Bia slaintiuil don Bheatha

Treoir maidir le
Bainne, iégart
agus cais

Ta cailciam ata riachtanach i
gcomhair cnamha agus fiacla
slaintidla sa bhia agus sna
deochanna ar an tseilf seo. Ta
prétéin maith iontu d'fhas agus
biseach a chur ar an gcorp.
Roghnaigh 3 sciar sa Ia.
Roghnaigh 5 sciar ma

ta ta idir 9 mbliana

agus 18 mbliana.
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Ta an cailciam a Cabhraionn Vitimin D Ta an méid céanna Is foinsi maithe do

fhaightear i mbia le calciam a ionsu nios cothaithigh agus chailciam, préitein,
déiri tabhachtach do fearr. Bionn easpa vitimin ~ calciam sna roghanna  vitimin B12, ribeaflaivin
shlainte na gcndmha, D in aiste bia in Eirinn—  méathras-laghdaithe agus vitimin A iad
go hairithe le linn labhair le do phoitigéir agus ta nios U na bianna ar fad
raig fais a tharlaionn no6 do dhochtuir maidir ~ calraf agus saill ar an tseilf seo.
le linn na ndéaga. le forlionadh a thégail. shaithithe iontu.
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sciar? 1 gloine (200ml) bainne Usaid dha ordég, ; ‘

1 chartan (125g) id6gart leithead agus [} |
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1 bhuidéal (200ml) deoch i6gairt chun méid an % / ,’, ‘ \\ x { I
2 orddg (25g) de chais chrua né leathchrua sciar a thomhais. | Y A N ' 4
ar nés cais chéadair n6 edam \\/’ \/
2 ordodg (25g) de chais bhog ar nés ‘i / RN y

brie n6 camembert
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Roghnaigh cinealacha Is bealach maith é Bionn breis sitcra i Ma roghnaionn tu
méathras-laghdaithe bainne a chur ar do gcuid de na iégairt malairt tairgi seachas
né beagmhéathrais. chuid granach bricfeasta agus deochanna déiri, roghnaigh iad
Roghnaigh bainne chun 5 sciar sa la a fhail, i6gairt. Seiceail siud le breis cailciam.
beagmhéathrais agus ma ta tu idir 9 mbliana  an lipead.

idgart nios minice na cais. agus 18 mbliana d’aois.

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le hithe go slaintiuil a fhail, téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




