Bia Slaintiuil do Dhaoine
Fasta Nios Sine @

Saillte, leathain agus olai

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

Bain usaid as méideanna beaga Bain usaid as modhanna slaintiula
Roghnaigh saill laghdaithe monai- cOcaireachta
neamhshaithithe no il-neamhshaithithe né Cuir teorainn leis an méid maonais, casla agus
leathain éadroim nios minice. Roghnaigh olai cdirid sailéid a Usaideann tu mar go bhfuil ola
raibe, oldige, canola, lus na gréine n6 granola iontu freisin. Déan cécarail i gconaf ar a laghad
agus tomhais iad le spinog. saille n6 ola agus is féidir — is iad griolladh, bacail
- san oigheann, galy, beiriti n6 suaith fhriochadh na
m ] \ \} bealaf is fearr chun cocaireacht.
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Treoir seirbhise

Im
/ Ma Usaideann tu im, scaipeadh go héadrom é.

Leathan le nios la geire ann

Is féidir le pacaisti sciar i gcaiféanna an méid ceart a thaispeaint duit le husaid.
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 cécaireacht no |

mblastan sailéid.

Chun tuilleadh firici bia agus leideanna a fhail maidir le bia slaintiuil, tabhair cuairt ar www.healthyireland.ie
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An seilf uachtarach

Ar an tseilf uachtarach ar an bpirimid bia, td 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 Ia.

Ma ta brioscal n6 borréga agat le tae cupla uair sa
14, is n6s é seo is féidir a athrd de réir a chéile.

Roghnaigh sneaiceanna nios slaintiula Bain usaid as luibheanna agus spiosrai

Lagaionn ar mothd blas le haois. D'fhéadfadh go
gcuirfi nios moé salainn le bia mar thoradh air seo
chun an blas céanna a fhail a raibh taithi agat air
i gconal. Bain triail as salann a chur in ionad le

piobar, luibheanna agus spiosrai chun blas a chur

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

leis na miasa is fearr leat.
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Laghdaigh d’iontogail salainn Laghdaigh d’iontégail siucra

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

Chun cabhru le d'iontégail sidcra a isliu, déan
iarracht nios |4 deochanna suilineacha sitcraf agus
sneaiceanna siucrai cosuil le brioscal agus cacaf a

Chicken bheith agat.
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Energy

1905kj
456kcal

A 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..

Chun tuilleadh firici bia agus leideanna a fhail maidir le bia slaintiuil, tabhair cuairt ar www.healthyireland.ie
Foinse: An Roinn Sldinte/ Feidhmeannacht na Seirbhise Sladinte 2023
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