GLANAIMIS
AN tAER

Is fearr do gach duine dinn breosla
ata ar bheagan toite a roghnu.

Nuair a dhoitear breoslafi toiteacha, scaoiltear
tocsaini dofheicthe a dhéanann dochar déar
sldinte. Méadaionn sé sin truaillid aeir, rud is
cuis in amanna le hasma agus le breoiteacht
thromchuiseach eile. Da bhri sin, déan cinnte
de nach n-usaideann tu ach breoslai atd ar
bheagan toite. Agus nd déan dearmad ar do
shimléar agus d’fhearais téimh a ghlanadh agus

. .. a chothabhail uair amhdin sa bhliain ar a laghad.
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