An tSraith Shéisearach Topaic 3 Notai an Mhiinteora
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Is & aidhm an mhdainteora, sa topaic seo, a chumasu do na daltai anailis agus et

Ié&irmhinid a dhéanambh ar eolas ar chothd nuair a bhionn tairgi bia a roghnt
le cabhair lipéad, cur ami bia a laghdd agus gearan a dhéanamh.

Aidhmeanna na Foghlama
Ag deireadh na topaice seo, ba chéir go mbeadh na daltai in ann:
- Eolas ar chotht ar lipéid Aghaidh an Phaca a léirmhinid
- Usaid a bhaint as eolas ar choth( chun aiste bia shlaintidil a phleanail
agus roghanna sldintidla maidir le bia a dhéanamh
- An méid bia a chuirtear amu ag an mbaile a laghdd agus smaoineamh sula gceannaitear bia
— An té ar chéir gearan a dhéanambh leo a aithint

Acmbhainni

- Sleamhndin seomra ranga
- Bileoga gniomhaiochta

- Bileog eolais

SLEAMHNAN 1

Ransﬁ SmaOinte agus conas cur amii bia a laghdi
- Fiafraigh de na daltai:

- An gcabhraionn eolas ar lipéad bia leat roghanna nios slaintidla maidir le bia a dhéanamh?
- Conas is féidir an méid bia a chuirtear ama a laghdd?

Eolas faoi bhianna sliintitla

conas,

is féidir linn
éidbiaa

an mél Ga

SLEAMHNAN 2

Pirimid an bhia

Taispednann an sleamhnan seo pictidr de phirimid an bhia An bia ata
ceaptha le haiste bia shlaintidil a dhéanamh nios fusa.

Pirimid an Bhia

Taispedin an sleamhnan ‘Pirimid an bhia’
Is éard ata i gceist le haiste bia shlaintidil an méid ceart cothaitheach - préitéin, saill, carbaihiodrait,

vitimini agus mianrai - is g a ithe le bheith slaintidil. Bianna a bhfuil an cineal cothaithigh Sleamhnan 2
chéanna iontu, cuirtear le chéile iad ar sheilfeanna Phirimid an Bhia. Tugann sin rogha duit :

i measc bianna éagsila 6nar féidir aiste bia shldintidil a roghnd. Chun tas a chur leis iarr ar e
na daltai céard é pirimid an bhia agus cad iad na sé cinn de ghripai bia ata ar an bplata. ——

Sé cinn de ghrapaf bia ata ann: %
- Bianna agus deochanna ina bhfuil mérchuid saille, siticra agus salainn e

- Leathdin agus olai beagmhéathraise

- Feoil, éineoil, éisc, uibheacha, pénairi agus cnénna

- Torthai agus glasrai Gniomhaiocht 1

- Bainne, i6gart agus cais
- Arain, granaigh, pratai, pasta agus ris

Is ga ddinn nios mé a ithe 6 ghrapai airithe na 6 ghrapai eile. Gheofar breis eolais ar phirimid an
bhia 6: http://www.safefood.eu/Healthy-Eating/What-is-a-balanced-diet/The-Food-Pyramid.aspx

Acmbhainn
Tugann an bhileog eolais ‘Cad is daileadh ann’ treoir sothuigthe ar dhailti.

E - 90 %
Gniomhaiocht bheirte - Bileog gniomhaiochta 1 Bileog Eolais
Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. larr orthu dul i mbun oibre
ina mbeirteanna. Sa ghniomhaiocht seo, iarrtar ar na daltai gach grapa
bianna a ainmnia agus dha shampla a thabhairt as gach grapa. 16
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SLEAMHNAN 3

Roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh - tabhacht an lipéid
Minitear sa sleamhnan seo an tsli le lipéid a Gsdid chun roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh.

=
Taispeain an sleamhnan ‘Roghanna slaintiala maidir le bia a dhéanamh - tabhacht an lipéid’ *
Faightear ar lipéid bhia eolas a chuireann gnélachtai bia ar fail mar gheall ar na tairgi a
dhéanann siad. Tugann lipéid bhia eolas duit a chabhraionn leatsa, an tomhalt6ir, bia amhain

a chur i gcomparaid le bia eile, agus roghanna ciallmhara maidir le bia a dhéanamh.

4

Chun aiste bia shlaintidil a roghnd, ceann de na rudai is tdbhachtai na gearradh
siar ar shaill (go hairithe ar shaill shaithithe), ar shalann agus ar shitcraf breise.
Is féidir leat an lipéad a Gsaid chun na rudai seo a leanas a roghni:

- Ceapaire liamhais a bhfuil méran snaithin ann agus ata ar bheagan salainn
- Piotsa ata ar bheagan salainn

- Cais chéadair ata ar bheagan salainn

- Granach bricfeasta a bhfuil méran snaithin ann agus ata ar bheagan siticra
- Deoch atd ar bheagan sidcra.

Is féidir le lipéid bhia cabhr leat roghanna nios slaintidla, nios sabhailte agus nios eolai a dhéanamh
agus td ag roghnda idir thairgi bia. Is féidir le lipéid bhia cabhra leat tuiscint a fhail ar cén t-dbhar
cothaitheach atd i dtairgi bia. Le liosta na gcomhabhar agus leis an bpainéal cothaitheach ar chil

an phaca is féidir na bianna is sldintidla a roghnd. Mar shampla, is féidir nach bhfaigheadh cailini
sna déaga, nach ga déibh an oiread céanna calrai agus buachailli a ithe, déthain cailciam agus
iarainn. Leis an lipéad is féidir leo bianna a thugann solathar maith de na cothaithigh sin a roghna.

Gniomhaiocht bheirte - Bileog gniomhaiochta 2

Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. larr orthu dul i mbun oibre ina
mbeirteanna. Sa ghniomhaiocht seo iarrtar ar na daltai tri bhia dhifridla a churi
gcompardid agus an ceann ina bhfuil an méid is mé saill shaithithe a aithint.

SLEAMHNAN 4

Eolas maidir le cothi ar Aghaidh an Phaca

Sa sleamhnan seo féachtar ar an eolas ar choth( a thugtar ar aghaidh an
phaca agus an tsli le hidsdid a bhaint as le roghanna slaintidla maidir le bia
a dhéanamh. Taispeantar samplai de lipéid ar Aghaidh an Phaca.

Scéim lipéadaithe:
Eolas maidir le cothi ar Aghaidh an Phaca

Taispedin an sleamhnan ‘Eolas maidir le cothi ar Aghaidh an Phaca’
De ghnath bionn treoir ghearr maidir le fuinneamh, sidcrai, saill shaithithe agus salann ar lipéid ar
aghaidh an phaca. Taispeanann formhér na n-ollmhargai méra agus na ndéantéiri bia eolas ar chothi
ar aghaidh an phaca i gcds bia réamhphacailte - lipéadid Aghaidh an Phaca (FoP), a thugtar air seo.
- Nilipéadu éigeantach é lipéadi FoP (ni rialaionn an dli €)
- Ta sé an-Usaideach chun comparaid thapa a dhéanamh idir bhianna comhchosdala.
- Caithfidh an lipéad FoP fuinneamh amhain a thaispedint, n6
fuinneamh mar aon le saill, sdithedin, sidcrai agus salann
- Tugtar eolas ar lontégail Tagartha Céatadain ar bhonn 100g/
ml amhain agus/né in aghaidh an sciar bhia.

Tugann lipéid ar aghaidh an phaca treoir ghearr maidir le fuinneambh, sidicrai, saill shaithithe agus salann. Gniomhaiocht 3
Nuair a chuirtear iontégail tagartha ar fail ar aghaidh an phaca, is féidir leis cabhrd leat na bianna is isle

6 thaobh saille, salainn agus sitcrai a roghnd. Ma thugtar cabhair do thomhaltéiri roghanna measartha

agus cothromaithe maidir le bia a dhéanambh, is féidir leo aiste bia shlaintidil a ithe gach Ia. Is treoirlinte

iad lontégalacha Tagartha faoin méid de chothaithigh ar leith is ga a ithe chun a bheith slaintidil.

Gniomhaiocht bheirte - Bileog gniomhaiochta 3
Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. larr orthu dul i mbun oibre ina mbeirteanna. Sa
ghniomhaiocht seo, iarrtar ar na daltai comparaid a dhéanamh idir bianna, 6 thaobh a shldintidla ata siad.

Freagrai
Is € an Piotsa Tanai Briosc an piotsa is sldintidla de bhri gur 1G an méid saille,
saithean agus sidcrai de réir leathphiotsa. Is iad na Criospai Bacailte na criospaf is
slaintidla de bhri gur 1G an méid saille, saithean agus salainn de réir paca.
17
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SLEAMHNAN 5
Codu soilse trachta/datha ar lipéadi Aghaidh an Phaca

Sa sleamhnan seo féachtar ar an eolas mar gheall ar choth a chuirtear ar aghaidh an phaca sa
Riocht Aontaithe agus an tsli le hasaid a bhaint as le roghanna sldintidla bia a dhéanamh.

Taispedin an sleamhnan ‘Eolas ar chothi ar aghaidh an phaca i bhfoirm dathanna soilse trachta’
Ta scéim nua FoP ceaptha ag ceithre cinn de Rialtais an RA i gcombhairle leis na

priomhdhéant6iri agus miondioltéiri bia agus leis na priomheagraiochtai do thombhaltéiri.

Is sli € an c6d( datha ar aghaidh an phaca chun eolas a thabhairt don tomhaltéir

in aon amharc amhdin: eolas faoin méid saille, saill shaithithe, sidcrai agus salainn

atd i dtairge bia ar leith, ionas gur féidir leo na bianna is slaintidla a roghna.

Mar aon leis an gc6da datha, is féidir go bhfeicfeadh an tomhaltéir an méid gram de shaill,
de shaitheain, de shidcrai agus de shalann a bheadh in ‘daileadh’ den bhia, mar a mholann
déant6ir né miondioltéir an bhia. Cuirtear an fuinneamh de réir 100g ar fail, leis.

Cad is bri leis na dathanna?
Ciallaionn dath dearg ar aghaidh an phaca go bhfuil sa bhia mérchuid de rud éigin nach moltar do Gniomhaiocht 4
dhaoine mérchuid de a ithe. Ni aon dochar é an bia seo a ithe anois is aris, né ar 6caid speisialta, ach

ba chéir a bheith aireach faoin mhéid de na bianna seo a itear, n6 méideanna nios It diobh a ithe.

Ciallaionn dath 6émra nach bhfuil mérchuid na fiorbheagan den chothaitheach
sa bhia, agus is rogha mhaith é sin formhér an ama. Moltar don tomhaltéir
méid glas den chothaitheach sin a roghn( uaireanta.

Ciallafonn glas nach bhfuil méran den chothaitheach sin sa bhia. Da mhéad soilse glasa is ea is
sldintidla.

Beidh meascan de dhearg, d’émra agus de ghlas ar fhormhér na mbianna le c6da

datha a fheicfidh tomhaltéiri sna siopai. Mar sin, agus rogha & déanamh idir bhianna
comhchosula, ba chéir bianna a bhfuil dathanna glasa agus 6mra orthu a rogha in ionad
tairgi a bhfuil dath dearg orthu, chun na roghanna is sldintidla a dhéanamh.

Cad iad na critéir maidir le c6dd datha?

Chun c6du datha a asaid mar threoir maidir le cothaithigh ar lipéada bia is ga critéir ina leagtar sios
na teorainneacha glasa (iseal), 6mra (mednach) agus dearga (ard) i gcas na bpriomhchothaitheach
- saill, saill shaithithe, siticrai agus salann. (Féach an tabla ar Bhileog Gniomhafochta 4).

Cén tabhacht ata le lipéadd ar a bhfuil c6di datha?

Is féidir le c6id datha cabhr leatsa, an tomhalt6ir, an chothromaiocht cheart a bhaint amach
agus roghanna a ndéanamh agat idir thairgi bia, agus teorainn a chur leis an méid bianna

a itheann td ina bhfuil mérchuid saille, saill shaithithe, sidcrai agus salann. Cabhraionn
lipéadi FoP le tomhaltéiri cinnti eolacha a dhéanamh faoi cé na bianna is sldintidla.

Gniomhaiocht Bheirte - Bileog Gniomhaiochta 4

Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. larrtar ar na daltai an t-eolas a chuirtear
ar fail ar cheithre lipéad a scridd, agus féachaint an bhfuil leibhéal na saille, na
sdithean, na sidicrai agus an tsalainn i ngach ceann diobh iseal, meanach né ard.
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SLEAMHNAN 6

Laghdaigh an méid bia a chuirtear ami ag an mbaile
Sa sleamhnan seo féachtar an tsli leis an méid bia a chuirtear ami
ag an mbaile a laghdu tri bhia a stérail i gceart.

Taispedin an sleamhnan ‘Laghdaigh an cur ami - smaoinigh sula gceannaionn t@’

- Bia a chuirtear ami gan chdis mhaith, cosnaionn sé an t-uafas airgead orainn
gach bliain - seo leideanna duit leis an méid a chaitear amach a laghda.

— Cuir bia ar ar st6rdil a luaithe a thugann tG abhaile é.

- Agus td & storadil, seicedil na datai ‘Usaid roimh’ féachaint cad
is céir a ithe go luath agus cad is céir a reo.

- Ma cheannaigh ta rud mar phaca brollach sicin, cuir cibé méid diobh nach
n-fosfaidh td inniu né amarach isteach sa reoiteoir, le hisaid nios déanai.

- Tomhais ris agus spaigiti i gconaf sula gcocardlann ta iad, le bheith
cinnte go mbeidh déthain agat, ach nach mbeidh an iomarca!

- M3 ta an data ‘Usaid roimh’ ag druidim leat, ach mura bhfuil td in ann é an bia
a ithe laithreach, is féidir & a choimead cipla 14 eile ach é a chécarail.

SLEAMHNAN 7
Laghdaigh an méid bia a chuirtear amua -

smaoinigh sula gceannaionn ti
Sa sleamhnan seo féachtar an tsli leis an méid bia a chuirtear am ag
an mbaile a laghda tri smaoineamh sula gceannaionn ta.

Ransid smaointe
Pléigh leis na daltai an méid bia a chuirtear ama gach bliain agus an tsli chun é
sin a laghda tri bheith eagraithe nuair a bhionn bia a cheannach agat.

Taispedin an sleamhnan ‘Laghdaigh an cur ami - smaoinigh sula gceannaionn t@’
Caithimid amach 30% den bhia a cheannaimid. Déan de réir na
leideanna seo agus tosaigh ag coigilt airgid laithreach!

Sula dtéann ta ag siopadéireacht

- Féach a bhfuil sa chuisneoir, sa reoiteoir agus sna c6frai bia agus
leag amach biachlair, bunaithe ar an mbia ata agat.

- Déan liosta de na comhabhair eile a bheidh uait.

- Nadearmad beagan a ithe sula dtéann ti amach - ceannéidh ta bia sa bhreis ma bhionn ocras ort!

Agus ti sna siopai

- Na ceannaigh ach a bhfuil ar an liosta!

- Féach na datai ‘Uséid roimh’ le deimhin a dhéanamh de go mbeidh
déthain ama agat chun gach rud a cheannaionn td a ithe.

- Déan iarracht torthai agus glasrai nach bhfuil i bpaicéid a cheannach,
ach amhdin ma ta mérchuid torthai agus glasrai uait.

- Bain triail as na rudai bundsacha a cheannach ar line - ciallaionn sin nach
mbeidh td scaipthe ag an rogha mhér earrai ata ar na seilfeanna.

Téigh chuig http://www.safefood.eu/Food-safety/Cut-Food-Waste.aspx le
tuilleadh eolais a fhail ar an tsli le cur ama bia a sheachaint.

Sleamhnan 6

Sleamhnan 7
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SLEAMHNAN 8

Conas gearan a dhéanamh
Sa sleamhnan seo féachtar ar an tsli le gearan a dhéanamh.
Minitear cé is c6ir teagmhail a dhéanambh leis né I&i.

Taispedin an sleamhnan ‘Conas gearan a dhéanamh’

Pléigh leis na daltai na cliiseanna a bheadh acu le gearan a dhéanambh faoi lipéad ar bhia.
Fiafraigh diobh céard a chuirfeadh ag gearan iad, an féidir leo smaoineamh ar shamplai de
dhrochlipéadd agus ar an tionchar a bheadh aige sin orthu agus iad ag ceannach bia.

Cén duine ar chéir gearan a dhéanambh leis né léi?

Ma ta imni ort faoi lipéad ata ar bhia, né ma ta ta mishasta leis, moltar duit teagmhail a dhéanamh:
- Leis an siopa inar cheannaigh td an bia

- Le hoibreoir an ghné bhia a bhfuil a ainm agus a sheoladh ar an lipéad

Mas déigh leat go bhfuil eolas mithreorach né eolas bréagach
ar lipéad, moltar duit teagmhail a dhéanamh le:
- Udaras Sabhailteacht Bia na hEireann, atd i gceannas ar rialachdin mar gheall
ar lipéada a chur i bhfeidhm ar fud na tire.
www.fsai.ie
info@fsai.ie
Teil: 1890 33 66 77
- An tOifigeach Sldinte Comhshail d’Fheidhmeannacht na Seirbhise Slainte, i do cheantar féin.

SLEAMHNAN 9

Roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh
Is sleamhnadn & seo ina measunaitear an méid ata foghlamtha. Feicfear tri cheist ar an
scailedn, chun na daltai a threord chun dul siar ar an méid a d’fhoghlaim siad sa rang.

Taispedin an sleamhnan ‘Roghanna slaintitla maidir le bia a dhéanamh’
Fiafraigh de na daltai:
- Conas is féidir a bheith nios ciallmhaire agus muid ag siopadéireacht,
chun an méid bia a chuirtear ami a laghda?
- Cén t-eolas ar lipéad bia a chabhraionn leat comparaid a dhéanambh idir
bianna, agus roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh?
- Conas is féidir linn an méid bia a chuirtear amd ag an mbaile a laghda?
- Cén mhir eolais den mhéid a d’fhoghlaim td inniu ar chuir ta an spéis is m6 ann?

]
oeveaif '
i 4 wil

e

Sleamhnan 8

Roghanna sliintiila maidir
le bia a dhéanamh

Cén t-eolas
ar Iipéaid bi ‘:“

abhraionn .
comparaid a dhéanamb ide
‘bianna agus r'

sigintidla mai
dhéanat

oghanna
i e bia 2

di
ml

Sleamhnan 9
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