Kilo Aldirici Eger diizeninizin

Eger dlizeninizin bozulmasina engel olamiyorsaniz diizeni degistirin ama kalori aliminizi
degistirmeyin. Magnezyum ve demir acisindan da zengin olan sitin kilo aldirici 6zelligi
bulunmaktadir. Yemeklerle beraber sivi alimini hizli doygunluk hissi saglamamasi icin azaltin.
Yeme davranisi bozuklugu goriilen bireyler, mutlaka psikiyatrist ve psikologla gorisilmeli ve
beslenme programi icin diyetisyene basvurmalidir. Fakat hafta sonlari bu diizeni bozuyoruz ve 5
ginde yarattigimiz {1000 |one thousand|a thousand} kalori fazlalgini hafta sonu toplamda 1500
kalori eksik alarak kaybediyoruz. Hipertiroid, tip 1 diyabet, emilim bozukluklari (¢olyak,
inflamatuar bagirsak sendromu vb. Muzlu ve hurmali kilo aldiran karisimlar da oldukca fazla
tercih edilen karisimlar arasinda bulunmaktadir. Dolayisiyla yag orani diistik diyetlerin kalorisini
yuksek tutmak zordur. Diyetisyenler olarak, kilo vermek veya kilo almak icin diyet yaparken bize
basvuran danisanlarimizdan aliskanliklarini degistirmeye agik olmalarini bekleriz. Somon,
uskumru, istavrit, hamsi gibi yagh baliklar ile ceviz ve keten tohumu gibi besinlerin kaynaklari
arasinda sayilabilecegi omega-3 yag asitlerinin, kalp ve damar saghigini korudugu biliniyor.
Fazladan yaglariniz beliniz, gbbeginiz, kalcaniz, basenleriniz vb. Diyet denildiginde ilk akla gelen
zayiflama olsa da, kilo almak igin de bir diyet programi uygulanmasi gerekiyor. Ayrica Bomba kilo
aldiricr, kisinin beslenme aliskanliklarini da olumlu yonde etkilemektedir. Ne kadar zayif
oldugunuz, kag yasinda oldugunuz dnemli degildir. Evde viicut gelistirme hareketleri videomuzu
inceleyerek evde spor yapmaya baslayin. Zengin vitamin ve mineral icerigine ek olarak ylksek
amino asit sunan urin, kas kutlesini etkili bicimde arttirmaya yardimci oluyor. Bunlar saghginiz
icin 6nem tasir ve saglikli bir sekilde kalori kazanirsiniz. Kirmizi et kilo alimina yardimci olan bir
besin grubudur. Ardindan ara 6glinlerde aclik hissini yok edecek trinler tercih edilmelidir.
Ogunlerinizi diizenli bir sekilde planlayin ve en az {3|three} ana 6giin ve {3|three} ara 6giin

yapin.
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