
Kilo Aldırıcı Sağlıklı kilo
Sağlıklı kilo almak için pratik ve uygun maliyetli bir seçenektir. Günlük kalori ihtiyacı hesaplama
aracımızdan tüm değerlerinizi öğrenebilirsiniz. Anayasa’nın 20nci maddesinde herkesin,
kendisiyle ilgili kişisel veriler hakkında bilgilendirilme hakkına sahip olduğu ortaya konulmuştur.
Kilo alma sürecine başlanırken mutlaka yaptırılması gereken sağlık kontrollerinin haricinde hekim
tarafından önerilen aralıklarla rutin sağlık kontrollerinin tekrarlanması sağlık açısından oldukça
önemlidir. Muayenenin ardından kilo almaya engel fizyolojik bir durum görülmezse yapılan
incelemelerin ardından hızlı ve sağlıklı kilo almak için diyet ve spor uygulamasına geçilebilir. Kuru
baklagiller ve tam tahıllı ürünler kilo almak için sağlıklı tüketimi önerilen yiyecekler arasındadır.
Hipertiroid, tip 1 diyabet, emilim bozuklukları (çölyak, inflamatuar bağırsak sendromu vb. Boza,
ayran ya da süt gibi hem yağ barındıran hem de besleyici ürünler bulunmalıdır. Ayrıca öğün
aralığını 2-3 saat civarında tutabilirsiniz. Kurumumuz tarafından güvenlik amacıyla kamera ile
izleme faaliyeti yürütülmesinde KVK Kanunu’n da yer alan düzenlemelere uygun hareket
edilmektedir. Sağlıklı bir şekilde kilo almak isteyen kişilerin öncelikli tercihi bol protein kaynağı
olan kırmızı etler tüketmek olmalıdır. Karın şişliğinden de yakınanlara çözüm sunar, sağlıklı bir
şekilde kilo almayı kolaylaştırır. Kalori fazlası yarat, hacim kazanımı odaklı antrenman yap ve
aldığın besinlerle kas yapısının oluşması için gerekli besinleri ver. Bu ilaçlar mutlaka uzman
doktor kontrolünde kullanılmalıdır. Haftalık kilo aldırıcı karışımlar piyasada oldukça fazladır.
Besin değeri yüksek olan süt kilo almanız konusunda oldukça başarılı bir içecektir. Bir uzman
desteği alarak {size|measurement|dimension} uygun olan bir egzersiz programı uygulayın. Kilo
almak için diyet yapmak, istediğiniz her şeyi yemek, belki de yağlı ve kalorili yiyecekleri tercih
etmek anlamına gelmez. Ara öğünlerde besleyici olan ve yağ barındıran ürünler tercih
edilmelidir. Ancak sürekli tüketmek yerine arada sırada tüketmek daha akıl karıdır.
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