Réasunaiocht do na Treoirlinte
Naisiunta maidir le Bia Slaintiuil
do leanai aon bhliain d’aois

go ceithre bliana agus don

1.0 Réamhra

Is iad na Treoirlinte Naisitinta maidir le Bia Slaintitil do leanai aon bhliain d'aois go ceithre bliana agus An Pirimid
Bia do Leanai na hionstraimi reachtaiochta a Usaidtear chun moltai an rialtais maidir le bia slaintidil agus aiste
bia cothrom don aoisghrdpa sin a shainmhinit. An Roinn Sldinte a d'fhorbair an tsraith straitéisi in éineacht le
priomhphairtithe leasmhara, agus is é is aidhm dé na comhairle a chur ar Diaitéitigh, Gairmi Curaim Slainte agus
bainisteoiri ar réamhscoileanna, nafolainne agus lonaid Luathfhoghlaim agus Cdraim maidir leis an mbealach is
fearr roghanna slaintitla bia a chur ar fail do phaiste éga agus iad ag an aois rithdbhachtach seo ina bhforbairt.

Ta an bonn fianaise don réastnaiocht seo bunaithe go priomha ar na Moltai Eolaiochta maidir le Treoirlinte Aiste
Bia do Leanai idir 1 go 5 Bliana d’Aois in Eirinn, tuarascail 6 Udaras Sabhailteachta Bia na hEireann (USBE) arna cur
ar fail don Roinn Slainte. Chun breathnu ar an tuarascail nd chun coip a ioslddail ni mér ach cuairt a thabhairt ar
www.fsai.ie/Dietary_Recommendations_1-5_Year_Olds

2.0 Comhthéacs

Sa Phlean Beartais agus Gniomhaiochta i ndail leis an Otracht - Meéchan Slaintiil d’Eirinn (2016-2025) iarrtar go bhforbrofar
sraith treoirlinte maidir le bia slaintitil don daonra ginearalta. In 2016, sheol an Rialtas Bia Slaintitil don Saol, na Treoirlinte
Athbhreithnithe maidir le Bia Slaintitil agus an Phirimid Bia do dhaoine fasta, déagdiri agus leanai clig bliana d'aois agus
nios sine.

Is éard ata sna Treoirlinte nua seo maidir le Bia Slaintiuil agus Pirimid Bia do leanai 1-4 bliana d'aois na réadud ar chéim eile
on bPlean Beartais agus Gniomhaiochta i ndail leis an Otracht, mar aon le priomhchéim i gCéad 5: Straitéis Lanrialtais le
haghaidh Leanai, Paisti Oga agus a dTeaghlaigh 2019-2028.

Bhunaigh an Roinn Slainte Gripa Maoirseachta um Bheartas Rémheachain a Chur i gCrich (GMBRCC) in 2017 agus ina
dhiaidh sin Foghrtpa um Bhia Slaintiuil. Is é a bhi mar priomhaidhm aige na Treoirlinte maidir le Bia Slaintitil do leanaf 1-4
bliana d'aois a fhorbairt don daonra agus Pirimid Bia do Leanai don éige. D'iarr an Rialtas ar Choiste Eolaiochta an USBE
moltal eolaiochta a chur ar fail chun an préiseas sin a threord.

Priomhriachtanas i ndail le treoirlinte naisitinta maidir le stil maireachtala slaintitil a fhorbairt nd go mbeidh comhaontu
ann idir na priomhphairtithe leasmhara go léir, chun go gcuirfear teachtaireacht soiléir leantnach ar fail do ghairmithe
slainte agus don phobal. D'fhonn an méid sin a chinntit, ta ionadaithe ar an Foghrdpa um Bhia Slaintiil 6 phriomhranna
rialtais agus pairtithe leasmhara ¢ na priomheagrafochtai ata ag obair ar son cothaithe don phobal in Eirinn.

Pirimid Bhia na bPaisti

Treoir h in d'aois agus 4 bliana d‘aois
twell

Is féidir tuilleadh eolais jov.ie/healthyireland/eatw

Bia agus deochanna ina bhfuil go leor saille,
siticra agus salainn

Uair sa tseachtain uasmhéid | méideanna FIORBHEAGA.
Is féidir na bianna seo a nascadh leis an romheachan | bpaist.

saillte, leathain agus olai
Feoil, éineoil, iasc, uibheacha, pénairi
agus cnénna

Bainne, i6gairt agus cais

Glasrai, sailéad agus torthai

Granaigh, aréin, pratai,
pasta agus ris
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Déantar cur sfos sa tuarascail USBE ar moltai maidir le treoirlinte aiste bia do leanai idir 1 agus 5 bliana d'aois in

Eirinn. Bhain Coiste Eolaiocht USBE Usaid as an taighde Eireannach is déanai ar ndsanna itheachain an aoisghrupa seo
chun na treoirlinte a fhorbairt, ina dtugtar léargas ar an gcleachtas idirnaisitinta is fearr i ndail le cothu leanai ¢ga sa
chomhthéacs Eireannach. Is é seo an chéad uair a bhfuil aghaidh tugtha i dtuarascéil naisiunta ar riachtanais chothaithe
leanaf agus paisti réamhscoile in Eirinn. Leis an tuarascail seo, liontar na bearnai sna moltai eolaiochta aiste bia in Eirinn
don tréimhse iar-naionachta — tréimhse a dtosaionn nuair a shroicheann leanbh a gcéad breithla agus a gcriochnaionn
ag 5 bliana d'aois, nuair ata feidhm ag na moltai maidir le bia slaintitil don daonra ginearalta.

Ta leanai ag an aois seo i dtréimhse forbartha, agus nios mé agus nios mé is mian leo a gcinnti féin a dhéanamh maidir
lena n-theann siad, agus is féidir leis sin a bheith ddshlanach. Is maith is fios go bhforbraitear nésanna itheachain ag
an aois seo, ar féidir leo maireachtail don saol. Ta go leor riachtanais chothaithe ag leanaf agus paisti réamhscoile i
gcomparaid d& méid, mar sin ta sé rithabhachtach dirit ar chaighdedn an bhia agus ni ar an méid bia.

3.1 Airitear an méid seo a leanas leis na priomhmholtai eolaiochta 6n tuarascail USBE:

e Priomhbhia is ea an bainne, agus moltar 550ml bainne bé a ¢l in aghaidh an lae, né an méid coibhéiseach
i6gairt no caise.

e |siad uisce agus bainne amhain na deochanna a mholtar don aoisghripa seo. Ba cheart srian a chur ar
deochanna sitichracha agus deochanna aigéadacha, agus ma ¢ltar iad ba cheart iad a 6l le béili amhain.

e Tugtar rabhadh do thuismitheoiri agus caomhnairi i gcoinne deochanna airithe amhail ‘bainne’” alméinni,
‘bainne’ chné co6co agus ‘bainne’ rise a Usaid in ionad gnathbhainne, és rud é go bhfuil na deochanna sin
easnamach ¢ thaobh an chothaithe de. | gcas ina mbeidh deoch bunaithe ar phlandai ag teastail in ionad bainne
bo, is féidir ‘bainne’ soighe a Usaid, ar choinnioll go bhfuil cothaithigh bhreise ann, cailciam ach go hairithe.

e Ba cheart go mbeidh sciar glasrai san aireamh sa phriomhbhéile i gcoénai, mar aon le roinnt sciartha beaga
sailéid, glasraf né torthai ata ag teacht le haois an phaiste, mar shampla dha sciar bheaga do phaiste 2 bhliain
d'aois, ceithre sciar bheaga do phaiste 4 bliana d’aois (ba cheart go rachaidh an sciar a thugtar isteach i ldmh
an phaiste, ar an gcaoi sin tabharfar nios It bia do phaisti ata nios |4 agus nios mé bia do phaisti até nios mo).

e Moltar feoil dhearg thrua (thart ar 30g) a ithe tri 14 sa tseachtain le haghaidh iarainn agus mianrai riachtanacha
eile, mar aon le proéitéin. Ar laethanta eile, is féidir feoil dhearg a mhalartu le héineoil, iasc, uibheacha, pénairi
no lintili, ina bhfuil iarann, préitéin agus mianraf eile freisin. Is foinse proitéine iad imeanna cnénna mine freisin.

e Le meascan d'aran, granaigh, pratai, pasta agus ris ban agus caiscin, solathréfar go leor snaithin agus ta siad
tadbhachtach mar fhoinse calrat.

e Ni mholtar bia ina bhfuil go leor saille, siticra né salainn amhail milseoga, cisti, criospai, brioscai agus granaigh
bricfeasta ata cludaithe le siticra. Nil go leor spais do bhianna den chineal sin san aiste bia do phaiste idir 1
agus 5 bliana d’aois, mar sin cuireann bianna den chineal sin isteach ar ghoile an phaiste chun bia slaintitil a
ithe no solathraionn siad calrai breise, rud d'fhéadfadh rémheachan no otracht a bheith mar thoradh air.

e Nior cheart saillte, leathain agus olaf a Usaid ach i méideanna an-bheaga.

e Le linn mionna fada an gheimhridh — idir Oiche Shamhna agus L& Fhéile Padraig, ni mér do gach paiste idir 1
agus 5 bliana d'aois daileog iseal (5 pg) vitimin D amhain a thogail i bhforlionadh, chun ctiteamh a dhéanamh
ar easpa sintéise an vitimin seo sa chraiceann ¢ sholas na gréine.

e T4 iarann breise de dhith ar phaisti 6ga idir 1 go 3 bliana d’aois atd an-bheag da n-aois (25 peircintil né nios
isle ar chairteacha fais) — is féidir an t-iarann a 6l i i mbainne lansaille a bhfuil iarann breise curtha leis, né
forlionadh iarainn a thégail i ndaileog iseal.

e T4 sé tdbhachtach ag an aois 6g seo go gcuirfear béim ar an réimse leathan blasanna agus uigeachtai ata le fail
go nadurtha sna bia ata de dhith in aiste bia slaintitil don saol. Cabhrofar le péisti cur amach ar bhia slaintiuil
a fhorbairt tri bhéim a chur ar ‘triail a bhaint” as cinedlacha éagsula glasrai, sailéid, torthai, feolta, éisc agus
granaigh caiscin. Chun cuidit leis an méid sin, is féidir méid beag silicra a Uséid e.qg. i dtorthai stofa, maréga
bainne, subh ar aran caiscin n6 sciar beag uachtair reoite ar thorthai etc.

e M4 ta priomhghripa bia in easnaimh 6 aiste bia an phaiste 6s rud é go meastar go bhfuil ailléirge orthu
gan tascairi cearta a bheith i lathair n6 gan sainchomhairle iomchui a lorg, d'fhéadfadh fas agus forbairt an
phaiste a chur i mbaol.

Forbraiodh na moltai seo ag Coiste Eolaiochta USBE tri shamhaltt a dhéanamh ar nios mé na 2,500 plean bia laethuil
ina raibh bia a bhi & n-ithe ag leanaf idir 1-5 bliana d'aois ar bhonn coitianta in Eirinn (bianna a bhi & n-ithe ag nios mé
n& 10% de na leanai sa Suirbhé Naisiiinta um Chothabhéil Réamhscoile in Eirinn). Rinneadh samhaltu freisin ar aisti bia
feolséantoireach. Cuireadh faisnéise bhreise ar fail le sonraf ¢ cheistneoir agus plé dirithe le diatéitigh phéidiatracha agus
phobail ata ag obair go sonrach leis an aoisghrupa seo.

Sainaithniodh spriocanna maidir le hiontégail chothaithe le haghaidh fuinneamh, macrachothaithigh (proéitéin,
carbaihiodrait, sitcra, snaithin, saill shaithithe, aigéad docaisiheicséanoch (ADH) agus aigéad icisipeintéanoch (AlP))
agus sé phriomh-micreachothaithigh (vitimin A, vitimin D, cailciam, iarann, iaidin agus sinc). Bhi an samhaltd cothaithe
treoraithe ag prionsabail maidir le bia slaintitil agus cuireadh cailini agus buachailli ag ctig pheircintil san direamh
bunaithe ar chairteacha fais na hEagraiochta Domhanda Slainte le haghaidh sé acisghrtpa (1 bhliain, 1.5 bhliain, 2
bhliain, 2 bliana, 3 bliana, 4 bliana agus 5 bliana).
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Ag an aois seo ta paisti ag forbairt agus ag aistriti 6 aiste bia atd bunaithe ar an mbainne go priomha go dtf aiste
bia an theaghlaigh. Mar sin, ta sé rithdbhachtach go mbeidh aiste bia slaintitil ag an teaghlaigh, ina n-aithnitear
go bhfuil boilg bheaga ag leanai agus go bhfuil sé riachtanach na moltai maidir le sciartha ar mhéid airithe do
phaisti a leanuint chun fas agus forbairt a chothabhail, agus chun stil mhaireachtala shlaintitil a chur chun cinn
go ginearalta.

Déantar cur sios sna Treoirlinte maidir le Bia Slaintitil agus sa Phirimid Bia do Leanai ar conas aiste bia slaintiuil

a fhorbairt le haghaidh aoisghrupai difritla: 1 bhliain, 2 bhliain, 3 bliana agus 4 bliana. Ta an tsraith straitéisi
(féach 5.0) ar fail chun cuidit le tuismitheoiri Eireannacha, gairmi cdraim slainte agus bainisteoiri naiolainne agus
réamhscoile cinnti a dhéanamh a spreagfaidh nésanna itheachain slaintidila, ina bhfuil bia slaintitil 6 gach gripa
bia, agus aird & thabhairt ar méid na sciartha agus gan ach méideanna FIORBHEAGA bia ina bhfuil go leor saille,
silicra agus salainn 6n Triantan Dhearg ag barr na Pirimide Bia do Phaiste san direamh.

4.1 Priomhtheachtaireachtai tomhaltéra do phaisti idir 1-4 bliana d’aois

D'aistrigh an Foghrupa um Bhia Slaintidil na priomhmholtai eolaiochta 6n USBE isteach sna
priomhtheachtaireachtai tomhaltéra seo thios:

1. Is féidir le nésanna itheachain slaintitla maireachtail don saol ar fad
Seo an aois fhoirfe nésanna itheachain slaintitla a mhuineadh do do phaiste don saol ar fad Tabhair dea-
shampla. M4 itheann tU go leor bia slaintitla éagsula, is déichi go ndéanfaidh do phaiste an rud céanna.

2. Nil ach greamanna beaga ag teastail 6 bhoilg bheaga
Ta bhoilg bheaga ag paisti idir 1 agus 4 bliana d'aois. Nil siad in ann ach méideanna beaga bia a ithe.
Tabhair 3 bhéile agus 2 n6 3 sneaic shlaintitil doibh in aghaidh an lae. Ni mér go mbeidh gach bia agus
deoch a thugtar déibh cothaitheach..

3. Ta an méid ar do phlata tdbhachtach
Bain Usaid as an ngoile ata ag do phaiste mar threoir, chun cinneadh a dhéanamh maidir leis an méid bia
a dtabharfaidh tu déibh. Lean an treoir maidir le méid na sciartha ar an bPirimid Bia do Leanai.

4. Priomhbhia is ea an bainne
Priomhbhia san aiste bia do leanai idir 1 go 4 bliana d'aois is ea an bainne. Tabhair tri sciar bainne, idgairt
né caise do do phaiste gach .

5. Cuir srian ar bhianna ‘milse’
Ta nasc idir bhianna ina bhfuil go leor saille, siticra agus salainn agus an rémhedachan san 6ige. Ma
shocrafonn tu na bianna seo a thabhairt do do phaiste, na tabhair ach méid AN-BHEAG doibh uair sa
tseachtain.

6. Ol uisce agus bainne mar deochanna
Seachain deochanna sitcraithe amhail coirdiail airithe agus deochanna suilineacha. Nil deochanna
stilineacha go maith d'fhiacla do phdiste.

7. Leag amach gnathamh laethuil
Spreagtar nésanna itheachain slaintitla don saol le hamanna rialta do bhéili agus sneaiceanna, mar
shampla cuir tus le gach |4 le bricfeasta slaintiuil.

8. Ta nios mé vitimin D ag teastail le linn an gheimhridh
Ni fhaigheann paisti ¢ga go leor vitimin D le linn an gheimhridh. T4 5 micreagram vitimin D amhain
(braonta né leacht) de dhith orthu gach 13 idir Oiche Shamhna (31 Deireadh Fomhair) agus La Fhéile
Padraig (17 Marta).

9. Bicinnte go bhfaigheann do phaiste déthain iarrainn
Tabhair feoil dhearg do do phaiste tri uair sa tseachtain agus roghnaigh granach bricfeasta ina bhfuil
iarann breise (12mg/100g) beagnach gach 4 sa tseachtain. D'fhéadfadh sé tarli go mbeidh iarann breise
ag teastail 6 phaisti ata beag da n-aois, labhair le saineolaf leighis le haghaidh tuilleadh comhairle.

Mar aon leis na moltai eolaiochta sa tuarascail, chuir USBE réimse pleananna bia ar fail don Roinn, lena
n-éascaiodh an Phirimid Bia do Leanaf agus na pleananna bia samplacha a fhorbairt.
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Forbraiodh go leor acmhainni nua chun cuidit leis an bPirimid Bia do Leanaf a aistriu isteach i roghanna bia
laethula. Ta an tsraith straitéisi n6 na hacmhainni seo dirithe ar thuismitheoiri ar phaisti 6ga don chuid is mo,
ach t& siad dirithe freisin ar ghairmi ctraim sldinte agus bainisteoiri naiolainne. Airitear leo:

e Leabhran 24 leathanach

e Postaer — Gairmi cUraim slainte/bainisteoir naiolainne

e Postaer — tuismitheoir

e Bileoga eolais x 6 — ceann amhain maidir le gach cuid den Phirimid Bia do Leanai

e Bileog eolais le haghaidh Béili Sona Slaintitla

e Leideanna do Dhaoine ata Cairéiseach ar Bhia

e Bileog eolais vitimin D

e Bileog eolais iarainn

e Bileog eolais bricfeasta

e Bileog eolais sneaiceanna

e Bileog eolais deochanna

e Plean bia samplach x 5 - ceann amhain maidir le gach aois agus feoilséantoir 3 bliana d’aois

e  Grafaic faisnéise: Comparaid idir méid an phlata do Dhaoine Fasta agus Paisti

e Roghanna maidir le pleananna bia (Gairmi clraim slainte/bainisteoir naiolainne)

e (Ceisteanna coitianta

e Réasunaiocht do ghairmi ciraim slainte

e Cur i lathair Powerpoint le haghaidh traenail

Roinnfear ais ar line le pairtithe leasmhara freisin, ina mbeidh acmhainni amhail pictitir agus rudaf le
hioslodail ar fail.

Chun breathnu ar na Treoirline maidir le Bia Slaintitil do leanaf idir 1-4 bliana d’aois agus an Phirimid Bia do
Leanai agus chun iad a foslédail, tabhair cuairt ar www.gov.ie/healthyireland/eatwell

Ta tuilleadh eolais le fail freisin ag www.mychild.ie agus www.makeastart.ie

Ursula O'Dwyer, An Roinn Slainte*(Cathaoirleach)

Anne-Marie Brooks, An Roinn Leanai agus Gnéthai Oige

Maeve Lynch, An Roinn Talmhaiochta, Bia agus Mara

Carmel O'Keeffe, An Roinn Talmhaiochta, Bia agus Mara

Charles Martin, An Roinn Gnéthai Fostaiochta agus Coimirce Soisialaf
Ronan Kielt, An Roinn Oideachais agus Scileanna

Margaret O'Neill, FSS* (Joanne O’Halloran, FSS*)

Dr Mary Flynn, USBE*

Dr Marian O'Reilly, safefood* (Joana Caldeira Fernandes da Silva*)
Jennifer Feighan, Instititiid Cothuchain agus Diaitéitice na hEireann (Ruth Martin* agus Shauna Dunne*)
Dr Janas Harrington, COC

Seamus O'Reilly, An Roinn Slainte

Caitriona Connolly, An Roinn Slainte

*Bhi na baill seo pairteach freisin sa Mheitheal Teicniuil le haghaidh na n-acmhainni do na Treoirlinte maidir
le Bia Slaintiuil do leanai 1-4 bliana d'aois agus don Phirimid Bia do Leanal.

Ba mhaith leis an Roinn Slainte buiochas a ghabhail do safefood as cuidiu leis an ngrianghrafaddireacht bia do na
hacmhainni seo.
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