Gaelscoil de h-ide Polasai Bia Slaintiuil

Cuspbir.

Is i an chuspdir ata ag an bpolasai seo na cur le slainte phobal Ghaelscoil de hide tré pholasai Bia Slaintidil agus
cleachtadh coirp a chur chun cinn agus deis a thabhairt do phobal na scoile foghlaim faoi bhia,an tionchar ata ag
bia ar &r gcorp agus na roghanna at& ann do dhaltai I rith a saoil,

Cur | bhfeidhm.

Usaidfear treoirlinte 6n Roinn Slainte agus Leanai chun an polasai seo a chur | gcrich. Is é an pirimid bidh a
Usaidfear mar bhunds don oideachas bia slaintidil sa scoil seo rud ata a Usaid go forleathan go ndisitnta agus
idirnaisiunta.

Scope

Baineann an polasai seo leis an mbia a itear ar scoil ag cur béime ar an mbia atd acu ina mboscai 16in agus
imeachtai slaintitla até ar siul acu ar scoil.

Oideachas

+ Muinfear ceachtanna ar Bhia Slaintiuil do gach rang ag usaid an Phirimid Bidh agus treoirlinte 6n Roinn
Slainte agus Leanai. Spreagfar diospdireachtai sna ranganna faoi Bhia Slaintitil agus déanfar comhthatha ar
an abhar le abbhair eile. M.sh. ealaion &ceardaiocht,corpoideachas agus taispeainfear do dhaltai conas Bia a
ullmha.

+ Tabharfar cuireadh do aionna speisialta labhairt le ranganna 6 am go ham. M.Shampla Banaltra,Fiacldir,
aionna spoirt a labarfaidh le ranganna faoi Bhia Slaintidil.

Riachtanais Speisialta Bidh.
Ma ta riachtanais speisialta bid hag aon dalta sardidh na riachtanais seo an polasai scoile.

Review

Déanfar athbhreithniu rialta ar an bpolasai seo ag togaint san aireamh athruithe a thagann ar threoirlinte 6 thaobh
bidh de agus ionchur daltai,tuismitheoiri agus mainteoiri.

Guidelines

+ Ta Bia Slaintiuil ana thabhachtach do dhaltai scoile.Cabhraionn sé go mor lena bhfas,lena bhforbairt agus a
sldinte. M4 itheann siad an bia ceart slaintiuil cabhréidh se go mor lena bhfoghlaim agus lena nimirt | rith a
laé scoile.

+ Cad is lon slaintitil ann?
v" Dha rogha no nios mé 6n seilf Arain, Granaigh & Pratai sa phirimid Bidh.
v Rogha amhain no nios mo 6 sheilf na nglasrai/dtorthai.
v" Rogha amhain no nios m6 6 sheilf an bhainne/ioguirt agus na caise.
v" Rogha amhain ¢ sheilf na feéla,an éisc agus roghanna eile.

Is la slaintitil gach 1a
i nGaelscoil de hide.

T& an Polasai seo le fail as Béarla freisin
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\

oo (2 Bosca 101N slaintidil.

+ Mol arén,rollég,toirtin,craicear caiscin(wholemeal)

+  Spardil an t-im agus Usaid im ata iseal i ngeir.

+ Biodh glasrai sailéid sha ceapairi/sa bhosca 16in, e.g. leitis, trata, cicamar,
cairéid agus bain Usaid as mhaidi glasrai.

+ Mol piosa amhain torthai i ngach 16n. M. Sh. Ull,oréiste,banana

+ Mol Bainne agus iogurt i ngach 16n.

+  Cinntigh go bhfuil feoil,sicin,iasc,ubh no cais i ngach 16n.

+ Deochanna e.g. bainne,uisce, su torthai gan siucre.

THE EXERCISE PYRANMIP
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Bosca Ioin Slaintiuil — cad is féidir a dheanamh??

+ Aran mine le slise6g caise, trata + banana + scuis gan silcre.

+ Aran pitta le bagin déanta, maonais le geir iseal, leitis agus cucamar +
piosai oréaiste + bainne le n-6l

+ Borrog buirgéir le sicin, relish, leitis and cairéad grataltha + torthai tirim +
ioguirt + uisce le n-6l.

+ Aran mine tiortha le mairtfheoil deanta, trata agus cucamar + Ull beag +
bainne le n-6l;

+ Pasta le Tuna, leitis, trata agus cairéad + 2 mandairin + iogurt + su torthai
gan silcre

+ Bosca sailéid le Ris déanta, leitis, trata, cillbanna caise, maidi soilire,
maidi cairéid + torthai tirim + uisce le n-6l;

Rollég ban le ubh bruite, leitis agus cucamar + cupla fionchaora + scuis
gan sitcre/bainne le n-6l;

+  Bap mine le bagun trua, trata agus arbhar milis + péitsedg + bainne le n-

*

ol;

+ Craicear le slisedg caise, piobair sliste,cairéad grataltha+piosa Ull/oraiste
+ uisce le n-0l.

+ Ris/Piseanna beirithe, cairéad agus piosa sicin + torthai tirim + su torthai
gan silcre

+ ceapaire hummus + banana + su torthai gan sidcre.
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