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KARTAL SPOR     FUTBOL OKULU

                                        BESLENME TAKİP ÇİZELGESİ

İLETİŞİM TEL :  0216 389 59 59  ÖZGÜR   ZENGİN  0533 323 38 83


	 SAYIN  VELİ ..!

     Kartal   Spor Futbol Okulu  Olarak Çocuklarımızın Gelişme  Döneminde Daha Sağlıklı Ve   dengeli  beslenmeleri için sizlerle  BESLENME  VE DERS ÇALIŞMA  konularında işbirliği  yapma düşüncesindeyiz. Aşağıda belirtilen  beslenme  listesi ve ders çalışma  konularında  bizlerle iletişime geçerseniz çocuklarımızın  daha sağlıklı ve başarılı bir yaşam sürdüreceklerine  inanıyoruz.

Saygılarımızla

Kartal Spor Futbol Okulu

· 07  -  14  yaşındaki çocukları SAĞLIKLI VE DENGELİ  BÜYÜMESİ İÇİN  alması gereken  gıdalar .

· Sabah Kahvaltısını Mutlaka Yapın
· Günde En Az 2 Su Bardağı Süt İçme Alışkanlığı Edinin .Büyümeniz Hızlanır.
· Günde En Az 8-10 Bardak Sıvı Tüketin
· Günde En Az 5 Kez Sebze –Meyve Tüketin
· Günde En Az 2 Kez Diş Fırçalayın
· Yemekleri Yavaş Ve Çiğneyerek Yiyin
· Sebze Ve Meyveleri Bol Suyla Yıkayın
· Açıkta Satılan Yiyecekleri Satın Almayın
· Öğün Aralarında Şekerli Besinler ( Gofret,Çikolata,Şeker)Tüketmekten Kaçının
· Ellerinizi Yemek Yemeden Önce Mutlaka Sabunla Yıkayın.
· Düzenli Uyku ( Günde En 8 Saat )
· Hamburger Ve Benzeri Hazır Gıdalar Mümkün Olduğunca Az Alınmalı
· Asitli İçecekler( Kola-Gazoz-Fanta) Yerine Doğal İçecekler( Ayran-Meyve Suyu) Tercih Edilmeli.
· Düzenli Ve Planlı Ders Çalışma Alışkanlığı ( Günde En Az 2 Saat)
· Sokakta En Fazla 2 –3 Saat Oyun Oynanacak.
· En önemlisi annenin mutfakta pişirdiği yemekler mutlaka yenecek .
Beslenme çizelgesi haftanın ilk antrenman günü  doldurulmuş olarak gelecek
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NOT: SAYIN ANNE BABALAR LÜTFEN LİSTEYİ ÇOCUKLARIMIZIN GERÇEK BİLGİLERİYLE DOLDURURSANIZ ANCAK OLUMLU SONUÇLAR  ELDE EDEBİLİRİZ. 
FOTOKOPİSİNİ   ÇEKEREK EVDE YEDEKLEYİN 
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