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 Want to find out more?  

Enjoy healthy eating 
www.enjoyhealthyeating.info 

5 a day – Live well – NHS choices 
www.nhs.uk/livewell/5aday/pages/5adayhome.aspx 

Public Health Agency

12–22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS

Tel: 0300 555 0114 (local rate)  www.publichealth.hscni.net

 Healthy breaks for  
 pre-school children 
 A guide for parents 

The Department of Education and the Department of Health, 
Social Services and Public Safety, encourage all  
pre-schools to provide healthier food and drinks throughout 
the day.

The healthy breaks scheme provides guidance on suitable 
snacks and drinks for children to have during their break, 
whether provided or brought from home.

 Why is a healthy 
 break important? 
• Childhood is an important time to establish good eating and  
 drinking habits for future health.

• Healthy eating schemes give children the knowledge and  
 opportunity to make healthier choices.

• A healthy snack at break time can help with children’s  
 concentration and behaviour.

• It encourages suitable drinks and snacks to help prevent  
 tooth decay. 

• It helps to meet our target of five or more portions of fruit and  
 vegetables a day.

If your child requires a special diet that will not allow the guidance to 
be met exactly, please discuss with your pre-school.  
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Molann an Roinn Oideachais agus an Roinn Sláinte do gach 
réamhscoil bia agus deochanna níos sláintiúla a sholáthar ar 
feadh an lae.

Soláthraíonn an t-acmhainn seo maidir le sosanna sláintiúla 
treoir ar sneaiceanna agus deochanna oiriúnacha do pháistí  
ag am sosa, bíodh siad curtha ar fáil ag an réamhscoil nó 
beirthe leo ó bhaile. 

Sosanna sláintiúla le 

haghaidh paistí réamhscoile
 Treoir do thuismitheoirí 

 Cén fáth go bhfuil 
 sos sláintiúil tábhachtach? 
•	 Tá sé tábhachtach dea-nósanna itheacháin agus ólacháin a 

chothú i bpáistí le linn na hóige, ar mhaithe le dea-shláinte as sin 
amach. 

•	 Tugann scéimeanna bia sláintiúil an t-eolas agus an deis do 
pháistí roghanna níos sláintiúla a dhéanamh.

•	 D’fhéadfadh go gcuirfeadh sneaiceanna sláintiúla ag am sosa le 
díriú aigne agus hiompar na bpaistí. 

•	 Moltar deochanna agus sneaiceanna oiriúnacha le  
lobhadh fiacla a sheachaint. 

•	 Cuidíonn sé linn an sprioc de chúig sciar torthaí nó glasraí a ithe 
sa lá a bhaint amach.

Más gá do do pháiste aiste bia ar leith a bheith aige/aici nach ligeann 
dó/di na treoracha a bhaint amach go hiomlán, déan sin a phlé le do 
réamhscoil.
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 Ar mhaith leat tuilleadh a fhiosrú?	

Bain taitneamh as bia sláintiúil a ithe www.enjoyhealthyeating.info 

Cúig in aghaidh an lae – Beatha agus Sláinte - roghanna an NHS 
www.nhs.uk/livewell/5aday/pages/5adayhome.aspx 



 What is included 
 in healthy breaks? 

 Drinks 

It is important that children 
drink enough during the day, 
so that they don’t become 
dehydrated and tired. Water 
should be freely available 
throughout the day and drinks 
should always be included for 
break time and lunch. Water 
and milk are the most suitable 
drinks for children.

Water: tap water or 
unflavoured, still, bottled water. 

Milk: whole or semi-skimmed 
unflavoured milk. Skimmed milk 
should not be given to children 
under five years.

Not suitable: fruit juices 
(including pure fruit juice), 
smoothies, sparkling water, 
squash or fizzy drinks, even 
those labelled ‘no added sugar’, 
‘diet’ or ‘zero’. 

 Fruit and vegetables 

Help your child get the recommended five portions of fruit and 
vegetables a day by including one or more 
portions as a snack for their break.

This includes all fresh fruit and vegetables and 
pots or tins of fruit in fruit juice, but NOT in syrup.

A portion for your pre-school child could be:

• ½ medium sized piece of fruit, eg  
 apple, orange, banana, pear

• 1 small fruit, eg kiwi fruit, satsuma, plum

• ½ cup of grapes, cherries or berries

• 1 slice of melon

• 1 heaped tablespoon of fresh veg,  
 eg chopped or sliced carrots, peppers or  
 sugar-snap peas

• 1 heaped tablespoon of fruit salad  
 (fresh or tinned in fruit juice) 

As children grow, portion sizes should 
increase. Portions for older primary school 
children should be twice the size of those for pre-school children. 

Not suitable: fruit tinned in syrup, dried fruit (eg raisins, sultanas) 
and processed fruit bars (eg fruit winders, fruit flakes etc). These 
are high in sugar and can cause tooth decay, so are not suitable as 
between-meal snacks.

 Other snacks 

Children need more or less energy (Calories) depending on their 
age and stage of development. Some breads, cereals and yogurts 
can help to meet these extra energy needs and help your child feel 
more satisfied.

Bread-based snacks 

White or wholemeal bread, rolls or baguettes, toast, plain bagels, 
wheaten, soda, potato or pitta bread, spread thinly with a little margarine, 
low-fat spread or butter; plain bread sticks or crackers or a small sandwich 
with a sugar-free filling such as tomato, tuna, chicken, cheese etc.

Cereals

Low-sugar cereals such as Weetabix, Shredded Wheat, Rice 
Krispies or porridge.

Yogurts

Plain yogurt or plain fromage frais. You could add chopped fruit or 
tinned fruit (not in syrup).

Not suitable: sugary spreads, including jam, honey, marmalade, 
chocolate spread or peanut butter. 

Cereal bars or breakfast cereals coated with sugar, honey or 
chocolate, eg Sugar Puffs, Coco Pops, Cheerios, coated Weetabix 
or Frosted Shreddies. 

Sweetened breads and pastries, eg pancakes, scones (plain and 
fruit), fruit bread, malt loaf, brioche, croissants or Danish pastries. 

Yogurt flavoured with fruit, toffee or chocolate or those with added 
fruit sauces, chocolate balls, seeds etc. 

The above are not recommended as they contain more sugar, fat or salt.
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Cuidigh le do pháiste na cúig sciar torthaí agus glasraí atá molta a 
fháil in aghaidh an lae trí sciar amháin nó níos 
mó a chur isteach mar sneaic ag am sosa.

Áirítear leis seo gach toradh agus gach glasra úr 
agus potaí nó stáin de thorthaí i súnna torthaí, 
ach gan iad a bheith i síoróip. 

D'fhéadfá sciar mar seo a leanas a thabhairt do 
do pháiste réamhscoile:
• 	 ½ phíosa méanmhéide toraidh, m.sh. úll, 	
	 oráiste, banana, piorra
• 	 1 toradh beag, m.sh. cíobhaí, satsúma, pluma
• 	 ½ chupán fíniúna, silíní nó caora
• 	 1 slisín mealbhacáin
•    1 spunóg cruachta de ghlasraí úra, m.sh, 	
	 piobair nó cairéid mionghearrtha nó 		
	 gearrtha ina slisíní nó piseanna milse, 
• 	 1 spunóg cruachta de shailéad torthaí 
	 (úr nó stánaithe i sú thorthaí)

De réir mar a fhásann páistí aníos, ba chóir 
méideanna na sciartha  
a mhéadú. Ba chóir go mbeadh a dhá oiread ann i sciartha do pháistí 
bunscoile níos sine agus an méid le haghaidh páistí réamhscoile.

Le laghdú ar an bhaol tachta i gcás phaistí óga, déan dhá leath ar 
a fhad de thorthaí beaga amhail caora fíniúna agus trátaí silín. 

Neamh-oiriúnach: torthaí stánaithe i síoróip, torthaí triomaithe 
(m.sh. rísíní, sabhdánaigh) agus barraí torthaí próiseáilte (m.sh. 
castóirí torthaí, calóga torthaí srl.)  Tá leibhéal ard siúcra iontu agus 
d'fhéadfadh siad a bheith ina gcúis lobhadh fiacla, mar sin de níl siad 
oiriúnach mar sneaiceanna idir bhéilí.

 Sneaiceanna eile 	

Bíonn níos mó nó níos lú fuinnimh (calraí) de dhíth ar pháiste ag brath 
ar a (h)aois agus ar a c(h)éim forbartha.  Is féidir le roinnt arán, gránach 
agus iógart na riachtanais bhreise fuinnimh seo a shásamh agus 
cuidíonn siad le do pháiste mothú níos sásta leis/léi féin. 

Sneaiceanna arán-bhunaithe

Arán bán nó lánchruithneachta, rollóga nó baguettes, arán rósta, 
béigil shimplí, arán cruithneachta, sóda, arán prátaí nó piota, agus 
scríobadh beag margairín, leatháin éadrom nó im; bataí simplí aráin, 
craicir shimplí, nó cistí ríse simplí gan salann; nó ceapaire beag le 
líonadh gan siúcra ann mar thrátaí, tuinnín, sicín nó cáis srl. 

Gránaigh

Gránaigh leathmhilse mar Weetabix, Shredded Wheat, Rice Krispies nó 
brachán. 

Iógairt

Iógart simplí nó fromage frais simplí. D'fhéadfá torthaí mionghearrtha 
nó torthaí stánaithe (gan iad a bheith i síoróip) a chur leis.

Neamhoiriúnach: leatháin shiúcraithe, lena n-áirítear subh mhilis, mil, 
marmaláid, leathán seacláide nó im piseanna talún.

Barraí arbhair nó gránaigh bricfeasta clúdaithe le siúcra, le mil nó le 
seacláid, m.sh. Sugar Puffs,Coco Pops, Cheerios, Weetabix clúdaithe nó 
Frosted Shreddies.

Aráin nó cistí milsithe, m.sh. pancóga, scónaí (scónaí simplí agus 
torthaí), arán torthaí, builín braiche, brioche, croissants nó pastaetha 
Danmhargacha.

Iógart blaistithe le torthaí, taifí nó seacláid nó iad siúd a bhfuil anlainn 
thorthaí, liathróidí seacláide, nó síolta curtha iontu.

Ní mholtar iad siúd thuasluaite mar tá breis siúcra, breis saille nó breis 
salainn iontu.

 Torthaí agus glasraí	 Cad é atá ann 
 i sosanna sláintiúla? 

 Deochanna	

Tá sé tábhachtach go n-ólann páistí  
go leor i rith an lae, le nach  
n-éireodh siad díhiodráitithe agus  
tuirseach. Ba chóir uisce a bheith  
ar fáil gan bhac ar feadh an lae  
agus ba chóir deochanna a bheith  
ar fáil  ag amanna sosa agus lóin  
i gcónaí. Uisce agus bainne na  
deochanna is fóirsteanaí do pháistí.

Uisce: uisce buacaire nó uisce  
buidéil gan bhlaistiú, gan súilíní. 

Bainne: bainne gan bhearradh,  
bainne leathbhearrtha gan  
bhlaistiú. Níor cheart bainne  
bearrtha a thabhairt do páistí  
faoi chúig bhliana d'aois.

Neamhoiriúnach: súnna torthaí 
(lena n-áirítear fíorshú torthaí), 
caoineoga, uisce súilíneach,  
scuaiseanna nó deochanna  
súilíneacha, fiú iad siúd a bhfuil  
lipéid orthu agus 'gan siúcra  
breise' scríofa orthu, 'gan siúcra'  
nó 'nialas'.  


