An doigh is feidir leat cuidia

Is féidir leat cuidid sa doigh go gcuirfear i bhfeidhm an scéim tri do phaisti

a spreagadh torthai a ithe ata curtha ar fail ar scoil agus nios mé glasrai

agus torthai ithe sa bhaile. Mar shampla:

e ofrail cinealacha nua torthai agus glasrai;

¢ lig de do phaiste ti a fheiceail ag baint suilt as torthai agus as glasrai;

¢ (said torthai i milseoga, m. sh. mionbhruar, sailéad torthai,
mindeochanna, srl;

® spreag do phaiste chun torthai a roghn{ curtha ar fail mar chuid den 6n
scoile;

e cuir torthai chun na scoile le do phaiste mar smailc seachas milseain no

brioscain phratai; o
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e cuir cuid mhor glasrai sailéid isteach i gceapairi agus i /J‘/
rollai. ¢ N
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| measc roinnt smaointe le cuidid le do phaiste nios m6 a \&™ %/

fhoghlaim faoi thorthai ta: O{X\ P

¢ labhair faoi dhathanna agus faoi bhlasanna ata ar thorthai QZ //
difridla;

e jarr ar do phaiste cuidit a thabhairt leis an tsiopadéireacht faoi choinne
torthai sa mhargadh, sa siopa nd sa sarmhargadh aitidil;

e coimhéad sdil amach do thorthai ag fas agus td ar sitléid, m. sh. dlla
agus sméara dubha;

e faigh amach an bhfuil do phaiste in ann an cineal torthai i bpiogai, i
sailéad torthai agus i mbianna eile a bhfuil torthai istigh ann a aimsig;

e ambharc ar thorthai neamhchoitianta agus an tsiopadoireacht & déanamh;

® déan iarracht trata né planda si talin a fhas i bpota.
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An Treoirthionscadal
Torthai Ura i Scoileanna

Eolas do Thuismitheoiri



Tionchar an bhia orainne!

Ba mhaith linn uile an tds is fearr sa saol a thabhairt dar bpaisti.
Thiocfadh le cibé a itheann agus a dlann ar bpaisti tionchar a imirt
_s_~ ar an tslainte ar feadh moran blianta amach anseo. Ma
- spreagtar paisti dea-n6sanna itheachain a fhorbairt anois
. is cosdil i bhfad go n-iosfadh siad ar bhonn slaintidil de

22 & réir mar a fhasann siad anios.
o e
Q)X ' Ta na saineolaithe ar aon tuairim gurb é ceann de na
rudai is tabhachtai is féidir linn a dhéanamh chun ar slainte
féin agus slainte ar bpaisti a chosaint na tuilleadh torthai agus
glasrai a ithe.

Is féidir, ma itear clig chuid né nios mé de thorthai n6 de ghlasrai,
leis sin cuidid linn muid a chosaint ar chuid mhér fadhbanna slainte
nios moille anonn sa saol, galar croi agus ailse san aireamh.
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Cad é ata ar bpaisti a ithe?
Fuair suirbhé amach le gairid i dTuaisceart Eireann g 69
nach raibh ar bpaisti ag ithe go leor torthai agus t&l
glasrai go bunlsach lena gcoinneail slaintidil. Leis an ((‘6%
fhirinne a dhéanambh, i la ar bith, ni itheann duine i ngach ))
seisear a bheag ndé a mhor torthai na glasrai ar bith! Ni
itheann ach duine i ngach deichnidr d’aois bhunscoile ciig chuid né
nios mo sa la - an méid a mholtar le haghaidh dea-shlainte.

Cuir sin i gcomparaid lena mhinice a itheann paisti smailceacha a
bhfuil céatadan ard saille agus silicra iontu - ta thart ar leathchuid
acu a itheann smailceacha uair sa la ar a laghad a bhfuil blas orthu
amhail brioscain phratai, agus itheann nios mé na beirt as cdigear
milsedin nd seaclaid ar a laghad uair sa la.

Is smailceacha breatha iad torthai agus glasrai idir béili mar athrach
ar na milseain agus ar na brioscain phratai, a chuideoidh le cosc a

chur ar lobhadh fiacla, rud ata ina abhar mér buartha i dTuaisceart

Eireann.

An Treoirthionscadal Torthai Ura i Scoileanna

O Dheireadh Fémhair 2002, tabharfar treoirthionscadal nua corraitheach
isteach chuig roinnt bunscoileanna roghnaithe ar fud Thuaisceart Eireann le
paisti a spreagadh i R1 agus i R2 nios mé torthai Gra a ithe. Beidh an
treoirscéim torthai dra i scoileanna ar feadh dha bhliain 6 fhdmhar 2002 go
samhradh 2004. Le linn an ama sin, gheobhaidh gach paiste piosa saor
torthai gach 1a scoile. Roghndfar na scoileanna 6 gach ceann de na ceithre
Chrios Gniomhaiochta ar Shlainte:

e (Crios Gniomhaiochta ar Shlainte Ard Mhacha agus Dhdn Geanainn;

e (Crios Gniomhaiochta ar Shlainte Bhéal Feirste Thuaidh agus Thiar;

e (Crios Gniomhaiochta ar Shlainte Chomharsanachtai an Tuaiscirt;

e (Crios Gniomhaiochta ar Shlainte an larthair.

Is é is aidhm leis an scéim paisti a spreagadh chun torthai a bhlaiseadh
agus sult a bhaint astu gach la. Is féidir an nasc a dhéanamh le curaclam
na scoile i ngach priomhréimse foghlama agus (saidtear carachtair chartiin
darb ainm Na Cairde Smailceacha leis an tionscadal a dhéanamh nios
tarraingti do phaisti 6ga. Cuirfear rudai beaga ar fail, amhail pinn luaidhe
agus greamaitheoiri ar a mbeidh na carachtair, mar dhuaiseanna agus mar
luach a saothair ar mhaithe leis an obair a bhaineann leis an scéim.

Beidh na torthai, ar fail trid an scéim, Gr agus ar chaighdean ?
maith, go direach coslil leis na torthai a cheannaionn td sna
siopal. Spreagfar na paisti a lamha agus an toradh a ni oA

direach sula n-itheann siad €, agus beidh cuidi curtha ar 1 N
fail an craiceann a bhaint de thorthai mas ga. Ni chuirfidh =
na mdinteoiri brd ar na paisti murar mhaith leo an toradh a P 5
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Cé go gcreidimid go mbeidh buntaisti méra ag baint leis an scéim do do
phaiste, ni ga do phaisti sna scoileanna roghnaithe pairt a ghlacadh murar
mhaith lena dtuismitheoiri é. Murar mhaith leat, ar fhath ar bith, go
nglacfaidh do phaiste pairt sa scéim, cuirtear in ial don scoil i scribhinn.

Cuirtear in idl don scoil ma ta ailléirge ar do phaiste le cineal ar bith
torthai.



