Bia scoile: lanmharcanna
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Réamhra

s r- p

Cuireann an treoir um
boscai 6in nios slaintiula
seo béim ar bhealai

nios fusa do do scoil le
roghanna bia agus di
nios slaintiula i mboscai

|6in a chur chun cinn.

Breathnaionn sé ar

an doigh ar féidir leat
oibritl le tuismitheoiri

noé le curamairi, agus

leis an bpobal scoile i
gcoitinne lena chinntit go
gcuirtear teachtaireachtai
comhsheasmhacha ar

bhia agus ar chothu in iul.

Ni mor go gcloionn gach
béile a chuirtear ar fail do
 phaisti leis na caighdeain
~ chothaithe le haghaidh
lonta scoile.” Is féidir leat
*tacu leis na caighdeain

L‘ seo tri bhreathnu ar an
doigh ar féidir iad a usaid
leis na boscai loin a
dhéanamh nios slaintiula i

do scoil.

Na buntaisti a bhaineann le boscai

6in nios slaintitla a chur chun cinn

Tri bhoscai 16in nios slaintitla a chur chun cinn, is féidir an méid seo
a leanas a bhaint amach:

* daltai a spreagadh le roghanna nios slaintiula a dhéanamh ina n-aiste bia;

* tacaiocht a thabhairt do chaighdeain chothaithe na Roinne
Oideachais le haghaidh lénta scoile;

* cur chuige sa scoil uile a spreagadh maidir le bia slaintiuil;
* an teagmhail idir an scoil agus an baile a mhéadu;
* tacu le naisc phobail do scoile;

* faisnéis abhartha a thabhairt do thuismitheoiri ar ghnéithe bia
agus slainte.

Cén fath ar choéir dainn dirit ar bhoscai 16in nios slaintiula?

Bionn cion luachmhar i gcomhair riachtanais chothaitheacha paiste le
haghaidh lae ar fail i mbosca loin. De réir dhaonaireamh scoile 2008
na Roinne Oideachais, thug os cionn 127,000 paiste i dTuaisceart
Eireann (42% de dhaltai a bhi i lathair) lon pacailte leo chun na scoile.?

Cinneadh i staidéar uile-oiledin (2005) a bhreathnaigh ar
chothromaiocht chothaithe 16in phacailte os cionn 2,500 paiste
scoile go raibh bia le méid mor saille agus siucra i 9 mbosca l6in as
10 gcinn (92%).2 Ni raibh sciar torthai n6 glasrai i mbeagnach leath
na lénta pacailte (47%) agus nior chomhlion os cionn dha thrian de
na boscai 16in (71%) na caighdeain éigeantacha le haghaidh béili
scoile i dTuaisceart Eireann.

Léirigh taighde comhchostiil a rinne an Ghniomhaireacht Caighdean
Bia in 2004 go bhfuil paisti a thugann 16n pacailte leo chun na scoile
ag ithe i bhfad barraiocht saille, saille saithithe, salainn agus siucra

i mbéile amhain.* Léirigh an suirbhé fosta nach raibh bia stairsiil
costuil le ceapairi, pasta no ris i nios It na an cuigiu cuid de na boscai
l6in (16%), agus nach raibh sciar torthai n6 glasrai mionghearrtha in
abhairin i nios |u na leath de na boscai 16in a cuireadh faoi shuirbhé
(48%). Nior éirigh le tri bhosca 16in as ceithre cinn (74%) na
caighdeain chothaitheacha, a leagadh amach in 2001 maidir le béili
scoile i Sasana, a bhaint amach ach oiread.

Is 1éir go bhfuil ga le boscai l6in a dhéanamh nios slaintiula agus
nios blasta do dhaltai. Ni hionann seo agus a ra nar cheart doibh an
bia ar fad a dtaitnionn leo a ithe. Is é an éagsulacht ata tabhachtach
do bhosca l6in nios slaintiula. Baineann sé ar fad le cothromaiocht
agus éagsulacht mhaith bia a fhail thar thréimhse ama, mar shampla,
thar sheachtain. Ni féidir le cinedl bia aonair ar bith na cothaithigh
riachtanacha uile ata de dhith ar an gcorp a sholathar.



Cad ba chéir a bheith i mbosca [0in

nios slaintitla?

Ba choir go mbeadh bosca l6in nios slaintiula bunaithe ar na grupai bia plata eatwell
(féach www.eatwell.gov.uk), a chuireann cothromaiocht agus éagsulacht san aiste bia chun cinn.
Ba choir do thuismitheoiri agus dhaltai iarracht a dhéanamh rud éigin as gach ceann de na grupai

bia eatwell a chur isteach sa bhosca l6in agus a chinntit go n-airitear deoch leis seo.

Ba choir bianna lonracha agus daite le blasanna agus uigeachtai éagsula a spreagadh. Déanann
torthai agus glasrai é seo go nadurtha. Ma bhionn cuma dheas ar an mbia ta an seans ann go

mbeidh paisti ag iarraidh é a bhlaiseadh.

T4 a lan doigheanna ann leis an mbosca 16in a choinneail corraitheach, mar shampla, téama daite
a ghlacadh le haghaidh gach lae, inspreagadh a thail as saoire n¢ as tiortha n6 bianna éagsula

atd ina séasur féin n6 atd ag fas i ngairdin na scoile n6 sa bhaile.

Bianna ba chdir a bheith i mbosca 16in slaintidil

» Sciar maith de bhia stairsiuil, mar shampla, caiscin no rollég caiscin, fillteoga, aran piota,

sailéad pasta no rise.

» Tréan torthai agus glasrai, mar shampla, ull, satsuma, crag de thratai silin né maidi meacain,

mionchanna de smutain torthai i su nadurtha né bosca beag risini.

* Deoch bainne leathbhearrtha no sciar de bhia déiriochta, mar shampla, sciar caise aonair no

pota idgairt.

» Sciar d'fheoil thrua, iasc, uibheacha no pénairi, mar shampla, liamhas, sicin, mairteoil, tuinnin,

uibh né humas.

* Deoch, mar shampla, su torthai neamh-mhilsithe, bainne leathbhearrtha né uisce.

Bianna ar chdir teorainn a chur leo

Cuimhnigh gur cheart bianna le méid mér saille agus sitcra a theorannu. Ni cheadaionn na
caighdeain chothaitheacha maidir le boscai I6in milsedin, seaclaid né sneaiceanna blasta cosuil le
brioscain, deochanna suilineacha né deochanna eile a bhfuil a lan siucra iontu a riar ag am 16in.’
Ba choir go léireodh treoir né polasai ar bith maidir le boscai 16in é seo. Is féidir cinedlacha a

thabhairt ag am 16in; ba chdir cinealacha simpli no iseal i siticra a spreagadh, afach.

Féach ar an mbileog ar bhoscai 16in ‘Bia scoile: lanmharcanna’; An bhfuil I6n pacailte sléintiuil
agat? (le fail ar www.publichealth.hscni.net) le tuilleadh faisnéise a fhail maidir leis na nithe le cur i

mbosca |6in.



Cas-staidéar

Ta grupa gniomhaiochta um chothu scoile amhain (SNAG) ag an mbunscoil tar éis cur lena
hobair roimh seo maidir le pobal na scoile uile a bheith rannphairteach i gceisteanna slainte tri
l& dushlain um boscai 16in nios slaintitla a bhunu. Chuimsigh an la picnic ollmhér ar phairc na
scoile le daltai, baill foirne, tuismitheoiri agus aionna a dtugadh cuireadh doibh, lena n-airitear an

Teachta Parlaiminte aitivil. B'6caid shoisialta bheoga agus thaitneamhach a bhi ann.

“Chuirfimis an écaid seo ar sitl aris go cinnte, cé go raibh a lan oibre agus eagraithe i gceist
leis. D'fhreagair pdisti, baill foirne agus tuismitheoiri go dearfach agus rinne gach uile dhuine a
scair d'fhonn go n-éireodh leis an Ia. Is cinnte go bhfuil na paisti nios eolai anois faoi bhia nios
slaintitla agus faoi roghanna bia nios sldintitla a dhéanamh agus silim go bhfuil an fhoireann

agus na tuismitheoiri fosta.” An Priomhoide

Are you packing a
healthy lunch?

school utrs
|'m1/‘\£@ Sieh




Plean céim ar chéim

1. Ag tosu

Toisc go bhfuil boscai l6in nios slaintiula ina ngné thabhachtach de sholathar bia agus di i do
scoil, tus maith is ea smaoineamh orthu mar chuid de do chur chuige sa scoil uile. Ba chéir
do chombhairle na scoile né SNAG breathnu ar cheisteanna ar bhoscai 16in, agus ba cheart go

mbeadh rél ag daltai agus tuismitheoiri sa phroiseas.
Cuireann cur chuige sa scoil uile an méid seo a leanas ar do chumas:

* breac-chuntas a thabhairt do thuismitheoiri, bhaill foirne agus dhaltai ar ionchais na scoile ar

cad is bri le bosca l6in nios slaintitla;

* cuidiu leis na tuismitheoiri agus na daltai le bosca l6in ata nios slaintiula agus nios réadula a

chur le chéile;
* cur chuige caighdeanach comhsheasmhach ar an gceist ar bhia i do scoil a bhunu;

* an fhiric go bhfuil slainte na ndaltai an-tdbhachtach do do scoil.

Le déanamh

Le fail amach cad a theastaionn, d'fhéadfa iniuchadh a dhéanamh ar abhair bosca l6in sula
dtosaionn tu ag cur bosca I6in nios slaintiula chun cinn. Cuirfidh d'iniuchadh bonnline ar fail
duit trina mbeidh tu abalta a fheiceail ma tharlaionn athruithe ar bith de bharr boscai l6in nios

slaintiula a chur chun cinn.

¢ larr ar dhaltai ar bith a bhfuil bosca I6in acu na habhair até ina mbosca I6in le haghaidh lae

a bhreacadh sios.

¢/ Déan anailis ar na freagairti. Tabharfaidh na torthai na grupai bia is mo agus is U a itear
chun suntais agus b'fhéidir go léireoidis go gcaithfidh tu béim a chur ar dhaltai a spreagadh

le nios mo torthai agus glasrai a ithe né deoch a 6l ag am 16in.

¢/ Usaid an fhaisnéis le do chuid gniomhaiochtai le haghaidh bosca I6in nios slaintiula a

phleanail agus a dhéanamh.



2. Feasacht a spreagadh

Nuair a bhionn tu ag pleanail gniomhaiochtai le haghaidh bosca I6in nios slaintiula, ni mér duit
a chinntit go gcuireann tu teachtaireacht chomhsheasmhach in iul do gach duine ata bainteach
le do scoil. Trid an mbileog ar bhoscai l6in ‘Bia scoile: lanmharcanna’ agus foinsi eile a usaid,
cinnteoidh tu gur féidir teachtaireachtai comhsheasmhacha faoi bhia slaintitil i mboscai l6in a
sheachadadh ar fud do scoile.

Is maith le daltai pairt a ghlacadh i roghanna a dhéanamh, mar sin cén fath nach spreagfa iad
le cuidiu? Ar an scoil d'fhéadfai mireanna bosca 6in a dhéanamh no bianna ura a thriail mar
chuid de thopaic ar bhia slaintiuil. Sa bhaile, d'fhéadfai paisti a spreagadh le cuidiu leis an
tsiopadoireacht bhia a dhéanamh né cuidiu le habhair a mboscai [6in a dhéanamh mas féidir.

D’fhéadfa an méid seo a leanas a thriail ...

* Tiomsu bosca l6in nios slaintiula.
» Buifé bosca l6in nios slaintiula do thuismitheoiri, phaisti agus eagraiochtai aitiula.

* La téama a thiondl ag scoileanna le tuismitheoiri agus daltai a spreagadh. D'fhéadfa ‘Aoine
Torthai!, ‘La bia dheirg’, la gan cheapairi, n6 ‘Aoine Bia Fhuncai’ a thriail.

* La no seachtain iomlan slainte scoile a chur i bhfeidhm. D'théadfa diriu ar gach gné a
bhaineann le slainte lena n-airitear gniomhaiocht choirp.

¢ Ardmholtai do thuismitheoiri faoi bhoscai 16in nios slaintitla a chur i nuachtlitir, laithrean
gréasain réamheolaire no bréisiur do scoile.

* Tuairimi tuismitheoiri agus daltai faoi bhoscai l6in nios slaintiula a lorg. Cén tacaiocht ar mian
leo a fhail? D'fhéadfai é seo a shainaithint tri cheistneoir simpli n6 ag trathnéna do thuismitheoiri.

* An méid ata tu ag iarraidh a bhaint amach agus cén fath a bhfuil tu ag iarraidh ¢ sin a bhaint
amach a mhiniu do thuismitheoiri agus do dhaltai. Mar shampla, is mian leat a chinntiu
go bhfuil gach paiste i do scoil aclai agus slaintiuil.

» Béim a chur ar an tabhacht d'aiste bia cothrom agus ilchinealach. Na cuir cosc ar mhireanna
bia faoi leith (ach amhain mas ar chuiseanna sabhailteachta é, mar shampla piseanna
talun agus an riosca do dhaltai a bhfuil ailléirge orthu). Bi dearfach agus cuir an cleachtas
is fearr chun cinn. Cur chuige amhain, b'fhéidir, na seicliosta ar bhoscai 16in nios slaintiula do
thuismitheoiri a chur chun cinn.

* Béim a chur ar shabhailteacht bhia. Tuairimi agus moltai a thabhairt ar an doigh le boscai l6in
agus deochanna a choinneail glan agus sabhailte.



Plean céim ar chéim

3. Déan cumarsaid le tuismitheoiri

Imrionn tuismitheoiri rél tdAbhachtach agus bionn tionchar acu ar roghanna agus céadroghanna
bia agus di a bpaisti a chinneadh. Ni mor go mbeadh an fhaisnéis do thuismitheoiri
comhsheasmhach, cabhrach agus réaduil. Beidh difriochtai sna cinedlacha cur chuige idir
bunscoileanna agus iar-bhunscoileanna, ach ar deireadh is é an sprioc chéanna ata acu — stil
mhaireachtala shlaintiuil a chur chun cinn.

Ta sé tabhachtach go gcuirfi gach eilimint a d'fhéadfai cur le boscai 16in nios slaintitla in iul do
thuismitheoiri. Smaoinigh ar oibrit chomh maith le gairmithe slainte cosuil le diatéitigh, altrai
scoile agus foirne déadacha pobail.

Samplai de thuairimi cumarsaide maithe

* Faisnéis ar bhoscai 16in nios slaintiula a chur ar fail do na tuismitheoiri uile trid an mbileog ar
bhoscai l6in, ‘Bia scoile: lanmharcanna’, An bhfuil I6n pacailte sldintitil agat? a chur amach.

* Taispeantas a chur i bpriomhbhealach isteach na scoile no ag trathnéna do thuismitheoiri.

* La no seachtain speisialta ar bhoscai 6in agus bia slaintiuil a thiondl, ag tabhairt cuiridh do
thuismitheoiri chuig tiondl le féachaint ar phaisti ag labhairt faoi bhia slaintiuil agus le féachaint
ar an obair a rinne siad le linn an téarma.

* larraidh ar an PTA slainte a chur chun chinn mar an téama le haghaidh comoéradh samhraidh
no tri 6caidi agus imeachtai sdisialta ar an scoil.

 Ceist a chur ar thuismitheoiri faoin tacaiocht is mian leo a fhail, ceistneoir a chur amach lena
dtuairim a mheas. Cad a thairgfea go réaduil?

* Sraith de cheardlanna ar bhoscai l6in a bhunu do thuismitheoiri agus do dhaltai le
hardmholtai a thabhairt ar sholathar boscai 16in.

* Moltai ar bhoscai l6in nios slaintiula a chur i do nuachtlitir né ar laithrean gréasain na scoile.

Cas-staidéar

Chruthaigh bunscoil amhain nuachtlitir ina raibh ardmholtai do thuismitheoiri ar bhoscai l6in. Bhi an
fhreagairt dearfach agus d'fhorbair an pobal sa scoil uile roghanna bia nios slaintiula da bharr.

‘Ba iad boscar I6in nios slaintiula an rogha ab fhearr. D'fhoghlaim mé cuid mhér faoi cad iad
na bianna is fearr le hithe. Dalta ¢ Bhliain 5
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4. Tionoil ceardlann ar bhoscai I6in nios slaintiula

Tri cheardlanna a reachtail, tugtar tuairimi, moltai agus tacaiocht do thuismitheoiri agus
churamoiri. Tri thacaiocht agus dheis le labhairt le tuismitheoiri eile a chur ar fail, cuideofar le
tuismitheoiri a bheith bainteach le slainte a bpaiste.

Ardmbholtai

* Bi réaduil. Faigh amach ca huair a bhionn teagmhail ag tuismitheoiri leis an scoil de ghnath.
An féidir leat ceardlann a fhorbairt thart ar 6caid a bhfreastalaionn tuismitheoiri uirthi cheana?

* Tabhair fégra in am. Inis do thuismitheoiri faocina bhfuil beartaithe agat a dhéanamh. D'théadfadh
sé gur mian le daoine éigin teacht, ach go bhfuil fogra de dhith orthu le socruithe a dhéanamh
le haghaidh teaghlaigh agus ceangaltais oibre. An 6caid a phoibliu agus a chur chun cinn.

* Tacaigh leis an teaghlach. Ag brath ar do chuinse scoile, d'fhéadfa ceardlann a reachtail ina
n-oibrionn tuismitheoiri agus a bpaiste lena chéile.

* Coinnigh leis an bpointe. Coinnigh an cheardlann gar agus gasta. Cuir do phointe i lathair,
ceadaigh plé agus cuir tacaiocht ar fail, mar shampla scaip an bhileog, ‘Bia scoile:
lanmharcanna; An bhfuil I6n pacdilte sldintidil agat?

-+ Biodh sé idirghniomhach. Déan do cheardlann nios spraitla (a thabharfaidh cuis le cuimhne a
choinneail air) tri ghniomhaiochtai teagmhalacha, mar shampla ceapaire simpli né sneaic
shimpli a bheith inti.

| * Bi dearfach. Cuir roghanna maithe, cothromaiocht, éagsulacht agus slainte chun cinn
seachas a bheith diriu ar nithe diultacha.

Na geill. B'fhéidir nach bhfreastalédh ach roinnt bheag tuismitheoiri ar do chéad cheardlann
ach ni bheidh sé i bhfad go scaipfear an nuacht. Bi dianseasmhach agus cuir roinnt
deiseanna ar fail do thuismitheoiri freastal ar an 6caid.

* Déan naisc. B'théidir go mbeadh do chomhordaitheoir cur chun cinn slainte, do dhiatéiteach
pobail, altra scoile n6 ionadai sdrmhargaidh abalta cuidiu. Déan teagmhail agus faigh amach.

\ | * Tabhair t¢ama do do cheardlann. Mar shampla, ‘Ardmholtai le haghaidh boscai loin samhraidh’,
‘Ag baint an obair amach as an mbosca [6in’ n6 ‘Lon slaintiuil a dhéanamh ar nios [u na £1°.

* Picnic shlaintiuil a chur chun cinn mar chuid de 14 spoirt na scoile. Tabhair cuireadh do
thuismitheoiri pairt a ghlacadh leis an mbia a ullmhuti agus pairt a ghlacadh sna gniomhaiochtai.

* Ceardlann buail isteach a thiondl ag trathnéna oscailte scoile (le haghaidh tuismitheoiri daltai
ura ionchais mar shampla) no ag trathnéna do thuismitheoiri. Sraith de cheardlanna 10-15
néiméad faoi bhoscai 16in slaintiula a thionol.




Plean céim ar chéim

5. Boscai loin nios slaintiula a storail sa scoil

Is féidir le solathar le haghaidh stérala dul i bhfeidhm ar cad a chuireann tuismitheoiri ar fail

da bpaiste le haghaidh an Ioin. Is féidir leis an ddigh a ndéantar boscai 6in a stérail agus cibé
acu an gcoinnitear fionnuar iad n6é nach gcoinnitear, a bheith ina fhachtéir tabhachtach sna
cinealacha bia a bhionn ann. Mar shampla, ni chuirtear lionadh ceapairi cosuil le hubh agus cais
sa bhosca 16in corruair de bhri go mbionn imni ar thuismitheoiri go dtiocfaidh ‘boladh’ as na

comhabhair agus nach mbeadh a bpaiste & n-iarraidh ag am 1oin.

Dar leis an nGniomhaireacht Caighdean Bia, ma ullmhaitear bia go curamach an |4 a iosfar &, nil
ach fiorbheagan bianna ann as a bhfasfadh organaigh dhochracha mar gheall nach raibh sé sa

chuisneoir go dti am loin, cé go bhfuil sé tdbhachtach nach gcoinnitear in ait the iad.

Ni mor do scoileanna a bheith réaduil agus iad ag déileail leis an gceist faoi bhoscai 16in a
stérail, agus ag am céanna aitheantas a thabhairt d'thiorbhuartha faoi shabhailteacht bhia agus
shlainteachas bia. | measc na bhfachtoiri a chinnfidh an doigh a ndéanfar boscai 16in a storail,

airitear foirgneamh, suiomh, roll daltai agus méid na scoile.

Nithe le machnamh a dhéanamh orthu

* Cad ¢ an doigh a dtig linn boscai 16in a storail ar shiul 6 theas, mar shampla, piopai,
radaitheoiri agus solas gréine direach? Ca hait a bhfuil na haiteanna fionnuara, dea-aerailte,

mar shampla, prios fionnuar dorcha?
* Cén doigh ar féidir linn tuismitheoiri a spreagadh le boscai inslithe n6 pacai ‘oighir’ a usaid?
* Cad ¢ an doigh is fearr le hardmholtai ar shabhailteacht boscai 16in a chur chun cinn?

* An dtiocfadh linn cuisneoiri a chur ar fail do sheomrai ranga, maoinithe ag an PTA b’fhéidir?
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Plean céim ar chéim

6. Deéan itheachan soéisialta a spreagadh

Is & gné thabhachtach le haghaidh nésanna maithe itheachain a fhorbairt na breathnu ar cén ait

agus cén doigh a n-itheann paisti.

Ag brath ar mhéid agus ar acmhainni do scoile agus ar an lion daltai ag a bhfuil bosca 16in, is
féidir modhanna eagruchain éagsula le haghaidh ithe ag am 16in a usaid.

Le déanamh

(4 Cruthaigh lathair d'itheachan caidreamhach i dtéarma an tsamhraidh (tégann roinnt
scoileanna suntasain agus cuireann siad binsi ar fail le feabhas a chur ar scileanna séisialta

agus itheachain paisti).

v/ Itheachan agus scileanna soisialta nios fearr a spreagadh tri dhaltai nios sine agus dhaltai
nios dige a chur ina sui lena chéile. Is féidir le daltai nios sine bheith ina rolchuspai do na
paisti nios oige. Tri uisce agus bhainne a ‘riar’ is féidir leo paisti nios 6ga a spreagadh le go

leor sreabhain a ol.

Binsi a chur sa chloés sugartha le daltai a spreagadh le hithe le chéile.

AN

Mura bhfuil fadhb spais ann, cuir paisti ag a bhfuil bosca l6in ina sui le paisti ata ag ithe
béile scoile. Tabharfaidh sé seo deis do chairde sui lena chéile agus b'théidir paisti a

spreagadh le dinnéar scoile a thriail.




7. Déan an rath a mheas

D’fhéadfai spraoi a bheith ag baint le gniomhaiochtai a bhunt i do scoil le boscai I6in nios
slaintiula a chur chun cinn agus b'fhéidir go mbeadh suim ag daltai, tuismitheoiri agus an ag an
bpobal aitiuil iontu. Ach an n-oibrionn sé? Ar éirigh le d'obair chrua? An bhfuil feabhas tagtha ar

bhoscai l6in? Cén doigh a mbeadh a fhios agat?

Le déanamh

¢ Déan initichadh ar abhair bosca l6in sula dtosaionn tu ar na gniomhaiochtai ata beartaithe
agat. Cuirfidh an proéiseas seo bonnline ar fail duit trina mbeidh tu abalta a fheiceail ma

tharlaionn athruithe ar bith de bharr do chuid gniomhaiochtai.

¢/ Déan athbhreithnid ar na gniomhaiochtai a thriail tu. Ar éirigh leo? An dtig leat iad a

reachtail aris?

v Bailigh fianaise ar céard a tharla, mar shampla, grianghraif de cheardlann né de sheisiun

cocaireachta.
¢/ Déan taispeantas de thuairimi daltai le haghaidh boscai l6in suimiula.

¢/ Labhair le daltai, tuismitheoiri agus leis an bpobal aititil. An raibh tionchar ag an

bhfeachtas? Cad ¢ a d'oibrigh go maith? Ar mian leo tuilleadh tacaiochta a fhail?

¢ Cuir ceist ar mhaoirseoiri an 16in scoile ar thug siad difriocht ar bith faoi deara. Cad ata

feicthe acu?

v Smaoinigh ar threoirlinte maidir le boscai 16in nios slaintiula a thabhairt isteach.

Cas-staidéar

Rinneadh tionscnamh amhain ar bhoscai l6in nios slaintitla a phiolotu agus a mheasunu i
mbunscoileanna i limistéar Shlainte an larthair agus an lontaobhais um Churam Séisialta.
Bronnadh gradam ar scoileanna a chuir treoirlinte maidir le boscai 16in nios slaintitla i bhfeidhm
agus a d'ionchorpraigh € seo i bpolasai na scoile. Bhi tacaiocht 6 bhoird gobharnoiri, 6 bhaill

foirne, 6 dhaltai agus ¢ thuismitheoiri rithabhachtach do rath na scéime.
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os slaintiula

An bhfuil na tairbhi a bhaineann le boscai l6in nios slaintitla do do scoil aitheanta agat?
An bhfuil tu soiléir faoi cad ata tu ag iarraidh a bhaint amach?
Ar thug tu rol do chomhairle na scoile n6 do SNAG?

Ar chuir tu ceist ar na tuismitheoiri agus ar na dalta cad ba mhaith leo”? An bhfuil siad
bainteach go hiomlan?

An bhfuil a fhios agat cad ata ag daltai ina mboscai 16in?
An bhfuil daltai ar a bhfuil alléirgi aitheanta agat?

An bhfuil an chomhairle a thugtar ar cad le cur i mbosca l6in comhsheasmhach leis na

caighdeain chothaitheacha maidir le l6nta scoile?

An bhfuil plean agat le boscai 16in nios slaintiula a chur chun cinn do dhaltai agus do

thuismitheoiri?

An bhfuil machnamh déanta agat ar cheisteanna slainte agus sabhailteachta, lena n-airitear
storail boscai 16in i do scoil?
Ar tugadh deis do dhaltai agus do thuismitheoiri aiseolas a thabhairt facina dtuairimi faoi

fheachtas na mboscai loin nios slaintiula®?

An bhfuil an doigh a ndéanfaidh tu monatéireacht agus measunu ar thionchar an fheachtais

boscai l6in nios slaintiula pleanailte agat?



Comhthathu le tionscadail bia scoile

eile

T4 a lan nasc nadurtha is féidir a dhéanamh idir boscai l6in nios slaintiula agus bia eile i

dtionscadail scoile, ag brath ar do scoil.
D’fhéadfadh an méid seo a leanas a bheith i gceist leis na naisc:

* usaid de mheaisini diola a spreagadh, a chuidionn leis an éagsulacht in abhair an bhosca
l6in a mhéadu, agus a chuireann raon de bhia agus de dheoch nios slaintitla ar fail. Thiocfadh

le piosai de thorthai, i6gairt agus ceapairi a bheith i measc na mireanna;

* siopai sneaiceanna nios slaintitla a chur chun cinn a sholathraionn bia agus deochanna nios

slaintiula ata oiriuinach le haghaidh boscai l6in, mar shampla torthai n¢ fillteoga lionta;

* meéid an uisce a oltar a chur chun cinn agus a spreagadh go gniomhach, lena n-airitear uisce

mar an deoch i mboscai l6in;

* roghanna bia nios slaintiula agus nésanna itheachain chaidreamhaigh a fhorbairt trid an
timpeallacht ina n-itheann paisti. Bia agus deochanna nios slaintiula a chur chun cinn agus

éagsulacht a spreagadh tri phdstaeir a Usaid le taispeantais spreagthacha a chruthu.







Naisc leis an gcuraclam

Teanga agus litearthacht

Ag usaid leabhar scéalta mar spreagthach, mar shampla, Ldn pacdilte an dineasair, tig le daltai
scéal a scriobh faoi ‘eachtra iontach faoin mbosca l6in’, treoracha a scriobh ar an doigh le
ceapaire no sailéad de thorthai coimhthiocha a dhéanamh, n6 bileog né postaer a dhearadh ag
cur boscai l6in nios slaintiula chun cinn.

Na healaiona

Tig le daltai collaisi n6 postaeir de bhia ata oiriunach le haghaidh bosca l6in nios slaintiula cosuil
le sailéid torthai né sneaiceanna torthai no glasrai, ceapairi né sailéid (pasta, ris) no sneaiceanna
arain a dhéanamh agus a dhearadh.

Leag dushlan amach do na daltai le tuairimi agus leabhar oideas maidir le bosca 16in scoile a
chruthu. Is féidir leo tuairimi agus moltai a bhailit 6 bhaill foirne agus 6 thuismitheoiri. Is féidir
leabhran a fhorbairt as an eolas seo lena usaid i nuachtlitir n6 laithrean gréasain na scoile.

An domhan timpeall orainn

Stair — cén cinedl bia a d'ith paisti ar an scoil le linn an Dara Cogadh Domhanda nuair a bhi
ciondail i bhfeidhm? Cén cineal bia a d'fhéadfadh bheith i mbosca 16in?

Tireolaiocht — cé hait as a dtagann bia? Ag usaid na n-abhar i mbosca l6in samplach (no a
mbosca féin) déanann paisti imscrudu ar ca hait sa domhan as a bhféadfadh a mbia teacht. An
ndearnadh sa RA é7? Ar fasadh i dtir eile ¢? Rianaigh an bia ar léarscail an domhain.

lar-bhunscoil

Na healaiona

Dearadh agus teicneolaiocht — is féidir le daltai bosca l6in ur a fhorbairt a bheidh oiriinach do
dhaltai ag aois bunscoile.

Ag foghlaim le haghaidh an tsaoil agus na hoibre

Eacnamaiocht bhaile — tig le daltai dialann bia a choinneail, agus tuairisc a dhéanamh de na
cinealacha bia a itheann siad le haghaidh 6in. Is féidir na sonrai sin a anailisit ansin ag usaid
bogearrai anailise cothaithi leis an bhfuinneamh agus na cothaithigh a chuirtear ar fail ina
mbosca 16in no ina l6n scoile a riomh.

Forbairt phearsanta — scriobh alt nuachtain ar bhoscai l6in nios slaintiula né forbair bileog
eolais do dhéagoiri faoin doigh le bosca 16in nios slaintitla a chur le chéile.

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

www.nicurriculum.org.uk
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Foinsi faisnéise breise

Solathraionn an liosta seo a leanas naisc
chuig acmhainni agus faisnéis eile a
d'fhéadfadh tacaiocht a thabhairt duit le do

chuid boscai 16in nios slaintitla a fhorbairt.
British Nutrition Foundation
www.nutrition.org.uk

Solathraionn sé faisnéis chulra ar bhia
agus chothaithigh, lena n-airitear boscai
[6in.

An Ghniomhaireacht Caighdean Bia

www.eatwell.gov.uk

Is é seo an laithrean gréasain le haghaidh
comhairle do thomhaltéiri ar itheachan
slaintiuil. Solathraionn sé faisnéis chulra
agus comhairle ar bhoscai 16in nios
slaintiula a dhéanamh agus a chur chun
cinn i scoileanna, lena n-airitear féilire

pleanala roghchlair.
Safefood
www.safefood.eu

Combhlacht uile-oiledin ata freagrach

as sabhailteacht bhia a chur chun cinn.
Solathraionn an laithrean gréasain seo
comhairle phraiticitil agus moltai aisitla

ar bhoscai loin.
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An Roinn Oideachais
www.deni.gov.uk

Solathraionn an laithrean seo faisnéis ar
na caighdeadin chothaitheacha maidir le
l6nta scoile a thainig i bhfeidhm an

1 Mean Fémhair 2007.

An tlontaobhas Bia Scoile
www.schoolfoodtrust.org.uk

Solathraionn sé faisnéis le haghaidh
scoileanna ar l6nta pacailte. Airitear leis
cas-staidéir agus teimpléad le haghaidh
polasai boscai loin, litreacha tacaiochta
do thuismitheoiri agus faisnéis ar bhosca

|6in nios slaintiula.

Is é Gniomhaireacht Thuaisceart
Eireann um Chur Chun Cinn na
Slainte a d'fhorbair agus a thairg an
acmhainn seo ar dtuis mar chuid den

chlar ‘School food: top marks’. Bhi sé
cémhaoinithe ag an Roinn Oideachais
agus an Roinn Slainte, Seirbhisi
Soisialta agus Sabhailteachta Poibli.




