Molann an Roinn Oideachais agus an Roinn Sldinte do gach
réamhscoil bia agus deochanna nios slaintiula a sholathar ar
feadh an lae.

Treoir do thuismitheoiri

Soldthraionn an t-acmhainn seo maidir le sosanna slaintiula
treoir ar sneaiceanna agus deochanna oiriinacha do phaisti
ag am sosa, biodh siad curtha ar fail ag an réamhscoil né
beirthe leo 6 bhaile.

Cén fath go bhfuil
sos slaintiuil tabhachtach?

Ar mhaith leat tuilleadh a fhiosru?
Ta sé tabhachtach dea-ndsanna itheachain agus 6lachain a

chotht i bpaisti le linn na hoige, ar mhaithe le dea-shlainte as sin Bain taitneambh as bia slaintiuil a ithe www.enjoyhealthyeating.info

amach.
Cuig in aghaidh an lae — Beatha agus Slainte - roghanna an NHS

Tugann scéimeanna bia sldintitil an t-eolas agus an deis do www.nhs.uk/livewell/5aday/pages/5adayhome.aspx
phaisti roghanna nios sldintitla a dhéanamh.

D’fhéadfadh go gcuirfeadh sneaiceanna slaintitla ag am sosa le
dirid aigne agus hiompar na bpaisti.
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Agency food

Moltar deochanna agus sneaiceanna oiriinacha le
lobhadh fiacla a sheachaint.

Cuidionn sé linn an sprioc de chuig sciar torthai n6 glasrai a ithe .
Public Health Agency

sa |4 a bhaint amach. 12-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS.
Tel: 0300 555 0114 (local rate).
Mas ga do do phéiste aiste bia ar leith a bheith aige/aici nach ligeann www.publichealth-hscni net Public Health
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Cad é ata ann
| sosanna slaintiula?

Deochanna

Ta sé tdbhachtach go n-6lann paisti
go leor irith an lag, le nach -
n-éireodh siad dihiodraitithe agus —
tuirseach. Ba chdir uisce a bheith

ar fail gan bhac ar feadh an lae

agus ba choir deochanna a bheith & =
ar fail ag amanna sosa agus 16in

i gconai. Uisce agus bainne na

deochanna is foirsteanai do phaisti.

Uisce: uisce buacaire né uisce
buidéil gan bhlaistiu, gan suilini.

Bainne: bainne gan bhearradh,
bainne leathbhearrtha gan
bhlaistiu. Nior cheart bainne
bearrtha a thabhairt do paisti
faoi chuig bhliana d'aois.

Neamhoiritinach: sunna torthai
(lena n-airitear fiorshu torthai),
caoineoga, uisce suilineach,
scuaiseanna né deochanna
suilineacha, fid iad siud a bhfuil
lipéid orthu agus 'gan sitcra
breise' scriofa orthu, 'gan siucra’

nd 'nialas’

Torthai agus glasrai

Cuidigh le do phaiste na cuig sciar torthai agus glasrai atd molta a
fhail in aghaidh an lae tri sciar amhdin n6 nios
mo a chur isteach mar sneaic ag am sosa.

Airitear leis seo gach toradh agus gach glasra ur
agus potai no stain de thorthai i sunna torthai,
ach gan iad a bheith i sioroip.

D'fhéadfa sciar mar seo a leanas a thabhairt do
do phaiste réamhscoile:

+ Y2 phiosa méanmhéide toraidh, m.sh. ull,
ordiste, banana, piorra )

« 1toradh beag, m.sh. ciobhai, satsuma, pluma e ,\

« Y chupan finiuna, silini né caora

« 1 slisin mealbhacain

+ 1 spunog cruachta de ghlasrai Ura, m.sh,

piobair né cairéid mionghearrtha n6
gearrtha ina slisini né piseanna milse,

+ 1 spundg cruachta de shailéad torthai
(ar n6 stanaithe i su thorthai)

De réir mar a fhasann paisti anios, ba chaéir ? '
méideanna na sciartha S—
a mhéadu. Ba choir go mbeadh a dha oiread ann i sciartha do phaisti
bunscoile nios sine agus an méid le haghaidh paisti réamhscoile.

Le laghdu ar an bhaol tachta i gcas phaisti 6ga, déan dha leath ar
a fhad de thorthai beaga amhail caora finitina agus tratai silin.

Sneaiceanna eile

Bionn nios mo nd nios U fuinnimh (calrai) de dhith ar phaiste ag brath
ar a (h)aois agus ar a c(h)éim forbartha. Is féidir le roinnt aran, granach
agus idégart na riachtanais bhreise fuinnimh seo a shasamh agus
cuidionn siad le do phaiste mothu nios sasta leis/Iéi féin.

Sneaiceanna aran-bhunaithe

Aran ban né lanchruithneachta, rolléga né baguettes, aran rosta,
béigil shimpli, ardn cruithneachta, s6da, aran pratai né piota, agus
scriobadh beag margairin, leathain éadrom n6 im; batai simpli ardin,
craicir shimpli, no cisti rise simpli gan salann; n6 ceapaire beag le
lionadh gan siucra ann mar thratai, tuinnin, sicin n6 cais srl.

Granaigh

Granaigh leathmhilse mar Weetabix, Shredded Wheat, Rice Krispies n6
brachan.

I6gairt

I6gart simpli n6 fromage frais simpli. D'fhéadfa torthai mionghearrtha
no torthai stanaithe (gan iad a bheith i sioréip) a chur leis.

Neamh-oiriinach: torthai stanaithe i siordip, torthai triomaithe
(m.sh. risini, sabhdanaigh) agus barrai torthai préiseailte (m.sh.
castoiri torthai, caléga torthai srl.) Ta leibhéal ard sitcra iontu agus
d'fhéadfadh siad a bheith ina gcuis lobhadh fiacla, mar sin de nil siad
oirilinach mar sneaiceanna idir bhéili.

Neamhoiriinach: leathain shilcraithe, lena n-airitear subh mhilis, mil,
marmalaid, leathan seacldide né im piseanna talun.

Barrai arbhair n6 granaigh bricfeasta cludaithe le siucra, le mil né le
seacldid, m.sh. Sugar Puffs,Coco Pops, Cheerios, Weetabix cludaithe n6
Frosted Shreddies.

Ardin no cisti milsithe, m.sh. pancéga, sconai (sconai simpli agus
torthai), aran torthai, builin braiche, brioche, croissants né pastaetha
Danmhargacha.

I6gart blaistithe le torthai, taifi n6 seaclaid né iad siud a bhfuil anlainn
thorthai, liathroidi seacldide, n6 siolta curtha iontu.

Ni mholtar iad siud thuasluaite mar ta breis sitcra, breis saille n6 breis
salainn iontu.




