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Yuvadaki ve ilkokuldaki cocuklarin
ana babalarina ve velilerine

Zurih, agustos 2009

Saghikh bir kugluk kahvaltisi i¢in kahvalti tavsiyeleri

Sevgili ana babalar
Degerli Bayanlar ve Baylar

Saglikli bir beslenme ve bol hareket zindelik kazandirir ve cocugunuzun kendini iyi
hissetmesine katkida bulunur. Kahvalti ve kahvalti ile 6gle yemegi arasindaki kugluk
kahvaltisi (Znuni) 6zellikle blylik 6nem tasir. Bu nedenle sabahin ileri saatlerinde de dikkatini
yogunlastirabilmesi ve basarili olabilmesi igin, gocugunuzun yanina saglikh bir kusluk
beslenmesi veriniz.

Ekte Okul Saglik Hizmetleri'nin Kusluk Kahvaltisi Tavsiyeleri (ZnUni-Tipps der
Schulgesundheitsdienste) ni bulacaksiniz. Trafik isiklarinin renklerine gére diizenlenmis
kitapcigin yesil sayfasinda, saglikli bir kugluk kahvaltisi i¢in ¢ok sayida fikir dnerisi
bulacaksiniz. Sari renk altinda sayilanlar da arada bir yenebilir. Neleri denemek isteyecegi
konusunu ¢gocugunuzla konusun.

Cocugunuzun yanina kusluk beslenmesi olarak litfen sekerli icecekler, sekerlemeler ya da
cipsler (kirmizi liste) vermeyiniz. Bu gida maddeleri dis ¢lrimesini ve asiri kilo alimini tesvik
eder!

Okul da beslenmeye daha fazla ilgi gosterecek ve boylelikle pek ¢cok ana babanin gayretine

destek olacaktir. Okul saglik servisleri teneffuslerdeki beslenmeler icin beslenme yonergeleri
hazirladilar. Sekerli icecekler, sekerlemeler ve yag bakimindan zengin gerezler yil icerisinde
teneffls kantininden ve mesrubat makinelerinden kaldirilacaktir. Kresler ve 6gle sofralari da

programlarini buna goére uyduracaktir.

Okul saghk hizmetlerinin saglikli beslenme ve hareket ile ilgili projelerini ve programlarini
internette www.stadt-zuerich.ch/schulgesundheitsdienste adresi altinda bulabilirsiniz.

Ana babalarin ve okulun sagdlikli bir beslenme igin ortak gayretleri sayesinde, ¢ocuklarimizin
saglkli gelismesine ve basarisina énemli bir katkida bulunuyoruz.
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