BESIKTAS JK
GEBZE ALTYAPI FUTBOL OKULU
BESLENME TAKIP FORMU

g

Sayin Velilerimiz;
Besiktas Gebze Futbol Okulu Olarak Cocuklarimizin Gelisme Doneminde Daha Saglikli ve
dengeli beslenmeleri i¢in sizlerle BESLENME VE DERS CALISMA konularinda igbirligi
yapma diislincesindeyiz. Arka sayfada bulunan 6giin 6rneklerinden yola ¢ikarak 6-12 yas
aras1 0grencilerimizin giin igerisindeki dgiinlerini olusturabilir, bu dgiinlere 6grencimizin
uyup uymadigini agsagidaki formu doldurarak kontrol edebilirsiniz.
SAYGILARIMIZLA
Besiktas JK Gebze Futbol Okulu

PAZARTESI SALT CARSAMBA PERSEMBE CUMA
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AKSAM AKSAM AKSAM AKSAM AKSAM

1. 1. 1.

2. 2. 2. 2.
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DERS CALISMAVE | DERSCALISMAVE | DERSGALISMAVE | DERSCALISMAVE | DERS GALISMAVE
KITAP OKUMA KITAP OKUMA KITAP OKUMA KITAP OKUMA KITAP OKUMA

BURAYA DIKKAT ! ! !
Sabah kahvaltisin1 mutlaka yapin
Glinde en az 2 su bardag siit igme aligkanlig1 edinin biiylimeniz hizlanir.
Glinde en az 8-10 bardak s1v1 tiiketin
Giinde en az 3 kez sebze —meyve tiiketin ADl ¢
Glinde en az 2 kez dis fircalayin
Yemekleri yavas ve ¢igneyerek yiyin 101 7.10] IE SRR
Sebze ve meyveleri bol suyla yikayin
Acikta satilan yiyecekleri satin almayin

Ogiin aralarinda sekerli besinler ( gofret,¢ikolata,seker)tilketmekten kaginin

Ellerinizi yemek yemeden dnce mutlaka sabunla yikayn.

Hamburger ve benzeri hazir gidalar miimkiin oldugunca az alinmali

Asitli igecekler( kola-gazoz-fanta) yerine dogal igecekler( ayran-meyve suyu) tercih edilmeli.
Diizenli ve planli ders ¢aligma aligkanligi ( glinde en az 2 saat)

Sokakta en fazla 2 —3 saat oyun oynanacak.
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BESIKTAS JK
1@3 GEBZE ALTYAPI FUTBOL OKULU
BESLENME TAKIP FORMU

ORNEK OGUN LIiSTELERI

OGUN  BESINLER (ORNEK1)

OGUN  BESINLER (ORNEK?2)

SABAH : Yumurta (ladet)
Recel, Bal (1 yemek kasigr)
Tereyeg (1 /2 yemek kasigl)
Siit (1 Su bardag)
Meyva (ladet)
Ekmek (1-2 dilim)
OGLE : Etyemegi (2 - 3 porsiyon)
Borek (1 porsiyon)
Salata
Ekmek (1-2 dilim)
ARA : Meyva (2 porsiyon)
AKSAM : Kurubaklagil. Yemegi

SABAH : Peynir (30 gr)
Pekmez
Zeytin (10 adet)
Siit (1 su bardagi)
Domates (1 adet)
Ekmek (1-2 dilim)
OGLE : Kuru baklagi. (2-3 porsiyon)
Pilav-Makarna (1 porsiyon)
Sebze yemegi
Ekmek (1-2 dilim)
ARA : Kurutulmus meyva (2 - 3 kase)
AKSAM : Etli yada yumurtah

(2 - 3 porsiyon) yemek (1 porsiyon)
Pilav-Makarna (1 porsiyon) Borek (1 porsiyon)
Yogurt ( 1 kase) Salata
Salata Yogurt (1 bardak)
ARA : Siit (1 bardak) ARA : Siitlii tath ( 1 kase)
ONEMLI ! !!
Ogrencilerimizde  gbdzlemlediginiz  olumlu

veya olumsuz beslenme davramislarimi liitfen

Antrenorlerimizle paylasiniz.
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