rudai-beo
Tugann bia fuinneamh duainn chun fas

Sdil thapa ar an gceacht

Tosaigh an ceacht tri fhiafrai de na daltai cad a choinnionn ag imeacht iad i rith la scoile — rith,
éisteacht, smaoineamh — agus glac le cipla smaoineamh tapa. Minigh gurb é an fuinneamh an
chumhacht a thugann bia duinn le bogadh agus le gniomhd, agus ansin cuir na cuig riachtanas in
aithne. Cuireann na grapai cartai gniomhaiochta ar mhata fuinnimh bia agus deir siad cén fath a
bhfuil breosla ag teastail le haghaidh gach jab, na jabanna cidine san direamh, ar nés na
|éitheoireachta. Léirigh rith, smaocineamh agus stgradh tri aithris a dhéanamh orthu, agus ansin
cruthaigh péstaer ranga ar bhia, ar uisce, ar aer, ar chodladh agus ar chdram. Taifead bia agus

riachtanas amhdin eile sa Dialann Imscrddaithe.

Cuspéiri foghlama
* Bia a aithint mar fhoinse fuinnimh chun fas, sdgradh agus smaoineamh

* Bunriachtanais an duine a chabhraionn linn fds agus blatha a ainmnit (bia, uisce, aer, codladh,

ciram)

Sula mbuailfidh an clog — ullmhichéan

Priontail sraith amhain de na hocht gcarta gniomhaiochta agus de na cuig charta riachtanas do
gach gradpa an la roimh ré. Gearr amach mata mér né lipéad fonsa do gach gripa ar a bhfuil na
focail Tugann bia fuinneamh dom chuige seo. Greamaigh ar an gclar, sula mbuailfidh an clog,
padipéar péstaeir ar a bhfuil an teideal Cad a theastaionn uainn chun fas agus fanacht follain.
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Abhair
) .| Do .
Mir Lion Foinse Ionadach saor
gach
cartai pictiar
3 P , . ocht gcinn de nétai
gniomhaiochta (rith, leagan . )
B} ] ) ; ) . greamaitheacha ar a bhfuil
[éamh, peil, smaoineamh, | 1 grapa | inphriontailte a ) , ; ;
L, . L. ainmneacha na ngniomhaiochtai
dreapadh, linfocht, chuirtear ar fail ;
o scriofa
scipedil, éisteacht)
P clig cinn de nétai méra
cartai pictidr riachtanas leagan . .
o . . greamaitheacha ar a bhfuil
(bia, uisce, aer, codladh, |1 rang | inphriontailte a . .
| ) o ainmneacha na riachtanas agus
cdram) chuirtear ar fail . o
sceitse simpli
leathdn péstaeir don bain Gsdid as cuid fholamh den
phéstaer ranga faoi na 1 rang | seomra ranga chlar ban né den chlar fégrai in
riachtanais ionad leathadin
o scriobh go direach ar an
marcdiri 1 rang | seomraranga ) ) ,
bpéstaer né ar an gclar
mata sértala né lipéad
fonsa (Tugann bia , leathdn paipéir A3 agus an
. . 1 gripa | seomra ranga L, )
fuinneamh dom chuige lipéad scriofa ag a bharr
seo)
leathanach glan le spds chun
) riachtanais a ainmnid agus chun
Leathanach sa Dialann L R
L 1 dalta | seomra ranga a mhinid, i bhfocail né i bpictiar,
Imscrudaithe o ;
cén fath a gcabhraionn gach
ceann acu
pinn luaidhe 1 dalta | seomra ranga cridin né marcéiri

Pointe sabhailteachta

Le linn na gniomhaiochta An fuinneamh a léirid, fanann na daltai ina spas féin — ni dhéanann siad

ach mairseail ar an lathair; nil cead rdsaiochta trasna an tseomra.
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Céimeanna teagaisc

+ Ag Tosu: Seas ag an gcldr agus iarr tri n6 ceithre smaocineamh tapa, agus sin an méid — ta bia,
codladh, uisce, scith n6 stigradh go brea ar fad. Ceangail an comhra leis an la ata direach caite
acu (rith sa chlés, éisteacht ar an gcairpéad). Coinnigh na cdrtai gniomhaiochta agus na cartai
riachtanas in aice ldgimhe, ach na tabhair amach fés iad.

Tugann bia fuinneamh duinn: Léigh téacs an chldir os ard in ord: sainmhinigh fuinneamh, glac
le dha né tri fhreagra, sainmhinigh riachtanais, agus ainmnigh na cuig cinn le chéile. Déan
eiseamlair os ard den tus abairte iontas-tuar-smaoineamh. Cuir cosc ar an tuairim nach mbionn
fuinneamh ag teastail ach le haghaidh jabanna spéirt tri fhiafrai an bhfuil breosla ag teastail én

inchinn nuair a bhimid inar sui go socair.

Ca gcabhraionn fuinneamh 6 bhia: Déan eiseamladir de Charta 4 (Smaoineamh) leis an rang ar
fad — cuir ar an mata é agus abair go bhfuil breosla ag teastail fid nuair a bhimid inar sui go
socair. Ansin cuireann na gripai na cdrtai sios ceann ar cheann agus tugann siad udar le gach
ceann. Sitil timpeall; ma chuirtear jab cidin i leataobh, fiafraigh An bhfuil breosla fés ag teastail
6 do chorp nuair a bhionn tu ag [éamh? Biodh sé mar aidhm agat go mbeidh tri chdrta ar a
laghad curtha sios le hadar, jab citin amhdin ina measc; mura bhfuil go leor ama agat, fag an

roinnt ranga ar lar ar dtus.

An fuinneamh a léiria: Coinnigh na gluaiseachtai beag: mairseail ar an lathair, cnag go
héadrom ar na huisinni, buail rithim chidin le do bhosa — thart ar 10 soicind an ceann, agus
ansin stopann gach duine ina staic. Gach uair a stopann siad, déanann na pairtithe cogarnail
faoin uair inniu ar chabhraigh bia leo mothu réidh; glac le dha fhreagra. Athluaigh an
smaoineamh go dtugann bia breosla don chorp agus don inchinn; na rangaigh bianna agus na
cum sneaiceanna speisialta.

* Riachtanais chun fas agus fanacht follain: Taispedin cdrta riachtanais amhdin ag an am, glac
le freagra gearr amhain, greamaigh an cadrta, agus scriobh féin frasa gearr faoi. Caith beagdn
nios mé ama ag caint ar bhia agus ar chodladh; na tabhair ach clis ghonta amhain an ceann le
haghaidh uisce, aeir agus ciraim, ionas go mbeidh na cuig cinn ar fad le feiceail laistigh de shé
néiméad.

* Taifeadadh sa dialann: Coinnigh an pdstaer agus an tus abairte Cabhraionn ... liom fas mar... le
feiceail. Sidil timpeall agus spreag na daltai: Ainmnigh an riachtanas. Cén fath a gcabhraionn
sé? Is é an toradh fosta bia agus riachtanas amhain eile, agus cuis ghearr le gach ceann — is
leor pictitr agus cupla focal. Cuireann na daltai a chriochnaionn go luath trit riachtanas leis ar
phadipéar; ni tasc ar ghléas é.

+ Cad a choinnionn ag imeacht sinn: Glac le tri fhreagra 6 phéiri agus athluaigh an da

phriomhsmaoineamh. Seiceail deiridh: dirigh méar ar an bpdstaer agus iarr ar leath den rang

mim a dhéanamh ar an riachtanas a ainmnionn td, agus ansin malartaigh. Cuir na cartai in ord;

mas féidir, fag an pdéstaer ar crochadh le haghaidh ceachtanna faoi rudai beo nios déanai.
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Cad ba cheart a fheiceail

Ainmneoidh formhér na ndaltai i Rang 2 bia mar bhreosla don chorp agus don inchinn, agus
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glacfaidh siad leis go bhfuil fuinneamh ag teastail le haghaidh jabanna citine freisin (Iéamh,

éisteacht, smaoineamh). Ar an bpéstaer, ba cheart déibh na cuig riachtanas ar fad a chur — bia,

uisce, aer, codladh, cdram — le ctis ghearr amhain an ceann. De ghnath, |éireoidh leathanaigh na

&

eiseamlair de Charta 4 aris.

@ Mithuiscinti agus idirghabhdlacha

* Ni bhionn fuinneamh ag teastail ach nuair a bhimid ag rith, ag imirt peile né ag dreapadh —

dialainne bia mar aon le codladh né uisce, agus frasa simpli ag tosu le mar. Ma chuireann gripa na

cartai citine i leataobh, nior thuig siad fés go n-Usdidtear breosla le smacineamh — déan

ni bhionn sé ag teastail agus muid ag léamh na ag éisteacht. — Ardaigh an carta

T Smaoineamh né an cérta Eisteacht, cuir ar an mata fuinnimh bia é ta féin, agus fiafraigh An

bhfuil breosla ag teastail 6 d'inchinn nuair a bhionn td i do shui go socair? Athluaigh: ta na

jabanna citine san direamh freisin.

* Rudai breise iad codladh agus caram, ni fiorriachtanais iad costiil le bia agus le huisce. —

Nuair a chuirtear na cartai Codladh agus Ciram ar an bpéstaer, fiafraigh cad a dhéanann an

corp san oiche agus cé a choinnionn slan socair sinn. Abair go n-oibrionn na cuig cinn le chéile

chun cabhrd linn fas agus fanacht follain.

@ Difreail

Ag teacht chun cinn

Ag forbairt

Innidil

+ Cuir ar féil na tosaithe
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abairte 6n gclar Tugann
bia fuinneamh dom
chun... agus Cabhraionn

&

... liom fas mar...; glac le
pictitr agus capla focal
faoi bhia agus faoi

@ riachtanas amhadin eile.

* Spreag na grapai chun
Udar a thabhairt le carta
jab citin amhain ar a
laghad in abairt iomlan,
agus chun a ra an bhfuil a
[an fuinnimh né beagan
fuinnimh ag teastail don
jab, agus bia f6s mar
fhoinse an fhuinnimh.

« Cuireann na daltai a
chriochnaionn go luath trit
riachtanas le leathanach na
dialainne, n6 tarraingionn
siad pictiur beag in aice le ré
amhadin; iarr orthu a ré conas
a oibrionn dha riachtanas le
chéile i rith la scoile.

Nasc traschuraclaim
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Nascann sé seo leis an gcomhra faoi mhaireachtail shlaintidil in OSPS agus le Béarla 6 bhéal —

cleachtann na daltai an tus abairte Cabhraionn ... liom fas mar... i gcomhradite gearra le pairti.
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