Healthy eating

The following three options for breakfast are all slow

releasing foods and will provide you with lon

/Try drinking water instead of your morning\ Iastingl egnergy. Wil provide you wl g

coffee. Coffee can give you a sudden burst _

of energy but cause you to be more hungry 1. Porridge

and tired by midday. Water will keep you 2. Low sugar, high fibre breakfast cereal such as
hydrated, being dehydrated can make you bran flakes or Weetabix
lose concentration and get headaches

K more often. / 3. Eggs/baked beans on wholemeal toast

Drinking water Breakfast

V" e s )
The recommended

daily water intake is
approximately 2 litres
per day. Carrying two
full water bottles on
your farm vehicle
everyday will ensure
you never get
dehydrated or thirsty.

- /

4

for different times of the
day to ensure you are
drinking the correct
amount of water.

-

/It can help if your Water\

bottle has measure lines

Breakfast is often described as the
most important meal of the day. On
a farm you may be getting up early
and enduring long days, therefore it
is important to eat a nutritious
breakfast with slow releasing
energy that will keep you full for

. longer and give you a gradual
Healthy eatin g release of energy throughout the

morning.

J

Carry healthy snacks — taking cereal
/—' bars, fruit, vegetables, nuts and seeds

Snacks onto your farm vehicle for the day will
ensure you are not tempted by eating

unhealthy snacks. Cereal bars, nuts

and seeds will provide you with slow

releasing energy making you less likely
to crave unhealthy snacks.

It can be tempting when you have had a long busy day on the
farm to heat up a microwave meal or eat fast food. This can be
overcome by meal prepping - when you have a few hours spare

it may help to make multiple portions of a meal that can be
chilled/frozen and used for late evenings when coming off the
farm or even to have as lunches on the go.
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Bwyta’n iach

Mae’'r tri opsiwn canlynol ar gyfer brecwast i gyd yn

had

k cur pen yn amlach. /

fwydydd sy’n rhyddhau egni’n araf er mwyn eich
f Rhowch gynnig ar yfed dwr yn hytrach na\ caﬁvyi fyn)c; drwz’r [ 9 y
choffi yn y bore. Gall coffi roi egni sydyn i
chi ond gall wneud i chi deimlo’n fwy llwglyd 1. Uwd
a blinedig erbyn canol dydd. Bydd dwwr yn 2. Grawnfwyd brecwast isel mewn siwgr ond uchel
eich hydradu, a gall dadhydradu wneud mewn ffibr fel bran flakes neu Weetabix
canolbwyntio’n anodd a byddwch yn cael
3. Wyau, ffa pob ar dost bara cyflawn

Yfed dwr

a )
Argymhellir eich bod

yn yfed tua 2 litr o
ddwr y dydd. Bydd
mynd & photeli dwr
gyda chi yn eich
cerbyd bob dydd yn
sicrhau na fyddwch yn
dadhydradu nac yn
sychedig.

- /

llinellau mesur ar gyfer
gwahanol adegau o’r

dydd ar eich potel ddwr i

wneud yn siwr eich bod
yn yfed cymaint ag y

/ Gall helpu os oes \

K dylech. /

Brecwast
Dywedir yn aml mai brecwast yw

pryd bwyd pwysicaf y diwrnod. Ar
fferm rydych yn debygol o godi’'n
gynnar a bydd y diwrnod gwaith yn
un hir, felly mae’n bwysig bwyta
brecwast maethlon sy’n rhyddhau
egni’n araf i'ch cadw’n llawn yn hwy

Bwyta’n iach aci ryddhau egni’n faddol i'ch
cadw i fynd drwy’r bore.

Ewch a byrbrydau iach — bariau

grawnfwyd, ffrwythau, llysiau, cnau a
Byrbrydau /> hadau — gyda chi yn eich cerbyd
gwaith ac wedyn ni chewch eich temtio
i fwyta byrbrydau llai iach yn ystod y
dydd. Bydd bariau byrbrydau, cnau a
hadau yn rhoi egni sy’n cael ei
ryddhau’n raddol i'ch gwneud yn llai
tebygol o gael eich temtio gan
fyrbrydau llai iach.

Ar 6l diwrnod hir a phrysur ar y fferm gall fod yn demtasiwn i gynhesu
pryd microdon neu fwyta pryd ar glud. Gallwch osgoi hyn drwy wneud
y gwaith paratoi pan fydd gennych awr neu ddwy i'w sbario. Gall hefyd
helpu drwy wneud sawl plataid o’r un pryd ac mi allwch wedyn eu
hoeri/eu rhewi ar gyfer eu bwyta fin nos ar 6l gwaith neu hyd yn oed fel
cinio wrth eich gwaith.
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