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Réamhra

Ta sé mar aidhm leis na Caighdedin Chothaithe seo do Luathfhoghlaim agus
Luathchiram Beartais agus cleachtais Bhia Shlaintidil a fhorbairt agus a chur
chun feidhme i Seirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim. Is amhlaidh
sin chun a chinntit go gcomhaontéfar i gcomhphairt le leanai, tuismitheoiri,
solathraithe seirbhise agus an mérphobal an déigh a ndéantar cur chun cinn
ar chinealacha slaintidla bia agus di i bpriomhbhéili, i sneaiceanna agus in
ocaidi ceiliartha.

Leis na Caighdedin Chothaithe seo, comhliontar priomhghniomh a leagtar amach in ‘Na Chéad 5°, arb i an
straitéis uile-Rialtais do Nafonain, do Leanai Oga agus do Theaghlaigh 1. T4 sé mar aidhm leis an straitéis
an tas is fearr is féidir sa saol a chinntid do gach leanbh in Eirinn.

Bionn priomhrd6l le himirt ag Seirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim i dtacd le leanai patriin,
scileanna, iompraiochtaf agus dearcthai ar feadh an tsaoil a fhorbairt i leith bia slaintidil.

Maidir leis na leanaf a fhreastalaionn ar na Seirbhisi sin ar bhonn lanaimseartha go hairithe, solathraionn
Seirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim céatadan suntasach da n-iontégail laethdil bia - céatadan
ata chomh maér le 70%. Nuair a chuirtear san direamh go mbaineann 96% de leanai sa tir seo leas as clar
uilechoiteann réamhscoile an Chldir um Chiram agus Oideachas na Luath-Oige 6n uair a bhaineann siad
dha bhliain agus ocht mi d’aois amach, ta sé soiléir go bhfuil an clar ina dheis mhér difear a dhéanamh do
nésanna bia shlaintidil 6 aois na luathéige amach.

Sonraitear sna Rialachdin do Sheirbhisi Luathbhlianta nach mér do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus
Luathchdraim a chinntit go bhfaigheann na leanai uile i lathair réim chothaitheach bia ina gcuirtear a
riachtanais phearsanta agus a sainroghanna pearsanta san aireamh. Faoi na Rialachdin sin, ceanglaitear
ar Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathch(raim Beartas Bia Shldintitil a fhorbairt. Déanann Cigireacht
Luathbhlianta Tusla cigireacht ar an mBeartas tri na Rialachain agus na ceanglais sin a Gsaid.

Aithnitear in Siolta, arb é an Creat Naisiinta Cailiochta &, a thabhachtai atd sé go ndéantar cur chun

cinn gniomhach ar nésanna bia shldintidil a fhorbairt i measc leanai ata ag freastal ar Sheirbhisi
Luathfhoghlama agus Luathchdraim. In Siolta, spreagtar Seirbhisi breithnid a dhéanambh ar an taitneamh
a bhaineann leanai as bia a ithe agus ar an tuiscint ata acu air, agus amanna béile a chur chun cinn mar
dheiseanna séisialta inar féidir le leanai foghlaim faoi chothd ar bhealach spraidil.
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In Aistear, an Creat Ndisi(nta Curaclaim, tugtar
tls eolais ar bhia sldintidil faoin téama ‘Follaine
agus Leas’, ait a bhfuil sé i gceist leis an sprioc
foghlama tact le leanai an-6g maistreacht a

fhail ar scileanna itheachain agus 6lachain
neamhspledch agus teacht ar an eolas faoi
chinedlacha difridla bia, agus na buntaisti a
ghabhann leo, i dtimpeallacht shuaimhneach
thacdil. Cuirtear feabhas mor ar fhoghlaim leanai
6ga nuair a ghlacann siad pairt ina gcuid bia a
ullmha agus nuair a spreagtar roghanna slaintidla.

Cé gur ar na gnéithe cothaitheacha de bhia ata
dirid na gCaighdean, ni tharlaionn amanna béile
ina n-aonar. Ina ionad sin, is cuid dhilis iad de

I3 séisialta an linbh. Da bhri sin, is deiseanna le
haghaidh foghlaim iomlanaioch iad na hécaidi
bia shlaintidil uile. Is ionann amanna béile, de bharr a gcinedil, agus 6caidi sbisialta, agus is féidir foghlaim
luachmhar a ghnéth( 6n teanga, 6n gcumarsdid agus 6 na gnasanna a ghabhann leo. Tri bhaint a chruthd
idir taitneamh a bhaint as bia slaintitil agus idirghniomhaiocht shéisialta ar bhonn laethdil, is féidir go
rachfar chun tairbhe don da cheann diobh sin.

Laistigh de na Caighdeain sin, spreagtar Seirbhisi eolas a thabhairt do leanai, agus feasacht a mhuscailt i
measc tuismitheoiri agus teaghlach, ar bhia slaintidil, lena n-airitear an mhéid sciar ba cheart a thabhairt
do leanai 6ga agus teorainn a chur le bianna s6. Ni mér cilra agus cultdr an teaghlaigh a chur san direamh
freisin maidir leis na cinealacha bia a thairgtear.

Le Clar Tus Cliste Eire Shldintidil do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim, cuirtear leis an eolas
agus na scileanna ata ag cleachtéiri cheana féin chun slainte agus folldine leanaf a chur chun cinn.

Beidh na Caighdedin Chothaithe seo do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchidraim ina
bpriomhacmhainn do na Seirbhisi ata ag cur na Rialachan chun feidhme agus do na Creatai
Ndisitinta Cleachtais (Siolta agus Aistear), agus déanfaidh siad eolas do sholathar Chlar Tas Cliste
Eire Shlaintidil. Déanfaidh gach ceann diobh difear dearfach do shldinte fhadtéarmach leanaf.
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Treoirlinte Bia Shlaintiail a Fhorbairt
do leanai ata idir aon bhliain d’aois
agus ceithre bliana d’aois

Ag obair di i gcomhar le foireann saineolaithe cothaithe, chruthaigh an Roinn Slainte bailiichan Treoirlinte
Ndisidnta maidir le Bia Sldintidil do leanaf atd idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois, lena n-airitear
an Phirimid Bia do Leanai. Dearadh na hacmhainni seo chun cabhra le tuismitheoiri, gairmithe ciram
slainte agus gairmithe oideachais dea-n6sanna bia a theagasc do leanaf. Leagtar amach go soiléir inti cé
na cinedlacha bia ba cheart do leanai a ithe, moltar méideanna sciar inti, agus tugtar breac-chuntas inti

ar cé chomh minic ba cheart bianna s6 a thabhairt do leanai. Maidir leis an mbileog faisnéise a tairgeadh
mar chuid de na hacmhainni seo, ba cheart  a chomhroinnt le tuismitheoiri, mas féidir. Léiritear na
priomhtheachtaireachtaf ar leathanach 7.
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Maireann nésanna bia shliintiail an saol ar fad

Ba cheart cinedlacha éagsula bia shldintidil a thairiscint chun nésanna bia shlaintidil a chotht 6 aois na
luathbige amach.

Sciartha beaga do bhoilg bheaga

Ba cheart tri bhéile bheaga agus idir dha cheann agus tri cinn de shneaiceanna slaintidla in aghaidh an lae
a thabhairt do leanaf ata idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois. losfaidh leanaf ata nios G agus
nios 6ige nios |0 bia, agus fosfaidh leanaf ata nfos airde agus nios sine nios mé bia.

Is bunriachtanas é bainne

Tairg tri sciar bainne, idgairt né caise do leanai gach Ia.

Cuir teorainn le bianna sé

Chun murtall i measc leanai a sheachaint, na tabhair ach méideanna beaga bideacha bia atd ar mhéran
saille, siticra né salainn do leanaf ach uair amhain sa tseachtain.

Na tabhair deochanna siilineacha

Is féidir le deochanna suilineacha agus roinnt coirdial damdiste a dhéanamh d’fhiacla leanai. Tairg uisce né
bainne déibh ina n-dit.

Cloigh le gnathamh

Cloigh le hamanna rialta le haghaidh béili agus sneaiceanna.

Ba cheart leanai a spreagadh a sciartha bia féin a fhail.

Bionn gach leanbh difritil agus bionn goile gach linbh difridil. Da bhri sin, is gné thabhachtach da gcuid
foghlama ata i gcead a thabhairt déibh ithe de réir a sdsaimh.
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Pirimid Bhia na bPaisti

Treoir do phaisti idir 1 bhliain d'aois agus 4 bliana d

Is féidir tuilleadh eolais a fhail ar www.gov.ie/healthyireland/eatwell

Bia agus deochanna ina bhfuil go leor saille,
siucra agus salainn

Uair sa tseachtain uasmhéid i méideanna FIORBHEAGA.
Is féidir na bianna seo a nascadh leis an rémhedachan i bpaisti.

Saillte, leathain agus olai

Feoil, éineoil, iasc, uibheacha, ponairi
agus cnénna

Bainne, ioégairt agus cais

Glasrai, sailéad agus torthai

Granaigh, arain, pratai,
pasta agus ris

e
Noéta: Taispeantar samplai de bhia i ngach cuid den Phirimid Bia do Phaisti thuas. Ni cuirtear in idl le

Treoir sciartha Is ionann riar amhain agus

Saillte, leathain agus olai ¢ 1 taesplinég scaipthe ar aran, agus bia a bhacail san oigheann n6 a ghrioscadh in 4it é a fhriochadh

Feoil, éineoil, iasc, uibheacha, ¢ 30g mairteoil, uaineoil, muiceoil, sicin, turcai n6 iasc cécarailte ® 1 ubh mheadnach e 35¢g t6fu cécarailte ® 359 humas
ponairi agus cnénna e Y2 cupan (40g) pénairi bacailte, piseanna, lintili né sicphiseanaigh e 1 taespunég carntha le him cnénna né pis cné

Bainne, idgairt agus cais ¢ 200ml n6 2x100ml bainne ® 200ml n6 2x100ml ‘bainne’ soighe gan mhilsit ina bhfuil cailciam breise
¢ 1 phota (125g) gnath-iégairt ® 2 phota beag (47g) fromage frais nadurtha e 2 phiosa caise, chomh moér le d'ordé:

Glasrai, sailéad agus e 1 pluma, ciobhai n6 mandairin e %2 oraiste, Ull, piorra né banana ® 100ml su oraiste gan mhilsiti ® 3-4 ccipini glasraf ¢
torthai e 3-4 cipini cicamair ® 5-6 caora né caora finitna gearrtha i gceithre chuid ® % cupan glasrai cocarailte né torthai 6 ct
e 100ml anraith glasrai réamhdhéanta n6 déanta sa bhaile e 3-4 tratai silin gearrtha i gceithre chuid

Granaigh, arain, pratai, * %> cupan (30g) de leite thirim e ¥2 cupan (30g) caléga granaigh e 1-1%2 brioscai cruithneachta e %2-1 piosa arain
pasta agus ris e 121 rolla beag ¥z aran piota ® ¥z fillteog bheag ® Y2 chapati ® 1-2 craicear ® 1 ciste rise ® 1 cipin arain gan salann
e ¥>-1 prata beag ¢ %2 cupan (30-40g) prata milis n6 ionam e %2 cupan (30-40g) pasta, ris, nddail n6 cuscus

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2020.



itl leis sin an méid bia gur cheart do phaiste idir 1 agus 4 bliana d'aois a ithe gach 4.
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-
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na deochanna a
mholtar do phaisti.



Caighdeain Chothaithe do Sheirbhisi
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Ceanglais bhéile agus sneaice

Leagtar ceanglais bhia agus di (Tabla 1 agus Fior 1) amach i gCreat Cdiliochta agus Rialala na Cigireachta
Luathbhlianta (2018).

Tabla 1: na ceanglais bhéile agus sneaice de réir cineal seirbhise

Cineal seirbhise Ceanglais bhéile agus sneaice

Seirbhis chdram lae iomlain (is mé na ciig huaire | Dha bhéile agus dhd shneaic ar a laghad
an chloig) Ni mor béile te a bheith i mbéile amhain

Seirbhfs chdram lae phairtaimseartha (ctig huaire | Dhd bhéile agus sneaic amhain ar a laghad
an chloig ar a mhéad) Ni riachtanas é béile te a bheith ann

Seirbhis réamhscoile sheisitinach (3.5 huaire an

. . Béile amhain agus sneaic amhéin
chloig ar a mhéad) &

Fior 1. Sliocht as Creat Cailiochta agus Rialala na Cigireachta Luathbhlianta

Rialachan 22: Bia agus Deoch

Cuspaéir

Mar an solathrai claraithe, caithfidh td a chinntid go dtugtar aiste bia chothaitheach agus éagsuil do na
leanai go |&éir a fhreastalajonn ar an tseirbhis, a chuireann a riachtanais agus roghanna aonair san aireamh.
Riachtanais an Chomhlionta Rialdla

63. Roil agus freagrachtai

Ta tuiscint shoiléir ag an bhfoireann dbhartha ar a r6il agus freagrachtai maidir lena chinntid go mbionn bia
agus deoch leordhéthanach oiritinach cothaitheach agus éagsuil ar fail do gach leanbh. Féach Rialachan 9.

64. Bia slaintiuil
An Beartas Bia Shlaintiuil
- Ta fianaise ann go bhfuil an beartas bia shlintidil a chur i bhfeidhm.

- Is eol don fhoireann abhartha na riachtanais agus ta tuiscint shoiléir acu ar a réil agus freagrachtai
maidir leis an mbeartas bia shlaintidil.

- Cuireadh oiligint ar an bhfoireann abhartha ar an mBeartas Bia Shlaintidil.
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Féach Rialachan 10.
Féach Aguisin 12.
65. Bia agus deoch

- Ta méideanna leordh6thanacha bia agus méideanna oiriGinacha sciar ar fail do leanaf. T4 an bia
oiriinach d’aois agus céim forbartha an linbh, agus ta déthain bia ar fail chun solathar a dhéanamh
don lion uaireanta a bhionn an leanbh faoi chiram na Seirbhise.

Tairgtear dha bhéile, ar béile te € ceann amhain diobh, agus dha shneaic ar a laghad do leanai ata faoi
Chdram Lae lomldin - is & sin, tréimhse is mé na clig huaire an chloig. Mura mian le leanbh an bia a
thairgtear a ithe ar chuis ar bith, tairgfear rogha shlaintidil eile.

Tairgtear dha bhéile agus sneaic amhain ar a laghad do leanai ata faoi Chiram Lae ar feadh seisitn
nach mé na cdig huaire an chloig. Ni riachtanas é béile te a bheith ann.

- Ta béile amhain agus sneaic amhdin ag leanai ata faoi Chdram Lae ar feadh seisiiin nach mé na 3.5
huaire an chloig.”

- Ta uisce 6il glan agus sabhdilte ar fail agus ta teacht ag leanai air ag gach trath.

- Déantar uisce a Gsaidtear do naiondin faoi 1 bhliain d’aois a bheirid agus a fhuard sula n-Gsaidtear é.
- Tacaitear le leanaf chun féinfhreastal faoi mar is cui.

- Ni hiad ach uisce agus bainne an t-aon deochanna a chuirtear ar fail.

- Ta na béili agus sneaiceanna de na huigeachtai cui do naionain.

- Cuirtear tacaf beathaithe ciche ar fail nuair a theastaionn siad.

Samplat: storail do bhainne ciche, agus saoraidi do mhaithreacha chun beathi ciche a dhéanamh, a
chur ar fail.

- Déantar bainistid cuf ar bhainne padrach foirmle do naiondin sa tseirbhis.
- Airitear leis na foralacha sabhailteachta bia:
» saoraidi sabhdilte chun bia a stérail, cuisneoir ina measc do bhia-dbhair shomheata;
» céras ina mbionn an bia agus na deochanna go léir a thugtar 6 bhaile an linbh in-sainaitheanta don leanbh.

- Bionn 6caidi speisialta, ar n6s c6isiri breithlae ar aon dul le beartas bia shlaintidil na seirbhise. Féach
Rialachan 27.

- Bionn écaidi speisialta, ar n6s coisiri breithlae ar aon dul le beartas bia shlaintidil na seirbhise.

“| gcleachtas, ciallaionn sin, ma fhreastalaionn leanbh ar sheirbhis sheisitinach agus mura raibh bricfeasta (seisiin na maidine) né 16n (seisitn an
trathndna) aige/aici, cuirtear bricfeasta nd 16n ar fail, chomh maith leis an ngnathshneaic. | gcomhréir le Feidhmeannacht na Seirbhise Sldinte - Do
Leanbh a Bheatha: Béili Teaghlaigh a Thabhairt Isteach (Feeding your Baby: Introducing Family Meals), at4 ar fail ag: www.healthpromotion.ie/hp-
files/docs/HPM00971.pdf. Bainistitear bainne padrach foirmle do naionain i gcomhréir le N6ta Treorach Uimhir 22 de chuid Udarés Sabhailteachta
Bia na hEireann, atd ar fail ag: www.lenus.ie/hse/bitstream/10147/227213/1/GN+22+REV+2+FINAL.pdf.
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Conas a chuirtear na Caighdeain i lathair?

Ta na Caighdedin Chothaithe bunaithe ar bhia agus solathraitear iad le haghaidh gach cineail bhéile mar
a leanas - bricfeasta, sneaic, béile fuar, béile te. Cuirtear na Caighdeain le haghaidh deochanna i lathair ar
dtus, toisc gur cheart deochanna a bheith ar fail ar fud an lae.

Is ann do Chaighdedin a bhfuil feidhm acu maidir le gach béile agus liostaitear iad sin ina rannan féin.

Ta na Caighdedin bunaithe ar na Treoirlinte nua maidir le Bia SlaintiGil do leanaf ata idir aon bhliain
d’aois agus ceithre bliana d’aois agus ar na méideanna molta sciar. Maidir le glasraf, sailéid agus torthai,
sonraitear sna Treoirlinte gur ag brath ar a n-aois ata an lion sciartha ba cheart do leanai a ithe.

Dha sciar do Tri sciar do < CUAEIEE SRR
T e do leanai ata leanai ata
leanai ata aon leanai ata dha tribliana ceithre bliana
L] L] , L] L] L] ’ L]
bhliain d’aois bhliain d’aois d’aois d’aois

Is ionann sciar agus méid ata cothrom le bos laimhe linbh. Chun criocha na gCaighdean seo, nil an tomhas
sin praiticitil le haghaidh pleandil agus riar a dhéanamh. Da bhri sin, socraitear sna Caighdedin seo gurb
ionann sciar amhdin agus 40 g, ar cainniocht oiriGinach 7 le tairiscint do leanbh atd idir tri bliana d’aois
agus ceithre bliana d’aois. Léireofar sna caighdedin gur cheart leathsciar a thabhairt do leanaf atd idir aon
bhliain d’aois agus dha bhliain d’aois.

Ba cheart leanai a spreagadh a sciartha bia féin a fhail. Ni fadhb ar bith 7 in aon chor ma roghnaionn an
leanbh gan an sciar ar fad a ithe. Bionn gach leanbh difritil. Da bhri sin, is gné thabhachtach da gcuid
foghlama ata i gcead a thabhairt déibh ithe de réir a sdsaimh. Athraionn goili leanai 6 1a go |3. Ta sé
tabhachtach, afach, go mbionn méideanna leordh6thanacha sciar ar fail chun ligean do leanai an méid sin
aithe mas mian leo.

Teastajonn 6 leanai 6ga méideanna beaga a ithe agus déanamh amhlaidh go minic. Ta sé tabhachtach
nach mbionn bearnaf an-fhada ann idir béili agus sneaiceanna. Na fag bearna is mé na dha uair an chloig
n6 dha uair an chloig go leith choiche.
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Conas a forbraiodh na Caighdeain?

Forbraiodh na Caighdeain le cabhair 6 safefood agus 6 Fheidhmeannacht na Seirbhise Slainte, ag obair
déibh i gcomhar leis an Roinn Leanai, Comhionannais, Michumais, Lanphairtiochta agus Oige agus leis
an Treoirchlar um lonaid Luathfhoghlama agus Luathchdraim. Ta siad bunaithe ar na Treoirlinte 6n Roinn
Slainte maidir le Bia Sldintidil do leanai ata idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois, 2020.

Cé do/di na Caighdeain?

Forbraiodh na Caighdeain le haghaidh solathraithe ata ag glacadh pairt i Seirbhisi Luathfhoghlama agus
Luathchdraim. T4 siad abhartha d’aon solathrai san earndil Luathbhlianta a sholathraionn bia agus deoch
do leanai atd idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois.

I gcas Seirbhisi a sholathraionn bia agus deoch do leanai os cionn ciiig bliana d’aois, féach Aguisin 1 ar
leathanach 50.
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Caighdeain

Leanai ata aon bhliain d’aois né nios éige

Ta sé mar aidhm leis na Caighdedin seo tact le cleacht6iri agus iad ag tabhairt aire do naionain atd ag
freastal ar Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim. D’fhorbair Feidhmeannacht na Seirbhise Sldinte
iad le haghaidh an chldir ‘Tas Cliste”:

+ chun ariachtanais chothaithe a chomhlionadh agus chun fas barrmhaith a chur chun cinn,
- patrdin, scileanna agus iompraiochtai bia shlaintidil ar feadh an tsaoil a fhorbairt, agus

- cabhra leis an mbeartas bia shlaintiGil a chur chun feidhme i Seirbhisi Luathbhlianta.

Cén fath a bhfuil cothu ina rud tabhachtach sa suiomh luathbhlianta?

Ta cothd ina bhunriachtanas le haghaidh fais, forbartha agus gniomhaiochta, le haghaidh fhorbairt na
bhfiacla agus le haghaidh meath na bhfiacla a chosc.

Ta cotht ina chomhphdirt bhunisach de sheirbhis ar ardchaighdean a sholathar i suiomhanna
Luathfhoghlama agus Luathchtraim agus oideachais. Is féidir biachldir a phleanail chun raon leathan
cinedlacha slaintidla bia, sneaice agus di a sholathar.

“Timpeallacht thacuil ndddrtha” is ea an suiomh Luathfhoghlama agus Luathchdraim. Is féidir le gach
cleacht6ir Seirbhisi Luathbhlianta rél tabhachtach a imirt i gcur chun cinn na slainte.

Is féidir timpeallacht spraitil sportiil foghlama a Gsaid chun prionsabail an bhia shlintidil a theagasc do leanai.

Forbraitear ndsanna agus patrdin itheachdin sna blianta tosaigh den saol.
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Caighdeain Chothaithe -
Leanai ata aon bhliain d’aois n6 nios dige

Beathu ciche

+ Cumasc foirfe cothaitheach a sholathraionn gach a dteastaionn 6 leanbh le haghaidh fais agus forbartha
sna chéad sé mhi den saol.

- Leagtar sios sna rialachdin go gcuirtear spas ar fail, mas g4, do mhdithreacha atd ag tabhairt na ciche.
- Is féidir bainne ciche a stérail ar na bealai seo a leanas:

» séalaithe lasmuigh den chuisneoir ar feadh tréimhse nach mé na ceithre huaire an chloig i dteochtaf is
[G na 20 céim, n6

» i gcuisneoir ar feadh tréimhse nach mé na ctig 1a (cuir € ar chil na seilf os cionn na hurrainne glasraf;
na cuir é ar an taobh istigh den doras).

Bainne ciche tilta

Is féidir le leanaf sldintitla lantéarma bainne ciche atd ag teocht an tseomra n6 ata téite go teocht an
choirp a 6l.

Chun bainne ciche a théamh, cuir an buidéal bainne ciche né an méla bainne ciche isteach i gcupan, i
gcraiscin nd i mbabhla uisce alabhoig ar feadh ctpla ndiméad chun é a thabhairt go teocht an choirp (37°C
n6 99°F). De rogha air sin, bain Gsaid as téitheoir buidéil.

- Na lig don teocht dul os cionn 40°C (104°F).

+ N4 bain Gsaid as micreathonndn toisc gur féidir leis sin bainne ciche a r6théamh.

+ Suaith an buidéal n6 an mala go séimh, gan é a chroitheadh nd a chorrai, chun aon saill scartha a
mheascadh.

Beathu bainne foirmle

* Is é an chéad bhainne foirmle do naiondin (Uimhir 1) an cinedl bainne foirmle a mholtar don leanbh 6
uair a bhreithe né a breithe go dti go bhfuil sé n6 si 12 mhi d’aois.

« Bainne foirmle leantach do naiondin (Uimhir 2) - Ni théann aistrit chuig bainne foirmle leantach
chun tairbhe don leanbh ar bhealach ar bith. Ina ionad sin, ni mér do leanai tosud ar bhianna/sholaid
teaghlaigh a ithe chombh luath is ata siad sé mhi d’aois agus ni mér féachaint le réim shlaintidil
chothrom bia a thabhairt déibh.

+ Is mé cdiséin nd meadhg atd ann i mbainne linbh ocraigh. Préitéin atd nios doili le diled do leanai is
ea cdiséin. Deirtear go minic go bhfuil sé oiriiinach do ‘leanai ocracha’. Nil aon fhianaise ann a éiriG go
gcabhraionn ‘bainne linbh ocraigh’ le leanaf socru sios ar bhealach nios fearr.
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Caighdeain Chothaithe -
Leanai ata aon bhliain d’aois n6 nios éige

Beathu bainne foirmle - ca mhéad bainne foirmle ba cheart a thabhairt do leanbh?

Aois an linbh An lion beathuithe bainne An ionghabhdil laethdil sreabhan

150 mlin aghaidh an chileagraim
- dhd unsa sreabhain go leith in
aghaidh an phuint

On mbreith go dti | Idir ceithre bheathii agus sé bheathi -
tri mhi d’aois beath( gach tri n6 ceithre huaire an chloig

Idir ceithre mhi 150 ml in aghaidh an chil i
T cetthre mi Idir ceithre bheathu agus sé bheathu - m in aghal fm e e?grfalm
- dhé unsa sreabhain go leith in

d’aois agus sé
8 beathd gach ceithre né sé huaire an chloig

mhi d’aois aghaidh an phuint
120 ml in aghaidh an chileagraim
Idi ht mi - 1.7 unsa sreabhdin in aghaidh an
,Ir s.eac m | Ceithre bheathd - tugtar bia don leanbh . &
d’aois agus naoi freisin phuint
mi d’aois 600 ml/ 21 unsa ara mhéad 6
bheathuithe

110 ml in aghaidh an chileagraim

Idir 10 mi d’aoi - 1.7 unsa sreabhdin in aghaidh an
dir 10 mi 'aois Idir dha bheathd agus tri bheathi - &

agus 12 mhi huint
’g . tugtar bia don leanbh freisin P
d’aois 400 ml/ 14 unsa ar a mhéad 6
bheathuithe

Tabhair uisce bruite fuaraithe don leanbh go dti go bhfuil sé né si 12 mhi d’aois, fiG mas uisce buidéil é.

Sabhailteacht bhia

- Ni mholann USBE (Udards Sabhailteachta Bia na hEireann) go n-ullmhéfai bainne foirmle do nafonain ar
an aitreabh.

- Ba cheart do thuismitheoiri gach cinedl beathaithe bainne don 1d/seisiiin a ullmh( agus a sholathar da
leanbh toisc go bhfuil sé sin nios sabhailte agus nios praiticidla.

+ | gcas turas is 10 na dha uair an chloig, moltar do thuismitheoiri buidéil ullmhaithe a bhaint da
gcuisneoir (direach roimh an teach a fhagail) agus iad a chur i mala fuar inslithe a bhfuil pacaf oighir ann.

- Ba cheart do na Seirbhisi uile na nithe seo a sholathar:

» saoraidi sabhailte chun bia a stérail, lena n-airitear cuisneoir le haghaidh bia-abhair shomheata agus.
» céras ina mbionn an bia agus na deochanna go Iéir a thugtar 6 bhaile an linbh in-sainaitheanta don leanbh.
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Caighdeain Chothaithe -

Leanai ata aon bhliain d’aois n6 nios éige

Beathu agus folldine mhothdchanach

Deis iontach is féidir a thapd chun rannchuidid le follaine mhothdchanach an linbh is ea beathd. Chun an

leas is m6 a bhaint as:

- fan i ndlath-theagmhail leis an leanbh agus labhair/can leis n6 |éi le linn an bheathaithe;

- amharcisteach i stile an linbh; is minic a amharcfaidh sé né si ar ais ort — cabhraionn sé sin leis an
leanbh a mhoth( go bhfuil sé né si sabhailte agus go bhfuil gra agat dé n6 di;

- t6g go mall € agus na géill don fhonn cdpla rud a dhéanamh ag an aon am amhain;

+ bain Gsaid as do ghéag agus do lamh i gconai chun an leanbh a bheathd le buidéal - na leag an buidéal
ar chaisin, mar shampla, choiche toisc go méadajonn sé an baol go dtachtfar an leanbh.

Déan na nithe seo:

Tabhair bainne ciche né bainne foirmle

@ ar feadh na chéad sé mhi toisc go
gcomhlionann sé sin riachtanais bhia
agus di an linbh

Tabhair cupan né eascra saorshreafa
@ isteach le haghaidh deochanna n6 uisce

bruite fuaraithe 6n uair ata an leanbh

thart ar shé mhi d’aois ar aghaidh.

Na féach le cupan na eascra a chur in
@ ionad na mbuidéal uile ach faoin uair
ata an leanbh aon bhliain d’aois.

Ta bainne b6 (lansaille) oiriinach mar dheoch
6 12 mhi d’aois ar aghaidh.

Is féidir go mbeidh bainne b6 ar bheagan saille
oiriinach 6 dha bhliain d’aois ar aghaidh ma
ta réim shlaintidil chothrom bia ag an leanbh.

Na tabhair na nithe seo don leanbh:

® su - airitear leis sin stnna fiorthorthaf
caolaithe neamh-mhilsithe

deochanna stilineacha - déanann siad
@ dochar do na fiacla agus is féidir leo a
goile do bhia a laghdu.

tae / caife - laghdaionn siad a
® n-iont6gdil iarainn agus is féidir leo
difear a dhéanamh don chodladh.

Na cuir ceann ar bith de na nithe
seo a leanas le buidéal linbh:

® silicra, roscai na ris linbh.

aon chégais, mura molann do lia-
® chleachtéir ginearalta né do phéidiatrai
a mhalairt.
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Caighdeadin Chothaithe -
Leanai ata idir sé mhi d’aois agus 12 mhi d’aois

Bianna teaghlaigh a thabhairt isteach

Idir sé mhi d’aois agus 12 mhi d’aois

R6l na gcleachtéiri Luathfhoghlama agus Luathchiraim i dtacd le tuismitheoiri solaid a thabhairt isteach.

Obair le tuismitheoiri chun na nithe seo a leanas a dhéanamh:

+ A shainaithint cén uair ata leanbh réidh le tosa ar bhianna soladacha.

- Bogadh tri na céimeanna um sholaid a thabhairt isteach.

+ Dul chun cinn a thaifeadadh agus aiseolas a thabhairt do thuismitheoiri.
- Méardga bia a spreagadh.

- Béili, sneaiceanna agus deochanna slaintidla a spreagadh, de réir an Bheartais Bhia Shlaintidil.

Ba cheart solaid a thabhairt isteach do leanai nuair ata siad idir 17 seachtaine d’aois agus 24 seachtaine d’aois.

s 0 P

Comharthai a léiria go bhfuil do leanai réidh le tosi ar sholaid

Cuirin idl do na tuismitheoiri/caomhnairi an bhfuil an leanbh ag taispedint nios mé na comhartha amhain
a 1éirid go bhfuil sé né siréidh le tosa ar sholaid, lena n-airitear:
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Caighdeain Chothaithe -
Leanai ata idir sé mhi d’aois agus 12 mhi d’aois

- td anleanbh in ann suf suas gan tacaiocht agus is féidir leis né 1éi gluaiseachtai cinn a rialG, né

- nil an leanbh lansasta tar éis beathl bainne / ta an leanbh ag éileamh beathaithe ar bhonn nios minice
thar thréimhse seachtaine.

- ta anleanbh ag |éirit spéis i mbia né i ndaoine eile agus iad ag ithe, td sé nd si ag sineadh a [amh amach

le haghaidh bia.

td an leanbh ag cogaint né ag prislineacht ar bhonn nios minice (d’fhéadfadh sé sin a bheith ina

chomhartha ar ghearradh fiacla freisin).

ta an leanbh ag cailleadh an tsa teanga.

tad an leanbh in ann gluaiseachtai lamh agus sdl a chomhordd.

Bianna teaghlaigh a thabhairt isteach - céim 1
« Tosaigh leo seo:
» glasrai, torthai agus granaigh de chineal purée, e.g., ris linbh
» feoil, éineoil, iasc ban/olGil gan chnamha, pénairi, piseanna agus lintili ata dea-chécarailte agus de
chineal purée
- Gniomhaigh faoi stidir an linbh.

» is féidir go dtégfaidh roinnt leanai nios mé na taespindg amhadin trath a gcéad bheathaithe spinéige
agus is féidir go dtégfaidh leanai eile nios mé ama chun an scil nua sin a fhoghlaim.

Leachtanna a Gsaidtear chun bia soladach a ullmhd.

Os rud é go bhfuil a lan salainn

Is féidir leat na nithe seo a Gsaid:

iontu, NA hUSAID NA NITHE SEO:

@ bainne ciche n6 bainne foirmle @ sdlach
uisce no stoc 6 ghlasrai cécarailte ® ciibanna stoic
uisce bruite fuaraithe ® criscai né pacai anlainn

bainne b6 lansaille paistéartha
(méideanna beaga).

ORICRCS
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Caighdeain Chothaithe -
Leanai ata idir sé mhi d’aois agus 12 mhi d’aois

Bianna teaghlaigh a thabhairt isteach - céim 2

Lean leis an mbia céanna atd i gcéim 1, méide na bianna seo:

- uibheacha dea-chécariilte.

- aran, ris agus pasta.

- cais (phaistéartha) agus iogart.

- leite agus granaigh bhricfeasta shlanghrainneacha (ar bheagan siticra agus salainn).
- is féidir bainne bé paistéartha a Gsdid ina mhéideanna beaga chun bianna a thaisia.
Féach leis na nithe seo a thabhairt:

- Tri bhéile in aghaidh an lae, a bhfuil gach ceann diobh comhdhéanta de thart ar dha bhordspinég bia
agus ceithre bhordspinég bia.

- 1dir dha shneaic agus tri shneaic idir priomhbhéili.

- Ba cheart bianna a thairiscint roimh bheath( bainne.

Roinnt deochanna a 6ltar 6 chupan né 6 eascra.
- Méarbga bia.
Gniomhaigh faoi stidir an linbh, agus beathaigh é né i de réir a ghoile n6 a goile.

Ta méardga bia ina gcéim thabhachtach den chogaint a fhoghlaim. Ba cheart iad a thairiscint don
leanbh 6n uair ata sé né si seacht mi d’aois ar aghaidh.

Airitear na nithe seo leis na méaréga bia ar féidir iad a laimhsi agus taitneamh a bhaint astu go réidh:

Glasrai cécarailte amhail cairéid, meacain bhana, pratai milse, brocaili ~ Slisni uibheagain

Torthaf scafa amhail piorrai, bananai, péitseoga, mealbhacain, abhacdd Pancéga de dhéantis baile

Méara ardin a bhfuil im orthu, tésta Francach né cipinf ardin Aran pratai n6 aran séide
Cruthanna cécarailte pasta Gnathris n6 cisti arbhair
Feolta sliste n6 stiallta Cais ata gearrtha ina straici

Leann méardga bia de chineal sneaiceanna arbhair agus séideog glasrai i mbéal an linbh chun nach
mbeidh air n6 uirthi cogaint, rud a fhagann nach bhfoghlaimionn an leanbh scileanna beathaithe.
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Caighdeain Chothaithe -
Leanai ata idir sé mhi d’aois agus 12 mhi d’aois

Bianna teaghlaigh a thabhairt isteach - céim 3.

Airitear na nithe seo leis na dea-roghanna:

+ Anraith de dhéantas baile.

+ Scéna caiscin beag a bhfuil im air.

- Pénairi né ubh bhruite le tésta caiscin.

- Cipini glasrai bogchécarailte né torthai mionghearrtha.

- Ciste rise no i6gart.

Féach leis na nithe seo a thabhairt:

- Tri bhéile, a bhfuil gach ceann diobh comhdhéanta de thart ar cheithre bhordspinég bia agus sé
bhordsptnég bia.

- Idir dha shneaic agus tri shneaic / mhéarég bia

« Aran, pasta agus ris de chineal slanghrdinneach agus de chineal ban

- nios m6 na dha bhia d’uigeachtai difridla a bheith a n-ithe ag an leanbh san aon bhéile amhain.

- Na deochanna uile (seachas iad sin a thugtar tri bheatht ciche) a bheith & dtégail 6 chupan né 6 eascra
on uair ata an leanbh 12 mhi d’aois.

Gniomhaigh faoi stidir an linbh, agus beathaigh é né i de réir a ghoile né a goile.

Bianna ba cheart a sheachaint suas leis an uair ata an leanbh 12 mhi d’aois.

Salann, cinealacha sdlaigh, pacai né criscai
® Sliogiasc amh (ta baol nimhithe bia ann). ® anlann, pacai anraith, déant6iri béile nd
cidbanna stoic.

Colgan, siorc, mairlin nd tuinnin (ta siad ar ®

- . Tae né caife.
mho6ran mearcair).

Cdis, bainne né i6gart atd ®

Ae.
neamhphaistéartha.

® Feolta préisedilte n6 leasaithe amhail ispini,

Uibheacha gannchécarailte. . < .
liamhas n6 baguin.

®» ® | ® ®

Sidcra / mil.
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Caighdeadin Chothaithe -
Leanai ata idir sé mhi d’aois agus 12 mhi d’aois

Dea-chleachtais bheathaithe

- Ba cheart don leanbh a bheith ina shui né ina sui go compordach in ardchathaoir a thacafonn lena chosa
né lena cosa.

- Ba cheart ligean do leanai an bia a fhiosr( trina scileanna céadfacha uile a Gsaid. Is é ata i gceist leis sin
an bia atd siad ag ithe a fheiceail, a thadhall agus a bhold.

- Labhair leis an leanbh faoin mbia agus amharc air né uirthi sa tsuil.

- Na déan beathd iallaigh ar leanbh choiche.

Baint faoi stidir an linbh:

« Is é ata i gceist leis seo leanai a spreagadh iad féin a bheathd le solaid in ionad glacadh le potbhiath le
bia purée.

- Nil aon bheartas slainte poibli ann in Eirinn ar bhaint faoi stidir an linbh.

Bainne agus bainni cnénna

Nior cheart do leanbh os cionn 12 mhi d’aois nios mé na 600 ml de bhainne bé lansaille a bheith aige nd
aici in aghaidh an lae. Airitear leis sin an bainne a Gsaidtear ar ghranaigh bhricfeasta.

Na tabhair na nithe seo do leanbh ata faoi bhun dha bhliain d’aois:

® deochanna st torthai / deochanna

bainne beagshaille / bainne bearrtha
® & / sdilineacha / scuaiseanna inchaolaithe

o roghanna malartacha déiriochta (bainne
® tae no caife ® .. . . .
alméinne, bainne cn6 c6cé no bainne coirce).

Néta 1: Is féidir bainni planda a mholadh le haghaidh Gsdid phraiticiiil, e.g., € a mheascadh le grdnach
bricfeasta, i gcas leanai a bhfuil Ailléirge orthu le Préitéin Bainne B6. Ni thugann bainni plandari go leor
cothaithe le haghaidh fdis agus forbartha, dfach.
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Caighdeain Chothaithe -
Leanai ata idir sé mhi d’aois agus 12 mhi d’aois

Is féidir le tuismitheoiri glGtan a thabhairt isteach idir céim 1 agus céim 3.

Is samplaiiad aran, pasta, brioscéga agus granaigh bhricfeasta.

Is féidir le tuismitheoiri iasc a thabhairt isteach ag céim 1.

On uair ata an leanbh seacht mi d’aois, ba cheart do thuismitheoiri dha phiosa éisc oldil (unsa amhain
an ceann) a thabhairt isteach. Is bia é sin ata bunriachtanach le haghaidh fhorbairt na hinchinne/na sdl.

Tabhair faoi deara: NG tabhair ach bia amhdin isteach ag an aon am amhdin. Is € an smaoineamh taobh thiar
de sin nd go mbeidh a fhios agat cad ba chdis leis an bhfrithghniomh i gcds go bhfuil frithghniomh ag an
leanbh in aghaidh cinedl bia.

0 12 mhi d’aois ar aghaidh, is féidir bainne bo paistéartha a thabhairt mar dheoch.

Is féidir cosc a chur ar ailléirge a bheith ar leanbh le bianna airithe amhail uibheacha, bainne agus piseanna
talin ma thugtar na bianna sin isteach i réim bia an linbh go luath.

Cnénna amhail im piseanna talin min (n6 im cnénna eile) atd saor 6 shidcra agus 6 shalann.
Déirfocht mar thairgi déirfochta paistéartha, e.g., cais chéadair, i6gart nadartha.

Uibheacha mar uibheacha dea-chécarailte a bhfuil an uigeacht cheart agus an raimhre cheart acu.
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Caighdeain Chothaithe -
Leanai ata idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois

Leanai ata idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois

Bionn boilg bheaga ag leanai beaga. Ni féidir leo ach méideanna beaga a ithe. Ba cheart tri bhéile agus
idir dha shneaic shldintidla agus tri shneaic shlaintidla a thairiscint d6ibh gach 1a. Ni mér an bia agus na
deochanna ar fad a thugtar déibh a bheith cothiil.

Bionn an méid bia a itheann leanbh 6g ag athrd gach 13 agus ag gach béile, ag brath ar a riachtanais.
fosfaidh leanaf ata nios airde agus nfos sine, agus leanaf atd nios gniomhai, nios mé bia. Airitear leis na
Caighdeain seo treoir maidir le cd mhéad bia ba cheart a thairiscint d6ibh seo:

- Leanai faoi bhun aon bhliana d’aois
- Leanaf ata idir aon bhliain d’aois agus dha bhliain d’aois

- Leanaf ata idir tri bliana d’aois agus a gcligil breithla.

Is iad saineolaithe cothaithe in Eirinn a d’fhorbair na Caighdeain seo agus ta siad bunaithe ar Threoirlinte
na hEireann maidir le Bia Slaintidil.

Deochanna

Is iad uisce agus bainne an t-aon chineal di ba cheart a thairiscint do leanai atd idir aon bhliain d’aois agus
cuig bliana d’aois.

Ba cheart gach deoch a riar 6 eascra, 6 chupan né 6 ghloine. Agus iad idir aon bhliain d’aois agus dha
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Caighdeain Chothaithe -
Leanai ata idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois

bhliain d’aois, is féidir le leanai bogadh ar aghaidh 6 eascra a bhfuil claibin air a Gséid. Is fearr cupdin
phlaisteacha i gcas leanai 6ga.

Ba cheart do leanai rochtain réidh a bheith acu ar uisce 6il glan sabhailte i gconai. Teastaionn uathu idir sé
cinn agus ocht gcinn de dheochanna gach 1a sa bhaile agus in diteanna eile. Tairg deoch ag amanna béile
agus amanna sneaice do gach leanbh agus tabhair cead déibh uisce a rochtain go réidh i gcénai.

Nior cheart sinna torthai nd aon deochanna milsithe, biodh siad milsithe le sitcra, le st torthai né le
milseoirf saorga, a bheith ar fail do leanai. Airitear leo sin sinna torthai, deochanna su, scuais / coirdiail n6
mianrai / deochanna sdilineacha.

Caighdean

- Ba cheart uisce pléineailte (uisce bruite agus fuaraithe i gcas leanai faoi bhun aon bhliana d’aois) né
bainne a bheith ar an aon chineal di ata ar fail.

< Nimér rochtain réidh a bheith ag leanaf ar uisce i gcénai.

- Is & bainne ldnsaille an t-aon chinedl bainne até oiriinach do leanaf ata idir aon bhliain d’aois agus dha
bhliain d’aois.

- Ta bainne lansaille agus bainne beagshaille oiriinach do leanaf ata idir tri bliana d’aois agus ceithre
bliana d’aois.

- Nior cheart bainne bearrtha na bainne ata saor 6 shaill a thabhairt do leanaf atd idir aon bhliain d’aois
agus ceithre bliana d’aois.

- Is féidir leat bainni soighe neamhdhéiriochta a thairiscint ma ta ailléirge ar an leanbh le bainne bé. Ba
cheart iad sin a bheith neamh-mhilsithe agus ba cheart iad a bheith treisithe le cailciam. Ni oiriinach do
leanai 6ga atd roghanna malartacha alméinne, cné c6c6 agus planda rise ar bhainne.
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh bricfeasta

Caighdean Cothaithe le haghaidh bricfeasta

Tugann bricfeasta do leanai an fuinneamh a theastaionn uathu le haghaidh tds slaintidil. Bionn boilg
bheaga ag leanai ata idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois agus teastaionn uathu méideanna
beaga go rialta a ithe ar fud an lae. Tosafonn sé sin le bricfeasta ar maidin.

Solathraftear TRI mhir ar a laghad ag am bricfeasta.

Agus an Phirimid Bia do Leanai a hdsaid mar threoir, ta tri cinn de cheann ar bith de na mireanna seo

a leanas ar direamh i ngach bricfeasta:

@ Sciar amhdin de ghranach né d’aran

@ Sciar amhdin de bhainne, d’iégart n6 de chais

@ Sciar amhain de thorthaf (40 g) n6 leathsciar diobh (20 g), bunaithe ar aois an linbh.

In amanna, is féidir ubh agus tosta agus rogha torthai a thairiscint don leanbh.
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh bricfeasta

Granach bricfeasta agus arain

Caighdedn
- Airitear le gach bricfeasta sciar amhain 6n ngripa seo.
- Ba cheart granaigh bhricfeasta agus leite a bheith mar a leanas:

» treisithe le hiarann (12 mg d’iarann ar a laghad in aghaidh an 100 g)
» ar bheagén sitcra (5 g n6 nios 10 in aghaidh an 100 g) agus ar bheagén salainn (0.3 g n6 nios 1G in
aghaidh an 100 g)

Notai
Bionn na bianna stdirsitla sin neamhchostasach agus solathraionn siad fuinneamh, sndithin, vitimini

agus mianrat.

Ba cheart do gach leanbh meascan 50:50 a fhéil de chinedlacha caiscin/slanghrdinneacha granaigh, arain,
pasta agus rise sa 1a chun a chinntit go bhfaigheann siad an méid ceart snaithin 6 bhianna.

Is ionann sciar amhain agus:
‘ Idir ceann amhain agus ceann go
leith de bhrioscai cruithneachta

. Idir leathshlisne arain agus slisne

\

¢

arain amhain
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh bricfeasta

Bainne, iégart agus cais

Caighdedn

- Ba cheart sciar AMHAIN 6n ngrapa seo a bheith ar direamh i ngach bricfeasta.

- Nimor bainne a bheith ar fail lena riar le granach agus le coirce leitean.

- Tabhair bainne lansaille do leanai ata dha bhliain d’aois agus nios dige.

- Tabhair bainne lansaille né bainne beagshaille do leanaf ata idir tri bliana d’aois agus ceithre bliana d’aois.

Notai

- Is dea-fhoinse roinnt cothaitheach, préitéin san aireamh, dea-fhoinse vitimini agus, rud ba thabhachtai
fés, dea-fhoinse cailciam, a bhionn tdbhachtach le haghaidh cndmbha slaintidla a fhorbairt iad bainne,
idgart agus cdis.

- Is dea-rogha € bainne toisc nach ndéanann sé dochar do na fiacla agus go bhfuil sé cothaitheach.

Is ionann sciar amhain agus:

200 ml de bhainne - is féidir & a riar ar ghranach agus mar dheoch.
Pota (125 g) amhain d’iégart.

Dha phota bheaga (47 g) de fromage frais pléinedilte né nadurtha.

=D Dha ordég aosaigh (25 g) de chéis chrua (de chineél Céadair) né de chais leathchrua (Edam
né Blarnan).
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh bricfeasta

Torthai

Caighdean

Le haghaidh bricfeasta, ba cheart leathsciar (20 g) a thairiscint do leanaf atd idir aon bhliain d’aois agus
dha bhliain d’aois agus ba cheart sciar amhdin a thairiscint do leanai idir tri bliana d’aois agus ceithre
bliana d’aois (40 g). Tairg éagsulacht torthai Gra n6 torthaf stanaithe ata ina sa féin.

Notai
- Foinse vitimini, mianrai agus snaithin is ea torthai.

- Cabhréidh vitimin Ci dtorthai le coirp leanaf an t-iarann 6 ghranaigh bhricfeasta a ionsu.

+ Moltar go n-fosfadh leanai na sciartha torthai agus glasrai seo a leanas in aghaidh an lae, bunaithe ar a n-aois:

Dha sciar do Tri sciar do leanai Ceithre sciar do cr;g::i':";go
leanai ata ata dha bhliain leanai ata ceithre bliana
aon bhliain d’aois d’aois tri bliana d’aois d’aois

- |Is féidir torthai a ghearradh suas ina bpiosai beaga chun cabhru le leanai 6ga iad a ithe. Ba cheart caora,
caora finitna agus tratai a ghearradh ina dha bpiosa né ina gceithre phiosa.

- Is fearr torthai iomlana amhail alla, bananaf agus oraisti na sd torthai toisc go bhfuil nios mé snaithin acu.

Is ionann sciar amhain agus 40 g, a bhfuil an méid seo a leanas i gceist leis:

Pluma amhain ” Ciobhai amhain

Leathchuid d’ordiste % Mandairin amhéin

Leathchuid d’dll )\N Leathchuid de phiorra

Cuig cinn né sé cinn de chaora né

: B
caora finitina atd gearrtha ina dha J"::; Leathchuid de bhanana
bpiosa né ina gceithre phiosa.

# G © ¢
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Caighdean Cothaithe le
haghaidh sneaiceanna

Caighdean Cothaithe le
haghaidh sneaiceanna

Bionn sneaiceanna sldintidla ina gcuid an-tdbhachtach de réim bia leanai 6ga agus is féidir iad a thairiscint
idir dha uair agus tri huaire in aghaidh an lae.

Is féidir go mbeidh leanai nios ocrai ar laethanta dirithe na ar laethanta eile agus go dteastéidh
sneaiceanna scamhardacha slaintidla uathu idir béili.

Agus an Phirimid Bia do Leanai a hiisaid mar threoir, ta na mireanna seo a leanas ar direamh i ngach sneaic:

Idir leathsciar agus sciar amhain d’arain n6 de bhrioscéga, ag brath ar aois an linbh

Sciar amhain de bhainne, d’iégart né de chais (na roghnaigh é sin ach uair amhain ar 14 ar a bhfuil dha
shneaic & dtairiscint)

Idir leathsciar agus sciar amhain de ghlasrai, de shailéad né de thorthai, ag brath ar aois an linbh

Idir leathsciar agus sciar amhain de humas n6 d’im piseanna talin, mas ann dé, ag brath ar aois an linbh.

Ni mér deoch - idir uisce n6 bainne - a thairiscint.
Teast6idh méideanna beaga bia 6 leanai 6ga.

I gcas go bhfuil dha shneaic a dtairiscint sa |4, roghnaigh sneaic mhilis amhain (e.g., iégart agus torthai)
agus sneaic neamh-mhilis amhain (e.g., cipini glasrai agus humas).
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Caighdean Cothaithe le
haghaidh sneaiceanna

Bainne, cdis no iégart

Caighdedn
« Tabhair bainne lansaille do leanaf atd dha bhliain d’aois né nios éige agus tabhair bainne beagshaille do
leanaf nios sine

« Niféidir bainne, i6gart na cdis a thabhairt ach amhdain mar cheann de na sneaiceanna. Tairg sneaiceanna
malartacha eile.

Noétai

- Is dea-fhoinse roinnt cothaitheach, préitéin san aireamh, dea-fhoinse vitimini agus, rud ba thabhachtai
fés, dea-fhoinse cailciam, a bhionn tabhachtach le haghaidh cnamha slaintidla a fhorbairt iad bainne,
idgart agus cdis.

« Is dea-rogha é bainne toisc nach ndéanann sé dochar do na fiacla.

« Tairg ‘bainni’ soighe neamhdhéiriochta ma ta ailléirge ar leanbh le bainne bé. Ba cheart iad sin a bheith
neamh-mhilsithe agus ba cheart iad a bheith treisithe le cailciam. Ni oiriinach do leanai 6ga ata
roghanna malartacha alméinne, cné c6c6 agus planda rise ar bhainne.

- Ni chuirtear im, uachtar nd uachtar reoite ar direamh sa ghrdpa seo. Aicmitear im agus uachtar mar
bhianna mérshaille, agus aicmitear uachtar reoite mar mhir mhilseogra.

Is ionann sciar amhadin agus

Gloine (200 ml) amhéin de bhainne n6 dha ghloine 100 ml de bhainne.
Pota (125 g) amhdin d’idgart.
Dha phota bheaga (47 g) de fromage frais pléinedilte né nadirtha.

=2 Dha ord6g aosaigh (25 g) de chais chrua (de chineal Céadair) n6 de chais leathchrua (Edam).
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh sneaiceanna

Glasrai, sailéad agus torthai

Caighdean

- | gcds go dtairgtear glasrai, sailéad n6 torthai mar shneaic, ni mér do sholathraithe a chinntid go bhfuil
idir leathsciar (20 g) agus sciar amhdin (40 g) de thorthai ar direamh sa tsneaic.

- Tairg éagsllacht torthaf Gra n6 torthai stanaithe.

- Gearr torthaf agus glasrai ina bpiosai beaga ata oiriiinach d’aois an linbh.

- Na tairg torthai triomaithe mar shneaic.

Notai

- Foinse vitimini, mianrai agus snaithin is ea torthaf.

- | gcas go dtairgtear torthai stanaithe, bain Gsdid as torthai atd stanaithe ina sa féin, in ionad torthaf ata
stanaithe i siordip.

+ Moltar go n-fosfadh leanaf na sciartha torthai agus glasrai seo a leanas in aghaidh an lae, bunaithe ar a n-aois:

Dha sciar do Cuig sciar do

Tri sciar do leanai Ceithre sciar do

leanai PR PR leanai ata
. .. ha bhliain leanai . .
ata aon bhliain atad d’::is 4 tri Ifl?anaa Zt’:ois ceithre bliana
d’aois d’aois

Is ionann sciar amhain agus:

40 g de ghlasrai, de shailéad n6 de thorthai, ata coibhéiseach leo seo:

Tri cinn no ceithre cinn de thratai

Toradh beag amhain amhail pluma, L . L .
. o o silin ata gearrtha ina dha bpiosa n6
ciobhai né mandairin . . )
ina gceithre phiosa.

599 Leathchuid de thoradh meanmhéide 9_ Tri cinn né ceithre cinn de chipini
- amhail oraiste, Gll, piorra n6 banana glasrai

P T

B~

@ Clig cinn né sé cinn de chaora n6 caora finidna ata gearrtha
ina dha bpiosa né ina gceithre phiosa.
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh sneaiceanna

Granaigh agus ardin

Caighdedn

| gcds go dtairgtear iad mar chuid de shneaic, ni mér idir leathsciar agus sciar amhain a thairiscint do gach
leanbh, ag brath ar a n-aois. Ni mér leathsciar a thairiscint do leanai ata idir aon bhliain d’aois agus dha
bhliain d’aois agus ni mér sciar amhain a thairiscint do leanaf idir tri bliana d’aois agus ceithre bliana d’aois.

Notai
- Bionn na bianna stdirsidla sin neamhchostasach agus solathraionn siad fuinneamh, sndithin, vitimini
agus mianrat.

+ Ba cheart do gach leanbh meascan 50:50 a fhail de chinealacha caiscin/slanghrainneacha granaigh, ardin,
pasta agus rise (carbaihiodraiti) sa 1a chun a chinntid go bhfaigheann siad an méid ceart snaithin ¢ bhianna.

Is ionann sciar amhain agus:

™, Idir leathshlisne arain agus slisne B ) L ..
/ .. .. E T Ciste rise pléineailte amhain
arain amhain

Idir leathrolla beag agus rolla beag : §
amhdin n6 leathshlisne arain pite

\dir brioscg amhii
| DHTEERE SIS Sz ‘ Leathchuid dfhillteog bheag
dha bhrioscég

Cipin arain neamhshaillte amhadin
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh sneaiceanna

| gcas go dtairgtear € mar chuid de shneaic, tabhair leathsciar do leanai ata idir aon bhliain d’aois agus dha
bhliain d’aois agus tabhair sciar amhain do leanaf ata idir tri bliana d’aois agus ceithre bliana d’aois.

Mas ann déibh, roghnaigh imeanna cnénna 100% agus cinedlacha mine nach bhfuil aon sitcra na
salann breisithe acu.

Roghnaigh roghanna atd ar bheagan salainn (0.3 g de shalann né nios |G in aghaidh an 100 g)

) 35 g de humas
. Taespnég charntha amhdin d’im piseanna taliin min

=2 Dha ordég aosaigh (25 g) de chais chrua (de chineal Céadair) n6 de chais leathchrua (Edam).

Caighdedin Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim




Caighdeadin Chothaithe le haghaidh
béile fuar n6 éadrom

Caighdean Cothaithe le haghaidh
béile fuar né éadrom

Agus an Phirimid Bia do Leanai a hisaid mar threoir, ta na mireanna seo a leanas ar direamh i ngach

béile fuar né éadrom:

Idir leathsciar agus sciar amhain de ghlasrai, de shailéad né de thorthai, ag brath ar aois an linbh

Sciar amhain de phasta, de ris n6 d’aran

Sciar amhéin d’fheoil, d’éineoil, d’iasc, d’uibheacha, de phénairi NO de chais

Tabhair faoi deara: Is féidir anraith glasrai a thairiscint mar rogha mhalartach ar an sciar glasrai
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Caighdeadin Chothaithe le haghaidh
béile fuar né éadrom

Glasrai, sailéad agus torthai

Caighdean

- T leathsciar n6 sciar AMHAIN de ghlasrai, de shailéad né de thorthai ar direamh i ngach béile fuar n6
éadrom, ag brath ar aois an linbh.

- Tairg éagsllacht glasrai agus torthai atd (r, reoite agus stanaithe.

Na tairg torthai triomaithe toisc go ndéanann siad dochar do na fiacla.

Notai

- Tairg éagsllacht torthai agus glasrai a bhfuil dath difridil orthu do leanai gach la.
- Foinse vitiminf, mianrai agus snaithin is ea torthaf agus glasrai.

- Riar glasrai agus torthai ata de mhéideanna agus de raimhre ata oiriinach d’aois an linbh.

+ Moltar go n-iosfadh leanai na sciartha torthai agus glasrai seo a leanas in aghaidh an lae, bunaithe ar a n-aois:

Dha sciar do Tri sciar do leanai Ceithre sciar do Cuig sciar do

P P Py leanai ata
leanai ata ata dha bhliain leanai ata ceithre bliana
aon bhliain d’aois d’aois tri bliana d’aois B
d’aois
“ Toradh beag amhain amhail pluma, ﬁ- Tri cinn né ceithre cinn de chipini
ciobhai né mandairin glasrai
j,);, Leathchuid de thoradh mednmhéide : Leathchupan de ghlasraf cocardilte
=" amhail ordiste, dll, piorra né banana o ? no de thorthai stanaithe

Cuig cinn né sé cinn de chaora né , . . L
o ) . 3 100 ml d’anraith glasrai de dhéantds
caora finitina (atd gearrtha ina dha . bail
i . ) ) aile.
bpiosa no ina gceithre phiosa) —

Tri cinn né ceithre cinn de thrétai silin (atd gearrtha ina dha bpiosa n6 ina gceithre phiosa)
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Caighdeain Chothaithe le haghaidh
béile fuar n6 éadrom

Aran

Caighdedn

Ta sciar AMHAIN 6n ngripa seo ar direamh i ngach béile fuar n6 éadrom.

Notai

« Bionn na bianna stdirsitla sin neamhchostasach agus solathraionn siad fuinneamh, snéithin, vitimini
agus mianraf.

- Bain (said as pasta ban agus pasta slanghrainneach/donn araon ar fud an lae chun a chinntid go
bhfaigheann leanai go leor sndithin ina réim bia.

Is ionann sciar amhain agus:

.~ Idirleathshlisne arain agus slisne

\/ arain amhain

Leathshlisne chapati

%3 de chupan pasta né rise.

9 Idir leathrolla beag arain agus rolla
beag ardin amhain

f@ Idir leathshlisne arain pite agus slisne ardin pite amhain né6 fillteog bheag
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Caighdeain Chothaithe le haghaidh
béile fuar né éadrom

Ta sciar AMHAIN 6n ngripa seo ar direamh i ngach béile fuar né éadrom.

Ni ceadmhach tairgi préiseailte feola n6 sicin, bianna friochta, bianna ata cécarailte i bhfuidreamh né i
ngrabhréga ardin na bianna a bhfuil taosran iontu a sholdthar (e.g., bagin, liamhas, ispini, cnaipini sicin
agus tairgi cosula).

Is dea-roghanna beagshaille iad sicin, turcaf agus iasc.

Ta sé éasca uibheacha agus ponairi a chur ar direamh i mbéili difritla agus is dea-fhoinse préitéine iad.

30 g d’fheoil dhearg chécarailte
'. (muiceoil, mairteoil n6 uaineoil) nd § 30 g d’iasc cocardilte
d’éineoil chécarailte

Cupan aoncheathranach de phénairi

J} Ubh mhednmhéide amhain ’ bacailte, de lintili, de phiseanna n6
de sicphiseanaigh

& 35 g de humas

&
e

35 g de thofa cocarailte

29 Dha phiosa falafel
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh béile te

Caighdean Cothaithe le haghaidh béile te

| gcas leanai a chaitheann |a iomlan sa tSeirbhis Luathfhoghlama agus Luathchdraim, is ann do cheanglas
béile te a sholathar. Is é aidhm an bhéile seo bia rialta cothaitheach a thabhairt do leanai. Ba cheart na
nithe seo a bheith ar aireamh i ngach béile te:

Agus an Phirimid Bia do Leanai & hisaid mar threoir, ta na mireanna seo a leanas ar direamh i ngach béile te:

Idir leathsciar agus sciar amhain de ghlasrai n6 de shailéad

Sciar amhdin de phratai, de phasta, de ris n6 d’aran

Sciar amhain d’fheoil, d’éineoil, d’iasc, d’uibheacha, de phénairi NO de chais
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh béile te

Glasrai, sailéad agus torthai

Caighdean

« Ba cheart idir leathsciar agus sciar amhain de ghlasrai a bheith ar direamh i ngach béile te
- Tairg éagsUlacht glasrai agus torthai ata Ur, reoite, stanaithe agus triomaithe

- Na tairg torthaf triomaithe toisc go ndéanann siad dochar do na fiacla

« Nimor sciar 20 g ar a laghad de thorthai in aghaidh na coda a bheith ar direamh i bpiéga, i gcasaréil, i
stobhaigh agus i mbéili priomhchtrsa cumaisc eile

Ma thairgtear milseog, ba cheart idir leathsciar (20 g) agus sciar amhadin (40 g) de thorthai a bheith inti
n6 a bheith ar aireamh inti

Noétai
- Foinse vitimini, mianrai agus snaithin is ea torthai agus glasrai

- Tairg éagstlacht torthai agus glasraf a bhfuil dath difridil orthu do leanai gach 13

- Déan glasrai a ghalt n6 a bhruith i méid beag uisce

Ni hionann spaigiti ata stanaithe in anlann tratai na pénairi bacdilte agus glasra

Na cuir salann le glasrai agus td ag cécarail

Seachain glasrai a riar in anlainn ata ar mhéran saille

riar glasraf agus torthaf atd de mhéideanna agus de raimhre ata oiriGnach d’aois an linbh

+ Moltar go n-iosfadh leanaf na sciartha torthai agus glasrai seo a leanas in aghaidh an lae, bunaithe ar a n-aois:

Cuig sciar do

Dha sciar do Tri sciar do leanai Ceithre sciar do PR
P PR . PR leanai ata
leanai ata ata dha bhliain leanai ata . .
SO . P - ceithre bliana
aon bhliain d’aois d’aois tri bliana d’aois d’aois
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Tri cinn n6 ceithre cinn de thratai
silin (atd gearrtha ina dha bpiosa nd
ina gceithre phiosa)

¢ Toradh beag amhdin amhail pluma, :
0e 5k

ciobhai né mandairin

Leathchuid de thoradh meanmhéide 7 > Tri cinn no ceithre cinn de chipini

ambhail oraiste, all, piorra n6 banana glasrai

Cuig cinn né sé cinn de chaora né

S&n ey ) i B Leathchupan de ghlasrai ccarailte
S&EY caora finidna ata gearrtha ina dha j o
e | . ; . né de thorthai stanaithe
bpiosa né ina gceithre phiosa
Dha spunég mhilseoige de thorthai 100 ml d’anraith glasrai de dhéantus
® %

stanaithe ata ina su féin baile




Caighdean Cothaithe
le haghaidh béile te

Aran, pratai, pasta agus ris

Caighdedn

« Ba cheart sciar AMHAIN 6n ngripa seo a bheith ar direamh i ngach béile te.

- Ba cheart pasta agus rfs a thairiscint uair amhain sa tseachtain an ceann ar a laghad.

= Na cuir salann le huisce agus ta ag c6cardil pasta, rise né aon bhianna stairsidla eile.

- Déan pratai a bhruith n6 a ghald.

Notai

 Bionn na bianna stdirsitla sin neamhchostasach agus solathrajonn siad fuinneamh, sndithin, vitimini

agus mianrat.

- Bain Usaid as pasta ban agus pasta slanghrainneach/donn araon ar fud an lae chun a chinntil go
bhfaigheann leanai go leor sndithin ina réim bia.

Is ionann sciar amhain agus:

P Idir leathphrata cocardilte beag agus

% Leathchupan de phasta cécarailte . »
‘ prata cécarailte beag amhain.

9 Leathchupan de nidail chécardilte , ::";f'?f. Leathchupan de ris chocardilte

* Leathchupan de phrata milis n6

* Leathchupan de chiscis cécarailte . s
S ionam atd cocarailte
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Caighdean Cothaithe
le haghaidh béile te

Airitear le gach dinnéar sciar AMHAIN 6n ngripa seo.

Ni ceadmhach tairgi proisedilte feola né sicin, bianna friochta, bianna ata cécarailte i bhfuidreamh né
i ngrabhréga ardin na bianna a bhfuil taosran iontu a sholathar (mar shampla, bagin, liamhas, ispini,

.....

Ba cheart iasc a bheith ar fail uair amhain sa tseachtain ar a laghad.

Ni mor béili a bhfuil feoil dhearg ar direamh iontu a thairiscint idir dha uair agus tri huaire sa tseachtain
ar a laghad.

Is féidir cais a Gsaid mar phriomhfhoinse préitéine dha uair sa tseachtain ar a mhéad.

Is dea-fhoinse iarainn i feoil dhearg thrua.

Is dea-roghanna beagshaille iad sicin, turcaf agus iasc.

Is dea-fhoinsi préitéine iad ponairi, lintili agus uibheacha agus ta siad ar bheagan saille.

Is fearr gearrthacha trua feola. Bain an tsaill infheicthe ar fad roimh chécardil agus cécarail iad gan aon
saillte nd olaf a chur leo.

Ta saillte 6imige-3 agus vitimin D ag iasc oldil, lena n-airitear ronnach, scadan, bradan, breac agus
sairdini. Tairg é uair amhdin sa tseachtain.

30 g d’fheoil dhearg chécarailte
’ (muiceoil, mairteoil né uaineoil) n6 el 35 g de thofa cocarailte
d’éineoil chécarailte

Cupan aoncheathrinach de phénairi
& 30 g d’iasc cocardilte * bacdilte, de lintili, de phiseanna no
de sicphiseanaigh

Dha ordég aosaigh (25 g) de chais
A"L‘jj Ubh mhednmhéide amhain =2 chrua (de chineal Céadair) n6 de chais
leathchrua (Edam)
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Caighdeain a bhfuil feidhm acu
maidir le gach béile

Caighdeain a bhfuil feidhm
acu maidir le gach béile

Grain shlanghrainneacha agus chaiscin agus arain shlanghrainneacha agus
chaiscin

Pleanail biachléir laethdla chun go mbeidh meascén 50:50 de chineélacha caiscin/slanghrainneacha
granach, aran, pasta agus rise a bhfail ag leanai ar fud an lae. Cinnteoidh sé sin go bhfaighidh siad an méid
ceart snaithin 6 bhianna.

Olai agus leathdin

N& bain (sdid ach as méideanna an-bheag saillte, olai agus leathan, mar shampla prionta tricheathrinach
ime (5 g) ar aran. Déan bianna a bhacéil né a ghrioscadh san oigheann in ionad iad a fhriochadh.

Cinedlacha bia agus di ata ar mhéran saille, siticra agus salainn

Airftear leis an Triantan Dearg cinedlacha bia agus di atd ar mhéran saille, siticra agus salainn. Ni
theastaionn siad le haghaidh réim shldintidil bia. Ta baint ag méid iomarcach bia né di ata ar mhéran
saille, siticra né salainn a ithe n6 a 61 le murtall i measc leanai.

Nior cheart milsedin, seacldid, brioscai, cisti, deochanna sdilineacha na brioscdin a bheith ina gcuid de
réim bia laethdil an linbh. Nior cheart iad a bheith ar fail ar bhiachlair agus nior cheart iad a Gsaid mar
luach saothair ach oiread.

» Cuir na Caighdeain chun cinn i measc tuismitheoiri agus
ball foirne.

 Cuir na leanaf ar direamh, ag ligean déibh an tabla a shocra,
freastal orthu féin agus glanadh suas ina dhiaidh sin

Thairg Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte ‘Plean Biachlair
Tri Seachtaine’ mar acmhainn do Sheirbhisi Luathfhoghlama
agus Luathchdraim. Is féidir an plean biachlair a aimsid ag
an nasc thios, agus is féidir € a Gsaid chun do phleananna
biachlair féin a athbhreithnia.
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Pleananna biachlair

Nithe eile le cur san aireamh

Freastal ar leanai a bhfuil riachtanais speisialta chothaithe acu

Tabharfaidh solathraithe Luathfhoghlama agus Luathchdraim aire do leanai a bhfuil roinnt riachtanas
difridil acu. An rud is tdbhachtaf le déanamh is ea riachtanais an linbh a phlé leis an tuismitheoir/na
tuismitheoiri agus riachtanais agus roghanna an linbh a shainaithint. Ta na riachtanais chothaithe is
coitianta liostaithe thios.

Veigeatoéiri

Ba cheart an bia a sholathraitear do veigeat6iri a bheith ilchinedlach.

Pléigh le tuismitheoir(i) an linbh cé na cinedlacha bia a itheann an leanbh. Ni sheachnaionn roinnt
veigeatoiri ach feoil dhearg, ach is féidir nach n-iosfaidh veigeatdiri uile aon tdirgi de bhunas ainmhioch.

Ba cheart foinsi veigeatéracha proitéine a sholathar ag béili fuara n6 éadroma agus ag béili teo,
e.g., casardl piseanach le pasta, stobhach lintili le ris, lionadh humais i rolla ardin.

Ni ceadmhach cais a thabhairt mar rogha veigeatdra aonair nios mé na dha uair sa tseachtain. Is féidir
roghanna eile, amhail uibheacha agus pénairi, a Gsaid mar chomhabhair in anraithi agus i sailéid.

Leanai 6 phobail eitneacha a chloionn le réim thraidisiinta bia

Ni mér do sholathraithe Luathfhoghlama agus Luathchiraim freastal do thraidisidin agus gnasanna na
bpobal eitneach. Tri threoir a thabhairt 6 thuismitheoiri, cabhréfar le solathraithe freastal ar riachtanais
shonracha chothaithe. Is liostaithe ar na leathanaigh seo a leanas ata roinnt gnasanna coitianta bia.
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Treoir maidir le bianna do dhaoine de
chreidimh reiligiinacha dhifriala

Is féidir nach n-iosfaidh leanai agus a dteaghlach bianna airithe né nach
n-iosfaidh siad ach bianna a ullmhaitear n6 a chdcarailtear ar bhealach ar
leith de réir a gcreidimh reiligiinaigh.

Is € atd sa tabla thios na treoir ghinearalta maidir le roghanna bia do ghripai reiligiinacha ar leith. Is
gnas coitianta ina lan reiligitn é troscadh, cé gur gnach go mbionn leanaf 6ga diolmhaithe uaidh. Is féidir
go mbeidh éagsilacht i gcomhlionadh na srianta sin le feiceadil idir sainchreidimh agus brainsi né idir
teaghlaigh, fid. Na glac leis seo mar liosta Gdarasach.

Budaithe Hionduigh Gitdaigh

Priomhghnas
cothaithe

Feoil, éineoil agus iasc  Feoil, éineoil agus  Uibheacha (féadfar iad a ithe a fhad is nach bhfuil

Bianna ba cheart | :Ellile it il iasc aon spotai fola iontu)
a sheiceail déiriochta Uibheacha
Uibheacha
. Mairteoil agus Muiceoil agus tdirgi muiceola
Bianna ba cheart tairgi mairteola  sjiogiasc n6 bia mara gan eitf agus gan ghainni

a sheachaint

Beidh an réim bia Ni chaitheann Is féidir freisin nach n-iosfaidh siad geilitin, saillte,
ag brath ar an tir Hionddigh eiblitheoiri, cobhsaitheoiri agus breiseain de bhunds
thionscnaimh dhochta foinsi ainmhioch nach tairgi kosher iad
Is féidir go mbeidh ainmhiocha Ni itear feoil agus bianna déiriochta le linn an aon
cosc ar ghairleog, saille, oinnidin, bhéile amhain choiche
aroinnidin agus ar gair'le‘o.f%,. Ni fhéadfar bianna déirfochta a ithe ach go dti go mbeidh
scaillidin. muisiriin, tae trf huaire imithe thart tar éis feoil n6 éineoil a ithe

agus caife ach

oiread Is ga feoil agus bianna déiriochta a ullmha i gcistineacha

leithleacha agus tri uirlisi leithleacha a Gsdid
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Ta tuilleadh faisnéise ar fail anseo:

www.halaal.org
www.kosher.org.uk
www.theismaili.org/nutrition

Ateachtaigh an
tSeachtd La

Moslamaigh Suicigh Rastafaraigh

Feoil, éineoil agus iasc Feoil, éineoil agus iasc Feoil, éineoil agus iasc
Uibheacha Bainne agus tairgi Uibheacha
déirfochta
Uibheacha
Muiceoil agus tairgi muiceola Mairteoil agus tairgi Muiceoil agus tdirgi
Sliogiasc n6 bia mara gan eiti mairteola muiceola
agus gan ghainni Feoil halal agus kosher
Is féidir freisin nach n-iosfaidh Is fearr leo réim bia ghlan Is féidir nach gcaithfidh
siad geilitin, saillte, eiblitheoiri, nadartha a bheith acu. siad tae agus caife ach
cobhsaitheoiri agus breisedin de Da bhri sin, ni chaitheann  oiread
bhunts ainmhioch nach tairgi siad caife, tae na bianna
halal iad ata proisedilte, stanaithe

agus neamhorganacha
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Caighdeain Chothaithe do Sheirbhisi
Luathfhoghlama agus Luathchiraim

Solathar bia déibh sin a bhfuil ailléirgi orthu né a bhfuil éadulaingti acu

Is gnathchuid den saol i ngnathchleachtadh laethail na solathraithe Luathfhoghlama agus Luathchdraim
iad r6-iogaireachtai bia amhail ailléirgi bia, éadulaingti ar bhia agus galar céiliach. Ta ailléirgi bia go
hairithe ag méadu le blianta beaga anuas, go hairithe i measc leanai 6ga. Ta na siomptéim a ghabhann le
frithghniomh éadrom ailléirge bia cosuil leo sin a ghabhann le fiabhras [éana né le bolg tinn. Mas ailléirge
dhian i an ailléirge bia, afach, tagann na siomptéim chun cinn go mear agus is féidir leo bheith an-
tromchuiseach. Is féidir leo bheith bagrach don bheatha in amanna, fid.

Rialaitear gach ré-iogaireacht i leith bia ar an aon bhealach amhdin: a chinntiG nach dtiocfaidh an leanbh i
dteagmhadil leis na bianna a bhfrithghniomhaionn sé né siina n-aghaidh. Ta dha ghné i gceist leis an méid
sin a chinntia:

1. Curle heolas agus feasacht na mball foirne ar ré-iogaireachtai i leith bia, agus ar ailléirgi bia go
hairithe, agus

2. Obair i gcomhar le tuismitheoiri/caomhnéiri na leanaf lena mbaineann chun plean bainistiochta
a dhréachti le haghaidh gach linbh chun a chinntit go mbeidh siad sabhailte sa timpeallacht
luathfhoghlama.

Ta sé tabhachtach measind a dhéanamh ar an mbaol go dtiocfaidh an leanbh i dteagmhail leis na bianna
dochracha i gcds gach linbh a bhfuil r6-iogaireacht i leith bia air né uirthi. Cabhréidh sé sin leat cur i
bhfeidhm a dhéanamh ar na bearta maolaithe a theastaionn chun a chinntiG nach dtarléidh a leithéid.

Ba cheart an méid sin a léirit i do chuid beartas agus nésanna imeachta agus ba cheart iad a bheith
soiléir agus gan athbhri chun go mbeidh baill foirne muinineach as na nithe ba cheart déibh a dhéanamh
agus as conas ba cheart déibh iad a dhéanamh. Beidh cumarsaid oscailte leantnach le baill foirne agus
leis an tuismitheoir/na tuismitheoiri né leis
an gcaomhnéir/na caomhnéiri ina cuidid mér
maidir le haon abhair imni a d’fhéadfadh a
bheith ag baill foirne a mhaold.

Ni mor an bia a sholathraitear déibh sin a bhfuil
ailléirgi orthu a bheith ag comhlionadh na
gCaighdean. Ta an treoir maidir le hailléirgi ar fail

ag https://www.safefood.net/allergens

Caighdedin Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim




Caighdeain Chothaithe do Sheirbhisi
Luathfhoghlama agus Luathchidraim

Ociidi ceilitrtha, turais agus luachanna saothair

Aithnitear go dtagann cdsanna anios ina bhfuil éagsualacht le fail sa bhia a sholathraitear mar gheall
ar lathair n6 cinedl na hécaide, amhail turais allamuigh agus ceiliGrtha breithlae. NT mér an bia a
sholathraitear ar na laethanta sin a bheith ag comhlionadh na gCaighdean fés. Smaoinigh ar shénna
neamhbhia a Gsdid chun na hécaidi sin a choméradh.

Déiledil le ceiliartha breithlae

Ta sé tdbhachtach breithlaethanta a cheilidradh agus a choméradh. Airitear na nithe seo leis na leideanna
le haghaidh déileail leo:

« Ceiliair an 6caid tri chluichi agus gniomhaiochtai spraifila a reachtdil, in ionad bianna a sholathar.

< Ma thiteann roinnt breithlaethanta ar an aon seachtain amhain, smaoinigh ar iad a cheilidradh ar an aon
|a amhain.

< Ma itheann leanafi cisti agus bianna sé go minic, ni bheidh an goile acu don bhia cothaitheach a
theastaionn uathu a ithe.

Luachanna saothair

Is bred le leanai bianna milse s6 agus ta cathd mér ann milsedin amhail leamhachain agus gléthéga a
Gsaid mar luach saothair. Ni théann sé sin chun tairbhe don chaidreamh ata ag leanai leis na bianna sin
toisc go ndéanann siad ceangal roimh i bhfad idir na bianna ‘s6’ sin agus a gctraimi a chombhlionadh. De
bhreis air sin, nuair a itear na bianna sin idir béili, déanann siad dochar d’fhiacla a bhionn ag fas.

Bain (said as greamain agus as mireanna neamhbhia eile mar luach saothair ina ait.
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Aguisin 1: Caighdedin do leanai ata
caig bliana d’aois agus nios sine

Leanai ata caig bliana d’aois

Ta riachtanais dhifritla chothaithe ag leanai nios sine agus ni mér na méideanna sciar a choigeart( da réir.

Féach an liosta seo le haghaidh comhairle ar an méid sciar ba cheart a thabhairt don aoisghrtpa seo.

Béile: Bricfeasta

Grapa bia: Granaigh chaiscin n6 shlanghrainneacha agus arain chaiscin né
shlanghrdinneacha

Is ionann sciar amhain agus:

Cupan amhdin de ghranach bricfeasta

Dha shlisne thanafi caiscin. calégach - bran, ris bhrioscaithe,
— caléga tostailte arbhair.

Dha bhriosca granaigh A
‘ m ; .I AL % s de chupén coirce leitean.
AN lanchruithneachta. :
Grapa bia: Glasrai, sailéad agus torthai

Dha thoradh bheaga amhail plumai, '. Idir 10 gcinn agus 12 cheann de
ciobhaionna né mandairini. chaora né de chaora finidna.
Cartan beag amhain né gloine bheag
amhdin de shi torthai neamh-
! mhilsithe (thart ar 150 ml).

Na tabhair st torthaf ach uair amhain
in aghaidh an lae.

' Toradh mednmhéide amhain amhail
all, oraiste, piorra n6 banana.
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Aguisin 1: Caighdeadin do
leanai ata cdig bliana d’aois agus nios sine

Griapa bia: Bainne, idégart agus cais

Is ionann sciar amhain agus:

[ » Buidéal amhain (200 ml) de dheoch
Gloine (200 ml) amhain de bhainne. ‘ i6gairt (seiceail na lipéid le haghaidh

d cinedlacha ar bheagén siticra a aimsit)

1[ Dha ordég aosaigh (25 g) de chais

= Cartan (125 g) amhain d’iégart. = chrua (de chinedl Céadair) n6 de

i chais leathchrua (Edam).

Béile: Sneaic

Grapa bia: Glasrai, sailéad agus torthai

Is ionann sciar amhain agus:

: Toradh mednmhéide amhain amhail a Ocht gcinn de chipini cairéid nd
ull, ordiste, piorra né banana. soilire.
Dha thoradh bheaga amhail plumai, Cartan beag amhain né gloine bheag
ciobhaionna né mandairini. amhain de sha torthai neamh-
! mhilsithe (thart ar 150 ml).

\‘,, Idir 10 gcinn agus 12 cheann de N3 tabhair st torthaf ach uair amhain
N chaora né de chaora finiina. in aghaidh an lae.

Gruapa bia: Bainne, idégart agus cais

Is ionann sciar amhain agus:

[ » Buidéal amhain (200 ml) de dheoch
Gloine (200 ml) amhain de bhainne. ‘ iogairt (seicedil na lipéid le haghaidh

d cinedlacha ar bheagén siticra a aimsit)

1[ Dha ordég aosaigh (25 g) de chais

s Cartan (125 g) amhdin d’iégart. 2 chrua (de chineal Céadair) n6 de

i chais leathchrua (Edam).
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Aguisin 1: Caighdeadin do
leanai ata cuig bliana d’aois agus nios sine

Béile: L6n né béile fuar

Grapa bia: Glasrai, sailéad agus torthai

Is ionann sciar amhain agus:

Piosa mednmhéide toraidh amhain » .
) . . .~ Babhla amhain de shailéad.
(all, banana, ordiste, piorra). ~

” Dh4 phiosa bheaga toraidh
elparemns, [l LT, (ams E i) Babhla amhain d’anraith glasrai de

@/ dhéantds baile.

,, Idir 10 gcinn agus 12 cheann de
Eo chaora n6 de chaora finitna.

Griapa bia: granaigh agus ardin

Is ionann sciar amhain agus:
Dha shlisne thanafi caiscin. Q Pdca pite amhain.

“ Slisne caiscin séide go leith.

Rolla beag amhain.

Idir 50 g agus 75 g de mhairteoil,
uaineoil, muiceoil, éineoil, bradan n6
tuinnin atd trua agus cocarailte.

>
~ Dha ubh (is leor ubh amhdin le

haghaidh 16in n6 béile fuar).

‘ Cupan tricheathrinach de phénairi,
de phiseanna né de lintili.

40 g de chnénna neamhshaillte né
de shiolta neamhshaillte.

s
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Aguisin 1: Caighdedin do
leanai ata cuig bliana d’aois agus nios sine

Béile: Dinnéar

Grapa bia: Glasrai, sailéad agus torthai

Is ionann sciar amhain agus:

Piosa mednmhéide toraidh amhain B .
) . . - Babhla amhain de shailéad.
(all, banana, oréiste, piorra). ~
'. Dha phiosa bheaga toraidh
eloliEremns, p LT (ams e i), ‘ ﬂ _ Babhla amhain d’anraith glasrai de
Nl Idir 10 gcinn agus 12 cheann de = dhéantds baile.

' ,»6 chaora n6 de chaora finitna.

Grapa bia: Pratai, pasta agus ris

Is ionann sciar amhain agus:

Cupan amhdin de phasta cécardilte,

o B . Dha phrata meanmhéide né ceithre

de ris chécardilte né de nadail > .
- S phrata bheaga.

chocarailte.

Gruapa bia: Bainne, idgart agus cais

Is ionann sciar amhain agus:

Gloine (200 ml) amhéin de bhainne. Dhi ordsg aosaighi(25 g)lde chis

gy P
=22 chrua (de chinedl Céadair) n6 de
chaéis leathchrua (Edam).

i[ Cartan (125 g) amhain d’i6égart.
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Aguisin 1: Caighdeadin do
leanai ata cuig bliana d’aois agus nios sine

Gripa bia: Feoil, éineoil, iasc, uibheacha, ponairi agus cnénna

Is ionann sciar amhain agus:

Idir 50 g agus 75 g de mhairteoil,
uaineoil, muiceoil, mionfheoil né ~ Dha ubh.

éineoil ata trua agus cocarailte.

. P 40 g de chnénna neamhshaillte né
100 g d’iasc cocarailte. Q

de shiolta neamhshaillte.

Cupan tricheathrinach de phénairi, de phiseanna né de lintili.
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Notai
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