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Scoitheadh a dhéanamh

go furasta

Mar thuismitheoir ba mhaith leat an tus is fearr do do leanbh. Ta an méid a
itheann agus a 6lann do leanbh tabhachtach da s(h)ldinte anois agus amach
anseo.

D'fhéadfadh an t-eolas sa bhileog seo a bheith an-difritil 5n méid a Iéigh

td roimhe seo, né an méid a d'fhéadfadh do chairde né do theaghlach

ara leat go ndearna siadsan. Ta taighde nua a dhéanamh i gcénai ar chothu
naionan agus ta an t-eolas agus an chomhairle sa bhileog seo bunaithe ar
fhianaise eolaioch ata cothrom le data. Cabhrdéidh sé leat le cinntit go bhfuil
tus maith & fhail ag do leanbh. Ba chéir go mineodh na ceisteanna agus

na freagrai a leanann cén fath a bhfuil an chomhairle seo & tairiscint.

Is féidir le scoitheadh a bheith
spreaguil agus uaireanta scanrdil
mar thréimhse do thuismitheoiri
de réir mar a thosaionn siad

ag tabhairt bia tirim da leanbh.
Cabhréidh an bhileog seo leat

tu féin a threord trid an chéim
fhorbartha seo agus spreagfaidh
sé thu chun réimse blasanna agus
uigeachtai a thabhairt isteach

do do leanbh.

Cad é an t-am is fearr chun bianna soladacha a thabhairt isteach?

Léirionn taighde nach bhfuil aon rud ag teastail 6 naiondin ach bainne ciche
nd bainne foirmle don chéad sé mhi den saol.

Ta sé seo toisc go bhfuil céras diled agus duain leanai fos ag forbairt.
D'fhéadfadh go mbeadh seans nios mé go mbeidh pluchadh, eachma,
fadhbanna dileécha, ailléirgi né murtall ar/ag an leanbh nios moille sa saol,
da dtabharfai solaid isteach ré-luath.

Ta gach leanbh difridil ach ta tri chomhartha shoiléire ann a Iéirionn le chéile
go bhfuil do leanbh réidh le haghaidh roinnt bianna soladacha in éineacht
le bainne ciche né foirmle naionan:

1. Isféidir leis an leanbh fanacht ina shui agus a cheann a choinneail seasta.

2. Isféidir leis an leanbh a shuile, a lamha agus a bhéal a chomhordu ionas
gur féidir leis breathnu ar an mbia, é a phiocadh suas agus € a chur ina
bhéal as a stuaim féin.

3. Isféidir leis an leanbh bia a shlogadh (brufaidh leanbh nach bhfuil réidh
bia amach aris as a bhéal).



Bhi mo leanbh 4.5kg (10Ib) nuair a rugadh é —nach mbeidh bia
soladach ag teastail uaidh nios luaithe?

Is cuma cén medchan a bhi ar do leanbh nuair a rugadh é — beidh a chéras
dilea agus a dhudin fés ag forbairt ag an rata céanna le leanbh nios Iu.

Nil aon gha le bia soladach a thabhairt isteach nios luaithe toisc go bhfuil
nios mé meachain aige. Fan leis na comharthai ullmhachta thuas do bhianna
soladacha nuair a bheidh do leanbh thart ar shé mhi d'aois.

Is cosuil go bhfuil an-ocras ar mo leanbh 5 mhi d'aois - is cinnte
go gcaithfidh si tosu ar sholaid anois?

Is iad na cuiseanna is coitianta a thugann maithreacha chun tus a chur le
'scoitheadh den chioch' go luath na go raibh an chuma ar a leanbh go raibh
ocras ar leith orthu né gur thosaigh siad ag duiseacht san oiche aris tar

éis tréimhse codlata. Bionn roinnt raigeanna fais ag leanai sa chéad chupla
mi nuair a theastaionn nios mé calrai agus cothaithe uathu na mar is gnach.
Ni chiallaionn sé seo go gcaithfidh siad tosu ar bhia soladach - beidh bainne
ciche no foirmle breise leordhéthanach chun freastal ar na riachtanais

seo. Ni mhaireann rdigeanna fais an-fhada de ghnath agus is ionduil

go socraionn leanai sios aris ina ndiaidh. Léirionn taighde freisin gur beag
tionchar a bhionn ag bia soladach a thabhairt isteach ar cé chomh fada

is a chodlaionn leanbh né cé chomh minic a dhuisionn siad i rith na hoiche.

Cén fath fanacht go dti 6 mhi?

Ta an chomhairle le fanacht go dti thart ar shé mhi ag teacht le taighde ata
formhuinithe ag an Eagraiocht Dhomhanda Sléinte agus ag an Roinn Sléinte.
B'fhéidir nach bhfeicfidh tu difriocht ldithreach i slainte do linbh, i gcomparaid
le leanai eile a scoitear den chioch nios luaithe, ach is féidir leat a bheith
muinineach go bhfuil tu ag tabhairt an deis is fearr do do leanbh dea-shldinte
a bheith acu le linn a saaoil.

Ma roghnaionn ti gan an chomhairle seo a leanuint, déan cinnte

go n-usaideann tu an chombhairle ar leith ar leathanach 22 a bhaineann

le 'scoitheadh den choich’, toisc go bhfuil roinnt bianna ann nér chaéir

a thabhairt do do leanbh sula mbaineann siad 6 mhi amach. Nior chéir duit
an leanbh a scoitheadh den chioch roimh mhi 4 (17 seachtaine).

E

Ma rugadh do leanbh
roimh am, iarr comhairle

ar do phéidiatrai, cuairteoir
sldinte no diaitéiteach
péidiatrach faoi na rudai

is fearr do do leanbh.




Leideanna le haghaidh

scoitheadh rathuil

Ag ullmhu le haghaidh 'scoitheadh den chioch': mireanna Usaideacha

ardchathaoir

bibi

An chéad chupan
spundga plaisteacha
traidiri ciub oighir
babhlai beaga

mata nd nuachtan don urlar le haghaidh pracais

https://www.nhs.uk/start4life/weaning/getting-ready/

Tabhair neart ama le haghaidh beathaithe, go hairithe ar dtus. Go dti seo
nil ach cur amach ag do leanbh ar bhia a thagann i sreabhadh leanidnach
6 shine né 6 dhide. Caithfidh do leanbh foghlaim chun bia soladach

a bhogadh 6 thosach na teanga go dti an cul chun é a shlogadh. Bionn
blas difriuil ar an bhia agus mothaionn sé difridil — is décha go nglacfaidh
sé am. Roghnaigh am den |a nuair a bhionn sibh araon suaimhneach.

Déan cinnte go bhfuil gach rud a Usdideann tu chun do leanbh a bheathu
iontach glan (ma té cinneadh déanta agat a scoitheadh den chioch

sula bhfuil do leanbh 6 mhi d'aois ansin, nuair is féidir, ba chdir trealamh
a steiriliu freisin). Cuir méid beag bia i gcoimeadan oiriinach agus déan

€ seo a théamh, seachas méid moér a théamh a d'fhéadfadh dul chun
dramhaiola. Is féidir leat nios mé a théamh suas ma bhionn sé ag teastail.
Téigh bia go maith agus lig dé fuaru, corraigh go maith agus tastail

sula dtugann tu do do leanbh é. Ta sé seo tdbhachtach go hairithe

ma ta micreathonnan a Usaid agat. Caith uait aon bhia nar ith do leanbh
mar nach bhfuil sé sabhailte bia a atéamh a bhi atéite roimhe.

Na biodh faoi dheifir né na déan 'beathu iallaigh'. Ta a fhios ag an chuid

is md de na leanai nuair a bhi go leor le hithe acu. Na caith cuid mhér ama
ag cur ina lui ar do leanbh bia a ghlacadh - foghlaimionn siad go luath gur
bealach maith é bia a dhiultli chun aird a fhail, né milseog shilcrach a
fhail seachas cursa saillte. Ar nddigh, ta sé ceart aird a thabhairt, comhra
a dhéanamh agus taitneamh a bhaint as béili le chéile, ach nuair a
dhiultaitear do bhia b'fhéidir gurbh fhearr deireadh a chur leis an mbéile.



Nuair a léirionn r
do leanbh spéis ‘
é/i féin a bheathu, ®
is comhartha maith

€ seo. Spreag é seo

ach spundg a thabhairt

do do leanbh agus

cabhr leis/|éi bia

a chur uirthi. Tégfaidh

sé tamall ar do leanbh f

dul i dtaithi air seo,

mar sin is féidir leatbia .
a thairiscint 6 splndg p"j"""'
eile idir an dalinn.

Is féidir le bianna a bhaineann le scoitheadh a cheannaigh tu a bheith
usaideach, ach na biodh siad ann in ait do chdécaireachta féin. Déan
iarracht paicéid, stain n6 criscai a Usaid chomh hannamh agus is féidir
agus déan cinnte go leanann tu na treoracha go ciramach. Cuireann
bianna teaghlaigh réimse nios mé blasanna agus uigeachtai ar fail,

agus cabhrdidh siad le do leanbh bheith cleachta le blas béili a dhéantar
sa bhaile. Ta siad nios saoire freisin agus ta a fhios agat go direach

cad iad na comhabhair.

Is féidir bianna bruite a reo i dtraidire ciub oighir cludaithe sa reoiteoir. Is
féidir ciib n6 dhé a dhireo ansin de réir mar is ga. De réir mar a thosaionn
do leanbh ag ithe nios md, b'fhéidir go bhfaighidh tu tobain bhia
phlaisteacha le claibini usdideach chun méideanna nios mé de bhia areo.

Agus bliain bainte amach aige/aici, ba mhaith leat go mbeadh do leanbh
ag ithe réimse de bhianna éagsula agus go mbeadh do leanbh cleachta
le do phatrun ithe — tri bhéile in aghaidh an lae le deoch ag gach béile
agus dha né tri smailc breise. Ma thairgeann tu réimse leathan bianna
ag an bpointe seo, spreagfar do leanbh aiste bia éagsuil, cothrom a ithe.

Rabhaidh

Fan le do leanbh i gcénai nuair a bhionn sé/si ag ithe chun a chinntiu
nach dtachtann sé/si.

Na cuir aon bhianna i mbuidéal do naionain (roscai san direamh) mar is
féidir leis seo a bheith ina chuis le tachtadh agus is féidir leis damaiste
a dhéanamh d'fhiacla.



Ag tosu - 6 mhi 6

Ta an chomhairle seo oiritinach ma ta ti ag scoitheadh do linbh én chioch
ag thart ar 6 mhi. M4 ta ti ag smaoineamh ar do leanbh a scoitheadh den
chioch nios luaithe na seo, cuimhnigh go n-aontaionn saineolaithe slainte
gurb é an rogha is slaintitla na é/i a scoitheadh den chioch agus thart ar
6 mhi slanaithe aige/aici. Mas mian leat do leanbh a scoitheadh go luath,
lean an chomhairle ar leith ar leathanach 22 chun na rioscai a ioslaghdi.

Ag aois 6 mhi bionn nios mé na bainne ciche né foirmle naionan amhain

de dhith ar do leanbh. Is é an smaocineamh a bhaineann le scoiteadh den
chioch na réimse nios leithne bianna agus uigeachtai a thabhairt isteach

do do leanbh de réir a chéile, ionas go mbeidh do leanbh ag dul isteach

i mbéili teaghlaigh agus bliain amhain bainte amach aige/aici. T4 gach leanbh
difridil. Téann cuid acu i dtaithi air go gasta, agus tdgann sé nios mé ama

ar chuid acu. Is féidir leis suas le 10 n-iarracht a dhéanambh ar roinnt leanai
dul i dtaithi ar bhianna, blasanna agus uigeachtai nua.

Nilaon am is fearr den 14 ann chun bianna soladacha den chéad uair

a thairiscint - roghnaigh am ciudin nuair nach bhfuil an leanbh ré-ocrach.
Tairg méid beag bia roimh bheatha bhainne né ina dhiaidh, né i lar na beatha
ma oibrionn sé sin nios fearr. Cuimhnigh nach ga gach bia a thabhairt

ar spunog. Is féidir le do leanbh iad féin a bheathu ag Usaid a [ldmha a luaithe
a thaispednann siad suim i mbia. Féach leathanaigh 10 agus 11 le haghaidh
tuilleadh eolais ar mhéardga bia.

Na biodh iontas ort mura dteastaionn an bia soladach 6 do leanbh ar dtus -
ta sé seo bred normalta. Fan go dti an chéad am béile eile agus bain triail eile
as. Braithfidh an méid bia a iosfaidh do leanbh ar a ngoile. Lig do do leanbh
tu a threoru agus na cuir iallach ar do leanbh ithe.

Beidh laethanta ann nuair a itheann siad nios mo, cuid acu nuair a itheann

siad nios It, agus ansin laethanta nuair a dhiultaionn siad gach rud. Isian
phriomhaidhm ag an phointe seo nad go dtéann do leanbh i dtaithi ar bhlasanna
agus uigeachtai éagsula. Ma ta spundg & husaid agat, fan go n-oscldidh

do leanbh a bhéal sula dtugann tu bia. Tosaigh amach ag tairiscint ach cupla
taespundg bia uair sa la. B'fhéidir gur mhaith le do leanbh spuindg a choinneail
freisin mar is minic a chdéipealann siad a dtuismitheoiri agus leanai eile. Lean
ort ag tabhairt an ghnathmhéid bainne ciche nd foirmle naionan do do leanbh,
mar go mbeidh an chuid is mé den chothu a theastaionn uaidh / uaithi fés

ag teacht uaidh le linn na céime luaithe seo de scoitheadh den chioch.



Na Chéad Bhianna oiriinacha le triail 6 mhi 6:

e cairéad bog bruite, meacan ban, pratai, tornapa
i maidi né cdilis agus scothanna brocaili né brocaili
bruite go maith le haghaidh beatha spundige;

e banana, abhacéd, piorra bog, péitseoga stanaithe Thuas: Scoth brocailf
nd aibreoga ina bpiosaiis féidir le leanbh a thogail cécardilte
ina ldmh né bruite go maith; Thios: Ull stofa

« custard neamh-mhilsithe (déanta ag baint Usaid
as pudar custaird);

e idgart gan aon rud curtha leis /i6gart nadurtha;

e rislinbh gan rud ar bith curtha leis measctha
le gnathbhainne linbh.

Téa sé tabhachtach bianna a thabhairt isteach ar féidir leo frithghniomhartha
ailléirgeacha a spreagadh ceann amhain in aon am amhain, i méideanna an-
bheag, ionas gur féidir leat aon fhrithghniomhiu a fheiceail. Is féidir na bianna
seo a thabhairt isteach ¢ thart ar 6 mhi mar chuid d'aiste bia do linbh, direach
costuiil le haon bhianna eile:

e bainne bé (i gcécaireacht né measctha le bia)

« uibheacha (nior chdir uibheacha gan stampa leoin dheirg a ithe amh
na cocarailte go héadrom)

e bianna ina bhfuil glutan, lena n-airitear cruithneacht, eorna agus seagal
e cnodnna agus piseanna talun (tabhair bruite né meilte iad)*

e siolta (tabhair bruite né meilte iad)

« Soighe

« sliogéisc (nad biodh sé amh na cdocarailte go héadrom)

e jasc

Nuair a thugtar isteach iad agus ma ghlactar leo, coinnigh ort ag tairiscint

na mbianna sin mar chuid de ghnath-aiste bia do linbh (chun an baol ailléirge
a ioslaghdu). Léigh nios m¢ faoi ailléirgi bia agus cad iad na comharthai

ar chair duit a bheith san airdeall orthu
www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/food-allergies/#anchor-tabs



Nior chéir go mbeadh salann na siticra i mbianna
scoite.

Ar dtus d'fhéadfadh do leanbh a bheith sasta

le méideanna beaga bia mar shampla, ach

1-2 taespundg de bhia briite amhain. Bain uséid

as spundg scoite plaisteach agus lion an leathchuid
di. De réir mar a fhoghlaimionn do leanbh an déigh

le bia a thogail 6 spundg, beidh ort an méid de

bhia soladach a thairgeann tu a mhéadu. Ag an am
Thios: Pratai briite go maith  céanna méaddidh tu lion na n-uaireanta a thairgeann
tu bianna soladacha gach la go dti 2 agus ansin 3
huaire, cibé acu méardga big né cothu le spundg iad.

Thuas: Cairéad bruite go maith

Is féidir bainne na mbd iomlan paistéartha a
Usaid chun meascadh isteach i mbianna ar nés
pratai bruite agus granach bricfeasta, ach nior
choir é a thabhairt mar phriomh-dheoch go dti
tar éis 1 bhliain.

Bianna nar cheart a thabhairt do do leanbh

e Salann. Na cuir aon salann le bianna do naionadin toisc nach bhfuil a gcuid
duan forbartha go hiomlan. Nuair a bhionn tu ag cécaireacht don teaghlach,
fag amach an salann ionas gur féidir le do leanbh béili teaghlaigh a ithe fosta.
Ba chdir duit bianna ina bhfuil a lan salainn a sheachaint freisin, m.sh. anraithi
paicéid, ciibanna stoic, criospai, bagun, feolta deataithe.

e Siticra. Na cuir silcra leis an bhia né leis na deochanna a thugann
tu do do leanbh. D'fhéadfadh go mbeidh duil ag do leanbh i rudai milse
ma itheann siad silicra, agus seans go dtarléidh lobhadh fiacla nuair
a thagann na chéad fhiacla trid da dheasca.

e Mil. Na tabhair mil sula mbaineann do leanbh 1 bhliain d'acis amach, fiu
chun casacht a mhaold. Is féidir le cineal baictéir a bheith i mil ar féidir
leo tocsaini a thairgeadh i stéig an linbh agus ar féidir leo tinneas an-
tromchuiseach a chruthu (botalas naionan). | ndiaidh don leanbh 1 bhliain
a bhaint amach, aibionn stéig an linbh agus nil na baictéir in ann fas, ach
cuimhnigh gur sidcra i mil freisin agus gur féidir 1éi na fadhbanna céanna
a chruthu, mar shampla lobhadh fiacla.

e Cnodnnaiomlana.* T4 cnénnaiomlana de chinedl ar bith mi-oiriinach
do leanai faoi bhun 5 bliana d'aois mar gheall ar an bhaol tachta.

*Ta tairgi ina bhfuil cnébnna mar shampla im piseanna talun sabhailte, don chuid
is mo de leanai. Ma ta stair ann de choinniollacha coslil le plichadh, eachma

no fiabhras Iéana sa teaghlach (ie tuismitheoiri, dearthaireacha né deirfidracha),
labhair le do dhochtuir teaghlaigh, cuairteoir sldinte né speisialtéir leighis
ailléirge sula dtugann tu tairgi cné-bhunaithe do do leanbh den chéad uair.



Ag bogadh ar aghaidh —tar éis an chéad chupla seachtain

De réir mar a théann do leanbh i dtaithi ar na chéad bhianna, tosaigh

ag cur bianna éagsula leis chun ligean do do leanbh triail a bhaint

as go leor blasanna agus uigeachtai éagsula. Beidh tu in ann go leor

de na bianna a chécaralann tu duit féin cheana féin a Usaid, mar shampla:

» feoil nd sicin bruite né mionaithe; tabhair le pratai

e iasc, m.sh. trosc (le cnamha bainte), tuinnin, brdite, ris ndpasta
sairdini (bruite go maith); agus maidi glasrai

« lintili bruite (dahl) n6 bioga scoilte, humas; cocardilte

e ubh chruabhruite bhrite;

e imcnd min, mar shampla, im piseanna talin (féach néta faoi
chndnna, leathanach 8);

e bianna déanta as cruithneacht, m.sh. aran, pasta, seimilin;

e granaigh bhricfeasta, mar shampla Ready Brek, Weetabix, leite
gan rud ar bith curtha leo.

Ma ta tu ag cur do phaiste ar aiste bia veigeatérach, féach freisin
leathanach 18 le haghaidh moltai breise.

Cibé acu bainne ciche n6 foirmle naiondn ata do leanbh ag glacadh,
is féidir leat cupan beag uisce sconna a thabhairt isteach ag am béili
6 6 mhi ar aghaidh. B'fhéidir go bhfaighidh ti amach nach ndéanann
do leanbh ach méideanna beaga a ithe ar dtus, ach is tus maith

é seo. D4 luaithe a thugtar cupan isteach, is ea is tapula a rachaidh
sé/si in oiridint chun € a Usaid. Bain Usaid as cupan oscailte, né cupan
saorshreabhadh gan chomhla mar cabhroidh sé seo le do leanbh
foghlaim an ddigh le bolgam a 6l agus ta sé nios fearr da gcuid fiacla.




larann

Déan iarracht éagsulacht bianna ata saibhir in iarann a thabhairt do do
leanbh gach |4, m.sh. mairteoil, muiceoil, uaineoil, sairdini, buiocan uibhe,
glasrai glasa, ponairi, piseanna, lintili, granaigh bhricfeasta threisithe.

Cuidionn Vitimin C leis an chorp iarann a ionsu mar sin ta sé tadbhachtach
roinnt bianna até saibhir i vitimin C a bheith ann ag am béili. Ta Vitimin

C le fail i dtorthai ura, m.sh. ordisti agus sutha talin, agus glasrai cosuil

le piobair dhearga agus ghlasa, tratai agus brocaili. Ta sé seo thar a bheith
tdbhachtach ma ta tu ag cur do leanbh ar aiste bia veigeatoérach.

Méardga bia agus cnapain

Spreag do leanbh le bia a chogaint tri réimse leathan d'uigeachtai a thabhairt
déibh, agus ba chéir go n-aireofai méaréga bia agus cnapain bhoga
i mbianna bruite.

Is féidir le formhdr na leanai tosu ag cogaint cnapain bhoga 6 mhi 6 fid mura
bhfuil aon fhiacla acu, amhail pénairi bacailte bruite, mardg rise nach bhfuil
silcra breise inti no feoil mhionaithe né mionghearrtha.

Té& leanai in ann déileéil nios fearr le cnapain ma ta siad tugtha isteach go luath.
Té& sé seo an-tdbhachtach d'fhorbairt matain urlabhra.

Faightear cleachtas coganta le méardga
bia agus spreagann siad leanai chun iad
féin a bheathul. Is féidir iad seo a thabhairt
6 6 mhi. | measc na méarég bia ata
oirilinach ta tésta, aran, aran pitta

né chapatti, ull scafa, banana, pdnairi
glasa amha né cocarailte, batai

cairéid chdcardilte n6 batai céise.
Seachain brioscai agus roscai ionas
nach mbionn sé de nds ag do leanbh
bheith ag stil le smailceacha milse.

Ta sidcra i roscai a deir nach bhfuil
moran sidcra iontu, go fid.




D'fhéadfadh sé go mbeidh sé seo costil go bhfuil ti ag bogadh ar aghaidh
go tapa, ach beidh iontas ort cé chomh tapa agus is féidir le do leanbh dul
chun cinn - ta sé seo ar cheann de na buntaisti a bhaineann le fanacht go dti
6 mhi chun tus a chur le scoitheadh. Bionn imni ar roinnt maithreacha faoina
leanai ag tachtadh ar chnapain, ach i ndairire is doichi go dtachtfaidh leanbh
ar leacht nd bia, chomh fada agus a dhéanann tu maoirseacht i gcénai

ar do leanbh ag ithe, nil aon gha a bheith buartha.

Ma chuireann tu moill ar bhianna a bhfuil 'cnapain' iontu né méardga bia,
d'fhéadfa a fhail amach go ndiultaionn do leanbh bianna 'cnapanacha’ a ithe
de réir mar a éirionn siad nios sine.

Fan le do leanbh i gcdnai le linn beathaithe chun an leanbh a spreagadh
agus chun a chinntit nach dtachtann sé/si.

Chun an baol tachta a laghdu, gearr suas torthai agus glasrai nios It
costiil le fionchaora agus tratai silini, bain aon chlocha agus piopai agus
gearr torthai moéra ina bpiosai nios Iu

Is gnath-fhrithluail € fonn muisce mar a fhoghlaimionn do leanbh an déigh

le bianna soladacha a chogaint agus a shlogadh. Bionn fonn muisce le cluinstin

go hard. D'fhéadfadh cuma dhearg a bheith ar chraiceann do phdiste nuair a
bhionn tarraingt orla orthu, ach is féidir le deargadh a bheith nios deacra a fheiceail
ar chraiceann donn agus dubh. Bionn tachtadh citiin. Ma ta craiceann geal ar

do phaiste, dfhéadfadh go mbeidh cuma ghorm (ciandis) air nuair a bhionn siad
ag tachtadh. Ma ta craiceann donn né dubh orthu, dfhéadfadh cuma ghorm

a bheith ar a gcuid gumai, taobh istigh da liopai. Chun tuilleadh eolais a fhail, féach

www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/choking/#anchor-tabs

O thartar 7 mi

O thart ar mhi 7 is féidir leat forc a Gséid Uigeacht na mbeathuithe

chun brditin a dhéanamh den mbia. Faoin spundige 6 thart ar 7 mi -
trath seo ba choéir go mbeadh 3 bhéile
in aghaidh an lae ag do leanbh. Meascan
de bhianna a ndearnadh brditin diobh

le forc, beathuithe le spindg agus
meéardga bia a bheidh ann.

Gheobhaidh ti amach de réir mar a itheann
do leanbh bia nios soladai, go dtoséidh Thuas: Mairteoil mhionaithe
a (h)iontégail bainne ag laghdu. Lean

ar aghaidh ag tabhairt beathu ciche

de réir mar a bhionn ocras air/uirthi

n6 ma thugann tu foirmle do do leanbh,
tairg 500-600ml (16-20 fl 0z) in aghaidh
an lae. Déan iarracht goile do linbh
aleanvint agus dul ar luas do linbh.

Thuas: Piseanna bruite
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Maidir le fiacla

Ni bhionn sé riamh réluath chun fiacla do linbh a chosaint.

Tosaigh ag scuabadh fiacla an linbh dha uair sa la (an rud deireanach san
oiche agus uair amhain eile) gach Ia chomh luath agus a bhionn siad le
feicedil sa bhéal, ag baint usdide as smearadh beag taos fiacla fluairidithe.
I gcas leanai idir 0 agus 3 bliana d'aois, bain Usaid as taos fiacla fluairidithe
ina bhfuil nios mé na 1,000 ppm (codanna in aghaidh an mhillidin fluairid.

Na tairg bia agus deochanna a bhfuil mol mér siticra iontu idir béili.

As sé mhi amach ba chdir leanai a thabhairt isteach ag 61 6 chupan
saorshreafa. Faoi aois 1 nior chdir go mbeadh do leanbh ag dl as
buidéal a thuilleadh.

Nior chair silicra a chur le bianna né deochanna scoite.

Ba chdir do thuismitheoiri / curamairi fiacla a linbh a ghlanadh ach is
féidir ligean don leanbh a scuab fiacla féin a bheith acu chomh maith
chun spraoi a bhaint as.

Claraigh do leanbh le fiacloir 6n am a ghearrtar an chéad fhiacail
(thart ar 6 mhi d'aois) agus lean ort & dtabhairt le haghaidh scriduithe
fiacléireachta chomh rialta agus a mholann d'fhiaclair.




O 9 mi ar aghaidh

Ag an phointe seo bogfaidh do leanbh ar aghaidh 6 bhianna brtite go bianna
mionghearrtha. Cuimhnigh go dteastaionn saill 6 naionain do na calrai tiubhaithe
a sholathraionn sé - nior chéir duit treoirlinte itheachain shlaintitil do dhaoine
fasta a chur i bhfeidhm ar aiste bia do linbh. Lean ar aghaidh ag beathu ciche

de réir mar a bhionn ocras air/uirthi né tabhair thart ar 500-600ml (16-20 fl 0z)

de bhainne foirmle naionan gach la. Seachas bainne, is é an t-uisce an deoch

is fearr le roghnu. Is scil nua é foghlaim cén doigh le bolgam uisce a 6l agus nios
fearr (na a bheith ag diul 6 bhuidéal) le haghaidh fiacla do linbh. Spreag do leanbh
chun réimse leathan bianna a ithe. Triithe mar theaghlach is féidir le do leanbh
foghlaim an doigh chun sult a bhaint as am béili.

Roinnt smaointe béile le triail

Bricfeasta:
e granach bricfeasta neamh-mhilsithe le bainne na mbo;
e tdéstale huibheacha - scrofa, scallta n6 bruite.

Lén:

e podnairi bacailte le méara tdsta;

e ceapairilionta le tuinnin, sicin mionghearrtha no6 liamhas;

e anraith le ceapaire téstailte;

« cruthanna pasta in anlann tratai le cais ghratailte, riartha le haran crastuil;
e piotsa baile le tratai ura mionghearrtha agus gran milis.

Dinnéar:

« feoil mhionaithe né mhionghearrtha, pratai bruite agus cairéid;

e méara éisc, piseanna agus pratai bruite;

e casardl sicin agusris;

« lasainne le brocaili;

e risotto glasraile céis ghratailte;

e burgair mhairteola né burgair lintil, cuirséid, slisni tratai agus pratai bruite;
e cais chailis, pratai bruite agus ponairi glasa.

Milseog:

e piosaitorthai boga ura, m.sh. piorra, banana, mealbhacan;

» torthai stofa, m.sh. Ulla, aibreoga, prunai (agus na clocha bainte diobh);
» torthai boga stanaithe ina su féin, m.sh. sutha talun, péitseoga, piorrai;
e mardg bhainne, idgart né 'fromage frais' (na husaid cinedlacha 'diet’).
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Smailceacha idir béili

Bianna agus deochanna a bhfuil neart silicra iontu, m.sh. milseain,
uachtar n6 brioscai seaclaide, pancdga, cisti Danmhargacha, brioche
agus sunna, is mé a dhéanann dochar d'fhiacla nuair a itear iad idir
béili. Ni chiallaionn sé seo nar choir iad a ithe, ach is IG an dochar

a dhéanann siad d'fhiacla ma itear iad ag deireadh béili.

I measc na smaointe le haghaidh smailceacha slaintiula idir béile ta:

Ba chdéir smailceacha
agus deochanna
siticra-mhilsithe

a sheachaint idir
béili agus go hairithe
ag am codlata.

14

torthai agus glasrai mionghearrtha, m.sh. ull scafa, piorra, sutha
talun, péitseog, banana, oraiste, cairéad, cucamar;

smailceacha arain-bhunaithe amhail rollai bana nd rollai caiscin,
tésta, béigil, aran séide né pratai, cipini pléineailte né craicir

nd ceapaire beag

le lionadh saor

6 shiticra amhail
tratai, tuinnin, sicin
no cais;

i6gart nadurtha

nd 'fromage frais'
pléinedilte - cuir

do chuid torthai féin
le haghaidh blas
breise;

cais.




Sracfhéachaint ar scoitheadh

Ag 6 mhi
e |s éseoant-am chun tus a chur le scoitheadh.
e Tosaigh amach le méid beag bianna ata bruite go maith né méardga bia.

« Lean ar aghaidh agus tabhair an gnathmhéid bainne ciche né foirmle naionan.

Tar éis cupla seachtain:

- Tosaigh ag tabhairt isteach bianna eile le go dtéann do leanbh i dtaithi
ar bhlasanna agus uigeachtai éagsula.

» |sféidir leat tus a chur le clipla cnapan bog a fhagail sna beathuithe spundige
uile a thairgeann tu.

« Méadaigh go 2 né 3 bhéile in aghaidh an lae.

« Nadéan dearmad leanuint ar aghaidh ag spreagadh cupan uisce ag amanna
béile/smailceacha.

Thart ar mhi 7

« Usaid forc amhain chun britin a dhéanamh de bhianna.

« Faoin gcéim seo ba choir duit a bheith ag tabhairt 3 bhéile in aghaidh an lae
agus ba chdir go mbeadh do leanbh ag ithe nios mé ag gach beathu.

» Nuair a bheidh do leanbh ag ithe 3 bhéile in aghaidh an lae, laghdoidh
an méid bainne ciche a bheidh de dhith air/uirthi go nadurtha; lean ar aghaidh
ag tabhairt beathu ciche de réir mar a bhionn ocras air/uirthi. Ma ta bainne
foirmle a thabhairt agat, laghdaigh an méid a thugann td do 500-600m|
(16-20fl 0z) ar a laghad in aghaidh an lae.

Omhi9
e Leanort ag tabhairt 3 bhéile in aghaidh an lae mdide smailceacha.
» Bog ar aghaidh 6 mashed go bianna mionghearrtha.

o Tabhair réimse leathan bianna do do leanbh.

« Leanuint ar aghaidh ag beathu ciche de réir mar a bhionn ocras air/uirthi
no tabhair ar a laghad 500-600ml (16-20 fl 0z) de bhainne foirmle.
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Céard faoi dheochanna?

Bainne ciche

Is é bainne ciche an deoch is féirsteanai do leanai. Moltar beathu ciche
amhain a thabhairt don chéad sé mhi agus ansin leanuint ar aghaidh leis

an bheathu ciche a thabhairt de ré0.ir mar a bhionn ocras ar do leanbh, agus
de réir mar a thugtar isteach bia soladach. Laghdoidh an méid bainne ciche
a bheidh de dhith ar do leanbh go nadurtha de réir mar a itear nios mé bia.

Bainne foirmle

Is é seo an t-aon rogha eile ar bhainne ciche sa chéad 12 mhi de shaol
do linbh. Is féidir é a Usaid suas go dti an t-am nuair is féidir bainne

bé ldanmhéathrais a thabhairt isteach ag bliain d'aois.

Foirmle leantach
Nil sé seo riachtanach agus nil sé oiriiinach do naionain faoi bhun 6 mhi.

Bainne na mbhé

Nior choir bainne na mbé a Usaid mar phriomhdheoch go dti bliain amhain.
Ma ta aiste bia éagsuil 4 ithe ag do leanbh, is féidir bainne leathbhearrtha
a thabhairt 6 2 bliana. Nior chéir bainne bearrtha a thabhairt do leanai faoi
bhun 5 bliana d'aois. Cuimhnigh, afach, gur féidir bainne na mbé a chur

le bianna, granaigh bhricfeasta mar shampla, 6 6 mhi.

Uisce

As sé mhi amach, is féidir
uisce sconna a thairiscint
do do leanbh i gcupan

ag amanna béile agus
smailceacha. Ni ga uisce
a thairiscint do leanai a
bhfuil cainne ciche faighte
acu roimh mhi6 achma
thugtar uisce ar chuiis éigin
roimh mhi 6 ba choir é

a fhiuchadh agus a fhuard.




Deochanna nach moltar

Sunna do leanai, deochanna luibhe do leanai
Ta silcra iontu seo agus is féidir leo damaiste a dhéanamh d'fhiacla ata
ag forbairt ma Usaidtear iad go minic né ma thugtar iad 6 bhuidéal.

Scuaiseanna siucriila

Ta silcraiontu seo agus is féidir leo damaiste a dhéanamh d'fhiacla ata
ag forbairt. Ma Usaidtear iad, ba cheart iad a chaolu go han-mhaith agus
a thabhairt 6 chupan.

Deochanna nar chéir a thabhairt

Colas, liomanaid agus deochanna siilineacha lena n-airitear deochanna
'diet' agus scuaiseanna saor 6 shiticra

Ta leaganacha siucrula agus saor 6 shilcra de na deochanna seo aigéadach
agus is féidir leo damaiste a dhéanamh d'fhiacla. Ta deochanna 'diet' agus
scuaiseanna saor 06 shilcra ard freisin i milseoiri saorga nach bhfuil oiriiinach
do leanai né paisti.

Tae agus caife
Laghdaionn siad seo an méid iarainn a ionsunn an corp 6 bhia agus ta caiféin
iontu, nach bhfuil oiriinach do leanai n6 phaisti.

Uisci i mbuidéil
D'fhéadfadh leibhéil arda mianrai a bheith iontu seo a fhagann nach bhfuil siad
oiriiinach do leanai.

Bainne gabhair agus caorach
Nil vitimini agus mianrai riachtanacha sna bainni seo a bhionn de dhith
le haghaidh fas agus forbairt leanai.

Deochannarise
Nior cheart deochanna rise a thabhairt do leanai 6ga (idir bliain amhain agus
cuig bliana d'aois) chun a nochtadh d'arsanaic neamhorgénach a ioslaghdu.

Roghanna malartacha ar bhainne na mbé

Is féidir roghanna malartacha bainne cailciam-daingnithe neamh-mhilsithe
amhail deochanna soighe agus roghanna bainne eile costiil le deochanna
almadine coirce a thabhairt ¢ aois a haon mar chuid d'aiste bia chothrom
shldintiuil. N& husaid ach foirmli naionan soighe-bhunaithe ar chomhairle
do dhochtuir teaghlaigh.

Féach O Bhreith go Cuig Bliana ar www.publichealth.hscni.net/publications
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Ag tabhairt isteach aiste bia

veigeatorach né veigeanach

Nuair a thugann tu do leanbh isteach ar aiste bia veigeatdrach né veigeach,
ciallaionn sé seo go mbeidh ort ciram breise a ghlacadh chun a chinntiu
go bhfaigheann do leanbh an phraitéin, vitimini, iarann agus mianrai eile ata
ag teastail.

Ni mdér do mhaithreacha ar veigedin iad agus ata ag tabhairt beathu ciche
bheith cinnte de go nglacann siad leordhéthanach d'fhorlionadh vitimin B12,
de réir mar a mhéadaionn na riachtanais le linn toirchis agus beathu ciche.

Is féidir leat tuilleadh eolais agus comhairle a fhail 6 do ghairmi slainte

nd 6 ar www.firststepsnutrition.org/eating-well-early-years
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Is féidir leat leanuint ar aghaidh ag tabhairt beathu ciche do do leanbh chomh
fada agus is mian leat. Ba cheart bainne ciche né foirmle naionan foéirsteanach
a thabhairt do leanai ata & scoitheadh ar aiste bia veigeatérach né veigeanach
de réir mar a bhionn ocras orthu, go dti go mbeidh bliain bainte amach acu.

O 1 bhliain d'aois, ba chéir go dtabharfai bainne ciche né rogha bainne b6
saibhrithe cailciam neamh-mhilsithe do naionain a bhfuil aiste bia veigeanach
a thabhairt déibh, mar shampla bainne soighe né coirce (seicedil an lipéad

le cinntiu go bhfuil 120mg cailciam ar a laghad in aghaidh an 100g ann) agus
an forlionadh vitimin cui (féach leathanach 21). Moltar gan tairgi ar bheagan
saille a thabhairt do phaéisti a leanann aiste bia veigeédnach. O 1 bhliain

ba choir deochanna nach bainne ciche iad a thabhairt 6 chupan.

Roghanna malartacha ar fheoil, sicin agus iasc
Ba chdir cuid de na roghanna eile ata liostaithe thios a chur san direamh gach la:

e piseanaigh bruite cosdiil le lintili, piseanna, pdnairi, m.sh. lintili dearga,
sicphiseanaigh (ma shocraionn tu scoitheadh roimh mhi 6 is iad seo
an t-aon rogha bianna dén liosta seo is féidir a Usaid);

e tahini - greamaigh siolta sesame;

e cnodénna mionmheilte (mura bhfuil ailléirge sa mhianach acu- féach néta
faoi chnénna ar leathanach 8);

« uibheacha - scrofa, cruabhruite, poite etc.
o 1Ofy;
e proitéin soighe (TVP);

e quorn bruite/mionaithe.

Cuidionn Vitimin C leis an gcorp iarann a ionsu 6 na bianna seo agus mar sin
t4 sé tdbhachtach torthai agus glasrai a chur san direamh ag gach béile.
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Paisti ata béadachidTaca

le Bia de

Ta sé normalta go leor do leanbh ditilti do bhia 6 am go chéile.
Seo thios roinnt moltai maidir le conas déiledil leo sitid atd béadach
i dtaca le bia de.

e Seachain smailceacha rialta idir béili agus cinntigh nach mbionn
do leanbh ag 6l go leanunach i rith an lae - is féidir leis an mbeirt
acu seo goile do linbh a laghdu roimh phriomhbhéili.

« Cloigh le hamanna béile rialta — bionn gnathamh de dhith ar phaisti.

» Coinnigh codanna beaga - ni féidir le leanai méideanna maéra bia
a ithe ag aon am amhain.

e Nabiimnioch ma dhiultaionn do leanbh do bhia — glan an bia go socair
agus faigh réidh leis. Na tabhair rogha eile — fan go dti an chéad bhéile
nd smailc eile.

« Ma dhidltaitear do bhia, bain triail eile as cupla Ia ina dhiaidh
sin — d'fhéadfadh sé go nglacfadh sé cupla iarracht sula nglacfaidh
do leanbh leis.

« Bicinnte nach bhfuil aon rud ag cur isteach ar do leanbh, m.sh.
bréagain, teilifis.

e Nacuiriallach ar do leanbh ithe.

Ni bheidh ann seo ach tréimhse a rachaidh thart ag formhor na leanai, mar

sin déan iarracht gan a bheith buartha gan gha. Mar sin féin, ma ta imni

mhor ort faoi ithe do linbh mar shampla ma té siad ag cailleadh meéachain,

labhair le do dhochtuir teaghlaigh né le cuairteoir slainte, n6 iarr cead
diaitéiteach claraithe a fheiceail.
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Forliontai vitimin

De réir mar a fhdsann do leanbh, méadaionn an méid vitimini atd ag teastail.

O bhreith, ba chéir forlionadh vitimin a thabhairt do gach leanbh, lena n-airitear
leanai a dtugtar bainne ciche ddibh, ina bhfuil 8.5-10 microgram de vitimin D
gach Ia mar go bhfuil cnamha na leanai ag fas agus ag forbairt go han-tapa sna
blianta tosaigh seo.

0 6 mhi d'aois moltar go dtabharfai forlionadh do gach leanbh ina bhfuil
vitimini A, C agus D.

Ni bheidh forliontai vitimin ag teastéil 6 leanai a dtugtar foirmle naionan déibh
ach amhain ma ta siad ag fail nios It nd 500mis (thart ar phionta) d'fhoirmle
naionan in aghaidh an lae (thart ar 1 bhliain de ghnath) toisc go bhfuil vitimini
curtha le foirmle naionan le linn préiseala.

Moltar go leantar

le vitimin forliontai

ar aghaidh go dti

go mbeidh an leanbh

5 bliana d'aois. Labhair
le do chuairteoir slainte
nd cogaiseoir faoi cén
forlionadh a bheadh
oiriinach do do leanbh.

Ta sé riachtanach go
dtugtar forliontai vitimin B12 agus Ribeaflaivin do gach leanbh a leanann
aiste bia veigeanach.

Tus slaintiuil

Ta tuismitheoiri a bhfuil leanai faoi bhun 4 bliana d'aois acu né mna ata

ag iompar clainne agus ar liuntais agus faoi bhun 18 mbliana d'aois i dteideal
dearbhain Tus Slaintidil. Is féidir na dearbhain saor in aisce a mhalartu

le haghaidh bainne, torthai, glasrai agus foirmle naionan. Is féidir leat vitimini

saor in aisce a fhail freisin. Féach www.healthystart.nhs.uk né iarr ar ghairmi
slainte tuilleadh eolais a fhail.
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Scoitheadh idir
4-6 mhi

Ni mholtar scoitheadh roimh mhi 6. Mar sin féin, ma roghnaionn tu scoitheadh
roimh mhi 6 ba chdir roinnt bianna a sheachaint mar is déichi go gcuirfidh

siad seo isteach ar do leanbh né go spreagfaidh siad ailléirgi. Nior chéir duit
scoitheadh roimh mhi 4 (17 seachtaine). Lean ort ag beathu ciche de réir

mar a bhionn ocras air/uirthi n6 tabhair an gnathmhéid bainne foirmle naionan
do do leanbh (600mI n6 20 fl oz ar a laghad).

Bianna nach moér a sheachaint roimh 6 mhi:

e Bianna ina bhfuil glutan, m.sh. plur cruithneachta, aran, granaigh
bhricfeasta déanta as cruithneacht, rusks, spaghetti né pastas eile
(m.sh. pasta stanaithe in anlann tratai).

+ Cnénna agus siolta lena n-airitear cnénna meilte, im piseanna talin
agus leathain chnd eile (féach néta faoi chnénna, leathanach 8).

¢ Uibheacha.

e Bainne na mbé ni féidir é a Gisdid mar dheoch né a mheascadh le bianna
fiaili ag an bpointe seo.

+ lasc agus sliogéisc.
o Torthai citris lena n-airitear siinna torthai citris, m.sh. su oraiste.

¢ Caiseanna boga agus neamhphoésta.

e Salann
e Sidcra féach na noétai ar leathanach 8.
o Mil

* Le haghaidh roghanna oiritinacha vegetarian agus vegan ar fheoil
agus iasc, féach leathanach 18.

Ma shocraionn tu a scoitheadh do leanbh roimh mhi 6, tosaigh le taespundég
bia oirilinach (féach trasna) measctha le comhsheasmhacht réidh, tanai.
Déan é a thairiscint do leanbh roimh bheatha bhainne né ina dhiaidh,

né ilar na beatha mas rud é go n-oibrionn sé nios fearr. Ma té an bia te,

déan cinnte go é a chorrai go maith agus tastail a dhéanamh ar an teocht
sula dtabharfaidh tu do do leanbh é.



Ni mér gach trealamh le haghaidh beathu spundga a bheith an-ghlan agus
ba cheart steirilii go dti go bhfuil do leanbh 6 mhi d'aois.

Na chéad bhianna oiriinacha:
e risleanbh pléineailte;
« prataiionaithe, cairéad, meacan ban, tornapa, cailis;

e banana puréed, torthai stofa, m.sh. ull, piorra, aibreoga.

De réir mar a théann do leanbh i dtaithi ar fhothai spundga

De réir mar a théann do leanbh i dtaithi ar bhianna a thdgail 6 spundg,
is féidir bianna eile a ar thairiscint, m.sh:

e mairteoil puréed, muiceoil, uaineaoil, sicin;
e piseanna puréed, pdnairi glasa, lintili;
e brocaili puréed, bachléga Bruiséile, spionaiste.

Ma ta tu ag cur do phaiste ar aghaidh chuig aiste bia veigeatérach féach
leathanach 18.

Ba chair feoil agus éanlaith a chécarail go maith, m.sh. i stobhach, ansin
'‘puréed' leis an slinna cécaireachta. Na cuir ciibanna salainn né stoic leis
agus bia a chécarail.

Méadaigh fothai spundga de réir a chéile go 2 go 3 huaire sa la. An méid

a thugann tu ba chéir go mbeadh goile do linbh mar threoir aige. Ta sé
tabhachtach bogadh 6 bhianna bruite agus nios cnapai de réir mar a éirionn
do leanbh cleachta le bianna 6 spundg.

0 6 mhi ni mér duit roinnt bianna eile a thabhairt isteach chun
cinntit go bhfaigheann do leanbh na vitimini agus na mianrai go léir
a theastaionn fas agus forbairt shlaintiuil.

Ta sé riachtanach go dtosaionn ti ag tabhairt isteach bianna agus
uigeachtai nua ata minithe ar leathanaigh 7 go 14.
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