An Idirbhliain Topaic 1 Notai an Mhdinteora

FORAMHARC
Aidhm Lipéadiibia
Is & aidhm an mhdainteora, sa topaic seo, a chinntid go dtuigeann daltai an tsli inar agus aiste

féidir leo Usaid a bhaint as eolas éigeantach agus as eolas deonach ar lipéid bhia chun
bianna a chur i gcomparaid agus roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh.

Aidhmeanna na Foghlama
Ag deireadh na topaice seo ba chéir go mbeadh na daltai in ann eolas éigeantach agus eolas
deonach ar lipéid bhia a Gsdid chun bianna a chur i gcomparaid agus aiste bia shlaintidil a roghn.

Acmhainni

- Sleamhndin seomra ranga a thugann eolas agus a spreagann plé gripa

~ Gniomhaiochtai le haghaidh obair aonair, obair bheirte agus obair ghrtpa

- Nétai an Mhdinteora ina bhfuil eolas mar gheall ar a bhfuil ar gach sleamhnén

SLEAMHNAN 1

Ransi smaointe

Fiafraigh de na daltat:

- Cadis eol duit mar gheall ar lipéadu bia? e e

- Anléann tad lipéid bhia riamh, agus cé na rudai a dtugann ta aird orthu, ma léann

- Cad iad na cinealacha eolais ar lipéid bhia a chabhraionn le tomhaltéiri
compardid a dhéanamh idir an cothd i mbianna difridla?

»

SLEAMHNAN 2

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

Taispedin an sleamhnan ‘Roghanna slaintitla maidir le bia a dhéanamh - tabhacht an lipéid’
Faightear ar lipéid bhia eolas a chuireann gnélachtai bia ar
fail mar gheall ar na tdirgi a dhéanann siad.

Roghanna sldintitla maidir le bia a
dhganamh - tibhacht an lipéid
Tugann lipéid bhia eolas duit a chabhraionn leatsa, an tomhaltéir, bia amhain a chur
i gcomparaid le bia eile, agus roghanna ciallmhara maidir le bia a dhéanambh.

Leis an eolas a chuirtear ar fail ar lipéid bhia is féidir leat:
~ Compardid a dhéanambh idir lipéid - le fail amach faoin gcothaitheach ata iontu, mar
shampla Iéigh an t-eolas faoi shalainn chun anraith ar bheagdn salainn a roghn(. sleamhnin 2
~ Chun cothromafocht a bhaint amach - nuair a roghnaionn ti bia ina bhfuil mérchuid
saille, siacrai né salann, roghnaigh bianna eile nach bhfuil an oiread céanna den
chothaitheach sin iontu, ionas go mbeidh aiste bia cothromaithe agat.
— Bain Gsaid as firici faoi chothd chun roghanna eolacha maidir le bia a dhéanamh
- mar shampla, bionn mérchuid cailciam de dhith ar chailini ionas nach mbeidh
oistéap6rais orthu nios faide amach ina saol. Tugann lipéid bhia an t-eolas is ga
chun bianna ina bhfuil solathar maith den chothaitheach sin a roghnda.

Is féidir le lipéid bhia cabhr leat tuiscint a fhail ar cén t-dbhar cothaitheach
atd i dtairgi bia airithe. Le liosta na gcomhabhar agus leis an bpainéal
cothaitheach ar chdl an phaca is féidir na bianna is sldintidla a roghna.
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SLEAMHNAN 3

Eolas a chur i lathair — an clé is 14 a cheadaitear
Minitear sa sleamhnan seo go bhfuil cl6 fosta socraithe i gcas gach
eolas a chaithfidh a bheith ar fhormhér na lipéad bia.

Taispedin an sleamhnan ‘Eolas a chur i lathair - an cl6 is IG a cheadaitear’
Minigh do na daltai gur ga don chlé a bheith méid airithe le
cinntid gur féidir an t-eolas ar lipéad bia a léamh.

Is é 1.2mm (“x-airde” mar a thaispeantar sa sleamhnan) an cl6 is 10 a cheadaitear agus
0.9mm ma ta an t-achar dromchla is mé ar an bpacaiste faoi bhun 8ocm2.

SLEAMHNAN 4

Eolas éigeantach
Liostaitear sa sleamhnan seo na 12 mhir eolais a chaithfear a thaispeaint ar lipéad
bia. Diritear aird ann ar na mireanna eolais a chlidaitear sa topaic seo.

Taispedin an sleamhnan ‘Eolas éigeantach’
An riail is tdbhachtai mar gheall ar lipéadi na gan eolas mithreorach a thabhairt don tomhaltéir.

De réir an dIi maidir le lipéadu ginearalta, caithfidh an t-eolas seo a leanas a bheith ar lipéad:

Ainm an bhia

. Liosta na gcomhabhar

. An méid i gcds comhabhar airithe

. An glanmhéid

. Treoracha maidir le hdsaid (mas gé)

. Treoir maidir le marthanacht iosta (data ‘Usdid roimh’ n6 ‘Is fearr roimh’)
Coinniollacha stérdla agus/né coinniollacha Gsaide

. Ainm né ainm gné agus seoladh oibreoir an ghné bhia san AE

. An it as ar thainig an bia (ma thugtar le tuiscint €)

10. Ailléirgini bia (ta 14 diobh ann méide abhair a dhiorthaionn uathu)

11. Eolas ar chothd

12. Cion alcéil (i gcas deochanna ina bhfuil os cionn 1.2% d’alcdl)

O oON OV AW N

Den 12 mhir eolais a chaithfidh a bheith ar lipéad bia, direoimid ar thri cinn ar leith sa topaic seo.
1. Liosta na gcomhabhar

2. An méid i gcds comhabhar dirithe

3. Eolas ar chothi

SLEAMHNAN 5

Ransud smaointe

Fiafraigh de na daltai:

— Cén fath a bhfuil sé tdbhachtach na comhabhair i mbia a bheith ar eolas agat?
- Anléann td na comhabhair ata sa bhia a cheannaionn tG?

- Cadiad narudai a léann tu ar lipéad, agus cén fath?

(a chaithfidh a bheith ar an

4

Sleamhnan 4

Cén fith
a bhfuil sé
tébhachtach na_
comhiabhair i mbia
i olas

cadiadna
rudai a dtugan
d aird orthu?

Sleamhnan 5
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SLEAMHNAN 6

Liosta na gcomhabhar
Taispeantar sa sleamhnan dha shampla de liosta comhabhar.

Taispedin an sleamhnan ‘Liosta na gcomhabhar’
Insionn liosta comhabhar don tomhaltdir céard go direach ata sa bhia.
— Nim6r ceannteideal a bheith ar liosta na gcomhabhar ar lipéad
bia, agus an focal ‘comhabhair’ sa cheannteideal sin.
— Liostaitear iad in ord meachain anuas, ag tosu leis an gcomhabhar is mé da bhfuil ann.
-~ Marinneadh athra ar riocht fisiceach an bhia né ma rinneadh céireail ar
na comhabhair, is ga an t-athr( sin a liostd taobh leis an gcomhabhar, mar
shampla, piseanna reoite, risini triomaithe, piseanna taldn résta etc.
— Bia de chomhabhar amhain, mar shampla cais, sitcra agus im, ni ga liosta comhdabhar a thabhairt.
- Caithfear foinsi olai planddla a thabhairt i liosta na gcomhabhar, mar shampla ola phailme.
- Caithfear an aidiacht ‘ainmhi’ a thabhairt i gcas olai de
bhunds ainmhi, né speiceas an ainmhi a lua.

Gniomhaiocht 1
Gniomhaiocht Bheirte - Bileog gniomhaiochta 1

Roinn an rang ina ghrapai de cheathrar. larr ar gach grdpa na ceithre liosta shamplacha

comhabhar ar an mbileog gniomhaiochta a scridd agus an bia ata ann a aithint.

Freagrai
1. Brioscai granaigh lanchruithneachta 3. Méara Eisc
2. Citseap tratai 4. Aran ilghrain
SLEAMHNAN 7

An méid i gcas comhabhar dirithe (QUID)
Taispeantar sa sleamhnan seo pictiar agus liosta na gcomhabhar
in ispini muiceola agus i bpraség alméinne.

Taispedin an sleamhnan ‘An méid i gcas comhabhar airithe (QUID)’
An méid i gcas comhdbhar airithe (QUID)

Nuair a luaitear comhabhar in ainm bia, né nuair a shamhlaitear é le bia ar leith, n6 nuair a sleamhnin 7
ndiritear aird air sa lipéad (ispini muiceola, mar shampla), caithfear an méid den chomhébhar
sin a thaispedint. An Dearbh um Chomhébhar Cainniochtil (QUID) a thugtar air sin. E—

Gniomhaiocht Bheirte - Bileog gniomhaiochta 2

Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. Liostaitear sa bhileog gniomhaiochta
na comhabhair agus an méid de gach comhabhair ata in dha bhia ar leith.

Airfonn na daltaf céatadan an abhair fheola de réir bia le foirmle QUID a chuirtear
ar fail, agus aithnionn siad an tdirge ina bhfuil an méid is mo6 feola.

Freagrai Gniomhaiocht 2

1. Pi6g sicin QUID% = 20%
2. Ispini muiceola QUID% = 70%
3. Is airde an céatadan feola sna hispini muiceola.
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SLEAMHNAN 8

Ransd smaointe

Fiafraigh de na daltat:

— (Cén cinedl eolais ar choth a chuirtear ar fail ar lipéid bhia?

- An féidir le heolas ar choth( cabhr leatsa, an tomhaltéir, an méid sitcra,
saille né salainn i mbianna éagsila a chur i gcomparaid?

Eolas ar chothii

Cén cinesl eolais ar
chothii a fheicfidh ti
ar lipéad bia?

SLEAMHNAN 9

Eolas ar chothi
Taispeantar sa sleamhnan seo samplai den da phriomhshli ata
ann le heolas ar chothd a thabhairt ar lipéad.

Eolas ar chothii

Taispedin an sleamhnan ‘Eolas ar choth&’
Is ga eolas ar choth a chur ar fiil ma mhaitear rud éigin ar leith faoin gcotht
ata sa bhia, mar shampla, go bhfuil sé ar bheagan saille, né go gcothaionn sé an Sleamhnan 9
tsldinte (go mbionn an céras diled nios sldintitla as snéithin a ithe). Beidh eolas
ar chotha ar fhormhér na mbianna réamhphacaistithe én 13 Nollaig 2016.
- Caithfear méideanna 100g n6 100ml a lua (ionas gur féidir leat comparaid a
dhéanambh idir thairgi difridla nuair nach ionann méid an phacaiste).
- Caithfear an t-eolas a chur ar fail i bhfoirm thabla né i bhfoirm
lineach. Is fearr tdbla ma ta an spas ann chuige.

Gniomhaiocht Bheirte - Bileog Gniomhaiochta 3 EiziJ
Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. larrtar ar na daltai scrddd a dhéanambh ar Gniomhaiocht 3
an eolas ar chothi a gheofar ar dha phiotsa agus ceisteanna mar gheall ar an méid saille

agus salainn ata iontu a fhreagairt, agus an ceann is slaintidla diobh a aithint.

SLEAMHNAN 10

Conas ciall a bhaint as eolas ar chothi a fhaightear ar lipéid
Taispeantar sa sleamhnan seo pictitr de lasagne agus d’aran chun
an difear idir 100g agus gnathdhadileadh a thaispedint.

Sleamhnan 10
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Méideanna de chothaithigh dirithe ati E
liostaithe ar lipéid bhia - iseal, meinachné ard Al

SLEAMHNAN 1

Méideanna de chothaithigh airithe ar lipéid bhia - iseal, meanach né ard
Taispedntar sa sleamhnan seo tabla den mhéid a mheastar atd ‘ard’,
‘mednach’ agus ‘iseal’ i gcas saille, saithean, sidcrai agus salainn.

Taispedin an sleamhnan ‘Méideanna de chothaithigh airithe ar lipéid bhia - iseal, meanach né ard’
Ta leibhéal cothaitheach airithe aicmithe mar fseal, mednach agus ard, bunaithe ar an méid den
chothaitheach de réir 100g. Cabhraionn an t-eolas sa tabla leat cinneadh a dhéanambh faoin méid Sleamhnan 11
saille, saithean, sidcra agus salainn atd i mbia dirithe agus an t-eolas ar chothd a léamh agat ar

lipéad. Baintear Gsdid as an eolas seo le haghaidh lipéad maidir le cothd ar aghaidh an phaca bia.

Critéir maidir le 100g de bhia

Téacs MEANACH

Cod datha: Omra

Saill >3.0g to <20g/100g

Saitheain >1.5g t0 <5.0g/100g

Siticrai (lomlan) >5.0g and <15g/100g

Salann >0.3g to<1.5g/100g
SLEAMHNAN 12

Eolas maidir le cothi ar Aghaidh an Phaca (FoP)
Sa sleamhnan seo féachtar ar an eolas mar gheall ar choth( ata ar aghaidh an phaca
agus an tsli le hsaid a bhaint as le roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh.

Taispedin an sleamhnan ‘Eolas maidir le cothd ar aghaidh an phaca’
De ghnath bionn treoir ghearr maidir le fuinneambh, siicrai, saill shaithithe agus »
salann ar lipéad ar aghaidh an phaca. Taispeanann formhér na n-ollmhargai Sleamhnin 12
moéra agus na ndéantdéiri bia eolas ar chothd ar aghaidh an phaca i gcas bia
réamhphacailte - lipéadid Aghaidh an Phaca (FoP), a thugtar air seo.
— Nilipéadu éigeantach é lipéadi FoP (ni rialaionn an dli é)
— Tasé an-Usdideach chun comparaid thapa a dhéanambh idir bhianna comhchosdla.
— Caithfidh an lipéad FoP fuinneamh amhain a thaispeadint, n6

fuinneamh mar aon le saill, saitheadin, sidcrai agus salann
— Tugtar eolas ar lontégail Tagartha Céatadain de réir100og/

ml amhdin agus/né in aghaidh an sciar bhia.

Taispeantar samplai de lipéid ar Aghaidh an Phaca.
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SLEAMHNAN 13

Codua datha soilse trachta 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 maidir le 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.

I dteannta an chédaithe datha, is féidir go bhfeicfeadh an tomhaltéir an méid gram de
shaill, de shaitheain, de shitcrai agus de shalann a bheadh in ‘daileadh’ den bhia, mar a
mholann déantéir 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
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.

Ciallaionn glas nach bhfuil méran den chothaitheach sin sa
bhia. Dd 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 a déanamh agat idir
tairgi comhchosila, roghnaigh na bianna is mé a bhfuil dathanna glasa agus 6mra
orthu, agus a laghad dearg is féidir, chun na roghanna is sldintidla a dhéanamh.

Cad iad na critéir maidir le c6di datha?

Chun c6du datha a asdid mar threoir maidir le cothaithigh ar lipéad bia is ga critéir ina leagtar
sios na teorainneacha i gcas na bpriomhchothaitheach - saill, saill shaithithe, sidcrai agus
salann -- atd i gceist le glas (iseal), 6mra (mednach) agus dearg (ard) (Féach sleamhnan n).

Cén tabhacht ata le lipéadd ar a bhfuil c6di datha?

Is féidir le céid datha cabhri leatsa, an tomhaltéir, 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
lipéadu FoP le tomhaltdiri cinnti eolacha a dhéanambh faoi cé na bianna is sldintidla.

Gniomhaiocht Beirte - 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 an méid
saille, sdithean, silcrai agus salainn ar gach lipéad ard, meanach né iseal.

g o

ﬁédﬁ soilse trichta/datha ar

Gniomhaiocht 4
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SLEAMHNAN 14
lontégalacha Tagartha (RI)

Taispeantar sa sleamhnan seo luachanna Rl do dhaoine fasta agus an tsli
leis an lont6gail Tagartha Céatadain i gcas bia ar leith a riomh.

Taispeain an sleamhnan ‘lontégalacha Tagartha (RIs)’

Is méideanna sonracha fuinnimh agus priomhchothaitheach (luaite mar chéatadan)
ata in lontégalacha Tagartha, a mholtar a ithe gach 13 chun aiste bia shlaintigil

a bheith agat agus a shamhlaitear le riosca iseal de ghalair ainsealacha airithe.
Bunaitear luachanna RI ar riachtanais gnathmhna nach bhfuil aon riachtanais
speisialta bia aici agus a iontégann 8400kJ/2000kcal d’fhuinneamh gach la.

Cabhraionn RIs le tomhaltéiri ciall a bhaint as eolas ar choth( a thugtar ar lipéid bhia.
Aistrionn RIs an focl6ir eolaiochta go heolas is féidir a thuiscint - treoirlinte a chabhraionn
le tomhaltéiri an t-eolas a |éann siad ar lipéid bhia a chur i bhfeidhm ina saol féin.

Cé déibh na RIs?

~ Ceapadh RIs do dhaoine fasta agus ta cuntas orthu i Reachtaiocht Eorpach EU FIC No11169/201

~ Nil aon RIs ceaptha do phaisti

Cad air a bhfuil na luachanna bunaithe?
Bunaitear RlIs ar mholtai rialtais le haghaidh aiste bia shlaintidil cothromaithe.

Na buntaisti a ghabhann le RIs
~ LeRIs, is féidir le cuideachtai cur chuige comhsheasmhach a bheith acu i leith lipéadu bia
— Tugann Rls eolas breise do thomhaltéiri a thugann tuiscint nios fearr déibh
ar an méid de chothaithigh ar leith a mholtar a ithe gach Ia.
~ Cabhrafonn sé le tomhaltéiri ciall a bhaint as eolas casta ar chil an phaca bia
— Cabhraionn sé le tomhaltdiri aiste bia shlaintidil a ithe

SLEAMHNAN 15

Roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh
Is sleamhnan é seo ina meastnaitear an méid ata foghlamtha. Feicfear ceist amhdin ar an
scdiledn, chun na daltai a threord chun dul siar ar an méid a d’fhoghlaim siad sa rang.

Taispedin an sleamhnan ‘Roghanna sldintiila maidir le bia a dhéanamh’

Fiafraigh de na daltat:

— Cad a fuair td amach mar gheall ar lipéada bia a chabhrédh leat
roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh?

— Cén Usaid is féidir leat a bhaint as an méid a d’fhoghlaim ta inniu
chun roghanna sldintidla maidir le bia a dhéanamh?

4 4

Sleamhnan 14

Conas a N
chabhraionn an ,
t-eolas ar lipéad bia
leat roghanna qmls
sléintiula‘maldlr ,e
biaa dhéanamh?

Sleamhnan 15





