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Pirimid an Bhia

Do dhaoine fasta, déagoiri agus leanai os cionn cuig bliana d’aois

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

Uair n6é dho sa tseachtain ar a mhéad

Nil siad
riachtanach don

deashlainte.

Méid
an-bheag

Saillte, leathain agus olai

5 do leanai
idir 9-12 bl.
agus leanai
idir 13-18 bl.

Bainne, i16gart agus cais

Granaigh agus arain

Suas le 7*
« P B=Ey*\do bhuachailli
chaiscin, pratai, Sciarss | snadéaga

la 19-51 b.

Riachtanach don deashlainte. Ith éagsulacht diobh gach la.

pasta agus ris

Glasrai, sailéid
agus torthai

5-7

Sciar sa
la

Leanbh Déagéir  Duine Fasta Duine Fasta Neamh- Déagéir  Duine Fasta Duine Fasta Bi Gniomhach!

(5-12) (13-18) (19-50) (514) ghniomhach  (13-18) (19-50) (514 ols gcupan leachta a Chyn meéchan.sléin,tiun a ghinntig, ta sé riachtanach go
sa l4, ar a laghad — is n@ear)fadh dgome fasta gnlomlha|ocht mhe_asar’gha ar fe,a_dh, 30
& an t-uisce is fearr noiméad sa 13, ar allaghad, 5 Ig sa,tseachtaln (n6 150 ndiméad
. sa tseachtain) ni mér do leanai gniomhaiocht mheasartha
Nil aon treoirlinte i dtaca le leanai neamhghniomhacha mar ta sé riachtanach go mbeadh gach leanbh gniomhach. no6 dhian a dhéanamh 60 néiméad gach 13, ar a laghad.

Gniomhach

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



