Kilo Aldirici Saghkl kilo

Saglikh kilo almak i¢in pratik ve uygun maliyetli bir segcenektir. Gunlik kalori ihtiyaci hesaplama
aracimizdan tim degerlerinizi 6grenebilirsiniz. Anayasa’nin 20nci maddesinde herkesin,
kendisiyle ilgili kisisel veriler hakkinda bilgilendirilme hakkina sahip oldugu ortaya konulmustur.
Kilo alma strecine baslanirken mutlaka yaptirilmasi gereken saglk kontrollerinin haricinde hekim
tarafindan onerilen araliklarla rutin saglik kontrollerinin tekrarlanmasi saglik agisindan oldukca
onemlidir. Muayenenin ardindan kilo almaya engel fizyolojik bir durum gérilmezse yapilan
incelemelerin ardindan hizh ve saghkl kilo almak i¢in diyet ve spor uygulamasina gecilebilir. Kuru
baklagiller ve tam tahilli Grinler kilo almak icin saglkh tiketimi 6nerilen yiyecekler arasindadir.
Hipertiroid, tip 1 diyabet, emilim bozukluklari (¢élyak, inflamatuar bagirsak sendromu vb. Boza,
ayran ya da sut gibi hem yag barindiran hem de besleyici Grinler bulunmahidir. Ayrica 6gln
araligini 2-3 saat civarinda tutabilirsiniz. Kurumumuz tarafindan glivenlik amaciyla kameraile
izleme faaliyeti ylritilmesinde KVK Kanunu’n da yer alan dlizenlemelere uygun hareket
edilmektedir. Saghkli bir sekilde kilo almak isteyen kisilerin dncelikli tercihi bol protein kaynagi
olan kirmizi etler tiketmek olmalidir. Karin sisliginden de yakinanlara ¢6ziim sunar, saglikli bir
sekilde kilo almayi kolaylastirir. Kalori fazlasi yarat, hacim kazanimi odakli antrenman yap ve
aldigin besinlerle kas yapisinin olusmasi icin gerekli besinleri ver. Bu ilaglar mutlaka uzman
doktor kontroliinde kullaniimalidir. Haftalik kilo aldirici karisimlar piyasada oldukga fazladir.
Besin degeri yliksek olan st kilo almaniz konusunda oldukga basarili bir icecektir. Bir uzman
destegi alarak {size| measurement|dimension} uygun olan bir egzersiz programi uygulayin. Kilo
almak icin diyet yapmalk, istediginiz her seyi yemek, belki de yaglh ve kalorili yiyecekleri tercih
etmek anlamina gelmez. Ara 6glinlerde besleyici olan ve yag barindiran Urinler tercih
edilmelidir. Ancak sirekli tiketmek yerine arada sirada tiiketmek daha akil karidir.
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