An gceapann tu go dtabharfaidh daoine aird air seo?

Bhi sé soiléir nuair a rinneadh taighde le linn ullmhutchain Phirimid an Bhia, gur aithin tomhaltoiri gur foinse inchreidte, aithnidiuil, i
dtaca le treoirlinte itheachéin, i Pirimid an Bhia

Cé mhéad a chosain an obair seo ar fad?

Bhi gnéithe éagsula i gceist san obair seo, ina measc, athbhreithnid ar an bpirimid a bhi ann cheana, grupai focais le tomhaltéiri agus
muinteoiri agus gairmithe leighis, maraon le costais dheartha agus phriontala na n-dbhar nua. Is fi go mér an t-airgead a caitheadh ar
an obair seo nuair a chuirtear i gcomparaid é leis na costais a bhaineann le murtall agus rémheachan maraon leis na fadhbanna slainte
a chruthafonn siad.

An bhfuil tastail déanta ar Phirimid an Bhia chun a chinntiu go dtuigeann daoine i?

Redchtéladh grupai focais le tomhaltéiri, muinteoiri, agus gairmithe slainte chun a chinntit go raibh na teachtaireachtaf soiléir agus go
bhfuil siad curtha i lathair ar bhealach sothuigthe do gach duine.

Cén fath gur ardaiodh lion na sciartha torthai agus glasrai go 7 sciar nuair nach n-itheann tri
ceathru cuid den daonra na 5 sciar féin?

Is { an treoir sa Phirimid an Bhia nua na 5 go 7 sciar torthai agus glasraf sa 1a. Bhi 5 né nios mé sciar sa la molta sa sean phirimid. Ta an
t-athrd seo ag cur in il gur chéir an chuid is mé de bhéili a bheith déanta suas de thorthai agus glasra.

Cén fath go bhfuil bianna lan le saill, siticra agus salann fos san aireamh mura dteastaionn siad
do réim bia chothrom shlaintiuil?

Ta sé raite go soiléir i bPirimid an Bhia leasaithe nach bhfuil na bianna seo de dhith ort chun bheith slaintitil. Ta an tSeilf ar barr
deighilte 6 na seilfeanna eile sa phirimid leasaithe chun é sin a leirit. Ta an tseilf seo léirithe sa phirimid chun go mbeadh an treoir
réaduil agus inghlactha do thomhaltairi.
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Cen fath go bhfuil an Roinn Slainte ag foilsii Pirimid an Bhia nua?

Déanann an Roinn Slainte athbhreithnit ar mholtai itheachain mar phairt da rol i dtaca le bonnfhianaise a chaomhnu
agus sldinte phoiblf bunaithe ar fhianaise a chothd. De bharr na fianaise idirndisiinta, suirbhéanna naisitnta a rinne Eire
Shlaintidil maidir le stileanna maireachtéla ina raibh aiste bia san aireamh, Moltaf Eolaiocha USBE maidir le Treoirlinte don
Bhia Slaintitil agus athbhreithnit a rinne an Bord Taighde Slainte ar Phirimid an Bhia, socraiodh go leasoéfai Pirimid an
Bhia agus na Treoirlinte i dtaca le Bia Slaintiuil.

T an Polasai agus Plean Gniomhaiochta i dtaca le Murtall — Medchan Slaintidil do Mhuintir na hEireann (2016-2025) ag
iarraidh go bhforbrofai sraith de Threoirlinte i dtaca le Bia Sldintitil don daonra uilig.

Bhi Pirimid an Bhia againn cheana, céard ata athraithe?

Cé go bhfuil a lan cosulachtai idir an phirimid a bhi againn cheana féin agus an phirimid nua, ta roinnt difriochtai
suntasacha eatarthu:

An tSeilf ar Barr deighilte 6 na seilfeanna nios iochtarai

Déantar deighilt idir an tseilf ar Barr agus na seilfeanna eile sa Phirimid chun a chur in iul go soiléir nach bhfuil na
bianna agus deochanna ata lan le saill, salann agus sitcra riachtanach don dea-shlainte. Nior choir na bianna seo a ithe
gach 13, ach iad a theorannt d’uair né dho sa tseachtain ar a mhéad. Itheann 6 as 10 Eireannach suas le 6 cinn de na
bianna seo gach 14, agus itheann 4 as 10 nios md nd 6 sciar.

Seilf na nGlasrai, Sailéad agus Torthai bogtha go bun Phirimid an Bhia

Ta méadu curtha ar an lion sciar torthai agus glasrai, 6 5 go 7 sciar sa la. Ciallaionn sé sin gurb i Seilf na nGlasrai,
Sailéad agus Torthaf an tSeilf is mé agus ta sé bogtha go bun na pirimide. Ba chéir go mbeadh na béili agus
sneaiceanna ar fad bunaithe ar na bianna seo.

Seilf na nGranach agus Arain Chaiscin, Pratai, Pasta agus Ris bogtha in airde
Ta Seilf na nGranach agus Arain Chaiscin, Pratai, Pasta agus Ris bogtha in airde 6n mbun go dti an dara seilf mar ta
Seilf na nGlasrai, Sailéad agus Torthai anois ag bun na pirimide.

Méadu méid an sciar 6 Sheilf na nGranach agus Arain Chaiscin, Pratai, Pasta agus Ris
Méadaitear méid an sciar 6n tseilf seo go 150 calra do gach sciar ar leith, m.sh. t&4 150 calra i dha phiosa thanai ardin.
Ta sé seo bunaithe ar shuirbhé USBE maidir le céard ata i gceist le sciar 6n tseilf seo.

Athru ar lion sciartha 6 Sheilf na nGranach agus Arain Chaiscin, Pratai, Pasta agus Ris

Laghdaitear raon na sciartha go 3 go 5 sciar/sa a4 don daonra ach amhain do bhuachailli sna déaga agus d'fhir idir 19-50
a bhféadfadh 7 sciar a bheith de dhith orthu. Is de bharr an méadu ar mhéid an sciar a rinneadh é seo. Braitheann an lion
sciartha do bhuachailli sna déaga agus d'fhir idir 19-50 ar a leibhéil ghniomhaiochta.

Ta an meanlion calrai laethula ata de dhith, curtha san aireamh

Braitheann an lion calrai ata riachtanach ar aois, méid, cibé ar fear n6 bean tu agus ar do leibhéil ghniomhaiochta. Mar
phointe tagartha, ta idir 1800 agus 2000 kcal de dhith ar bhean fhasta agus idir 2000 agus 2500 kcal de dhith ar fhear
fasta, ag braith ar a leibhéil ghnfomhaiochta.
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Ta léaraidi den treoir um mhéid sciar curtha san direamh
Ta léaraidi de threoracha éagsula i dtaca le méid sciar curtha leis an bPirimid. Ina measc ta:

e Cupan plaisteach aon uaire chun granach, ris chdcarailte agus pasta a thomhais.
e Dha orddg mar threoir nuair a bhitear ag ithe caise.

e Bos na laimhe mar threoir i leith sciartha feola, éineola agus éisc.

e Na pacaistf sciar a Usaid chun leathan méathras-laghdaithe a thombhais.

e Taespundg 5ml mar threoir maidir le him piseanna taldn, subh, marmalaid né mil.

Céard iad na priomhtheachtaireachtai don tomhaltéir?

1. Na roghnaigh bianna agus deochanna ata lan le saill, salann, agus siticra (HFSS) 6n tSeilf ar Bharr Phirimid an Bhia, ach go hannamh
2. Ith nfios mo glasrai, sailéid agus torthai — suas le 7 sciar sa &
3. Ta tdbhacht leis an méid — Usaid Pirimid an Bhia mar threoir i dtaca le méid sciartha

Cén fath go bhfuil raon na sciartha chomh mér sin 6 Sheilf na nGranach agus Arain
Chaiscin, Pratai, Pasta agus Ris?

Braitheann an meid sciartha 6n tSeilf seo ar do leibhéal gniomhaiochta, cibé ar bean né fear ti agus cén aois tu. Ta na
tablaf thios curtha san aireamh i bPirimid leasaithe an Bhia.

Gniomhach | Leanbh Déagoir Duine Duine Neamhghn- Déagoir Duine Duine
Fasta Fasta iomhach Fasta Fasta
(19-50) (51+) (19-50) (51+)

| 3-4 4 4-5 3-4 | 3 3-4 3

m 3-5  5-7 | 57 45 N 4-5 4-6 4

Céard é 'Pirimid an Bhia’?

Is é ata i bPirimid an Bhia na léiriu fisidil ar an dodigh a gcuireann cinedlacha éagsula bia agus di le réim chothrom bia.
Le Pirimid an Bhia, tugtar soltbthacht do dhaoine cineélacha bia agus di a roghnt 6 gach seilf, ag brath ar an mbia is
maith leo. Eagraitear cinedlacha bia agus di ina 5 sheilf phriomha, ag tosd ag an mbun:

1. Glasrai, Sailéid agus Torthai (idir 5 phiosa agus 7 bpiosa sa 13)
Biodh do bhéili bunaithe ar na cinedlacha bia sin agus roghnaigh dathanna éagsula. D4 mhéad den sért sin bia a itear, is
amhlaidh is fearr é. N& hol ach su torthai, gan sitcra, ach uair amhain sa 3.

2. Granach agus Arain Chaiscin, Pratai, Pasta agus Ris (3-5)* Suas go 7 do bhuachailli sna déaga agus fir idir 19-50.
Is granach chaiscin agus slanghrain is fearr. Ith iad ag gach béili.

3. Bainne, i6gart agus Cais (3) 5 6 aois 9 go 18
Roghnaigh cinealacha méathras-laghdaithe né ar bheagan méathrais. Roghnaigh bainne agus idégart méathras-laghdaithe

nios minice na cais. Na hith ach beagan caise. T4 3 sciar sa 14 de dhith ar mhna ata ag iompar clainne né ata ag tabhairt cothd ciche.

4. Feoil, Eineoil, lasc, Ponairi agus Cnénna. (2)
Roghnaigh feoil thrua, éineoil (gan chraiceann) agus iasc. Ith iasc oluil dha uair sa tseachtain ar a laghad. Roghnaigh
uibheacha, pénairi agus cnénna. Na hith ach méideanna beaga d'fheoil ar mhoran salainn amhail ispini, bagin agus liamhas.

5. Saillte, Leathain agus Olai (Fiorbheagan)
Usaid iad chomh hannamh agus is féidir. Roghnaigh leathain pholai-neamhshaithithe mhéathras-laghdaithe né
éadroma. Roghnaigh olai siol raibe, oldige, candla, lus na gréine né granolai. Usaid maonais, calsla agus anlanna
chomh hannamh agus is féidir mar go bhfuil ola iontu freisin. Usaid an méid is 14 saille né ola agus is féidir agus tu
ag déanamh cécaireachta — roghnaigh griolladh, bacail oighinn, galbhruith, fiuchadh né suaithfhriochadh.

Luagh ta 5 phriomhsheilf, céard faoin 6u Seilf ?

Ta cinedlacha bia agus di ar an tSeilf ar Barr atéd ar mhoran saille, siticra agus salainn. Nil siad ag teastail don dea-shlainte
agus nior cheart iad a ithe na a ¢l gach |a. Is leor méideanna an-bheag uair amhain né dha uair sa tseachtain ar a
mhéad. | bPirimid leasaithe an Bhia, ta an tSeilf ar barr deighilte 6n gcuid eile den phirimid.

Ar treoir do gach duine i Pirimid an Bhia?

Cuireann Pirimid an Bhia treoirlinte ar fail do dhaoine fasta, déagoiri agus leanai cuig bliana d’aois agus os a chionn.
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Céard iad na hacmhainni ata ar fail do thomhaltoiri agus conas is féidir leo sin cuidiu
le ciall a bhaint as Treoirlinte i dtaca le Bia Slaintiuil agus Pirimid an Bhia?

Ta réimse leathan acmhainni ullmhaithe i dtaca le Pirimid an Bhia chun na priomhtheachtaireachtai a chur in iul do
ghairmithe slainte agus do thomhaltéiri:
e Postaer A3 de Phirimid an Bhia do ghairmithe slainte agus
oideachasoiri — sonrai maidir le méid sciartha e 7 mbiachlar laethtla — Samplai do dhaoine d'aoiseanna agus
e Pirimid an Bhia do thomhaltoiri le stileanna maireachtala difritla
e Bileog eolais e Grafaic fhaisnéise um ghniomhaiocht fhisiciuil, treoirlinte
alcoil agus méid sciartha.

* 6 bhileog eolais — 1 do gach seilf i bPirimid an Bhia

Mas Pirimid an Bhia ata i gceist, cén fath go bhfuil nétai faoi uisce agus
gniomhaiocht fhisicitil ann chomh maith?

Ta bia an-tabhachtach ach ni hé an t-aon ghné amhain ata i gceist le stil mhaireachtala shlaintiuil.

Chun meéachan cui a choinneail ni moér do dhaoine fasta, 30 ndéiméad de ghniomhaiocht mheasartha a dhéanamh
cuig la sa tseachtain (150 noim. sa tseachtain): Ni mor do phaisti a bheith gniomhach ag leibhéal measartha n¢ dian ar
feadh 60 néiméad gach 14, ar a laghad.

Ni mor duit go leor uisce a choinneail i do chorp, ¢l ar a laghad 8 gcupéan leachta sa la —is é an t-uisce is fearr.

Cén fath go bhfuil muidne fos ag usaid pirimide nuair ata tiortha eile ag usaid samhlacha eile
maidir le treoirlinte bia?

In 2014, d'iarr an Roinn Slainte ar an mBord Taighde Slainte athbhreithnit a dhéanamh ar threoirlinte idirndisiinta i dtaca le
hitheachan slaintiuil. Ta moltai itheachain na Roinne Slainte ar aon dul le moltai itheachain i dtiortha eile (An Astrail, Ceanada agus
SAM), ina bhfuil daonra leis na saintréithe céanna (go sonrach, aois-inscne-leibhéil ghniomhaiochta).

In 2015 d'iarr an Roinn Slainte ar IPSOS MRBI féachaint ar dhearcaidh an phobail i gcoitinne agus na ngairmithe leighis maidir le
husaid pirimide chun na teachtaireachtai i dtaca le hitheachan a chur in iul ar bhealach grafach a bheadh éasca a thuiscint. Ba i an
choncluid na go raibh téir ar an an bpirimid agus go raibh si sothuigthe i gcomhthéacs na hEireann. Usaideann tiortha eile
modhanna eile, ar nés tuartha ceatha, né plataf ach, i ndairire, is i an chomhairle ghinearalta, chéanna ata na tiortha seo a thabhairt,
ach go n-usaideann siad modhanna difritila chun sin a chur inial.

Nil aon mhodh foirfe mar ta a lan teachtaireachtaf le tabhairt. Go bunusach, is éard ata de dhith orainn na réimse d'uirlisi
oideachais a ullmhu bunaithe ar an bpirimid seo chun freastail ar riachtanais na ngrupai éagsula inar sochai.

Cén fath go moltar suas go 7 sciar 6 Sheilf an Ghranach agus Arain Chaiscin, Pratai, Pasta agus Ris?

Ar dtus, is é an meanlion sciar na 3-5 sciar agus moltar bianna EAGSULA a roghnt 6n tseilf seo. Ni ardn amhain atd i gceist, mar ta
granach bricfeasta, pratai, ris agus pasta anseo freisin.

Shilfea gur moér an mhéid é ceithre phiosa déag arain. Ach smaoinigh go bhfuil na moltai seo dirithe ar an daonra iomlan agus go
moltar nach n-iosfai ach fiorbheagan de na bianna ar an “tSeilf ar Barr’, bheadh 7 sciar ¢ sheilf na mbianna stairsitla de dhith ar
fhear 6g gniomhach chun déthain fuinnimh a fhail.

Ma smaoinionn tU ar an mbia a d'itheadh gnathfhear gniomhach sna 1970aidi — nuair nach raibh na bianna 6n tSeilf ar Barr ar fail
chombh forleathan sin — bhiodh a lan bianna stairsitla aige mar bhi fuinneamh de dhith air chun bheith gniomhach. Ni bheadh iomarca
meéachain air.

Ar nddéigh, mé itheann tu a lan brioscai, barraf, deochanna boga 6n tSeilf ar Barr, ansin éireoidh tu réthrom ma itheann tu 7 sciar 6
sheilf na mbianna stairsiula freisin — ach ni mholtar é sin i bPirimid an Bhia. Mar shampla, t& an lion céanna calrai i 2 phiosa arain agus
atd i 3 bhriosca, n6 barra beag seaclaide, né 500ml de dheoch bog

Nach bhfuil muid bogtha chun cinn 6n gcomhairle seanfhaiseanta faoi shaill shaithithe?

Ta roinnt taighde foilsithe le ctpla bliain anuas ag cur i gcoinne na comhairle thraidisitinta itheachain agus tugadh a lan airde ar na
staidéir seo sna medin. Cé go bhfuil a lan airde tugtha orthu seo sna medin, nil déthain fianaise ann chun teacht ar chomhaontu i dtaca
le hathrd a chur ar an gcomhairle itheachain a tugadh go dti seo.

Molann na treoirlinte itheachain ar fud an domhain do dhaoine gan feoil dhearg a ithe rémhinic agus sciar a laghdu, agus feoil
phroisedilte a sheachaint maraon le tairgi déiriochta sailleacha ar nés im agus uachtar. Moltar freisin gan moéran sitcra a ithe, go hairithe
i leachtanna.

Cothaionn seo deacrachtaf do thomhaltéiri mar faighimid teachtaireachtal cothaithe contrartha ¢ réimse leathan foinsi, ar bhonn
laethtil, nach mar, Deir tomhaltoiri nach bhfuil fhios acu cé ata le trust agus creideann siad go mbionn comhairle na saineolaithe ‘ag
sior-athrd’. | ndairire, nil aon athrd mér tagtha ar chombhairle na saineolaithe le scér bliain anuas.
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