Kilo Aldirici Suit, mugz,

Sut, muz, yulaf, chia tohumu, fistik ezmesi, badem ve protein tozu gibi besinler ile shake yaparak
0gun tuketimini kolaylastirabilir ve kalori aliminizi arttirabilirsiniz. Fakat bunlar saglikli kilo almak
icin dogru besinler degildir. Deve dikeninde bulunan aci tonikler, istah artirici etkiye sahiptir.
Belirtilen 6lcek miktarina uygun olarak karisima ekleyerek kullanilir. Bol bol su tiketmek aldiginiz
besinlerin saglkl sekilde kiloya da donliismesinde etkilidir. Sadece fazla yemek, asiri kalori ve
karbonhidrat almak, fazla yagh beslenmek, yatmadan dnce yemek yemek kilo alma konusunda
ise yaramayabilir. istah durumu psikolojik nedenlerden cok kolay etkilenebildigi icin yemek
yediginiz ortamin ferah ve uygun olmasina 6zen gosterin. Mikrobiyom ve beslenme iliskisi
hakkinda ENBIOSIS Biyoteknoloji {blog|weblog} ve icerik yazari olarak calismalarina devam
etmektedir. B12 vitamini genellikle balik ve yumurtada oldukca fazla bulunmaktadir. Aslinda her
sey ise yarar, yeterince yenildigi zaman; higbir sey ise yaramaz, yeterince toplam kalori
almazsainz. Ayrica Kurumumuz ilgili kisileri; kisilerin “acik riza” sina basvurdugu zamanlar basta
olmak lizere, kendi faaliyetleri ve kanundaki maddeler hakkinda farkli yontemlerle de
bilgilendirmektedir. Hizli kilo alirken dikkat edilmesi gereken bazi 6nemli ayrintilar arasinda;
karbonhidrat tiiketiminde rafine degil kompleks Urlinleri tercih etmek gerektigi sayilabilir.
Bununla birlikte strese karsi da etkili bir ilag olan papatya kilo alamama stresinin hafiflemesine
destek olur. Kalori alimi yapilirken dikkat edilmesi gereken hususlarin basinda ise bu kalorinin
diizenli ve dengeli beslenerek alinmasi gerekliligidir. Onemli olan diger bir nokta ise kilo alirken
bunu zararli yiyeceklerle yapmamaya 6zen gostermek. Degerler kisiden kisiye degisiklik
gosterecegi icin deger vermemekle birlikte, 6glin sayisini yiksek tutmayi ve her 6glinde mutlaka
bir karbonhidrat kaynagina yer vermeyi 6nerebiliriz. EIma, portakal, nar ve kivi suyu gibi icecekler
ara ogunlerde tiiketilerek enerjinin ylikselmesini saglar. Erkeklerin daha iyi kosullarda kilo almasi
icin sigara ve alkolden uzak durmasi gereklidir. Ayni zamanda dogal tereyaglar da kilo almanin
etkili yollarindandir. Eger siit icmek spor esnasinda sizi rahatsiz eder, sivilce gibi alerjik
reaksiyonlar verirse miktari azaltabilirsiniz.
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