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Na buntaisti a
bhaineann le

SCéIm sosanna
nios slaintiula

Réamhra

Is féidir le scéim sosanna nios
slaintiula:

Ta sé i gceist ag an treoir seo maidir le sosanna nios
slaintiula cabhrt le scoileanna scrudu a dhéanamh ar
na cinealacha bia agus deochanna a chuireann siad

* leanai a spreagadh chun an sprioc

ar fail ag am sosa agus iad a fheabhsu. Cabhréidh sé
le scoileanna breathnu ar na ceisteanna praiticiula a
bhaineann le sosanna nios slaintiula a sholathar.

Thaispeain suirbhé ar nésanna itheachain leanai nar
ith ach 119% de leanai 5-17 bliana d'aois an chuig
phiosa no6 nios mo de thorthai agus glasrai a mholtar
in aghaidh an lae, agus 20% nach raibh ag ithe
torthai na glasrai ar bith ar bhonn rialta. Mar sin féin
thuairiscigh beagnach leath acu (47%) go n-itheann
siad milseogra ar a laghad uair amhain in aghaidh an
lae.!

| bhfianaise seo, ta go leor scoileanna aonair ag

spreagadh torthai, glasrai, bainne agus uisce anois
' chomh maith le sneaiceanna agus deochanna dea-

chothaitheacha. Go hairithe i mbunscoileanna, ta
foirne fiacléireachta agus bia-eolaithe pobail aitiula
ag tacu le beartais sosanna nios slaintiula.

a mholtar de chuig phiosa torthai
agus glasrai in aghaidh an lae a
bhaint amach;

nosanna itheachain agus 6il nios
slaintiula a chothu;

foinse fuinnimh agus uruchain

a chur ar fail do dhaltai a rachaidh
chun leasa doibh i rith an lae scoile
ghnéthaigh;

ioncam beag a shaothru don scoil
no do lénadoir;

éagsulacht na mbianna agus na

ndeochanna nios slaintiula ata ar
fail a mhéadu;

daltai a choinneail ar an lathair i rith

[ am sosa;
i #-*'71 Chuir tionscnamh réigiinach amhain, an treoirscéim o o A Eriiel
~_ Fresh Fruit in Schools (Torthai Ura i Scoileanna), agus o e
L]
o - ~ piosa amhain torthai in aghaidh an lae ar fail do , . .- .
e I , ) aird ag do scoil ar shlainte a cuid
. f,', | leanaii Rang 1 agus 2 sa Bhunscoil agus é mar ;
e 0 I : el _ daltai.
gt kY aidhm leis feasacht a ardu faoin leas a bhaineann
_' ,! ~ letorthai a ithe go luath sa saol. Bhi nios mo6 na
. .
~ leath de na leanai (54%) ag ithe nios mo torthai ag
w:“ ,1‘.! deireadh na scéime na mar a bhi siad sular thosaigh
s o % v’ si.?
y ¥ - I . . : .
. T4 an-sheans go ndéanfaidh na tionscnaimh sosanna
'S ~ nios slaintitla a dhéanfaidh do scoil difriocht mhor do

shlainte na leanai.




Cad ata i gceist le sos nios slaintid

Is tréimhse é am sosa ina mbionn deis ag daltai rudai a cheannach
0 rogha bia agus di a chuireann cothu riachtanach agus urichan
ar fail i dtimpeallacht a spreagann nésanna itheachain agus 6il nios
slaintiula.

T4 beartais sosanna nios slaintiula mar fhothaca le sosanna nios
slaintiula go hionduil, a bhfuil cur chuige na scoile uile mar bhunus
leo. Ta tacaiocht 6n mbord gobharnoiri, foireann bainistiochta
sinsearai na scoile, muinteoiri, daltai agus tuismitheoiri ag
scoileanna a chuireann sosanna nios slaintiula i bhfeidhm. Tugann
foirne fiacléireachta pobail aitiula agus ranna diaitéiteacha pobail
tacaiocht go minic chun beartais sosanna nios slaintiula a chruthu.
Is féidir leo comhairle, faisnéis usaideach agus treoir a chur ar fail,
lena n-airitear litreacha chuig tuismitheoiri & gcur ar an eolas maidir
le hathruithe bia slaintiula.

D’fhéadfadh sé gur mian le do scoil beartas a thabhairt isteach
maidir le bia agus deochanna ag am sosa n6 ceann ata ann cheana
féin a athru. Taispeanann an chuid céim ar chéin den leabhran seo
bealach usaideach chun dul ar aghaidh. Gheobhaidh tu sonrai faoi
fhiacloiri agus bia-eolaithe poball aitiula sa leabhran Teagmhalaithe
Uséideacha in Bia scoile: an treoirleabhar buntsach.



Plean céim ar chéim

Tus maith leath na hoibre

D'théadfadh sé a bheith aisiuil athbhreithniti a dhéanamh ar bheartas bia reatha don scoil uile
no6 ceann a fhorbairt tri iniichadh a dhéanamh ar sholathar reatha na scoile (féach leabhran

a do: Beartas bia don scoil uile a bhund). Biodh pobal uile na scoile, daltai, tuismitheoiri,
muinteoiri, lonadoiri, gobharnoiri, gairmithe slainte pairteach ann, b'théidir le comhairle scoile n6
grupa gniomhaiochta um chothu sa scoil.

Cinnteofar go mbeidh tacaiocht ag an scoil chun a cuid aidhmeanna a bhaint amach tri bheith
ag obair le pairtithe sa phobal aititil agus is féidir leo cabhair a thabhairt maidir le moltai i
gcombhair sos nios slaintiula. D'théadfadh tu dul i dteagmhail le do roinn diaitéiteach pobail
aitiuil, le foireann fiacléireachta pobail no le haltra scoile. Tri shosanna nios slaintiula no
beartas am sosa a chuimsiu i mbeartas bia don scoil uile, cinnteoidh tu go bhfuil nasc aige le
tionscnaimh slainte eile ar scoil. Solathroidh sé eolas comhsheasmhach ar roghanna bia agus
di nios slaintiula, agus beidh sé mar chuid de phlean forbartha na scoile. Cinnteoidh sé nach
bhfuil an sos nios slaintiula ann as féin, ach mar chuid de chur chuige na scoile uile i leith bia
agus deochanna a sholathar ar feadh an lae.

Chun é a bhunu agus a choinneadil ag imeacht, ta ga le grupa diograiseach chun sosanna nios
slaintiula a phleanail, ata cuimsithe de bhaill 6 phobal na scoile. Ta sé tabhachtach go mbeadh
duine ainmnithe i gceannas ar an tionscadal, ionas go mbeidh duine amhain ann a bheidh
freagrach ag an deireadh. Cinnteofar go mbeidh sé rathuil ma ta tacaiocht agus rannphairtiocht
on mbainistiocht shinsearach. Chomh maith leis sin, ta sé rithdbhachtach go mbeadh tacaiocht
aige 0 lonadoiri, go hairithe in iarbhunscoileanna.

Cas-staidéar

Ta siopa milsean nios slaintiula bunaithe anois i mbunscoil mhor, it nach raibh aon bhia ar diol

ag am sosa. Dioltar gach piosa toraidh ar suim bheag airgid, a bhailitear gach téarma ¢ dhaltai.
Usaideann an scoil mordhioltoir itivil chun na torthai a sholathar agus déanann muinteoir cunta
na torthai a niochan agus a ullmhu gach la. Cabhraionn daltai bunscoile 4 agus 5 chun na torthai
a dhaileadh ar na daltai eile. Cuireadh boscai bruscair ar fail sa phriomh-halla agus sa chlés scoile
don bhruscar.



Plean céim ar chéim

Eileamh a mheas

Sula gcuirtear scéim sos nios slaintitla i bhfeidhm no sula gcuirtear siopa milsean nios
slaintiula ar bun, déan measunu ar an éileamh 6 phobal na scoile. D'fhéadfai suirbhé simpli a
dhéanamh chun an dearcadh ina leith a mheas, agus na daltai ina bhun b'fhéidir. D'théadfai &
seo a dhéanamh ag tiondil, trathnona na dtuismitheoiri no tri nuachtlitir na scoile. Cabhréidh na
torthai chun eolas a chur ar fail cibé an dteastaionn athruithe ar amanna sosa ¢ dhaltai agus 6
thuismitheoiri n6 nach dteastaionn.

D’am sosa reatha a athru

Beidh an chaoi a chuirfidh tu sos nios slaintiula i bhfeidhm ag brath ar an scoil agus ar na
haiseanna ata ar fail. Tabharfaidh scoileanna airithe beartas am sosa isteach nach gceaddéidh
ach bianna agus deochanna slaintiula a thabhairt isteach 6n mbaile. Cuirfidh scoileanna eile sos
nios slaintiula ar fail no beidh siopa milsean nios slaintiula acu. Is cuma cad é an cur chuige a
roghnaitear, beidh tacaiocht na dtuismitheoiri agus na ndaltai ag teastail, agus beidh ar an scoil
monatoéireacht a dhéanamh air. Tabharfaidh bia-eolaithe pobail aitiula agus foirne fiacléireachta
pobail treoir agus comhairle duit chuige seo. Is maith an t-am € tus na scoilbhliana i mi Mhean
Fémhair n6 tus an téarma chun beartas am sosa nua a chur i bhfeidhm né scéim sosanna

nios slaintiula a thabhairt isteach. Glacfaidh scoileanna airithe le cur chuige céimnitheach

agus tabharfaidh siad isteach laethanta le sosanna nios slaintiula i rith na seachtaine chun
monatoéireacht a dhéanamh ar an bhfreagairt ¢ thuismitheoiri agus 6 dhaltai, no tosoidh siad le
rang amhain no péire ar dtus sula leathnaitear chuig an scoil ar fad iad. Déan an cur chuige ata
oiriuinach dod’ scoil féin a aimsiu agus tog ar an rath a bhionn agat leis.

Ma ta sé beartaithe agat an méid a chuirtear ar fail ag am sosa a athru, no treoir a chur i
bhfeidhm maidir leis an mbia agus na deochanna gur féidir a thabhairt isteach chun na scoile
ag am sosa, ta seans ann go gcuirfidh daoine airithe ina aghaidh. Ta sé tabhachtach dul i
gcomhairle le pobal na scoile go luath, agus an méid ata an scoil ag iarraidh a bhaint amach a

mhiniu go soiléir.



Am sosa nios slaintiula a bhunu

Ma roghnaionn scoil sos nios slaintiula a chur i bhfeidhm, biodh sin le beartas faoina féidir a
thabhairt chun na scoile né le siopa milsean, cabhréidh an treoir seo a leanas leat tus a chur leis.

Is iad na priomhbhealai chun sosanna nios slaintitla a bhainistiu i scoileanna na tri bhia agus
deochanna a thugtar isteach 6n mbaile, tri sheirbhis a eagraionn l6nadoir, n6 ceann a eagraionn
an scoil, .i. an fhoireann, daltai agus daoine deonacha.

Beidh ort an bealach is oiriuna dod’ scoil féin a roghnu ag an tus. Caithfidh an bia agus na
deochanna ar fad ata ar diol i scoil na caighdeain a fhoilsitear sna Nutritional standards for
other food and drinks in schools (Caighdeéin chothaithe le haghaidh bia agus deochanna eile
i scoileanna) a chomhlionadh.?

Tugtha chun na scoile

Is féidir le scoileanna beartas n6 tionscnamh sosanna nios slaintiula a chur i bhfeidhm a thugann
treoir shoiléir faoi na sneaiceanna agus na deochanna is féidir le daltai a thabhairt isteach leo.

Lonadoir
Is féidir le lbnadoir scoile siopa milsean nios slaintiula né seirbhis am sosa a reachtail ar do shon.
Is € an buntaiste ata leis seo na go ndéanfaidh an fhoireann lonadoireachta bia a ordu, a ullmhu,
a dhaileadh, chomh maith leis an nglanadh suas. Déan ceisteanna a bhaineann le praghas, cineal

agus éagsulacht na mbianna agus na ndeochanna a bheidh le diol a phlé agus a chomhaontu.

Mas rud é nach bhfuil an tseirbhis am sosa a reachtail ag l6nadéir, is maith an rud é duine amhain
a bheith freagrach go foriomlan, duine fasta mas féidir €. Moltar oilidint a bheith faighte ag an
duine fasta i slainteachas bia bunusach. Déan tagairt don leabhran Teagmhalaithe Uséideacha
chun sonrai a fhail faoi do roinn slainte chomhshaoil aitivil. Beidh an roinn in ann treoir agus

comhairle a chur ort maidir le cursai sabhailteachta bia agus oilitint i slainteachas bia.

Is & an rud is tdbhachtai ionas go mbeidh am sosa nios slaintiula rathuil ann na teacht ar dhaoine
diograiseacha deonacha chun rudai a reachtail ¢ 1a go 14, m.sh. bia a ordu, a ullmhu, a riaradh
agus glanadh suas. Déan iarracht liosta de dhaoine deonacha a bheith agat ar fuireachas ar
eagla go dtarraingeodh duine de na daoine rialta siar. Forbair uainchlar chun an obair a roinnt
agus déan cinnte go bhfuil taifead maith déanta ar nésanna imeachta ar bith ar eagla nach bhfuil

an priomhdhuine deonach ar fail.

~



Plean céim ar chéim

Féach ar bheartas an bhoird oideachais
agus leabharlainne le fail amach cé ata in
ann oibriu le leanai sa scoil; d'fhéadfadh sé
go mbeadh ga le seicealacha poilini. Go
hionduil, cuimsionn daoine deonacha:

Ta roinnt bealai ann chun daoine deonacha
a mhealladh lena n-airitear:

» fograi i nuachtlitir na scoile;

* cunamh a iarraidh ag tionoil scoile,
trathnonta na dtuismitheoiri agus cruinnithe e »
den chumann tuismitheoiri is muinteoiri; tuismitheoiri;

g e . S seantuismitheoiri;
oiliuint i slainteachas bia a thairiscint mar !

dhreasacht;

earra sosa amhain a thairiscint saor in
aisce do gach duine deonach.

muinteoirf;
cuntoiri ranga;

altra scoile.

Daltai deonacha

Chomh maith leis sin, is féidir le daltai tairbhe a bhaint as obair dheonach chun cabhru le sos

nios slaintiula a reachtail, m.sh féinmheas agus féinmhuinin méadaithe. Ta uainchlar ag go leor
scoileanna de dhaltai a thugann cabhair agus ta roinnt siopai milsean ata eagraithe beagnach
go hiomlan ag daltai.

Ceisteanna airgeadais

Ma chuireann an scoil an bia agus na deochanna ar fail, beidh ort cinneadh a dhéanamh an mian
leat brabus beag a dhéanamh. Na déan dearmad go bhféadfadh sé a bheith mar dispreagadh do
chustaiméiri ionchasacha agus ina mhibhuntaiste do theaghlaigh le hioncam iseal ma ghearrann
tu an iomarca. Beidh tionchar aige seo ar do bheartas i leith praghsanna. Fid mura bhfuil sé

i gceist agat brabus a dhéanamh, beidh ort do chuid earrai sosa a dhiol beagan os cionn an
bhunphraghais chun diomailt a thégail san aireamh. Ma dhéanann tu brabus, beidh ort rogha a
dhéanamh faoina ndéanfaidh tu leis an airgead breise. B'fhéidir go mbeadh fonn ort tionscadail
bhia shlaintiula eile a mhaoiniu, trealamh spairt né acmhainni eile a cheannach, m.sh. leabhair. Is
fearr an cinedl seo cinneadh a dhéanamh tri smaointe a iarraidh 6 phobal na scoile.

Bi cinnte go bhfuil arachas dliteanais phoibli na scoile baili agus go gcludaionn sé do scéim.
Seiceail go sainitil le hoifigeach arachais an bhoird oideachais agus leabharlainne no leis an
arachdir lena chinntiu go bhfuil tu cludaithe.

Cas-staidéar

Ag bunscoil ghnéthach, thug an priomhoide, le tacaiocht 6 thuismitheoiri agus ¢ dhaltai, isteach
beartas sosanna nios slaintitla a thug treoirlinte sonracha do thuismitheoiri agus do dhaltai maidir
leis na sneaiceanna agus deochanna is féidir leo a thabhairt isteach. Chuaigh siad i dteagmbhail
lena roinn diaitéiteach pobail aititil agus lena bhfoireann fiacloireachta pobail a thug tacaiocht don
scoil le raon gniomhaiochtai agus seisiuin eolais do thuismitheoiri agus do dhaltai. Tugann na leanai
ar fad piosa amhain torthai isteach anois agus bainne né uisce le hdl.



Cinneadh a dhéanamh faoina gcuirfidh tu ar fail

Ni féidir le bia amhain ar bith na cothaithigh riachtanacha ar fad a sholathar, agus sin an fath go
bhfuil sé tabhachtach raon leathan bianna a ithe.

Ba choir don scoil an rogha a dhéanamh faoina ndiolfar, tri chomhairle na scoile né ngrupa
gniomhaiochta um chothu sa scoil mas féidir, né i ndiaidh comhairlitichain le pobal na scoile,
m.sh. an fhoireann fiacléireachta pobail. Caithfidh an bia agus na deochanna uile ata le diol na
caighdeain chothaithe le haghaidh bia agus deochanna eile i scoileanna de chuid na Roinne
Oideachais a chomhlionadh.

Déan cinnte go ndéanfaidh tu ailléirgini bia ar bith a d'fhéadfadh a bheith ann a mheas n¢6 leanai
ar bith a mbeadh ailléirge bia orthu, m.sh. cnonna. Téigh chuig www.eatwell.gov.uk i gcomhair
tuilleadh eolais

Baic a sharu

| gcleachtas, is éileamh, costas agus abhar cothaitheach is mo a shocraionn cad a dhioltar i
scoileanna. Déan cinnte go bhfuil an bia agus na deochanna ata ar fail éagsuil agus mealltach,
agus go ndéantar iad a chur chun cinn agus go ndéantar margaiocht iomaioch orthu. Tacéidh

sé leis ma ta daltai rannphairteach agus ma dhéantar cinnte go bhfuil an sos nios slaintiula mar
chuid de chur chuige na scoile uile. Tacaionn nutritional standards for other food and drinks in
schools (caighdeain chothaithe le haghaidh bia agus deochanna eile i scoileanna) de chuid na
Roinne Oideachais le sosanna nios sldintiula, m.sh. ni cheadaitear criospai, milseain, seaclaid né
deochanna suilineacha no siucra a dhiol sna scoileanna.

Ba choir go léireodh am sosa nios sldintiula teachtaireachtai ithe agus o6il nios slaintiula tri raon
leathan bianna a thairiscint a dhéanann bianna eile a itear ar feadh la na scoile uile a chomhlanu,
m.sh. is rogha maith & piosa de thoradh do dhuine a bhfuil granach agus bainne leathbhearrtha
ite acu. Cabhréidh an plata bia slaintiuil leat bianna a roghnu a chuimseoidh gach grupa bia (ta sé
ar fail ar www.eatwell.gov.uk). Déanfaidh an éagsulacht bianna a bheidh ar fail an tabhacht ata le
héagsulacht san aiste bia a atreisiu agus ba choir go mbeidis iseal i méathras, siicra agus salann.
Déan iarracht:

* cinedlacha bia agus deochanna éagsula a bheith ar fail chun cothromaiocht agus éagsulacht a
chur chun cinn;

* laethanta le téama n6 imeachtai speisialta a bhunu, ina gcuirtear bianna difridla n6
neamhghnacha ar fail;

* praghsanna iomaiocha a bheith ar bhianna éagsula, m.sh. potai torthai n6 iogairt.

Beidh ort plé a dhéanamh ar an rud is fearr don scoil. Faigh amach cad iad na rudai is mian le pobal
na scoile a bheith ar fail. D'fhéadfai plé a dhéanamh ar an mbia agus na deochanna a chuirtear ar
fail ag an gcombhairle scoile n6 ag cruinniu an ghrupa gniomhaiochta um chothu sa scoil.



Plean céim ar chéim

Samplai de shosanna nios slaintitla

Deochanna Torthai agus glasrai Rogha an lae

* D'fhéadfadh sé nach mbeidh roinnt de na bianna agus deochanna ata ar fail ag cloi le critéir roinnt de na
scéimeanna damhachtana i gcomhair sosanna slaintitla. Seiceail le d'fhoireann fiacloireachta pobail aitiuil le
déanamh cinnte go bhfuil siad ag cloi leo.
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Suiomh an tsiopa milsean nios slaintiula

Ma ta siopa milsean nios slaintiula a reachtail ag do scoil, beidh suiomh an tsiopa ag brath ar
an té ata & bhainistiu. Ma ta an siopa milsean a reachtail ag lénadoir na scoile, ansin bheadh an
seomra bia ar an suiomh is oiriunai dé. Ma ta sé & reachtail ag foireann na scoile n6 ag oibrithe
deonacha afach, faigh seomra ata sabhailte do dhaltai agus oibrithe araon, ait a bhfuil aiseanna
stérala oiriuinacha ann mas féidir.

Mar gheall go n-oibrionn an chuid is mé de shiopai milsean san ait chéanna gach 14, ta sé
tabhachtach go mbeadh sé suite in aice le limistéir stérala agus ullmhuchain, agus fail ag

na daltai air go héasca. | go leor casanna, d'théadfadh sé nach bhfuil i gceist le do shiopa
milsean ach bord no tralai ata curtha i suiomh aisiuil — ait a bhfuil a ndéthain spais ann scuaini
a dhéanamh agus ait nach mbeidh sé ina bhac, ar bhealai éalaithe doiteain mar shampla. Ba
choir don ait ina bhfuil an siopa milsean nios slaintitla a bheith deas failteach. Ta roinnt bealai
inar féidir leat & seo a dhéanamh, mar shampla:

» éadai boird plaisteacha le dathanna geala a usaid;
* earrai a thaispeaint i gcrubodga né babhlai daite;

¢ ceol a sheinm sa chulra;

* postaeir shuimiula fhaisnéiseacha a thaispeadint.

Roghnaionn roinnt scoileanna siopa milsean soghluaiste ar thralai a bheith acu, agus is féidir &
a thabhairt timpeall chuig gach seomra ranga ag am sosa. Is & an buntaiste ata leis seo na gur
féidir € a thabhairt amach faoin aer nuair ata an aimsir go maith. Cuireann scoileanna eile an sos
ar fail sa seomra ranga. Is féidir leis seo a bheith Usaideach, go hairithe le leanai nios o6ige.

Beidh aiseanna agus trealamh ag brath ar na cinedlacha bia agus deochanna a roghnaionn tu
le diol i do shiopa milsean nios slaintitla. Ta sé tdabhachtach go mbeadh gach rud ag cloi leis
na riachtanais oiriinacha ¢ thaobh slainte agus sabhailteachta agus sabhailteacht bia de. Téigh
i dteagmbhail le do roinn slainte chomhshaoil aitiuil n6 d'ionadai slainte agus sabhailteachta ar
scoil chun comhairle agus tacaiocht a fthail.
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Plean céim ar chéim

Ta an trealamh seo a leanas usaideach:

Mas féidir ba choir go mbeadh do limistéar storala in aice leis an limistéar ullmhuchain agus le

napruin cumascoir

clar mionghearrtha cuisneoir

Sceana

tostaer

siosuir

tuailli paipéir no naipcini

aiseanna chun [dmha a ni — baisin
niochain le huisce te agus fuar no6 uisce

malai paipéir measctha ag teocht oiriinach, gallunach

citeal agus aiseanna chun lamha a thriomu

cupain phlaisteacha doirteal le huisce te agus fuar n6 uisce
bosca stain i gcomhair airgid measctha ag teocht oiriinach

suiomh an tsiopa milsean nios slaintiula. Coinnigh earrai tirime in ait fhionnuar thirim né i gcofra
fionnuar tirim. Ma chuirtear nithe fuaraithe meatacha ar fail, m.sh. iégairt agus caoineoga, beidh
cuisneoir ag teastail uait. Déanann go leor scoileanna a cuid solathairti a storail i gcistin na
scoile (le cead), agus cofra no seilf acu atda marcailte go soiléir le husaid ag an siopa milsean
nios slaintiula. Déanann scoileanna eile solathairti a choinneail sa seomra foirne n6 i seomrai
ranga, ar thralai go minic le gur féidir iad a iompar go héasca. Ma ta torthai agus glasrai a dhiol
agat, beidh ort:
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iad a storail in ait fhionnuar, gan a bheith ar an talamh mas féidir,

fail réidh le hearrai ar bith a bhfuil damaiste déanta doibh ar sheachadadh;

cumhdaigh phlaisteacha ar bith a bhaint sula ndéantar iad a stérail, mar gheall go spreagann
siad fas muscain;

gan dearmad a dhéanamh go n-aibionn bananai nios tapula i ndorchadas agus go n-aibionn

torthai eile nios tapula nuair a chuirtear bananai in aice leo;

gan dearmad a dhéanamh go gcaithfear torthai airithe a ni, m.sh. sutha talun, caora finiuna
agus silini agus torthai ar bith nach mbaintear an craiceann doibh cosuiil le piorrai agus ulla.




™. . Do shiopa milsean nios slaintitla a reachtail

\_ 4

Mas rud é go ndéanann an Iénaddir scoile do shiopa milsean né seirbhis am sosa a reachtail,
ansin is iadsan a dhéanfaidh bainistiocht ar an mbia a cheannach agus a ullmhu agus a bheidh
ag deileail leis an paipéarachas airgeadais. Mas rud € go bhfuil foireann na scoile né daoine
deonacha ina bhun, afach, beidh ort machnamh a dhéanamh ar na ceisteanna seo.

Ceannach

Caithfear roinnt roghanna difriila a mheas agus ti ag smaoineamh ar cén ait is fearr chun
solathairti a ordu don siopa milsean nios slaintiula.

| roinnt scoileanna, d'fhéadfadh sé go mbeidh solathrai I6naddir na scoile sasta earrai a dhiol
leis an scoil ag na ratai céanna, rud a shabhalfaidh am agus airgead duit.

Beidh tu in ann caidreamh maith a bhunu trid an ngrésaeir glasrai aitivil a usaid, a chuirfidh
ar do chumas margai nios fearr a fhail amach anseo. Go hionduil bionn caighdean maith sna
tairgi agus d'fhéadfadh sé go mbeidh tu in ann socri a dhéanamh chun torthai agus glasrai
aitiula a cheannach agus a sheachadadh, chun buntaiste a bhaint as earrai a cheannach ina
séasur féin.

Is minic go mbionn ollmhargai aitiula ag iarraidh a bheith ag obair leis an bpobal aitiuil, agus
d'fhéadfadh sé go mbeidh naisc ag go leor de na gndlachtai mora le ra le scoileanna aitiula
cheana féin. T4 raon leathan tairgi ag ollmhargai, agus go hionduil bionn caighdean maith
acu agus iad ar phraghas réasunta. Cuireann go leor olimhargai seirbhis seachadta ar fail.

Ma ta tu ag usaid bianna réidh le hithe cosuil le ceapairi agus tairgi déiriochta, déan cinnte
go gcuireann solathrai ar féidir muinin a bheith agat as ar fail iad agus go bhfuil cod an data
orthu. Caithfear riachtanais stérala a thogail san aireamh agus d'fhéadfadh sé go mbeidh ga
le foirm anailis guaise agus pointi rialtchain criticiula a lionadh amach le haghaidh
bainistiocht sabhailteachta bia. Bheadh d'oifigeach slainte chomhshaoil aitiuil in ann
combhairle a chur ar do scoil ar an abhar seo.

Go minic bionn praghsanna ag stallai margaidh nios isle, cé go bhféadfadh éagsulacht

a bheith ann 6 thaobh caighdeain de. Beidh fail agat go héasca ar thairgi ina séasur féin.
D'fhéadfadh sé go mbeidh siad in ann seachadadh a dhéanamh, ach mura féidir beidh ort
socru a dhéanamh le go ndéanfaidh duine éigin an siopadoireacht, luath go maith ar maidin
b'fhéidir le go mbeidh an rogha is fearr ar fail. D'fhéadfadh fadhbanna iompair a bheith ann
da réir, go hairithe ma ta go leor torthai né glasrai & gceannach agat.
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Plean céim ar chéim

» Cuirfidh curadoiri, tairgeoiri no siopai feirme aitiula tairgi séasuracha ar fail ata cuibheasach
saor agus b'fhéidir go ndéanfai iad a sheachadadh duit ma ta an scoil in aice laimhe no ar
bhealach seachadta. Tabharfaidh tairgeoiri airithe cuairt ar an scoil chun labhairt ag tionail
né seisiuin a chur ar fail chun blaiseadh a fhail agus beidh roinnt acu sasta leanai a theacht
ar cuairt chuig a bhfeirm no6 a n-ullord.

¢ Ta moérdhioltéiri lascaine usaideach chun ceannach ar an moérchoir ar chostas iseal, ach
na déan dearmad ar an méid spais storala ata agat. Smaoinigh dul i gcomhphairtiocht le
scoileanna eile ionas gur féidir leat na tairgi - agus an costas a roinnt amach.

Dar ndoigh, is féidir leat cinneadh a dhéanamh do chuid solathairti a fhail 6 nios mé na ait amhain.
Méadoidh sé seo an t-ualach oibre duit, ach seans go mbeidh tu in ann margai nios fearr a thail.
Cibé cén solathrai a roghnéidh tu, cuimhnigh nach mor duit solathrai malartach a bheith agat ar
eagla go ligfidh do ghnathsholathrai sios tu. Freisin cuimhnigh go gcaithfidh duine éigin a bheith
thart chun do sholathairti a fhail, ma roghnaionn tu iad a sheachadadh chugat.

Bia a ullmhu

Smaoinigh ar chomh fada agus a thogfaidh sé ort siopa a chur ar bun ag an ionad a roghnaigh
tu, chomh maith leis an méid ama ata ag teastail chun an bia agus na deochanna a ullmhu,
m.sh. torthai agus glasrai a ni agus a mhionghearradh, ceapairi a dhéanamh.

Seans go mbeidh tu in ann rudai a ullmhu i gecistin na scoile. N6 cludaigh bord le héadach
plaisteach glan, spraeail é le glantach agus cuimil é roimh é a Usaid agus ina dhiaidh sin.
Caithfidh fail a bheith agat ar dhoirteal freisin chun do lamha a ni, agus ceann ar leithligh chun
torthai no glasrai ar bith a ni agus gléasanna agus trealamh a ni.

Financial considerations

Ta sé tabhachtach taifead a choinneail ar airgead a fhaightear agus a chaitear ar sholathairti,
agus go ndéantar é seo a sheiceail gach seachtain ar a laghad. D'fhéadfadh daltai a bheith
rannphairteach sa phroéiseas seo, le maoirseacht ¢ dhuine fasta. Ma spreagtar daltai chun a
bheith rannphairteach, ta deis acu a gcuid scileanna uimhearthachta agus TFC a fheabhsu,
m.sh. sonrai a bhailit ar chairteacha Microsoft Excel.

Nior chéir go mbeadh fadhb ar bith in iarbhunscoileanna maidir le daltai a bheith ag tabhairt
airgid ar scoil le husaid ag am sosa. Tuairiscionn lion beag bunscoileanna go bhféadfadh
ceisteanna a bheith faoin dbhar seo i leith leanai nios 6ige. Fuair go leor scoileanna réiteach

ar an bhfadhb seo tri airgead a bhailiu ¢ leanai gach 14, gach seachtain n6 gach leath-théarma
fiu, agus i gcasanna airithe tri dhearbhain a eisiuint is féidir a mhalartu ar nithe sa siopa milsean
nios slaintiula. | gcleachtas, ni oibrionn sé seo ach amhain ma ta praghsanna earrai cosuil lena
chéile (praghas seasta) agus ma ta duine ann ata sasta an t-airgead a bhailiu, m.sh. muinteoir,
ball foirne oifige né tuismitheoir.



Diomailt a laghdu agus a bhainistia

Bionn bainistiocht stoic éagsuil i ngach scoil ag brath ar ghnéithe cosuil le méid na scoile,
aiseanna storala agus lion na gcustaimeéiri a bhfuil ti ag suil leo. Mas rud é go bhfuil cur chun
cinn agus fégraiocht déanta agat ar do shiopa milsean nios slaintiula go maith roimh ré, is féidir
leat a bheith ag suil le leibhéal ard suime sna chéad chupla seachtain. Ina dhiaidh sin, is ionduil
go dtiteann lion na gcustaiméiri. Go ginearalta, is fearr ordu beag a dhéanamh ag an tus, ach
biodh plean malartach agat ma ta diolachan i bhfad nios airde na mar a bhi suil leis, m.sh. déan
seachadadh breise a phlé le do sholathrai. Déanann an chuid is mé de scoileanna meastachan
ar a geuid riachtanais an-tapa i ndiaidh doibh siopa milsean nios slaintitla a bhunu. Is fut féin
ata sé cinneadh a dhéanamh seachadtai a fhail gach |4, gach seachtain n6 de réir an éilimh. Ta
roinnt ceisteanna ginearalta nach mér cuimhneamh orthu afach.

* Déan iarracht siopadoireacht a dhéanamh n6 seachadadh a fhail ag tus na seachtaine.
+ Idigh do chuid stoic roimh laethanta saoire na scoile.

* Coinnigh taifead ar an méid a dhiolann tu le go mbeidh sé nios éasca agat do riachtanais
ordaithe a mheas amach anseo.

* Smaoinigh ar roinnt tairgi a cheannach cludaithe agus i gcodanna aonair, rud a dhéanfaidh
diomailt a laghdu ach a d'fhéadfadh a bheith nios costasai ag an tus.

» Biag suil leis go bhféadfadh éagsulacht shéasurach a bheith ar an éileamh ar thairgi airithe.




Plean céim ar chéim

Is féidir deacrachtai a bheith ann 6 thaobh scuaini de ma ta an-téir ar do shiopa milsean nios

slaintiula. Ta roinnt bealai chun an fhadhb seo a bhainistiu afach, lena n-airitear:

» a dhéanamh cinnte go bhfuil gach rud * liosta de na hearrai ata ar fail agus na
réidh agat sula n-oscléidh tu, m.sh. praghsanna a bheith ar taispeaint go
torthai mionghearrtha, ceapairi déanta; soiléir san ait a bhfuil daltai sa scuaine le

go ndéanfaidh siad suas a n-intinn agus

go mbeidh an t-airgead réidh acu faoin
am a mbainfidh siad barr na scuaine amach;

nios mo na scuaine amhain a bheith
agat, mas féidir, le go mbeidh tu in ann
freastal ar nios mé daoine san achar

céanna ama; siopa milsean nios slaintiula soghluaiste
a bheith agat — bionn tralai ag go leor
scoileanna beaga a thugann cuairt ar na
seomrai ranga éagsula roimh am sosa.

machnamh a dhéanamh ar amanna sosa
difrila a bheith agat do ranganna
difridla;

Ta torthai agus glasrai nach bhfuil pacaistithe curtha in ionad earrai réamhphacaistithe i
siopai milsean nios slaintiula i go leor scoileanna chun bruscar a laghdu. T4 sé riachtanach

a chinntiu go bhfuil boscai bruscair oiriinacha ar fail don dramhail afach. Ta boscai bruscair
speisialta tugtha isteach i scoileanna airithe a chuireann ar a gcumas athchursail agus muirini
a dhéanamh. Agus i réigiuin ar an gcésta go hairithe, bhi fadhbanna ann le faoileain a bheith
ag scroblail i gcomhair bia i gclos na scoile. Ma ta deacracht leis seo i do cheantar ba choir
duit suiomh taobh istigh a fhail don tsiopa milsean nios slaintiula agus boscai bruscair crua
cludaithe a chur ar fail i gclés na scoile i gcomhair dramhaiola.
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Do shiopa milsean nios slaintiula a chur chun cinn

Le daoine a spreagadh chun do shiopa milsean nios slaintitla a usaid, is féidir leat:

ailt rialta a scriobh do nuachtlitir na scoile, agus an siopa milsean nios slaintitla a chur chun

cinn ag cruinnithe de chomhairle na scoile agus tionoil scoile le tuismitheoiri;

postaeir deartha ag daltai chun an siopa milsean nios slaintiula a chur chun cinn a
thaispeaint timpeall na scoile;

an siopa milsean nios slaintitla a chur i lathair go mealltach, roinnt babhlai né ciseain le
dathanna geala a cheannach agus earrai a eagru go néata ar do bhord n6 do thralai;

praghsanna na n-earrai a dhéanamh soiléir agus machnamh a dhéanamh ar thairgi nios
slaintiula cosuiil le torthai a dhéanamh nios saoire agus nios iomaiche;

carta dilseachta a thosu, m.sh. piosa de thoradh saor in aisce nuair a cheannaitear ceithre
cinn;

cuairteoiri chun na scoile a spreagadh chun cuairt a thabhairt ar an siopa milsean nios
slaintiula;

tairgi nua a thabhairt isteach go rialta — smaointe a fhail 6 dhaltai maidir leis na cinealacha

earrai nios slaintiula ba mhaith leo a bheith ar fail ina siopa milsean nios slaintiula;

nasc agus cur chun cinn a dhéanamh le himeachtai eile mas féidir, m.sh. ceiliuradh an

fhomhair, Bliain Nua na Sineach, Mi Thus Aite do Bhia, La Naisiunta an Uill, Seachtain Smile,

La Bainne Scoile Naisitnta;
tairiscinti speisialta a bheith agat, go hairithe ma ta tairge nua a thabhairt isteach agat;

deis a thabhairt do dhaltai tairgi nua né nach bhfuil cur amach acu orthu a bhlaiseadh sula
gceannaitear iad;

cur chun cinn a dhéanamh ar thorthai agus glasrai séasuracha no aitiula (no tairgi bia eile i
do cheantar) a ithe;

poibliocht a dhéanamh ar an siopa milsean nios slaintiula i réamheolaire na scoile agus ar an

laithrean gréasain.
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Plean céim ar chéim

Rath a mheas

Ta sé tabhachtach athbhreithniu agus monatéireacht a dhéanamh ar do shiopa milsean nios
slaintiula chun a thionchar a mheas. Mar shampla, d'fhéadfa:

* notai a choinneail 6 chruinnithe an ghrupa pleanala;

* taifead a choinneail ar lion na ndaoine ata ag usaid an tsiopa milsean nios slaintiula;

* an t-airgead a thugtar isteach agus an brabus a dhéantar a riomh;

* nota a dhéanamh den chineal agus den mhéid tairgi a dhioltar chun na tairgi is mo diol a
aithint;

* measunu a dhéanamh ar dhearcadh na ndaltai, na foirne agus na dtuismitheoiri i leith an
tsiopa milsean nios slaintiula. Is féidir € seo a dhéanamh tri shuirbhé simpli a dhéanamh

ata deartha agus riartha ag na daltai mar chuid de ghniomhaiochtai an tseomra ranga, m.sh.
matamaitic agus litearthacht, eacnamaiocht bhaile, forbairt phearsanta agus comhthuiscint;

~ + taifead a dhéanamh ar bhotuin a dhéantar agus ar cheachtanna a fhoghlaimitear;

* monatoireacht a dhéanamh ar athruithe ar bith a thagann ar roghanna bia agus di na ndaltai,
m.sh ag am 16in;

* nota a dhéanamh ar fheabhsuchain sa timpeallacht scoile, ar iompar daltai agus sna ratai
tinrimh scoile.




Seicliosta le haghaidh siopa milsean

nios slaintidla

¢ An bhfuil éileamh ann do shiopa milsean nios slaintiula?

¢/ An bhfuil td tar éis na tairbhi a bhainfeadh do scoil as siopa milsean nios slaintiula a aithint?
v An dtuigeann tu cad a theastaionn uait a bhaint amach?

v An ndeachaigh tu i gcomhairle le comhairle na scoile, leis an ngripa gniomhaiochta um
chothu sa scoil n¢ le daltai?

¢ An bhfuil foinsi maoinithe aitheanta agat?
¢/ An bhfuil tu tar éis ionad oiritinach a aithint don siopa milsean nios slaintiula?
¢/ An bhfuil tu tar éis limistéir storala agus ullmhuchain oiriinacha a aithint?

Vv An ndeachaigh tu i dteagmhail leis an roinn slainte chomhshaoll aititil chun comhairle a fhail
maidir le claru, sabhailteacht bhia agus oilitint i slainteachas?

¢/ An bhfuil an trealamh ar fad ata riachtanach ar fail?

/" An bhfuil liosta curtha le chéile de na daoine a bheidh i mbun do shiopa milsean nios
slaintidla (m.sh. foireann lonadoéireachta né daoine deonacha)?

¢ Ar pléadh saincheisteanna slainte agus sabhailteachta?

o/ An bhfuil tu tar éis aon daltai a bhfuil ailléirgi acu a aithint?

o/ An bhfuil cinneadh déanta agat faoi na roghanna bia agus di a chuirfidh tu ar f4il?

¢/ An bhiuil solathraithe aimsithe agat?

¢/ An bhfuil td tar éis straitéis a phleanail chun do shiopa milsean nios slaintitla a chur chun cinn?

¢/ An bhfuil an bealach a dhéanfaidh ti monatéireacht agus measunu ar thionchar do shiopa
milsean nios slaintiula socraithe agat?
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Comhthathu le tionscadail bia eile

na scoile

Ta go leor nasc nadurtha is féidir a dhéanamh le tionscadail bia scoile eile, ag brath ar do scoil.
D'fhéadfadh na nithe seo a leanas a bheith san aireamh sna naisc le scéimeanna sosa nios
slaintiula:

* A chinntiu go gcuireann an biachlar bricfeasta agus an scéim sosanna nios slaintiula raon
agus cothromaiocht mhaith earrai ar fail seachas na bianna céanna a sholathar, agus go
ndéanann siad teachtaireachtai bia agus deochanna nios slaintiula a atreisiu. D'fhéadfa
torthai breise a Usaid i gcomhair caoineoga.

* Deiseanna a chrutht chun muirini a fhorbairt 6n bhfuiollach nach bhfuil ag teastail.

¢ Postaeir a Usaid chun teachtaireachtai itheachain nios slaintitla a chur chun cinn ma
dhéantar an scéim sosanna nios slaintitla a reachtail sa seomra bia.
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Naisc leis an gcuraclam

Cuireann scéimeanna sosanna nios slaintiula comhthéacs ar fail d'éagsulacht leathan nasc leis
an gcuraclam.

Bunscoileanna

Na healaiona
Ealain agus dearadh — is féidir le daltai féachaint ar usaid bia san ealain n6 i ndearadh agus plé
a dhéanamh air agus piosa ealaine a bhfuil baint aige le bia slaintitil a thaispeaint.

Forbairt Phearsanta agus comhthuiscint

Is féidir le daoine aonair agus le grupai freagracht a ghlacadh chucu féin agus a roinnt as
solathairti a ordu, diolachan a dhéanamh agus taifid airgeadais a choinneail ar ioncam agus ar
chaiteachas. Déanfaidh siad roghanna cearta. Cabhroidh sé seo leo a bhféinmhuinin a fhorbairt.

Matamaitic agus uimhearthacht

Is féidir le daltai suirbhé simpli a dhéanamh chun na roghanna is mé diola a aithint, is féidir
sonrai diolachain a thaifeadadh agus anailis a dhéanamh orthu le Microsoft Excel. Is féidir
monatoéireacht a dhéanamh ar ratai diomailte n6 uainchlar de dhaoine deonacha a chur ar bun.

larbhunscoileanna

Ag foghlaim don saol agus don obair

Eacnamaiocht bhaile — is féidir le daltai agallamh a chur ar chustaiméiri an tsiopa milsean
chun a ndearcadh a fhail ar na roghanna bia agus di a chuirtear ar fail, agus a moltai chun
raon na roghanna nios slaintiula ata ar fail a leathnu. D'fhéadfai na moltai a chur i bhfeidhm do
chustaiméiri agus ansin luachail a dhéanamh orthu agus aiseolas a thabhairt ar na trachtanna.

Matamaitic agus uimhearthacht

Is féidir le grupai daltai freagracht a ghlacadh as an siopa milsean nios slaintitla a reachtail, lena
n-airitear comhghaolu a dhéanamh ar a thionchar ar ratai tinrimh na scoile, agus réamh-mheas a
dhéanamh ar fhigiuiri dochula diolachain thar téarma scoile amhain.

Le tuilleadh comhairle agus moltai a fhail, téigh chuig:
www.ccea.org.uk

www.nicurriculum.org.uk



Tagairti

1. Gniomhaireacht Thuaisceart Eireann um Chur chun Cinn na Slainte. Eating for health? A
survey of eating habits among children and young people in Northern Ireland. Béal Feirste:
HPA, 2001.

2. Gniomhaireacht Thuaisceart Eireann um Chur chun Cinn na Slainte. Fresh fruit in schools
evaluation 2002-2004: tuarascail achoimreach. Béal Feirste: HPA, 2005.

3. An Roinn Oideachais. Nutritional standards for other food and drinks in schools.
(Caighdeain chothaithe maidir le bia agus deochanna eile i scoileanna). Béal Feirste:
HPA, 20009.
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Foinsi faisnéise breise

Tugann an liosta seo a leanas naisc le faisnéis
agus acmhainni breise a d'fhéadfadh cabhru
leat chun do scéim sosanna nios slaintidla a
fhorbairt.

Roinn Oideachais

www.deni.gov.uk

Cuirtear eolas mionsonraithe ar fail faoi
chaighdeain chothaithe maidir le bia agus
deochanna eile i scoileanna.

An Ghniomhaireacht um

Chaighdeain Bhia

www.food.gov.uk

Ta an doiciméad Fruit tuck shops in
primary schools — a practical guide to
planning and running a school fruit tuck
shop ar fail ar an laithrean gréasain seo.

The Comic Company

www.comiccompany.co.uk

Cuirtear acmhainni faisnéise maisithe maidir
le slainte a bhfuil an-téir orthu ar fail i gclo
agus ar an idirlion, lena n-airitear leabhair
gniomhaiochtai, postaeir, leabhrain agus
greamain. Ta go leor de na hacmhainni
dirithe go sonrach ar leanai scoile.
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www.sustainweb.org

Ta liosta de na leidi is fearr agus
combhairle phraiticiuil maidir le raon
gniomhaiochtai a chuireann torthai agus
glasrai chun cinn, costil le scéimeanna
curaddireachta, siopai torthai agus
clubanna bricfeasta i scoileanna.

NHS 5 a day site (Laithrean 5 phiosa

in aghaidh an lae an NHS)

www.b5aday.nhs.uk

Na leidi is fearr chun nios mo torthai agus
glasrai a ithe. Ta ranndg ar leithligh ar fail
sa laithrean seo do scoileanna a
chuireann tuilleadh faisnéise agus abhar
ar fail do gniomhaiochtai na scoile uile
agus naisc leis an gcuraclam i scoileanna
Shasana.

The School Milk project
(An tionscadal Bainne Scoile)
www.schoolmilk.co.uk

Ta eolas usaideach ag an laithrean seo
maidir le bainne a chur chun cinn sna
scoileanna, lena n-airitear rannég
acmhainni abhartha.

Ba i Gniomhaireacht Thuaisceart
Eireann um Chur chun Cinn na Slainte
a d'fhorbair an acmhainn seo ar

dtus mar chuid den chlar Bia scoile:

lanmharcanna. Fuair si cémhaoiniu
on Roinn Oideachais agus 6n Roinn
Slainte, Seirbhisi Soisialta agus
Sabhailteachta Poibli.




