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Maidir leis an leabhar

Is treoir an-ghearr agus simplí í seo a dhéanann iarracht an oiread eolais 

agus is féidir a chur ar fáil ar aon leathanach amháin. Is bealach iontach é seo 

chun  cúpla  smaoineamh  ciallmhar  a  thabhairt  do  dhuine  ar  bith  nach 

dteastaíonn  uathu  léamh  fada  casta.  Tá  an  treoir  scríofa  go  díreach  agus  go 

soiléir. Is féidir leat na smaointe seo a choinneáil in áit fheiceálach – mar shampla 

ar an gcuisneoir – agus má leanann tú iad, mothóidh tú níos fearr. Is féidir leat 

freisin súil a choinneáil ar na rudaí atá bainte amach agat agus díriú ar na cinn  

nach bhfuil.

Agus cad é an rud is tábhachtaí? Ná bí ró-ghafa le cileagraim, BMI ná tomhais 

choirp – is é an rud is tábhachtaí ná go mothaíonn tú go maith agus go bhfuil tú in  

ann staighre a dhreapadh gan stró.
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Stíl mhaireachtála i mbeagán focal

• Tá milseáin, deochanna milsithe agus cácaí lán de rudaí nach bhfuil gá ag an  

gcorp leo. Cé go mblaiseann siad go maith, ní thugann siad mórán úsáide – 

fuinneamh gearrthéarmach amháin a chríochnaíonn mar shaill sa chorp.

• Oibríonn  an corp níos fearr  ar  maidin  ná  san  oíche.  Má  tá béile  trom le  

hithe  agat,  is  fearr  é  a  ithe  níos  luaithe  sa  lá.  Is  drochsmaoineamh  é  bia  

trom a ithe san oíche – cuireann sé isteach ar chodladh agus ar dhíleá.

• Próitéiní,  siúcraí,  saillte  –  tuig  cad  atá  á  ithe  agat.  Go  háirithe  maidir  le 

siúcraí:  dá simplí an siúcra, is measa é.  Tá carbaihiodráití casta (mar atá i 

bprátaí nó rís) níos sláintiúla ná siúcraí simplí i milseáin agus i ndeochanna.

• Meastar brocailí ar cheann de na bianna is sláintiúla. Tá sí an-bhlasta nuair 

a chócaráiltear ar ghal í,  go háirithe le beagán cáise.  Laghdaigh milseáin  

agus cuir níos mó glasraí le do bhéilí – cabhróidh sé le codladh níos fearr.

• Mura gcodlaíonn tú go maith, meáchanóidh tú níos mó. Mura n-ólann tú 

go  leor  uisce,  meáchanóidh  tú  níos  mó  freisin.  Feabhsaíonn  sláinte  an 

choirp  le  codladh  maith  fada.  Ná  hith  ar  a  laghad  2  uair  roimh  dul  a  

chodladh,  agus  ól  go  leor  uisce  chun  cabhrú  leis  an  gcorp  dramhaíl  a 

bhaint amach.

• Is féidir le bean 70kg a dhéanann aclaíocht breathnú níos caol ná duine 55kg 

nach mbogann. Tógann saill níos mó spáis ná matáin. Gan aclaíocht, caillfidh 

tú matáin seachas saill agus beidh níos lú fuinnimh agat. Cabhraíonn spórt 

freisin  le  giúmar  agus  meabhairshláinte.  Le  linn  na  chéad  20  nóiméad, 

dóitear siúcra go príomha – mar sin déan aclaíocht ar feadh leathuaire ar 

a laghad.

• Bíonn bia ar ardchaighdeán níos costasaí, ach i bhfad níos fearr duit. Fiú ar  

aiste bia, is féidir leat go leor fuinnimh a bheith agat – bain leas as sin agus bí 

gníomhach.
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