Bia Slaintiuil don Bheatha

Treoir do lion na Sciartha in aghaidh an Lae

Granaigh agus aran caiscin, pratai, pasta agus ris

Cé mhéad sciar sa la ata de dhith orm?

Braitheann an méid sciartha ar aois, méid, cibé ar bean né fear ti agus ar do leibhéal gniomhaiochta.
Bionn idir 3-5 sciar de dhith ar dhuine fasta nd duine 6g gach 4. Bionn suas le seacht sciar de dhith ar bhuachailli sna
déaga agus fir (19-50 bliain d'aois). Bionn nios |4 na sin de dhith ar dhaoine fasta ata réthrom agus até ag iarraidh
meéachan slaintidil a bhaint amach. Beidh nios mé de dhith ar dhaoine ata an-ghniomhach. Nil aon treoirlinte do leanai
neamhghniomhacha mar ta sé riachtanach go mbeadh gach leanbh gniomhach.

Gniomhach

Leanbh (5-12) 3-5

4-5 Duine Fasta (19-50) 5-7
3-4 4-5
3 Déagoir (13-18) 4-5
3-4 a6
3 4

Nil aon treoirlinte do leanai neamhghniomhacha mar ta sé riachtanach go mbeadh gach leanbh gniomhach.

Céard é sciar amhain?

Déagoir (13-18) 5-7

2 phiosa tanai d'aran Y3 cupan leite min 1 chupén granach de 1 chupanris 2 phréata de

caiscin, 1 phiosa aran choirce thirim né chaléga bricfeasta chécarailte, pasta, mheanmhéid, 4 phrata
soide no 1 chuas Y2 chupan muesli nudail né clscus bheaga, 1 chupan
piota caiscin gan siucra ionam no plantain

Chun nios mo firici agus eolais faoi bhia agus moltai i gcomhair

ithe go slaintiuil féach air www.healthyireland.ie
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