Béili sona slaintiula
do theaghlaigh

Cuimhneoidh ar bpaisti ar na dea-chleachtais itheachain a
fhoghlaimionn siad sa bhaile don saol. Is féidir leis an teaghlach
ar fad nésanna nios folldine a roghnu - sin ceann de na bealai is
fearr nésanna itheachain slaintiula a spreagadh i do phaiste.

Seo thios roinnt noda le haghaidh béili sona slaintiula.

Ag tosu amach

Déan plean! Biodh gnathamh larr orthu a w

Tog an t-am chun do chuid béili a laethuil agat bheith rannphairteach

phleanail amach roimh ré. Cabhroidh Déan iarracht amanna béile Tabhair deis don teaghlach ar fad a

seo leis an éagsulacht, nios mo rialta a eagru, ina suifidh tu sios bheith rannphairteach leis an bpleanail,

bia cothaitheach a ithe, airgead a ag an mbord le do phaiste chun siopaddireacht, niochain, scamhadh,

shabhail agus ni bheidh td ag ithe. Nuair a fheicfidh do phaiste gearradh, cocaireacht, seirbhis agus

braith ar bhia saoraideach go bhfuil go leor bianna éagsula & glanadh suas. Déan iarracht

agus bia proiseailte. pep— n-ithe agatsa, is déichi amanna béili a leagan sios .
[ go ndéanfaidh siad an & mar am séisialta, agus iad '.
e rud céanna. réchuiseach, sasta agus ﬁ

spraitil.

Béili a dhéanamh éasca agus sona

Teaghlach W Tog sos!

amhain, béile amhain Lig do phaisti stopadh ag ithe nuair
N& ullmhaigh ach priomhbhéile a deir siad go bhfuil an iomarca
amhain don theaghlach ar fad. Déan ite acu. Fan go dti an chead am
iarracht an béile sin a dhéanamh sneaice n6 am beile eile sula
slaintiuil agus cothrom, ag baint n-ofralann tu tuilleadh bia doibh.

Usaide as bia 6 na codanna is

10 e Ol

Modhanna
cocaireachta slaintiula
Bain Usaid as modhanna
cocaireachta nios slaintitla don
theaghlach ar fad. Bain triail
as an griolladh, in &it do

bhia afhriochadh no a tu

rostail le hola né le saiI7

lo-0.0_-0l

Bain sult as an mbia

Béili gan \-\/\/'T Brea béasach Caint dhearfach

scaileain Déan iarracht gan a bheith ag Abair rudaf dearfacha faoin mbia.

Déan deimhin de nach mbeidh braith ar an mbia mar duais ar N4 cuir an iomarca béime ar bhia
scaileain in usaid ag duine ar bith dea-iompar né mar chompord airithe, mar shampla, glasrai.

sa theaghlach ag amanna béile, i gcas ina mbeidh do phaiste

ciallaionn sé sin gur cheart an fon, tri chéile. Smaoinigh ar roghanna

teilifis n6 taibléad a mhuchadh, eile, mar shampla, greamain,

Is féidir le rudaf cur isteach no cuairt ar an gelos

ar phaisti go héasca agus sugartha/tra/pairc. _f/_\/\
iad ag ithe.

Le haghaidh noda maidir le bia slaintitil agus pleananna bia, tabhair cuairt ar
www.gov.ie/healthyireland/eatwell





