Bainne, idgart agus cais

s foinsi tabhachtacha proitéine, cailciam
agus vitimini A, D agus B iad bainne

ata iseal i saill agus bianna déiriochta
cosuil le hiégart agus cais.

Biodh 3 go 4 riar agat in

aghaidh an lae

Cuidionn an proitéin a fhaightear go nadurtha i
mbianna déiriochta le matain laidir a choinneail.
Ta Vitimin D ag teastail chun cuidit le cailciam a

ionsu agus mar sin, ta rél tdbhachtach aige maidir

le cndmh a neartd.

Roghnaigh an rogha ata iseal i saill
Ta cinealacha ar bheagan saille n6 cinealacha
ata nios isle i saill ach chomh saibhir céanna i
gcothaithigh thabhachtacha cosuil le cailciam

agus proitéin. Ta siad seo an-tabhachtach agus tu

ag dul in aois.

Tabhair aire do do chnamha

Is bealach iontach é bainne in anlainn agus
mardga bainne chun cabhru leat go leor cailciam
a fhail. Ta ga le cailciam chun cnamha laidre

a thogail. Bionn an oiread cailciam i mbainne
leathbhearrtha agus bainne bearrtha agus ata i
mbainne iomlan.
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Léigh an lipéad

Ma Usdideann tu deoch planda-bhunaithe in
ionad bainne roghnaigh deoch soighe treisithe
gan siucra le cailciam breise. Is féidir le deochanna
plandaf eile a bheith iseal i cailciam agus proitéin,
mar sin cuimhnigh ar an lipéad a sheiceail.
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Milk, yogurt and cheese

Déan iarracht tri né
ceithre riar a bheith

Cad is riar ann?

agat in aghaidh an lae

Taispeanann gach ceann de na samplai seo riar amhain 6n seilf bainne, idbgart agus cais
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1 ghloine (200ml) bainne no
bainne treisithe

2 orddg (259g)
cais chrua no leathchrua,
cosuil le céadar n6 edam

2 ordog (25g)

Cuardaigh le haghaidh bainne agus

iogart treisithe

~ s féidir raon de vitimini, mianrai agus
&, préitéin bhreise a bheith i mbainne agus
m 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.

1 ghloine (200ml) deoch soighe
gan silcra, neartaithe le cailciam

cais bhog no leathchrua, cosuil
le brie n6 camembert

1 buidéal (200ml)
deoch i6gart
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1 chartan (125g)
iagart

Treoir seirbhise

Usaid leithead agus
doimhneacht do dha ordog
mar threoir do mhéid riartha
caise.
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