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Polasai Bia Slaintiui

Aidhmeanna

e Na leanai a spreagadh chun bia sldintidil a ithe le bheith mar ndés fad téarmach.
e Aird na leanbh a dhirid isteach ar chothd.
e Aird na leanbh a fheabhst ar scoil.

Treoracha don mbosca lgin sldintidil:

e Tad gd ag leanai le bldirini beaga de réimse bia folldin.

e Féach ar an bpirimid bia chun an bia ceart a fhdil. Déan iarracht bia dr is neamh oibrithe
aithe.

o Usdid iad sitid atd iseal i saill shdithithe.

e Léigh lipéidi go ciramach. Féach amach le haghaidh sidcra mar shampla glicds, sicrés,
frichtds. M.s Frubes (3 Splndg siticre i ngach ceann)

e Roghnaigh glasrai agus torthai bunaithe ar réimhse dathanna.

e Tdglasraiglasa ldn le cothaitheacha le haghaidh croi sldintidil. Ta torthai bui né
ordiste ldn le vitimin A agus C. Td gach toradh ldn le sndithin/dbhar intuaslagtha a
gcuidionn le diled.

e Athchdrsaill Roghnaigh bosca I6in le cdpla urrann atd éasca don bpdiste € a oscailt/a
dhdnadh. Usdid buidéal le haghaidh uisce.

e Tdgann leanai a mbruscar féin abhaile leo sa bhosca I6in seachas craiceann torthai.

Gach Aoine beidh cead ag na leanai rud amhdin beag milis a bheith acu.




An Pirimid Bia

Deochanna:

Uisce no bainne: Molaimid buidéal uisce bheith fdgtha ar an deasc i rith an lae. Is
féidir an buidéal céanna a dsdid gach la.
Is féidir buidéal bainne a thabhairt ar scoil gach la le h'aghaidh deoch chomh maith.

Smaointi i gcomhar an tsosa bhig:

Togairt le calciam sa bhreis ann. Td fogairt ndddrtha nios airde i gcalciam. Ni moltar
rudai ar nds Frubes ata ldn de shitcre.

Cilbanna cdise.

Batai/maidi glasrai mar shampla cairéad, soilire, piseanna, piobar (glas, bui, dearg)
Gach sort toradh - dll, mandairin, péitseog, piorra, pluma, banana.

Bia atd molta go hard don lon:

Aran difridl. Ardn gradin, Aran slanghrdin donn, bagels, ardn le sioltai sa bhreis.
Seachain ardn bdn mar go bhfuil sé ana iseal i sndithin.

Rollai de gach sért - donn, petit pains, burger buns.

Aradn pita, naan, bagels, tortilla wraps.

Craicéir Shlanghrdin.

Is féidir pasta, spaigiti, cous cous agus ris a chuir i mboscai sailéide.

Torthai tirime - m.s risini Ba choir déibh bheith ite le ardn chun greamd ar na fiacla a
sheachaint.

éagsdlachf bia mar pizza né quiche.

Ceapairi:

Tasc mar shampla tuna, bradadn, sardines (drd in Omega 3)
Sailéad mar shampla leitis, trata, arbhair, cicamar.
Liamhas lean, sicin, muiceoil. Is ea is lid proiséald is ea is fearr é



e Seachain salamai agus ispini mar td siad iseal i bproitéin.
e Cdis de gach sért, cilbanna, maidi, sliseanna
e Ubh bhruite

Bia nach bhfuil ceadaithe:

e Deochanna sioscarnacha né Sudanna.

e Cisti, milseoga, bundga né aon bhia sidcraithe- Fruit Winders san direamh.

e Barrai arbhair mar is sidcra é 50% de chuid déibh agus maireann siad ag barr na
pirimide.

e Rudai le seacldid orthu né iontu

e Criospai is brioscdin

e Popcorn réamhdéanta mar go bhfuil sé ard i salann. Is féidir do phopcorn féina
dhéanamh sa bhaile.

Beidh cead ag na leanai na rudai atd luaite thuas a thabhairt isteach ar écdidi
speisialta m.s deireadh an téarma, caisir & irl.

Ma ta rudai milse acu sa bhosca l6in iarrfar orthu gan iad a ithe ar scoil ach a iad
thabhairt abhaile agus gur féidir leo iad a bheith acu sa bhaile.

Beidh foireann na scoile sdsta plé le na tuismitheoiri faoi straitéis a chur i bhfeidhm
eaturthu a chabhraéidh chun leanbh, a bhfuil ag didltid bia sldintidil a ithe, a
spreagadh.

Mdinfidh foireann na scoile ceachtanna fé bhia sldintidil dos na leanai fé churacalam

an OSPS go luath sa bhliain scoile chun dea-nésanna a threisid agus a spreagadh i
measc ha leanbh.

Rialacha gineardlta:

e Nil cead ag leanai a 16n a roinnt mar gheall ar ailéirge
e Mad tddiléirge ag pdiste do bhia éigin beidh cosc ar an bhia sin sa rang msh. Cnénna
agus kiwi.

Critéir Rathulachta:

Beidh a fhios againn gur éirigh leis an bpolasai tré na mdinteoiri bheith:
e Ag féachaint ar I6n na leanbh
e Ag labhairt le tuismitheoiri

Ma ta pdiste agat nach bhfuil ré shdsta, nd bi buartha. Nuair a chionn sé né si gach duine eile
ag ithe an bia ceart, glacfaidh sé/si pdirt.

Suiomhanna Aisidla:
e Tabileog ag The Health Promotion Unit darbh ainm “"Food and Nutrition Guidelines for



Primary Schools” www.healthpromotion.ie
e Ta moltai ag an VHI faoi I6in sldintidla do phdisti ag www.vhi.ie/hfiles/hf- 011.jsp
e Tdgo leor eolas ag an Irish Nutrition and Dietic Institution faoi chothd agus ta
smaointi acu faoi bhia don Ion ar scoil www.indi.ie.

Athbhreithnid agus Monatdireacht
e Déanfaidh an Bord Bainistiochta monatéireacht agus athbhreithnid ar an bpolasai go
rialta agus ag amanna eile de réir mar is ga.

Sinithe:
Cathaoirleach an Bhoird Bainistiochta
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