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Slainte agus Follaine an HSE (an Ceannasai Naisiunta
Bia-eolaiochta, an Clar um Bia Slaintiuil agus Maireachtail
Ghniomhach agus an Clar Oideachais) a rinne an

fhorbairt ar an aonad foghlama seo le tacaiocht 6n Roinn
Oideachais agus 6n gComhairle Naisiunta Curaclaim agus
Measunachta.

Le buiochas do:

An Gréasan Eireannach um Chosc Ailse

An Clar Naisiunta Rialaithe Ailse Foras

Croi na hEireann

Cothu agus Feabhsu na Slainte HSE An
tSeirbhis Forbartha Gairmiuil do Mhuinteoiri An
tSraith Shoéisearach do Mhuinteoiri

Buiochas ar leith do na daltai agus na muinteoiri a bhi
pairteach i bpiolétu na ngniomhaiochtai.
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Ar mbitheolaiocht agus ar ngéineolaiocht (aois, Tamhaiochta Tithiooht

agus

inscne, tréithe duchasacha) tirgeadh bia

Ar stil mhaireachtdla (m.sh. an ndéanaimid Cinntithigh shoisialta na sléinte

aclaiocht, an bhfuil nésanna slaintitla itheachain

againn, straitéisi maithe chun déileail le strus, agus an bhfanaimid amach 6 usaid tobac, alcail
no drugai eile)

Na timpeallachtai fisiciula agus soisialta ina bhfuilimid inar gcénai, ag obair, ag sugradh agus
ag foghlaim (m.sh. an bhfuil caidrimh mhaithe againn le daoine ata thart orainn, aer Ur glan

le hanalu, rochtain ar bhia cothaitheach agus uisce, spas do ghniomhaiocht fhisiciuil, agus
rochtain ar oideachas)

Coinniollacha ginearalta socheacnamaiocha, culturtha agus timpeallachta (m.sh. polasaithe
rialtais maidir le tobac, alcél, drugai, bia, teorainneacha luais).

Cé nach féidir linn na fachtairi go léir a chinntionn ar slainte a riald, bionn leibhéal airithe smachta
ag formhér na ndaoine ar leibhéil a ngniomhaiocht fhisicidil féin, ar nésanna itheachain, codlata
agus ar an méid tobaic, alcéil agus drugai eile a Usaideann siad.

Faoi lathair, nil ndsanna itheachain na leibhéil ghniomhaiochta fhisiciula ag formhér na ndaoine
6g (agus na n-aosach) chun dea-shlainte a chothu. Mura n-athréidh na patruin seo, is baolach go
bhforbréidh riar mér den daonra galair ainsealacha ar nds diaibéiteas, galar croi agus ailse le linn a saol.

Cé go bhfuil an t-aonad seo ag dirid ar an ngné fhisiciuil den tslainte, ta slainte coirp agus intinne
fite fuaite ina chéile. Ma théann ceann amhain as cor bionn tionchar aige ar an da cheann acu.
Coinnitear ar gcoirp slaintivil agus cothaitear ar bhfollaine mhothichanach tri nésanna shldintiula
itheachain, déthain leibhéal de ghniomhaiocht fhisiciuil agus déthain codlata.

1. Cé hé mise? 1.5: Ainmnigh spriocanna gearrthéarmacha, meantéarmacha agus
fadtéarmacha agus na bealai a bhféadfai iad a bhaint amach.
1.6: Cuir scileanna cinnteoireachta i bhfeidhm i réimse de
chasanna.
1.7: Foinsigh eolas cui agus iontaofa faoi shlainte agus follaine.

2. Aire a thabhairt dom 2.1: Meas an bealach ar féidir le haiste bia, gniomhaiocht fhisiciuil,
féin agus do dhaoine codladh/scith agus slainteachas cur le d’fhéinmheas agus le
eile d’fhollaine.

3. Le Chéile 3.7: Minigh cad ta i gceist le haire a thabhairt da slainte ghnéis
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Gniomhaiochtai foghlamtha

, Cad a chiallaionn sé a bheith slaintitil?, breathnaionn na daltai ar
ghrianghraif as Féilire Eire Shldintitil chun cur sios a dhéanamh ar an rud a chiallaionn sé a
bheith slaintiuil.

, Na buntaisti 6 bheith gniomhach (TF 2.1, 1.7), lorgaionn na daltai eolas
ar line i dtaca leis na buntaisti fisiciula, meabhracha, sdisialta agus cognaiocha a bhaineann le
bheith gniomhach go fisiciuil.

, Plean gniomhaiochta fisiciuil seachtainitiil (TF 2.1, 1.5), forbraionn na
daltai plean seachtainidil do ghniomhaiocht fhisiciuil ata ar aon dul leis na moltai naisiunta
agus spreagtar iad chun feabhas amhain a chur ar an leibhéal de ghniomhaiochta fhisiciuil ata
acu féin.

, Cad ta mé a ithe? (TF 2.1, 1.7, 1.5), scriobhann na daltai dialann bia don
la roimhe agus seicedlann siad an bhfuil n6 nach bhfuil siad ag ithe na méideanna de thorthai
agus glasrai ata molta. Moltar do na daltai a n-iontégail de thorthai/glasrai a mhéadu d’aon
sciar amhain.

, An bricfeasta moér (TF 2.1), tugann na daltai ratail réaltai déibh féin as an
mbricfeasta a bhi acu an mhaidin sin. Foghlaimionn na daltai faoi na nithe a bhionn i gceist le
bricfeasta cothaitheach agus tagann siad chun cinn le tri smaocineamh do bhricfeasta slaintiuil.

, Bosca I6in slaintiuil (TF 1.7, 1.5), cuireann na daltai smaointe le chéile
do bhéili slaintiula don bhosca I6in ba mhaith leo a ithe, a mbeadh a dtuismitheoiri sasta leo,
agus a mbeadh a gcairde sasta leo, agus a dhéanfaidis féin. Comhroinntear na smaointe agus
tugtar ratail réaltai doibh agus déanann an rang plé faoinar cheart déibh aon chuid de na béili
bosca l6in a thabhairt ar scoil an tseachtain sin.

, Trath na gceist faoi chothu, déanann na daltai suil siar ar bhia slaintiuil
6n aonad seo agus 6 bheith ag foghlaim in abhair eile.

, Vacsain HPV (TF 1.7), foghlaimionn na daltai faoin rél a bhionn ag
vacsaini sa chosc ar viris, agus tagairt ar leith 8 dhéanamh don vacsain HPV, vireas is féidir a
scaipeadh tri ghniomhaiocht ghnéasach. Bheadh sé nios fearr an ghniomhaiocht seo a chur i
lathair sula mbeidh vacsaini HPV a gcur ar fail sna scoileanna.

Tascanna measunachta ata molta

Ag obair ina n-aonar, ina mbeirteanna né ina ngrupai beaga, foinsionn na daltai eolas iontaofa
faoi mbealach a chuireann gniomhaiocht fhisiciudil agus aiste slaintidil bia lena slainte agus lena
bhfollaine.
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Bionn mithuiscint ann amanna gur easpa galar até i gceist le sldinte. Go deimhin, sainionn An
Eagraiocht Dhomhanda, WHO, slainte mar “riocht iomlan follaine fhisiciuil mheabhrach agus
shoéisialta”. Sa ghniomhaiocht seo, déanfaidh na daltai measunu ar na fachtairi go léir a chuireann
le slainte agus follaine.

Céim 1: Tobsmaointeoireacht
Cad a chiallaionn sé a bheith slaintiuil?
Eascaigh plé gearr faoin rud a chiallaionn slainte do na dalta.

Scriobh “Ciallaionn a bheith slaintiuil...” ar an gclar (n6 usaid Mentimiter) agus iarr freagrai ar na
daltai.

Céim 2: Cuma na slainte

Taispeain iomhanna 6 Fhéilire Eire Shldintidil https:/www.gov.ie/en/publication/55c22b-healthy-
ireland-calendar-2020/. Abair leis na daltai gur as Féilire Eire Shlaintitil na grianghraif seo agus
gur roghnaiodh iad mar gheall go léirionn siad teachtaireachtai difridla maidir le bheith slaintiuil.

larr ar na daltai a dtuairim a thabhairt faoi gach pictiur, déan cur sios ar an rud ata sé a chur in iul
déibh faoina bheith slaintiuil, agus nétail a bhfrithghniomhuithe.

Nuair a bheidh na grianghraif go Iéir taispeanta agat, dean achomair ar thagairti agus ar
bhreathnoireachtai na ndaltai. Ag brath ar pholasai teicniochta faisnéise (IT) na scoile, is féidir
leat iarradh ar na daltai na grianghraif ata acu féin a thaispeanann cad a chiallaionn sé a bheith
slaintidil a chomhroinnt lena chéile.
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Insionn na grianghraif cad a chiallaionn sé a bheith sldintiil. Airithe leo sin ta iomhanna de:
caidrimh chairdiula le daoine eile; ceangal leis an bpobal aitiuil; caitheamh ama i dtimpeallachtai
nadurtha; comhphairtiocht i ngniomhaiocht fhisiciuil agus i sport; ag ithe bia slaintiuil;
caitheamh ama faoi chiunas; comhphairtiocht i ngniomhaiochtai cruthaitheacha; ligean scithe
agus ag baint sonais as an saol leo féin.

°
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https://www.gov.ie/en/publication/55c22b-healthy-ireland-calendar-2020/
https://www.gov.ie/en/publication/55c22b-healthy-ireland-calendar-2020/
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Q A bheith slaintiuil 1

Pointi plé ata molta

¢ Cad a cheap tu faoin ngniomhaiocht seo?

* An bhfuil aon rud a chuirfea leis an gcur sios seo ata déanta ar a bheith slaintiuil?
¢ An bhfuil aon rud faoin gcur sos seo a chuireann ionadh ort?

¢ Cad a deir sé linn faoin ngaol ata idir a bheith slaintivil agus a bheith cailiuil, saibhir,
cumhachtach, alainn né 6g?

¢ Cad a deir sé linn faoin ngaol ata idir a bheith slaintiuil agus a bheith faoi mhichumas, né
bunriocht slainte a bheith agat?

Céim 3: Gniomhaiocht baile

(V) larr ar na daltai a gcur sios féin a scriobh né pictiur a tharraingt de, le samplai faoin
rud a chiallaionn sé déibhsan a bheith slaintiuil, agus na hamanna a n-airionn né ar
Lt airigh siad slaintidil a notail.
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A bheith slaintiuil 1 Q

Ta gniomhaiocht fhisiciuil riachtanach chun dea-shlainte a chothu i gcaitheamh ar saol. larrann an
ghniomhaiocht seo ar na daltai taighde a dhéanamh faoi na buntaisti fisiciula, mothuchanacha,
soisialta, cognaiochta agus fadtéarmacha a bhaineann le gniomhaiocht fhisicidil.

Céim 1: Bogshodar ar an spota

larr ar na daltai aird a thabhairt ar an gcaoi a n-airionn a gcorp anois direach, aird a thabhairt ar a
rata croi (tapa né mall), an airionn siad te n6 fuar agus cé mar ata a n-analu.

larr ar na daltai seasamh suas agus bogshodar a dhéanamh ar an spota ar feadh 20 soicind,
léimeanna réaltchruthacha a dhéanamh ar feadh 20 soicind agus gluine arda a dhéanamh ar
feadh 20 soicind. Glac pairt tu féin ma airionn tu compordach leis.

Fiafraigh doibh cé mar a airionn siad anois né cad a thugann siad faoi deara. B’fhéidir go
n-aireoidh siad a gcroi ag bualadh, go bhfuil siad ag analu nios doimhne agus ag aireachtai nios
teo; go bhfuil a gcoirp ag aireachtail éifeachtai 6 gniomhaiocht fhisicidil mheasartha. Trina bheith
gniomhach ag an leibhéal seo déine cuirtear feabhas mor ar ar slainte agus ar bhfollaine.

Fiafraigh de na daltai an airionn siad méadu fuinnimh sa seomra. An bhfuil aon duine ag gaire n6
ag meangadh? Ma ta siad ag gaire n6 ag meangadh ta siad ag aireachtail na mbuntaisti soisialta/
mothuchanacha a bhaineann le gniomhaiocht fhisiciuil.

Ta buntaisti slainte eile don chroi nach bhfuil chomh suntasach, ach ata chomh tabhachtach
céanna. Fiafraigh de na daltai: cad iad na buntaisti a d’fhéadfadh a bheith i gceist, dar libh? Féach
Néta an Mhuinteora chun an plé a threoru.




Is féidir le gniomhaiocht fhisiciuil tionchar an-tapa a imirt ar ardu giimair agus fuinnimh. Nuair
a ghlacaimid pairt i ngniomhaiocht fhisiciuil i ngrupai is féidir leis giumar agus fuinneamh an
ghrupa a ardu agus muid a dhéanamh nios sdisialta. Bionn tionchair aige ar an gcorp freisin:
bionn ar gcuisli nios tapula mar go bhfuil an croi ag obair nios laidre chun an fhuil a phumpail
agus ocsaigin a chur chuig na matain; bimid ag analu nios doimhne mar go mbionn ar
scamhdga ag oibriu nios crua; agus bimid nios teo mar go mbionn fuil ag ciorclu mérthimpeall
ar gcorp chuig ar matain ata ag obair.

Bionn tionchair fhadtéarmacha aige freisin nach bhfuil chomh suntasach, ach ata chomh
tabhachtach céanna: ta sé in ann cosc a chur le réimse d’tfhadhbanna ainsealacha slainte (galar
croi, ailse, diaibéiteas chineal 2); ta sé in ann slainte inchinne a fheabhsu agus codladh nios
fearr a chothu.

Molann na Treoirlinte Néisitinta um Ghniomhaiocht Fhisicitil d’Eirinn go nglacfadh daoine 6ga
pairt i ngniomhaiocht fhisiciuil mheasartha/dhian ar feadh 60 néiméad gach |a. Bionn aclaiocht
fhisiciuil mheasartha & déanamh agat nuair a bhionn tu in ann a bheith ag caint lena linn ach
nach bhfuil tu in ann a bheith ag canadh. Ar 3 Ia den tseachtain leis na gniomhaiochtai sin, ba
chair go n-aireofai cleachtai do sholubthacht agus cleachtai chun na matain agus na cnamha a
neartu. Is féidir 60 néiméad sa la a chuimsiu tri roinnt seisiun gearr a dhéanamh i rith an lae.

Deir na Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Fhisiciuil go n-oireann gniomhaiocht fhisicidil
gach duine agus gur fearr leibhéal ar bith de ghniomhaiocht fhisiciudil na gan aon ghniomhaiocht
a dhéanamh. Léirionn an staidéar ar Rannphairtiocht Leanai i Spért agus Gniomhaiocht
Fhisiciuil (2018) nach raibh ach 10% de na leanai iar-bhunscoile ag cloi leis na Treoirlinte um
Ghniomhaiocht Fhisiciuil.

Roinn an rang ina ghrupai beaga. Tabhair leathanach glan A3 do gach grupa agus iarr orthu imline
den chorp daonna a tharraingt ar a leathanach.

larr ar na grupai a shamhlu gur duine 6g ata anseo a dhéanann na 60 néiméad de ghniomhaiocht
fhisiciuil mheasartha/dhian ata molta do gach la.

Caithfidh na grupai a dhéanamh amach cén tionchar ata an gniomhaiocht fhisicidil a imirt ar shlainte
agus follaine an duine seo. Ag Usaid peann/marcaéiri daite, beidh siad in ann a bhfreagrai a scriobh
agus/no a tharraingt ar an gcorp no6 thart ar imline an choirp.

larr ar na daltai smaoineamh faoi na tionchair fhisiciula, mhothuchanacha, shaisialta agus
chognaiocha (i.e. tionchair ar fheidhmiocht acaduil) a bhionn ag gniomhaiocht fhisiciuil. Is féidir leis
na daltai roinnt eolais a lorg ar line, ma ta sé sin ceadaithe ag polasai IT do scoile. Nuair a bheidh sé
criochnaithe, tabhair cead do gach grupa labhairt facin mbealach ar éirigh leo sa taighde, mar aon le
[éiriu agus miniu a thabhairt faoin méid a fuair siad amach.

Préiseail a gcinnti agus Usaid a bhaint agat as an eolas ata i néta an Mhuinteora.



Airithe ar na buntaisti fisicitla a bhaineann le gniomhaiocht fhisiciuil ta: breis fuinnimh; breis
codlata; croi laidir; cnamha nios laidre; matain nios laidre; chomhordu agus solubthacht nios fearr.

Airithe ar na buntaisti mothtichanacha a bhaineann le gniomhaiocht fhisicitil ta: giimar nios
fearr; breis fuinnimh; laghdu ar strus; laghdu ar imni agus ar dhulagar; agus da thoradh freisin,
airionn tu nios fearr fut féin agus faoi do chumais.

Airithe ar na buntaisti séisialta a bhaineann le gniomhaiocht fhisicitiil ta: a bheith nasctha le

do chairde né do phobal trina bheith i do chuid d’fhoireann; trina bheith gniomhach le do
theaghlach né ball de do theaghlach is féidir leat do chaidreamh a neartu; trina bheith in ann
labhairt faoi do rannphairtiocht i ngniomhaiocht fhisiciuil (ca mar ata ag éiri le d’fhoireann; cé
mar a rinne tu sa ras pairce) beidh tu in ann do cheangal le do theaghlach, do chairde agus do
phobal a neartu.

Airithe ar na buntaisti cognaiocha a bhaineann le gniomhaiocht fhisicidil ta: feabhas ar
fheidhmiocht acaduil; cuimhne nios fearr; tabhairt chun cuimhne nios fearr?.

Cad é an tionchar is suimiula a bhionn ag gniomhaiocht fhisiciuil?
Ar chuir aon rud ionadh ort?
Cé na buntaisti a ghriosédh tu chun a bheith nios gniomhai go fisiciuil?

Da mbeimis in ann na héifeachtai 6 gniomhaiocht fhisiciuil a cheannach i bhfoirm piollaire, cén
costas a bheadh air dar leat?

Is € an rud is m6 a spreagann mé chun a bheith gniomhach go fisiciuil na...
Is féidir liom a bheith nios gniomhai go fisiciil tri...

Cuimhnigh, ta gniomhaiocht fhisiciuil oiridnach do gach duine agus is fearr leibhéal ar
bith de gniomhaiocht fhisiciuil na gan aon ghniomhaiocht a dhéanambh.

" Centre for Education Statistics and Evaluation, Australia (2015) Student Wellbeing, Literature Review.
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Gniomhaiocht 3 - Plean do ghniomhaiocht fhisicitil

seachtainiuil (TF 2.1, 1.6, 1.5)

Ta gniomhaiocht fhisiciuil larnach don dea-shlainte. Sa ghniomhaiocht seo iarrtar ar na
daltai cinneadh a dhéanamh faoin mbealach a bhféadfaidis feabhas a chur ar a leibhéil de
ghniomhaiocht fhisiciuil agus plean seachtainiuil do ghniomhaiocht fhisiciuil a scriobh.

Céim 1: Athbhreithniu ar na priomhphointi

Cuir ceist ar na daltai:
¢ Cé mhéad néiméad de ghniomhaiocht fhisiciuil a mholtar do dhéagdiri?
¢ Cad é an difriocht idir gniomhaiocht réidh, mheasartha agus bhriomhar?

¢ (Cad iad na buntaisti ata le gniomhaiocht fhisiciuil

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Moltar go nglacfadh déagoiri pairt i 60 ndiméad de ghniomhaiocht fhisiciuil dhian gach la. Bionn
tu in ann a bheith ag caint agus ag canadh le linn gniomhaiochta fisiciula éadrom . Bionn tu in
ann a bheith ag caint ach ni bheidh tu in ann canadh le linn gniomhaiochta fisiciula measartha.
le linn gniomhaiochta fisicitula briomhair, ni bheidh tu in ann a bheith ag caint na ag canadh. Cé
go moltar 60 ndéiméad de gniomhaiocht fhisiciuil dhian sa 1a, beidh tionchar dearfach ar shlainte
agus follaine ag aon fheabhsu a dhéanfaidh tu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 2: Plean gniomhaiochta fisiciula a scriobh

Dail amach an Bhileog oibre — Plean gniomhaiochta fisiciula seachtainiuil.

—— larr ar na daltai smaoineamh ar aon ghniomhaiocht a mbionn siad pairteach ann
agus € sin a chur san aireamh ina bplean gniomhaiochta fisiciula seachtainiuil.
Meabhraigh déibh gach gniomhaiocht fhisiciuil a chur san aireamh, fid amhain
siuléid 10 néiméad.

Anois, iarr ar na daltai direamh a dhéanambh ar lion na n-uaireanta an chloig agus na néiméad a
mbionn siad gniomhach go fisiciuil gach 1a, agus ar lion na n-uaireanta an chloig agus na néiméad
a chaitheann siad ar scaileain, agus ar lion na n-uaireanta an chloig a bhionn siad ina gcodladh.

Ina mbeirteanna, iarr ar na daltai a bplean gniomhaiochta fisiciula seachtainiuil a roinnt lena chéile
agus plé a dhéanamh faoi fheabhsuchan amhain a d’fhéadfaidis a dhéanamh mura bhfuil siad
gniomhach go fisiciuil cheana féin ar feadh 60 ndéiméad gach Ia.



A bheith slaintiuil 1 QI

hta fisiciula seachtainiuil
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Cad a thug tu faoi deara / ar fhoghlaim tu aon rud nua / ar chuir aon rud ionadh ort agus tu ag
scriobh do phlean gniomhaiochta fisiciula?

An bhfuil gach duine sa rang ag fail 60 ndiméad de gniomhaiocht fhisiciuil gach 1a?

An bhfuil gach duine sa rang ag codladh 9-10 uair an chloig san oiche?

Cé na gniomhaiochtai fisiciula is mé a bhfuil téir orthu sa rang?

Cad iad na constaici in aghaidh 60 néiméad de ghniomhaiocht fhisiciuil a fhail gach 1a?
Cén chaoi a bhféadfai déiledil leis na constaici sin?

An bhfuil gniomhaiochtai ann a d’fhéadfadh tu féin agus do chairde a dhéanamh le chéile chun
bhur leibhéil de ghniomhaiocht fhisiciuil a fheabhsu?

Aon gniomhaiocht fhisicidil a dhéanfar beidh tionchar dearfach aige ar shlainte agus follaine
agus ni moér gach iarracht chun feabhais a spreagadh.

| gcas daltai nach mbionn gniomhach, is féidir iad a spreagadh chun tosu go mall agus méadu
suas go dti 15-30 noéiméad de ghniomhaiocht fhisiciuil la amhain n6é dhé sa tseachtain, ag dul
go dti 30 néiméad beagnach gach |3, ansin 60 néiméad corr-la, agus ansin 60 néiméad formhér
na laethanta né gach la.

Seo roinnt moltai do nithe a d’fhéadfai a dhéanamh mar gniomhaiocht fhisiciuil bhreise: siul/
rothaiocht ar scoil; siul/rothaiocht chuig aon ghniomhaiochtai né chuig tithe cairde; dul ag
snamh; gniomhaiocht fhisiciuil bhreise ag am I6in nd le linn sosanna; dreas traenala a leanacht
ar YouTube; dul ar ais chuig spoért/damhsa; siul le cara/ball den teaghlach sa trathnéna né

ag an deireadh seachtaine; rith pairce 5km a dhéanamh; obair bhreise ti a dhéanamh ar nés
folusghlanadh né a bheith ag obair sa ghairdin.

Ba chdéir na daltai a spreagadh chun laghdu ar an am a mbionn siad ar scaileain agus pairt
a ghlacadh i ngniomhaiocht fhisiciuil. Tri am scaileain a laghdu agus pairt a ghlacadh i
ngniomhaiocht fhisiciuil bhreise, is féidir feabhas a chur ar an gcodladh.

Airionn na daltai roinnt gniomhaiochta fisicitla breise ina bplean seachtainitil agus
greamaionn siad é ar bhalla a seomra sa bhaile, mar mheabhriuchan.
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Ta torthai agus glasrai mar bhunchloch den aiste bia slaintiuil. Sa ghniomhaiocht seo, spreagtar
na daltai chun méadu a chur ar a n-iontégail de thorthai agus glasrai go dti idir cuig agus seacht
sciar in aghaidh an lae.

Céim 1: Cad é bia slaintiuil?

Fiafraigh de na daltai cad a mheasann siadsan a bheith ina bhia slaintitil agus noétail a bhfreagrai.

Céim 2: Dialann Bia

larr ar na daltai smaoineamh ar feadh cupla néiméad ar na rudai a d’ith siad inné agus iad a scriobh
sios. Meabhraigh déibh aon deochanna agus sneaiceanna a chur san aireamh. larr ar na daltai aird
ar leith a thabhairt ar an méid torthai agus glasrai a d’ith siad, mas ann daibh.

larr orthu lion na sciartha torthai agus glasrai a bhi acu inné. Minigh go bhfuil bananai, ulla agus
oraisti méra comhartha mar 1.5 sciar. Ni chomhairtear su torthai ach mar sciar amhain, is cuma
cé mhéad a 6ladh. Taispeain an nasc seo faoi mhéid an sciar https://www.hse.ie/eng/about/who/
healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/food-pyramid-images/vegetables-salad-and-fruit-

fact-sheet.pdf.

Roinn na daltai ina ngrupai beaga agus iarr orthu a mean iontégail de thorthai agus glasrai a riomh,
na buntaisti a bhaineann le breis torthai agus glasrai a ithe, agus na constaici ata le breis torthai
agus glasrai a ithe. larr ar na grupai plé agus achoimre a dhéanamh ar na torthai agus glasrai is
maith leo agus ar an mbealach a n-airionn siad iad ina la. Glac aiseolas 6 gach grupa faoi gach

ceann de na pointi sin. Usaid néta an Mhuinteora chun an plé a éascu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bionn cothaithigh i nglasrai, sailéid agus torthai a thugann cosaint 6 ghalar croi agus ailse agus
bionn snaithin iontu a chuidionn le do phutdg.

Riar amhain de thorthai n6 glasrai is ea:

1 ull, oraiste, piorra n6 banana 16 shu craobh

2 phluma, chiobhai n6 oraiste mandarain Leath cupain de ghlasrai cocarailte — Ur né reoite
6 shu talun 1 bhabhla de shailéad - leitis, trata, cicamar

10 bhfionchaor 10 bhfionchaora

150 ml de shu torthai gan sitcra (ni comhaireann
sU torthai ach mar aon sciar amhain)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/food-pyramid-images/vegetables-salad-and-fruit-fact-sheet.pdf

Is cuma an bhfuil na torthai agus glasrai Ur, reoite, triomaithe, i gcannai, amh, cécarailte né
organach.

Bionn silcra torthai i dtorthai, ach ta an cineal sin silcra difridil 6n silicra a chuirtear i mbrioscai,
barrai, milseain agus cisti milse. Ni bhionn na cailiochtai iolracha cothaithe slainte ata i dtorthai le fail
i silicra breise. Ni ceart torthai a sheachaint mar gheall go gceaptar go bhfuil siad “lan de shitcra”.

Is fearr teorainn a chur le hél su torthai go dti uair amhain sa 14 le béile agus roghnaigh an leagan
neamh-mhilsithe i gcénai. Ta an cineal ceanna cothaithe i sunna atd déanta as “dluthan” agus ata i
sunna ura.

Bealach Usaideach is ea caoineoga chun cloi le do riachtanais iontogala de thorthai agus glasrai.
Usaid torthai agus glasrai iomlana in ionad sunna. Bionn caoineoga trachtala nios daoire na cinn a
dhéantar sa bhaile.

Nil aon sainmhiniu ar sharbhia ata bunaithe ar eolaiocht na ar rialichain. Nil aon bhia ann a bhfuil
sarchumhachtai acu chun tu a choinneail slaintiuil as féin. Téarma € a Usaidtear chun margu a
dhéanambh ar roinnt torthai agus caor (a bhionn daor go minic).

Is € an bealach le dea-shlainte a thail na sasamh a bhaint as aiste bia ata lan de bhianna slaintiula
éagsula, gan a bheith ag brath ar fhaisin reatha. Ta cothaithigh i dtorthai agus i nglasrai a thugann
cosaint in aghaidh galar croi agus roinnt ailsi. Ta snaithin iontu a chuidionn leis an dilea.

Cuiseanna gan torthai agus glasrai a ithe

Ar chuid de na cuiseanna a thugann déagoiri le gan a bheith ag ithe torthai agus glasrai ta siad
seo: ta torthai costasach; faigheann siad bruite; géaraionn siad; ni mhaireann siad i bhfad; ta go
leor silcra iontu; ni chuimhnionn siad orthu; nil siad chomh blasta le seaclaid né criospai; ni bhionn
glasrai ina gcuid den dinnéar i gcénai; bionn glasrai leambh; nior thaitin siad leo agus iad ina bpaisti;
ni maith leo an blas; ta eagla orthu roimh lotnaidicidi, spraeanna n6 modhnuithe géiniteacha.

Ar na freagrai a d’theadfai a thabhairt ar na bacainni sin ta siad seo: biodh banana/risini né ull agat
ar do ghranach bricfeasta n6 tésta; 6l gloine bheag d’fhiorshu torthai le do bhricfeasta; tabhair
cairéid mhionta né ull leat don I16n; cuir torthai finedlta ar nos fionchaora i gcoimeadan beag ionas
nach mbrufar iad; cuir an bhabhla torthai ar an mbord; déan caoineoga; ith sciartha nios mé de
ghlasrai leis an dinnéar; déan d’anraith glasrai féin; iarr ar do thuismitheoiri torthai agus glasrai a
thaitnionn leat a cheannach; glac pairt ghniomhach i bpleanail na mbéili teaghlaigh — biodh tusa ar
an duine a chinnteoidh go mbeidh glasrai ar an mbiachlar!

Pléiti faoi bhia a éascu

Is féidir le pléiti faoi bhia a bheith goilliunach mar gheall ar an stiogma a bhaineann le romheachan
agus murtall agus an nasc atd idir bia, corpiomha agus neamhoird itheachain. Moltar do na
muinteoiri an fthaisnéis chulra don aonad foghlama seo a Iéamh chun eolas a fhail faoin mbealach le
pléiti faoi bhia a laimhsiu go tuisceanach.

B’fhéidir go mbeadh daltai sa rang as teaghlaigh nach mbionn torthai agus glasrai mar chuid da
n-aiste bia laethdiil, (ar chliseanna culturtha né sdisialta), mar sin ni mér an plé a threoru ar bhealach
a bheidh tuisceanach faoin gcas sin. Leis an bplé faoi bhia, d’theadfai deis luachmhar a thabhairt
freisin do roinnt daltai a gcleachtais chulturtha féin i dtaca le bia a chur in idl, nithe a d’fhéadfadh a
bheith difridil go maith 6 ghnas traidisiunta na hEireann.



A bheith slaintiuil 1

Qloe-

Pointi plé ata molta

¢ Cé mhéad sciar de thorthai agus glasrai ata molta in aghaidh an lae?

¢ (Cén chaoi a bhfuil sé sin i gcomparaid le hiontégail torthai/glasrai sa rang seo?

¢ Cad iad na buntaisti ata le torthai agus glasrai a ithe?

¢ (Cén fath nach n-ithimid déthain torthai agus glasrai?

¢ Cad a d’fhéadfadh spreagadh a thabhairt duinn chun breis torthai agus glasrai a ithe?

Stiuir an plé i dtreo na mbealach is praiticitla agus is inoibrithe ata ar fail, agus pléigh ar féidir né
nach féidir leis na dalta féin aon chuid de na réitigh ata tugtha a chur i bhfeidhm, go hairithe ma
aithnionn an chéad cheacht gur beag torthai agus glasrai a itheann an rang.

Céim 3: An dialann bia a leasu

larr ar na daltai breathnu ar a ndialann bia do 14 inné, agus féachaint an mbeidis in ann breis
torthai né glasrai a aireamh ina n-aiste bia laethuil. Spreag iad chun a scriobh sios cén bealach a
bhféadfaidis a n-iontégail a mhéadu d’aon sciar amhain sa |a.




Is éard € bricfeasta slaintiuil na béile ina bhfuil snaithin, ata cothromaithe go maith agus éasca
a ullmhu, agus nach bhfuil aon bhianna ann ina bhfuil a lan saille, salainn n6 siucra. Cé go
n-aontdidh formhor na ndéagdiri gur smaoineamh maith é bricfeasta maith a ithe, deir 13% de
na leanai in Eirinn nach mbionn bricfeasta riamh acu i rith na seachtaine. Sa ghniomhaiocht seo,
tagann na daltai chun cinn le tri smaoineamh do bhricfeasta slaintiuil.

Ag glaoch amach na raiteas seo a leanas, iarr ar na daltai a lamh a ardd ma aontaionn siad leo
seo a leanas:

Ma itheann tu bricfeasta is féidir leis cuidiu leat fécasu agus aird a dhirid ar rudai ag an scoil.
Fior. Léirionn taighde go mbionn torthai scrudaithe nios fearr acu sin a itheann bricfeasta
roimh am scoile.2

Ta baol nios Iu ann go mbeidh an iomarca meachain ar 6ganaigh a itheann bricfeasta
(granaigh as boscai san aireambh). Fior.2

Togann sé a lan ama agus iarrachta bricfeasta an-chothaitheach a réiteach ar Ia scoile.
Eist leis na hargdinti ar son agus in aghaidh an réitis seo. Minigh go mbeidh an chéad
ghniomhaiocht eile ag breathnu nios géire air sin.

larr ar na daltai sonrai an bhricfeasta a bhi acu ar maidin inniu a scriobh sios.

Dail amach an bhileog scoérala don Bhricfeasta Oilimpeach, agus an bealach a
oibrionn an céras scorala. Tugtar pointi do na daltai, né baintear pointi uathu, ag
brath ar an rogha de bhricfeasta a bheidh acu. Minigh go bhfaighidh siad amach ar
bhuaigh siad bonn éir, airgid n6é cré-umha as a roghanna.

Tabhair cupla néiméad do na daltai chun a dtorthai a riomh. B’fhéidir nach mbuafadh cuid acu
bonn ar bith, agus d’fhéadfadh pointi diultacha a bheith ag cuid eile acu (m.sh. ma bhi brioscai
acu lena mbricfeasta).

Noéta: Ni uirlis chruinn i seo. Ina ait sin, is bealach tapa agus éasca é chun deis a thabhairt do na
daltai a bheith san airdeall ar a nésanna bricfeasta agus smaoineamh ar bhealai a bhfeadfai rudai
a fheabhsu.

2 Dubuc MM, Aubertin-Leheudre M, Karelis AD. Lifestyle Habits Predict Academic Performance in High School Students: The Adolescent Student
Academic Performance Longitudinal Study (ASAP). Int J Environ Res Public Health. 2019;17(1):243. Foilsithe 2019 Noll 29. doi:10.3390/ijerph17010243

3 Monzani A, Ricotti R, Caputo M, et al. A Systematic Review of the Association of Skipping Breakfast with Weight and Cardiometabolic Risk Factors in
Children and Adolescents. What Should We Better Investigate in the Future?. Nutrients. 2019;11(2):387. Foilsithe 2019 Fea 13. doi:10.3390/nu11020387
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Pointi plé ata molta

* As na daoine sin na r bhuaigh 6r, an féidir leat rud amhain a aithint a d’fhéadfadh a scoér a
fheabhsu?

¢ Armhaith le haon duine a smaoineamh a chomhroinnt?

° An mbeadh tu in ann tosu ag déanamh athruithe amarach ma chuireann tu d’intinn leis?
¢ Cé na hathruithe is ga chun go dtarlédh sé sin?

¢ (Cén fhad a thdgann sé chun bricfeasta cothaitheach a dhéanamh?

¢ Ar mhaith leis na daoine a bhuaigh 6r cur sios don ghrupa faoi na nithe a bhi acu lena
mbricfeasta?

* |na mbeirteanna, déan iarracht a theacht chun cinn le moladh do bhricfeasta ‘ar an mbealach’
a bhainfeadh scér 6ir amach?

Céim 3: Gniomhaiocht baile

e larr ar na daltai dul ar line agus taighde a dhéanamh faoi thri oideas/smaoineamh do
A bhricfeasta cothaitheach, agus ceann amhain de na bricfeastai sin a dhéanamh gach
Lnt seachtain do na tri seachtaini seo romhainn. Ta suiomh gréasain Safefood (www.
g safefood.net) ina fhoinse mhaith d’oidis shlaintiula.

15)


https://www.safefood.net
https://www.safefood.net

Scriobh sios cad a d’ith tu le do bhricfeasta ar maidin inniu.

g

Tabhair DHA PHOINTE duit féin ma bhi siad seo a leanas i do bhricfeasta: n
’
-— = | -_-

2D

Piosa de thoradh né de ghlasra no le gloine bheag de shu gan silcra (néta: ni airitear
risini na caora triomaithe i muslai, grandla, srl., mar gur décha go mbeidh siad
rébheag le haon suntas a bheith iontu).

Bainne né idgart (nétail: mura bhfuil i gceist ach bainne sa tae ni airitear € sin mar go
bhfuil an méid robheag le bheith suntasach). Bheadh bainne i ngranach san aireamh.

Granach n6 slanghran a bhfuil neart snaithin ann (m.sh. leite, Branflakes, Weetabix,
Shredded Wheat, All Bran, srl.) NO aran a bhfuil neart snaithin ann né ata granach (le
huibheacha né gan iad).

Bronn POINTE AMHAIN ort féin ma:

Bhi an bricfeasta sach blasta go mbeadh tu sasta € a ithe gach Ia.

Bhi sé éasca a ullmhu - nior theastaigh aon trealamh speisialta na an iomarca ama.

Ni raibh sé costasach - ni raibh torthai, caora na comhabhair speisialaithe
chostasacha eile i gceist ann.

Tég amach POINTE AMHAIN mé bhi siad seo san direamh:

Granach bricfeasta ata cludaithe le siucra n6 seaclaid.
Feolta a bhfuil salann iontu, m.sh. ispini, slisini baguin, putdg no feolta saillte eile.

Brioscai, brioscai bricfeasta san aireamh.

D
Seaclaid, criospai, milseain, deochanna boga.
Cén scor a bhi agat? 4 \. ® (
Bhain ti OR amach ma fuair ti 8 né 9 bpointe. g . A3
Bhain tu AIRGEAD amach ma fuair tu 6 n6 7 bpointe. \ ! ’ ,«’ "
Bhain ti CRE-UMHA amach ma fuair ti 4 né 5 bpointe. .\ —

Ma fuair tu 0-3 n6 scor didltach, ta seans fos agat! Déan iarracht cré-umha a bhaint amach.
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Am speisialta fas agus forbartha is ea an éige, agus ga le déthain hiontégalacha d’fhuinneamh
agus de chothuithe. Sa ghniomhaiocht seo, forbraionn na daltai smaointe do 16in shldintiula a
d’fhéadfaidis a thabhairt chuig an scoil.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Taimid inar gcoénai i dtimpeallacht chasta tomhaltéiri agus faighimid teachtaireachtai
measctha faoi bhia, cothu agus slainte 6 roinnt foinsi. Cé go dtarlédh sé nach mbeadh a fhios
sin ag na daltai, d’fhéadfadh sé go mbeadh sainiulacht, iomha, muintearas soisialta agus
stadas ag imirt tionchair ar a roghanna bia ag am l6in. D’fheadfadh stiogma né eisiatacht

a bheith mar thoradh ar roinnt roghanna agus b’fhéidir go mbeadh na daltai ag roghnu
bianna ata ‘in oiridint’ do phiarghrupa a thaitnionn leo. Ma roghnaitear anraith glasrai né ulla
mionta don l6n, mar shampla, d’fhéadfadh baol eisiatachta a bheith i gceist i ngrupai airithe.

| ngripai eile, d’fhéadfadh a mhalairt a bheith fior. Mar shampla, b’fhéidir nach measfai

go mbeadh sé inghlactha criospai n6 seaclaid a roghnu. Ta sé oiriinach ceist a chur faoi
thagairti diultacha i dtaca le bia cothaitheach (anraith, torthai, glasrai) a thabhairt ar scoil, mar
go bhfuil sé tabhachtach go dtabharfar tacaiocht agus bailiochtu do roghanna slaintiula bia
sa seomra ranga.

Pléiti faoi bhia a éascu

Is féidir le pléiti faoi bhia a bheith goillitnach mar gheall ar an stiogma a bhaineann le
rémheachan agus murtall agus an nasc ata idir bia, corpiomha agus neamhoird itheachain.
Moltar do na muinteoiri an fhaisnéis chulra don aonad foghlama seo a Iéamh chun eolas a
fhail facin mbealach le pléiti faoi bhia a laimhsiu go tuisceanach.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Céim 1: Cé a dhéanann an Ion?

Cuir ceist ar na daltai:
¢ Cé arinne a l6n féin ar maidin? Scriobh na huimhreacha ar an gclar.
¢ Cé mhéad duine a cheannaigh a l6n ar an mbealach chun na scoile ar maidin inniu?

* | gcas gach duine agaibh ar dearnadh a I6n déibh, cén duine a shocraionn cad a theann sa
bhosca 16in?

* | gcas gach duine agaibh a cheannaigh bhur I6n inniu, cén uair a shocraigh sibh é a
cheannach? Cé mhéid a chosain sé?

Céim 2: Smaointe don bhosca ldin

Taispeain na rialacha nua teoiricitila don 16n scoile ar shleamhnan agus léigh trid.

Polasai nua teoiriciuil maidir le lon scoile

Rialacha Nua Scoile !

MA CHEANNAITEAR AON BHIA SNA SIOPAi AR AN
MBEALACH CHUN NA SCOILE CAITHFEAR SA BHRUSCAR
E NUAIR A THIOCFAR ISTEACH SA SCOIL.

Ni cheadaitear na bianna/deochanna seo a leanas a bheith i mboscai I6in:

» Criospai, cnénna saillte né gran bui résta » Gumai coganta, milsedin, lireacdin, seaclaid, gléthéga
{  Barrai agus barrai grénaigh san éireamh * Cisti, brioscai
i« Leathan seacléide * Fruit Winders

i * Boméga brioscanacha + Deochanna fiosai, bainni faoi bhlas

Roinn suas an rang ina chuig ghrupa. larr ar gach grupa bosca l6in amhain a dhearadh ina mbeidh
bianna agus deochanna ata ag teacht leis an bpolasai nua I6in scoile agus:

* A mbeadh a dtuismitheoiri sasta leis
* A mbeadh a gcairde sasta leis
* A thaitneodh leo féin

* A dhéanfaidis féin agus a thabharfaidis ar scoil.



Tabhair 10 néiméad do na daltai chun a theacht chun cinn le roinnt smaointe féideartha do bhéile.
Spreag na daltai chun réimse de roghanna sldintitla a chur ina mboscai I6in.

Bailigh na smaointe 16in 6 gach grupa agus malartaigh na smaointe sin le cinn 6 ghrupai eile don

chéad phairt eile den ghniomhaiocht seo.

Piosa de thoradh ‘ @ &

Glasra

slanghrain, craicir)

Foinse cailciaim (bainne, idgart, cais)

Foinse praitéine (feoil/iasc/ponairi/piseanaigh

/cnénna /uibheacha)

Nil aon bhia na deochanna
coiscthe airithe

erde W

Taispeain an Ratail Réaltai Léin mar shleamhnan.

Tabhair réalta dod I6n ma bhionn na nithe seo a leanas ann:
1 1 L
whp Mo @

V& X T

Bia slanghrain (m.sh. ris dhonn, aran caiscin, pasta

“<s 32 g

o

Treoraigh do gach grupa scrud a dhéanamh ar 16n ghrupa eile agus ratail réaltai cothaithe a
thabhairt dé. Tugtar réalta ma bhionn na nithe seo a leanas airithe sa bhosca 16in:

Piosa de thoradh
Glasra

Foinse cailciaim (bainne, idgart, cais)

Bia slanghrain (m.sh. ris dhonn, aran caiscin, pasta slanghrain, craicir shlanghrain)

Foinse proitéine (feoil/iasc/pdnairi/piseanaigh /cnénna /uibheacha)

Nil aon bhianna na deochanna “coiscthe” san aireamh

Tabhair na smaointe don bhosca I6in ar ais da n-uinéiri. larr ar dhalta amhain as gach grupa a
smaointe 16in a scriobh ar an gclar agus athaireamh a dhéanamh ar an ratail cothaithe do gach
grupa léin mar ghniomhaiocht sa seomra ranga. Is féidir uasmhéid de 6 réalta a thabhairt. Ni uirlis
bheacht i seo. Ina ait sin, is bealach tapa agus éasca é do na daltai chun critic a dhéanamh ar a

roghanna don lon scoile.



Ba cheart go mbeadh aon trian d’iontdgail iomlan an lae d’éganach le fail as an l6n. Is féidir
le droch-iontdgalacha 16in laghdu a dhéanamh ar leibhéil airde i rith amanna ranga agus

an fhoghlaim a bheith nios deacra da bharr sin. B’théidir go mbeadh na nétai seo a leanas
cuiditheach chun an plé a threoru:

Piosa de thoradh agus de ghlasra

Bionn cothaithigh i nglasrai, sailéid agus torthai a chosnaionn do chorp 6 ghalar croi agus
ailse agus bionn snaithin iontu a chuidionn le do phutdg. Ba cheart teorainn de ghloine bheag
amhain (150 ml) a chur le sunna torthai agus caocineoga mar go mbionn leibhéil nios IU de
shnaithin iontu na a macasamhail de thorthai iomlana. Moltar torthai agus glasrai iomlana mar
go mbionn nios mé snaithin iontu na an leagan sulaigh.

Faightear fuinneamh, snaithin agus vitimini B as carbaihiodraiti ar nés aran, pasta, ris, pratai
agus granach. Coinneoidh an leagan donn né slanghrain (m.sh. ris dhonn, aran caiscin, pasta
slanghrain, craicir slanghrain) boilg na ndaltai nios lionta nios faide, agus ta nios Iu sidcra,
saille agus bia iontu na mar a bhionn i mbianna proiseailte.

Foinse cailciaim (bainne, idgart, cais)

Cuireann bainne, idgart agus cais an cailciam ar fail a theastaionn uait do chnamha agus
fiacla slaintiula. Lena chois sin, cuireann siad préitéin ar dhea-chaighdean ar fail chun tu
féin a chothu agus a dheisiu. Teastaionn 5 sciar sa la 6 6ganaigh ata 13-18 mbliana d’aois.
Ma itheann tu tairgi eile mar mhalairt ar earrai déiriochta, ar nés bainne soighe agus iégairt,
roghnaigh cinn a bhfuil cailciam curtha iontu.

Foinse prdéitéine (feoil/iasc/ponairi/piseanaigh /cnénna /uibheacha)

Cuireann feoil, éineoil, iasc, uibheacha, pénairi agus cnénna préitéin ar fail dod chorp chun
go ndéanfaidh sé cothu agus deisiu air féin. Lena chois sin, sin iad an priomhfhoinse iarainn
d’fhuil shldintidil. Foinsi maithe préitéine is ea pdnairi, lintili agus uibheacha, agus is rogha
maith iad do laethanta nach n-ithfear feoil. Is fearr gan a bheith ag ithe feolta préiseailte goirte
ar nos ispini, bagun agus liamhas gach la.

Nil aon bhianna na deochanna “coiscthe” san aireamh

Moltar iontégalacha ata iseal i salann chun cosc a chur le t6ir ar bhianna goirte as a
bhféadfadh deacrachtai i dtaca le bru fola a theacht nios deireanai sa saol. Tagann ardu
meachain as an iomarca silcra a iontégail mar gheall ar chalrai breise (fuinneamh) a bheith a
n-iontodgail agus is féidir le lobhadh fiacla a theacht da bharr. Ba choir gur uisce a bheadh mar
phriomhfhoinse leachta san aiste bia. Spreag iontdgail uisce i rith an lae scoile. Ni mér uisce
a ol roimh agus tar éis spaoirt chun dihiodraitiu a chosc, rud ata in ann cur as d’fheidhmiocht
bharrmhaith. Is féidir lena Ian siucra a bheith i scuaiseanna torthai — déan iarracht iad sin a
choinnedil chomh hannamh agus is féidir, né roghnaigh cinn ata saor 6 shitcra. Ba cheart
bianna ar nds deochanna fiosai, seaclaid agus milsedin a sheachaint i rith ama scoile.



A bheith slaintiuil 1
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Pointi plé ata molta
* An dtabharfadh aon duine an cineal seo I6in chuig an scoil an tseachtain seo chugainn?

¢ Maidir leis an gcuid sin dibh nach n-iosfadh an cineal sin 16in, cén fath ata leis? (Ar na freagrai
a d’fhéadfai a thabhairt ta: ni maith leo ceann de na bianna ata molta; ni bheadh an t-am acu é
a réiteach; né ni cheannaionn a dteaghlach an cineal sin bia).

¢ Cad a d’fhéadfadh a bheith ina réiteach ar an bhfadhb seo? (Ar na freagrai a d’fhéadfai a
thabhairt ta: smaoinigh ar mhalairt shlaintiuil don bhia sin a thaitneodh leat; déan an l6n an
oiche roimh ré; nd iarr ar do thuismitheoiri/caomhnairi na bianna is maith leat a cheannach; né
glac pairt i gceannach grosaeireachta do theaghlaigh).

Athainmnigh gach ceann de na cuig ghrupa daltai mar ‘De Luain, De Mairt, Dé Céadaoin,
Déardaoin, né Dé hAoine’ chun léiril a thabhairt de na I6nta éagsula ata liostaithe ar an gclar agus
chun smaointe a chur ar fail do roghchlar seachtainiuil 16in a d’fhéadfai a chur ar fail.

Céim 3: Gniomhaiocht baile

e Spreag na daltai chun iarracht a dhéanamh ceann né nios mé de na smaointe 16in
A a moladh agus a thaitin leo a thabhairt ar scoil, i modh a bheidh chomh gar agus is
|_|.|lg féidir don cheann a mhol an rang, ag usaid bianna ata ar fail né a chuirtear ar fail sa
bhaile.

Ve

no

larr ar na daltai an ratail réaltai a iomh don I6n a thug siad isteach inniu agus an bealach a
bhféadfaidis é a fheabhsu amarach.
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Ta 3 bhabhta sa trath na gceist seo (15 cheist) agus cludaionn sé roinnt cuinsi trathula cothaithe
do dhéagoiri in Eirinn. Ma bhionn am ann - agus sula dtoséfar trath na gceist — b’fhéidir gur
mhaith leat iarradh ar na daltai taifead a dhéanamh de bhia a d’ith siad inné. Meabhraigh déibh
aon deochanna agus sneaiceanna a chur san aireamh. Beidh sé sin in ann pointe tagartha
Usaideach a chur ar fail nuair a bheidh tu ag tabhairt cuid de na freagrai ar cheisteanna thrath na
gceist doibh — mar shampla, ceisteanna faoi dheochanna boga, bianna le tabhairt leat, srl.

Ag brath ar riachtanais do ranga, b’fhéidir go socrofa freagrai ilroghnacha a chur ar fail do chuid
de na ceisteanna até nios deacra.

Trath na gceist faoi chothu (tri bhabhta)

Moltar dul trid na freagrai do gach babhta tar éis gach babhta, mar go mbeidh na ceisteanna i
mbabhtai ina dhiaidh sin tégtha ar rudai ata foghlamtha cheana féin. Ta sleamhnain Powerpoint ar
fail ar shuiomh gréasain Chlar Oideachais an HSE, faoin Sraith Shoisearach SPHE.

Taispeain an sleamhnan PowerPoint - Trath na gceist faoi chothu - Babhta 1
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Trath na geeist faoi chothl - Babhta 1
Ceist 1

Cé mheéad riar de ghlasrai, sailéad agus torthai a mholtar
duinn a ithe gach 1a?

Freagra: 5-T riarsala

Click to acd nates.
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Téigh tri gach ceist, cuir na freagrai cearta ar fail do bhabhta 1 agus iarr ar na daltai marcanna a thabhairt
doibh féin.
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Taispeain an sleamhnan PowerPoint - Trath na gceist faoi chothu - Babhta 2
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Trath na geeist faoi chothu - Babhta 2
Ceist 1
Fuaireamar amach i mBabhta 1 go moltar duit 5 -7 riar de ghlasrai, sailéad agus
torthai a ithe gach |4. Cad & an meanmheéid de ghlasrai, sailéad agus torthai a
itheann déagdiri na hEireann gach 14?
Freagra: 2.5 riar sa 14, Is féidir le torthai agus glasrai cuidit chun medchan an
chairp a rial mar chuid de stil mhaireachtala shldintidil, agus t& cothaithigh iontu a
thugann cosaint in aghaidh galar croi agus roinnt ailsi.
Nil méran calrai i dtorthai agus glasrai agus ta snaithin iontu, rud a chuidionn leis an
diled. Cuireann siad a lan vitimini agus mianrai tdbhachtacha ar fail ddinn.
Moltar réimse de thorthai agus glasrai ar dhathanna difridla a ithe
chun leas a bhaint as na mianrai agus na vitimini éagsula ata
i ngach ceann acu. Is cuma an bhfuil na torthai agus.
na glasrai Ur, recite, triomaithe, i gcannai,
amh noé cocardilte, orgdnach né
neamhorgénach,
Click 1o add noles
 Slide10f 5 English (United States) = Notes W8 Communts WEM 22 B G] = e =+ 120% F3

Téigh tri gach ceist, cuir na freagrai cearta ar fail do bhabhta 2 agus iarr ar na daltai marcanna a thabhairt
déibh féin.

Taispeain an sleamhnan PowerPoint — Trath na gceist faoi chothu - Babhta 3
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Trath na gceist faoi chothd - Babhta 3

Ceist 1

Fuaireamar amach i mBabhta 1 nach
n-itheann formhér de dhéagdiri na
hEireann ach thart ar 2.5 riar torthai agus
glasrai gach la. Abair go socraionn tu
tosu ag méad d'iontogail de thorthai

tri chaora finiina a ithe le do bhricfeasta
gach maidin. Cé mhéad caor finitina a
chomhairfeadh mar riar amhain?

Freagra: 10 geaor finidna (thart ar 80 g).
Tabhair pointe amhain ma thugann an
fhoireann freagra idir 8 agus 12 chaor
finidna.

Click to add notes
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Teigh tri gach ceist, cuir na freagrai cearta ar fail do bhabhta 3 agus iarr ar na daltai marcanna a thabhairt
doibh féin do na tri bhabhta ar fad.



Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimeoidh na daltai faoin rél a bhionn ag vacsaini chun cosc a chur le
vireas, agus tagairt ar leith a dhéanamh don vacsain HPV. Bheadh sé nios fearr an ghniomhaiocht
seo a chur i lathair sula mbeidh na vacsaini HPV & gcur ar fail i do scoil.

Gach bliain, cuireann an HSE vacsaini HPV ar fail do gach cailin agus buachaill sa chéad bhliain de
scoileanna dara leibhéil.

HPV a thugtar ar an vireas sineanéma daonna atd ina ghrupa de bhreis agus 100 vireas. Vireas
an-choitianta is ea HPV; tolgfaidh formhér na ndaoine leagan éigin de HPV ag am éigin ina saol.

Is féidir leat vireas HPV a fhail 6 bheith gniomhach go gnéasach le duine eile a bhfuil an vireas acu
cheana féin. Ni bhionn ga le céiredil i bhformhdr na gcasanna d’ionfhabhtuithe HPV. Ach é sin raite,
i gcas roinnt daoine, is féidir leis an ionfhabhtu HPV leanacht ar aghaidh agus a bheith ina chuis
ailse sa phit, faighin, bod, anas, scornach, cloigeann agus muineal. Lena chois sin, bionn HPV mar
chuis le faithni sna baill ghiniuna i bhfir agus i mna.

Tugtar an vacsain HPV d’6ganaigh 12-13 bliana d’aois mar go bhfaigheann daoine an toradh is fearr
as vacsaini ma thugtar doibh iad sula dtagann siad chun caithreachais né go luath sa chaithreachas.
Oibrionn an vacsain nios fearr ma thugtar do dhaoine é sula bhfaigheann siad gniomhach go
gnéasach agus iad neamhchosanta ar an vireas. Maidir le gach cailin agus buachaill faoi 15 bhliana
d’aois a fhaigheann an chéad daileog den vacsain HPV, caithfidh siad dha dhaileog a fhail.

Ta an vacsain HPV sabhailte agus éifeachtach. Ta sé molta ag an Eagraiocht Dhomhanda Slainte
(WHO), Cénaidhm Idirnaisiunta na gCnaimhseoiri agus na nGinéiceolaithe (FIGO), Feidhmeannacht
na Seirbhise Slinte in Eirinn (HSE) agus Coléiste Rioga na Lianna in Eirinn (RCPI) chun ualach na
hailse a laghdu. Ach é sin raite, ta aird na mean faighte ag roinnt tuairisci san am ata caite a thug
le fios go raibh éifeachtai diobhalacha i gceist leis an vacsain. Ta athbhreithniu leanunach déanta
ag Coiste Comhairleach Domhanda na hEagraiochta Domhanda Slainte (GACVS) ar an bhfianaise
do shabhailteacht na vacsaine Gardasil in 2007, 2008, 2009, 2013, 2014, 2015 agus 2017. Nior
thuairiscigh WHO riamh aon imni faoi shabhailteacht na vacsaini HPV:

Is féidir tuilleadh eolais faoin vireas agus vacsain HPV ar shuiomh gréasain an HSE

Fiafraigh den rang cé na focail a thagann chun cuimhne nuair a chloiseann siad an focal vireas.
Fiafraigh doibh cé na focail a thagann chun cuimhne nuair a chloiseann siad an focal vacsain.

Usaid néta an Mhtinteora chun an bhri até leis an da théarma a shoiléiriu, agus tabhair aitheantas
do na hionchuir chearta a bheidh déanta ag na daltai.


https://www.who.int/vaccine_safety/committee/topics/hpv/en/
https://www.who.int/vaccine_safety/committee/topics/hpv/en/
https://www.hse.ie/eng/health/immunisation/pubinfo/schoolprog/hpv/

Organach beag bideach (miocrorganach/fridin) is ea vireas a bhionn mar chuis galair go minic.
Nuair a gheobhaidh tu vireas, ni ga go bhfaigheadh tu tinn i gcénai da bharr. B’fhéidir go
mbeadh do chéras imdhionachta in ann é a throid.

Bionn viris mar chuis le galair ionfhabhtaiocha choitianta ar nos an tslaghdain, fliu agus faithni.
Ach bionn siad mar chuis le drochthinnis freisin, ar nés COVID-19, HIV/AIDS, bolgach agus
Ebola.

Ni oibrionn antaibheathaigh ar ionfhabhtuithe vireasacha. Maidir le céiredlacha eile ar nos
paraicéiteamol no ligean scithe, nil siad in ann a dhéanamh ach cuidiu leis na siomptoim fad a
bheidh tu ag fanacht le do chéras imdhionachta troid in aghaidh an ionfhabhtaithe. Ach é sin
raite, ta miochaini frithvireasacha ar fail chun caéireail a chur ar roinnt ionfhabhtuithe vireasacha.
Ma ta vaicsin faighte agat, aithneoidh do chorp an vireas go tapa agus cuideoidh si chun troid
ina choinne sula bhfaighidh tu tinn.

Instealladh is ea vacsain ina mbionn bluire beag den vireas a ghniomhaionn céras cosanta do
choirp ionas go gcothoidh sé antasubstainti chun troid in aghaidh viris ar leith. Ma théann an
vireas isteach sa chorp, cuideoidh na hantasubstainti chun é a mharu agus cosaint a thabhairt
duit i gcoinne na siomptém is measa den ghalar.

Is féidir leis an mbluire beag seo den vireas a bhionn i vacsain a bheith ina vireas ata lagaithe go
mor no ina bhldire de vireas nach bhfuil beo. Ni bhionn vireas beo iomlan in aon vacsain, rud a
d’fhéadfadh an galar a thabhairt duit a bhfuil tu ag fail vacsaine ina choinne.

Fanann antasubstainti leat ar feadh i bhfad. Go minic, cuimhneoidh do chéras imdhionachta ar
an mbealach le cur i gcoinne an viris an chuid eile de do shaol. Ach in amanna, bionn ga ag do
chdras imdhionachta le teanndaileog chun a mheabhrt dé cén chaoi leis an vireas a throid. Ar
na vacsainithe a d’théadfadh a bheith faighte agat né a bhfuil eolas agat futhu ta, bruitineach,
leicneach, rubella, heipititeas B, teiteanas, diftéire agus triuch.

Inis don rang go mbeidh an vacsain HPV le fail ag na cailini agus na buachailli sa
chéad bhliain.

Roinn suas an rang ina ghrudpai beaga agus dail amach an Bhileog oibre -
Vacsain HPV agus lig déibh i a lionadh.

Teéigh tri gach raiteas, ag glacadh freagrai 6 na grupai maidir leis an raiteas a bheith fior né
bréagach, ag usaid néta an Mhuinteora thios.

Taispeain don rang an fisean HSE seo a leanas faoin vacsain HPV, faigh na
firici, faigh an vacsain. (Fad: 1 néiméad, 53 soicind).


https://www.youtube.com/watch?time_continue=24&v=spboDIsWqx4&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=24&v=spboDIsWqx4&feature=emb_logo

Bileog oibre: Vacsain HPV

Vireas an-neamhchoitianta is ea HPV Fior/Bréagach

Da mbeadh HPV agat, bheadh a fhios sin agat Fior/Bréagach

Bionn HPV mar chdis le roinnt cinedlacha éagsula ailse i bhfir

. . Fior/Bréagach
agus i mna

Téa an vacsain HPV an-éifeachtach chun réamh-ailsi a chosc Fior/Bréagach

Vacsain shabhailte is ea an vacsain HPV Fior/Bréagach

Vacsain shabhailte is ea an vacsain HPV Fior/Bréagach




Vireas an-neamhchoitianta is ea HPV.

Bréagach. Ta HPV chomh coitianta sin go bhfaigheann formhdr na bhfear agus na mban é ag
am e€igin da saol. Is féidir HPV a scaipeadh tri aon chineal teagmhala gnéasai. T4 fir agus mna
araon in ann HPV a fhail agus a thraschur.

Da mbeadh HPV agat, bheadh a fhios sin agat.

Bréagach. | bhformhér na gcasanna, ni bhionn aon siomptéim ag ionfhabhtuithe HPV; imionn
siad leo astu féin agus ni bhionn aon fhadhbanna sléinte leo. Imionn seachté faoin gcéad
d’ionfhabhtuithe nua taobh istigh d’aon bhliain amhain, agus 91% taobh istigh de dha bhliain.
Ach é sin raite, nuair nach n-imionn an HPV is féidir leis a bheith ina chuis le deacrachtai slainte
ar nos ailse.

Bionn HPV mar chitiis le roinnt cinealacha éagstila ailse i bhfir agus i mna.

Fior. Is féidir le hionfhabhtuithe ardriosca HPV (cinn nach n-imionn) a bheith ina gcuis ailse sa:
e Béal, scornach agus anas/reicteam i bhfir agus mna

e Bod i bhfir

e Ceirbheacs, faighean agus pit i mna.

Ta an vacsain HPV an-éifeachtach chun réamh-ailsi a chosc.

Fior. Sna tiortha sin a chuireann clar vacsainithe HPV i bhfeidhm agus a bhfuil lion ard daoine
vacsainithe acu in aghaidh HPV, ta titim mhor ar lion na n-ailsi ceirbheacsacha ardghraid. San
Astrail, léirionn staidéir go bhfuil laghdu 77% sna cinealacha HPV ata freagrach as formhér

na n-ailsi ceirbheacsacha agus laghdu 90% i bhfaithni na mball ginitna i bhfir agus i mna
heitrighnéasacha faoi 21 bliain d’aois. In Albain, ta vacsainiu HPV faighte ag naonur as gach
deichnidr cailini in aois 12-13 bliana d’aois ¢ 2008. O shin i leith, ta laghdt 89% tagtha ar lion
na réamh-ailsi ceirbheacsach i gcailini ata vacsainithe in aghaidh HPV. Dea-scéala iontach é sin
mar mura bhfuil réamh-ailse ag duine ni féidir leo ailse ionrach a fhail.

Vacsain shabhailte is ea an vacsain HPV.

Fior. Ta scridu a dnéanamh ar shabhailteacht na vacsaine HPV le breis agus 10 mbliana anuas
agus, ar aon dul le gach vacsain, déanann lear mér comhlachtai idirnaisiunta athbhreithniu
leanunach uirthi, ar nés an Ghniomhaireacht Leigheasra Eorpach, Coiste Comhairleach
Domhanda um Shabhailteacht Vacsaini na hEagraiochta Domhanda Slainte (WHO), agus na
Centers for Disease Control in the United States of America (USA). Ta sé molta ag an Eagraiocht
Dhomhanda Slainte (WHO), Cénaidhm Idirnaisiunta na gCnaimhseoiri agus na nGinéiceolaithe
(FIGO), Feidhmeannacht na Seirbhise Sléinte in Eirinn (HSE), Clar Naisitinta Rialaithe Ailse
Eireann (NCCP), agus Colaiste Rioga na Lianna in Eirinn (RCPI) chun ualach na hailse a laghd.

Tugtar an vacsain HPV d’éganaigh 12-13 bliana d’aois mar gurb é sin an t-am is mé a
bhfuil siad i mbaol ailse a fhail.

Bréagach. Tugtar an vacsain HPV d’6ganaigh 12—13 bliana d’aois mar go bhfaigheann
daoine an toradh is fearr as vacsaini ma thugtar doibh iad roimh chaithreachas né go luath sa
chaithreachas. Oibrionn an vacsain nios fearr ma thugtar do dhaoine é sula bhfaigheann siad
gniomhach go gnéasach agus neamhchosanta ar an vireas.
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Q A bheith slaintiuil 1

Pointi plé ata molta
* Ar chuala tu faoin vacsain HPV roimh an 14 inniu?
¢ Arfhoghlaim tu aon rud 6n bhfisean n6 6 na raitis fhiora agus bhréagacha?

®  Ar chuir aon rud ionadh ort?

Céim 3: Gniomhaiocht baile

et Spreag an rang chun cuairt a thabhairt ar na suiomhanna gréasain seo a leanas chun
A breis eolais a fhail faoin vacsain HPV:

Lnt

g HSE www.hpv.ie



www.hpv.ie

Is féidir le plé faoi bhia agus cothu sa seomra ranga a bheith ina chas mothalach mar gheall ar an
stiogma meachain agus neamhoird itheachain. Beidh na muinteoiri in ann timpeallacht mheasdil
a chruthu tri chaint agus tuin mheasuil agus atruach a usaid agus tri na daltai a cheistiu go séimh
ma usaideann siad caint no tuin labhartha ata dimheasuil. Mar shampla;

e Seachain aon tagairt, dearfach no diultach, do chruth né do mheachan aon duine agus cuir
stop le haon phlé a thabharfaidh na daltai chun cinn faoin scéal. Ni bhionn sé oiritinach riamh
tagairt a dhéanamh do, na breithiinas a thabhairt ar, chruth coirp duine eile.

e Ceistigh aon tagairt a thugann le fios go bhfuil meachan duine ar aon dul le suailci n6 duailci,

ar nos “leisce”, “easpa guaime” n6 “féinsmacht”.

e Seachain an impleacht gur cailliiint meachain an aidhm a bhionn le bia slaintidil mar nach
bhfuil sé sin oiriinach d’fhormhdr na n-6ganach. Is é an aidhm ata le bia slaintiuil san
o6gantacht na déthain cothaithe a thabhairt don raig shuntasach fais a tharlaionn i rith na
mblianta sin.

¢ Na déan aon cheangal idir gniomhaiocht fhisicitil agus riali meachain. Nés maith fad saoil
is ea gniomhaiocht fhisiciuil agus ta sé go maith dar gcroi, cnamha, matain, inchinn agus
scamhoéga, agus dar bhfolldine mhothuchanach. Ni uimhreacha ar scalai a bhionn i gceist leis.

e Usdid focail dhearfacha ar nds “slaintitil”, “cothromaithe”, “cothu”, agus seachain focail a
bhféadfadh tuiscinti ditltacha né breithilinais a bheith acu, ar nds “mishlaintitil”, “dramhbhia”,

“dramhail”, “ramhar”, “cipineach”, né “tanai”.

e Ceistigh aon tagairt a deir go bhfuil bianna ar leith “slaintiuil”, “mishlaintivil”, “go maith” né
“go dona”. Ta sé nios cruinne tagairt a dhéanamh do “ndsanna itheachdin” slaintiula agus

mishlaintiula.

e (Ceistigh tagairti diultacha a dhéanann daoine eile faoi roghanna bia. Bionn sé nios tairbhi do
na daltai féin go dtuigfidis nach bhfuil nés slaintiuil itheachain acu seachas a bheith a chur in
iul déibh.

Ta timpeallacht mheasuil tabhachtach do na muinteoiri agus do na daltai araon. Ma ta deacracht
agat féin le do mheachan, b’fhéidir nach mbeadh tu compordach a bheith ag caint faoi bhia agus
faoi gniomhaiocht fhisiciuil sa rang. Ta meachan mishlaintidil ag dha thrian de dhaoine fasta na
hEireann; is fearr a ra i mbeagan focal go bhfuil meachan mishlaintitil agat agus ansin bogadh ar
aghaidh leis an ngniomhaiocht. Ma ta neamhord itheachain ag cur as duit, b’théidir go mbeadh
ga agat le breis tacaiochta sula nglacfaidh tu pairt sna gniomhaiochtai seo sa seomra ranga den
chéad uair.



Sainitear murtall mar “carnadh minormalta né iomarcach saille até ina riosca don tslainte” (An
Eagraiocht Dhomhanda Sldinte, 2017). Galar forchéimnitheach, ainsealach agus casta ata ann

a théann i bhfeidhm ar gach aoisghrupa agus inscne. Creideann a lan daoine go dtarlaionn
rédmheéachan né murtall go simpli de bharr a bheith ag ithe an iomarca n6 gan a bheith ag déanamh
déthain aclaiochta. Ni airionn an cur chuige sin an saibhreas de shonrai eolaiocha a dhearbhaionn
go bhfuil cothromaiocht fuinnimh faoi thionchar cérais chinntithigh ata casta agus ilghnéitheach,
lena n-airitear géineolaiocht, timpeallacht, agus eiliminti séisialta agus trachtala. | gcroilar an chérais
sin ta céras hoiméastatach bitheolaiochta, ag streachailt chun dul in oiritint do na hathruithe
meara inar dtimpeallacht, lena n-airitear infhaighteacht bia, proisis dhéantusaiochta, fégraiocht,
breis meicniochta san obair, cérais iompair, méadu ar obair neamhghniomhach agus breis ama
féilliochta.

Neamhord itheachain is ea dearcadh mishlaintiuil ar bhia agus airithe ansin d’tfhéadfadh duine a
bheith ag ithe an iomarca, gan a bheith ag ithe a ndéthain né a bheith ag fail dughafa lena meachan
nod le cruth a gcorp. Is ionduil gur le linn a bheith ina ndéagoiri a fhorbraionn daocine neamhoird
itheachain den chéad uair. Ni bia amhain a bhionn i gceist leo sin. Is minic gur bealach mishlaintiuil
a bhionn sna neamhoird itheachain chun deileail le ciapadh mothdchanach.

Chun breis eolais a fhail faoi neamhoird itheachain agus corpiomha féach

Ta acmhainni do chorpiomha agus neamhoird itheachain forbartha ag
Bodywhys don tSraith Shéisearach.

Rinne an Roinn Slainte agus Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte, mar aon le saineolaithe ar

aisti bia agus cothu, forbairt ar na Treoirlinte maidir le Bia Shlaintiuil agus Pirimid an Bhia (2016).
Ta siad bunaithe ar mholtai 6n AE, UK, WHO agus 6 na moltai eolaiocha do bhia slaintiuil in

Eirinn n Udaras um Shabhailteacht Bia. Do chontaetha thiortha??? an iarthair, molann na
priomhtheachtaireachtai cothaithe 6 na rialtais go n-iosfadh daoine torthai agus glasrai, slanghrain,
agus méideanna beaga d’earrai déiriochta, feolta trua agus iasc. Chun breis eolais a fhail faoin
bhforbairt ar na Treoirlinte do Bhia Slaintiuil, féach ar an bpaipéar réasunaiochta 8 leathanach seo:

Ta an téir ar aisti bia plandabhunaithe ag méadu go leanunach. Roghnaionn déagairi aiste bia
plandabhunaithe ar réimse cuiseanna lena n-airitear imni faoi chearta ainmhithe, cliseanna sldinte,
imni faoin timpeallacht agus faoin aeraid, né mar gheall ar bhlas né ar bhru saisialta. Mar gheall
gur tréimhse d’fthas tapa agus d’ard-riachtanais chothaithe ata sna déaga, caithfidh aiste bia


https://www.bodywhys.ie/
https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/food-pyramid-images/foodforlifefoodpyramidrationale2016.pdf
https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/food-pyramid-images/foodforlifefoodpyramidrationale2016.pdf

)

plandabhunaithe a bheith pleanailte go maith chun easpai cothaitheacha i vitimin B12, cailciam
agus iarann a sheachaint. Cé nach mbeidh an seomra ranga ina fhéram chun mionphlé a dhéanamh
faoi aisti bia plandabhunaithe, bheadh sé tairbheach na daltai a threoru chuig acmhainni faoin
topaic seo ata iontaofa agus cruinn. Is féidir treoraiocht faoi aisti bia plandabhunaithe a thail 6n
British Dietetic Association anseo: https://www.bda.uk.com/resource/plant-based-diet.html

Is féidir le coincheap an tsarbhia a bheith tarraingteach do dhuine ata ag iarradh a s(h)lainte a
fheabhsu. Nil aon sainmhiniu rialaithe ar sharbhia, ach is ionduil gur tagairt a bhionn ann do bhianna
a bhfuil leibhéal ard de chothuithe inmhianaithe iontu, ata nasctha le cosc ar ghalair, n6 a gcreidfear
futhu go gcuireann siad sochair shldinte ar fail atéd nios moé néa a luach cothaitheach. Is € an locht ata
ar “sharbhianna” go bhféadfadh an teideal sin focas daoine a chur ar roinnt bheag bianna sonracha
agus failli a dhéanamh i roghanna ata chomh slaintiuil céanna (agus nios saoire) ach nach bhfuil

an oiread céanna cainte futhu. Ta an éagsulacht tabhachtach inar n-aiste bia, ni amhain chun leas

a bhaint as a bheith ag ithe réimse de vitimini agus de mhianrai bunriachtanacha ach freisin chun
cosc a chur le duine a bheith ag ithe an iomarca (né gan a bheith ag ithe déthain de chothaitheach
ar leith.

Cinntigh go dtuigeann na daltai go bhfuil a lan eolais mhichruinn ar fail ar line i dtaca le bia agus
cothu. Is féidir le haisti bia neamhghnacha a theacht i dtreis, go hairithe ma bhionn duine cailiuil
€igin ag tacu leo. Bionn cuid de na haisti bia ata sa bhfaisean bunaithe ar bhia né béile aonair a ithe,
ar nés anraith cabaiste, seaclaid né uibheacha. Molann cuid eile acu bianna a ithe i gcomhcheangail
ar leith bunaithe ar do thiopa géiniteach né d’fhuilghrupa. Is minic gur beag fianaise a bhionn ar

fail, né nach mbionn aon fhianaise ann, chun tacu leis na haisti bia sin, agus bionn sé deacair
coinneail leo go fadtéarmach. Ma thosaionn plé faoi aisti bia ata sa bhfaisean, spreag na daltai chun
smaoineamh go criticiuil faoin dream até ag cur an eolais ar fail agus faoin gcuis at4 leis.

Spreag na daltai chun comhairle a ghlacadh 6 eagraiochtai

creidiunacha; Safefood https://www.safefood.net/healthy-eating

Institiiid Cothaithe agus Bia-eolaiochta na hEireann https://www.indi.ie/

An tUdaras um Shéabhailteacht Bia https:/www.fsai.ie/

Eire Shlaintidil https://www.gov.ie/en/campaigns/healthy-ireland/

Feachtas feasachta poibli do thuismitheoiri is ea an feachtas START a chuireann comhairle ar

fail i dtaca le sneaiceanna sldintiula, sonna, pleanail roghchlar agus rogha d’oidis. Ta eolas ann
freisin faoin mbealach le leanai a fhail nios gniomhai go fisiciuil agus laghdu a dhéanamh ar an am
scailedin. www.makeastart.ie



https://www.bda.uk.com/resource/plant-based-diet.html
https://www.safefood.net/healthy-eating
https://www.indi.ie/
https://www.fsai.ie/
https://www.gov.ie/en/campaigns/healthy-ireland/
www.makeastart.ie

Acmbhainni do Bhia Slaintiuil agus Gniomhaiocht Coirp

Réimse d’acmhainni agus de chlair ata ar fail do scoileanna chun tacu le bia slaintiuil agus
gniomhaiocht fhisiciuil. D’acmhainni agus clair don bhia follain téigh chuig: https://www.hse.ie/
eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/training-and-resources-for-post-
primary-school-teachers/healthy-eating-training-and-resources-for-post-primary-school-teachers.
html

Chun acmhainni agus clair ghniomhaiochta fhisiciula a fhail tabhair cuairt ar: https://www.hse.
ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/training-and-resources-for-post-
primary-school-teachers/physical-activity-training-and-resources-for-post-primary-school-
teachers.html

Taighde agus Staitistici

Ta eolas agus staitistici faoi chothu agus gniomhaiocht fhisiciuil na n-6ganach ar fail sna
tuarascalacha seo a leanas: lompraiocht Slainte Leanai in Aois Scoile: Nésanna Cothaitheacha
Ogéanach https://www.euro.who.int/ _data/assets/pdf file/0006/303477/HBSC-No.7 factsheet
Diet.pdf?ua=1

lompraiocht Slainte Leanai in Aois Scoile: Aclaiocht i measc leanai scoile http://www.nuigalway.
ie/media/healthpromotionresearchcentre/hbscdocs/factsheets/2014-exercise---Final-edit-EK-LW.

pdf

Braisli d’lompraiocht Slainte i measc Aosaigh Oga in Eirinn https://www.esri.ie/system/files/
publications/RS101%20%282%29.pdf
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Eire Shlaintitil ag do Leabharlann

T4 na dteideal thios ar fail trid an scéim Eire Shlaintitil ag do scéim Leabharlainne.

Itheachan Slaintiuil

Kelly, V., Farrell, P. Dunne T., Feed your Child Well: babies, toddlers & older children O’Brien Press,
2017

Michael Ej Lean, Emilie Combet, Barasi’s Human Nutrition: A Health Perspective Routledge, 2016

Gniomhaiocht Fhisiciuil
John G O’Dwyer Pilgrim Paths in Ireland: A Guide Collins Press (Eire)

Hugh O’Donovan Mindful Walking: Walk Your Way to Mental and Physical Wellbeing Hachette
Books Ireland

Fairnbairn, Helen Ireland’s Wild Atlantic Way: A Walking Guide Collins Press, 2016
Fairnbairn, Helen Ireland’s Best Walks: A Walking Guide Collins Press, 2014

Forte, Carlo, Navigation in the Mountains: The Definitive Guide for Hill Walkers, Mountaineers &
Leaders - the Official Navigation Book for All Mountain Leader Training Schemes, UKMTB, 2012

Murakami, Haruki What | Talk About When | Talk About Running Vintage, 2009
Barough, Nina Walking for fitness: make every step count DK Pub 2017

Reynolds, Gretchen, The first 20 minutes: surprising science reveals how we can exercise better,
train smarter, live longer, Avery publishing group, 2013

Pavey, Jo This mum runs Yellow Jersey, 2017

Robinson, Lynne Pilates for Life: How to improve strength, flexibility and health over 40, Kyle
Books

McGrattan, Dr. Juliet Sorted: the active woman'’s guide to health, Bloomsbury Sport, 2017
Physical Activity McNulty, Enda Commit! Make Your Mind and Body Stronger, Penguin, 2018
Flanagan, David Cycling in Ireland, Three Rock Books, 2018

The complete running and marathon book Dorling Kindersley, 2014



Ta na cainteanna seo a leanas ar fail ar line chun tacu le muinteoiri ina bhfoghlaim ghairmiuil faoi
bhia slaintiuil agus gniomhaiocht fhisiciuil.

Teideal: Healing through diet
Cainteoir: Dean Ornish

Labhraionn Dean Ornish, ollamh cliniciuil ag Ollscoil Chalafornia, San Francisco, faoi bhealai simpli
ar bheagan teicneolaiochta agus costais chun buntaiste a fhail as an mian nadurtha ata sa chorp
chun é féin a leigheas.

Teideal: The brain-changing benefits of exercise
Cainteoir: Wendy Suzuki

Néareolai i Wendy Suzuki ata ag caint faoin mbealach a neartaionn aclaiocht do ghiumar agus do
chuimhne, an chosaint a thugann si in aghaidh dulagair, galar Alzheimer agus néaltru.

Teideal: Stone Age Genes and Space Age Technology Speaker: An tOllamh Niall Moyna An
tOllamh Niall Moyna ag caint faoi na buntaisti slainte fisicidla agus meabhracha a fhaightear 6
aclaiocht.

Teideal: What’s the best diet? Healthy Eating 101
Cainteoir: An Dr. Mike Evans

Tugann an Dr. Mike Evans as Ollscoil Toronto léargas faoi bhia slaintiuil.

Teideal: What is the single best thing we can do for our health - “23 and a half hours”
Cainteoir: An Dr. Mike Evans

Tugann an Dr. Mike Evans as Ollscoil Toronto léargas faoi ghniomhaiocht fhisiciil.



A bheith slaintiuil 1

Qloe-

Tagairti
Centre for Education Statistics and Evaluation, Australia (2015) Student Wellbeing, Literature Review.

Dubuc MM, Aubertin-Leheudre M, Karelis AD. Lifestyle Habits Predict Academic Performance in High
School Students: The Adolescent Student Academic Performance Longitudinal Study (ASAP). Int J
Environ Res Public Health. 2019;17(1):243. Foilsithe 2019 Noll 29. doi:10.3390/ijerph17010243

Department of Health and Children, the Health Service Executive (2009) The National Physical Activity
Guidelines for Ireland.

Monzani A, Ricotti R, Caputo M, et al. A Systematic Review of the Association of Skipping Breakfast
with Weight and Cardiometabolic Risk Factors in Children and Adolescents. What Should We Better
Investigate in the Future?. Nutrients. 2019;11(2):387. Foilsithe 2019 Fea 13. doi:10.3390/nu11020387

Whelton H, Crowley E, O’Mullane D, Harding M, Guiney H, Cronin M, et al. North South Survey of
Children’s Oral Health in Ireland 2002, 2006.
323




www.hse.ie



() Q Q)X,) A bheith slgintidil 1

Polasai nua teoiriciuil maidir le Ion scoile

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Rialacha Nua Scoile !

MA CHEANNAITEAR AON BHIA SNA SIOPAI AR AN
MBEALACH CHUN NA SCOILE CAITHFEAR SA BHRUSCAR
E NUAIR A THIOCFAR ISTEACH SA SCOIL.

AR

Ni cheadaitear na bianna/deochanna seo a leanas a bheith i mboscai I6in:

: * Criospai, cnénna saillte né gran bui rosta * Gumai coganta, milseain, lireacain, seaclaid, gléthdga
: * Barrai agus barrai granaigh san aireamh * (Cisti, brioscai
: o Leathan seaclaide * Fruit Winders

. * Borroga brioscanacha * Deochanna fiosai, bainni faoi bhlas

.
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Ratail réaltai l1oin

Tabhair réalta dod I6n ma bhionn na nithe seo a leanas ann:

‘{ Piosa de thoradh ‘ ' < [ * 4 “ ﬁ

| 4 Q
Bia slanghrain (m.sh. ris dhonn, aran caiscin, pasta

/ slanghrain, craicir)
Foinse cailciaim (bainne, i6gart, cais) %

y N\ J
Foinse proitéine (feoil/iasc/pdnairi/pisednaigh

/" /cnénna /uibheacha)

) Nil aon bhia na deochanna a
" coiscthe dirithe g @ 0 G
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