Treoir maidir le

Bianna agus deochanna
ina bhfuil a l1an saille,
silcra agus salann

[theann formhér na ndaoine sneaiceanna
ina bhfuil a lan saille, siticra agus salann
chomh maith le deochanna milse

suas le 6 huaire i rith an lae. (Suirbhé
Eire Shlaintivil 2016). Nil lion sciartha
molta maidir leis an tseilf seo mar nil
siad riachtanach do dhea-shlainte.

Na hith gach la - uair n6 dhé
sa tseachtain ar a mhéad.

Sonrai um
Sheilf Bia

Nil méran luach beathaithe  Bionn a lan siticra

sna bianna seo agus breise curtha i mbianna
d'fhéadfaidis a bheith proisedilte ar nds

ina gcuis le murtall agus cacai, brioscai agus
d'fhéadfadh sin galar crof,  milsreoga go minic.
diaibéiteas de chinedl 2

agus cinedlacha airithe

ailse a chur ar dhuine.

Bionn a lan saille in

a lan de na béili le
tabhairt leat agus na
béili réamhullmhaithe
agus is féidir leo
dochar a dhéanamh
do shlainte croi.

Ma itheann duine
jomarca salainn,
d'fhéadfadh an bru fola
ardu, agus méadaionn
seo faoi thri an baol

go bhfaigheadh duine
galar crof né stroc.

Treoir - Ta 100 calra i ngach ceann diobh seo a leanas:
100 calra 4 chearnég de bharra seaclaide (leathbharra) 2 ghnathbhriosca né briosca seaclaide amhain
1 bharra beag né mionbharra cltdaithe le seaclaid %2 canna ndé 200ml de dheoch milis
1 phaicéad criospai beagmhéathrais 1 scUp uachtar reoite fanaile
1 bhorrég beag (gan reoan) ¥2n6 1 barra granaigh — seicedil an lipéad don lion calraf
1 gnath mhionmhuifin 5-6 sceallég
Moltai i

dtaca le hithe
go slaintiuil

Na hith bia agus
deochanna ina bhfuil
a lan saille, sitcra agus go hannamh — bionn a
salann ach anois agus aris bhformhér lan le saill,
—ni gach l4. Roghnaigh  salann agus calral.
sciartha nios 14 né

sciartha mionmhéide.

Na hith scealléga agus

béili le tabhairt leat, ach

Ol uisce seachas
deochanna milse.

Roghnaigh sneaiceanna
slaintidla ar nos
torthai agus glasrai.

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.




