
Kilo Aldırıcı Süt, muz,
Süt, muz, yulaf, chia tohumu, fıstık ezmesi, badem ve protein tozu gibi besinler ile shake yaparak
öğün tüketimini kolaylaştırabilir ve kalori alımınızı arttırabilirsiniz. Fakat bunlar sağlıklı kilo almak
için doğru besinler değildir. Deve dikeninde bulunan acı tonikler, iştah artırıcı etkiye sahiptir.
Belirtilen ölçek miktarına uygun olarak karışıma ekleyerek kullanılır. Bol bol su tüketmek aldığınız
besinlerin sağlıklı şekilde kiloya da dönüşmesinde etkilidir. Sadece fazla yemek, aşırı kalori ve
karbonhidrat almak, fazla yağlı beslenmek, yatmadan önce yemek yemek kilo alma konusunda
işe yaramayabilir. İştah durumu psikolojik nedenlerden çok kolay etkilenebildiği için yemek
yediğiniz ortamın ferah ve uygun olmasına özen gösterin. Mikrobiyom ve beslenme ilişkisi
hakkında ENBIOSIS Biyoteknoloji {blog|weblog} ve içerik yazarı olarak çalışmalarına devam
etmektedir. B12 vitamini genellikle balık ve yumurtada oldukça fazla bulunmaktadır. Aslında her
şey işe yarar, yeterince yenildiği zaman; hiçbir şey işe yaramaz, yeterince toplam kalori
almazsaınz. Ayrıca Kurumumuz ilgili kişileri; kişilerin “açık rıza” sına başvurduğu zamanlar başta
olmak üzere, kendi faaliyetleri ve kanundaki maddeler hakkında farklı yöntemlerle de
bilgilendirmektedir. Hızlı kilo alırken dikkat edilmesi gereken bazı önemli ayrıntılar arasında;
karbonhidrat tüketiminde rafine değil kompleks ürünleri tercih etmek gerektiği sayılabilir.
Bununla birlikte strese karşı da etkili bir ilaç olan papatya kilo alamama stresinin hafiflemesine
destek olur. Kalori alımı yapılırken dikkat edilmesi gereken hususların başında ise bu kalorinin
düzenli ve dengeli beslenerek alınması gerekliliğidir. Önemli olan diğer bir nokta ise kilo alırken
bunu zararlı yiyeceklerle yapmamaya özen göstermek. Değerler kişiden kişiye değişiklik
göstereceği için değer vermemekle birlikte, öğün sayısını yüksek tutmayı ve her öğünde mutlaka
bir karbonhidrat kaynağına yer vermeyi önerebiliriz. Elma, portakal, nar ve kivi suyu gibi içecekler
ara öğünlerde tüketilerek enerjinin yükselmesini sağlar. Erkeklerin daha iyi koşullarda kilo alması
için sigara ve alkolden uzak durması gereklidir. Aynı zamanda doğal tereyağlar da kilo almanın
etkili yollarındandır. Eğer süt içmek spor esnasında sizi rahatsız eder, sivilce gibi alerjik
reaksiyonlar verirse miktarı azaltabilirsiniz.
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