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Boscai Loin
SlaintiGla

A bhfuil le cur sa bhosca 16in le go
mbeidh Ion slaintidil blasta acu.




Is mé seans go leanfar
dea-shamplai maidir le

nésanna ite ma thosaitear -
orthu in éige an linbh.

Is mian linn ar fad foll@ine ar leanai a fheabhsu
agus cabhru leo taitheamh a bhaint as an
bhfoghlaim. TGs maith is ea 16n slaintidil a
bheith acu agus iad ag dul ar scoil.

Té polasaithe ag formhdr na scoileanna anois chun cabhru le
teaghlaigh roghanna nios fearr a dhéanamh nuair atd 16in scoile &
bpleandil agus @ n-ullmhd acu. Faigh amach 6 do scoil féin an bhfuil
polasai acu.

Ta roinnt smaointe sa bhileog seo do bhosca 16in do linbh. M& bhionn
bosca 16in cothromaithe ag leanai, cinnteoidh sé go mbeidh an
fuinneamh até de dhith orthu chun bheith i mbun foghlama agus
spraoi. D'’fhéadfadh tuilleadh bia a bheith ag teastdil 6 leanbh até nios
airde n6é nios gniomhai. Beidh an méid bia a thairgeann ta déibh ag
brath ar a ngoile.

Cén chaoi ar féidir leat bosca 16in sldaintiGil a dhéanamh
nios tarraingti?

+ Biodh rudai éagsula ann 6 1& go 1a le go mbeidh am [6in nios
suimidla.

« Biodh rél ag an leanbh i bpleandil an 16in, agus a bhfuil uathu a
roghnd.

- D'fhéadfaidis toradh ar dhath faoi leith a phiocadh gach Ié.

- Biodh priomhd&bhar ceapaire i gcisil agat, agus sailéad sa ldr, le
nach n-éireoidh an t-ardn bog.

+ Lig dbibh buidéal agus bosca I6in ildaite a roghnd, né déan an
bosca 16in a mhaisil le greamaitheoiri.

Tabhair spreagadh do do leanbh triail a bhaint as bia nua sa
bhaile sula gcuireann ta sa bhosca 16in iad.



Beidh ar a laghad riar amhain
6 gach grapa biaigceistle
bosca 16in slaintiuil

-
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Glasrai, sailéad
agus torthai

Usaid craobhacha
cairéid noé soilire le
cdis le go mbeidh
sneaic nios saillte
ann.

Granaigh agus
ardin caiscin,
pratai, pasta
agusris

Tabhair cinedlacha
éagsula ardin do do
leanai. Maireann sé

i bhfad sa reoiteoir
agus biodh rogha
mhaith stérdilte agat,
idir aran piota, béigil,
rollai caiscin...cibé
acu is fearr leo.

An raibh a fhios agat?

Cabhraionn cinedlacha
éagsula ardn agus granach
caiscin le sldinte na bputdg
agus déanann iatacht a
chosc.

-

Feoil, circeoil, iasc,
uibheacha, pénairi {
agus chénna .

An raibh a fhios agat?

Bionn nios 14 salainn i
ngearrthai trua feola cosuil le
brollach sicin i gcompardid
le feolta proisedilte cosuil

le liamhds agus bagdn.
Roghnaigh feoil thrua nios
minice na feoil phroisedilte.
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Bainne, iogart
agus cais

J =
An raibh a fhios agat?

Té tadbhacht faoi leith ag
tdairgi déiriochta in aisti bia
leanai agus déagoiri.

Tdé cailciom iontu chun tacd

le cnédmha agus fiacla leanai.

T tairgi déiriochta ar
bheagdn saille feilitnach do
leanai até nios sine nd dhé
bhliain d'aois.
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Measc agus Meaitseaqil

Roghnaigh ceann amhdain 6 gach

ceann de na catagoiri thios.

( )
Craobhacha N
PN iy Rolla sailéid sicin
cairéid le cdis L Fionchaor
uachtair -

S Sailéad pasta tuinnin 2
Leath-bhéigeal . Mandairin
lehimend (ma | i lintile i bhfleasc —

cheadaionn an scoil 1Ull
é) agus banana o _
) ag — Sailéad pasta .
Cipini ardin le le tratai agus cais andna
cdis uachtair ghratailte T
— 2 Ciobhai
fogart : G —
9 . Ceapaire sailéid uibhe .
agus piorra 1 Piorra
Brioscoga Fillteog sailéid turcai 1 Ordiste
le cdis S
fogart Ris fhuarr\‘og?ls S-OILeOd 10 ’
agus all sicphiseandlg Fraochdn
- (sicphiseanaigh \ )
2 chdca rise st@naithe draendilte agus
le 2 thriantdn sruthlaithe le tratai agus
cdise piobair mhionghearrtha) Deochanna
Craobhacha ire li qi
) Sl Ce.o’pcure Ilomt’\cu’s, Uisce né
cucumair le humas leitise agus tratai Beinne

N J J




Deochanna Oiriinacha
do Leanai

is oiriGnai do leanai.

Ba cheart do leanai s torthai neamh-
mhilsithe a 61, agus € a bheith caolaithe,

mas féidir, le cuid amhain s in aghaidh

Uisce agus bainne na deochanna Rogha
Is Fearr
deich gcuid uisce. _

©

©

* Bainne
« Uisce
Is iad uisce agus bainne an rogha is fearr i gconai.

« SU torthal neamh-mhilsithe (né sa torthai 6
dhlathéan mura bhfuil sitcra breise ann)

 Bainne faoi bhlas*

+ Scuais chaolaithe gan sidcra

« Deochanna iogairt né bainne*

« Caoineoga**

« Deoch su torthai (neamh-mbhilsithe)

Gloine bheag in aghaidh an lae, ar a mhéid Is fearr
é a bl lelinn béile.

J

[
« Deoch sU torthai (milsithe)

« Deochanna stilineacha (roghanna slainitdla san
direamh)
« Deochanna fuinnimh

Nil cothaithigh thabhachtacha iontu agus nil siad

\_go maith d'thiacla leanai.

~
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* Déan compardid idir brandai agus roghnagh na cinn siad a bhfuil nios |G sidcra iontu.
** |s iad na caoineoga a dhéantar sa bhaile le torthai na cinn is fearr.



. .
Chun smaointe maidir le sneaiceanna
sl@intidla a fhail, cuardaigh
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