Bia slaintiuil do First
leanai idir 1 agus 4
bliana d’'aois

Treoirlinte maidir leis an bPirimid Bia do Leanai



Ma chuirtear tus le dea-ndésanna Athraionn an méid bia ata ag teastail ¢ phaiste 6g gach la
itheachain go luath féadfaidh siad agus ag gach béile ag braith ar a gcuid riachtanais. Beidh

) - h nios mo bia de dhith ar phaisti ata nios airde, nios sine
maireachtail don saol ar fad. Ma agus nios beoga. T4 sé tabhachtach smaoineamh ar an

itheann do phaiste déthain 6n réimse ngoile at4 ag do phaiste - cabhréidh sé seo leat cinneadh
leathan bia ar an Pirimid Bia do Leanai a dhéanamh maidir leis an méid bia ar cheart a thabhairt

Lol , , . doéibh. Treoir is ea an leabhran seo 6n Roinn Slainte maidir
d'fhéadfadh sé cabhr leo agus iad: leis an méid bia ar cheart a thabhairt do:

* ag fas leana idir 1 agus 2 bliain d‘aois
* ag foghlaim leanai idir 3 agus 4 bliana d‘aois.
e ag sm]gradh. Forbraiodh na treoirlinte seo ag saineolaithe cothtchain

in Eirinn agus t4 siad bunaithe ar fhianaise Eireannach
agus idirndisiunta.




Ta boilg bheaga ag leanai idir 1 agus 4 bliana d'aois ach ta go leor riachtanais
cothuchain acu. Fasann siad agus forbraionn siad go tapa agus ta bia cothaitheach
de dhith orthu chun fuinneamh, préitéin agus cothaithigh eile a sholathar doéibh.

Is féidir le nésanna
itheachain slaintiula
maireachtail don saol ar fad

Nil ach greamanna beaga Ta an méid ar do phlata
ag teastail 6 bhoilg bheaga tabhachtach

D ORCl

Cuir srian ar bhianna Ol uisce agus bainne Priomhbhia is ea an bainne
‘milse’ mar deochanna

Leag amach Ta nios mé vitimin D ag Bi cinnte go bhfaigheann @
gnathamh laethuil teastail le linn an gheimhridh phaiste déthain iarrainn

©




Sciar do leabh Sciar do dhuine fasta

Ta an méid ar an
bplata tabhachtach

Déan an rud simpli agus ullmhaigh béile
amhain don teaghlach ar fad. Ta sé
rithabhachtach platai agus babhlai ar mhéid
ar leith do phaisti a usaid chun sciar ata
oiriunach do leanai a thabhairt do do phaiste.

30g sicin cocardilte 50-75g sicin cocardilte
Is é méid an phlata a mholtar:

° plata ar mhéid ar leith do leanai, no6
* plata taoibh.

Is é an babhla a mholtar:

* babhla ar mhéid ar leith do leanai, n6
* babhla beag.

Féach ar na tomhais anseo thios.

Ta sé nios éasca ar do phaiste a mbia féin a ithe le sceanra
atad ar mhéid ar leith do leanai.

@ >

20cm 26ecm |
PIata ar mhéid ar leith PIata do dhuine fasta
do leanai n6 plata taoibh

L 11em [ 16em |
Babhla ar mhéid leith Babhla do dhuine fasta
do leanai
Ce— R
Paiste Duine fasta
Biocar, gloine n6 cupan Gloine le 200ml bainne

le 100ml bainne
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Sciar do leabh Sciar do dhuine fasta

Deochanna

Is é an t-uisce an deoch is fearr.
Tabhair 6-8 ndeoch in aghaidh an lae.

On mbiocar go dti an cupan agus gloine
Idir 1 agus 2 bhliain d'aois, is féidir le do phaiste

bogadh ar aghaidh ¢ bhiocar a bhfuil clddach

Brioscaf cruithneachta air a Usaid. Féadfaidh siad athru go dti:
* biocar a Usaid gan chludach

¢ gloine

° cupan.

Cothu ciche

h_]
& In Eirinn, moltar cothu ciche go dti go
mbeidh paisti 2 bhliain d'aois n6 nios sine.

Deochanna ata neamhdhiobhalach d'fhiacla
@ Is iad uisce agus bainne na deochanna is

Pénairi bacailte ar thosta

fearr ata neamhdhiobhélach d'fhiacla.

Cuir srian ar deochanna suilineacha
F agus coirdiail ina bhfuil siticra. Ma oltar
P ! iad, bi cinnte go n-oltar le béili iad.

Suaithfhriochadh mairteola




Ta sé chuid ar an bPirimid Bia do
Leanai. | ngach cuid taispeantar:

e bianna éagsula
e méid an sciar do phaisti.

Ta sé tabhachtach go
dtugfaidh tu an lion sciartha
do do phaiste ata oiriinach
don aois ag a bhfuil siad.

Nota: Taispeantar samplai de bhia i ngach cuid den Phirimid Bia do Phaisti thuas. Ni cuirtear in il leis sin an méid bia gur cheart do phdiste idir 1 agus 4 bliana d'aois a ithe gach la.

U Bi gniomhach Deochanna
O 2 bliain d’aois ni mér do phaisti

i I Is iad uisce, bainne ciche agus bainne na

a bheith gniomhach ar feadh uair [:.:] deochanna a mholtar do phaisti.

a’'chloig ar a laghad gach la.



Bia agus deochanna ina bhfuil go
leor saille, siucra agus salainn

Uair amhain sa tseachtain ar an
gcuid is mé agus i méid AN-BHEAG

bhliain d'aois bliana d’aois

Saillte, leathain agus olai I

méideanna méideanna
an-bheaga an-bheaga

Bainne, idgairt agus cais 3 3
Sciar in Sciar in
aghaidh aghaidh

an lae an lae

Glasrai, sailéid agus torthai 2-3 4-5
Sciar in Sciar in
aghaidh aghaidh

an lae an lae

Granaigh agus arain, pratai, pasta agus ris 3-4 4-6

Sciar in Sciar in
aghaidh aghaidh
an lae an lae

Vitimin D ' Cothu ciche
Ni mor do phaisti ¢ga idir 1 agus 4 bliana d'aois In Eirinn, moltar cothu ciche go dti go
5 micreagram (5pg) vitimin D a thogail i bhfoirm mbeidh péisti 2 bhliain d'aois né nios sine.

braonta no leachta le linn mhionna an gheimhridh.



Granaigh, arain, pratai,

pasta aqgus ris

_
\
\
f—

Ta nios mé de na bianna seo ag teastail 6 phaisti le
haghaidh fuinnimh agus fais — sin an fath gurb iad seo
an cuid is mé ar an bPirimid Bia do Leanai. Ta snaithin
sna bianna stairsiula seo, mar aon le roinnt vitimini B
ata de dhith chun bia a aistrit go fuinneamh. Biodh ar a
laghad ceann amhain de na bianna seo i ngach béile.

?01 Nésanna
itheachain

slaintiula

Ba cheart granach bricfeasta ina
bhfuil iarann breise a thabhairt
do phaisti beagnach gach la sa
tseachtain. Ta sé seo tabhachtach
do phaisti 6ga ach go hairithe.

Bricfeasta slaintiil is ea
gnathleite, ach bainfidh leanai
idir 1 go 4 bliana d'aois leas as
leite ina bhfuil iarann breise.

Déan seic ar an lipéad agus
roghnaigh granaigh agus leite
ina bhfuil ar a laghad 12mg
iarann in aghaidh an 100g.

Cuir srian leis na granaigh
shiucraithe agus ata clidaithe le
seaclaid.

Is féidir le paisti 6ga a riachtanais
snaithin a bhaint amach tri
mheascan de granaigh agus
arain caiscin agus bhana a ithe.

Mura n-itheann leanai ach bia
caiscin né langhrain amhain,
d'fhéadfadh siad éiri ré-lan
agus laghdofar a ngoile le
haghaidh bianna cothula eile.

| gcas ina mbeidh do phaiste iata
go minic, tabhair nios mé bianna
caiscin agus langhrain déibh. Bi
cinnte go n-itheann siad déthain
glasrai agus go n-6lann siad
déthain uisce.




Sciartha Ta sciar amhain i ngach ceann de na samplai seo thios

Paisti 1 agus 2 bhliain d’aois

3 no6 4 sciar in aghaidh an lae

L e (i G CHE %2 cupan (30g) 1-1%2 1 ciste rise 1-2 craicear

4 go 6 sciar in aghaidh an lae caloga granaigh ina  brioscaf
bhfuil iarann breise  cruithneachta

\
\

Nt Gl

¥2-1 piosa arain %2-1 rolla beag Y2 aran piota %2 fillteog bheag

Y2 chapati 1 cipin arain Y2-1 prata beag %2 cupan (30-40g)

gan salann cocarailte prata milis n6
ionam cécarailte

Treoir sciartha

Athraigh na sciartha seo
chun go mbeidh siad
oirilinach don phaiste.

Is I bia a n-iosfaidh paisti
ata nios I agus nios dige.

I'qsfaidh paisti ata nios % cupan (30-40g) %2 cupan (30-40g) ¥z cupan (30-40g) V2 cupan (30-40g)
airde agus nios gniomhai pasta cocaréilte ris chocaréilte nudail chocarailte clscus cocaréilte
nios mo bia.




Glasrai, sailéad agus torthai

Is foinse vitimini, mianrai agus snaithin iad na bianna seo.
Tabhair glasrai Ura, sailéad n6 torthai gearrtha i gcodanna
beaga do phaisti le gach béile, agus mar sneaiceanna.

f01 Nésanna
itheachain

S EILG VT E

Tabhair glasrai agus torthai
dathula slaintiala do phaisti.
Déan iarracht na dathanna seo a
leanas a chur san aireamh:

e glas

® bui

e oraiste

e dearg

e corcra.

Ar an gcaoi sin, féadfaidh siad
leas a bhaint as réimse leathan
vitimini agus mianrai.

Ta go leor vitimin C i su oraiste.
Ma 6lann do phaiste su oraiste
gan mhilsia agus ma itheann
siad granach bricfeasta ina bhfuil
iarann, cabhroéidh an su leo an
t-iarann a ionsu. Cothaitheach
tdbhachtach do phaisti 6ga is ea
an t-iarann.

Foinsi maithe eile vitimin C is iad:
e caora

e oraisti

¢ ciobhaionna

e piobair dhearga.

Is féidir leat caora gearrtha a
chur le granach bricfeasta.

Na tabhair bia triomaithe do
phaisti ach uair sa tseachtain ar
na cuiseanna seo thios:

e ta silicra ann

* ta sé bealaithe

* nil sé go maith da bhfiacla.




Ta sciar amhain i ngach ceann de na samplai seo thios

Paisti 1 agus 2 bhliain d’aois

2 né 3 sciar in aghaidh an lae % “ -~

Paisti 3 agus 4 bliana d‘aois \/ el \/ é

4 né 5 sciar in aghaidh an lae

1 pluma 1 ciobhai 1 mandairin 100ml su oraiste
gan mhilsiu

Y2 oraiste Y2 Ul Y2 piorra Y2 banana

Treoir sciartha

Is ionann gnath-sciar agus

40g n6 mar sin. Ta sciar a \ ; LG ; - ;
dtéann isteach i mbos do \_/ \/ \/ \_/

laimhe oiritinach d(l) phaisti 3-4 cipini 3-4 cipini 5-6 caora gearrtha 56 caora finitina
idir 1 go 4 bliana d'aois. cairéid cucamair i nda chuid no | gearrtha i gceithre
cocarailte gceithre chuid chuid

Athraigh na sciartha seo @ [ 38 "?

chun go mbeidh siad v \_/

oiriinach don phaiste —
tégfaidh paisti airithe nios

; IR 3-4 tratai silin % cupén (30-40g) 2 cupan (30-40g)  100ml anraith glasrai
mo algus tégfaidh paistf eile gearrtha i gceithre  torthai ¢ channai  glasrai cocarailte, réamhdhéanta n6
nios 1u. chuid su nadurtha dra no reoite déanta sa bhaile




Bainne, idgairt agus cais
A

Ta cailciam sna bianna seo chun tacu le cndmha agus fiacla
slaintitla. Ta sé éasca bainne a thabhairt do phaisti mar deoch
le béili, agus cinnteofar go bhfaighidh do phaiste ceann de na
tri sciar ata de dhith orthu gach la.

?01 Nésanna
itheachain
slaintiula

Priomhbhia do phaisti idir 1 agus
4 bliana d'aois is ea an bainne.

Lean le bainne ciche a chur ar
fail go dti go mbeidh an paiste 2
bhliain d'aois ar a laghad.

Tabhair bainne lansaille do
phaisti idir 1 agus 2 bhliain
d’aois.

Is féidir bainne ar bheagan saille
a thabhairt do phaisti idir 3 agus
4 bliana d'aois.

Nil bainne bearrtha oiriinach do
phaisti faoi bhun 5 bliana d’aois.

Is féidir ‘bainne’ soighe gan déiri a
thabhairt freisin i gcas ina mbeidh
ailléirgeach ar do phaiste i leith
bainne bé. Ba cheart go mbeidh
na deochanna seo gan mhilsiu
agus go mbeidh cailciam breise
iontu.

Nil bainne almoinne, bainne
cno6 c6co, bainne rise agus
bainne eile bunaithe ar plandai
oiriinach do phaisti 6ga.

Is féidir bainne foirmle a
thabhairt do phaisti go dti go
sroichfidh siad bliain d'aois agus
ansin féadfaidh siad bainne bé
lansaille a ol.

Is féidir potai beaga (479)
fromage frais simpli né
nadurtha a thabhairt do phaisti
le béili né idir bhéili.



Sciartha

Paisti 1 agus 2 bhliain d’aois

3 sciar an aghaidh an lae

Paisti 3 agus 4 bhliain d’aois

3 sciar an aghaidh an lae

Is féidir bainne ciche a
aireamh leis na sciartha sin.

Is féidir le maithreacha até
ag cothu leis an gcioch
bainne bd a chur le granach
bricfeasta da bpaisti n6
bainne b6 a thabhairt mar
deoch.

Ta sé tabhachtach go
mbeidh iégart agus
cais san aiste bia
freisin chun riachtanais
cothaitheach an
phaiste a bhaint
amach.

Taispeantar sciar amhain i ngach ceann de na samplai seo thios

200ml n6 2x100ml
gnathbhainne né bainne
ina bhfuil

vitimini breise

-

1 phota (125g) 2 phota beag (479)

gnath-iégairt ~ fromage frais

nadurtha

Is féidir sciartha a roinnt le
linn an lae idir bhéile agus
sneaic. Is féidir dha bhia né
deoch a chur le chéile i sciar
amhain.

Mar shampla, d'fhéadfadh
100ml bainne agus 1
phota beag fromage

frais n6 1 phiosa caise a
bheith i sciar amhain.

200ml n6 2x100ml
‘bainne’ soighe gan
mhilsiti ina bhfuil
cailciam breise

Sl

Marég rise né custaird

déanta sa bhaile, déanta

le 200ml bainne

j'
2 phiosa caise,

chomh mor le
d’'ordég

Is féidir le do phaiste = §
tosu ag 6l 6 chupan
né biocair agus iad
idir 1 agus 2 bhliain




Ta proéitéin agus iarann don fhas agus forbairt sna bianna

seo. Ta iarann i bhfeoil dhearg amhail mairteoil, uaineoil agus
muiceoil. Tabhair do phaisti 3 huaire sa tseachtain iad.

Tabhair feoil, éineoil, iasc, uibheacha,
poénairi agus cnénna do phaisti gach 1a,
leis an da priomhbhéile.

Ta 6imige 3 agus vitimin D in iasc oluil
lena n-dirftear:

e ronnach e bradan
® breac e sairdini.
e scadan

Tacaionn na bianna seo le forbairt na
hinchinne agus na sul, mar sin tabhair do
phaisti uair sa tseachtain iad.

Nior cheart feoil phroiseailte amhail
liamhas n6 bagun a thabhairt do phaisti
ach uair sa tseachtain agus nior cheart ach
méid an-bheag a thabhairt.

Tabhair im cnénna min don phaiste, gan
siicra agus salann curtha leis. Nior cheart
cnonna iomlana a thabhairt do phaisti faoi
5 bliana d’aois mar gheall ar an mbaol
tachta.

Ta go leor dea-fhoinsi proéitéine
feoilséantach ann amhail:

e uibheacha e pénairf
e tairgi soighe e cnénna
® piseanna ® sjolta.

e sicphiseanaigh

Ni bhionn deacracht leis an bpréitéin in
aisti bia feoilséantacha ach d'fhéadfadh
fadhbanna a bheith ann leis an iarann. larr
comhairle ar bia-eolai claraithe. Ta proitéin
i l4thair freisin i mbianna sa chuid bainne,
i6gairt agus caise.

Ta nios |U proitéin i mbianna amhail
cnaipini sicin, ispini agus burgair agus

ta go leor saille agus salainn iontu. Nior
cheart go mbeidh siad ina gcuid rialta den
aiste bia ag do phaiste.



2 sciar in aghaidh an lae

3 no6 4 sciar in aghaidh an lae

Is ionann gnath-sciar
mairteola, uaineola, sicin,
turcai no éisc chocarailte
agus 30g n6 mar sin. Ta
sciar a dtéann isteach i
do lamh, agus arb ionann
é agus aon trian de bhos
do laimhe moér go leor
do phaisti idir 1 agus 4

bliana d'aois.

= ==

4

Taispeantar sciar amhain i ngach ceann de na samplai seo thios

e

30g mairteoil
chocarailte

Ya cupan (409)
ponairfi bacailte

35g humas

1 ubh mheanach

30g uaineoil
chécariilte

30g sicin no turcal
cocarailte

E

Ya cupan (409) Ya cupan (409)
lintilf piseanna

g 2D

35g tofu 2 falafel
cocarailte

<

1 taespunog carntha
le him cnénna né pis cndnna min

i
O

30g bradan
cocarailte

] “4
]
F] e

Ya ccupan (40g)
sicphiseanaigh
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Saillte, leathain agus olai TO1 Nésanna
itheachain

slaintiula

AR

— Ni mholtar bia a fhriochadh do
phaisti 6ga.
Cuirtear saillte riachtanacha ar fail do phaisti le saillte, leathain
Roghnaigh leathdin
monai-neamhshaithithe n6
an-bheaga. polai-neamhshaithithe.

agus olai san aiste bia. Na usaid na bianna seo ach i méideanna

R Roghnaigh ola sil raibe, oloige,
Cad is méid an-bheag ann? chanéla né arbhair.
1 taespunog leathdin ar aran

* 2 taespindg ola sa chocaireacht. Cuir srian ar maonais, calsla agus
anlann sailéid 6s rud é go bhfuil
ola iontu sitd chomh maith.

Bain Usaid as an méid is U ola
is féidir i gconai agus tu ag
cocaireacht.

Déan iarracht bia:

e a ghriolladh

* a bhacail san oigheann

* a ghalbhruith

e a bhruith

e a shuaithfhriochadh.



An triantan dhearg ar bharr =
na Pirimide Bia do Leanai

Ta bianna agus deochanna ina bhfuil an-chuid saille, siticra
agus salainn sa triantan dhearg ar bharr na Pirimide Bia do
Leanai. NiL na bianna seo ag teastail don tslainte na chun
paisti a choinneail ag meachan slaintiuil.

Nior cheart go mbeidh milsedin, seaclaid, brioscai, cisti,
deochanna suilineacha né criospai a n-ithe ag do phaiste mar
chuid den aiste bia laethuil. Milleann bia agus deochanna 6n
gcuid seo goile an phaiste le haghaidh bianna nios cothaithi.
Ma shocraionn tu na bianna seo a thabhairt don phaiste, na
tabhair ach méid FIORBHEAG doibh uair sa tseachtain.

Cad is méid FIORBHEAG ann?
e 1 chearnog seaclaide

e 3 chriospa

e | eathbhriosca

® 3 mhilsean bhoga

?01 Nésanna
itheachain

slaintiula

Cé gurbh fhearr gan na bianna
agus deochanna seo a thabhairt
do phaisti idir 1 agus 4 bliana
d’aois ar chor ar bith, is féidir
méideanna fiorbheaga a
thabhairt déibh 6 am go chéile.

Déanann bianna agus deochanna
siicracha damaiste do na fiacla.

D'fhéadfadh go leor saille a
bheith i bpiotsa reoite, mar sin
na tabhair ach slisne an-bheag
do phaisti uair sa tseachtain.

D’fhéadfadh go leor saille

agus salainn a bheith i lathair i
mbianna reoite amhail cnaipini
sicin, burgair agus sceall6ga agus
nior cheart ach méid an bheag

a thabhairt do phaisti uair sa
tseachtain.

D'fhéadfadh go leor saille agus
salainn a bheith i lathair i mbia
gasta agus nior cheart d6 a
bheith san direamh san aiste bia
do phaisti.

Uair sa tseachtain
uasmhéid i méideanna
FIORBHEAGA.

Is féidir na bianna seo a nascadh
leis an rémhedachan i bpaisti.




Sneaiceanna slaintiula

Is cuid an-thabhachtach iad sneaiceanna slaintiula san aiste bia do phaisti
6ga agus is féidir iad a ithe 2-3 huaire in aghaidh an lae. Seo thios roinnt
smaointe le haghaidh sneaiceanna slaintiula - sa bhaile n6 ar siul.

Sneaiceanna beaga idir bhéili

e
Piosal beaga Pota beag Cipini cucamair Bainne ciche né
torthaf i6gairt gearrtha gloine bainne

Ubh chruabhruite, 1-2 craicear 1-2 cipinf arain 1 ciste rise
ghearrtha

Ith na
sneaiceanna

Na ith torthai
triomaithe ach uair sa
tseachtain 6s rud é go

Ta cailciam i mardga
rise agus custaird

agus is féidir iad

a thabhairt do
phaisti cipla uair sa
tseachtain.

bhfuil sitcra iontu, ta
siad bealaithe agus nil
siad go maith do na
fiacla.

cearta!
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D’'fhéadfadh sé tarlt go mbeidh do phaiste nios ocrasai ar
laethanta airithe agus beidh sneaiceanna slaintitla uathu chun
an t-ocras a bhaint. D’fhéadfadh go leor sitcra a bheith i mbarrai
réamhdhéanta ata dirithe ar an aoisghrupa seo. Is fearr i gcénai
sneaiceanna neamh-phroiseailte a roghnu.

Sneaiceanna slaintiula idir bhéili chun an t-ocras a bhaint

Cais le Y2 béigeal ar a bhfuil 2 chipin arain Piosa beag arain
2 chraicear im piseanna talun le humas torthai
scaptha go héadrom
Piosa tosta ar a Babhla beag Y2 scona caiscin Babhla beag anraith
. bhfuil banana grénaigh bricfeasta agus leathan déanta sa bhaile n¢
k. gearrtha n6 bruite  agus bainne réamhdhéanta

Tabhair glasrai, Tabhair im cnénna Déan iarracht gan

sailéad n6 torthai min do phdisti, gan bhia ina bhfuil go

mar sneaiceanna. siucra agus gan leor saille, siticra n6

salann. salainn a thabhairt
mar duais né mar
chompord do
phaisti.

17



Tabhacht an bhricfeasta

Déan iarracht deimhin a dhéanamh de go n-iosfaidh do
phaiste bricfeasta gach la. Tugann sé an fuinneamh até ag
teastail chun tus slaintiuil a chur leis an la.

! A
lll ar an lipéad

Tabhair granach bricfeasta a
bhfuil iarann breise curtha leis do
phaisti go minic sa tseachtain

— breathnaigh ar an lipéad agus
roghnaigh granaigh bricfeasta ina
bhfuil ar a laghad 12mg iarann
in aghaidh an 100g iontu.



Noda don bhia slaintiuil gach la

Ta gnathamh tadbhachtach chun nésanna itheachain
slaintiula a leagan sios. Comhairle praiticiuil don saol
laethuil is iad na noda seo thios.
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Siopadoireacht
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I rith an | Bia agus deochanna 6%
rith an lae 9

Spreag paisti a Déan deimhin de go bhfuil

gearrtha sa chuisneoir né
babhla torthai ar an mbord

Biodh béili agus sneaiceanna
do phaiste bunaithe ar bhia
ar nuair is féidir.

[ ]
© Dbheith pairteach sa roghanna bia slaintidla ar
siopaddireacht agus i fail go héasca — coinnigh
mbéili a phleanail. glasrai agus torthaf
@

Tabhair bianna nua isteach
ceann ar cheann. Bi
leanunach le hathruithe,
d'fhéadfadh cupla iarracht
a bheith ag teastail sula
n-éireoidh leo.

() Déan athruithe do phaisti nios sine.
° mar theaghlach. _ ]

Mar shampla, lig Tabhair glasrai agus

do phaisti a bheith J torthaf mar rogha

pairteach i dtorthai sheaice.

éagsula a roghnt mar . . .

sneaiceanna. Bain Usaid as duaiseanna
amhail greamain no
leabhar dathuchain

Né& ceannaigh ach lion |n’|onad’m|lseé’|n. N6

an-bheag sneaiceanna dgan gnlomha|ocht.

mishlaintitla amhail siamsaiochta le chéile

brioscai, seaclaid agus amhail cluiche, turas

milseain. rothair, cuairt ar an bpairc

noé ar an gcloés sugartha.

2.
s

Lig do phaisti cabhru leat
le béilf a ullmhu, d'fhéadfaf
iad a spreagadh an bia ata
ullmhaithe acu a ithe.

—

Roghnaigh uisce agus bainne
mar na priomhdheochanna
do phaisti. Nil tae oiriinach
mar rogha do phaisti 6ga.

|I||| Vitimin D




Plean bia samplach do phaiste 1 bhliain d’aois

Ta sé tabhachtach réimse bianna a thabhairt don phaiste. Sa phlean bia
samplach ar an leathanach seo taispeantar an éagsulacht agus méid bia agus
deochanna ar féidir a thabhairt do phaiste 1 bhliain d'aois gach Ia.

Bricfeasta

30g sicin gearrtha

y

Sneaic lar-maidine Sneaic lar-iarnoin Sneaic oiche

1 taespundg (12g) im piseanna
taltn



Plean bia samplach do phaiste 3 bliana d’aois

Sa phlean bia samplach ar an leathanach seo taispeantar an éagsulacht agus méid bia
agus deochanna ar féidir a thabhairt do phaiste 3 bliana d’aois gach la. Le haghaidh nios
mo pleananna bia samplacha tabhair cuairt ar www.gov.ie/healthyireland/eatwell

Bricfeasta Lon Dinnéar

1 ubh 1 falafel 30g bradan

Ya toban (35g) humas

Sneaic lar-maidine Sneaic lar-iarnodin Sneaic oiche
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Cabhair do gach la

Faigh nios mé acmhainni le haghaidh bia slaintiail ag ({;%!

Is tionscnamh faoi stidir an Rialtais i Eire na Slainte agus
is € an aidhm ata léi na feabhas a chur ar shlainte agus
ar fhollaine gach duine ata ina gcénai in Eirinn. Ta sé
rithabhachtach ithe go maith agus, ma dhéantar dea-
nésanna ithe go luath sa saol, is féidir leo leanuint ar
aghaidh ar feadh an tsaoil.

Is féidir leat na postaeir agus na bileoga a bhaineann le
pirimid an bhia, agus nios mé acmhainni, a foslodail ar
www.gov.ie/healthyireland/eatwell

Seo roinnt acmhainni le haghaidh bia

slaintiuil ar féidir leat iad a ioslodail:

e Treoirlinte le haghaidh bia slaintidil

e Bileoga firici ar na seilfeanna bia i bPirimid Bhia na bPaisti

e Treoracha ar vitimin D, ar sciartha, ar amanna béili sona
slaintitla agus ar sneaiceanna

e Pleananna béilf laethula

Faigh comhairle 6 na saineolaithe ar mychild.ie,

suiomh gréasain de chuid HSE

Ar mychild.ie agus sna leabhair ‘My Child’ ata saor in
aisce, gheobhaidh tu na freagrai a theastaionn uait 6:

e dochtuirf

e altraf slainte poibli

e mna cabhrach

e diaitéitigh, agus

® a lan saineolaithe eile.

Ta sé ann chun cabhru le tuismitheoiri ag gach céim ¢
thoircheas agus trid an gcéad chupla bliain de shaol do phaiste.

Téigh go www.mychild.ie/nutrition chun comhairle a
fhail ar:

e cinedlacha bia, sneaiceanna agus deochanna le tabhairt do do
phaiste, agus cé chomh mér ba cheart do sciar a bheith

o forliontaf vitimin D i gcaitheamh an gheimhridh

e paisti a bheith beadai i dtaca le bia

e ailléirgi bia

e fas agus forbairt shlaintiuil.

Cén chaoi le S\Tj\RT le hathruithe slaintiila a dhéanamh

Is minic a thagann an saol laethuil idir muid agus
athruithe slaintiala a dhéanamh. Nilimid ag iarraidh a
bheith foirfe. Ach taimid ag iarraidh tus a chur le hathrq,
cloi leis agus bua beag a bhaint amach gach la. Na dea-
nésanna a fhoghlaimionn ar bpaisti sa bhaile, fanfaidh
siad leo ar feadh an tsaoil.

Ach athruithe beaga a dhéanamh ar aiste bia agus ar
shugradh do phaiste, d’'fhéadfa an-leas a dhéanamh da
sldinte amach anseo. Ma bhionn tusa gniomhach go rialta
agus ag ithe bia slaintiuil, beidh nios m6 seans ann go
ndéanfaidh do phaiste an rud céanna.

Tugann an feachtas START comhairle ar:
e sneaicanna slaintiula

e pléisitir

e biachlar a phleanail

Cuireann sé rogha oideas ar fail freisin —
féach www.makeastart.ie
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