
Kilo Aldırıcı ) gönderilmesini
) gönderilmesini kabul ediyorum. Zeytinyağı, kuruyemişler, çekirdekler, fıstık ezmesi, avokado
gibi sağlıklı doymamış yağları içeren gıdalarla kilo almak daha kolay olacaktır. Kilo almak
isteyenlere ağır sporlar faaliyetleri önerilmektedir. Kalori fazlası yarat, hacim kazanımı odaklı
antrenman yap ve aldığın besinlerle kas yapısının oluşması için gerekli besinleri ver. Kişinin
olması gereken ağırlığın altında bir kiloya sahip olması anlamına gelen zayıflık, beden kitle
indeksinin 18,5’in altında olmasıdır. Spor yaparak kaslarınızı güçlendirmeli ve taşıyacağı kilolar
için vücudunuzu alıştırmalısınız. Kuru kayısı, kuru erik, kuru incir ile ceviz, fındık, badem ya da
fıstık ara öğün atıştırmalıklarıdır. Şekeri çok seviyorsanız ev yapımı reçelleri bir dilim ekmek
üzerine sürerek tüketebilirsiniz. Çok daha fazla sebep olabilir, ama şimdilik çok uzatmadan kilo
almak için ne yapılmalı bakalım. .. Tabii lif oranları yüksektir, sizi sık sık tuvalete çıkarabilir. Son
ara öğün içinde enerji vermesi amacıyla badem tercih edilebilir. Bu durum vücutta sarkıklık,
bölgesel yağlanma ve hoş olmayan görünümler ortaya çıkabilir. Toz olanlara kıyasla direkt olarak
tüketilmesi mümkündür. Bu sebeple topraktan gelen besinler çoğunlukta karbonhidrat
kaynağıdır. Bu ürünlerin rafine edilmeden, tam tane halinde tüketimi sağlık açısından daha
yararlı olacaktır. Evde Vücut Geliştirme Egzersizleri ve Programı Spor salonuna gitmeye vakti
olmayanlar evde de vücut geliştirebilir. Kilo almak için vücudun en çok yaktığı kalorisi yüksek
besinler tüketilmelidir. Yumurta, ayran, fındık ezmesi, portakal suyu, avakado, kuruyemiş, çilek,
muz besinleri yemesi gerekmektedir. Bir diğer bitkisel içerikli kilo aldırma ilacı Gianna’dır. İncirin
kilo aldırıcı etkisini bir çok kişi bilmemektedir.
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