An tSraith Shéisearach do Mhuinteoirf
Leidchdrta i gcomhair Cliaint — Max JuniorCYCLE
for teachers
Tabhair amach an t-eolas faoi Mhax ar bhonn riachtanas eolais amhain

1. Ta Max 5.
2. Meann sé 18kg agus td sé 110cm ar airde.

. Is é 829 Cileacalra a Bhunrata Meitibileach (BRM).

. T4 Max spértuil agus deirtear go bhfuil leibhéal ard gniomhaiocht choirp aige (PAL).

. Ta fadhb 6 oidhreacht aige lena chuid duan, mar sin is ga doé cloi le haiste bia ata iseal i
séidiam ina mbionn nios |4 nd 300mg lena dhinnéar gach |3.

. De bharr ardleibhéil ghniomhaiochta Max bionn sé ag Usaid a Ian fuinnimh. Caithfidh sé
a chinntiu go gcoinnitear a leibhéil iarrainn go hard le go leor haemagldibin a chruthu.

Gniomhaiocht 1: Riomh a chuid riachtanais laethula

fuinnimh

1. Nuair aiarrtar ort iad, tabhair BRM agus PAL Max don
diaitéiteach.

2. | gcuideachta an diaitéitigh riomh a chuid riachtanais
laethula fuinnimh ar leathanach 4 den leabhran.

Gniomhaiocht 2: Riomh sciar de do riachtanais laethula fuinnimh do do dhinnéar

1. Fiafraigh den diaitéiteach cén sciar de Riachtanais Laethula Fuinnimh Max a
theastaionn lena dhinnéar.

2. | gcuideachta an diaitéitigh riomh riachtanais laethula fuinnimh Max da dhinnéar ar
leathanach 5 den leabhran.

Gniomhaiocht 3: Déan athruithe ar do dhinnéar

1. Ag obair i bpairt leis an diaitéiteach, athraigh an dinnéar in hoiridint do do riachtanais
fuinnimh.

Gniomhaiocht 4: Tabhair moltai

1. Nuair aiarrtar ort iad, tabhair aon eolas breise ata agat don diaitéiteach 6 phraifil
Max i dtaca le tosca 6 oidhreacht, riachtanais bia agus stil mhaireachtala.

2. I gcomhar leis an diaitéiteach, lion amach na moltai breise eile do dhinnéar Max sa
spas ar leathanach 6 den leabhran.




An tSraith Shoisearach do Mhinteoirf

Leidcharta i gcomhair Cliaint — Peadar JuniorCYCLE

for teachers
Tabhair amach an t-eolas faoi Pheadar ar bhonn riachtanas eolais

@,@ﬁé” amhain.

atbadecinidbndints  ® T3 Peadar 25 agus ta sé 184cm ar airde.
e Imrionn sé Rugbai le Club Rugbai Achadh Ard. Is hucdlai é ar an
bhfoireann agus meann sé 108kg.
Is € 2276 Cileacalra a Bhunrata Meitibileach (BRM).

Déarfai faoi thraenail Pheadair go bhfuil leibhéal an-ard gniomhaiocht choirp aige
(PAL).

Rinneadh diagndis anuraidh gur céiliach é Peadar agus is ga do cloi le bia ata saor 6
ghlutan.

D’inis a thraenalai do6 le gairid go gcaithfidh se mais a mhatdn a fheabhsu. Mhol cara
leis go bhféadfadh sé nios mo préitéine a ithe agus cur leis an méid ama a chaitheann
si sa seomra medchan.

Gniomhaiocht 1: Riomh do chuid riachtanais laethula

fuinnimh

1. Nuair aiarrtar ortiad, tabhair do BRM agus do PAL don
diaitéiteach.

2. | gcuideachta an diaitéitigh riomh do chuid riachtanais
laethula fuinnimh ar Leathanach 4 den leabhran.

Gniomhaiocht 2: Riomh sciar de do riachtanais laethula fuinnimh do do dhinnéar

1. Fiafraigh den diaitéiteach cén sciar de do Riachtanais Laethula Fuinnimh a theastaionn
le do dhinnéar.

2. | gcuideachta an diaitéitigh riomh riachtanais laethula fuinnimh do do dhinnéar ar
leathanach 5 den leabhran.

Gniomhaiocht 3: Déan athruithe ar do dhinnéar
1. Ag obair i bpairt leis an diaitéiteach, athraigh an dinnéar in hoiritint do do riachtanais
fuinnimh.

Gniomhaiocht 4: Tabhair moltai

1. Nuair aiarrtar ort iad, tabhair aon eolas breise ata agat don diaitéiteach 6 do phroifil i
dtaca le tosca 6 oidhreacht, riachtanais bia agus stil mhaireachtala.

2. | gcomhar leis an diaitéiteach, lion amach na moltai breise eile do do dhinnéar sa spas
ar leathanach 6 den leabhran.




An tSraith Shéisearach do Mhuinteoiri

Leidcharta i gcomhair Cliaint — Alan JuniorCYCLE

for teachers

Tabhair amach an t-eolas faoi Alan ar bhonn riachtanas eolais amhain.

e T4 Alan 65.

e Meann sé 90Kg agus ta sé 180cm ar airde.

T4 a Bhunrata Meitibileach (BRM) taréis titim go 1789 Cileacalra de bharr aoise.

T4 sé i ndiaidh éiri as a phost mar fheighli clrsa ag an chlub gailf aitiuil le deanai. D3
bharr seo, thug se faoi deara gur thit a leibhéal gniomhaiochta go dti measartha
gniomhach (PAL).

Ta a leibhéal colaistéardil ag 5.5 faoi lathair agus ta sé sin nios airde na mar is gnach.
Mhol an diaitéiteach dé gan nios mé na 50mg colaistéardil d’ionghabhail chothaithe a
bheith lena dhinnéar.

Ni maith le hAlan meacain dhearga, ach d’inis an radharceolai dé go gcaithfidh se cur
lena ionghabhail Vitimini A chun a shuile a choimead slaintiuil.

Gniomhaiocht 1: Riomh do riachtanais laethula fuinnimh

1. Nuair a iarrtar ort iad, tabhair do BRM agus do PAL don
diaitéiteach.

2. | gcuideachta an diaitéitigh riomh do chuid riachtanais
laethula fuinnimh ar leathanach 4 den leabhran.

Gniomhaiocht 2: Riomh sciar de do riachtanais laethula fuinnimh do do dhinnéar

1. Fiafraigh den diaitéiteach cén sciar de do Riachtanais Laethula Fuinnimh a theastaionn
le do dhinnéar.

2. | gcuideachta an diaitéitigh riomh riachtanais laethula fuinnimh do do dhinnéar ar
leathanach 5 den leabhran

Gniomhaiocht 3: Déan athruithe ar do dhinnéar

1. Ag obair i bpairt leis an diaitéiteach, athraigh an dinnéar le hoiritint do do riachtanais
fuinnimh.

Gniomhaiocht 4: Tabhair moltai

1. Nuair aiarrtar ort iad, tabhair aon eolas breise ata agat don diaitéiteach 6 do phroifil i
dtaca le tosca 6 oidhreacht, riachtanais bia agus stil mhaireachtala.

2. | gcomhar leis an diaitéiteach, lion amach na moltai breise eile do do dhinnéar sa spas
ar leathanach 6 den leabhran.




An tSraith Shéisearach do Mhuinteoiri

Leidcharta do Chliaint — Lusai JuniorCYCLE

. L, . ~ forteachers
Tabhair amach an t-eolas faoi Lusai ar bhonn riachtanas eolais amhain.

Is scoldire 19-mbliana-d’aois i Lusai atd ag staidéar da cuid scriduithe.
Mednn si 45kg agus ta si 162cm ar airde.

Bhi si i gconai an-tanai agus is é 2276 Cileacalra a bunrata meitibileach
(BRM).

Is beag aclaiocht a dhéanann Lusai ma dhéanann si cuid ar bith (PAL).

T4 Lusai éadulangach ar lachtds agus caithfidh si gach tairge ina mbionn lachtés a
sheachaint sa ddigh is nach n-éireoidh si tinn.

T4 Lusai tar éis a |an bia proisedilte a ithe sa cheaintin ag an cholaiste agus moladh di
cur lena hionghabhail snaithini ag a dinnéar go dti ar a laghad 7g.

Gniomhaiocht 1: Riomh do riachtanais laethula
fuinnimh

1. Nuair aiarrtar ort iad, tabhair do BRM agus do PAL don
diaitéiteach.

2. | gcuideachta an diaitéitigh riomh do chuid riachtanais
laethula fuinnimh ar leathanach 4 den leabhran.

Gniomhaiocht 2: Riomh sciar de do riachtanais laethula fuinnimh do do dhinnéar

1. Fiafraigh den diaitéiteach cén sciar de do Riachtanais Laethula Fuinnimh a theastaionn
le do dhinnéar.

2. | gcuideachta an diaitéitigh riomh riachtanais laethula fuinnimh do do dhinnéar ar
leathanach 5 den leabhran.

Gniomhaiocht 3: Déan athruithe ar do dhinnéar

1. Ag obair i bpairt leis an diaitéiteach, athraigh an dinnéar le hoiridint do do riachtanais
fuinnimh.

Gniomhaiocht 4: Tabhair moltai

1. Nuair aiarrtar ort iad, tabhair aon eolas breise ata agat don diaitéiteach 6 do phréifil i
dtaca le tosca 6 oidhreacht, riachtanais bia agus stil mhaireachtdla.

2. | gcomhar leis an diaitéiteach, lion amach na moltai breise eile do do dhinnéar sa spas
ar leathanach 6 den leabhran.




