Kilo Aldinc ) gonderilmesini

) gonderilmesini kabul ediyorum. Zeytinyagi, kuruyemisler, cekirdekler, fistik ezmesi, avokado
gibi saglikl doymamis yaglari iceren gidalarla kilo almak daha kolay olacaktir. Kilo almak
isteyenlere agir sporlar faaliyetleri 6nerilmektedir. Kalori fazlasi yarat, hacim kazanimi odakli
antrenman yap ve aldigin besinlerle kas yapisinin olusmasi icin gerekli besinleri ver. Kisinin
olmasi gereken agirligin altinda bir kiloya sahip olmasi anlamina gelen zayiflik, beden kitle
indeksinin 18,5’in altinda olmasidir. Spor yaparak kaslarinizi gliclendirmeli ve tasiyacagi kilolar
icin viicudunuzu ahstirmalisiniz. Kuru kayisi, kuru erik, kuru incir ile ceviz, findik, badem ya da
fistik ara 6gun atistirmaliklaridir. Sekeri cok seviyorsaniz ev yapimi regelleri bir dilim ekmek
Uzerine sirerek tuketebilirsiniz. Cok daha fazla sebep olabilir, ama simdilik gok uzatmadan kilo
almak icin ne yapilmali bakalim. .. Tabii lif oranlari yliksektir, sizi sik sik tuvalete ¢ikarabilir. Son
ara 6gun icinde enerji vermesi amaciyla badem tercih edilebilir. Bu durum viicutta sarkiklik,
bolgesel yaglanma ve hos olmayan goriiniimler ortaya cikabilir. Toz olanlara kiyasla direkt olarak
tiketilmesi mimkinddir. Bu sebeple topraktan gelen besinler cogunlukta karbonhidrat
kaynagidir. Bu Urinlerin rafine edilmeden, tam tane halinde tiketimi saglk acisindan daha
yararl olacaktir. Evde Viicut Gelistirme Egzersizleri ve Programi Spor salonuna gitmeye vakti
olmayanlar evde de viicut gelistirebilir. Kilo almak igin viicudun en ¢ok yaktigi kalorisi ylksek
besinler tiiketilmelidir. Yumurta, ayran, findik ezmesi, portakal suyu, avakado, kuruyemis, cilek,
muz besinleri yemesi gerekmektedir. Bir diger bitkisel icerikli kilo aldirma ilaci Gianna’dir. incirin
kilo aldirici etkisini bir ¢ok kisi bilmemektedir.
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