Kilo Aldirici Kilo alirken

Kilo alirken kas kazanma miktari; beslenme diizeni, antrenman sikligi-yogunlugu ve stilinin
yaninda yas, cinsiyet ve genetik gibi bircok faktore baglidir. Kalori seviyesi yiksek olan her besin
hizh kilo almaniza fayda saglayacaktir. Nefes darligi, prostat, seker hastaligi ve romatizmada
faydahdir. Hizlica {online|on-line} randevu alarak tiim islemlerinizi daha hizh
tamamlayabilirsiniz. Diizenli olarak ve yeterli miktarda tlketilen papatya bitkisi, kilo artisina
yardimci olabilir. Kilo almak icin daha fazla yemek yemek 6nemlidir, ancak yediginiz protein
miktari da 6nemlidir. Kilo almak isteyen kisilerin mide hacmi kig¢lik oldugundan sivi tiiketimini
oglnlerle birlikte yapmalari, asil enerji kaynagi olan besinleri yemeleri icin yeterli alanin
kalmamasina neden oluyor. Karahindiba’nin viicutta en etkili oldugu saatler sabah uyandiginizda
dir. Kurumumuz tarafindan KVK Kanunu’nun 12nci maddesine uygun olarak, kamera ile izleme
faaliyeti sonucunda elde edilen kisisel verilerin glivenliginin saglanmasi igin gerekli teknik ve idari
tedbirler alinmaktadir. Evet secenegini sectiginizde sitede en ¢ok ilgi goren tariflerle ilgili bildirim
alacaksiniz. Ogiin tiiketimi sonrasi emilim siireci iki-dért saatlik bir periyot icerisinde gerceklesir.
Aslinda her sey ise yarar, yeterince yenildigi zaman; hicbir sey ise yaramaz, yeterince toplam
kalori almazsainz. Asiri kilolu olmak nasil asiri kilolu olan kisinin psikolojisini olumsuz yonde
etkiliyorsa zayif olmak da zayif olan kisinin psikolojisini ayni derecede olumsuz etkiler.
Karabugday ve kinoa lif, protein, magnezyum ve potasyum agisindan zengin saglikl karbonhidrat
cesitleridir. Glnes isinlarinin bitkinin Gzerindeki yesil yapraklarla birlesmesiyle olusur. Ayrica
beslenme programiniza, bitkisel kaynaklari da ekleyerek gerekli proteinleri de alabilirsiniz.
Yukaridaki tim adimlari yapiyorum ama yine de kilo alamiyorum diyorsaniz, kilo almaniza engel
olan bir saglik probleminiz olabilir. Daha biylk tabaklar ve sofra takimlari daha biylk
porsiyonlar tiketmenizi saglayabilir. Sivilar midenizi doldurarak istahinizi baskilayabilir ve bu
durum daha az besin tiuketimine sebep olarak kilo aliminizi engelleyebilir. Enerji sorunu ¢eken ve
kendini bitkin hisseden kisilerin eski enerjik zamanlarina kavusmasini saglayacaktir.
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