Bia Slaintiuil don Bheatha

Priomh-mholtai agus
Miotais a Bhréagnu

Torthai, Glasrai agus Sailéid

\/ Priomh-mholadh

Biodh suas le 7 sciar agat sa a!

An raibh a fhios agat?

D4 mhéad diobh a itheann tu, is amhlaidh is fearr é. Ta na bianna seo lan le cothaithigh a thugann cosaint duit 6
ghalar crof agus ailse. Nil méran calrai iontu agus cabhraionn siad le meachan an choirp a rialu.

Miotas a Bhréagnu

Ta sé éasca torthai agus glasrai a ghlacadh gach 18 i smudaf n6 i su torthai. Ach nil an oiread céanna snaithin
iontu agus atd i dtorthai iomlana, sailéid agus glasrai agus d'fhéadfadh siticra a bheith iontu freisin. Is cuma cé
mhéad a ghlacann tu is ionann sin agus ceann amhain de do ‘chuig cinn sa 14",

Granach, Arain, Pratai, Pasta agus Ris

Priomh-mholadh

Roghnaigh granaigh langhrain ina bhfuil nios mo snaithin. Cabhréidh sé seo le tU a chosaint ¢ ghalair putdige ar
noés galar dibhéartacléise agus ailse drolainne.

Bainne, iégart agus cais

Priomh-mholadh
Is bainne agus iogart meathras-laghdaithe na roghanna is fearr san aicme bia seo.

An raibh a fhios agat?
Is foinse maith cailciam, préitéin, vitimin B12 agus ribeaflaivin ata sna bianna seo. Cuireann bainne agus idgart
medathras-laghdaithe na cothaithigh seo ar fail gan saill shaithithe.

Miotas a Bhréagnu

Cuimhnigh nach ionann ‘meathras-laghdaithe’ agus ‘lan-siticra’. Ach bi ar d'airdeall faoi mhilseoga ata cosuil le
i6bgart — ta siad lan de shilcra agus ar bheagan cailciam né proitéin.

Feoil, éineoil, iasc agus roghanna eile

Priomh-mholadh

Cocaréil gan saill nd olai chun lion na gcalrai a ghlacann td a laghdu. Bain an craiceann d’éineoil agus aon saill ata
sofheicthe ar fheoil. Gearr siar ar fheoil phroiseailte ar nés ispini, feoil 16in, salami, feoil leasaithe ata lan le salann,
leasaithigh agus saill.

An raibh a fhios agat?

Is foinse maith iarainn ata i bhfeoil thrua dhearg. Is foinse maith vitimin D agus aigéid shailleacha speisialta ata in
éisc oluil. Is iad na piseanaigh is fearr do phroitéin ata lan le snaithin, gan moéran saille.

Pirimid an Bhia ‘Priomh-mholtai’, ‘An raibh fhios agat? agus ‘Miotais a Bhréagnu’



Saillte, Leathain agus Olai

Priomh-mholadh
Roghnaigh saill/ola saill mhéathras-laghdaithe monai-neamhshaithithe né polai-neamhshaithithe agus Usaid go sparalach iad.

An raibh a fhios agat?

Is fearr leathain agus olaf le saill mhéathras-laghdaithe monai-neamhshaithithe né polai-neamhshaithithe (granola,
ola oldige agus ‘rl) don tslainte na saill shaithithe (im, blonag, geir), cé go bhfuil an méid céanna calrai iontu.

Miotas a Bhréagnu

Ta gach cinedl saille agus ola lan de chalrai.

Seilf ar barr lan le saill, bianna sailleacha agus lan le sitcra
— nil siad ag teastail chun ithe go slaintiuil
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Na hith na bianna seo ach go h-annamh — ni gach 4.

An raibh a fhios agat?

Is féidir leis an gcinedl saille ata sna bianna seo dochar a dhéanamh do shléinte an chroi. Ceann de na rudai is
fearr a d'fhéadfa a dhéanamh na ardin, granaigh agus pratai le neart sndithin iontu a ithe in it na mbianna seo.

Bi Gniomhach
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Cothafonn sli mhaireachtala ghniomhach an tslainte agus coscann sé galair. Ba chéir go mbeadh gach duine gniomhach.

An raibh a fhios agat?

Cuireann saol an lae inniu bac ar dhaoine a bheith gniomhach. Ni bhionn an méid céanna calrai ag teastail 6
dhaoine nach mbionn gniomhach.

Vitimin D

Priomh-mholadh

An bealach is fearr le vitimin D a fhail na tri iasc oluil a roghnd, uair né dho sa tseachtain. Labhair le do chégaiseoir
né do dhochtuir faoi fhorlionadh a ghlacadh.

An raibh a fhios agat?

Ni fhaigheann formhér na ndaoine in Eirinn go leor vitimin D. Bionn solas na gréine ré-lag idir mi Dheireadh Fémhair
agus Marta agus bionn ar dhaoine iad féin a chosaint ¢ ghrian laidir an tsamhraidh chun ailse craicinn a chosc.

Salann
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Na tabhair 'nés an tsalainn’ do na paisti. Na cuir salann ina gcuid bia le linn cdcaireachta agus na biodh salann
ar an mbord. Usaid piobar, luibheanna agus spiosrai, su liomdide, finéagar chun blas a chur ar an mbia.

An raibh a fhios agat?

Téann daoine i gcleachtadh ar an mblas nach bhfuil chomh goirt agus éirionn sé nios fusa sdsamh a bhaint as
bia gan salann.

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