Treoir do dhaoine fasta os cionn

65 bliana d'aois

Bianna agus deochanna lan le saill, siticra agus salann

' Nior choir bianna 6n seilf seo a ithe gach la
®m | - uair sa tseachtain ar a mhéad

|
méideanna
an-bheag

Saillte, leathain agus olai
Solathraionn bianna 6n tseilf seo saillte riachtanacha ach ba chéir iad a Usaid i méideanna an-bheag.

2-3
Riar in
aghaidh
an lae

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, iégart agus cais

s iad bianna déiriochta na foinsi is fearr den chailciam a theastaionn uait chun cnamha
laidre a chothabhail. Is é an rogha iseal le saill an rogha is fearr. T4 na bianna seo ard i
bproitéin freisin.

3-4
Riar in
aghaidh
an lae

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

3-5
Riar in
aghaidh
an lae

Glasrai, sailéad agus torthai

Roghnaigh torthai agus glasrai geal dhaite - is foinsi maithe
vitimin C iad chun cabhrud le do chorp iarann a ionsu

Riar in
aghaidh
an lae

,f‘-v Treisiu do vitimini B @ Ith proitéin ardchaighdeain ag dha bhéile in a Bi gniomhach gach 14 Con Vitimin D gach la

Iﬂ Tacafonn vitimini B le feidhm na ﬁ aghaidh an lae Ta babhtai beaga aclaiochta tabhachtach. ggg Ni mor duit forlionadh vitimin D
hinchinne agus muid ag dul in aois. Ith Cuireann proitéin ardchaighdeain neart muscle maith chun Is fearr a bheith gnfomhach ar feadh 15 micreagram a ghlacadh gach 14
neart torthaf agus glasraf, bianna proitéin cinn agus a chothabhail de réir mar a théann td in aois. Is 10-15 ndiméad cupla uair sa la na do ar feadh na bliana. Ni leor aiste bia
ardchaighdeain agus granaigh agus féidir le laige agus baol nios airde titim a bheith mar thoradh ghniomhaiocht ar fad a dhéanamh ag maith agus solas na gréine chun do
bainne le vitimini B breise lena dheimhnid ar chaillidint matan, mar sin roghnaigh bianna 6 na seilfeanna an aon am amhain. Ta aclaiochtai neartd chnamha a choinneail laidir agus
go bhfuil tu ag fail méid leordh6thanach. Feola (agus roghanna eile) agus Bainne i rith an lae. tabhachtach freisin chun titimf a chosc.
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