


Ta an leabhran seo do dhaoine fasta os

cionn 65 bliain d’'aois ata i ndea-shlainte,

in ann siul agus ata ina gconai sa bhaile.
Forbraiodh é seo i gcomhphairtiocht leis an
FSAI (Udaras Sabhailteachta Bia na hEireann),
an FSS, Institidid Cothaithe agus Diaitéiteach
na hEireann agus Safefood. Is é aidhm na
comhairle seo cabhru leat fanacht ar fébnamh,
tri do chorp a chothu le bia slaintiuil agus tri
a bheith gniomhach gach Ila.




Leideanna den scoth

Cabhroidh na leideanna seo leat a choinneail cothaithe agus laidir ionas
gur féidir leat do shaol a chaitheamh go hiomlan.

Ith go maith
Coinneoidh aiste bia slaintiuil do
mhatdin agus do chnamha laidir.
Cabhroidh sé seo le titimi a chosc
agus a dheimhnit go mairfidh tu
saol neamhspleach chomh
fada agus is féidir.

Treisiu do vitimini B

Tacaionn vitimini B le feidhm na
hinchinne agus muid ag dul in aois.

Ith neart torthai agus glasrai, bianna
ardchailiochta proitéine, granaigh agus

bainne le vitimini B -
breise lena dheimhniu G '
go bhfuil do dhéthain

a fhail agat.

Coinnigh do mheachan is fearr

Is ¢ do Mheachan is Fearr na an

medachan is féidir leat a choinneail agus

tl ag maireachtail do shaol is slaintitula
agus is sona. Ta meachan coirp breise

ag go leor daoine fasta nios sine. N

dirigh ar an méid a mhea tu.

Ith go maith agus bi

gniomhach ina
ionad sin.

Ta tabhacht le méid an sciar

Ta sé seo tabhachtach do gach
duine ach go hairithe mura bhfuil
tu chomh gniomhach sin. Ith nios
|4 sneaiceanna siucrai cosuil le
brioscai agus cacai agus

bianna sneaiceanna

saillte mar chriospai.

Ith go leor proitéin ardchaighdeain i dha
bhéile in aghaidh an lae ar a laghad
Cothaionn agus coimeadann proéitéin
ardchaighdedin neart matain maith de
réir mar a théann tu in aois. D'fhéadfadh
lagl agus baol nios airde titim a bheith mar

thoradh ar chaillteanas matain,
mar sin roghnaigh bianna én
Feoil (agus roghanna eile) agus

6 Bhainne (agus roghanna e|Ie

Roghnaigh bianna a bhfuil cuid mhor
snaithin ann

Ith arain agus granaigh caiscine, neart
glasrai, torthai agus sailéad gach la chun a
chinntit go bhfuil go leor snaithin & fhail

agat chun iatacht a chosc. A

>

Vitimin D gach la
Ni mér duit forlionadh vitimin D 15 (ug)
micreagram a ghlacadh gach la den
bhliain. Ni leor aiste bia maith agus
solas na gréine chun do chnamha a
choinneail laidir agus chun
titimi a chosc.

Bi gniomhach gach 1a

Is fearr a bheith gniomhach ar

feadh 10-15 noéiméad cupla uair sa

|4 nd do ghniomhaiocht ar fad a
dhéanamh ag an aon am amhain.

Ta aclaiochtai neartu tabhachtach freisin.

Sl



Pirimid an bhia do dhaoine fasta nios sine

Léirionn an phirimid bia cé mhéad den mhéid iomlan a itheann tu ba choir
a theacht 6 gach seilf chun aiste chothrom bia a bhaint amach.

Léirionn cruth na pirimide bia na cinealacha bia agus deochanna a
theastaionn 6 dhaoine chun bia slaintiuil a ithe. Ta sé roinnte i sé sheilf
agus solathraionn gach ceann acu an raon cothaitheach agus fuinnimh
ata ag teastail le haghaidh dea-shlainte duit. Is éard ata i gceist le bia
slaintidil nd na méideanna cearta a roghnu 6 gach seilf. Gheobhaidh tu
comhairle maidir le bia a roghnu ar leathanaigh 6 go 15.

Bianna agus deochanna lan le saill, siucra agus salann

I Nior chéir bianna 6n seilf seo a ithe gach
m | la - uair sa tseachtain ar a mhéad

Saillte, leathain agus olai

Solathraionn bianna 6n seilf seo saillte riachtanacha, ach bain Uséaid as
iad seo i méideanna an-bheag.

Feoil, éineoil, iasc, uibheacha, pdénairi agus cnénna

s iad bianna 6n seilf seo na foinsi is fearr de phréitéin agus d'iarann
ardchaighdean chun cabhru le matain laidre agus fola slaintiuil.

Bainne, i6gart agus cais

Is iad bianna déiriochta na foinsi is fearr den chailciam a theastaionn uait chun cndmha
laidre a chothabhail. Is é an rogha iseal le saill an rogha is fearr. Ta na bianna seo ard

| bproitéin freisin.

Granaigh agus arain caiscin, pratai, pasta agus ris
Roghnaigh bianna a bhfuil cuid mhor snaithin ann 6n seilf seo chun
cuidiu le iatacht a chosc.

Glasrai, sailéad agus torthai

Roghnaigh torthai agus glasrai geal dhaite- is foinsi maithe
vitimin C iad chun cabhru le do chorp iarann a ionsu.
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Ol sreabhan gach 13

Teastaionn neart sreabhan 6 do chorp le go n-oibreoidh sé i gceart, chun
fanacht go hiodraitithe go maith agus chun an baol iatacht a laghdu.

Ba chéir go mbeadh sé mar aidhm ag mna 6-8 gloine

sreabhain a 6l gach la agus ba chéir go mbeadh sé mar e
aidhm ag fir 8-10 gloine.

Airfonn uisce, bainne beagmhéathrais agus deochanna gan siticra (tae agus
caife san aireamh) i dtreo do iomlan laethuil. Déan cinnte go n-6lann tu
roinnt uisce, bainne no sreabhan eile gach 14 chun a dheimhnid go bhfuil tu
ag fanacht go hiodraitithe go maith. Nuair a bhionn an aimsir te né nuair a
bhionn tu gniomhach, is décha go mbeidh ga le do chorp nios mé na seo.

” ) Tae
- Mas maith leat tae, ol é idir béili agus ni le do bhéili. Is féidir le tae laidir cur isteach ar chumas
an chomhlachta mianrai tdbhachtacha mar iarann a ionsu.

An bhfuil ta ag 6l méid leordhéthanach?
u Na fan go mbeidh tart ort deoch a fhail Cruthaigh an nos uisce a 6l i rith an lae.

Coinnigh suil amach do chomharthai dihiodraitithe:

e fual a bhfuil dath dorcha air e tinneas cinn
* méideanna beaga de fual a dhéanamh * easpa tilchan

Labhair le do dhochtuir méa ta imni ort faoi chomharthai ar bith.

Cuimhnigh sreabhan
a 6l gach la

# 8-10 oo
[ ) -
R6-8 2200

Bi cinnte go leor uisce a ol.

Ta sé an-thabhachtach a
choinneail hiodraitithe.




Coinnigh préitéin ar an roghchlar

Ta seans ann go mbeidh sé deacair agat an oiread agus a bhiodh tu a ithe.
Bain triail as béili nios 14 a bheith agat, le sneaiceanna slaintiula eatarthu.

Smaointe béile préitéin ard

-

2 ubh scallta ar Poénairi bacailte ar Uibheagan le PSuaithfhriochadh nudal
tésta caiscin thosta caiscin glasrai measctha le muiceoil agus glasrai

Anraith lintili le Tuinnini, arbhar milis Ceapaire sicin, leitis agus
aran caiscin agus leitis in aran pitta  trataf ar aran caiscin

Moltai sneaiceanna ata ard i bpréitéin

&>

_ g !

l6gart le torthai Babhla mardg Torthai stofa le custard ~ Humas le cipini
mionghearrtha bainne le caora ata iseal i saill glasrai
W
B .
o &. Leid den scoth An raibh a
> . B_  Ma chuirtear roinnt fhios agat?
ﬂ J tairgi déiriochta cosuil Ta bianna ard i bpréitéin
. . le bainne, cais n6 tabhachtach mar go
Craicir agus cais i6gart le béili agus le seachnaionn siad
sneaiceanna is féidir caillteanas matain.
d'iontégail proitéine Is féidir leat bianna ata
a mhéadd nuair a ard i bpréitéin a direamh i

mbéili agus i sneaiceanna

laghdaitear do ghoile. e
i rith an lae.



Bianna a roghnu as an bpirimid bia

Glasrai, sailéad agus torthai

Bunaigh do bhéili ar neart bianna 6n
ngrupa bia seo agus bain taitneamh

as dathanna éagsula. Is é seo an t-aon
ghrupa bia ina mbionn nios mé nios
fearr de ghnath!

?01 Combhairle faoi ithe slaintiuil

Ith cuaig riar n6 nios mé gach la

Ma itheann tu cuig chuid né nios mé de thorthai
agus de ghlasraf in aghaidh an lae is féidir cabhru
le galar crof agus cinealacha airithe ailse a chosc.
Ina theannta sin, ta siad iseal i gcalrai agus is féidir
leo cabhru le meachan coirp a rialu. Ta torthai agus
glasrai lan le vitimini, mianrai agus snaithin, agus ta
siad iseal i saill.

Is féidir su torthai né caoineoga a aireamh mar
chuid amhain sa |a.

Cuir solathar ar thorthai agus glasrai

Ta go leor cinealacha le roghnu astu, lena n-airitear
ur, reoite, triomaithe agus stanaithe. Is féidir le
reoite agus stanaithe a bheith Usaideach agat |

do reoiteoir né i do phantrach. Roghnaigh torthai
stanaithe i su seachas sioroéip (ta go leor sitcra sa
siordip) agus glasrai in uisce seachas saile (td go
leor salainn i saile).

Faigh an snaithin ata de dhith ar do chorp 6
thorthai agus 6 ghlasrai

Ta sé tabhachtach do dhaoine fasta go leor
snaithini a fhail chun gnathfheidhm na bputédg a
chothabhail agus chun iatacht a chosc. Is foinse
iontach snaithin iad glasrai, sailéid agus torthai.

Roghnaigh bianna agus deochanna saibhir i
vitimin C

Cuidionn bianna agus deochanna saibhir i vitimin

C leis an gcorp iarann a ionsu. Biodh roinnt torthai
né glasrai né gloine su oraiste le béili né le bianna
iarainn-saibhir cosuil le granach bricfeasta treisithe.
Is foinsi maithe vitimin C iad torthai, go hairithe
torthai citris, glasrai glasa, piobair, tratai agus pratai.

Déan iarracht raon dathanna a chur san
aireamh

Agus tu ag ceannach torthai agus glasrai, déan
iarracht raon dathanna a cheannach (smaoinigh ar
bhogha ceatha) mar go bhfuil vitimini éagsula sna
roghanna daite.




3-7 Déan iarracht clig n6 seacht riar a bheith agat

riar in Y . y
aghaidh on seilf seo gach la
an lae

Cad is riar ann?
Taispeanann gach ceann de na samplai seo riar amhain 6n
seilf glasrai, sailéad agus torthai

@ O a

1 ull meanach 1 oraiste meanach 1 phiorra meanach
| ; @®
- ‘ 'y
6 su talun 10 fhionchaor 16 su craobh
2 mhandairin 2 phluma 2 chiobhai

Y2 cupan glasrai bruite - 1 bhabhla sailéid — mar 1 bhabhla anraith
dr no reoite shampla leitis, tratai, glasrai de dhéantus
cUcamar baile

7

1 banana meanach

100g torthaf stanaithe

*..

40g torthai triomaithe

. I

150ml su torthai
neamh-mhilsithe



Bianna a roghnu as an bpirimid bia
Granaigh agus arain caiscin, pratai,

pasta agus ris

Is foinse iontach fuinnimh, snaithin
agus vitimini B iad bianna stairseacha
cosuil le haran caiscin, granaigh
slanghrain agus a bhfuil cuid mhoér

snaithin ann, ris, pratai agus pasta agus

ba chéir iad a Usaid mar bhunus le
haghaidh béili.

TO1 Combhairle faoi ithe slaintiuil

Roghnaigh an bia a bhfuil neart

snaithin ann

Roghnaigh cinealacha langhrain agus a

bhfuil cuid mhér snaithin ann, cosuil le pasta
lanchruithneachta, ris donn, né fag na craicne
ar phratai.

Tosaigh gach 1a le bricfeasta slaintiuil

Is bealach iontach é granaigh bhricfeasta an

|4 a thosu - ta min choirce ar cheann de na
cinn is fearr. Roghnaigh granaigh bhricfeasta
daingnithe mar gur foinse iontach vitimini B
agus iarann iad. Is féidir le daoine fasta nios
sine a bheith easnamhach i vitimini B agus
iarann, rud a chuireann isteach ar d'fheidhm
chognaioch. Cuidionn bianna treisithe le vitimini
B agus iarann le d'fheidhm inchinn a choinneail
de réir mar a théann tu in aois.

Ta snaithin tabhachtach do shlainte putéige
Cuidionn an snaithin ¢ na bianna seo chun
iatacht a chosc. Laghdaionn sé seo an baol

a bhaineann le roinnt neamhoird putoéige
coitianta.

Cuimhnigh an méid bianna saibhir i snaithin a
mhéadu go mall - né d’'fhéadfadh go mbeadh
michompord, gaoth agus at agat. Glacann
snaithin uisce cosuil le spuinse, mar sin déan
cinnte go n-6lann tu nios mo uisce de réir mar a
mhéadaionn tu d'iontégail snaithin.

Seachain bran amh spréite ar do bhia
Cuireann bran amh a spréitear ar do bhia
isteach ar do chumas iarann, cailciam agus
cothaithigh luachmhara eile a ionsu ¢ do bhia.




3-5 Déan iarracht tri n6 cuig riar a bheith agat

riar in
aghaidh on seilf seo gach la
an lae

Cad is riar ann?
Taispeanann gach ceann de na samplai seo riar amhain én seilf
granaigh agus aran, pratai caiscin, pasta agus rise

2 cupan coirce %2 cupan muslai 1 chupan granach
leite tirim gan siucra bricfeasta cineal calégach

2 shlisne tanai 1%z shlisne 1 aran piota
d’aran caiscin aran soid caiscine

2 pratai meanmhéide 4 phrata beaga 1 chupan plantain 1 chupan ionaim

1 chupan rise bruite 1 chupan pasta 1 chupan nudal 1 chupan cuscus

Treoir seirbhise
Bain Usaid as cupan 200ml mar mhéid riar do ghranaigh, ris bruite agus pasta.



Bianna a roghnu as an bpirimid bia
Bainne, i6gart agus cais

Is foinsi tabhachtacha proéitéine,
cailciam agus vitimini A, D agus
B iad bainne ata iseal i saill agus

bianna déiriochta cosuil le hiogart
agus cais.

?01 Combhairle faoi ithe slaintiuil

Biodh 3 go 4 riar agat in aghaidh an lae Tabhair aire do do chnamha

Cuidionn an proitéin a fhaightear go Is bealach iontach é bainne in anlainn agus

nadurtha i mbianna déiriochta le matain maréga bainne chun cabhru leat go leor

laidir a choinneail. Ta Vitimin D ag teastail cailciam a fhail. Ta ga le cailciam chun cnamha

chun cuidiu le cailciam a ionst agus mar sin, laidre a thogail. Bionn an oiread cailciam i

ta rol tabhachtach aige maidir le cnamh a mbainne leathbhearrtha agus bainne bearrtha

neartu. agus ata i mbainne iomlan.

Roghnaigh an rogha ata iseal i saill Léigh an lipéad

Ta cinedlacha ar bheagan saille né Ma Usaideann tu deoch planda-bhunaithe

cineélacha ata nios isle i saill ach chomh in ionad bainne roghnaigh deoch soighe

saibhir céanna i gcothaithigh thabhachtacha treisithe gan sitcra le cailciam breise. Is féidir le

cosuil le cailciam agus préitéin. Ta siad seo deochanna plandai eile a bheith iseal i cailciam

an-tabhachtach agus tu ag dul in aois. agus proéitéin, mar sin cuimhnigh ar an lipéad a
sheiceail.

10



3-4 Déan iarracht tri né ceithre riar a bheith agat

riar in ) )
aghaidh in aghaidh an lae
an lae

Cad is riar ann?
Taispeanann gach ceann de na samplai seo riar amhain 6n seilf bainne, iégart agus cais

i~ . —

; c =
1 ghloine (200ml) bainne 1 ghloine (200ml) deoch soighe 1 buidéal (200ml)
né bainne treisithe gan siucra, neartaithe le cailciam deoch i6gart

“\ y - .

= &,

i
2 ordog (259) 2 ordog (259) 1 chartan (1259)
cais chrua no leathchrua, cais bhog né leathchrua, cosuil le iagart

cosuil le céadar nd edam brie n6 camembert

'

Cuardaigh le haghaidh
ﬂbainne agus iogart
e *treisithe
Is féidir raon de vitimini, mianrai agus
proitéin bhreise a bheith i mbainne agus
ibgart treisithe. Is féidir leo a bheith
ina rogha iontach chun cabhru leat
do riachtanais chothaithe laethula a

chomhlionadh mar sin cuimhnigh ar na
lipéid a sheiceail.

Treoir seirbhise
Usaid leithead agus doimhneacht do dha orddg mar threoir do mhéid riartha caise.

1
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Bianna a roghnu as an bpirimid bia =N
Feoil, éineoil, iasc, uibheacha, pdénairi '
agus cnénna

Ith préitéin ardchaighdeain i dha
bhéile in aghaidh an lae ar a laghad
Cabhroidh sé seo le matain a
chosaint agus tu a choinneail laidir.

Roghnaigh bianna cosuil le feoil,
éineoil, iasc, uibheacha, ponairi,
piseanna, lintili agus cnénna.

Comhairle faoi ithe slaintiuil

Combhairle faoi ithe slaintiil Ith bianna ata saibhir in iarann

Roghnaigh feoil dr thrua, éineoil (gan Is é an fhoinse iarainn is fearr na feoil dhearg,
ach faightear iarann freisin i bpiseanacha
(cosuil le piseanna, poénairi agus lintili), iasc oluil
cosuil le sairdini, agus uibheacha. Smaoinigh

ar ghloine bheag su oraiste a bheith agat

chun ionsu iarainn ¢ fheoil agus 6 ghlasrai a
fheabhsu ag am béili.

chraiceann) agus iasc. Roghnaigh uibheacha,
pénairi agus cnonna le roinnt béili saor ¢ fheoil
a chur san aireamh sa tseachtain freisin.

Roghnaigh iasc Cuir teorainn le d’iontégail feola proiseailte
Is foinse mhaith proitéin é gach iasc, mar Ba clhélr,.go mbeadh i[eoralnn ar fhle?'l ,
aidhm é a ithe uair n6 dho sa tseachtain. Ina phréiseailte mar marég dhubh, ispini, bagun,

theannta sin, ta aigéid shailleacha 6imige 3, chaipini S|C|n.no.borga|r| mar go bhfufl na
. . C . . feoil seo ard i saill agus salann agus nios isle in
atd go maith do do chroi, in iasc oluil, cosuil

. L o iarann. Mas iad seo a chocaireacht, grioll n6
le bradan, ronnach agus pilséar. Mar sin, nior o . o
L . . . bacail an fheoil ar raca seachas i a friochadh.
choir iad a ithe ach uair sa tseachtain.

Tabharfaidh sé seo deis do chuid den saill a
dhraenail.



Déan iarracht dha né tri riar a bheith agat
in aghaidh an lae

Cad is riar ann?
Taispeanann gach ceann de na samplai seo riar amhain 6n seilf feola, éineola,

iasc, uibheacha, ponairi agus cnénna
.

2 uibh % cupan poénairi 40g cnonna no siolta
neamhshaillte

L

50-75g truamhairteoil ~ 50-75g uaineoil 50-75g bruite 50-75g truachirceoil n6
mhionaithe bruite bruite muiceoil truathurcai bruite

=

100g iasc bruite 100g tofu bruite %4 cupan lintili

Treoir seirbhise
Léirionn pailme do laimhe (leithead agus doimhneacht gan mhéara
agus orddga) cé mhéad a theastaionn uait in aghaidh an lae.

13
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Bianna a roghnu as an bpirimid bia
Saillte, leathain agus olai

Is fid a thabhairt faoi deara go
bhfuil ga le saill i d'aiste bia ach
ta sé tabhachtach suil a choinneail
ar an méid iomlan de na saillte,
na leathain agus na n-olai go léir
a itheann tu mar go bhfuil siad ar
fad ard i calrai.

f01 Combhairle faoi ithe slaintiuil

Bain usaid as méideanna beaga
Roghnaigh saill laghdaithe monai-
neamhshaithithe né il-neamhshaithithe n6
leathain éadroim nios minice. Roghnaigh olai
raibe, oldige, canola, lus na gréine né granola
agus tomhais iad le spunog.

Bain usaid as modhanna slaintidla
cOcaireachta

Cuir teorainn leis an méid maonais, casla agus
coirit sailéid a usaideann tu mar go bhfuil ola
iontu freisin. Déan cocarail i gconal ar a laghad
saille n6 ola agus is féidir —is iad griolladh,
bacail san oigheann, galu, beirit né suaith
fhriochadh na bealaf is fearr chun cécaireacht.

Treoir seirbhise

_—

/

Ma Usaideann tu im, scaipeadh
go héadrom é.

Leathan le nios It geire ann
Is féidir le pacaisti sciar i
gcaiféanna an méid ceart a
thaispeaint duit le hdsaid. Ba
choir go mbeadh pacaiste
amhain leordhéthanach le
haghaidh dha shlisne arain.

Olai Uséid spunog thae d'ola
amhain in aghaidh an duine
agus tu ag cocaireacht no i
mblastan sailéid.




Bianna a roghnu as an bpirimid bia
An seilf uachtarach

Ar an tseilf uachtarach ar an bpirimid
bia, ta bianna agus deochanna ar
mhoran saille, siticra agus salainn. Nil
siad seo ag teastail le haghaidh dea-
shlainte agus nior chéir iad a ithe gach
uile 1a.

Ma ta brioscai n6 borréga agat le tae
cupla uair sa 13, is nés é seo is féidir a
athru de réir a chéile.

Uasmhéid uair n6 dho sa tseachtain
i méideanna an-bheag.

Nil aon riar molta do bhianna agus
deochanna den tseilf uachtarach toisc
nach bhfuil siad ag teastail le haghaidh
dea-shlainte.

?01 Comhairle faoi ithe slaintiuil

Roghnaigh sneaiceanna nios slaintiula
In ionad bianna a bheith agat 6n tseilf
uachtarach, ith roinnt torthai ura, i6gart,
scona caiscin beag, craicir caiscin le cais
né meascan torthai agus cnénna chun do
sneaiceanna a dhéanamh nios cothaithe.

Laghdaigh d’iontégail salainn

Ma ta bianna proiseailte a gceannach agat,
cuimhnigh an fhaisnéis ar na lipéid a sheiceail
chun iad sin a bhfuil nios 14 salainn iontu a
roghnu.

Bain usaid as luibheanna agus spiosrai
Lagaionn ar mothu blas le haois. D'fhéadfadh
go gcuirfi nios mo salainn le bia mar thoradh
air seo chun an blas céanna a fhail a raibh taithf
agat air i gcoénai. Bain triail as salann a chur in
ionad le piobar, luibheanna agus spiosrai chun
blas a chur leis na miasa is fearr leat.

Laghdaigh d’iontégail siticra

Chun cabhrt le d'iontdgail siticra a islia, déan
iarracht nios 10 deochanna suilineacha siucrai
agus sneaiceanna siucrai cosuil le brioscai agus
cacai a bheith agat.
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Cad mar gheall ar alcél?
Cé go mbaineann go leor daoine taitneamh as alcél a 6l ar bhonn séisialta,

nil aon chothaithigh san alcol ata tairbheach don tslainte.

Nil aon teorainneacha “sabhailte” ar alcél,
ach is fearr méideanna beaga! Ma élann tu
alcol, ta sé tabhachtach:

e alcol a él i gcainniochtai beaga, scaipthe
ar feadh na seachtaine.

e 2 |asaor ¢ alcol a bheith agat sa
tseachtain ar a laghad.

e gan dul thar an teorainn sheachtainiuil
ata molta ag FSS ma roghnaionn tu

alcol a ol.

Teorainneacha seachtainiula

- 1 7 deoch
'nl chaighdeanach
[ )

1 1 deoch
chaighdeanach

Deochanna caighdeanacha

Is ionann deoch chaighdedanach amhain agus %2 pionta beorach/lagair, gloine bheag fiona n6
tomhas amhain biotaille. Ta idir 100-150 calra i ndeoch caighdeanach amhain.

Samplai de dheoch chaighdeanach amhain

— Ina theannta sin, cuimhnigh
go bhfuil alcél:

- e Ard i gcalrai

| e Féadfaidh sé sneaiceanna a chur
chun cinn agus is féidir meachan

e a fhail mar thoradh air
«—— 3 g ;

e Méadaionn sé an baol a
bhaineann le cinealacha airithe
ailse a fhorbairt

2 pionta beorach/ Gloine bheag Tomhas aonair
lagair fiona biotaille

e Méadaionn sé do riosca titim
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Na déan dearmad ar do vitimin D
De réir mar a théann tu in aois, beidh go leor vitimin D ag teastail uait ar

feadh na bliana le haghaidh slainte cnaimhe agus matain.

Ni fhaigheann formhor na ndaoine ata ina gcénai
in Eirinn a ndéthain vitimin D éna n-aiste bia n6 6
sholas na gréine ar a gcraiceann.

Molann an Roinn Slainte, ma ta tu 65 bliana d’aois
agus nios sine, gur cheart duit forlionadh vitimin D
15 micreagram (15ug) a ghlacadh gach la chun a
dheimhnid go bhfaigheann t an méid riachtanach
vitimin D a theastaionn uait.

Roghnaigh forlionadh ina bhfuil & =] Forlionta vitimin D ata
15 micreagram (15pg) de — forordaithe ag dochtuir
vitimin D = no altra
Is iad do roghanna na: M4 ta tu ag glacadh le forlionadh vitimin D
e forlionadh il-vitimin ina bhfuil 15 microgram faoi lathair ata forordaithe ag dochtuir n6
(15pg) micreagram de vitimin D, altra go bhfuil nios mé na 15 micreagram
e forlionadh cailciam agus vitimin D ina bhfuil (15pg), ba choir duit leandint ar aghaidh
15 micreagram (15ug) de vitimin D, n6 ag glacadh leis an bhforlionadh mar ata
e forlionadh vitimin D amhain a bhfuil 15 forordaithe.

micreagram (15pg) de vitimin D ann.

Bianna a sholathraionn vitimin D

Ina theannta sin, ba choir do dhaoine fasta

nios sine iarracht a dhéanamh bianna a bhfuil

vitimin D nadurtha iontu, mar iasc oluil agus

uibheacha, agus bianna a bhfuil vitimin D curtha .
leo a direamh — mar shampla, bainne treisithe le .
vitimin D, i6égart, granaigh bhricfeasta.
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Stocail do phantrach

Ma ta cistin dea-stocailte ann, is tapula agus is fusa
béili slaintiula a chocarail

Seo cuid de na comhabhair bhunusacha do do liosta siopadoéireachta chun a
dheimhniu gur féidir leat béile slaintiuil, cothaitheach né sneaiceanna a chothu i
gconai. Ta sé seo aisiuil le haghaidh 1a na coise tinne nuair nach mbraitheann ti mhaith ag
siopadoireacht, ma ta slaghdan ort, né fiu mura bhfuil go leor ama agat.

1| Sa choéfra

Ponairi bacailte,
ponairi measctha
agus sicphiseanaigh

E

EIE D LAY
Tuinnin agus Anraithi
sairdini stanaithe stanaithe

Granaigh

Tratai stanaithe,
purée tratai agus
passata

Anlainn pasta trataf

Pasta & ris Torthaf triomaithe
bhricfeasta agus
leite langhrain
M i oa > I —
g ¥ a e il I8 - el
H1n g Et
_-I'-H N
An iomarca Oinniuin, gairleog Bainne pudraithe Aran piota Pratai
luibheanna agus agus sinséar agus pudar custaird
spiosrai
Leideanna Stocail do phantrach Téigh bianna fuaraithe
den scoth Ta sé tairbheach i gconai roinnt agus reoite ar fad

©)

bianna le seilfré nios faide a bheith i
do phantrach cosuil le stain tuinnin
agus sairdini, pénairi bacailte,
cannai sicin n6 anraith lintili,
torthai stanaithe agus triomaithe,
ris milseog agus pudar custard.

B'fhéidir nach mothaionn tu i
gconai mar chocaireacht mar sin
bain triail as béili rtamhdhéanta
stanaithe, fuaraithe agus reoite. Bi
cinnte i gcénai go ndéanann tu bia
fuaraithe agus reoite a théamh go
dti go mbionn sé te galach ar fad.




Sa chuisneoir

G 0
* reoiteoi
.. Sa reoiteoir
.
L
LR ' =
Mairteoil mhionaithe, Filléid éisc agus Bainne
turcai agus filléid sicin cloichedin
—_— g
A o -
Glasrai reoite agus Luibheanna logart
piobair slisnithe reoite
Torthai agus caora Aran agus Cais
reoite* fillteoga tortilla

-
=

Anraithi Ura

Uibheacha

Su oraiste gan siucra

*Ni mor torthai agus caora reoite a ni in uisce beirithe ar feadh 1 néiméad chun an baol bia-nimhit a laghdu.

Athraionn cad a itheann tu

Ni ga feoil le dha chineal glasraf a
bheith sa dinnéar i gcénai. Ar na
laethanta céanna is brea ponairi,
uibheacha scrofa né tuinnin a
mheascadh le arbhar milis agus
maonais éadrom ar thosta.

Is foinse mhaith cailciam

agus proitéin é bainne

Biodh bainne agat ar ghranach, i
dtae agus i gcaife, mar dheoch le
sneaiceanna agus dinnéar agus
mar mhilseog mar chustaird n6
mardg rise. Teastaionn cailciam
uait le haghaidh do chnamha.

Fan te

Cuidionn béili agus deochanna
te tU a choinneail te, mar sin
biodh deochanna te rialta agat
agus ith béile te amhain ar a
laghad in aghaidh an lae mas
féidir. Cuidionn ithe go rialta le
leibhéil fuinnimh a choinneail
suas le linn an gheimhridh.
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Gniomhaiocht fhisiciuil
Ma bhionn tu aclai de ghnath agus mura bhfuil aon riochtai slainte

ort, bi gniomhach gach |a.

Teastaionn ar a laghad 150 néiméad de
ghniomhaiocht fhisicitil measartha uait

in aghaidh na seachtaine chun tu féin a
choinneail slaintiuil agus ar fonamh. Is
féidir é seo a roinnt i seisiuin nios giorra
agus nios faide. Suimionn seisitin nios
giorra de 10 go 15 néiméad ar fad. Déan
iarracht oibrii amach ar feadh 30 néiméad
sa la ar a laghad cuig huaire sa tseachtain.

Is fearr i bhfad do ghniomhaiocht a
scaipeadh ar feadh an lae seachas uair
amhain sa la.

Sceidealaigh do ghniomhaiocht roimh
bhéili a chuimsionn préitéin. Cuidionn sé
seo matan a thogail.

Na déan an iomarca aclaiochta ort féin.
Ta babhtai beaga agus seasta aclaiochta
éifeachtach chun neart matain a
chothabhail.

Labhair le do dhochtuir, altra slainte poibli né
fisiteiripeoir pobail, ma ta deacracht agat:

* 10 bpunt a ardd né a iompar (mar shampla, meachan mala
trom siopaddireachta),

ag siul trasna seomra,

ag bogadh ¢ chathaoir n6 leaba,

ag téigh suas 10 staighre, n6
ma ta tu tar éis titim le bliain anuas.

Léigh an leabhran gniomhaiochta coirp, a forbraiodh i

gcomhphairtiocht le Cumann na bhFisiteiripeoiri Cairte in Eirinn,
le haghaidh smaointe agus leideanna maidir le fanacht
gniomhach agus solubtha.



Treoir maidir le bheith gniomhach

Breathnaigh ar na smaointe thios chun cabhru leat fanacht
gniomhach.

Gniomhaiocht aerébach measartha
Bain triail as ar a laghad 150 néiméad de ghniomhaiocht
aerobach measartha gach seachtain.

Airitear le gniomhaiocht aerdbach measartha siul, damhsa né
fiu lomaire faiche a bhru.

Aclaiochtai le haghaidh matain a neartu

Bain triail as aclaiochtai le haghaidh matain a nearti 2 la né
nios mo sa tseachtain.

Samplai de ghniomhaiochtai neartaithe matain is ea tochailt,
earral grésaeireachta a iompar, aerébaic céime, aclaiochtai
meachain laimhe (fid amhain stain pénairi a thogail!) né iéga.

Gniomhaiochtai teaghlaigh

Is bealach éasca le bheith gniomhach iad tascanna laethdula
ar nos siopaddireacht, cocaireacht no obair ti. Briseann siad
tréimhsi sui sios.

W, Is féidir le aclaiochta cothromaiochta dha la sa
,Q;’ g tseachtain ar a laghad cabhru le do chobhsaiocht a
AT fheabhsu.
& 3 Déan iarracht aon cheann diobh seo a leanas a aireamh i
"" 1 do ghnathamh laethdil:

/
!
[ ]

(
¢
&

i6ga, tai chi no pilates,
ag siul droim ar ais agus i leataobh,

ag siul ar do shala agus do ladhracha,
e ag seasamh suas 6 sheasamh ina sui, agus
* ina sheasamh ar chos amhain.

[ ——

agus solubthachta, tabhair cuairt ar shuiomh gréasain FSS ag

www?2.hse.ie/wellbeing/how-to-improve-your-fitness.html#older



Ag fanacht ar do mheachan is fearr

Is € do Mheachan is Fearr na an meachan is féidir leat a choinneail agus tu
ag maireachtail do shaol is slaintiula agus is sona.

Is féidir le go leor fachtéiri tionchar a imirt ar do mheachan, mar d'aois, do ghéinte, mas
bean né fear tu, do stil mhaireachtala agus nésanna teaghlaigh, do chodladh agus conas

a bhainistionn tu strus. Is féidir go gciallédh cuid de na fachtéiri seo go n-éireoidh sé nios
deacra fanacht ar do mheachan is fearr de réir mar a théann tu in aois. Mura bhfuil tu ar do
mhedachan is fearr duit, féadfaidh sé cur isteach ar do shoghluaisteacht, rud a d'fhéadfadh
cur isteach ar do shlainte agus ar do chaighdean beatha de réir mar a théann tu in aois.

Is féidir le hiompraiochtai laethula a athrd cabhru leat do mheachan a bhainistiu. Ma ta
tu ag maireachtail le hotracht, ta sé tabhachtach duit tacaiocht speisialtora a lorg. Is é do
dhochtuir teaghlaigh an duine is fearr chun labhairt leis faoi seo.

Nésanna slaintiula le haghaidh Comhairle meachan a bhainistiu

saol slaintiuil Mas ga duit cupla punt a chailleadh chun do mheachan
M4 leanann tu na ceithre phriomh-nésanna slaintiula  is fearr a bhaint amach, déan é seo go mall agus de réir
seo is féidir cailliiint meachain measartha agus slainte @ chéile. Is é an bealach is fearr chun aiste bia slaintidil
fhisicitil agus mheabhrach a fheabhsu. a ithe le proéitéin ar ardchaighdean chomh maith le

taitneamh a bhaint as a bheith gniomhach go fisiciuil.
1. A bheith gniomhach .. . . .
Bi aireach ar a itheann agus a élann tu

2. Oiche mhaith codlata a fhail Bionn cothaithigh éagsula ag bianna difridla agus mar
sin déan iarracht béili difritla a bheith agat i rith na
seachtaine. Lean na treoirlinte agus leideanna maidir le
4. Ag ithe aiste bia slaintiuil agus bia slaintitil na pirimide bia maidir le méid na coda chun
ilchinealach cabhru leat meachan a chailleadh go mall agus deimhnigh
go bhfuil neart bianna agus deochanna préitéine iseal ann

chun do mhatéin a choinneail laidir.

3. Strus a bhainistiu

Tosaigh a dhéanamh ar roinnt athruithe beaga simpli ar d’aiste bia

E Siopadoéireacht agus pleanail ]| Cocaireacht agus ithe
* |s beagnach i gconai an rogha is fearr le torthai e Bain Usaid as modhanna cécaireachta nios
Ura. Nuair nach bhfuil sé ar fail, bain triail slaintiula cosuil le grioscadh n6 bacail, seachas
as bianna slaintiula stanaithe agus reoite - is friochadh né réstadh le hola né saill.
furasta iad a stordil agus a ullmhd. e Bain triail as 3 béili agus 2-3 sneaiceanna in
e Ceannaigh aran agus granach, granaigh, pasta aghaidh an lae a ithe.
caiscin agus slanghrain, chomh maith le ris e Cuir nios mo torthai agus glasrai le d'aiste bia.
donn nuair is féidir. Ta siad seo an-scamhard. Ag am béili, dirigh gur glasrai n6 sailéad a
e Déan cinnte go bhfuil priomh-chomhabhair bheidh i leath do phlata.
laethula i do chéfra, mar shampla pasta, ris e Déan iarracht gan bianna ata ard i calrai,
agus uibheacha. sitcra agus saill a bheith agat gach 1a. Is beag
e Déan do bhéili a phleanail don tseachtain ionas cothaithe ata sa chuid is mé. Teorainn iad go
go mbeidh a fhios agat cad a bheidh tu ag méideanna beaga ag an deireadh seachtaine.

ithe roimh ré. Is féidir leat tuilleadh cabhrach a
fhail le do phleananna bia a fhorbairt ag www.
safefood.net/how-to/meal-plan

Ta an fhaisnéis sa leabhran seo bunaithe ar thuarascail 2021 de chuid Udaras Sabhailteachta Bia
na hEireann — Moltai Eolaiocha maidir le treoirlinte cothaithe bunaithe ar bhia do dhaoine fasta

22 nios sine in Eirinn.




