Bia slaintiuil don Bheatha

Treoir maidir le

Saillte, leathain
agus olai

Cuireann saillte, leathain
agus olaf saillte riachtanacha
ar fail ach na husaid ach
fiorbheagan diobh.

Usaid iad go sparalach.
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Ta a lan calraiingach  Ta nios 10 calrai i Ardafonn saillte Faightear saillte
cineal saille agus olaf leathdin mhéathras- shaithithe ata i saillte  riachtanacha in ola
ach bionn saill nios laghdaithe mar bionn  crua an colaistéarol phlanduil ar nés ola
slaintitla i gcuid diobh  nios 10 saille iontu sa bhfuil agus is raibe, ola oldige, ola
seachas a chéile. agus nios mo uisce. féidir leo baol galar chandla, ola lus na
croi a mhéadu. gréine agus granola.
Céard é 1 méid sciar: Treoir maidir le sciar T
sciar? 1 phaicéad sciar de leathan méathras-laghdaithe Is féidir na pacaisti

sciar a fhaightear i

noé leathan éadrom do dha phiosa ardin. e .
gcaiféanna a Usaid chun

1 taesplndg ola raibe, oldige, chandla, cabhru leat le méid an
lus na gréine né granola an duine le linn sciar a usaidfidh tq, .
bheith ag cécarail bia. a thomhais. Ba choir

go mbeadh dothain i
bpacaiste amhain do
dha phiosa arain. 1 do dha shlis ardin
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Roghnaigh leathain Roghnaigh olai réibe,  Ta an méid céanna Na husaid moran
éadroma n6 méathras- oldige, chandla, lus na  calraf i ngach ola. maonaise, célsla agus
laghdaithe monai- gréine né granola. Sparail an ola le blastain sailéid mar bionn
neamhshdithithe no linn cocaireachta — ola iontu sin chomh
polai-neamhshaithithe. tomhais i seachas i maith. Roghnaigh na
a dhoirteadh isteach cinn le nios 14 saille agus
san fhriochtan. Usaid go sparalach iad.

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.




