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Do dhaoine fasta, déagoéiri agus leanai os cionn cuig bliana d’aois

riachtanach don
deashlainte.
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Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille, siticra agus salann

Itheann an chuid is mé de na daoine sneaiceanna ina mbionn a lan saille, siticra agus

I salann agus deochanna ina mbionn siticra, suas le 6 huaire i rith an lae (Suirbhé Eire

= Shlaintiail 2016). Nil aon lion sciartha molta i dtaca leis na bianna agus deochanna até ar
an tSeilf ar Barr de bharr nach bhfuil siad seo riachtanach don deashlainte.

Sciar beag seacldide, brioscaf, milseain, criospai agus sneaiceanna saillte eile, uachtar reoite agus
deochanna milse — ni gach Ia, uair né dhé sa tseachtain, ar a mhéad.

1 méid sciar:

Saillte, leathain agus olai

Usaid go sparalach iad. Roghnaigh saill mhéathraslaghdaithe monai-neamhshaithithe né
polai-neamhshaithithe noé leathain éadroma. Roghnaigh ola réibe, oldige, chandla, lus na gréine
né granola. Na husaid moéran maonadise, cdlsla agus blastan sailéid mar bionn ola iontu seo freisin.
Uséid a laghad saille n6 ola agus is féidir leat nuair a bhionn tu ag cécaireacht — ag griolladh, ag
bacail san oigheann, ag galbhruith, ag bruith né ag suaithfhriochadh.

Méid 1 sciar méathraslaghdaithe n6 leathan éadrom do dha shlis arain
an-bheag 1 taespundg ola an duine le linn cécaireachta

50-75g de thruafheoil ar nés, mairteoil, uaineoil, muiceoil, feoil
mhionaithe no éineoil (leath de mhéid bos na laimhe) cocarailte

100g iasc cocardilte, soighe, tofu
34 cupan poénairi no lintili
2 ubh
40g cnénna neamhshaillte né siolta

Roghnaigh feoil thrua, éineoil (gan craiceann) agus iasc. Ith iasc oluil faoi
dho sa tseachtain. Roghnaigh uibheacha, pénairi agus cnénna. N4 hith
feoil shaillte ar nés ispini, bagun agus liamhas, ach go hannamh.

1 gloine (200ml) bainne
5 doleanai 1 cartan (125g) idgart
idir 9-12 bl. 1 buidéal (200ml) deoch iégairt
agus leanai 2 mhéid ordoige (259g) de chéis chrua né
0 leathchrua ar nos, céadar né edam
idir 13-18 bl.

2 mhéid orddige (25g) de chais bhog
ar nos, brie né camembert

Bainne, iégart agus cais

Roghnaigh cinedlacha méathraslaghdaithe no le saill laghdaithe.
Roghnaigh bainne agus iégart le nios |G méathrais nios minice na
céis. Ith fiorbheagdn caise. Bionn 3 sciar sa la de dhith ar mhna ata
ag iompar clainne né ata ag tabhairt cothu ciche do leanbh.

2 shlis thanai d’aran
Suas le 7* caiscin, 1% slis d'aran caiscin séide n6 1 aran piota

.17 Yacupan min choirce tirim né
3'5* do bhuachailli 2 chupan muslaf gan sitcra

Granaigh agus arain chaiscin, pratai,
pasta agus ris
Is iad na granaigh déanta de chaiscin agus langhrain

is fearr. Ith iad seo ag gach béile. Braitheann an méid Sciar sa sna déaga 1 cupan grénach calégach bricfeasta
sciartha ar aois, méid, an bean n6 fear ti agus ar 14 agus fir idir 1 cupan ris, pasta, nudail n6 cscus cocarailte
leibhéil ghniomhaiochta. Coinnigh suil ar méid an sciar 19-51 bl. 2 phrata mednmhéide né 4 phrata

agus Usdid An Treoir um Sciartha Laethula thios.* beag, 1 chupan ionam né plantdin

1 toradh mheanmhéide — Ull, ordiste, piorra n6 banana

2 thoradh beag — pluma, ciobhai n6 mandairin
Torthai beaga — 6 shu talun, 10
bhfionchaora né 16 su craobh

2 chupan glasrai cocardilte — Ur no reoite
1 babhla sailéad — leitis, trata, cicamar
1 babhla anraith glasrai de dhéantus baile
150ml su torthai, gan sitcra

Glasrai, sailéid agus torthai
Bunaigh do bhéili orthu seo agus Usaid
éagsulacht dathanna. D& mhéad diobh a
itheann tU, is amhlaidh is fearr é. Na hél su

. s : I . Sciar sa
torthai, gan sitcra, ach uair amhain sa Ia. -

la

*Treoir Um Sciar Laethuil — granaigh agus arain chaiscin, pratai, pasta agus ris  Treoirlinte sciar

Gniomhach L(ga_r;l;)h Déagéir Duine Fasta Duine Fastal] Neamh- | Déagoir Duine Fasta Duine Fasta Granaigh, ris agus pasta AP

A Cais
7/ Uséid dhéa orddg,

(13-18)  (19-50) Feoil, éineoil, iasc Leathan méathraslaghdaithe / Olai

(51+) ghniomhach | (13-18)  (19-50) (51+) ‘ 7/, Taispeanann bos do laimhe, s féidir na pacaisti sciar a Uséid taespindg

cocardilte, agus glasrai,

_ _ _ i _ sailéid agus torthai leithead agus leithead agus doimhneacht, fhaightear i gcaiféanna a Usaid amhain ola do
Jséid cupén plaisteac oimhneacht gan na méara agus na chun cabhru leat le méid an sciar a gach duine ar
3-4 4 4-5 3-4 3 3-4 3 Usaid I h doimh h h bhr leat | d hd
inditscartha de mhéid chun cabhru leat hordéga a chur san Usaidfidh ta, a thomhas. Ba choir leith, le linn
35 57 57 45 | .| 45 46 4 I ! | i & - athomhas. Ba i,
200ml chun cabhru leat le le méid an sciar a aireamh, an méid diobh seo go mbeadh déthain i bpacaiste cbcaireachta
Nil aon treoirlinte i dtaca le leanai neamhghniomhacha mar té sé riachtanach go mbeadh gach leanbh gniomhach. méid an sciar a thomhas. thomhas. ata de dhith ort sa la. amhain do dhé shlis arain. no i sailéid.
An Mean lion calrai sa 16 6 gach bia agus deoch ata de dhith ar dhaoine fasta Ol 8 gcupan leachta EA Gniomhhaclh.! il a chinn ach h g0 ndéantadh daoine f Hatocht mh h
p . 2 _: un meachan slaintidil a chinntid, ta sé riachtanach go ndéanfa aoine fasta gniomhaiocht mheasartha
i GnlomhaCh,ZOOOkcal |i| Gn'omhaCh,ZSOOkcal %a la, ar,a Ia_ghad IS ar feadh 30 noiméad sa 14, ar a laghad, 5 13 sa tseachtain (né 150 noiméad sa tseachtain) ni moér do leanaf
Neamhghniomhach 1800kcal Neamhghniomhach 2000kcal é an t-uisce is fearr. gniomhaiocht mheasartha né dhian a dhéanamh 60 néiméad gach 14, ar a laghad.

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




