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Réamhra

Tugann an treoir seo ar chlubanna
bricfeasta nios slaintiula comhairle
agus tacaiocht do do scoil cibé

an bhfuil sé ar intinn agaibh club
bricfeasta a bhunu a chuireann bia
nios slaintiula chun cinn, n6 an bhfuil
sibh ag iarraidh béim an chlub ata
ann cheana féin a athru chun bia nios
slaintiula a chur chun cinn.

Is féidir le clubanna bricfeasta
atmaisféar dearfach a chruthu agus
cabhraionn sé chun bianna nua agus
suimiula a chuimsiu a chabhroidh
linn feabhas a chur ar dhearcai i leith
bricfeasta slaintiuil, chomh maith le
caidreamh dearfach a chruthu idir
muinteoiri agus daltai. Tuairiscionn
muinteoiri go mbionn feabhas ar
fhreastal, aird, iompar agus leibhéil
dirithe na leanai nuair a chuirtear
biannna nios slaintiula ar fail ar
maidin. Ina theannta sin, moladh

| gur féidir leis an solathar seo cur le

feidhmiocht acaduil nios fearr freisin.

Na buntaisti a
bhaineann le

clubanna bricfeasta
nios slaintitla

Is iad seo a leanas na buntaisti a bhaineann le
club bricfeasta nios slaintiula:

» cuireann siad deis ar fail do dhaltai agus
do bhaill foirne bricfeasta a ithe i
dtimpeallacht spreagthach;

* bionn tionchar dearfach acu ar chumas dirithe
agus fheidhmiocht na ndaltai ar feadh an lae;

* tugann sé deis do dhaltai a bheith gniomhach
i roghanna nios slaintiula a dhéanamh
faoina gcuid aisti bia tri spreagadh, eolas
agus thacaiocht a thabhairt déibh;

* s féidir leo cabhru chun feabhas a chur ar
fhreastal agus ar phonculacht na ndaltai;

» féadann idirghniomht soisialta agus
scileanna soisialta nios fearr a bheith ag
daltai mar thoradh ar na clubanna;

bionn nios mo6 teagmhala idir muinteoiri agus
tuismitheoiri da mbarr;

s féidir leo cabhru chun spreagadh agus féin-
mﬁginin na ndaltai a fheabhsu tri chaidrimh le
daoine fasta eile nach muinteoiri iad;

_a‘fhéadfadh na clubanna cabhru le teaghlaigh
“ar ioncam iseal tri bhricfeasta saor in aisce
no ar chostas iseal a sholathar doibh.



Cad ata i gceist le club bricfeasta
U E I EY

Solathraionn club bricfeasta nios slaintiula cothromaiocht mhaith agus éagsulacht bianna agus
deochanna ar an mbiachlar le himeacht ama. Cinntionn sé go gcomhliontar riachtanais na
ndaltai agus na mball foirne, agus spreagann sé pobal na scoile ina iomlaine chun bricfeasta a
ithe agus triail a bhaint as rud éigin nua.

Léirigh taighde a rinne Gniomhaireacht Thuaisceart Eireann um Chur chun Cinn na Slainte
(HPA), Eating for health? A survey of eating habits among children and young people in
Northern Ireland, nar ith beagnach aon trian de chailini idir 12-17 bliana d’aois bricfeasta le linn
na seachtaine scoile.’

De réir suirbhé ar stil mhaireachtala agus béili scoile Sodexo 2005, ni itheann 8% de leanai
tada roimh an scoil, agus ardaionn sé seo go 12% i gcas daltai idir 15-16 bliana d'aois (17% i
gcas cailini idir 15-16 bliana d'aois).? Is féidir le clubanna bricfeasta cabhrd chun na staitistici
seo a athru agus tus nios slaintiula leis an la a thabhairt do leanai.

Fuair athbhreithniu corasach a rinne an British Nutrition Foundation in 2007, dar teideal Are
people who regularly eat breakfast cereals slimmer than those who don’t go mbionn innéacs
corpmbhaise nios isle ag leanai nach n-itheann granaigh bhricfeasta go rialta agus go bhfuil seans
nios U ann go mbeidh siad rothrom na leanai nach n-itheann granaigh bhricfeasta go rialta.®

Cas-staidéar

In iar-bhunscoil ata suite i gceantar faoi mhibhuntaiste, a bhfuil leibhéal ard difhostaiochta ann,
tosaiodh club bricfeasta chun tus a chur le cur chuige sa scoil uile i leith nésanna itheachain nios
slaintiula.

Cruthaiodh caifé ‘buail isteach’ darbh ainm ‘Switch on to breakfast’, ina raibh daltai in

ann bricfeasta a ithe, éisteacht le ceol agus féachaint ar an teilifis. Thaitin an timpeallacht
neamhfhoirmiuil leis na daltai agus ni raibh cuma scoile ar an gclub da bharr.




Plean céim ar chéim

1. Tuas maith leath na hoibre

D'fhéadfadh sé a bheith aisiuil athbhreithnit a dhéanamh ar bheartas bia do scoile iomlan no
ceann a fhorbairt tri iniuchadh a dhéanamh ar sholathar reatha na scoile (féach leabhran a dé:
Beartas bia don scoil uile a bhund). M4 ta club bricfeasta agaibh cheana féin, d'fhéadfadh

an grupa gniomhaiochta um chothu sa scoil (SNAG) n6 comhairle na scoile smaoineamh ar
bhealai chun ¢ a dhéanamh nios slaintiula. Biodh pobal uile na scoile rannphairteach ann (daltai,
tuismitheoiri, muinteoiri, ldnaddiri, gobharnoiri, comhordaitheoiri slainte agus follaine, gairmithe
slainte), le féachaint an bfhuil ga le club agus an mbainfi usaid as da mbeadh ceann ann. Trid
oibriu le pairtithe sa phobal aititil, m.sh. bia-eolai pobail agus foirne slainte déadai, cinnteofar go
mbeidh tacaiocht ag an scoil chun a cuid aidhmeanna a bhaint amach. D'théadfadh siad cabhru
le moltai don bhiachlar. Ta sé riachtanach go mbeadh foireann bainistiochta sinsearai na scoile
pairteach on tus. Trid an gclub a chuimsiu i mbeartas bia don scoil uile, cinnteoidh tu:

* go mbeidh sé nasctha le tionscnaimh slainte eile sa scoill;
* go solathroidh sé faisnéis chomhsheasmhach ar roghanna bia agus di nios slaintiula;
* go mbeidh sé mar chuid de phlean forbartha do scoile.

Déan iarracht é a choimead simpli. Is féidir leis an gclub forbairt de réir ama, ach sna céimeanna
tosaigh nior choir a bheith ré-uaillmhianach. Tabhair cuairt ar roinnt clubanna seanbhunaithe ag
scoileanna aitiula. Faigh amach cad a d'oibrigh go maith déibh agus cad nar oibrigh. D'fhéadfadh
siad faisnéis usaideach a sholathar maidir le maoiniu, solathar foirne agus acmhainni.

Bionn bealai éagsula ag scoileanna le clubanna bricfeasta a reachtail, agus beidh ort féachaint
ar na haiseanna ata ar fail duit agus an cur chuige is oiriunai a roghnt chun riachtanais na
ndaltai a chomhlionadh.

Cad iad na haidhmeanna ata agat?

An mbeidh an club ar oscailt do na daltai go léir né an mbeidh sé dirithe ar dhaltai ar leith, m.sh.
de réir grupa bliana? Cad a theastaionn uait a bhaint amach leis an gclub? Braithfidh sé seo ar
riachtanais do chomhphobail scoile agus ar na haiseanna agus ar an mbuiséad ata ar fail duit.
D’fhéadfadh go bhfuil do scoil i gceantar ina bhfuil ioncam iseal ag na teaghlaigh ann, rud a
chiallaionn nach mbeidh a lan airgid acu le caitheamh ar bhia. Tugann clubanna airithe cuireadh
do thuismitheoiri agus do bhaill foirne pairt a ghlacadh iontu. Mar shampla, faigh amach cad a
theastaionn ¢ dhaltai agus a dtuismitheoiri a thail 6 chlub bricfeasta, m.sh. gniomhaiochtai né
seirbhisi breise seachas bia amhain.

Seol amach ceistneoiri chuig tuismitheoiri i nuachtlitir, né déan cruinniu a reachtail. Faigh amach
cén saghas bia agus di is maith leis na daltai a ithe don bhricfeasta. D'fhéadfadh daltai suirbhé
a dhéanamh ina ranganna agus tuairisciu ar ais chuig comhairle na scoile né chuig an ngrupa
gniomhaiochta um chothu sa scoil. Faigh amach an bhfuil aon teorainneacha i gceist de bharr
riachtanais chulturtha, reiligiinacha n¢ slainte, m.sh. ailléirgi.



Plean céim ar chéim

2. Club bricfeasta nios slaintiula a bhunu

T4 go leor bealai ann chun club bricfeasta a eagru, ag brath ar riachtanais ar leith na scoile ata i
gceist. | measc na ngnéithe tabhachtacha is ga smaoineamh orthu ta:

* an cinedl club is fearr a oirfidh do do scoll

* cé a bheidh i mbun an chlub?

* cén ait agus cathain a bheidh an club ar siul?

* conas a dhéanfar an club a reachtail?

* an mbeidh taille i gceist?

* an gcuirfear gniomhaiochtai roghnacha ar fail chomh maith le bia, m.sh. cluichi agus ceol?
* ainm an chlub

* rialacha agus ndsanna imeachta a bhunu

* rannphairtiocht phobal na scoile, m.sh. tuismitheoiri agus daltai.

Cas-staidéar

D’aithin leas-phriomhoide bunscoile an ga a bhi le club bricfeasta i ndiaidh do mhuinteoiri imni a
chur in iul nach raibh bricfeasta a ithe ag daltai agus go raibh bianna mishlaintiula & roghnu acu
ina ionad.

Mhaoinigh an crios gniomhaiochta slainte aitivil club bricfeasta don scoil agus do chuig
bhunscoil aitiuil eile. D’oibrigh sé go maith a bheith ina chuid de chnuas-choéras le cabhru leo
dea-chleachtas a roinnt agus fadhbanna a réiteach. Ghniomhaigh an club mar chatalaioch chun
dearcai daltai a athru i dtreo nésanna itheachain nios slaintiula.

Ta an scoil tar éis club neamhfhoirmidil agus suaimhneach a chruthu. Bionn sé tarraingteach do
dhaltai mar ligeann sé doibh dul i gcuideachta a gcairde fad is ata siad ag ithe. Deir siad: ‘Ta sé
tiridil a bheith i do shui sios agus ag caint, tugann sé ait ddinn le dhul’



Ta dha phriomhchur chuige maidir le club bricfeasta nios slaintiula a bhunu.

Club a reachtail ag an scoil Club cosiiil le hionad

freastail itheachain

Achoimre Ta an cinedl seo club Usaideann na clubanna
usaideach ait nach bhfuil ach seo acmhainni agus foirne
rochtain theoranta ar aiseanna lonadéireachta gairmiula. Den
I6nadoireachta, ach go bhfuil chuid is mo, bionn seirbhis
tu in ann ait a chur ar bun chun lonadéireachta na scoile ag
bia a ullmhu. Oireann sé seo freastal orthu. Oibrionn na
go mor chun granaigh, tosta clubanna seo mar bhuifé
agus sunna n6 deochanna te a féinseirbhise, né mar shocru
chur ar fail. ar nds ceaintin le foireann ag

freastal ar na daltai ag cuntar.

Na nithe ar ga * Bi cinnte go bhfulil oilitint * Caithfear an costas a

duit smaoineamh agus cailiochtai cui ag bhainfidh le foireann on

orthu oibrithe an chlub maidir le tseirbhis l6nadéireachta a
slainteachas bia, ioc a léiriu i bpraghas an bhia
maoirseacht a dhéanamh ar agus na di a bheidh ariar.

dhaltai n6 lonadoireacht nios
slaintiula. Beidh ort breathnu
ar cibé an mbeidh oibrithe
an chlub ina n-oibrithe ioctha
no deonacha.

* Déan an club a chur
chun cinn mar shuiomh
nios neamhfhoirmitla a
thairgeann gniomhaiochtai
breise, lena n-airitear eachtrai

* Bi cinnte go bhfuil go leor seachtainiula, téamai
spais stérala agat agus speisialta agus bianna
limistéar chun bia a ullmhud bricfeasta speisialta chun
agus a ghlanadh suas. ocaidi a cheiliuradh.

Cuimsionn sé seo rochtain
ar chuisneoiri, uisce te agus
ais diuscartha bruscair.

Déan iarracht praghsanna
a shocru ar feadh tréimhse
i gcomhaontu le seirbhisi

* Mas i seomra ranga ata sé, I6bnadoireachta, d'fhonn
cuir éadaigh boird ar fail beartas tailli buan a chur ar
chun na boird a chosaint. bun.



Plean céim ar chéim

Na nithe ar ga
duit smaoineamh
orthu

Club a reachtail ag an scoil

* Rochtain ar sceana géara,
ar chitil the agus ar thostaeir
a theorannu agus a rialu, go
hairithe leis na daltai 6ga.

* A chinntiu go sasaionn na
roghanna bia na caighdeain
chothaithe maidir le bia agus
deochanna sna scoileanna.

* Faigh toiliu ¢ sheirbhis
l6nadéireachta na scoile faoi
usaid a bhaint as an limistéar
seo agus ¢é a ghlanadh agus
faoi threalamh miasniochain,
no faigh amach an féidir
seomra foirne na scoile a
usaid do seo. Braithfidh sé
seo ar an lion a
fhreastalaionn ar an gclub.

* Bi cinnte go bhfuil arachas
dliteanais phoibli na scoile
baili agus go gcludaionn
sé do chuid gniomhaiochtai
agus an tréimhse ina mbionn
do chlub ar siul lasmuigh
d'uaireanta scoile. Seiceail
go sainiuil le hoifigeach an
bhoird arachais no leis an
arachoir lena chinntiu go
bhfuil tu cludaithe.

Club cosiiil le hionad
freastail itheachain

* Déan deimhin de go léirionn
na roghanna ata ar fail an
teachtaireacht maidir le bia
slaintiuil, agus go sasaionn
siad na caighdeain chothaithe
maidir le bia agus deochanna
eile sa scoil. Pléigh na
roghanna a bheidh ar do
bhiachlair bricfeasta leis na
lonadéiri, ag glacadh comhairle
6 ghairmithe slainte. Déan an
club a chomhthathu isteach
sa chur chuige don scoil uile.
Téigh i gcomhairle le comhairle
na scoile agus le grupai
abhartha eile chun pleanail an
bhiachlair don chlub bricfeasta
a phlé, ag togail moltai san
aireamh.

Mas scoil mhor ata i gceist né
ma ta mor-éileamh ar an
gclub, smaoinigh ar straitéisi
chun ciuail agus amanna
feithimh a laghdu do na daltai.

Go minic baintear usaid

as limistéir bia na scoile mar
halla na scoile chomh maith.
D’fhéadfadh go mbeadh

ort a oibrit amach conas a
fheidhmeoidh an club agus
saol na scoile le chéile.

Breathnaigh ar mheaisini
diola nios slaintiula a fhail a
thairgeann roghanna
bricfeasta nios slaintiula.

F
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Buntaisti

Cé mhéad a
chosnoidh sé?

Club a reachtail ag an scoil

* |Is féidir leat a bheith solubtha
maidir leis an ait ina mbionn
an club ar siul, m.sh. seomra
ranga, halla na scoile.

* |s féidir leat atmaisféar nios
suaimhni a chruthu.

* |s féidir leat riachtanais
na ndaltai a shasamh nios
fearr le roghanna bia agus
éagsulacht ar an mbiachlar.

* Ta smacht nios mo agat ar
na cinealacha bianna ata a
dtairiscint don bhricfeasta.

* Mura bhfuil cistin na scoile a
husaid, d'fhéadfadh go
mbeadh ga le trealamh a
cheannach. Ar a laghad ar bith
beidh tostaer, citeal, cuisneoir,
cupard stérala, gréithe, cupain,
sceanra, trealamh niochain,
agus ait niochain ar fail.

L]

| measc na gcostas eile a
bheidh i gceist beidh bia,
solathar foirne agus aon
chostais riarachain ar nés
ciosa. Ma ta tu chun taille a
ghearradh don chlub, beidh
ort na figiuiri seo a bhriseadh
sios i dtreo is go mbeidh tu
in ann oibrii amach cé mhéad
a bheidh ar dhaltai a ioc chun
an oibriocht a choimead
inbhuanaithe. D'théadfadh tu
cinneadh a dhéanamh chun
maoiniu a lorg chun an club a

rith mar saorfhiontraiocht, né chun

costais na ndaltai a fhéirdheonu.

Club cosiiil le hionad
freastail itheachain

* Is iad foireann lonaddireachta
agus cistine na scoile ata
freagrach as slainte agus
sabhailteacht, bia a ordu,

a storail, a ullmhu agus as
glanadh suas.

Tri lonadoir scoile a usaid
cuirtear ar chumas na foirne
maoirseachta eile dualgais
scoile eile a chomhlionadh
gan mhoill.

* Tugtar deiseanna chun éagsulacht
nios mé bianna a chur ar fail,
biachlar te san aireamh.

* Beidh ort conradh a phlé
le do chuid l6nadéiri, agus
an t-ioncam 6 dhiolachain
a frithaireamh in aghaidh
tuarastail na foirne agus
tailli bia.



Plean céim ar chéim

Gniomhaiochtai an chlub bricfeasta nios slaintiala

Ceann de na priomhaidhmeanna na nésanna itheachain nios slaintiula a spreagadh. Measann
go leor de na clubanna go bhfuil sé seo, ar aon dul leis an ngné shdéisialta a bhaineann le bia
a roinnt agus comhra a dhéanamh, ina thus idéalach leis an 1a. Cuireann roinnt scoileanna
gniomhaiochtai ar fail a reachtailtear ag an am céanna leis an gclub bricfeasta. Bionn
impleachtai aige seo ar sholathar foirne agus uaireanta oscailte. Bionn doéthain ama ag teastail
6 dhaltai chun pairt a ghlacadh sna gniomhaiochtai chomh maith le bricfeasta a ithe, agus
d'fhéadfadh sé go mbeadh ga maoirseacht a dhéanamh ar na gniomhaiochtai. Braithfidh cibé
an féidir le daltai bricfeasta a ithe ar dtus né ina dhiaidh ar nadur na ngniomhaiochtai.

Chomh maith leis sin, ta sé tabhachtach nach ndéanfai failli ar na gnéithe soisialta a bhaineann
le bheith ag ithe le chéile, mar d'fhéadfadh sé gur bealach tabhachtach ¢ club bricfeasta

chun follaine shoisialta agus
mhothuchanach a chur chun cinn
ar scoil. | gcas roinnt daltai, seans
gurb é an t-aon bhéile ¢ a iosfaidh
siad ag bord le daoine eile agus iad
i mbun comhra.
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Na 10 ghniomhaiocht is fearr do chlubanna bricfeasta nios slaintiula

10.

Léamh: cruthaionn sé ait inar féidir le daltai leabhair, nuachtain agus irisleabhair a Iéamh.

Ceol: cuireann sé ait ar leataobh inar féidir le daltai éisteacht le ceol né é a dhéanamh,
canadh, no éisteacht le léirit beo 6 chuairteoir nd 6 bhanna scoile.

Cluichi boird: daileann siad seo roinnt spais agus ama do chaithimh aimsire siamsula agus
oideachasula.

Sport agus luthaiocht: nascann n6 comhthathaionn sé seo an club le peil, cispheil,
aerdbaic, i6ga agus mar sin de, faoi mhaoirseacht.

Tionscadail TFC: Caifé idirlin: cruthaionn sé cuma, braistint agus aiseanna a bheadh i
gcaifé idirlin.
Obair bhaile: tugann sé deis do dhaltai dhaltai teacht suas lena gcuid staidéar.

Caitheamh aimsire: tugann sé deis do leanai a gcuid suimeanna féin a leanuint.

Dushlain mhatamaitice: leagann sé seo amach tascanna ar nés imscruduithe matamaitice,
puzail agus fadhbanna loighciula a réiteach.

CD a sheinm: cuirtear deiseanna ar fail chun ceol a sheinm agus scéalta a insint.

Eachtrai chun slainte a chur chun cinn: d'théadfadh siad seo gniomhartha a spreagadh ar
nos fiacla a scuabadh agus lamha a ni.

Beidh tionchar ag an gcineadl scoile, an stil seirbhise agus na hacmhainni ata ar fail ar na
gniomhaiochtai breise is féidir le club bricfeasta a thairiscint. Bi réalaioch agus roghnaigh cibé

rud is fearr a oireann do do scoil.

Cas-staidéar

Fuair bunscoil bheag amach gur bealach éifeachtach a bhi sa chlub bricfeasta nios slaintitula
chun ponculacht agus tinreamh a fheabhsu. Thug siad faoi deara freisin gur thainig feabhas

ar iompar agus ar bhéasa boird na ndaltai. Thug an priomhoide faoi deara gurb iad na pointi
tabhachtacha de straitéisi rathula na tosu le lion soldimhsithe spriocdhaltai, taighde a dhéanamh
leis na daltai maidir leis an mbiachlar bricfeasta agus iarraidh ar bhaill foirne oibriti go deonach
chun costais a choimead sios agus cabhru chun timpeallacht chairditil a chur chun cinn.

11



Plean céim ar chéim

Braithfidh sé seo ar an gcinedl club ata i gceist. Ma ta an club & reachtail ag lbnadoir na scoile,
ansin bheadh an seomra bia ar an suiomh is oiriinai d6. Ma ta an club & reachtail ag foireann
na scoile no oibrithe deonacha afach, d'théadfai an seomra bia n6 halla na scoile a roghnu,

nd seomra eile a fhail ata sabhailte do dhaltai agus oibrithe araon, ait a bhfuil diseanna stérala
oiriunacha ann mas féidir. D'fhéadfai limistéar a dheighilt le postaeir agus ainm an chlub ar na
roinnteoiri. | spas beag, d'fhéadfai caifé no bistro a bhunu i dtreo is go bhféachann sé difriuil

0 na seomrai eile sa scoil. Ba choir go mbeadh na daltai rannphairteach sa chur chuige seo.
Caithfear breathnu go curamach ar ghnéithe slainte agus sabhailteachta agus slainteachais bia.

Tailli

Beidh ort cinneadh a dhéanamh cibé an ngearrfar praghas seasta, praghas athraitheach no
nach ngearrfar taille ar bith. Seans nach mbeidh roinnt daltai in ann ioc as bricfeasta agus mar
sin bheadh baol ann go bhfagfai amach iad da ngearrfai taille. Déan iarracht costais a choimead
chomh hiseal agus is féidir. Lorg urraiocht agus bealai chun airgead a thiomsu i dtreo is gur
féidir leat praghsanna a fhéirdheonu. D'fhéadfai dearbhain le haghaidh costas an bhricfeasta a
thabhairt mar chuid de scéim luaiochtai scoile. Tugann taighde le tuiscint go gcabhraionn taille
chun an tseirbhis a phriomhshruthu, cabhraionn sé leis leanuint ar aghaidh agus laghdaionn sé
an stiogma agus an tuairim nach bhfuil na clubanna ach do dhaoine ata faoi mhibhuntaiste.

Amanna sroichte

Tagann daltai ar scoil ar go leor bealai éagsula. Ma théann siad ar an mbus, bionn sé deacair
aon smacht a bheith ar an am a thagann siad chun na scoile. Mar sin, d'fhéadfadh roinnt de na
custaiméiri ionchasacha a bheith fagtha amach toisc go sroicheann siad an scoil ré6-dhéanach.
Déan iarracht na daoine a thagann ar an mbus a chuimsiu in imeachtai speisialta aonuaire tri
eagru go sroichfidh siad an scoil nios luaithe ar 14 ar leith n6 tri shocru a dhéanamh go dtosédh
an la scoile beagan nios déanai. D'fhéadfadh sé go mbeifea in ann imeacht speisialta a eagru a
nascann tus na gceachtanna le gniomhaiocht foghlama a fhéachann ar roghanna bia slaintiula.
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Solathar foirne

Ma ta an club a reachtail ag an scoil bain usaid as baill foirne reatha agus b'fhéidir nach
geuirfeadh sé as doibh teacht isteach nios luaithe. Ma ta leanai n6 garchlann acu féin, is féidir
leo iad a thabhairt chuig an gclub. Bain leas as oibrithe deonacha.

Seans go mbeadh tuismitheoiri né daoine eile as an teaghlach in ann cabhru le céras uainchlair
a chur le chéile mura féidir leo teach isteach gach la. Téigh i dteagmbhail le colaisti aitiula le fail
amach an bhfuil aon mhic Iéinn acu a bheadh sasta cabhru leis an gclub d'fhonn taithi a fhail a
bheith ag obair le daltai i suiomh pobail.

Féach ar bheartas an Bhoird Oideachais agus Leabharlainne né ar bheartas na scoile le fail
amach cé atd in ann oibriu le leanai sa scoil - d'fhéadfadh sé go mbeadh ga le seicealacha pailini.

Cas-staidéar

Mheas an muinteoir a bhi freagrach as an gclub bricfeasta i mbunscoil mheanmhéide fho-
uirbeach gur éirigh lena gclub toisc gur choimead siad simpli & agus gur chuir siad na gnéithe
soisialta de chun cinn i measc na ndaltai.

‘Cuireann lion na leanai a leanann orthu ag teacht ar bhonn rialta ionadh orm, ta sé go
hiontach. Bionn atmaistéar sona agus suaimhneach ann - ni bhionn aon didltacht le brath.

T4 an club tar éis an priomhoide a spreagadh chun deimhin a dhéanamh de go gcuirfear béim
ar nosanna itheachain nios slaintiula ar fud na scoile.
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Plean céim ar chéim

3. Cinneadh a dhéanamh faoi cad a bheidh ar fail

| ndiaidh suirbhé a dhéanambh le tuismitheoiri agus daltai, dul i gcomhairle le comhairle na scoile
no an grupa gniomhaiochta um chothu sa scoil (I6naddir na scoile san aireamh), agus tagairt a
dhéanamh do na Nutritional standards for other food and drinks in schools (Caighdeain chothaithe
maidir le bia agus deochanna eile i scoileanna), ba chéir biachlar samplach a dhréachtu.

Oibrigh le gairmithe slainte aitiula chun tuilleadh comhairle a fhail. Tabhair eolas soiléir, fiorasach
faoin mbia, ar bhiachlar né ar bhileog eolais b'fhéidir. Biodh pairt ag na daltai i bpostaeir agus
bileoga eolais a dhéanamh chun roghanna nios slaintitla a spreagadh.

Ba choir go dtabharfadh bricfeasta slaintitil éagsulacht agus cothromaiocht mhaith bianna, de
réir mar a mholann an plata bia slaintiuil. Le bricfeasta nios slaintiula a sholathar, ba chéir do

chlubanna iarracht a dhéanamh na nithe seo a leanas a chur ar fail gach la:

* braon bainne no bia déiriochta, m.sh.
bainne leathbhearrtha ar ghranaigh no
iogart beagmhéathrais;

* sciar maith bia stairseach, m.sh. granaigh
bhricfeasta nach bhfuil lan le siucra agus ina
bhfuil go leor snaithin, aran, tosta, pancoga
né beigil; * rogha deochanna, m.sh. uisce, su torthai

* go leor roghanna torthai agus glasrai, neamh-mbhilsithe, bainne leathbhearrtha.

m.sh. su oraiste neamh-mhilsithe, torthai (ur,

stanaithe no triomaithe), tratai cocarailte né

ponairi bacailte;

Ceann de na rudai is fearr a bhaineann le club bricfeasta na go spreagann sé daltai chun
éagsulacht leathan bia a ithe tri roghanna difriula bia a chur ar fail gach 14, chomh maith le

teorann a chur ar cé chomh minic is a sholathraitear bianna airithe. Mar shampla:

» déan éagsulacht torthai agus glasrai
a chur ar fail gach 13, m.sh. potai torthai,
torthai ura agus su torthai;

* bain usaid as arain éagsula le haghaidh
tésta no ceapairi tostailte, lena n-airitear
slanghrain, pancoga, soide,
cruithneachta agus aran pratai;

e cuir leite ar fail nuair ata an aimsir fuar,;
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* cuir barrain éagsula ar fail don tosta
agus don aran, m.sh. leathan
beagmhéathrais, leathan caise
beagmhéathrais, bananai, tratai
cocarailte né poénairi;

* cuir bia te ar fail ar mhaithe le
héagsulacht, m.sh. beacain, tratai, ponairi
bacailte, ubh bhruithe, scallta no scrofa.



Rudai ar ga smaoineamh orthu

Sula roghnaionn tu an bia a bheidh ar fail sa chlub bricfeasta agat, seiceail cad iad na
haiseanna cécarala agus riartha ata ar fail duit. Féach cibé an bhfuil saincheisteanna culturtha
no reiligiunacha ar ga aird a thabhairt orthu maidir le bia agus cibé an bhfuil riachtanais
cothaithe speisialta ag dalta ar bith sa scoil, m.sh. ailléirgi cnénna. Caithfear breathnu go
curamach orthu seo nuair ata biachlair & bpleanail. Nuair ata bianna agus deochanna a roghnu
agat do do chlub bricfeasta nios slaintiula, ba choir duit na cinn ata iseal i salann, saill agus
silcra a roghnu.
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Bain triaj| a5
gnéthghrénaigh

a mheascadh |e
granaigh slanghrain
chun an mgjg Silicra

iomldn ionty 4 laghdu.

Biachlar an chlub bricfeasta Maidir e leathain agus

B g barrain, roghnaigh
leathan a bhfuil sajl|

- Granaigh bhrinfasta monai-neamhshaithithe
Grdnaigh slanghrdin né no il-neamhshaithithe
.o cht raon ris bhorrtha le bainne ann, né rogha
Déan &1 naigh @ leathbhearrtha beagmhéathrais, agus
maith gr{aa“ ~\org R A T P e Spreag daltai chun iad
hur a:\a ata isedl ! Tésta a leathadh go tana.
oghan_ galann agus Tésta le barran Cuir raon barrain
siucras b Aaithin. eagsula ar fail le linn na
ard\ S M seachtaine, m.sh. cais
Roghanna torthai bhog bheagmheathrais,
Banana no all banana n¢ penajri,
Deochanna
S oraiste neamh-mhilsithe
Uisce
Bainne leathbhearrtha
Bain triail as aibreoga Ta, ch’flfnne l-e.athbhearrtha agus bianng déiriochta ing bhfoinsj maithe
no anainn stanaithe j s P ronteu-ne, vm,mim’ agus n.1ianr ai, go hairithe cailciam, atg tabhachtach e
nédtirtha, torthai triomaithe haghalc.:lh Chamha agus fiacly slaintiula, Roghnaigh bainne leathbhearrthy
(m.sh. risiini sabhdénaigh, agus blan.na déiriochta beagmhéathrais. Slite maithe chun bainne agus
aibreoga) dlla, bananaj . bianna déiriochta g chur san direamh sg bhricfeasts na: ;
satstimai, :?ainne a chur le granaigh * bainne j go chaoineoga
I0gart . gnéthbhainne, bainne le hg|.

* cais ar tosta
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Biachlair shamplacha
Eochair
Eolas cothaithe

Leideanna riar

Bain triail as torthai a chur
le granach bricfeasta mar
mihilsid.

Biachlar an chlub bricfeasta

Granaigh bhricfeasta
Granach slanghrain no
ris bhorrtha le bainne
leathbhearrtha agus aibreoga
né risini triomaithe.
Roghanna te
Uibheacha scallta agus trata
agus cuir ar fail ar ar aran cruithneachta, banana
laethanta difriula jad, ar briite ar bhéigeal téstailte, nd
nds caiscin, aran grain, ponairi bacailte ar tésta.
aran ban, rollaj, bapai,
beéigil, aran pratai, aran

Solathair rogha aran,

e A AR D —

oy Sneaiceanna torthal
soide no cruithneacha. Pota torthai

Caoineog torthai

Deochanna
Seaclaid the (roghnaigh ceann
ata iseal i gcalraf)
Uisce no sa torthai
neamh-mhilsithe
Bainne leathbhearrtha

D'fhéadfai pbanana
bruite a chur ar
bhéigil thostailte

ar mhaithe le
heagsulacht.

PSS

Cuir pota sailéad torthai ar fail, n6 measc
torthai le bainne leathbhearrtha chun
caoineog a dhéanamh. Is bealai iontacha
iad an péire acu le daltai a spreagadh

chun nios mé torthai a ithe.
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Plean céim ar chéim

4. Do chlub bricfeasta nios slaintiula a chur chun cinn

Sula dtosaionn tu, inis do dhaltai, do bhaill foirne, do thuismitheoiri agus don phobal faoin
gclub. Déan deimhin de go bhfuil a fhios ag gach éinne cathain a thoséidh sé, cén ait ina
mbeidh sé ar siul, cé hiad na daoine gur féidir leo pairt a ghlacadh ann, cad a bheidh ar an
mbiachlar agus cé mhéad a chosnoidh sé.

D’fhéadfai na gniomhartha seo a leanas a usaid chun an club a chur chun cinn:

* postaeir a chur suas ar fud na scoile, d'fhéadfadh na daltai na postaeir a dhéanamh b'théidir;

* an club a fhogairt ar chlar fégrai na scoile né ar a laithrean gréasain;

* biachlar an chlub bricfeasta a chur ar taispeaint in ait fheicealach sa scoil;

* tuismitheoiri a choimead ar an eolas tri nuachtlitir no laithrean gréasain na scoile;

* cuireadh a thabhairt don phreas aitiuil scéal a scriobh faoi oscailt an chlub agus roinnt
grianghraif a thogail;

* labhairt faoi oscailt an chlub ag tionol né ag comhairle na scoile n6 ag an ngrupa
gniomhaiochta um chothu sa scoil;

* cuiri speisialta a sheoladh chuig tuismitheoiri agus daltai don la oscailte;

+ féilire ‘ag comhaireamh sios go dti an |& oscailte’ a bheith ar taispeaint in ait fheicealach sa
halla isteach no san fhorhalla;

* an club a mhaisiu ar an 14 oscailte le cur i gcuimhne do dhaoine go bhfuil sé ag tarly;
* crannchur a chur ar siul doibh siud a fhreastalaionn ar an gcéad la.
Ba choir an club a chur chun cinn ar bhonn leanunach seachas é a dhéanamh uair amhain.
Musclaionn imeachtai speisialta, seisiuin blaiste agus mireanna nua ar an mbiachlar suim sa
chlub agus cabhraionn siad chun é a choimead ar siul.

Na leideanna is fearr do chlub bricfeasta tarraingteach

* Biodh ‘bear blaiste’ ann uair sa tseachtain mar chuid den bhiachlar bricfeasta, le piosai
beaga torthai, glasrai agus bianna nua.

» Biodh ‘comértas don bhia is slaintiula’ ann le féachaint cé ata in ann an bricfeasta is
slaintiula a roghnu.
* Biodh laethanta ‘comértas eolais’ ann le trath na gceist agus cluichi speisialta.
* Cruthaigh sonog né cuir ceann in oiritint, a shuionn in aice na roghanna is slaintiula ata ar fail.
* Biodh laethanta le téama agaibh ag trathanna éagsula den bhliain n6 d'écaidi speisialta.
* Biodh coras luainiochta ar bun as bianna nios slaintiula a roghnu.
* Biodh laethanta ‘beir cara leat’ ar a dtairgtear péire ar phraghas rud amhain.
* Biodh laethanta teaghlaigh ann nuair a thugtar cuireadh don teaghlach iomlan teacht.

* Cuir lipéid ar na roghanna ar an mbiachlar le hainmneacha greannmhara speisialta orthu do
na leanai nios oige.
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5. Freastal a choimead suas

Mas ait spraoiuil € do chlub agus ma ta an bia blasta agus curtha i lathair go maith, ba chéir
go bhfanfadh an lion daltai a fhreastalaionn mar an gcéanna né go méadodh sé fiu. Déan
custaimeéiri nua a mhealladh chuig an gclub tri:

e coras luaiochta a bhunu a bhaineann le freastal rialta;

¢ dearbhain a thairiscint i leith chostas an bhricfeasta;

¢ damhachtain a bhronnadh ar bhall na seachtaine né na miosa;

* bricfeasta saor in aisce a thairiscint do dhuine a thugann duine nua go dti an club;

* tairiscinti speisialta a thabhairt ar mhireanna airithe chun luach ar airgead a chur chun cinn;
¢ laethanta ceiliurtha a bheith ann chun imeachtai culttrtha né scoile a chomoéradh;

* margaiocht a dhéanamh ar an gclub tri thaispeantais, nuachtlitreacha, nuacht sa tiondl,

postaeir agus de bhriathar béil 6 chustaiméiri sasta.

6. Evaluating success

Ta sé tabhachtach athbhreithnit agus monatéireacht a dhéanamh ar an gclub ar bhonn rialta
chun a rath a mheas agus le fail amach an bhfuil a chuid aidhmeanna tosaigh & bhaint amach
aige, ar nds roghanna nios slaintiula a chur ar fail, cabhru le tinreamh agus dirit intinne sna
ranganna.

D'fhéadfadh go n-aireofai leis seo an lion a fhreastalaionn a thaifeadadh, tuairimi 6 phobal

na scoile a thabhairt faoi deara agus an club a phlé ag comhairle na scoile n6 ag grupa
gniomhaiochta um chothu sa scoil. D'théadfadh daltai suirbhéanna a dhéanamh mar chuid den
churaclam scoile foirmiuil, m.sh. eacnamaiocht bhaile, matamaitic agus uimhearthacht.
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Seicliosta le haghaidh club
bricfeasta nios slaintitla

An bhfuil éileamh ar chlub bricfeasta nios slaintiula i do scoil?

Ar aithin tu na tairbhi a bhainfeadh do scoil as club bricfeasta nios slaintiula?

An dtuigeann tu cad a theastaionn uait a bhaint amach?

An ndeachaigh tu i gcomhairle le comhairle na scoile n¢ leis an ngripa gniomhaiochta um
chotht sa scoil?

An bhfuil foinsi maoinithe aitheanta agat n6 an mbeidh ort taille a ghearradh?

Ar dhréachtaigh tu liosta de na daoine a bheidh i mbun an chlub?

An bhfuair tu amach cad is mian le daltai, tuismitheoiri agus pobal na scoile a fhail 6na gclub
bricfeasta®?
An bhfuil tu soiléir faoi cé a fhreastaléidh ar an gclub bricfeasta nios slaintiula?

An bhfuil a fhios agat conas a fheidhmeoidh an club? An mbeidh an scoil & reachtail né an -

-"

mbeidh sé cosuil le hionad freastail?
An bhfuil sé socraithe agat cén ait agus cathain a bheidh an club ar siul?

An bhfuil cinneadh déanta maidir leis na bianna agus deochanna a bheidh ar fail ann?

Ar pléadh saincheisteanna slainte agus e st
sabhailteachta? '
Ar eol duit na daltai a bhfuil ailléirgi acu?
Ar phleanail tu straitéis chun do chlub
bricfeasta nios slaintiula a chur chun cinn?
An bhfuil an bealach a dhéanfaidh tu

monatodireacht agus measunu ar thionchar do

S XX KX KX KKK KK«

chlub bricfeasta nios slaintiula socraithe agat?
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Comhthathu le tionscadail bia eile

na scoile

Ta go leor naisc nadurtha is féidir a dhéanambh le tionscadail bia scoile eile, ag brath ar do scoil.
D'fhéadfadh na nithe seo a leanas a bheith san aireamh ar na naisc le clubanna bricfeasta nios
slaintiula:

* Deimhin a dhéanamh de go gcomhlanaionn biachlar an chlub bricfeasta agus an biachlar

slaintivil don bhriseadh a chéile tri raon leathan roghanna slaintiula a thairiscint.

* Miasa a dhéanambh is féidir a ithe mar chuid de bhricfeasta nios slaintiula, m.sh. leite, ponairi
ar tosta. D'fhéadfadh miasa bricfeasta éagsula 6 aiteanna ar fud an domhain a bheith san

aireamh anseo.

* An tabhacht a bhaineann le hionghabhail sreabhan a phlé agus deimhin a dhéanamh de go

mbionn uisce ar fail i gconai ag an gclub bricfeasta.
* Biachlair bhricfeasta a chur ar taispedint sa seomra bia chun freastal a spreagadh.

* An club a dhéanambh failteach agus tarraingteach chun an t-atmaisféar soisialta dearfach a
fheabhsu.

Cas-staidéar

Bunaiodh an club bricfeasta ag scoil speisialta bheag tri chomhairle na scoile mar chuid de
chur chuige sa scoil uile. Bhi na daltai féin freagrach as an gclub a bhunu, an ‘Chill Out Zone' a

thabhairt air, agus ritheann siad anois ¢é le tacaiocht 6n bhfoireann l6nadoireachta.

Cabhraionn an maoirseoir l6nadoireachta leis na daltai an bia a ullmhu agus a riar. Chuir si
oilivint ar dhaltai maidir le slainteachas bia chomh maith. Ta an scoil buioch do na l6nadoiri

scoile as a gcomhoibriu.

San aireamh ar na straitéisi rathula a bhi acu bhi na daltai a bheith pairteach on tus, oibriu i

gcomhphairtiocht le lonadair na scoile agus naisc a bhunu leis an gcuraclam foirmiuil.
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Naisc leis an gcuraclam

Solathraionn clubanna bricfeasta nios slaintiula comhthéacs d'éagsulacht leathan nasc leis an
gcuraclam.

Bunscoileanna

Teanga agus litearthacht

Bionn deis mhaith ann labhairt agus éisteacht, idirghniomhu agus comhra grupa san aireamh, a
chabhraionn le scileanna scribhneoireachta chomh maith.

Matamaitic agus uimhearthacht

Is féidir le daltai ranniocaiochtai airgeadais a bhailii agus a thaifeadadh agus costais a riomh,
m.sh. an méid babhla de ghranach ata i bpaicéad.

Na healaiona

Is féidir le daltai biachlair a dhearadh don chlub bricfeasta nios slaintitila, no féachaint ar bhealai
chun ealain a usaid chun an club a mhaisiu.

Forbairt phearsanta agus comhthuiscint

Is féidir le daoine aonair agus grupai a bheith comhfhreagrach; a bheith dearfach fathu féin;
roghanna réadula a dhéanamh; bualadh le chéile agus caint le daoine eile agus cabhair a lorg.

lar-bhunscoileanna

Ag foghlaim don saol agus don obair

D’fhéadfadh suirbhé ar usaideoiri an chlub bricfeasta nios slaintitla spreagadh a thabhairt do
dhaltai raon leathan roghanna bricfeasta a chur ar fail, ar nos arain thraidisiunta ¢ aiteanna

ar fud an domhain (piota, chapatti, aran seagail thraidisiunta) le cabhrt chun riachtanais
chothaithe leanai idir 11-14 bliana d’aois a chomhlionadh.

.....

bheith acu le téama 6 aiteanna eile ar fud an domhain.

Matamaitic agus uimhearthacht
Is féidir le daltai freastal, ioncam agus éileamh ar na roghanna bricfeasta a thaifeadadh ag baint
usaide as scarbhileoga Microsoft Excel chun riachtanais solathair amach anseo a thuar.

Nuatheangacha

Is féidir le daltai biachlair a dhearadh a léirionn teangacha éagsula.

Le tuilleadh comhairle agus moltai a fhail, téigh chuig:
www.ccea.org.uk

www.nicurriculum.org.uk
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Foinsi faisnéise breise

Tugann an liosta seo a leanas naisc
le faisnéis agus acmhainni breise a
d'fhéadfadh cabhru leat chun do chlub

bricfeasta nios slaintitla a fhorbairt.

Food in schools

www.foodinschools.org

T4 abhair ar laithrean gréasain Food

in schools ar nés teimpléid, cas-staidéir
agus postaeir le cabhru leat chun
clubanna bricfeasta nios slaintiula

a fhorbairt mar aon le gniomhaiochtai
abhartha eile a bhaineann le nésanna
itheachain agus o6lachain nios slaintiula i
do scoil. Is féidir na habhair is déanai a
fhail ar an laithrean gréasain.

An Ghniomhaireacht um
Chaighdeain Bhia

www.food.gov.uk

Tugann an laithrean gréasain seo faisnéis
agus combhairle ar nésanna itheachain
nios slaintiula, mar aon le cleachtais
l6bnadoireachta nios slaintidla.

Scottish community breakfast clubs

www.dietproject.org.uk.

Treoir céim ar chéim maidir le club
bricfeasta a bhunu agus a reachtail.
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New Policy Institute

www.npi.org.uk

Is féidir roinnt tuarascalacha maidir le
clubanna bricfeasta a ioslédail 6n
laithrean gréasain seo.

Newham Early Starts
Breakfast clubs

www.teachernet.gov.uk

Ta staidéar aisiuil ar chur chuige amhain
maidir le clubanna bricfeasta ag
Newham, Buirg Londain, le fail i rannan
na gcas-staidéar ar an laithrean gréasain
seo.

Sure Start

www.surestart.gov.uk

Is clar de chuid an Rialtais € Sure Start
chun an tus is fearr sa saol a thabhairt
do gach leanbh tri luathoideachas, curam
leanai, slainte agus tacaiocht teaghlaigh
a thabhairt le chéile.

Ba i Gniomhaireacht Thuaisceart
Eireann um Chur chun Cinn na Slainte
a d'fhorbair an acmhainn seo ar

dtus mar chuid den chlar Bia scoile:

lanmharcanna. Fuair si comhaoiniu
on Roinn Oideachais agus 6n Roinn
Slainte, Seirbhisi Soisialta agus
Sabhailteachta Poibli.




