chorp le feidhmid mar is
ceart. Aithnitear roinnt de na cothaithigh sin mar mhacrachothaitheach agus roinnt eile mar

mhicreachothaitheach.

Macrachothaitheach

Is ionann iad sin agus préitéin, carbaihiodraiti (sidicrai agus stairsi) agus saill (sditheain,

neamhshdithedin agus tras-shaill).

Micreachothaithigh

Vitimini agus mianrai

Fuinneamh

Briseann an corp sios préitéin, saill agus carbaihiodraiti lena n-Gsaid mar fhuinneamh. Tomhaistear
fuinneamh an bhia i gciligitil(kJ) né i gcileacalrai (kcal). Teastaionn 10,500 k) 6 ghnathfhear agus 8,400
k) 6 ghnathbhean in aghaidh an lae. Le kcal a aistri go k) méadaigh faoi 4.2.

Préitéin
Ta proéitéin le fail i mbia ar nés feoil, éineoil, ponairi agus glasrai pisednacha, tairgi déiriochta agus
uibheacha. Ta siad sin tabhachtach dar gcorp le cealla nua a fhas. Nuair a dhéantar briseadh sios ar

ghram amhain préitéin, cuireann sé 17kJ ar fail dainn.

Carbaihiodraiti

Ta dha chineal carbaihiodraite ann - an stdirse a fhaightear i ngranaigh, in aran, ris, pasta, pratai agus
pldr agus an sidcra a fhaightear i gcisti milse, i gcacai agus i milsedin. Ta siad tdbhachtach mar go
gcuireann siad fuinneamh ar fail go héasca don chorp. Aris eile, ar nés na préitéine, nuair a dhéantar
briseadh sios ar ghram amhdin carbaihiodraite cuireann sé 17kJ ar fail dainn. Ba chéir ddinn
carbaihiodraiti le stdirse den chuid is m6 a roghnu dar n-aiste bia agus nuair is féidir cinedlacha

caiscin né slanghran a roghnd. Cuireann siad sin snaithin ar fail ddinn a chuidionn linn 6 thaobh an

13
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crof agus conair an diled a choinneail follain.

Saill

Ta saill le fail in ola, feoil, tairgi leathan agus déiriochta. Ta dha mhdrchineal saille ann- saithithe agus
neamhshaithithe. T4 an leibhéal is airde saill shaithithe i dtairgi ainmhithe (feoil agus déiriocht). Ta an
leibhéal is airde saille neamhshaithithe le fail i bplandai, glasrai agus in iasc olil. Is féidir saill
neamhshaithithe a roinnt in dha ghripa eile - saill il-neamhshdithithe agus saille monai-
neamhshaithithe. Bionn saill faoi cheilt i gcacai, i gcisti milse agus i milsedin freisin. Ta saill
riachtanach dar n-aiste bia. Is ionann iad sin agus foinse shaibhir fuinneamh - agus gram amhain
saille briste sios tugann sé 38k) dainn. Cuireann sé aigéid shailleacha agus vitimini ata riachtanach ar
fail ddinn freisin. Mar sin féin, ithimid an iomarca saille indr n-aiste bia faoi lathair, go hairithe saill
shdithithe.

Pointi foghlama tabhachtacha 2.1
Saill - an bhfuil siad ar fad go dona?

Creideann go leor daoine go bhfuil gach saill go dona. Cuireann gach saill, afach, fuinneamh ar fail
don tomhaltoir - soldthraionn ig 37 ciligidl (9 kcal) d’fhuinnimh agus de shaill agus de vitimini atd
riachtanach agus atd go maith don chraiceann agus don ghruaig. Togfaidh sé aon néiméad amhdin ar

ghnathdhuine ig saille a dho tri shidl suas agus anuas an staighre.

74 saill déanta suas de chinedlacha difridla aigéid shailleacha (féach gluais). Moltar go laghdoimis an
méid saill shdithithe agus tras-shaill agus saill hidriginithe araon a thégaimis, agus ag an am céanna
tugtar comhairle didinn cur leis an méid saille il-neamhshaithithe agus saill monai-neamhshdithithe a

thogaimis. |s iompréir vitimini saille-tuas/agtha A,D,E, agus K i an tsaill.

Siticra - An raibh a fhios agat?

Go gcuireann sitcra fuinneamh ar fdil freisin. Cuireann ig 16 Ciligitl (4 kcal) ar fdil. Tégfaidh sé aon

n6éiméad amhain ar ghnathdhuine 4 kcal a dhé agus iad & niochan agus a ngléasadh féin.

Gniomhaiocht ranga 2.1

Plé - An bhfuil gach saill go dona?

14
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e Cuireann saill fuinneamh ar fail. Cuireann an bia ina bhfuil go leor saille go leor fuinneamh ar fail
agus mura n-Gsaidtear an fuinneamh sin, d’fhéadfai meachan a chur suas mar gheall air.

e Tasaill déanta suas de chinedlacha difritla aigéid shailleacha. D’fhéadfadh tionchar dochrach a
bheith ag saill shaithithe ar an tslainte, m.sh. ardd ar cholaistéarél na fola.

e «Solathraionn saill aigéid shailleacha ata riachtanach. Is iompréir vitimini saill-tuaslagtha i an
tsaill agus ta si riachtanach lena n-ionsd.

e <Taroinnt saille riachtanach, go hairithe ar mhaithe le craiceann, ingne agus gruaig fhollain.

2.2 Ciondail mholta laethiil (RDA)

Ta vitimini agus mianrai ina gcothaithigh ata riachtanach don uile dhuine. Ta an cion molta laethdil
(RDA) de vitimini agus de mhianrai leagtha sios ag an Eagraiocht Dhomhanda Slainte (WHO. Is ionann
agus meastachan iad na RDA ar an méid vitimini agus mianraf atd leordhéthanach chun freastal ar
riachtanais, n6é nios mé na freastal ar riachtanais ghrapa daoine fasta. Ba chéir go mbeadh na

cothaithigh sin ar fad ar fail ina aiste bia chothromaithe ata follain.

e _se

Is féidir le lipéid chothaitheach a bheith thar a bheith cuiditheach 6 thaobh roghanna folldine bia
a dhéanamh. D’fhéadfadh siad a thaispedint duit:

e« Mé&id na coda agus lion na gcodanna ina aghaidh an choimeadain
e .« (Céatadan den chiondail mholta laethtil (RDA) do chothaithigh dirithe

e < Vitimini agus mianrai breise ata sa bhia / sa deoch

Vitimini RDA Mianrai RDA
Vitimin A goopg Cailciam goomg
Vvitimin Bi(tiaimin) 1.4mg laidin 15008
Vitimin 1.6mg larann 14mg
B2(ribeaflaivin) 18mg Fosfar soomg
Niaicin 2mg Maignéisiam 3oo0mg
Vitimin B6 g Sinc 15mg
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Vitimin B12 0.15mg Folaicin/Aigéad 2004g
Bitin 6mg Folach
Aigéad 6omg
pantaitéineach
SHE
Vitimin C
1omg
Vitimin D
Vitimin E

Salann i mbia

Moltar go ndéanaimis iarracht nios 1t na 6g salainn a ithe in aghaidh an lae, agus is ionann é sin agus
thart ar taespindg amhain sa 1. Ni liostailtear salann ar lipéad cothaitheach go leor tairgi ach
liostdiltear séidiam. Is féidir linn an méid salainn ata ann a oibrit amach trid an méid séidiam ata ann
a mhéadu faoi 2.5. Ta seachté clig faoin gcéad den salann indr n-aiste bia faoi cheilt i mbia
préisedilte agus nil sé sofheicthe ar an mbealach céanna is atd an salann a chuirimid lenar mbia le linn
cbcaireachta agus ag an mbord. Chun gearradh siar ar an salann ba chéir ddinn féachaint leis an méid

salainn a ithimid 6 bhia préisedilte a laghda.

Ta 1g séidiam cothrom le 2.5g salainn

Ma liostaitear 0.5g sdidiam in aghaidh an 100g ar lipéad granach bricfeasta, ta 1.25 (slanaithe go dti
1.3g) de shalann ann in aghaidh an 100g. Leis an méid salainn ata i mbia a riomh, nil ort ach an méid

séidiam a mhéada faoi 2.5.

Cad is beagan salainn né go leor salainn ann?
Is ionann 1.3g salainn (n6 0.5g s6idiam) nd nios m6 in aghaidh an 100g agus go leor salainn.

Is ionann 0.3g salainn (né 0.1g séidiam) nd nios mé in aghaidh an 100g agus beagan salainn.

Bileog eolais do ghniomhaiocht ranga 2.2
Ciondail mholta laethiiil do vitimini & mianrai

Déan staidéar ar na méideanna RDA ata ar taispedint anseo, agus féach cad a thugann td faoi deara ar

na lipéid a fheiceann td gach aon 13, granaigh, criospai, srl.
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Vitimini Méid Mianrai Méid
Vitimin A goopg Cailciam goomg
Vitimin Bi(tiaimin) 1.4mg laidin 15008
Vitimin 1.6mg larann 14mg
B2(ribeaflaivin) 18mg Fosfar soomg
Niaicin NPT

2mg Maignéisiam 3oomg
Vitimin B6 .

1ug Sinc 15mg
Vitimin B12

0.15mg 200pg
Bitin 6mg
Aigéad 6omg
pantaitéineach

SHE
Vitimin C

iomg
Vitimin D
Vitimin E
Salann

Ni liostaitear salann ar an lipéad cothaitheach go leor tdirgi, ach is féidir linn an méid salainn ata ann
a oibri amach 6n méid séidiam atd |éirithe ar an lipéad. Moltar go ndéanaimis iarracht nios |0 nd 6g
salainn a ithe in aghaidh an lae, agus is ionann & sin agus taespinég amhdin in aghaidh an lae. Td1g
séidiam cothrom le 2.5g salainn. Ma liostaitear 0.5g séidiam in aghaidh an 100g ar lipéad granach

bricfeasta, ta 1.3g salainn ann ina aghaidh an 100g.
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2.3 Lipéadi cothaitheach deonach in aghaidh lipéada éigeantach

De réir dli AE, ni ga ach do bhia agus do dheochanna neamhalcélacha a mhaionn go bhfuil leas
cothaithe iontu (ar nds ‘ar bheagan saille’ n6 ‘0% saille’)lipéad cothaitheach a bheith orthu - m.sh. ta

an lipéad cothaitheach éigeantach.

Is ionddil gur féidir teacht ar an eolas sin sa tabla beag ata priontailte ar an lipéad, n6, mura bhfuil

déthain spdis ann, bionn sé i bhformaid line.

Nil aon dualgas ar bhianna nach maionn go bhfuil leas cothaitheach iontu eolas cothaitheach a
sholathar, cé go roghnaionn go leor déantiséiri n6 miondioltéiri lipéadd a dhéanamh ar chothaithigh,

tugtar lipéadd deonach air sin. Caithfear rialacha irithe a leandint i bhformaidia lipéid.

Ceadaitear dha fhormaid. Caithfidh gach aon cheann acu an méid fuinnimh ata sa bhia né sa deoch a
liostail ar bharr an liosta. Tugann formaid amhain eolas faoin méid fuinnimh, préitéine,
carbaihiodrdite agus saille atd sa bhia (ar a dtugtar ‘Na 4 Cinn Mhéra’). Liostaionn an dara formaid -
ar a dtugtar ‘Na 8 gCinn Mhéra’ - fuinneambh, préitéin, carbaihiodrait agus saill, ach airitear sidcrai,
saill shaithithe, snaithin agus séidiam ann freisin. Sa da chas, féadfar cainniochtai sidcra, stdirse,
milsitheoiri neamh-dhiana agus milsitheoiri, aigéid shailleacha mhonai-neamhshaitithe, aigéid
shailleacha pholai-neamhshdithithe agus colaistéar6l né aon mhianrai né vitimini aitheanta a liostail
freisin, mas mian le déantds6iri an t-eolas sin a chur ar fail. Caithfear méid na gcothaitheach a

thabhairt in aghaidh an 100g n6 100ml an tdirge.

Freagrai ar bhileog eolais na gniomhaiochta ranga 2.3 (Roghanna nios folldine a dhéanamh)

Is féidir an bhileog eolas ati ceangailte a thabhairt do mhic lIéinn aonair né do ghriipai mac léinn.

Freagrai
1. Branda A.

2. Branda A, mar gheall go ndéanann ola/saill suas an chuid is m6 de na comhabhair i mBranda A, mar
atd léirithe ag seasamh na hola/na saille sa liosta comhabhar. Ta 3 chineal caise i mBranda A freisin,

agus nil i mBranda B ach ceann amhdin, is ionann cais agus foinse shaibhir saille.
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3. A=4.5g B=1.25g.

4. Td sndithin ar iarraidh. 74 sndithin tabhachtach do phutog fholldin agus cuidionn sé le calcadh goile

a chosc.
5. /s é Branda B an rogha is folldine.
- 74 nios Id saille ann.

- Td nios i séidiam ann.

Bileog eolais do ghniomhaiocht ranga 2.3
Roghanna nios folldine a dhéanamh
Na 4 Cinn Mhéra

74 an méid is I eolas cothaitheach i lipéad cothaitheach ‘Na 4 Cinn Mhéra’ is g do dhéantisoir a
chur in idl ddinn maidir lena dtdirge. Caithfear é sin a thaispedint san ord ata ar taispedint thios agus
€ a thabhairt in aghaidh an 100 gram (100g)mad ta an bia soladach, mar shampla, arin no seacldid, né

in aghaidh an 100 millilitear (1ooml) mds leacht ata ann, ar nos su ordiste no bainne.

Gndthluachanna in aghaidh an 100g

FUinneamhb . ..., ki/kcal
PIOMEEIM . .o o v e ettt et &
Carbaihiodrait. .. .............cccvuuuiieininnn.. (&
SAill. oo (2

‘Na 8 gCinn Mhoéra’
Mar seo a bhionn lipéad Cothaitheach do ‘na 8 gCinn Mhéra’.

Gnathluachanna in aghaidh an 100g

Fuinneamh ... ... ... ..o i i i k)/kcal
PrOITEIN . et (8)
Carbaihiodrdit................ ... o (g)
Y4 E Y [Vl - (g)
Saill e (2)
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AgUS ISSAMthedin .................coiiiiiiinin &
SNATEAIN . . ovv e &
SOidiam . ..o &

Agus (sdid d baint as an méid a d’fhoghlaim ti sa cheacht sin, féach ar an da bhranda piotsa cdise agus

tratai.

Branda A.
Comhabhair :

Plar cruithneachta, ola phlanddil, uisce, mozzarella, tratai, cais chéadair, cais parma, purée tratai, saill phlanddil,

s6idiam, giosta, tidséir E460, salann, sidcra, luibheanna, spiosrai.

Branda B
Combhabhair :

Plar cruithneachta, uisce, mozzarella, tratai, muisirigin, piobair, oinnidin, purée tratai, saill phlanddil,

giosta, titsoir, salann, sidcra, gairleog, luibheanna, spiosrai.

Eolas Cothaitheach : Gnathluachanna in aghaidh an 100g

Liosta Cothaithigh Branda A Branda B
Fuinneamh (kcals) 228 196
Préitéin (g) 9.1 6.8
Carbaihiodriit(g) 25 27

(agus is sitcra) 7.9 6.0
Saill(g) 12.0 6.5
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(agus is sdithedin) 3.0 1.5

Séidiam(g) 1.8 0.5

1. Cén bia is m6 ina bhfuil sail?

2.Cad iad na comhabhair i do thuairim is mé a chuireann le méid saille gach ceann de na tairgi sin.
3. Riomh an méid salainn atd i mBranda A agus i mBranda B.

4. Cén chothaitheach ata ariarraidh 6 liosta de ‘Na 8 gCinn Mhéra’?

5. Cén piotsa a roghnddh tusa mar an rogha is folldine?

Tabhair dha chiis le d’fhreagra.

2.4 Cad iad na rialachdin ata i bhfeidhm?

Is minic gurb iad na lipéid bhia an t-aon fhoinse eolais a bhionn ar fail maidir le bia agus deoch. Ta

lipéadu bia faoi riald Rialachan na gComhphobal Eorpach.

« Ba chdir go mbeadh lipéid bia soiléir, inléite, doscriosta, (nach féidir iad a scrios) agus go mbeadh

siad scriofa i mBéarla ar a laghad.
« Nior chéir go gcuirfeadh an t-eolas mearbhall ar an tomhaltéir n6 go gcuirfeadh sé amda iad.
« Nior chéir go gcuirfi na lipéid i bhfolach né go gcladéfaiiad le pictitr né le heolas scriofa.

« Ni féidir leis na lipéid a mhaiomh go bhfuil siad in ann galar coitianta a chosc, a leigheas né a

chéireail.

Forfheidhmionn Udaris Sabhailteachta Bia na hEireann na rialachain sin ag leibhéal naisidnta.

1. Gearin a dhéanamh

Ma ta imni ort né ma ta ta mishasta leis an mbealach ina bhfuil lipéadd déanta ar an mbia, is féidir
leat teagmhail a dhéanambh leis an siopa inar cheannaigh td é né le lucht a dhéanta, né leis an

bpacalai n6 leis an dioltéir, agus ba chéir go mbeadh a gcuid mionsonrai 6 thaobh ainm agus seoladh
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ar an lipéad.

Ma cheapann ta go bhfuil an t-eolas ata ar lipéad an tairge bréagach né mithreoracha, déan
teagmhail: Leis an oifigeach slainte comhshaoil aitidil laistigh d'Fheidhmeannacht na Seirbhise
Sldinte n6 le hUdaras Sabhailteachta Bia na hEireann, Cdirt na Mainistreach, Sraid na Mainistreach

jochtarach, Baile Atha Cliath 1. Teil: 1890 33 66 77

2. Ailléirgi/Eadulaingt Bia

Ni amhdin go n-insionn lipéadu bia cad ata sa bhia ata a cheannach againn, ach cuidionn sé le dacine
freisin comhabhair i mbianna a sheachaint nach mian leo a ithe, n6 nar chéir déibh a ithe. Mar
shampla, daoine a bhfuil ailléirge acu le cnénna, daoine ata ag iarraidh meachan a chailleadh, agus
daoine nach n-itheann bianna airithe mar gheall ar chdiseanna reiligidin né ar chdiseanna eiticitla
(m.sh. toirmeasctar an mhuiceoil sa Ghitidachas, ni fosfaidh na Hionddigh mairteoil, seachnaionn

veigeatdiri feoil agus iasc, agus ni fosfaidh roinnt daoine eile ach bianna saoir-raoin).

Bionn roinnt bianna agus comhabhair mar chiis le frithghniombh ailléirgeach i ndaoine nuair a itheann
siad iad. Airitear ar na frithghniomhartha sin, gris chnis né aodh thochais, urlacan, buinneach, cirsan
né srén smaoiseach. De ghnath bionn na frithghniomhartha sin le brath dha uair an chloig né tri
huaire an chloig tar éis an bhia a ithe, agus cé go bhfuil siad michompordach, is annamh a bhionn siad
bagrach don bheatha. Tugtar éadulaingt bia air sin. Ta grapa i bhfad nios lG den daonra, thart ar 2%,
ata ailléirgeach i ndairire do bhia - bionn sé sin le brath direach tar éis an bhia a ithe agus d’fhéadfadh
an duine éiri an-tinn go tapa mar thoradh air, agus bionn sé ina chiis bhais i roinnt cdsanna. Is i sin an

chiis go mbionn lipéadd cruinn thar a bheith tabhachtach.

Roinnt Bia agus Comhabhar Coitianta a d’fhéadfadh a bheith ina gCiiis le Frithghniomhartha

Ailléirgeacha.
Uibheacha
lasc

Piseanna Talin
Pénairi Soighe

Bainne agus tairge bainne
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Cnénna agus tairgi ina bhfuil cnénna
Siolta seasamain

Soilire

Mustard

Granaigh, ina bhfuil glatan

Sliogiasc

Gniomhaiocht Ranga 2.4
Diospdireacht
Cumarsaid

e An bhfuil éadulaingt bia né ailléirge bia ag gabhail d’aon duine de do theaghlach n6 de do

chairde?
e (Cadiad nasiomptéim?

e (Cadiad na bianna nach mér doéibh a sheachaint?

Rogha Obair Bhaile - Ceacht 2

1. An bhfuil an saill tabhachtach inar n-aiste bia? Tabhair tri chiis le d’fhreagra.

2. Féach ar an mbia ata agat i do chuisneoir né sa choéfra sa chistin agus tabhair samplai de na

bianna ina bhfuil
- Snaithin
- larann

- Cailciam

3. Cén bia ata i do chuisneoir agat a bhfuil séidiam ann?

-Ca mhéad séidiam atd ann?

- D4 n-fosfa 100g den bhia sin, an mbeadh td imithe thar an teorainn de 6g in aghaidh an lae?
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4. Gearr amach dhai lipéad agus greamaigh anseo iad -
ceann amhain le heolas faoin ‘Na 4 Cinn Mhéra’ agus an ceann eile

le heolas faoi ‘Na 8 gCinn Mhéra’
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3 PIRIMID BIA AGUS BREISEAIN BHIA

3.1. Cothaitheach Bia - eolas ar an gcilra

Is ionann agus gniomh cothromaiochta an ithe go folldin - ar nés roinnt mhaith rudai a dhéanann
déagdiri - imirt spoirt, ag iarraidh poist phairtaimseartha a laimhseail, n6 am a aimsia le hobair bhaile
a dhéanambh. Direach mar a bheartaionn déagéiri straitéis chluiche, mar a dhéanann siad atheagri ara
sceidil oibre, n6 mar a dhéanann siad buiséadu ar a gcuid ama, ni mér déibh an aiste bia is fearr a

oireann do6ibh a roghnd - ni amhdin don 13 ata inniu ann, ach don am ata romhainn freisin.

Is & an dashlan do go leor déagéiri nach ndéanann siad an ceangal idir a gcuid roghanna bia agus a
slainte go gearrthéarmach né go fadtéarmach. Ta fianaise shoiléir ann go bhfuil ceangal idir aiste bia
agus murtall, galar croi, diaibéiteas, oistéapdréis agus roinnt ailsi. Fid nuair a bhionn déagéiri ar an
eolas maidir le cothaitheach, is minic leo béile a scipeail, né an iomarca sneaiceanna a ithe, né béili
gan chothd a ithe, agus ni dhéanann siad a ndé6thain aclaiochta ach oiread. Is minic gur easpa ama
agus easpa disciplin a chuireann bac orthu ithe go follain. Bionn aiste bia déagdiri ar an ngannchuid 6
thaobh cothaitheach go minic. Is minic le heaspa torthai, glasrai dighlasa, bainne agus tdirgi bainne a
bheith ann.

Chomh fada is a bhaineann sé le haiste bia déagé6iri, ta saineolaithe slainte tagtha ar chomhaonta go

bhfuil tionchar ag gach a n-itheann

déagéiri ar a slainte faoi lathair agus amach anseo. Mar gheall air sin, caithfidh oideachas

cothaitheach na ceangail idir

aiste bia agus slainte a l&iriGd, chomh maith le cuidia le mic l1éinn scileanna a fhorbairt le cinnti eolacha

a dhéanamh maidir le bia.

Ta sé tabhachtach maidir le sldinte déagéiri go n-aithneofai go dteastaionn spriocanna ata réalaioch

uathu.

Mar shampla, ta sé tabhachtach nuair ata td i do dhéagéir go mbeadh ti ag ithe bianna ata follain
mar gheall go mothéidh ta go maith ina dhiaidh, go dtabharfaidh siad fuinneamh duit, agus go
geuirfidh siad

25



Tomhais - Tuiscint ar Lipéadd Bia

le do chuid feidhmiochta 6 thaobh spéirt agus go gcuirfidh siad

feabhas ar do chuid feidhmiochta le linn scriduithe.

Sin an t-am a mbionn an lipéad bia tabhachtach. Tugann an ceacht

forléargas ar an mbealach ar chéir lipéad bia a Gsaid le tionchar a bheith aige ar roghanna bia.

Croch suas péstaer 3 - An pirimid bia

Bain dsaid as an bPirimid Bia le do chuid roghanna bia slaintiuil a phleaniil gach I3

Déan tagairt do phostaer 3 - An pirimid bia

An bealach a mbaineann an pirimid bia le treoirlinte cothaithe

(déan tagairt don phéstaer)

1. Firici an lipéid

Is beag rud sa saol a thagann gan chombhairle de chineal éigin maidir lena dhéanamh. | gcas ithe go

slaintidil, ta an chomhairle glansoiléir: Lean an Pirimid Bia!

An Pirimid
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Insionn sé go soiléir duit an bealach leis na Treoirlinte Cothaithe a leandint.

Taispeanann sé an bealach le bianna éagsila a ithe leis na cothaithigh a theastaionn uait gach la a
fhail 6 gach aon cheann de na cliig mhérghriapai bia. Cuireann gach aon ghripa bia cothaithigh
difriala ar fail.

Cuidionn siad leat an méid ceart calrai (fuinneamh) a fhail - le go bhfasfaidh td agus go mbeidh
do chuid meachain ar bhonn slaintiail.

Cuideoidh sé leat aiste bia chothromaithe a ithe, le do dhéthain, ach gan an iomarca d’aon bhia a
ithe n6 d’aon ghrapa bia.

Cabhroéidh sé leat méid measartha saille agus silcra a ithe.

Ar deireadh, cuireann sé comhairle ata soldbtha ar fdil, a chuidionn leat aiste bia sldintidil a

roghnd - agus fid taitneamh a bhaint as roinnt bianna nua ata ceart duitse!
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Seo mar a théann ti suas an Pirimid i dtreo dea-shldinte:

Roghnaigh an bia as na clig mhérghripa bia sa Phirimid, agus roghnaigh formhér an bhia as na

tri leibhéal is isle. Solathraionn gach aon ghripa an chuid is mé de na cothaithigh a theastaionn

uait ach ni sholathraitear iad ar fad. Is € sin an fath nach féidir leat bia 6 ghrapa amhain a churin
ait bia 6 ghrapa eile.

Roghnaigh éagsilacht laistigh de gach aon ghrdpa bia - fit bianna ata cosuil lena chéile, ar nés,

glasrai, bionn difriocht sa mhéid cothaitheach a bhionn iontu.

Féach ar an réimse méid na codanna do gach aon ghrapa - agus ith ar a laghad an lion is isle ata

molta do gach aon cheann den chiig ghripa bia. Cuidionn sé sin leat lena chinntit go bhfuil do

dhéthain cothd tabhachtach a fhail agat.

2. Méid na gCodanna

Braitheann lion na gcodanna a theastaionn uait gach 13 ortsa - ar d’aois, d’inscne agus leibhéal

gniomhaiochta — agus ar an méid calrai ata riachtanach duit 6 thaobh fais, fuinneamh agus dea-

shlainte. D’fhéadfadh sé go mbeadh nios mé - né nios |0 - ag teastail uait seachas mar a bheadh ag

teastail 6n gcara is fearr ata agat. Smaoinigh, d’fhéadfadh sé go mbeadh nios mé ag teastail uait ma

ta ta bainteach le haclaiocht chrua, ar nés peil né snamh. Ach ma chaitheann ta do chuid ama saor os

comhair na téilifise agus nach bhfuil aon aclaiocht fhisiciuil ar sidl agat, is décha go bhfuil nios Id ag

teastail uait. Nios fearr f6s, téigh i mbun na haclaiochta!l
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Tabhair aird ar mhéid na gcodanna, ionas go mbeidh ta ag ithe do dhdthain agus ag an am céanna
nach mbeidh td ag ithe an iomarca. Taispeantar an méid a chomhaireann mar choda aonair ar an
bPirimid Bia i mbileog eolais 3.1

Ta milsedin, brioscai agus cacai ar leibhéal 5 den Phirimid, agus lena dtaobh ta an tsail agus an ola
ata riachtanach. Ta sé tabhachtach cothromaiocht réasdnach a bhaint amach idir na bianna ina
bhfuil cothaithigh rithabhachtach iontu agus na bianna nach bhfuil i gceist leo ach
taitneamhacht a thabhairt chun an bhéile né chuig sneaic nuair atathar ag roghn bia 6n leibhéal
sin. Nil ann ach taitneamh a bhaint astu ar bhonn na measarthachta, in éineacht le déthain

bianna dna cheithre mhérghripa bia eile.
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Bain usaid as bileog eolais gniomhaiochta ranga 3.1

Gripai Bia Foinsi

Codanna

Bia ina bhfuil saill Saill, sneaiceanna, bianna

Bia ina bhfuil sidicra agus deochanna ina bhfuil

go leor saille/sitcra

Usaid go sparalach

1Riar =1unsa leathan ar bheagan saille né 2

unsa ime/margairin

Roghnaigh saill atd ard 6 thaobh monai-

neamhshdithedin né polai-neamhshdithedin

Nd hith bia atd friochta ach 1- 2 uaire in
aghaidh na seachtaine Nd biodh agat ach méid
beag sneaiceanna agus deochanna ata ard 6
thaobh saille/siticra agus nd biodh siad sin agat

an-mhinic

Foinsi Préitéine Feoil, iasc, uibheacha

agus roghanna eile seachas

nacinnsin

Roghnaigh aon 2

1Riar=

2 unsa trua-fheoil né éineoil ata cécarailte
3 unsa iasc cocarailte, 2 ubh

9 splinég mhilseoige de

phiseanna/pénairi/lintili
2 unsa caise
3 unsacnénna

Roghnaigh piosaf truafheola. Ith iasc oluil.

Tairgi déiriochta Bainne, cdis agus idgairt
Ta an méid céanna
cailciam sna tairgi ina
bhfuil sail iseal

i gcomparaid leis na

tairgi ina bhfuil lansaile

Roghnaigh aon 3 cinn

1Riar=

1/3 phionta bainne

1chartan iégairt

Marég bhainne déanta le 1/3 phionta bainne

1unsa caise
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Roghnaigh na tdirgi até ar bheagadn saille.

Torthai agus Glasrai

Ur, reoite,

Stanaithe né triomaithe

Roghnaigh 5 cinn
1Riar =
1ghloine sa torthai

1phiosa de thorthai dra ar mheanmhéid, m.sh.

alla, oraiste n6 banana

2 phiosa bheaga torthaf Gra, m.sh. pluma,

mandairin, ciobhai

3-4 spinég mhilseoige glasrai ata cécarailte
né sailéad

Babhla beag anraith glasrai de dhéantds baile

3 spinég mhilseoige torthai ata cécardilte n6

stdnaithe (nach bhfuil i sioréip)

Roghnaigh glasrai glasa duilleacha agus torthai

citris go minic.

Carbaihiodraiti

Aran, granaigh bricfeasta

Pratai, ris agus pasta

Roghnaigh 6 cinn né nios mé
1Riar =

1bhabhla granach

1slisne arain

3 spin6g mhilseoige pasta no ris ata

cocarailte
1 phrata réastnta mér ata bruite né bacailte

Ith na bianna sin ag gach aon bhéile - is fearr

bianna atd ard i sndithin.

Leachtanna

Uisce, bainne,

n6 sd torthaf

8 gcupan in aghaidh an lae
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2

Ca mhéad coda a bhi agat inné?

Sprioc Griipai Bia An méid a thégann ta
isteach

6 chuid né nios mé Carbaihiodraiti

5 chuid Torthai agus Glasrai

3 chuid Déiri

2 chuid Préitéin

Go sparalach Bianna ina bhfuil saill/sitcra

Déan tagairt do phostaer 3 - An Pirimid Bia

Ag usaid an lipéad bia le roghanna bia eolacha a dhéanamh laistigh de na gripai bia ata ar an

bpirimid.

o _2so

An Nasc Lipéid1. AN NASC LIPEID

Tugann lipéid bhia laistigh de gach grapa bia ar an bPirimid, eolas le compardid a dhéanamh idir bia
amhain agus bia eile agus le roghanna ciallmhara bia a dhéanamh. D’fhéadfa, mar shampla, Gsdid a
bhaint as an lipéad le bia amhain a roghna 6 ghripa na feola ina bhfuil nios I saille ach atd ard 6
thaobh iarainn. N6 d’fhéadfa an lipéad a Iéamh sula gceannaionn ta glasrai reoite; d’fhéadfadh an
lipéad a thaispeaint, mar shampla, go bhfuil nios mé saille i mbrocaili le hanlann seachas mar ata i
mbrocaili gan anlann. Ta sé tabhachtach iarracht a dhéanamh leis an méid salainn ata inar n-aiste bia
a laghdd. Bealach amhain lena dhéanamh na féachaint ar an méid s6idiam a thugtar ar an lipéad. Mar
shampla, déan comparaid idir anraith agus glasrai stanaithe agus roghnaigh an ceann leis an méid is

1G s6idiam.

Ta bealach eile ann le hiontégail saille, sidcra, salainn agus calrai a chur faoi smacht. Leis na lipéid, nil
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ort ach comhbhabhtail a dhéanamh - agus treoirlinte ithe go sldintitil fos a leandint agat. Ta
comhbhabhtail éasca. Nil ort ach an lipéad a Gsaid! Nuair a roghnaionn td bia ata ard 6 thaobh saille,
siicra n6 séidiam, roghnaigh bia eile ata iseal sna cothaithigh sin le cothromaiocht a bhaint amach i

d’aiste bia iomlan.

Seo sampla: Léigh na lipéid ar chartdin bhainne. Ma cheannaionn ta bainne ar bheagan saille,
sabhalfaidh ta ar chalrai agus ar shail ach ni bheidh gann ar chailciam. Ansin d’fhéadfa beagan

uachtar reoite a bheith agat mar shneaic tar éis na scoile.

Ni ga go mbainfeadh comhbhabhtail le haon ghripa bia amhain. Comhaireann an méid saille, sitcra,
calrai ata i d’aiste bia iomlan, agus ni an méid ata i mbia amhain né i mbéile amhain. De réir mar a
athraitear 6 ghnathfheoil go trua-fheoil beidh sabhail saille agus calrai i gceist. D’fhéadfa an méid a
shabhalann ta ar chalraf a chaitheamh ar bhianna ata nios saibhre 6 thaobh carbaihiodraite: granaigh,

torthai agus glasrai.

Fagann comhbhabhtail beagan spais agat maidir le do chuid roghanna bia le roinnt bia le breis saille
né sidcra a bheith agat. Aris, l&igh an lipéad: Seachas milseog leis an iomarca silcra, biodh torthai tra
agat le haghaidh milseog. Ansin, mas mian leat, biodh briosca agat nios déanai. Nuair a sholathraionn
aiste bia nios mé fuinneamh na mar ata riachtanach, stérailtear an fuinneamh mar shaill agus
‘cuireann an duine suas meachan’. Sin é an fath go bhfuil sé tabhachtach go n-aireofa méid

measartha aclaiocht fhisicidil i do 1a — gach 1a - agus gur chéir duit aiste bia slaintidil a bheith agat!

Ma fhoghlaimionn td le cothromaiocht agus measarthacht a bhaint amach i do chuid roghanna bia,
beidh ta in ann ithe go slaintidil gach uile 1. Cuireann lipéid bhia firici maidir le coth ar fail le
roghanna eolacha bia a dhéanamh. B’fhéidir go mbeadh eolas ann a bheadh tsaideach duit faoi
chothaithigh atd riachtanach do dhéagéiri go hairithe. Mar shampla, ni fhaigheann cailini, a itheann
nios 10 calrai na buachailli go minic, a ndéthain cailciam agus iarann uaireanta, mar sin beidh siad in
ann Usdid a bhaint as an lipéad le cabhair a thabhairt daibh le bianna a roghni ina bhfuil solathar
maith de na cothaithigh sin. Ta riachtanais speisialta freisin ag cailini maidir leis na cothaithigh sin:
D’fhéadfadh 6l bainne agus tairgi eile ina bhfuil cailciam nuair atathar sna déaga cuidid le
hoistéapérois a sheachaint amach sa saol; teastaionn tuilleadh iarainn uaireanta le cur in it an

iarainn a chailltear le linn fola miosta.
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3.2. Breiseadin Bhia - eolas ar an gcilra

Is éard is bianna préisedilte ann na bianna ata athraithe né céiredilte, go meicnidil n6 go ceimiceach.

Go ginearalta, amhail is mé a phréisediltear an bia, amhail is m6 cothaithigh naddrtha a chaillfear, is
IG ‘nadair a bheidh ag baint leis. Mar shampla, ta sdtha talan dra ard i vitimin C agus i snaithin, ach

nuair a chuirtear sidcra leo le subh a dhéanambh, is beag nach gcailltear na luachanna sin ar fad.

Sa tuiscint is leithne, is ionann breisedn bia agus aon substaint a chuirtear le bia. Airitear air sin, aon
substaint a Usdidtear le linn tairgthe, proiseala, coiredla, pacaistithe, iompair né stérala bia. Ta
breiseain bia & n-Gsdid leis na céadta bliain. Baineadh Gsaid as salann, siticra agus finéagar le bia a
chaomhna ionas go mairfeadh sé nios faide. D’aithin fid na luath-shibhialtachtai ar nés na
Rémhanaigh go ‘n-itheann daoine lena sdile’ chomh maith lena mbéal. Baineadh Gsaid as croch (6
bhlathanna) agus as spiosrai go minic le dath deas bui a chur ar bhianna éagsula. Ta dath bui a chur ar

im chomh fada siar leis an 1300aidi.

Is minic gur substainti niddrtha ata i mbreiseain bia agus gur vitimini agus mianrai a bhionn

iontu i go leor cisanna. Rangaitear iad mar bhreisedin mar gheall ar chiiseanna éagsila:

e Lebiaaleasl, m.sh. baintear Gsaid as vitimin C uaireanta le fad a chur le seilfré st torthai.

e lecurin ait na gcothaitheach a cailleadh le linn préisedla, m.sh. cuirtear vitimini agus mianrai ar

ais i mbainne leathbhearrtha nuair a bhionn roinnt den tsaill bainte as.

e Le treisid nd le saibhrid - bionn vitimini agus mianraf i roinnt bianna le foinse breise vitimini agus
mianrai a chur san aiste bia, m.sh. bionn go leor granach bricfeasta treisithe le vitimini ar n6s

iarann agus vitimin B.

Sabhailteacht bhreisedin bhia

Cladaionn an téarma breisean nios mé na dathidchan. Ta liosta fada breisean ann a d’fhéadfadh a
bheith measctha isteach indr mbia préisedilte. Tagann siad sin i go leor catagbiri éagsila agus

cuireann déantdséiri i mbia iad mar gheall ar chliseanna éagsdala.

Ta breisedin bhia faoi riald cdramach sa 13 ata inniu ann lena chinntid go mbionn an bia sabhailte le
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hithe agus faoi lipéad( cruinn. Tugann an ceacht seo eolas Gsaideach ar an gcadlra maidir le breiseadin,
ar an gclis go bhfuil siad a n-Gsdid i mbianna, agus ar na rialachdin a rialaionn a n-Gsaid sabhailte sa

solathar bia.

Is ionann breisedin agus comhabhair a bhfuil cuspéir acu, ata curtha le bia le cur le mealltacht an

bhia, lena luach cothaitheach agus lena shabhailteacht.

Usiidtear breisedin chun:

e Caighdean an bhia a chothabhail, m.sh. leasaitheacha agus frithocsaideoiri.

e  Curleis an mbia tri chothabhail n6 feabhas a chur ar an mblas, m.sh. blas sa taltn a chuirtear le
hiégairt (nf chiallaionn sé sin go bhfuil sitha taldn sa tairge).

e Téagar né uigeacht an bhia a fheabhsi né a chothabhail

e Curleluach cothaitheach an bhia

e Dath achurleis an mbia agus é a dhéanamh nios mealltai, m.sh. dathichain

e Canambh riachtanach a sholathar do phréiseail bia.

Ni féidir breisedin bia a Gsdid ma:
e Cheileann siad préisedil lochtach

e Chuireann siad an tomhaltéir amu

e Laghdaionn siad luach cothaitheach an bhia

Gniomhaiocht ranga 3.2
Diospéireacht

Cén fath go lobhann bia?
Pointi foghlama tabhachtach

e Lobhann bia mar go dtagann miocrorganaigh ar nés baictéar agus fungais chun cinn sa bhia agus
tosaionn siad ag fas lasmuigh agus laistigh den bhia.
e Tabia, teas agus taise riachtanach don bhaictéar le fas.

e Taispedin sampla de chaonach ar aran.

33



Tomhais - Tuiscint ar Lipéadd Bia

e Lobhann bianna freisin mar gheall ar ghniomh ocsaigin san aer - préiseas ar a dtugtar
ocsaidiichan. Gearr suas all - beidh dath donn tagtha ar faoi dheireadh an ranga. Is ocsaidiichan

a thugtar air sin.

Rang breisein bia
D’fhéadfadh breisedin a theacht 6 cheann de na gripai seo:

1. Substainti naddrtha ata bainte as tdirgi nadartha, m.sh. dath geal ordiste 6 chairéid né dath dearg

carnaid 6n gciardg cactiCocais baineann.

2. Faightear substainti mar a chéile 6 cheimiceain ach ta siad an-chosiil le substainti a tharlaionn go

naddrtha, m.sh Ribeaflaivin (vitimin B1) né aigéad ascorbach (vitimin C).

3. Déantar substainti saorga n6 sintéiseacha as ceimiceain agus is iad sin ata i bhformhér na

mbreisedn a Gsdidtear i bpréisedil bia an lae inniu, m.sh. Tartrazine, sidicrin agus aspairtéim.

ROl E-uimhreacha

Ta go leor breisean aonair ata ainmnithe le E-uimhir laistigh de gach catagéir breisean bia. Rialaionn
an tAontas Eorpach Gsdid bhreisedin bia. T4 coiste ann ar a dtugtar an Coiste Eolaioch na hEorpa um
Bia a dhéanann dianthastail ar na breiseain bhia ar fad i ndail lena gcuid sabhailteachta. Nuair a

chruthaitear go bhfuil an tsubstaint sabhailte le hdsaid i bpréiseail bia, tugtar E-uimhir d6.

Dlithe um Lipéada

Rangaitear breisedin de réir a bhfeidhme agus sanntar c6d déibh, atd comhdhéanta de litir le tri

uimbhir ina dhiaidh, m.sh. E125.

Baintear Gsaid as an gcéd céanna ar fud an AE. Lé&irionn na huimhreacha feidhm an bhreisedin mar ata

léirithe i mBileog Eolais 3.2.

Bain lsdid as gniomhaiocht ranga 3.3

Pointi foghlama tabhachtacha 3.2

Ta E-uimbhir ag gach breisean, lena n-diritear gach vitimin agus mianra a chuirtear ar ais sa bhia le linn
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proiseala:

Vitimin B1 E101, ar a dtugtar ribeaflaivin freisin. Bionn sé sin le fdil go hionddil i gcais phroisedilte.

Tugtar aigéad ascorbach ar E300 Vitimin C freisin. Baintear usdid as i bpldr, beoir, tidchdin suibhe agus

deochanna torthar.

Tugtar tocaifeardl alfa ar £307 Vitimin E freisin. Baintear dsdid as in ispini.

s

Airitear ar bhreisedin spéisitla:

Faightear Carnaid E120, dathdchan bui, tri chodanna den chiarég baineann a thriomd. Ni bhaintear

Gsaid as chomh minic sin € i bpréiseail bia sa 13 ata inniu againn mar go bhfuil sé an-daor.

Is ionann Cléraifill E140 agus li naddrtha glas ata le fail i bplandai. Baintear Gsaid as in olai agus i

dtorthafi a stérailtear i leacht.

Is ionann E175 agus an E-uimhir do dhath an 6ir, mianra a tharlaionn go naddrtha. Ni bhaintear Gsaid

as ach amhain le dromchlai cacai a mhaisia.

Bileog eolais do ghniomhaiocht ranga 3.2

Is ionann breiseain agus comhdabhair a bhfuil cuspéir acu, ata curtha le bia le cur le mealltacht an

bhia, lena luach cothaitheach agus lena shabhailteacht.

Usdidtear iad chun:

e Caighdean an bhia a chothabhail, m.sh. leasaitheacha agus frithocsaideoiri.
e  Curleis an mbia tri chothabhail n6 feabhas a chur ar an mblas, m.sh. blastdin
e Téagar n6 uigeacht an bhia a fheabhs( né a chothabhail

e Curleluach cothaitheach an bhia

Dath a chur leis an mbia agus é a dhéanamh nios mealltai, m.sh. dathichan

35



Tomhais - Tuiscint ar Lipéadd Bia

e Canambh riachtanach a sholathar do phréiseail bia.

Ni féidir breisedin bia a Gsdid ma:
e Cheileann siad préiseail lochtach

e  Chuireann siad an tomhaltéir amu

e lLaghdaionn siad luach cothaitheach an bhia

Léirionn E-uimhir chomh fada agus a bhaineann sé leis an AE, gur cruthaiodh go raibh an tsubstaint

sabhdilte le hidsaid i bproéiseail bia.

Baintear (isdid as an gcod céanna ar fud AE. Léirionn na huimhreacha feidhm an bhreiseain mar

20

ata léirithe sa tabla thios:

Dathanna E200 - E299
Leasaitheacha E200 - E299
Frithocsaideoiri E300 - E399
Eibhlitheoiri & cobhsaitheoiri E400 - E499
Feabhsaitheoiri Blais E620 - E640

Na buntaisti agus na mibhuntdisti a bhaineann le breisedin
Buntaisti

e Cuireann siad le héagsilacht an bhia ata ar fail

e Seilfré nios faide

e laghdaionn siad riosca agus tarluithe nimhid bia

e Déanann siad an bia nios mealltai

e Tugann siad an deis le forbairt a dhéanamh ar bhianna nua agus ar chinedlacha bia ar bheagan

saille

e Cinntionn siad caighdean

Déanann siad cothabhail n6 cuireann siad leis an méid cothaitheach ata ann
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Mibhuntaisti

e Braitheann roinnt daoine éadulaingt i leith breisean bia

e Nil méran eolais faoi éifeachtai fadtéarmacha breisean bia ar an gcorp

Rogha obair bhaile ceacht 3

1. Leag amach cldr bia folldin do IGd amhdin agus dsdid G bhaint as an bPirimid Bia.
2. Cad é an difriocht idir breisedin ‘nddtrtha’ agus breisedin ‘saorga’?

3. Aimsigh bia amhdin nach bhfuil aon bhreisedin ann agus bia eile a bhfuil nios mé nd ctig bhreisedn ann.

Greamaigh na lipéid anseo.

4. An bhfuil breisedin go maith né go holc? Tabhair cliseanna.

5. Aimsigh tri bhia atd saibhrithe né treisithe le vitimini agus le

mianrai agus scriobh liosta maidir leis na cothaithigh breise a chuireann siad le bia.

6. Td milsitheoiri i roinnt de na bianna a fheiceann ti ar an tseilf. Aimsigh tri bhia a bhaineann dsdid as milsitheoiri

(leid - féach ar dheochanna atd saor 6 shiticra né ar dheochanna a bhfuil siticra iontu).
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4 cLuais

Frithghniomhi ailléirgeach

Goillidnacht do bhia nach gcuireann as don duine de ghnath agus a mbionn frithghniomha mar

thoradh air, mar shampla grios.
Frithocsaideoir

Is ionann frithocsaideoir agus substaint, vitimin né mianra go minic, a choisceann ocsaidid (tairgeadh

substainti ar a dtugtar saorfhréamhacha ar féidir le6 damaiste a dhéanamh do bhia agus é a lobhadh.
Tomhaltas

An préiseas a bhaineann le bia a thégail isteach sa chorp trid an mbéal.

Rogha tomhaltéra

Cinneadh i ndail le ceannach ata bunaithe ar thairgi agus ar sheirbhisi malartacha a mheas.

In ord islithe

In ord 6n gceann is mé sios go dti an ceann is IG.

Easnaimh

Easpa méid leordhéthanach cothaitheach.

Saibhrithe

Is ionann bianna a ‘saibhritear’ le cothaithigh na iad siad a bhfuil cothaithigh curtha leo os cionn na

leibhéil a bhi iontu ar dtis.
Treisithe

Is éard is treisid ann na cothaithigh shainidla a chur le bianna d’aon turas ar mhaithe le cur leis an
méid cothaitheach ata iontu, uaireanta go dti leibhéal nios airde na mar is gnach, mar bhealach le

leibhéal nios airde iontdgala a sholathar don daonra. Ta treisit cothaithigh i mbia rialaithe le dIi.
Glatan

Proitéin ata le fail i ngranaigh ar nés cruithneacht, coirce, seagal agus eorna.
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saill hidriginithe

Tairgtear saill hidriginithe le linn préiseas a aistrionn ola phlanddil 6 leacht go saill leath-chrua ar nés

margairin. Tugtar hidriginidchan ar an bpréiseas sin.
Miocréib (né miocrorganaigh)

Is ionann iad sin agus organaigh beo, lena n-diritear baictéir, viris agus fungais. Ni féidir iad a fheiceail
ach amhdin le cabhair 6 mhicreascép agus d’fhéadfadh roinnt acu a bheith ina gctis le galair

thégalacha.
Aigéid shailleacha mhonai-neamhshdithithe

Is iad na hAigéid shailleacha mhonai-neamhshaithithe na bunchlocha a dhéanann suas saill mhonai-
neamhshaithedin. Ta an tsaill monai-neamhshdithithe ar chineal amhain den tsaill neamhshaithithe
atd le fail inar n-aiste bia. Is olaf ata iontu sin ag teocht an tseomra, agus de ghnath is olai plandila
iad. Is saill mhonai-neamhshaithithe i an ola ol6ige. Tugtar le tuiscint go bhfuil buntaisti ann
thaobh sldinte cur le méid na saille mhonai-neamhshaithithe inar n-aiste bia. Ba chéir ddinn a bheith
ag ithe nios mé saille neamhshaithithe, lena n-diritear aigéid shailleacha mhonai-neamhshaithithe

indr n-aiste bia seachas saill shaithithe.

Poléil

Is gripa comhdhdile iad na Pol6il a thagann 6 shitdcra agus a tharlaionn go naddrtha né is féidir iad a

dhéanamh go saorga. Nil blas chomh milis orthu is ata ar an sidcra ceart - agus baintear (said astu le
toirt a chur le bia ar n6s milseogra. Briseann an corp sios na poléil go mall agus go neamhiomlan, mar
sin ta diaibéitigh in ann iad a thogail. Solathraionn siad nios 1G fuinnimh (calraf) na sitcrés, agus nil

siad chomh cairigineach sin (a lobhann na fiacla).

o _2se

Aigéid shailleacha pholai-neamhshaditithe

Is iad na haigéid shailleacha polai-neamhshaithithe na bunchlocha a dhéanann suas saill il-
neamhshaithithe. Ta an tsaill il-neamhshaithithe ar chinedl amhain den tsaill neamhshaithithe ata le
fail indr n-aiste bia. Is ionann iad agus ola ag teocht an tseomra agus ta cainniochtai méra acu le fail
in olai phlanddil agus in olai éisc. Is olai pholai-neamhshaithithe iad olai ar nés ola ae troisc agus ola
lus na gréine. Molann saineolaithe slainte gur chéir dainn cur lena n-iontdgail aigéid shailleacha
pholai-neamhshdithithe, go hairithe olaf éisc (ar a dtugtar aigéid shailleacha Omega 3), mar go bhfuil
sé |éirithe go bhfuil tionchair thairbheacha acu ar shlainte croi. Ba chéir ddinn a bheith ag ithe

tuilleadh saille neamhshaithithe, lena n-airitear saill il-neamhshaithithe, inar n-aiste bia.
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Préiseiilte

Préisedilte n6 aistrithe 6 staid naddrtha trina geur tri phréiseas speisialta.

QUID - Dearbhi Comhdabhar Cainniochtail

An chainniocht, i dtéarmai céatadain, de chomhabhar né catagdir comhabhar i dtairge.

Saithedin

Tagraionn saithedin do shaill shaithithe, an cineal saille ata le fail go coitianta i dtdirgi ainmhi, ar nés
feoil, éineoil, buiocain uibhe agus tairgi déiriochta. De ghnath bionn saill shaithithe crua ag teocht an

tseomra. D’fhéadfadh an iomarca saille saithithe inar n-aiste bia cur le méid an cholaistéaréil san fhuil

agus cuireann sé sin leis an mbaol 6 ghalar croi amach anseo.
Aigéid shailleacha shaithithe

Is iad na haigéid shailleacha shaithithe na bunchlocha a dhéanann saill shaithithe. Ta siad sin crua ag
teocht an tseomra agus ta siad le fail i saill ainmhithe né i bhfoinse déiriochta, ar nés ime. Ta sé
[éirithe gur féidir le saill shaithithe colaistéardl na fola a ardd, go hairithe colaistéardl LDL (droch-
cholaistéarél). Moltar nar chéir go mbeadh an méid saille saithithe ata a tégail againn nios mé nd 10%

den iontégail fuinneamh bia.
Seilfré

An t-achar a bhfuiltear ag suail a mhairfidh tairge faoi choinniollacha stérala mholta agus a bheidh fés

sabhailte agus slan le hithe.
Aigéid thras-shailleacha

Ba chéir ddinn a laghad agus is féidir de na haigéid tAras-shailleacha a thégail inar n-aiste bia.
Déantar an chuid is mé de na haigéid tAras-shailleacha ata le fail i mbia le linn an phréisis
hidriginidchdin nuair a aistritear ola phlanduil go saill leath-chrua (féach saill hidriginithe). Cuireann
an tsaill sin leis an gcolaistéarél san fhuil agus cuireann siad leis an mbaol ata ann 6 ghalar croi.

Moltar gan a dhul thar 5g/sa 1a n6 2% den iont6gail aigéad tras-shailleach d’fhuinneamh cothaithe.
Neamhshaithithe

An cinedl saille ata ina leacht de ghndth ag teocht an tseomra. Bionn si le fail de ghnath i dtairgi

glasrai. Ta saill neamhshaithithe ina rogha nios folldine nd saill shaithithe.
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An tAireamhin Cothaitheach ar line:

e Tugann sé sin an deis do mhic léinn inidchadh a dhéanambh ar lipéad cothaitheach an bhia ata a
ithe acu agus lena fheicedil an bealach lena bhféadfadh siad sin cur lena n-aiste bia ar bhonn

laethdil.

Is féidir an t-aireamhan a Gsaid freisin chun:

e Luach cothaitheach bia préisedilte san aiste bia a sheiceail.

e Measlnl a dhéanamh ar an méid salainn ata in abhair bia agus deochanna sonracha.
e Meastnl a dhéanamh ar an méid saille ata in abhair bia agus deochanna sonracha.

e Measlinl a dhéanamh ar an méid sidcra ata in abhair bia agus deochanna sonracha.

e |Isféidir teacht ar an direamhan cothaitheach ar line ar laithredn gréasain safefood.

www.safefoodonline.com
aireamhan lipéadu cothaitheach

Ta forbairt déanta ag safefood ar acmhainn lipéada cothaitheach ar line chun tact leis an ngné

chothaithe den acmhainn lipéadaithe seo.

Airitear ar an acmhainn sin dgireamhan cothaitheach ar line ata in ann cnambh a thabhairt le haiste bia

chothromaithe agus folldin a roghna.
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Section Break on next line — do not delete it
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safefood:

7 Eastgate Avenue, Eastgate, Little Island, Co. Cork
7 Ascaill an Gheata Thoir, An tOiléan Beag, Co. Chorcai
7 Aistyett Avenue, Aistyett, Wee Isle, Co. Cork

: +353 (0)21 230 4100
: info@safefood.eu

: +353 (0)21 230 4111
- www.safefood.eu

www.safefood.eu

HELPLINE

NI 0800 085 1683
ROI 1850 40 4567
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