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Leideanna tabhachtacha do dhaoine
fasta chun meachan slaintiuil a chinntiu.

Gheobhaidh tu na cothaithigh agus an fuinneamh ata

riachtanach le bheith follain, ma itheann tu réimse
leathan de bhianna follaine, éagsula gach la. Usaid na
leideanna seo agus tu ag pleanail do chuid béili.

Seiceadil d'innéacs corpmhaise (BMI) ar www.healthyireland.ie
Medigh tu féin uair sa tseachtain agus leag amach sprioc le 1-2lb/1kg meéchain a chailleadh sa tseachtain.

Seachain bianna agus deochanna ata ar an tSeilf ar Barr. Na hith scealléga agus bia gasta ach go hannamh
— uair sa mhi ar a mhéad. Ni mér duit gniomhaiocht Nil aon gha alcél a 4l le bheith
fhisiciail a dhéanamh ar bhonn slaintiail agus ni mholtar é do
rialta le bheith slaintiuil. dhaoine 6ga faoi 18 mbliana d’aois
na do mhna ata ag iompar clainne né

ata ag tabhairt cothu ciche do leanbh.

Tég d’am ag pleanail O Phirimid an Bhia go dti an Plata.

do chuid béili roimh ré. ‘ Bunaigh do chuid béili ar neart glasrai, sailéid
Cuideoidh sé seo leat chun agus torthai — suas le leath den phlata né babhla
bianna éagsula, follaine ag gach béile. Roghnaigh dathanna éagsula.

a ithe, airgead a shabhail

Na hol alcol ach go hannamh né seachain ar fad é.
Ith go leor torthai agus glasrat.
Roghnaigh na sciartha is [0 atd molta do d'aois agus leibhéal gniomhafochta mar ata leagtha

Daoine Fasta agus Leanai
Chun iomarca meachain

amach sa Treoir um Sciartha Laethula, 6n tseilf ar a bhfuil granaigh agus aran slanghrain, pratai, agus nios |0 bia saoraideach a sheachaint, ni mér do e * T calraf san alcsl agus d'fhéadfadh
pasta agus ris.* Bi eolach ar an difriocht sna calrai. agus proisedilte a ithe. Roghnaigh aran caiscin agus langhrain, granaigh, dhuine fésta ar a laghad 30 : 1 B = e e T
Ol nios mé uisce — 8 ngloine n6 cupan sa 14, ar a laghad. Ullmhaigh do chuid béili, ag pasta agus ris dhonn. noimead do ghniomhaiocht * Na& hol aon alcol 2-3 14 sa tseachtain.

Roghnaigh aran caiscin den chuid is m6. Bi ar an mheasartha a dhéanamh sa

Z?amc:eunsac:gu?; i?gga:huas" LS eolas faoin difriocht sa lion calrai — bionn nios mé e 1&. N mor do leanai a bheith 2 il e t(leorai_nn SIS aI,cc')i_I ann
hnaiah bi P 9 calrai i gcineail airithe seachas cineail eile. gniomhach ag leibhéal do leanai faoi 18 mbliana d'aois.
Ith béilf rialta agus Usaid comhabhair tra den chuid is mo le linn cécaireachta roghnaigh bianna ar nos, B S— measartha n¢ dian ar feadh
' torthai, sailéid agus glasrai (@) « .y ) Teorainneacha Seachtainitla
i o — . . . - : = : . y, e < . 60 n6iméad gach 13, ar a ‘
Usaid saill agus ola go sparalach i mbia agus le linn cécaireachta. i gcomhair sneaiceanna. Roghnaigh bainne, iégart né cais bheagmhéathrais. =3 lnghad. & [4 sa 1 ’ht 4 ata molta do riosca iseal
" Roghnaigh bainne agus iégart nios minice na cais. / aghad. > 1a sa tseachtain, no
Ag be_'“' . , i N Usaid modhanna b Babhtail = le / 150 néiméad sa tseachtain. Fir Mna
e Usdid plata nios It e Ith go mall e Stop ag ithe nuair a mhothaionn tu lan. ‘ L . 4 W fowtat . 17 deoch 11 deoch
cocaireachta nios - @ Ciallaionn gniomhaiocht mheasartha
, . . . . z , | = H = H 4
Bi san airdeall faoin mbia agus deoch a itheann agus a élann tu. slaintiula, ar nés, 1 a0n ghniomhafocht a chuireann an crof ag chaighdeanach  chaighdeanach
. . 1 20 an
Suigh chun boird agus déan iarracht gan féachaint ar an teilifis n¢ ar scailean nuair a bhionn tu ag ithe. griolladh agus gall?hrwth " ﬁ Ith beagan éineola, éisc, uibheacha, cnénna, bualadh beagan nios tapula agus bionn td :szgghilgii” > :sl(;ghatlaciill >
n ionad fnochadh no = ==  ponairi n6 feola ag 2 bhéile. _ ag analu nios troime ach gan giorra anala
rostadh le hola né saill. Roghnaigh iasc faoi dho sa tseachtain Babhtail @ a le a bheith ort. Samplai de ghniomhaiochtai Deochanna Caighdeanacha
SR p . o P —— — is fearr an t-iasc oluil. N Y mar seo is ea, sidl fuinnidil n6 In aon deoch chaighdeanach amhain, ta:
gct)il_dg%o:)déf?ns;;eda’;gﬁgban a chailleadh ma bhionn tu gniomhach go fisicitil ar feadh T8 an mhéid tébhachtach. A rothaiocht ag luas nios 14 n& 10msu. - A 53
Usald. P'”m'd an Bh@ mar A S 5 F : Ciallaionn gniomhaiocht dhian Fioralcol: 109
threoir maidir le méideanna “ i s Na hith scealléga agus bia gasta ach fiorannamh. 1 ; _ nian,
sciar aon bhia faoi leith Bionn an chuid is mo diobh 1an le saill, salann agus calrai. gniomhaocht ar bith a ardafonn rata an samplai de dheoch chaighdeanach
0 . - 20 p g g ' et chroi go mér, agus bionn td ag analu nios e
Chun breis leideanna agus comhairle a fhail, féach ar www.healthyireland.ie 3 \§ e , — tapula agus nios doimhne agus bionn amhain
Bileoga eolais faoi na seilfeanna bia Pleananna laethula béili - I ) Tog d’am ag ithe, suigh - : . giorra anala ort agus tu ag cur allais. - ™) .‘
=il b eelk b el e b e 6 Phirimid an Bhia go dti an Plata Lot chun boird agus bain Na hith na bianna agus deochanna seo a leanas gach la: Samplal de ghnllo.mha|o,chta|.mar seo is ea 0 E
riachtanach chun fanacht slaintiuil. Ta seacht bplean laethuil béile anseo do réimse ‘ taitneamh as. Dean 1 > DI (s > el Enieieeellue [ [ el c > SEEfEEEnie ki e Sl an rith, agus spoirt ar nds peil agus cispheil = .
aoiseanna agus leibhéil ghniomhaiochta. iarracht gan béile a ithe ”‘ i * Brioscal, cacaf milis, milseoga, seaclaid, milsedin  ns, ispini, bagin agus liamhas ar nos criospa. Chun tuilleadh eolais a fhail 15 phionta  Gloine Miosur
Treoir maidir le sciartha Léirionn siad an chaoi le sonrai Phirimid an 0s Comhg@r na teilif{se noé i ‘ 1 | Né hith moran bianna né deochanna ina bhfuil a Ian saille, siticra agus salann agus na hith iad seo go minic. faoi bheith gniomhach, féach ar beorach bheag amhain
Faigh breis eolais faoi méid sciartha agus Bhia a Usaid le haghaidh do bhricfeasta, an scéiledin riomhaire. = | N& hith iad gach 13, uair né dho sa tseachtain ar a mhéad. www.getactiveireland.ie no lagair fiona biotaille
an lion sciartha a theastaionn uait gach 13. lon, béile an trathndna agus sneaiceanna.
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Usaid Pirimid an Bhia chun do
roghanna bia laethula a phleanail

Léirionn Pirimid an Bhia cén bia
6 gach seilf faoi leith ar choir
duit a ithe chun aiste chothrom,
shlaintiuil bia, a bheith agat.

Taispeanann cruth Phirimid an Bhia an cineal
deochanna agus bianna ata de dhith ar dhaoine
chun aiste fhollain bia a bheith acu. Ta sé roinnte i
sé sheilf ar leith agus cuirtear réimse cothaithigh agus
an fuinneamh ata ag teastail do dheashlainte ar fail ar
gach seilf ar leith. Is é an rud is tabhachtaf i dtaca le bia
slaintidil na an méid ceart a roghnu as gach seilf ar leith.

Is meascan bia 6na seilfeanna éagsula a bhionn

sa ngnathbhia a itheann tu, ar nés piotsai, miasa
pasta, casaroil agus ceapairi. Maidir leis an gcineal
seo bia, ni mér duit a bheith ar an eolas faoina
bpriomhchomhabhair agus smaoineamh ar an gcaoi
a réitionn siad sin le seilfeanna Phirimid an Bhia.

Ni ga duit an chothromaiocht cheart a bhaint amach i

ngach béile chun Pirimid an Bhia a leanuint. Ina ionad sin,

ba cheart duit féachaint leis an gcothromaiocht cheart a
bhaint amach thar an 1a ar fad né an tseachtain ar fad.
Is féidir le hathruithe beaga difear mér a dhéanamh.

Is do phaisti os cionn 5 bliana d'aois, do dhéagairf
agus do dhaoine fasta, iad siud ata réthrom agus
iad sitd ata ar mheachan slaintitil araon, treoirlinte
Phirimid an Bhia. Os rud é go bhfuil beirt as gach
tridr duine fasta réthrom, ta liosta de leideanna
tdbhachtacha le cabhru le daoine fasta ata rothrom
meéachan a chailleadh, le fail ar an leathanach cuil.
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Glasrai, sailéid agus torthai

Seo { an tseilf is md agus ta si ag bun Phirimid an Bhia, mar
sin ni mor duit nios mé diobh seo a roghnu.

Granach langhrain agus aran caiscin, pratai, pasta agus ris

Tugann na bianna ar an tseilf seo an fuinneambh is fearr le
haghaidh do choirp. Bionn riachtanais fuinnimh difritila ag
daoine ag brath ar an staid ina bhfuil siad ina saol agus ta
réimse leathan bianna ar an tseilf seo. Lean an Treoir um Sciar
Laethuil thall go ciramach chun a chinntit go bhfuil tu ag fail
an méid ceart duitse, ag brath ar:

e d'aois

an bhfuil tu fireann no baineann
* an mbionn tu gniomhach né neamhghniomhach
an bhfuil ti an meachan ceart n6 réthrom.

B'fhéidir go gcuirfeadh sé ionadh ort an lion sciartha is féidir
leat a bheith agat 6n tseilf seo. B'fhéidir go silfea go bhfuil

a lan i gceist, ach t& na bianna caiscin seo an-slaintitil agus
moltar iad seo chun fuinneamh a thabhairt duit seachas a
bheith ag roghnu bianna agus deochanna ina bhfuil a lan
calrai, 6n tSeilf ag an mBarr.

Bianna agus deochanna ata lan de shaill,
siticra agus salann.

Seo i an tseilf is [0 agus ta si ag barr Phirimid an Bhia, ni ga
do dhaoine ach fiorbheagéan de na bianna seo a roghnt —

ni gach 14, uair n6 dho sa tseachtain ar a mhéad. Nil siad
riachtanach don tsldinte agus d'fhéadfaidis romheéachan agus
murtall a chothd.

Leachtanna

Ol 8 gcupén leachta sa 14, ar a laghad — is ¢ an t-uisce is fearr.

riachtanach don
deashlainte.
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Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.

Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille, siticra agus salann

Itheann an chuid is mé de na daoine sneaiceanna ina mbionn a lan saille, siticra agus
I salann agus deochanna ina mbionn sitcra, suas le 6 huaire i rith an lae (Suirbhé Eire
= Shlaintiuil 2016). Nil aon lion sciartha molta i dtaca leis na bianna agus deochanna até
ar an tSeilf ar Barr de bharr nach bhfuil siad seo riachtanach don deashlainte.

Saillte, leathain agus olai

Usaid go sparalach iad. Roghnaigh saill mhéathraslaghdaithe monai-neamhshaithithe né
polai-neamhshaithithe né leathain éadroma. Roghnaigh ola raibe, oléige, chandla, lus na
gréine né granola. Na hisaid méran maonaise, calsla agus blastan sailéid mar bionn ola iontu
seo freisin. Usaid a laghad saille n6 ola agus is féidir leat nuair a bhionn tu ag cécaireacht — ag
griolladh, ag bacail san oigheann, ag galbhruith, ag bruith né ag suaithfhriochadh.

Méid
an-bheag

Roghnaigh feoil thrua, éineoil (gan craiceann) agus iasc. Ith iasc oluil faoi
dho sa tseachtain. Roghnaigh uibheacha, pénairi agus cnénna. N4 hith
feoil shaillte ar nés ispini, bagun agus liamhas, ach go hannamh.

Bainne, i6gart agus cais

Roghnaigh cinedlacha méathraslaghdaithe n¢ le saill laghdaithe. %_d(; Ieénsll'
Roghnaigh bainne agus iégart le nios It méathrais nios minice na ar I_ ;
cais. Ith fiorbheagan caise. Bionn 3 sciar sa la de dhith ar mhna até izgi;ru153_e1a8ng||

ag iompar clainne né atéa ag tabhairt cotht ciche do leanbh.

Granaigh agus arain chaiscin, pratai, pasta agus ris

Is iad na granaigh déanta de chaiscin agus langhrain is fearr. Ith iad Suas le 7*

seo ag gach béile. Braitheann an méid sciartha ar aois, méid, an bean sna déaga
né fear tu agus ar leibhéil ghniomhaiochta. Coinnigh suil ar méid Sculag 54 agus fir idir
an sciar agus Usaid An Treoir um Sciartha Laethula thios.* 19-51 bl.

Glasrai, sailéid agus torthai

Bunaigh do bhéili orthu seo agus Usaid éagsulacht
dathanna. D& mhéad diobh a itheann tu, is amhlaidh
is fearr €. Na hol su torthaf, gan sitcra, ach uair
amhain sa la.

Sciar sa

3.5* do bhuachailli

Sciar beag seaclaide, brioscai, milseain, criospai agus
sneaiceanna saillte eile, uachtar reoite agus deochanna milse
- ni gach 1a, uair né dho sa tseachtain, ar a mhéad.

1 méid sciar:

1 sciar méathraslaghdaithe n6 leathan éadrom do dha shlis ardin
1 taespunog ola an duine le linn cécaireachta

50-75g de thruafheoil ar nés, mairteoil, uaineoil, muiceoil, feoil
mhionaithe né éineoil (leath de mhéid bos na laimhe) cécarailte
100g iasc cocardilte, soighe, téfu

34 cupan poénairi né lintili

2 ubh

40g cnénna neamhshaillte n6 siolta

1 gloine (200ml) bainne

1 cartan (125g) i6gart

1 buidéal (200ml) deoch i6gairt

2 mhéid ordoige (25g) de chais chrua né leathchrua ar nés, céadar né edam
2 mhéid ordoige (25g) de chais bhog ar nés, brie n6 camembert

2 shlis thanai d’'aran caiscin,

1% slis d'aran caiscin séide n6 1 aran piota

Y3 cupan min choirce tirim né %2 chupan muslai gan sitcra

1 cupéan granach calégach bricfeasta

1 cupan ris, pasta, nudail né cuscus cocarailte

2 phrata meanmhéide n6 4 phrata beag, 1 chupan ionam né plantain

1 toradh mheanmhéide - ull, oraiste, piorra né banana

2 thoradh beag - pluma, ciobhai né mandairin

Torthai beaga - 6 shu talin, 10 bhfionchaora né 16 su craobh
Y2 chupan glasrai cécardilte — Ur né reoite

1 babhla sailéad - leitis, trata, cicamar

1 babhla anraith glasrai de dhéantus baile

150ml su torthai, gan sitcra

Treoirlinte sciar

— alafa Rl

Granaigh, ris agus  Cais

pasta cocarailte, Usaid dha
agus glasrai, ordog,
sailéid agus torthai leithead agus

Taispeanann
do laimhe, le
agus doimhn

an sciar a thomhas.

Feoil, éineoil, iasc Leathan Olai

Usaid cupan doimhneacht  gan na méara agus Uséid chun cabhru leat le  do gach
plaisteach chun cabhru na hordéga a chur  méid an sciar a Uséidfidn ' duine ar
inditscartha de leat le méid san aireamh, an 10, a thomhas. Ba choir  leith, le linn
mhéid 200ml chun  an sciar a méid diobh seo atd go mbeadh déthain i cocaireachta
cabhrt leat le méid ~ thomhas. de dhith ortsala.  bpacéiste amhain do no i sailéid.

c/

bos  méathraslaghdaithe  Usaid
ithead Is féidir na pacaisti sciar a taespunog
eacht, fhaightear i gcaiféanna a amhain ola

dha shlis arain.

*Treoir Um Sciar Laethiiil - granaigh agus arain chaiscin,

pratai, pasta agus ris

Neamh-
ghniomhach

b

Déagoir
(13-18)

4-5

go mbeadh gach leanbh gniomhach.

(5-12) REEE) (1550 it
(]
# 3-4 4-5 3-4

Nil aon treoirlinte i dtaca le leanai neamhghni

Duine Fasta Duine Fasta
(19-50) (514)

4-6 a

omhacha mar ta sé riachtanach

ata de dhith ar dhaoine fasta

An Mean lion calrai sa 16 6 gach bia agus deoch

[ )
Gniomhach 2000kcal
Neamhghniomhach 1800kcal

Neamhghniomhach 2000kcal

[ ]
w Gniomhach 2500kcal
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