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daithead na h-Alba

targaidean daithead

Bho chionn ghoirid, tha aithisgean air staitistigs
agus slainte a’ cumail a-mach gu laidir gu bheil
slainte mhuinntir Alba, gu sonraichte oigridh Alba,
na adhbhar iomagain.

Tha a’ mhor-chuid an Alba a’ faighinn bas bho:
« thinneas cridhe
« stroc no aillse.

Ghabhadh moran dhe na bais sin a sheachnadh le
bhith ag atharrachadh daithead agus doigh-beatha.

'S e amas an aonaid seo sealltainn dhut doighean
practaigeach air an daithead agad atharrachadh ach
am bi thu fallain.



daithead na h-Alba

daithead na targaidean a thaobh daithead:

h-Alba

gearr-chunntas

Bu choir na targaidean seo deugairean a chuideachadh gus
biadh nas fhallaine ithe.

ITH BARRACHD:

Measan agus glasraich

+ Ith 5 cuibhreannan gach latha.

« Thanabeothamanan A, Cis E pailt ann am measan agus ann an glasraich.

« Thaiad a'toirt dhut freumhag agus tha sin a’cuideachadh ann a bhith
a’'seachnadh trioblaidean innidh.

Gran bracaist

« Ith barrachd dhen t-seorsa sa bheil lan-ghran — bheir iad dhut luth,
beothaman B is iarann.

« Nuair a dh'itheas tu gran bracaist le bainne air, bheir sin cuideachd
dhut calcium.

lasg

« Thathar den bheachd, ma dh’itheas tu barrachd eisg, gu h-araidh iasg
olach gun, toir sin dion dhut bho thinneas cridhe nuair a dh’fhasas tu
nas sine.

Carbahaidhdreatan iomadh-fhillte

« Feuchri barrachd arain ithe, gu sonraichte aran lan-mhin anns a
bheil freumhag.

« Thaaran math airson do shasachadh is tha nas lugha de chalaraidhean
ann na tha ann am blasadan-bidh le geir/silucar.

+ Ith barrachd charbahaidhdreatan gun shiucar, me measan is glasraich,

gran bracaist, rus, pasta is buntata.

Tha biadhan sa bheil stalc sathach is sasaichidh iad thu ma tha thu acrach.

Bu choir na targaidean seo deugairean a chuideachadh gus biadh nas fhallaine ithe.
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daithead na ith nas Iugha

h-Alba

Siucar
«+ Ith nas lugha de cheicichean, de shuiteis is de

Geir

dheochan milis.
Ma dh'itheas tu nas lugha de shiucar, cuidichidh B

sin gus grodadh fhiaclan is reamhrachd a sheachnadh. P A4

W

Tha geir ri fhaighinn ann am fedil is ann am bathar feola.

Tha barrachd geire ann am feoil dhearg na tha ann am fedil gheal.

Tha torr geir loma-lan ann an isbeanan is ann am feoil a tha air a
ghiullacd.

Bu choir bainne leth-lom, caise gun mhoran geire is iogartan an
taghadh an aite nam feadhainn a tha lan-gheir.

Ma ghearras tu sios air na tha thu a’ gabhail de gheir, cuidichidh sin gus
tinneas cridhe is reamhrachd a sheachnadh.

Salann

Seachain a bhith a’ cur salann ri biadh.

Tha torr salainn ann am biadh a tha air a ghiullachd is ann am
blasadan-bidh blasta.

Ma dh'itheas tu nas lugha de shalann, tha sin a’'lughdachadh
a’chunnairt bho bhruthadh-fala ard.
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daithead na targaid - ith barrachd
h-Alba mheasan is ghlasraich

Iith co-dhiu 5 cuibhreannan san latha.

Tha thu ag obair ann an taigh-bidh is chaidh iarraidh ort sailead a dhealbhadh
airson a’ chlar-bidh.

Obair 1.
Déan liosta de na stuthan a bu toigh leat a chur dhan t-sailead.

Obair 2.
Tagh ainm airson an t-sailead, ainm a bheir air daoine blasad air.

'S e ainm an t-sailead agam

Obair 3.
Le d’edlas air measan is glasraich, déan suas clar-bidh airson latha airson deugaire.
Déan cinnteach gum bi 5 cuibhreannan de mheasan no glasraich sa chlar-bidh.

Bracaist

Blasad bidh

Biadh meadhain-latha

Blasad bidh

Dinnear
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daithead na targaid - ith barrachd
h-Alba gran bracaist

'S e bracaist am biadh as cudromaiche san latha. Tha gran
bracaist measail aig daoine oir tha e:

Lan mathais

Luath a dheasachadh Gran bracaist Furasta a dheasachadh

Faodaidh a h-uile duine, an cuideachadh fhéin

Dé an gran bracaist a bhios tusa ag ithe?
Am bi thu ag ithe gran bracaist sa mhadainn? Bidh/cha bhi
Cuin eile a bhios tu ag ithe gran bracaist?

OBAIR

Tagh tri pacaidean de ghran bracaist eadar-dhealaichte. Cleachd am fiosrachadh air gach pacaid a
thaobh beathachaidh airson an clar gu h-iosal a lionadh.

Cuimhnich gu bheil CHO a’ ciallachadh carbahaidhdreat (stalc + sitcar).

Luth (kcals)/ Protain/ CHO/Siucar/ Salann/Sodium/
100g 100g 100g 100g

Gran Bracaist

FROSTIES

ALLBRAN

CORNFLAKES

Dé an gran bracaist anns a bheil an ire as airde de shiucar?

Dé an gran bracaist anns a bheil an ire as isle de gheir?

Dé an gran bracaist a bheir an ire as airde de luth?

Dé an gran bracaist anns a bheil an ire as airde de fhreumhag?

Dé an gran bracaist a tha freagarrach do chuideigin a tha ag iarraidh fear anns
a bheil torr freumhaig ach glé bheag de shalann, de gheir is de shiucar?

ARSI S e
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daithead na targaid - ith barrachd
h-Alba iasg olach

Nithear seo le bhith ag ithe iasg olach a dha no tri
uairean san t-seachdain.

IASGATHA OLACH IASG GEAL/IASG NEO-OLACH

Trosg

Adag

Léabag

Colaidh
Cuidhteag
Garbhag

Sqgait

Léabag leathann

Ceitleag

lasg sgeitheach
Mac-lamhaich
lasg pitheid
Liugh

lasg driomanach
Snapair ruadh
Bas-mara
Carbhanach
Turbaid

Cleachd an t-eadar-lion agus lorg nas urrainn dhut de dh'iasg olach agus sgriobh na h-ainmean aca sa chlar gu h-ard.
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daitheadna  tqrgqid - ith barrachd arain

h-Alba

Tha iomadh gran ga chleachdadh airson aran a dhéanamh ach, san duthaich seo, tha
a’'mhor-chuid de dh’aran air a dhéanamh a cruithneachd. Tha cuid de lofaichean air an
deanamh a pairt den ghran is lofaichean eile air an deanamh as an lan-chruithneachd.
Tha moran bheéicearan a’ cur ghran eadar-dhealaichte san aran aca. Tha sin airson diofar
sheorsachan arain a chruthachadh.

coirce eorna

seagal cruithneachd

_
cruithneachd Innseanach

Tha an carbahaidhdreat | stalc |airson blaths is luth anns a h-uile aran.

Tha | freumhag | a tha a’ cuideachadh ann a bhith a’ seachnadh glasadh-cuim ann an cuid de
dh’aran.

OBAIR

Faigh cuid de phaipearan comhdaich a tha air aran is cleachd am fiosrachadh a tha orra gus
an clar gu h-iosal a lionadh.

An seorsa arain An gran a chleachdar: Freumhag gach 100g -
me geal, lan-mhin coirce, eorna, seagal, cruithneachd | faigh a-mach bhon bhileig

Se an t-aran as fhearr leam.
Tha g de fhreumhag gach 100g ann.
Cia mheud slis arain a tha thu ag ithe gach latha? slisean

Canaidh sinn‘priomh’bhiadh ri grain nuair a tha iad nam pairt chudromach den daithead
anns na duthchannan sa bheil iad a'fas.

Tha na mathais a tha ann an grain gan deéanamh nam pairt chudromach dhen daithead.
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daithead na cy :
h-Alba targaid - ith barrachd arain

Cait an lorg sinn na mathais ann an grainne de ghran?
Cleachd an t-Eadar-lion airson do chuideachadh.

PROTAIN STALC GEIR
FREUMHAG BEOTHAMAN B CALCIUM
Anns an ENDOSPERM tha: Anns a'BHRAN tha:
1 3.
2 4,
5.
6.

Anns an GERM tha:
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daithead na targaid - ith barrachd
h-Alba freumhaig

Ith barrachd bhiadhan le carbahaidhreatan iomadh-fhillte is
freumhag gu leor.

Tha carbahaidhdreatan iomadh-fhillte rim faighinn ann an:

. arzﬁ\ Ian-mk.nne &%37 I
+ grain bracaist (&@7 S
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« pasta *

« buntata
poran-cochallach
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A-nis, freagair na ceistean a leanas:

1. Dé an da sheodrsa arain a bu choir dhuinn ithe?

. Ainmich 3 poran-cochallach tioram.

. Ainmich aon ghran bracaist le torr freumhaig.

. Ainmich 3 measan le torr freumhaig.

Dé an se0rsa rus no pasta a bu choir dhuinn ithe?
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daithead na targaid - ith nas lugha
h-Alba de shiucar

Nithear seo le bhith:

Ag ithe nas lugha shuiteis
- A’gabhail nas lugha de shiucar ann an ti is cofaidh
- Ag ol uisge no deochan daithead

1. Leugh am fiosrachadh sa chlar agus freagair na ceistean gu h-iosal.

Spainean beaga de shiucar
tiona beag ponair bhruich
2 bhriosgaid chocolate digestive
1 ghlainne ribena
1 mars bar
1 chuibhreann silidh
1 bhobhla sugar puffs
1 chon reoditeig
1 iogart mheasan
1 phacaid sealaidh
1 tiona coc
3 spainean tomato ketchup

2. Cuir dath air na 5 biadhan as motha sa bheil de shiucar a bharrachd.

3. Déan graf-bann le na 5 biadhan air an do chuir thu dath sa chlar.

Cleachd duilleag air leth airson ghrafan.
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daithead na targaid - ith nas lugha

h-Alba de gheir

Nithear seo le bhith:

« Ag ol bainne leth-lom

« A’cleachdadh liacradh gun mhoran geire ann

- Agithe bhiadhan gun mhoran geire annta (isbeanan, caise is msaa)
A’ cur feoil fon ghriosaich
Ag ithe nas lugha de dh’fheoil dhearg

Doighean air gearradh sios air na tha thu ag ithe de GHEIR

Coimhead as deidh do
CHRIDHE. Ith nas lugha
de gheir ach gu sonraichte
geirean, loma-lan.

OBAIR

(a) Mol doighean anns an urrainn dhuinn lughdachadh a dheanambh air na
tha sinn a’ gabhail de gheir anns an daithead againn.

1.
2.
3.
4.
5.

(@) Comharraich aon doigh a dh’fhaodadh tu feuchainn air lughdachadh a dhéanamh air na
tha thu a’ gabhail de gheir.
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daithead na targaid - ith nas lugha
h-Alba de shalann

Nithear seo le bhith:

« A’cleachdadh nas lugha de shalann nuair a thathar
a’' cocaireachd
« A’cur blas air biadh le lusan is spiosraidhean

- Agithe nas lugha de bhlasadan bidh saillte, me brisgeanan

An déan thu bloighean saillte?

Tha edlaichean slainte a’ comhairleachadh nach bu choir do dheugairean no do dh’inbhich barrachd
air 6g de shalann ithe gach latha. Le beagan matamataig, faodaidh sinn obrachadh a-mach:

Gur e 1.5g de shalann, Gur e 3g de shalann leth Gur e 4.5g de shalann tri
cairteal (25%) den t-salann (50%) den t-salann a thathar chairteil (75%) den 5-salann
a thathar a’'moladh dhut a a’'moladh dhut a ghabhail a thathar a’moladh dhut a
ghabhail gach latha gach latha ghabhail gach latha

Tha 4.3g de shalann ann am biadh le da isbean, Tha mu 3.5g de shalann ann am burgar dubailte
sliseagan is ponair. An e seo: ‘fior mhor’ le sliseagan. An e seo:

Nas lugha na leth den t-salann a thathar Nas lugha na cairteal den t-salann a thathar
a’moladh dhut a ghabhail gach latha a'moladh dhut a ghabhail gach latha

Leth den t-salann a thathar a’moladh dhut a Eadar cairteal is leth den t-salann a thathar
ghabhail gach latha a’'moladh dhut a ghabhail gach latha

Tri chairteil (cha mhor) den t-salann a thathar Corr is leth den t-salann a thathar a’moladh
a’moladh dhut a ghabhail gach latha dhut a ghabhail gach latha
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daithead na targaid - ith nas lugha
h-Alba de shalann

Tha rannsachadh a’ nochdadh gu bheil /Freagairtean: )

corr is 3g de shalann ann am barrachd +  Bu choir dhuinn uile feuchainn ri tri

is aon a-mach as gach coig ceapairean a biadhan a ghabhail gach latha.

cheannaichear a buthan. « Tha eolaichean slainte

An e seo: a’ comhairleachadh nach bu choir
barrachd air 2g de shalann a bhith
ann an aon bhiadh.

« Tha faisg air tri chairteil den t-salann
a thathar a’moladh dhuinn a
ghabhail gach latha anns a’bhiadh
leis na h-isbeanan.

« Tha corris leth den t-salann a thathar
a’moladh dhuinn a ghabhail gach
latha anns a’bhiadh leis a’bhurgar.

« Thaleth den t-salann a thathar
a’moladh dhuinn a ghabhail gach
latha ann an aon cheapaire
a-mach a coig.




clar-mineachaidh

ceitleag

colaidh
comhairleachadh
cuibhreann
cuidhteag

cunbhalach
dubailte

endosperm

fior reamhrachd

iasg-mara cumanta le feoil thiugh gheal a
ghabhas ithe

cunntas no iomradh air suidheachadh

no ceist

iasg-mara coltach ri creagag on
bhuidheann Serranidae

cochall @’ ghrain a sgaras bhon mhin aig
am bleith

iasg a gheibhear ann an aibhnichean agus
lochan, agus buinidh e dhan bhuidheann
Cyprinidae

iasg le gaillichean biorach, coltach ri
feusag cait

iasg geal car coltach ri trosg

a’'moladh, a’toirt stiuireadh air gnothach
a’'chuid a gheibh aon neach

iasg-mara beag le feoil gheal car

coltach ri trosg

a thachras gu bitheanta agus ri clar-ama
a dha uimhir

an stor bidh aig lus, anns a bheil

stalc agus beathachadh

cuideam mor a bharrachd air an abhaist a
tha air neach

iasg-mara reidh, donn le spotan orains a
ghabhas ithe agus a bhuineas dhan
bhuidheann Pleuronectidae

am pairt de ghran as urrainn fas na lus ur




clar-mineachaidh

lughdachadh
mac-lamhaich

reamhrachd

iasg-mara as an Roinn Edrpa le feoil gheal

a bhuineas dhan bhuidheann Sparidae;
cuideachd iasg on bhuidheann Bramidae

a tha coltach ri rionnach

iasg le fiaclan air an suidheachadh air doigh
's gu bheil e coltach ri pitheid

iasg le iteagan glé mhor a dh’fhalbhas
uaireannan astar goirid os cionn na mara
iasg-mara geal, reéidh a bhuineas dhan
bhuidheann Pleuronectidae

iasg leathann reidh a tha nas fhaide na
leabag abhaisteach no turbaid

iasg geal a bhuineas don aon theaghlach ris
an trosg

a’deanamh no a’'fas nas lugha

iasg air a bheil coltas gun deach a cheann

a dhéanamh reidh, le fedil mhath, laidir
cuideam a bharrachd air an abhaist

a tha air neach

iasg leathann an ire mhath reidh le
sgiathan mora

iasg-mara le dath caran ruadh on
bhuidheann Lutjanidae

iasg-mara le feoil thiugh gheal a ghabhas ithe
iasg-mara reidh gu math mor on

bhuidheann Psetta maxima




