Kilo Aldirici Karbonhidratin kisitlanmasi

Karbonhidratin kisitlanmasi sonucu diyetinizde arttirdiginiz protein metabolizmanizi hizlandirdigi
icin hizl kilo kaybedersiniz. Yapilan bu takviyeler vicudunuzun ihtiyacina baghdir. Bunun igin
piring, patates, makarna, beyaz unlu mamdiller gibi trlinleri tercih edebilirsiniz. Saghkl bir yasam
sirdirmenin en dnemli yollarindan biri saglkh bir bedene sahip olmaktan gecer. Bunun nedeni
ise endomorf viicut tipinde ektomorf ve mezomorflara gore metabolizma hizinin daha yavas
olmasi. Bir kilo yaklasik olarak 7200 kaloriye tekabil etmektedir. Ayni zamanda strese karsi da
miikemmel bir ila¢c olan papatya sayesinde kilo alamama stresinizi hafifletmis olursunuz. Ornek
vermek gerekirse ¢corba, cacik, ayran gibi besinler ylksek su iceriklerinden dolayi aslinda distk
kalori icermelerine karsilik midede énemli bir hacim kapladigindan ¢abuk doymaya neden olur.
Kilo almak isteyenler saglikl ve dengeli bir sekilde kirmizi et yemelidir. Emilim slirecinde karaciger
karbonhidrat, yag ve aminoasitlerin cogunu tutarak metabolize eder. Yag ve enerji acisindan
oldukca zengin olan findik, fistik ve badem gibi kuruyemislerin bolca tliketilmesi kilo alimini
saglayacaktir. Kirmizi et eger bir de seviyorsaniz, kilo almaniza ¢ok yardimci olur. 2 kutuyla 5-7
kilo {3|three} kutuyla kilo {4 |four} kutuyla kilo arasi alabilirsiniz. Gece uyku 6ncesi karbonhidrat
yerine protein tiketmek kas kitlenizi arttirmaniza yardimci olabilir. .. Avokado, beslenmenize
saghkl yaglar eklemenin mikemmel bir yoludur. Yemeklerde mutlaka c¢esitli baharatlar ve soslar
kullaniimalidir. Asiri zayif olmak, yeterince besin 6gesinin viicutta etkili olarak metabolizmaya
katilamamasi hormonlarimizi da etkiler. Ayrica, zeytin, avokado ve keten tohumu yagi gibi bazi
yaglar, olumlu kalp sagligi yararlari ile iliskilidir. Tahilli ekmegi farkh besinler ile birlikte
tikettiginizde kilo almaniz daha kolay olacaktir. Bu sebep ile kaslarin yenilenebilmesi icin daha
¢ok besin kaynagina ihtiyag duyulacaktir.
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